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Centramento

Um convite para respirar Q?

= Siga a respira¢do nasal;

= Observe partes especificas do seu corpo;

= Redirecione o foco de volta a respiragao:
» OK ter pensamentos;

» OK escutar sons;

» OK divagar.

Escoln de Governo Spcrotwria Executva e Secrtaria  GOVERNO DO
o Distrito Feckenl Cunidade ce Vida
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Relembrando...

ESGOTAMENTD
EXAUSTAO

0 que fizemos ontem?
= Paradigma da dominacao;

= Percepcao;

= Comunicacao Nao Violenta (CNV);

= Empatia.

Exercicio/situacao de conflito

< GOVERNO DO
i DISTRITO FEDERAL
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1. Estimulo Q?

Situacao

Pense em uma situacdo que lhe aconteceu no ambiente de trabalho que foi
desafiadora para vocé, relacionada a vocé e outra pessoa.

Escrevemos essa situacao
no papel, certo?

ot GOVERNO DO
wmis  DISTRITO FEDERAL

—

2. Pensamentos, julgamentos, avaliacoes e crencas Q?

Show do Chacal

O que veio a sua cabeca sobre vocé, o outro e o ambiente? Quais crencgas,
projecdes e histérias vocé conta para si neste momento?

Acrescente essas informacdes no papel.

Secrtaris  GOVERNO DO
wmin  DISTRITO FEDERAL
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. Compartilhar

Escoln oe Governo SecmtwaEmecumde  Socmtria  GOVERNO DO
tio Dstrlo Fecesnl  Valorizacdo » Cusiidorks o Vida e Economia  DISTRITO FEDERAL

Atividade em dupla

= Por trés minutos, A compartilha com B

0 que escreveu.

= Ndo é um dialogo!

Atencao! Enquanto A fala, B apenas

escuta e vice-versa.

o

Escoln de Governo
do Distrto Fecennl  Viakorizn

Escola de Governo
do Distrito Federal
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Observac¢ao

Escoln de Governo
do Distriln Facken!  Valosne:

pouwade  Seomtais  GOVERNO DO
docle Vida oo Economia  DISTRITO FEDERAL

O que vocé vé nesta imagem?

Escola de Gover

na v o Secrtals GOVERND DO
o Distrito Peckenl  Vikoetzng:

aVida caEconomia DASTRITO FEDERAL
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O que vocé vé nesta imagem?

oot GOVERNO DO
mia  DISTRITO FEDERAL

O que vocé vé nesta imagem?

GOVERNO DO
i DISTRITO FEDERAL
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O que vocé vé nesta imagem?

O que voceé vé nesta imagem?
—_
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O que vocé vé nesta imagem?

Vocés, de fato, observaram?

Ou também avaliaram?

Julgaram?
Escoln do Governo Sacrotaria
do Distrilo Fecenl  Vislorizaciio » Quaidade de Vida  de Economia DISTRITO FEDERAL.
T T
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Observacao
(12 passo da CNV) F —

pouwade  Seomtais  GOVERNO DO
docle Vida oo Economia  DISTRITO FEDERAL

s |

Observacao

= Observar sem avaliar;

= Apenas o que pode ser descrito;
-E objetivo;

= Ndo é ouvida como critica;

- E um bom comeco para conversar;
= Todos podem ver!

90% de nosso sofrimento acontece por causa de nossas interpretacoes!
(Marshall Rosenberg)

Escola de Governo Secretaria Executiva de Secretaria  GOVERNO DO
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Vamos verificar se é observacao ou avaliacao?

Escoln o cusmde  Soctria GOVERNO DO
o Disar socn\ida oo Economia  DISTRITO FEDERAL

Vocé tem uma visao pessimista das coisas.

() Observacgao
() Avaliacao

wis  GOVERNO DO
i DISTRITO FEDERAL
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Vocé tem uma visao pessimista das coisas.

() Observagao

(x) Avaliacao

¥ia  GOVERNO DO
» DISTRITO FEDERAL

Meus filhos escovam poucas vezes os dentes.

