Passos da CNV

Continuacao




A girafa simbolo da
COMUNICACAO NAO-VIOLENTA

Grandes ORELHAS
para escutar com
EMPATIA

Um longo PESCOCO
para ver além dos
julgamentos e
~ partilhar esta
CONSCIENCIA

O maior CORACAO dos
Os CASCOS, mamiferos terrestes.
girafa expressa suas/ A CNV é a LINGUAGEM
necessidades com DO CORACAO

AUTENTICIDADE.

cnv-apprentiegirafe.blogspot.com



Atividade

1. Pense em uma pessoa com quem
vocé tem um relacionamento

desafiador ou experienciou uma
situacao dificil. Depois, reflita sobre
0s comportamentos dessa pessoa
que te causam desconforto. Escreva
uma frase ou paragrafo que expresse
O que aconteceu.
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O que voce faria?

No relacionamento

Em casa

Credo, Carla,

vocé é muito certinha

oi, amor, que horas
vocé volta?

Eu s6 quero saber se vocé
vai jantar em casa ou nao...

Entdo, eu preciso me
programar, preciso de uma
resposta...

Poxa, nao vai responder?

Que descaso hein,
Fernanda!

Toda vez que vocé sai com
suas amigas é isso! Vocé nao
ta nem af para mim!

Um colega seu te pede para
burlar um procedimento da
empresa, mas vocé se nega.

Depois disso, ele vive te No fim de uma noite com

chamando de “certinha”. amigos, vocé vé seis ligagoes

perdidas e varias mensagens

do seu namorado.

Seus filhos concordaram
em lavar a louca assim que
sujarem. Mas, trés semanas
depois do combinado, ele

ainda nao foi cumprido.




Normalmente reagimos assim

culpamosa
nos mesmos

culpamos
osoutros:

sera que eu t6 sendo muito

rigida e nao t6 colaborando

I
* g
/ com a equipe?

melhor ser certinha do que
¥ solucionar problemas burlando

processos da empresa, né?

culpamos

culpamosa

osoutros: noés mesmos

voceés sao muito

folgados, mesmo!

eu ndo tive pulso firme para

educar meus filhos direito...

culpamos
osoutros:
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culpamosa
nos mesmos

voceé é que é muito

controlador e nao me deixa

ter tempo para mim!

sou uma péssima namorada,
sempre dou um jeito de

estragar tudo!
~
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OBSERVACAO - O QUE HOUVE? (APENAS FATOS,
SEM INTERPRETACOES)

EMPATIA - QUAIS PODEM SER OS SENTIMENTOS E
NECESSIDADES DO OUTRO NESSA SITUACAO?

AUTENTICIDADE - QUAIS SAO OS SEUS
SENTIMENTOS E NECESSIDADES NESSA
SITUACAO? INTENCAO DA CONVERSA

PEDIDO —-QUE ESTRATEGIAS ATENDERIAM AS
SUAS NECESSIDADES, CONSIDERANDO AS
NECESSIDADES DA PESSOA TAMBEM? QUE
ATITUDE VOCE GOSTARIA DE PEDIR?






19 - Observacao

* As pessoas se apegam as suas
observacoes e suas proprias
Interpretacoes e nao aos fatos;

* Em situacoes dificeis, comece
pelos fatos — reduz a resisténcia
e gera uma conexao;

* Fatos sdo escolhidos em
funcao do direcionamento da
conversa;




Atividade

sobre essa pessoa é uma

2. A frase que voceé escreveu @

observacao? Se nao €, |
transforme-a em uma

observacao. [ T\)
b



Por tras de todo comportamento existe uma necessidade
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2° - EMPATIA

N3o é se colocar no lugar do outro sendo vocé,

é se colocar no lugar do outro sendo ele

A empatia é a capacidade de
perceber o sentimento do outro.

* Nunca seremos o outro, mas
podemos nos conectar com a
experiéncia dele.

* Escute para compreender e nao para
responder.

 Conseguir demonstrar para o outro
que estamos escutando: validacao
dos sentimentos e checagem do que
estamos entendendo = empatia
cognitiva.




OBSTACULOS PARA EMPATIA

Aconselhar Educar

i

Encerrar o assunto

Competir pelo sofrimento




EMPATIA



O
Comunicacao Nao Violenia

3° - AUTENTICIDADE
(SENTIMENTOS E
NECESSIDADES)

* Autenticidade njo é falar tudo que
se passa pela sua cabeca -
sincericidio;

* Descrever sentimentos e

necessidades reais — nao
julgamento;

* Verificar a lista de sentimentos e
necessidades.



Sentimentos ou pseudosentimentos

Em casa

“Sinto que estou sendo feito de bobo quando vocés ndo cumprem
nossos combinados!” Na verdade, a frase poderia ser: “eu me frustro quando
os combinados nao sao cumpridos, penso que falta respeito aos acordos”. O

sentimento é de frustracao.
No trabalho

“Eu me sinto como uma crianca quando vocé me chama de certinha.” Os

sentimentos podem ser de irritacao, tristeza ou vergonha, por exemplo.

No relacionamento

“Sinto como se vocé nao estivesse nem ai para mim quando sai com suas

amigas.” O julgamento mascara sensacoes como tristeza, ciime, medo.




ATIVIDADE

3. Quais sao os sentimentos e
necessidades que voce

experimentou nessa situacao?




i ATIVIDADE

4. Que sentimentos ou necessidades
vocé acha que a outra pessoa teve
nessa situacao?




4 - PEDIDO

* Depois de entender melhor do que precisamos, podemos fazer ao um
pedido especifico ou de conexao.

« Comunicar com mais clareza caminhos para o outro atender as nossas
necessidades, se for o caso.

* Muitas vezes, nao dependemos do outro para nos dar o que
precisamaos.

* Usar uma linguagem positiva. E mais eficaz expressar o que queremaos,
em vez do gue nao queremos.

* O pedido deve indicar uma acao concreta, facil do outro entender e
acatar.

* Questionar se o que fazemos sao pedidos ou exigéencias.
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PEDIDOS VAGOS

PEDIDOS VERIFICAVEIS
E POSITIVOS

Posso contar com vocé?

E possivel me entregar o relatdrio até sequnda que vem?

Voceé pode ajudar mais?

Vocé poderia entregar o cronograma de salas com
antecedéncia minima de uma semana?

Vocé pode me dar atencgao?

Gostaria muito que voce me ligasse ou mandasse uma
mensagem todos os dias.

Quero liberdade para ser eu mesma!

Quero poder expressar minhas opinices com abertura e
empatia, sem julgamentos.

Vocé poderia nao agir como uma parede?

Vocé pode me dizer o que sente e pensa quando lhe fago
uma pergunta?

Preciso de respeito para trabalhar.

AN IR 2R 2

Voceé poderia me dar algumas horas u:le planelamentu antes
de cobrir uma aula de uma area que nao é a minha
especialidade?



ATIVIDADE

5. Que pedidos vocé faria a pessoa
nessa situacao? (Considere os
sentimentos e necessidades das duas
partes).
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