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CURSO
RELAÇÕES AUTÊNTICAS COM BASE 
NA COMUNICAÇÃO NÃO-VIOLENTA
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IMPORTANTE

Avaliação

Formatura

Retirada dos envelopes ao final da aula



CHECK IN

COMO EU CHEGO PARA ESSE
ENCONTRO, HOJE?

MEDITAÇÃO EM 1 MINUTO

FOCO NA RESPIRAÇÃO



RESUMO AULA 4

Novas lentes

Ouvindo Necessidades

Distinção-chave Necessidade

Estratégias

Distinção-chave Pedido

Tipos de pedido

HOJE, NA AULA 5

Dados Absenteísmo GDF

CNV no ambiente de trabalho

Pesquisas Felicidade x Trabalho

Circuito CNV

Formatura

Árvore da Vida - CNV



MÚSICA

 

A Métrica Imperfeita
Autora: Ágatha Maya

 

Eu vivi sob uma luz de holofote azul
Medindo cada passo, esperando o ponto final
O mapa na minha mão só tinha linha reta

E a regra era clara: proibido ter ferida aberta!
A voz aqui dentro gritava: "Seja a rocha firme"
O meu maior medo era o chão que não parecia firme

Ficava girando a chave, trancando a gaveta
Escondendo o risco, o desvio, a derrota
Mas, essa armadura de aço pesa mais que a queda
Toda essa força que eu forço, só me degrada
A perfeição é uma prisão com grades de ouro
E eu sou prisioneira que paga o tesouro

Joga fora o cronômetro, para o placar!
A Métrica Imperfeita eu vou abraçar!
O erro não é o fim, é o start pra voar!
A incerteza é o vento, e eu vou velejar!
Sim, o plano B é a vida que me chama!
Meu valor não está na linha que me engana!
Sou mais forte na falha, mais real na chama
Resiliência é a dança que a alma aclama!

Eu passei noites em claro revendo o passado
Por uma semente que eu perdi, por um verbo errado
Mas a Terra não para só porque eu me quebrei
Ela só me espera florescer onde eu andei

O medo de não saber não é uma fraqueza
É só a humildade do ciclo, a limpeza
É permitir que o imprevisto me mostre a saída

Que a cicatriz seja o guia da minha nova vida
E essa armadura de aço eu vou derreter agora
Onde havia força forçada, há paz que aflora
A imperfeição é a verdade, a senha, o código
E eu sou a liberta no meu próprio episódio

Joga fora o cronômetro, para o placar!
A Métrica Imperfeita eu vou abraçar!
O erro não é o fim, é o start pra voar!
A incerteza é o vento, e eu vou velejar!
Sim, o plano B é a vida que me chama!
Meu valor não está na linha que me engana!
Sou mais forte na falha, mais real na chama
Resiliência é a dança que a alma aclama!

Não é ser inabalável, é dobrar e voltar!
Não é ter certeza, é a fé de tentar!
A força reside no meio do desmanche
No silêncio que diz: "Tudo bem, você pode falhar e pode mudar o lance!"
Eu caio, e volto! Eu erro e aprendo! Eu não sei e sigo!... Eu respiro!

Joga fora o cronômetro, para o placar!
A Métrica Imperfeita eu vou abraçar!
O erro não é o fim, é o start pra voar!
A incerteza é o vento, e eu vou velejar!
Sim, o plano B é a vida que me chama!
Meu valor não está na linha que me engana!
Sou mais forte na falha, mais real na chama
Resiliência é a dança que a alma aclama!

