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O que é se comu
sem violéncia?

A Comunicag¢ao Nao Violenta, tambéem ¢
como CNV, € um processo de pesquisa conti
desenvolvido por Marshall Bertram Rosenberg
e uma equipe internacional de colegas, que apoia o

estabelecimento de relacdes de parceria e cooperacdo
em que predomina a comunicacdo eficaz com empatia.

Ou seja, CNV é uma abordagem para se relacionar
de maneira mais auténtica e desarmada.

Usar a CNV é focar naquilo que realmente interessa para
AvVaNCArmos em Nossos objetivos, nos conscientizando

de todos os ruidos de comunicacdo que podem se colocar
em Nosso caminho e usando técnicas para minimiza-los

e neutralizd-los.
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Isso significa que podemaos guiar interacdes transformando
Nossas intencdes iniciais, de modo a criar uma conexao
saudavel com o outro. Ou seja, desligando os modos

de ataque ou defesa que aprendemos a utilizar ao longo
da vida e, muitas, vezes nem percebemos que estamos
utilizando.

Se comunicar sem violéncia & sobre mostrar

nossas vulnerabilidades, enxergar as do outro e criar
um caminho comunicacional onde necessidades possam
ser compreendidas e solugdes criadas.

O que é se comunicar
sem violéncia?
A CNV entende que, a cada vez gque Nos

comunicamaos, existe um processo de compreensdo do que
estd acontecendo que se dd em duas esferas de consciéncia.

O que estd acontecendo O que estd acontecendo
dentro de si COoMm O outro
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Para uma comunicagdo sem vicléncia, precisamos
entender o que se passd CoNosco & tTambéem com o outro,
Podemos iniciar uma conversa bem preparados, mas se
ndo estivermos atentos & realidade e verdadeiramente
presente, todo o preparo pode Ir por Agua abaixo.

Afinal, recebemos uma mesma informagao de formas
diferentes a depender do nosso estado emocional.
Quem nunca se desestabilizou por coisa boba

em um dia ruim?

Levando em conta essa redlidade,
a pratica da CNV se constrdi por meio de & componentes:

[ Observacao
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Pedidos
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Agora vamos passar por cada um deles,

ooy
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A linha entre uma observacdo e um julgamento pode ser
bastante ténue.

Quando julgamos as agdes ou falas de alguém, estamos
colocando essa pessoa sob pressd@o. Uma sensacdo que
ninguem gosta. Que pode ser entendida como ataque
pessoal e levar o outro a levantar suas armaduras
comunicacionais.

A CNV diz que e importante realizar observagoes que
sejam baseadas em fatos e nGo em nossas interpretacgdes.

Isso € um julgamento:

Vocé ndo presta atencgdo.

Pontualidade ndo é o

seu forte, né?
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E isso, uma observacgdo:

Vocé ndao seguiu o
alinhamento da ultima reunido.

Essa é a terceira vez que se

atrasa para uma reunido.

imento

As interpretacdes que fazemos em uma comunicacdo
violenta tendem a um julgamento do comportamento
do outro.

Imagine que vocé combinou com um colega de trabalho
que receberia uma entrega X dele em uma data
combinada. Essa entrega ndo aconteceu. Internamente,
vocé pode passar pelo seguinte processo:

oeo s
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Entrega ndo ‘O que serd que
fol feita aconteceu?”

"Ele poderia ter ‘Serd que ele esta
me avisado.” escondendo algo?”

Mas ao invés de comunicar a primeira frase, vocé logo diz:

Vocé me enganou!

E muito importante utilizarmos as palavras que
demonstrem o sentimento e ndo o julgamento
para uma Comunicacdo N&o Violenta e eficiente.

Nesse caso, seria algo como:

Quando vocé me deixa sem informacgao,
fico vendido e me sinto enganado.
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O para uma Comunicagdo N&o Violenta
é realizar a observacdo.
PASSO

ZO e identificar e nomear os sentimentos

que despertou em voceé.

Sentimentos identificados como negativos sempre
tem uma causa e sempre apontam para uma necessidade
que nao foi atendida.

\.

No exemplo da entrega que ndio foi feita, o sentimento
de frustracdo e traicdo foi gerado pela necessidade
n&do atendida por conta do atraso.

Uma comunicacdo violenta oculta essa necessidade por
tras de acusacoes, alfinetadas e manipulacdes. Algo como:

oeo 7
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Ah, e eu devo
acreditar em vocé?

A mim vocé nao faz \
\ mais de trouxa, ndo.
4 |

Vocé deixa outras

J& uma Comunicacso pessoas na mao também?

N&o Violenta transmitiria
a necessidade na linha de;

Nos alinhamos um prazo.

Fiquei frustrado porque
confiei no nosso combinado.
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Quando a necessidade fica clarg,
podemos fazer ao outro um pedido
para que seja atendido.

E importante que esse pedido seja
realizado também de maneira clara
e que seja verdadeiramente um
pedido, ndo uma ordem.

Para uma Comunicacdo
N&o Violenta, evite:

N&o quero que se repita
daqui para a frente.

Vocé vai me comunicar todos
OS seus avangos e atrasos.
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No lugar disso, use:

Gostaria que melhorassemos
nossa comunicagao.

Gostaria que me comunicasse
previamente sempre que ocorresse.

F preciso que figue claro o que se PAssou, COMO VOCé
recebeu e vivenciou a situacdio, qual necessidade n&o foi
correspondida e qual o seu pedido de solucdo.

Pode ser que ele seja aceito ou pode ser que as duas
partes dialoguem para chegar a outra solugdo. Seja qual
for o caso, a comunicacdo foi efetiva e ndo violenta.
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OBSERVAGAO - E baseada em andlises isentas

SENTIMENTO - Esclareca o que a situacdo observada Ihe causa

NECESSIDADES - Esclarecemos de forma aberta

PEDIDO - Com clareza
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Comun AIXAo =

Didlogo com Eficiéncia

Prestar atencdo nas duas esferas de consciéncia
e adotar o caminho da empatia para entender o outro
e 0 que nos leva a interacdes mais produtivas.

U

Comunicar-se sem violéncia ndo é sobre evitar
conflitos e colocar panos quentes, mas sim sobre
deixar claro o que aconteceu, como te afetou e
qual a proposta de solugao.

E mais do que uma técnica, € uma forma de viver as

relagcdes humanas com mais didlogo e entendimento.
J/

Quando os envolvidos em uma situacéo adotam
a Comunicacdio N&o Violenta, existem menos brechas
para ruidos que nascem de egos feridos
e responsabilidades abandonadas.
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Vocé pode comecar a aplicar a Comunicacdio
N&o Violenta seguindo os passos apresentados neste
guia prdatico e adotando as seguintes posturas:

Ouca de verdade e faca perguntas.

Se dedique para compreender
O que estd sendo dito.

Seja sempre claro em suas
colocacdes.

Se respeite, respeite o outro
e se faca ser respeitado.

Perceba a negatividade do seu
discurso (e busgue alterd-lo).

Seja genuino.

Peca sem exigir.

(DD (D)

Pratique diariamente!
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* da questao
um guio pratico Arax

Quer mais conteudo
exclusivo sobre

Comunicac¢ao
Nao Violenta?

Visite nosso site, siga nossas redes
e conheca 0s cursos de nossa
Escola de Competéncias!

wWww.arax.com.bor
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