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a Observacao

® ldentificacao dos nossos sentimentos e necessidades
pessoais/profissionais

<® Comunicacao clara e honesta do que vemos e ouvimos em relacdo ao
outro

<® Diferenciacao de observacao e avaliacao
® Avaliacao, em geral, é revestida de julgamento e interpretacdo enviesada

<® Quando observamos, somente, ficamos sob controle dos fatos e nao
suposicoes



a Observacao

® SO se observa o que se vé!

@® Querem ver?









O que vocé




* Principios fundamentais

a Observagao
Observar nao é avaliar

S ®

Avaliagdo

Julgamento

Resisténcia

Conflito

Nao
comunicaga
o




Avaliacao

Vocé observa ou avalia?

Julgamento
Erros comuns:
- Uso de adjetivos ou advérbios
- Uso de “sempre, nunca, jamais” Resisténcia

- Afirmar algo como certeza sem ser possivel

- Generalizacoes Conflito




Ultima situacao desconfortavel gue tenham vivido



e ldentificagao e Expressao de Sentimentos

U]
é Baixo repertdrio para expressar sentimentos (aspectos
culturais e de género)

& Implica assumir vulnerabilidade
" ° V4 ° [} V4 °
Sentir é inevitavel. Acreditem, todas as pessoas sentem algo.

' [} V4 V 4
é o gue sinto € meu. O que falo é nosso.



e ldentificacao e Expressao de Sentimentos

& O que sinto fala de mim (minha histéria, minhas fragilidades,
sensibilidades, necessidades, faltas, etc) e nao do outro.

v ~ [ ] [ ] e N ° °
é A observacao contribui para a tomada de consciéncia de mim
mesma

é As vezes, € necessaria a ajuda para lidar com as observagoes e
percepcoes de si



9 Exemplos de sentimentos. Eu me sinto:

Necessidades atendidas Necessidades nao atendidas
A vontade Frustrado
Agradecido Constrangido
Feliz Desanimado
Aliviado Agitado
Empolgado Triste
Pleno Sozinho
r 7‘ Sensivel Com medo { ‘\
~o Envolvido Tenso C
 d Animado Confuso -

Exausto



EU me sinto... (observacao)
=7 é algo meu fato

O Eu me sinto ignorada quando nao respondem minhas mensagens.

Ha muito barulho na sala, estou com dificuldade para me concentrar.
- fato é algo meu

Eu sinto que... (avaliacao)

Eu sinto que ninguém me escuta quando pe¢o alguma coisa. } 4
inferéncia ¢
Vocés conversam demais. Sinto que vocés nao tem nada para fazer. N

exagero e inferéncia exagero e inferéncia



@ 4 possibilidades:
Culpar-se ®
Culpar os outros @

Escutar nossos sentimentos G@

)o
e

Escutar os sentimentos e necessidades dos outros



Como se sentiu na situacao elencada®?




e ldentificacao e Expressao de Necessidades

53 As nossas necessidades estao por tras do que sentimos
;3 Quanto atendidas ou nao “produzem” sentimentos
;3 Escasso repertorio para expor as necessidades

53 Referem-se aquilo que precisamos para bem viver



e Exemplos de necessidades. Eu preciso de:

Honestidade
Cooperacao
Justica
Visibilidade
Liberdade
Afeto

Companhia

Humor
Harmonia Existem muitas
necessidades. Seremos
Valorizagcao afetados por algumas, em
especifico. Elas estdo

Empatia relacionadas ¢ nossa

. historia de vida.
Desafio
Descanso
Abrigo




Qual ou quais necessidades suas nao foram
atendidas na situacao?



0 Realizacao de Pedidos

« Implica a autorresponsabilidade quanto as nossas
necessidades e sentimentos

< Uso de linguagem calara e positiva

v .
« O gue a outra pessoa deve fazer para que eu me sinta
melhor?



0 Realizacao de Pedidos

<« Solicitagdes ndo acompanhadas de sentimentos ou
necessidades, soam como exigéncias

v o a .
« Reconhecer quando a solicitacao for atendida

v ; AT
« Confirmar se a outra pessoa compreendeu o que vocé disse



0 Realizacao de Pedidos

<« Solicitar ndo implica em ser atendido. Faz parte do processo.

v ~ . , ;. . s
« Quando nao atendido, & necessario retomar o dialogo e
negociar.



Eu me sinto ighorada quando nao respondem minhas mensagens.

Eu me sinto ignorada quando nao respondem minhas mensagens.
E muito importante para mim saber que estdo prestando atengdo
no que estou falando. Quando receber uma mensagem minha,

vocé pode confirmar a leitura, por favor?



Ha muito barulho na sala, estou com dificuldade para me concentrar.

Estou com dificuldade para me concentrar. Preciso finalizar essa
atividade hoje e nao estou conseguindo por causa das conversas.

Vocés podem falar um pouco mais baixo, por favor?



Cuidado com o tom!

A forma como falamos da

outro significado ao que

estamos dizendo.




Como vocé poderia solicitar uma acao diferente para
a outra pessoa na situacao que voceé trouxe a tona?



A CNV nao garante atendimento de suas
necessidades. Mas proporciona dialogos e %“
(/
interacoes assertivos e acordos mais %

democraticos.




A CNV propoe o equilibrio entre o que

VOCeé quer, o que o outro quer e o que

pode atender a ambos.



Fazer e ouvir
pedidos

necessidades
(proprias e dos
outros)

Observar-se e
a0s outros

|dentificar
sentimentos
(préprios e

dos outros)




O que eu quero em minha vida é compaixéo, um fluxo entre
mim mesmo e os outros com base numa entrega mutua, do
fundo do coracéo.

Marshall B. Rosenberg



O que eu quero em minha vida é compaixdéo,
um fluxo entre mim mesmo e os outros com
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coracao.
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