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A comunicacao nao-violenta - CNV - é
um meétodo de comunicacao que visa a
resolucao de conflitos de maneira
pacifica, por meio da compaixao.

Marshall Rosenberg desenvolveu a CNV
como uma metodologia que permite a
percepcao respeitosa das necessidades
de cada pessoa.

Rosemberg, 2006.



CNV

ARUN GANDHI

Fundador e presidente do
M. K. Gandhi Institute for Nonviolence

A ndo-violéncia significa permitirmos
que venha a tona aquilo que existe de
positivo em nos e que sejamos
dominados pelo amor, respeito,
compreensdo, gratiddo, compaixdo e
preocupagdo com os outros, em vez de
o sermos pelas atitudes egocéntricas,
egoistas, gananciosas, odientas,
preconceituosas, suspeitosas e
agressivas que costumam dominar

nosso pensamento.



Mas a pergunta que nao
quer calar...
Como fazemos isso?



EXxpressar-se
honhestamente por
meio dos quatro
compohentes;

Receber com empatia
por meio dos quatro
componentes.




OS QUATROS COMPONENTES

OBSERVACAO | SENTIMENTO NECESSIDADE PEDIDO

.Sentimentos x Formular pedidos com

Olhar as agdes Pensamentos. linguagem CLARA,
concretas que POSITIVA e de

estamos observando 2. Sentimentos x Necessidades x ACOES CONCRETAS
e que afetam nosso Como achamos Reacdo (minha e do revela o que
bem-estar. (outros). outro) realmente queremos.




Mundo Mundo
IR b Externo
AUTOEMPODERAMENTO EMPODERAMENTO PARA

A SOCIEDADE



Mundo interno - Autoempoderamento

FATO

Pensamento
recorrente: "Ndo
sou boa o
suficiente".

OBSERVACAO

No que de fato eu
ndo sou boa?
Quais as
evidéncias que eu
tenho disso?

SENTIMENTO

Qual sentimento
representa esse
pensamento

recorrente

NECESSIDADE

Qual necessidade
ndo estd sendo
atendida quando
esse pensamento
aparece’?

PEDIDO

Elaboragdo de
uma pergunta

CLARA, POSITIVA
E CONCRETA que
leve a um plano

de acdo.



Mundo Externo - Empoderamento para

a sociedade

FATO

Situagdo
cotidiana.
Exemplo: Algo deu
errado no
trabalho.

OBSERVACAO

Olhar a situagdo
libre de
avaliagdes, olhar a
situacdo crua.

SENTIMENTO

Se questionar
quais sentfimentos
afloraram em vocé
e no proximo.
*Podemos

questionar o outro.

NECESSIDADE

ldentificar a
necessidade que
ndo foi atenidq,
sua ou do outro.

PEDIDO

Formular
questionamentos
que levem a
resolugdo do
contlito.
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