
Passos da CNV
Continuação





Atividade

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

desafiador ou experienciou uma 
situação difícil. Depois, reflita sobre 
os comportamentos dessa pessoa 
que te causam desconforto. Escreva 
uma frase ou parágrafo que expresse 
o que aconteceu.



O que você faria?



Normalmente reagimos assim



Passos da 
CNV



Observação



1º - Observação
• As pessoas se apegam às suas 

observações e suas próprias 
interpretações e não aos fatos;

• Em situações difíceis, comece 
pelos fatos – reduz a resistência 
e gera uma conexão;

• Fatos são escolhidos em 
função do direcionamento da 
conversa;



Atividade

2. A frase que você escreveu 
sobre essa pessoa é uma 
observação? Se não é, 
transforme-a em uma 
observação.



Por trás de todo comportamento existe uma necessidade



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

• Nunca seremos o outro, mas 
podemos nos conectar com a 
experiência dele.

• Escute para compreender e não para 
responder.

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

2º - EMPATIA



OBSTÁCULOS PARA EMPATIA



EMPATIA



3º - AUTENTICIDADE 
(SENTIMENTOS E 
NECESSIDADES)

• Autenticidade não é falar tudo que 
se passa pela sua cabeça – 
sincericídio;

• Descrever sentimentos e 
necessidades reais – não 
julgamento;

• Verificar a lista de sentimentos e 
necessidades.



Sentimentos ou pseudosentimentos



ATIVIDADE

3. Quais são os sentimentos e 
necessidades que você 
experimentou nessa situação?



ATIVIDADE

4. Que sentimentos ou necessidades 
você acha que a outra pessoa teve 
nessa situação?



4 - PEDIDO

• Depois de entender melhor do que precisamos, podemos fazer ao um 
pedido específico ou de conexão. 

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

• Muitas vezes, não dependemos do outro para nos dar o que 
precisamos. 

• Usar uma linguagem positiva. É mais eficaz expressar o que queremos, 
em vez do que não queremos. 

• O pedido deve indicar uma ação concreta, fácil do outro entender e 
acatar. 

• Questionar se o que fazemos são pedidos ou exigências.





ATIVIDADE

5. Que pedidos você faria à pessoa 
nessa situação? (Considere os 
sentimentos e necessidades das duas 
partes).
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