
Caso 1 
 

Um dia, seu/sua colega de trabalho, entra em sua sala para discutir um projeto em que 
ambos(as) estão trabalhando. 

Ele/a diz: 
‐ “A data daquela reunião importante está chegando e estou preocupado/a se estamos 

preparados(as) para isso”. 
Você responde: 
‐ “Sim, sei que deixei escapar algumas coisas, mas fiquei muito sobrecarregado(a) por 

conta desse projeto e de outras coisas que tinha de fazer. Já dediquei muitas horas extras e, em 
parte, a demora é porque nosso(a) outro(a) colega não me entregou os números dentro do 
prazo!” 

Depois de mais algumas  interações, seu/sua colega sai de sua sala. Você percebe que a 
conversa não fluiu como gostaria. Você não se sentiu conectado(a) com ele/a e nem sentiu que 
ele/a entendeu a  sua  situação. Ao  se  lembrar de  sua  resposta diante da expressão  inicial de 
preocupação  dele/a,  você  percebe  que  defesa,  explicação  e  culpabilização  se  infiltraram 
facilmente na sua comunicação. 
 
1‐ O que aconteceu nessa interação? Identifique os 4 elementos da CNV no diálogo, se estiverem 
presentes. 

a) Observação 
b) Sentimento 
c) Necessidade 
d) Pedido 

 
2‐ Faça chutes empáticos. Quais são os sentimentos e as necessidades de vocês? 
 

Seu/sua colega  Você 

Sentimentos 
 
 
 
Necessidades 
 
 

Sentimentos  
 
 
 
Necessidades 
 

 
3‐ Reescreva o diálogo acima utilizando a CNV 
 
   