() Observagao
() Avaliagao

Escola de Governo Secretaria Executiva de Secretaria  GOVERNO DO
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Meus filhos escovam poucas vezes os dentes.

() Observacgao

( x) Avaliagao

Um senhor entrou, elogiou os trés atendentes e, no quarto, deu
um longo abraco.

() Observacgao
() Avaliacao

0 Socrobard RNO DO
inVida o Economes  CISTRITO FEDERAL
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Um senhor entrou, elogiou os trés atendentes e, no quarto, deu
um longo abraco.

() Observagao

( x ) Avaliacao

meara ANO DO
& DISTRITO FEDERAL

Eduardo é uma pessoa que sempre chega antes do horario.

() Observagao
() Avaliacao

RNO DO
DISTRITO FEDERAL

Escola de Governo Secretaria Executiva de Secretaria  GOVERNO DO
do Distrito Federal  Valorizacao e Qualidade de Vida de Economia DISTRITO FEDERAL




15

Eduardo é uma pessoa que sempre chega antes do horario.

() Observacgao

( x) Avaliagao

GOVERNO DO

Ele disse que os funcionarios sao acomodados.

() Observacgao
() Avaliacao

Escola de Governo Secretaria Executiva de Secretaria
do Distrito Federal  Valorizacao e Qualidade de Vida de Economia
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Ele disse que os funcionarios sio acomodados.

() Observagao

(x) Avaliacao Se,- )
a???
P

mearia FNO DO
wmis  DISTRITO FEDERAL

Ele disse: “os funcionarios sao acomodados”.
(x) Observacao
() Avaliacao

Soomtara NO DO
smis  DISTRITO FEDERAL
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Sempre que estamos juntos, vocé fica no celular.

() Observacgao
() Avaliacao

carin RNO DO
s DISTRITO FEDERAL

e —
Sempre que estamos juntos, vocé fica no celular.
() Observacgao
(x) Avaliacao
e ——
Escola de Governo Secretaria Executiva de Secretaria  GOVERNO DO
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Atencio! Nao confunda OBSERVACAO com INTERPRETACAO.

Julgamento
Expresso meus pensamentos
e avaliagdes do que estou
interpretando.

Observacgao
Descrevo os fatos, sem

interpretacgoes.

- Ele entrou na sala e disse: “nao - Ele entrou na sala e disse, em
cumprimos o prazo para entrega tom de arrogancia, que somos
do projeto”. todos incompetentes.

wde  Soomiwia  GOVERNO DO
i o Ecoroma  DISTRITO FEDERAL

Agora, traga a observacao na situacao de conflito.

wiaris  GOVERNO DO
T DISTRITO FEDERAL
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3. Autoconexao Q?

Observacao (12 passo da CNV)

0 que realmente aconteceu. O que vocé lembra que foi dito, visto,
lido ou feito, como se fosse captado por camera filmadora ou gravador.

Agora, escreva essas informac¢des em um papel.

Socmeara RNO DO
wmis DISTRITO FEDERAL

——)

. Compartilhar

Escoln de Governo SecrotwiaExecutvade  Socrtaria  GOVERNO DO
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Qual a diferenca...

Afirmacao

VERDADEIRO OU FALSO
\ »

','7.‘.
%

NCRIVELMENTE
CURIOSA

Economa  DISTRITO FEDERAL

g)@; ‘;‘CF e 4
& NP25EE

freedl
W S

O que eu penso

i

O que eu falo

Economia DASTRITO FEDERAL
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Paradoxo do limao

Escoln de Governo Socrtaria
‘o Dastrilo Feceenl  Vilorizgilo » Oualidacks da Vida  da Economia - DISTRITO FEDERAL.

Atitudes que desconectam pessoas
= Rotulos - “Ele é cargo comissionado ou servidor.”

= Julgamentos - “Ela ndo esta nem afi para o trabalho, s6 quer o dinheiro.
Nem gosta disso aqui.”

