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VERSAO SIMPLIFICADA

COMUNICACAO
NAO VIOLENTA

GUIA RAPIDO

Comunique com empatia.
Conecte com respeito.
Transforme relagoes.

ESCUTA ATIVA EMPATIA RESPEITO RESULTADOS
Ouca para Conecte-se Relagdes mais Comunicacdo que
entender. com 0 outro. saudaveis. gera confianca.
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Introducao

A Comunicag¢do Ndo Violenta (CNV) é uma abordagem desenvolvida pelo psicélogo
norte-americano Marshall Rosenberg com o objetivo de melhorar os relacionamentos
humanos por meio da empatia, da escuta ativa e da expressao clara das necessidades.

A CNV busca reduzir conflitos desnecessarios e estimular didlogos mais humanos,
respeitosos e produtivos, tanto na vida pessoal quanto no ambiente corporativo.

Como surgiu a CNV?

Marshall Rosenberg desenvolveu a Comunicagdo Nao Violenta na década de 60,
inspirado por estudos sobre comportamento humano, psicologia humanista e mediagao de
conflitos. Seu objetivo era criar uma forma de comunicagao que aproximasse as pessoas,
mesmo em situagoes dificeis.

A metodologia passou a ser utilizada em  escolas, empresas, negocia¢oes
internacionais, familias e ambientes de trabalho.

Os Quatro Pilares da CNV

Sao 4 os pilares da CNV - abaixo:
1. Observagao
Descrever fatos concretos sem julgamentos.
Exemplo:
“Vocé chegou 20 minutos apds o horario combinado.”

Em vez de:

“Vocé é irresponsavel.”
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2. Sentimento
Identificar o sentimento gerado pela situagao.
Exemplo:

“Fico preocupado quando isso acontece.”

3. Necessidade
Relacionar o sentimento a uma necessidade.

Exemplo:

“Preciso de organizagdo para planejar o trabalho da equipe.”

4. Pedido
Realizar um pedido claro, especifico e respeitoso.
Exemplo:

“Vocé poderia me avisar caso va se atrasar?”

OS 4 PILARES DA CNV

Comunicacao que gera conexao, colaboragao e resultados.

oy

@ osservacio

Observar os fatos de forma
neutra, sem julgamentos,
opinides ou interpretagdes.

Identificar e nomear as
necessidades humanas
que estao por tras dos
sentimentos.

\

f PROPOSITO DA CNV
( ) Promover relagoes mais empaticas, auténticas e colaborativas,

com base na compreensao mutua e no respeito.

(Figura Gerada pelo ChatGPT)
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€ senTiMenTOS

Reconhecer e expressar
os sentimentos que
surgem em relagdo ao
que acontece.

@) eepinos

Fazer pedidos claros,
concretos e possiveis,
sem exigéncias ou
cobrangas.
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Escuta Ativa

A escuta ativa é fundamental para a CNV. Ouvir ndo significa apenas esperar a
prépria vez de falar, mas compreender genuinamente a outra pessoa.

Algumas atitudes importantes:

- Manter ateng¢ao durante a conversa;
- Evitar interrupgoes;

- Confirmar entendimento;

- Demonstrar interesse genuino.
Exemplo:

“Deixe-me confirmar se entendi corretamente...”

Empatia

Empatia é a capacidade de compreender o outro sem necessariamente concordar
com tudo o que ele diz.

No ambiente profissional, a empatia ajuda a:

- reduzir conflitos;

- melhorar o clima organizacional;
- fortalecer equipes;

- aumentar a cooperagao.
Exemplo de resposta empatica:

“Entendo que isso tenha sido frustrante para vocé.”
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Armadilhas comuns na comunicacao

Algumas atitudes podem gerar conflitos e desgastes:
- sarcasmo;
- ironias;
- humilhagoes;
- generalizagOes;
- siléncio punitivo;
- agressividade;

- exposi¢ao publica de erros.

Exemplos inadequados:

“Vocé sempre faz tudo errado.”

“Parabéns, estragou tudo novamente.”

Aplicacao no ambiente corporativo

A CNV pode ser aplicada em:
- feedbacks;

- lideranga;

- reunioes;

- resolugao de conflitos;

- treinamentos;

- atendimento ao cliente.
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Beneficios:

- redugao de conflitos;

- melhora da comunicacao;
- aumento da confianga;

- fortalecimento da cultura organizacional.

Conclusao

A Comunicacdo Nao Violenta nao significa evitar problemas ou conflitos, mas
aprender a lidar com eles de forma mais madura, respeitosa e eficiente.

Uma comunicagdo clara, empatica e objetiva contribui para ambientes mais
sauddveis, humanos e produtivos.
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