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COMUNICAGCAO NAO VIOLENTA: UM MEIO PARA CULTIVAR A PAZ NAS

RELACOES INTERPESSOAIS

A Cultura de Paz envolve a pratica da ndo violéncia por meio da
EDUCACGAO, do DIALOGO e da COOPERAGAO.

A Comunicagao Nao Violenta (CNV) é um componente da Cultura de
Paz.

Pressupbe uma comunicagcdo compassiva, onde uma ou mais
pessoas envolvidas estdo em sintonia com si préprios e com os
outros, em uma entrega mutua.

Do ponto de vista de Marshall Rosenberg, autor do livro
Comunicagao Nao Violenta (CNV), é a FORMA COMO OUVIMOS E
CONVERSAMOS com os outros que funciona como chave na
solugao de desavencas e discordias entre as pessoas.



- A Comunicagdao Nao-Violenta (CNV) é uma abordagem que foi
desenvolvida pelo psicélogo Marshall Rosenberg, e representa habilidades
de comunicacgao verbal (escrita ou falada) e nao verbal (gestos, expressoes
faciais ou corporais, imagens ou codigos) que buscam criar compaixao e
empatia para fortalecer as conexées humanas.

O exercicio da Comunicagcao Nao-Violenta permite ao interlocutor enxergar
o mundo a partir da perspectiva da outra pessoa e entender possiveis
razoes para suas atitudes.

- A CNV nao é uma féormula magica para manipular resultados em dialogos
dificeis, mas, sim, um caminho para reconhecermos quem somos, quem
S40 as pessoas que nos cercam e o que é possivel construir juntos, através
das nossas escolhas de como seguir.

- Com isso em mente, podemos seguir com empatia e honestidade.
Destaca-se que a esséncia da CNV esta na consciéncia de quatro
processos: — observagao, sentimento, necessidade e pedido — e ndo nas
palavras que sao trocadas diretamente no dialogo pelos interlocutores.




Vamos conferir um “Luiz, quando vocé fala gritando comigo no trabalho
(observacao), me sinto desqualificado e irritado (sentimento) porque preciso
sentir que sou respeitado e quero me desenvolver com o auxilio de meus
colegas (necessidades). Vocé poderia me chamar para conversar em particular
quando tiver algum comentario para fazer? (Pedido). Exemplo da aplicabilidade
da Comunicag¢ao Nao-Violenta?

‘ Araiva tira nossa energia, a
mensagem se ]wrd('. -:}_l'mmln VOCE
entrega sua palavra de um jeito
pacifico, vocé ganha poder. E as
pess0as nao podem te ignorar,

precisam te ouvir. Precisamos
transformar a energia da raiva em
positividade.

Malala Yousafzal [T FENsADOR

e Quanto mais praticamos a CNV, mais vamos fortalecendo as nossas
habilidades para reconhecer julgamentos, fazer uma checagem de
como estamos diante de uma situacao, expressar nossa honestidade
e ouvir o outro com mais empatia. A CNV busca se contrapor ao
julgamento moralizador, comparacgoes, negagéao de
responsabilidade e comunicar desejos na forma de exigéncias - que
sdo compreendidas como comunicagao alienante da vida.

Vamos colocar a cultura de paz em pratica?

“Em uma sociedade atravessada pela
violéncia, competitividade, conflitos e
disputas, implementar uma cultura de paz
exige de nés um processo ativo. ”




A paz no mundo deve ser
construida na atitude
de cada um.

E no individual gue
comeca a paz coletiva.
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Sugestao de video

1. COMUNICACAO NAO VIOLENTA: O Que &, Beneficios e Como
Praticar | Marshall Rosenberg
https://www.youtube.com/watch?v=uofE9CnWDYU



https://www.youtube.com/watch?v=uofE9CnWDYU

Questoes para Refletir e Responder

1.

Eu horas depois pensando em uma otima
resposta para aquela discussao...

Vocé consegue se lembrar de alguma conversa em que prestou
totalmente atencao ao que a pessoa estava falando sem ficar pensando
no que iria responder ou comentar? Quando foi a ultima vez que

vocé ouviu de verdade? Comente.

2. “E da natureza humana querer falar, sentir que estd sendo
compreendida e, principalmente, ter alguém que possa te escutar de
forma genuina sem a pretensao de ganhar alguma coisa em troca.
S6 o fato de alguém querer saber sobre vocé e entender suas
angustias/seus anseios sabemos que é acolhedor. ” Vocé tem uma
postura acolhedora na sua pratica educativa? Comente

3. “Vivemos em um mundo onde a comunicagao rapida e assertiva é
valorizada. Saber falar bem é visto como uma qualidade essencial
para o sucesso profissional e pessoal. Mas e se o verdadeiro



diferencial estivesse em saber ouvir? A escuta ativa, mais do que
uma simples habilidade, é uma ferramenta poderosa que pode
melhorar a qualidade das relagées e entender melhor a reagao
daqueles com quem nos relacionamos. ” Vocé Professor (a) usa a
escuta ativa em seu dia a dia? Comente

4. Comente a charge abaixo

MENTIRA! A GENTE
HAD FALA SEM
PENSAR!

il 1

AS PESSOAS QUE MIATAS B USAM AQUELAS
VEZES ESCOLHEM ASL QUE MACHUCAM
PALAVRAS.., MAIS]

i
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5. Comente a afirmativa



"“Vocé

| ouve
AS PEes550Aa5 Ou
s6 espera a
vez ode falar?d®

6. Comente a charge abaixo:

.. .ABANDONAR "...E SE PERCEBER | v ATE SER CAPAZ
PRECONCEITOS, NA ':)EA'-"DADE DO | pE SENTIR O QUE
ABRIR A MENTE... UTRO... O OUTRO SENTE..."
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N

7. Comente a charge abaixo

\m Cgu?rfn auEs GERALMENTE DE PESSOAS NADA INCOMODA
- | p gt
NEo ApianTA" | QUENUNCA TENTARAM! MAIS QUEM NAO

FAZ NADA...

..DO QUE ALGUEM
VvV QUANDOFOR | quE TENTA FAZER

1 ASSIM, NAO ALGUMA COISA!

LiGA!

beckiustras®@ gmail com
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