= Avaliacdes - “Ndo tem gente competente para fazer o trabalho.”

Escoln de Governo Socrotaria
o Distrit Fecennl  Vilorizng o » Qualidacks oo Vida  ds Economia - DISTRITO FEDERAL
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= Atribuicao de culpas - “Nao conseguimos o resultado porque as

pessoas aqui ndo fizeram a parte delas. Nao estao nem ai.”

= Desejo de punir - “Confia na estabilidade. Queria que respondesse a

um PAD.

= Criticas - “Nem parece que tem ensino superior. Como passou em um

concurso?”

=Medo - “Ele é meu chefe. Eu ndo vou falar o que eu penso porque

preciso desse emprego/cargo.”

Rotulos

77

RELAME

Escola de Governo Secretaria Executiva de Secretaria  GOVERNO DO
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Como voceé vive, enxerga e lida com o
conflito tem a ver com o seu olhar...

Quando vocé muda o modo de
observar as coisas,
as coisas que vocé observa mudam!

Sentimentos

oom DISTRITO FEDERAL

GOVERNO DO

Escola de Governo Secretaria Executiva de

Secretaria

GOVERNO DO
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4. Autoconsciéncia corporal Q?

Sensacgoes corporais

Quais sao as sensagdes que surgem no seu corpo quando vocé se conecta
com o que aconteceu? Foque a sua atencao ao que acontece no seu corpo
e escreva como ele esta neste momento.

Agora, escreva essas informacgoes
em um papel.

Escoin oo Goveno 5
do Distrito Fecken!  Valorznc

cuade  Seomtaria GOVERNO DO
faceca Vida o Economia DISTRITO FEDERAL

e |

Sentimentos

TRISTEZA INGRINSION  MEDO
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Eu sinto medo quando...

GOVERNO DO
DISTRITO FEDERAL

Eu sinto raiva quando...

Escoln de Gover Socrotaria Escutivn do. Sacro GOVERNO DO
o Dlgarits Fockeenl  Vilortzmiclio o Chunidocds o Vida e Econ: DISTRITO FEDERAL
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Eu sinto alegria quando...

Eu sinto tristeza quando...

Escola de Governo Secretaria Executiva de Secretaria  GOVERNO DO
do Distrito Federal  Valorizacao e Qualidade de Vida de Economia DISTRITO FEDERAL
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Eu sinto ternura quando...

Escoln de Governo Socrtaria
‘o Dastrilo Feceenl  Vilorizgilo » Oualidacks da Vida  da Economia - DISTRITO FEDERAL.

Casa de hdspede

Escoln de Governo Socrotaria
o Distrit Fecennl  Vilorizng o » Qualidacks oo Vida  ds Economia - DISTRITO FEDERAL
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TRISTE
Envergonhado
Deprimido
Desapontado
Desencorajado
Desanimado
Embaracado
Machucado
Sozinho
Aborrecido

CANSADO
Esgotado
Distraido
Exausto
Fatigado
Desesperangoso
Indiferente
Letéargico
Inquieto
Exaurido

SATISFEITO
Encantado
Avido
Encorajado
Empolgado
Feliz
Esperancoso
Inspirado
Orgulhoso
Aliviado
Entusiasmado

ABORRECIDO
Agitado

Com raiva
Chateado
Enojado
Enfurecido
Frustrado
Furioso
Impaciente
Ressentido

Lista de sentimentos

PREOCUPADO CONFUSO
Alarmado Cuidadoso
Ansioso Em davida
Afetado Hesitante
Nervoso Perplexo
Sobrecarregado Agitado
Chocado Relutante
Desconfiado Dividido
Tenso Desconfortavel
Aterrorizado Inquieto
Cauteloso Incerto

ANIMADO/AMIGAVEL
Grato
Maravilhado
Curioso
Caloroso
Engajado
Revigorado
Com confianga
Sensivel
Fascinado
Receptivo
Interessado

CALMO
Aberto
Em éxtase
Confortavel
Confiante
Contente
Pleno
Amoroso
Em paz
Relaxado
Seguro
Sereno

Machucado  Triste

| Sozinho

Desconexo’

| Des- Desanimado
encorojado

_Impotente
b Envergonhado

Invejoso

Desesperangoso
Desamparado Fragil
_ Culpodo  Envergonhado

Escola de Governo

do Distrito Federal ~ Valorizacao e Qualidade de Vida de Economia

Secretaria Executiva de Secretaria  GOVERNO DO
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O que nao é expressao de sentimentos:

Sinto que...