... a alma aclama... ... Métrica Imperfeita

... eu vou velejar... ... a alma aclama

... Métrica Imperfeita... ... eu vou velejar

COLABORAÇÃO E TRABALHO EM EQUIPE



PESQUISAS

FELICIDADE
x 

TRABALHO

FELICIDADE x TRABALHO

Gallup - 2024

Relatório "State of the Global Workplace 2025"

O Brasil é o quarto país com mais profissionais tristes ou com raiva
diária na América Latina, segundo estudo da consultoria Gallup,
que entrevistou 128 mil pessoas em mais de 160 países.
Cerca de 1 a cada 4 brasileiros enfrenta o sentimento de tristeza
diariamente no trabalho.

https://forbes.com.br/carreira/2025/03/dia-da-felicidade-profissionais-felizes-impulsionam-o-lucro-das-empresas/



Levantamento do Nube (Núcleo Brasileiro de Estágios)- Maio 2025
8 000 respondentes identificou que os três principais fatores 
felicidade no trabalho são:

satisfação com o desempenho (53%)
equilíbrio trabalho‑vida (28%) 
relações interpessoais saudáveis (10%)

de

Pesquisa da Robert Half + The School of Life - Abril 2025
774 profissionais aponta que 28 % dos líderes e cerca de 27 % dos
colaboradores não se sentem felizes no trabalho.
Doses de ansiedade e estresse afetam 41‑45 % dos entrevistados.

FELICIDADE x TRABALHO

FELICIDADE x TRABALHO

Estudo da Universidade de Oxford citado pela Forbes Brasil
Profissionais felizes são até 13 % mais produtivos, além de
serem mais criativos e faltar menos.

McKinsey & Company - Setembro 2023
62% dos trabalhadores brasileiros não se sentem engajados
em seus empregos.



Falta de reconhecimento e de serem ouvidos.

Superiores ignoram as necessidades e expectativas
de sua equipe.

Falta de comunicação aberta e franca e de interesse
sincero por seus problemas.

Pouco diálogo, tanto com colegas como com líderes.

84% dos profissionais que pedem demissão relatam
como motivo o relacionamento com a chefia
imediata. 

MOTIVOS PARA O DESENGAJAMENTO PROFISSIONAL

Produzimos mais quando estamos felizes onde
trabalhamos;
Relações socioprofissionais são importantes;
Transparência, confiança e conexão;
Comunicação clara e respeitosa.

FELICIDADE NO AMBIENTE DE TRABALHO



FELICIDADE DE QUEM TRABALHA

A empatia é uma habilidade
poderosa para o engajamento
das pessoas no trabalho.

 A maior parte dos afastamentos são por CID F (transtornos mentais)
seguidos por transtornos osteomusculares. Entre outros, transtornos
ansiosos apresentou o maior percentual de causas de absenteísmo,
tanto de licenças (48,85%), como de dias afastados (46,17%), entre os
servidores analisados;

Em relação à quantidade de dias afastados, por volta de 55,30% das
licenças são de maior gravidade, ou seja, que necessitaram de
maior tempo para recuperação, a partir de 30 dias;

Absenteísmo-doença e burnout.

DADOS GDF ABSENTEÍSMO x DOENÇA

PESQUISA *DIEPI/SUBSAUDE/SEGEA/SEPLAD (ANO 2019) – ABSENTEÍMO–DOENÇA EM PROFISSIONAIS DA EDUCAÇÃO/SERVIDORES PÚBLICOS ESTATUTÁRIOS.



Dia a dia - Sociedade do cansaço
Cultura individualista e competitiva
Modelo mecanicista de trabalho
Reprodução do pensamento - não há lugar
para sentimentos
Hierarquia como melhor instrumento de ordem
Comunicação defensiva e inconsciente
Prática do poder sobre - fazer por obrigação

CULTURA DO TRABALHO QUE
PRECISAMOS MUDAR

“A PAZ NÃO SIGNIFICA AUSÊNCIA DE CONFLITOS. AS
DIFERENÇAS SEMPRE ESTARÃO LÁ. PAZ SIGNIFICA RESOLVER
ESSAS DIFERENÇAS PELOS MEIOS PACÍFICOS, PELO DIÁLOGO,
PELA EDUCAÇÃO, PELO CONHECIMENTO E PELAS FORMAS DE
COMPAIXÃO.”