= Eu sinto que o meu bebé é muito agitado.
= Eu sinto como se estivesse criando um filho sozinha.

= Sinto que tudo isto é inutil.

cotaris GOVERNO DO
i DISTRITO FEDERAL

Atencao! Nao confunda SENTIMENTOS com PENSAMENTOS.

Pensamentos
Estou com minhas interpretacdes,
rétulos, avaliagdes e diagndsticos
do outro.

Sentimentos
Identifico e expresso o que

esta vivo em mim.

- Estou com vergonha, triste e frustrado, - Estou me sentido incompreendido,

porque ouvi que ndo cumprimos o prazo desrespeitado e desvalorizado pela
de entrega do projeto. minha chefia.
B cretaria RNO DO
i i DISTRITO FEDERAL
e —
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Pseudossentimento

PSEUDOSSENTIMENTO
expressa INTERPRETACOES, e ndo sentimentos

AMEACADO MAL COMPREENDIDO
ATACADO MALTRATADO
AVILTADO MANIPULADQ
COAGIDO MENOSPREZADO
COOPTADO NEGLIGENCIADO
CRITICADO PODADO
DESACREDITADO PRESSIONADO
DESAMPARADO PRETERIDO
DESAPONTADO PROVOCADO
DIMINUIDO REJEITADO
ENCLAUSURADO SOBRECARREGADO
ENCURRALADO SUBESTIMADO
ENGANADO TRAIDO
IGNORADO USADO
INTIMIDADO

Escola de Governo Secretaria Executiva de

do Distrito Federal

Secretaria  GOVERNO DO
Valorizacao e Qualidade de Vida de Economia DISTRITO FEDERAL
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Pseudossentimentos

Dinamica para identificacao de sentimentos e necessidades como substituicao

dos pseudossentimentos.

A turma passeia pela sala. Cada participante pega uma ficha, volta para o
circulo e pensa em situagdes que usou ou ouviu a palavra escrita na ficha.
Compartilha com o colega ao lado. Depois, identifica, na Rosa dos
Sentimentos, um SENTIMENTO para substituir o pseudossentimento. Em
seguida, identifica, na Rosa das Necessidades, a necessidade que ndo foi

oespaco.net

atendida. Compartilha com o mesmo colega.

°3
A

(o
i

, 000 %
AR

L/

#Perguﬂte Girafa

s GOVERNO DO
wmis DISTRITO FEDERAL

——)

5. Sentimentos

Perfume da flor (22 passo da CNV)

0 que vocé sentiu com a situacdo?
0 que vocé acha que a outra pessoa
sentiu na mesma situagao.

Nomeie os sentimentos.

¢

i JTe
ju!; 5

&«

i GOVERNO DO
»mis  DISTRITO FEDERAL

e ——
Escola de Governo Secretaria Executiva de Secretaria  GOVERNO DO
do Distrito Federal ~ Valorizacao e Qualidade de Vida de Economia DISTRITO FEDERAL



32

@ Compartilhar

Escoin oo Goveno Spomtw Excutvade  Seomtaria  GOVERNO DO
‘do Distrit Feceenl  Valorizaciio o ualdade e Vida  de Economia - DISTRITO FEDERAL

talama

Complexo Reptiliano:
Sobrevivincia.

cortex
visual
Sequestro
4 ativagdo :
da amigdala it
motora
1
LeDoux (2002)
Escoln de Governo. Socrebaria Executiva de Secretars  GOVERNO DO
do Distrito Fackesnl  Viakzaciho o Oualdade de Vida  de Economia  DISTRITO FEDERAL.
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Como podemos fazer para nao interpretarmos uma
situacao de desconforto como perigo?

cusmde  Soctria GOVERNO DO
in\ida de Economis  DISTRITO FEDERAL

#DICAS

1. Perguntas que ajudam
0 que me faz achar que ele(a) quer me machucar?
Que resultados quero desse didlogo?

Quais sao meus sentimentos, emoc¢oes e necessi-
dades agora?

2. Estimular o lado légico do cérebro

3. Mindfulness (Presenca)

s GOVERNO DO
wmia DISTRITO FEDERAL
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“Sempre que vocé se sentir aticado por um
pensamento, uma emo¢io ou uma sensacao,
vocé tem uma escolha simples: conscientizar-

se ou deixar-se levar...”

William Ury

Escoln de Governo ‘Spomtaria Expcushy Socmtaria  GOVERNQ DO
o DISTRITO FEDERAL

mear wade S
‘do Distrito Feckenl  Vilortzacilo » Cualdiade ca Vida. e Econamia

—_ =7

Se conseguir se responsabilizar pelos seus
sentimentos, vai conseguir agir sobre eles.

i

Escola de Governo Socrotara Emcusvade  Secrotaria  GOVERNO DO
do Distrit Fackenl  Vilorizagio s Cualdade oa Vida. e Economia - DISTRITO

FEDERAL

R ==
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0 que queremos? independéncia emocional!

e quem quer assumir
responsabilidade por tudo o que
sente, sem culpar os outros?

DISTRITO FEDERAL

— |

CISTRITO FEDERAL

Escola de Governo Secretaria Executiva de Secretaria GOVERNO DO
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Secotwi Excutvade  Seomtarin  GOVERNO DO
dakoxizcio o Cusldace da Vida o Economia - DISTRITO FEDERAL

Escola de Governo Secretaria Executiva de Secretaria  GOVERNO DO .
do Distrito Federal  Valorizagdo e Qualidade de Vida de Economia DISTRITO FEDERAL http .//egov.df.gov.br
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PARA OS INSTRUTORES

Escoln de Governo SecotwaEmcumde  Soctria GOVERNO DO
‘o Dastrilo Feceenl  Vilorizgilo » Oualidacks da Vida  da Economia - DISTRITO FEDERAL.
= =1 ::_-; EI

Autocompaixao
Conexao

Escola de Governo Secretaria Executiva de Secretaria  GOVERNO DO
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Escoln de Governo Spomtwa Ecusvade  Seomtaria  GOVERNO DO
do Distrito Feckenl  Vilorzaciio m ualdade e Vida. e Economia - DISTRITO FEDERAL

O que vocé vé nesta imagem?

Escola de Governo Socrotaria Executiva do
do Distritn Fackenl  Vilorzngio o Qualdade e Vida.  de
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Rotulos

DISTRITO FEDERAL

— |

Mantras da AUTORRESPONSABILIDADE

= As outras pessoas ndo sdo culpadas ou a causa do que eu sinto;

= 0 que eu sinto nada mais é que a interpretacao que eu faco do que eu
escutei, li, toquei ou presenciei;

= 0 que nos dizem, podemos OPTAR por entender como ofensa ou escutar
qual necessidade nao atendida esta sendo expressada de forma tragica;

= Ofender-me é opcional, ndo uma obrigacao.

N

b A

> 0 LXK
< e B

CISTRITO FEDERAL
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Expressar sentimentos

PRA ONDE VAO OS NOSSOS
SILENCIOS QUANDO
DEIXAMOS DE DIZER
O QUE SENTIMOS?

Escola de Governo
do Distrito Federal

Secretaria Executiva de Secretaria  GOVERNO DO
Valorizacdo e Qualidade de Vida de Economia DISTRITO FEDERAL