O QUE A CNV PODE FAZER?

Apoiar, de maneira valiosa, na qualidade das relações, em
como as pessoas se relacionam, se comunicam e se
sentem no ambiente de trabalho. 

Se elas se sentem bem, verão propósito naquilo que fazem,
e, se existir senso de pertencimento e de importância no
trabalho e nas relações, isso muda completamente a
questão da produtividade e dos resultados.

INDICAÇÃO DE LEITURA



Se queremos trabalhar em organizações
humanizadas devemos adotar o

 paradigma da coexistência e a linguagem
compassiva. 

A intenção de cuidar da vida e da conexão
entre as pessoas cria ambientes de trabalho

que promovem o bem-estar e a felicidade.

Podemos buscar compreender
as necessidades dos outros e

cocriar esse ambiente.



EMPATIA AUTOEXPRESSÃO

CONECTANDO-ME COM O QUE
ESTÁ VIVO EM VOCÊ
(CHUTES EMPÁTICOS)

Quando eu vejo/escuto você
Eu imagino que você se sente
Porque você precisa
Você gostaria de pedir algo

O QUE ESTÁ VIVO EM MIM?
COMO ESTOU SENTINDO

DO QUE ESTOU PRECISANDO

O QUE ESTÁ VIVO EM VOCÊ?
COMO ELE(A) ESTÁ SE SENTINDO

DO QUE ELE(A) ESTÁ PRECISANDO

COMUNICANDO O QUE
ESTÁ VIVO EM MIM

(EXPRESSÃO AUTÊNTICA)

Quando eu vejo/escuto você
Eu sinto/me sinto

Porque preciso
Eu gostaria de pedir... você estaria disposto a...

AUTOCONEXÃO / AUTOEMPATIA

O QUE ESCOLHER?

DANÇA DA CNV

Escuto
empaticamente

Expresso-me
autenticamente

CONEXÃO
PRESENÇA

SENTIMENTOS
NECESSIDADES



EXERCÍCIO

TENHO
x

ESCOLHO

O

TENHO
x

ESCOLHO

FAZENDO ESCOLHAS E CULTIVANDO A
CONSCIÊNCIA DE NOSSAS AÇÕES

SAI A OBRIGAÇÃO

TENHO DE ....

ENTRA A ESCOLHA

ESCOLHO PORQUE...



COMO PODEMOS CONSTRUIR PONTES
NOS AMBIENTES ORGANIZACIONAIS?

Desenvolvendo habilidades de pensamento,
linguagem e comunicação que permitam nos
conectarmos, de forma compassiva, conosco

e com os outros, desenvolvendo práticas de
cooperação genuínas.

COMO FAZER
RESPIRE
OBSERVE SE VOCÊ ESTÁ NO PILOTO AUTOMÁTICO
CERTIFIQUE-SE SE HÁ ALGUMA IMAGEM DO INIMIGO
SEPARE O QUE É FATO DO QUE É INTERPRETAÇÃO
PERCEBA QUAIS SENTIMENTOS ESTÃO PRESENTES NO MOMENTO
IDENTIFIQUE QUAIS SÃO AS SUAS NECESSIDADES
RECONHEÇA QUAL A SUA INTENÇÃO ANTES DE
COMEÇAR/CONTINUAR INTERAÇÃO
PERCEBA SE VOCÊ ESTÁ PRESENTE NA SITUAÇÃO
VERIFIQUE SE VOCÊ TEM ALGUM PEDIDO PARA SER FEITO



AVALIAÇÃO

 CIRCUITO

Dois grupos em salas diferentes:

Trilha CNV
Orelhinhas
Grok

TO

Dois grupos em salas diferentes:

Trilha CNV
Orelhinhas
Grok



“Queremos agir motivados pelo DESEJO

DE CONTRIBUIR PARA A VIDA, e não por

medo, culpa, vergonha ou obrigação.”

Marshall Rosenberg

CHECK OUT



FORMATURA


