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Objetivo

Capacitar os servidores na utilizagdo da Comunica¢ao Nao Violenta
consigo mesmo e nos relacionamentos pessoais e profissionais,
especialmente em situacoes de conflitos no ambiente de trabalho.




Objetivos Especificos

= Propiciar reflexdes acerca do processo de violéncia invisivel;

=Agucar a capacidade de identificar a violéncia nas relacoes
intrapessoais e interpessoais;

= Apresentar a Comunicacdo Nao Violenta como uma escolha em
mediacoes de conflitos;

= Apresentar a Comunicacao Nao Violenta como uma escolha para o
aprimoramento dos relacionamentos nas relagcdes intrapessoais e
interpessoais;

= Gerar aprendizagem, por meio de vivéncias em grupo, utilizando
a linguagem da Comunicacido Nao Violenta com dinamicas e
situacoes-problema. A —— m

da DMawino Federsl o Gestis Administretve  os Coonomis

Conteudo do curso

Comunicac¢do Nao Violenta resumo geral
Conflito

Percepc¢ao

Distin¢des-chave da Comunicac¢ao Nao Violenta
Empatia e autoempatia

Inteligéncia emocional

Gratidao
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CONVITE

Combinados
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Algo mais...

0 que mais queremos cuidar?

Drom m o Sacears Exnc & cor

]
Federsl om Gaatdc AdTinkatraiv MD:m'mr\-i

Eu sou...
Todos me conhecem por ser...
Mas se me conhecessem bem saberiam que...

0 que me trouxe aqui?
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[acoim cu Gossmo Sscremra Dcatve Swm
da Do Federsl o Gaatis AdTinistTaieg

Hoje vamos falar sobre

COMUNICACAO
PERCEPCAO CONFLITO
INTELIGENCIA
EMOCIONAL
RELACIONAMENTOS
NECESSIDADES
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Pesquisa de Felicidade de Harvard

Eacoin e Goewme  Secrstars Euscetvs  scwars [l QeI R
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PESQUISA SOBRE FELICIDADE (HARVARD)
ESTUDO REALIZADO POR 8 DECADAS COM MAIS DE 700 HOMENS

A principal fonte de bem-estar, saude e
FELICIDADE nao é a seguranca financeira, o
sucesso ou a carreira profissional, mas sim a

gualidade dos relacionamentos ao longo da vida

AS RELAGCOES PROXIMAS SAO ESPACO DE APOIO PARA
ENFRENTAR AS DIFICULDADES E O CRESCIMENTO JUNTOS.
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Pesquisa Gallup

[acoim cu Gossmo Secremra Dincatve Secrwsre
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Felicidade x Trabalho

13% dos profissionais sentem-se altamente engajados com seu
trabalho.

24% estdo ativamente engajados.

* 63% nao se sentem engajados.

87% das pessoas consideram o trabalho uma fonte de frustracao.

Pesquisa *Gallup (2011-2012) - Relatério 2014 - realizada em mais de 150 paises - 23 milhdes de profissionais.

[nz3n o Grssms Sazrumra Cistaras SR
da i Fedrel oo Gaatis Administrativa  on Cooreamis

Escola de Governo Secretaria Executiva Secretaria GDF
do Distrito Federal de Gestio Administrativa de Economia



Motivos para o desengajamento profissional

 Falta de reconhecimento e de serem ouvidos.
* Superiores ignoram as suas necessidades e expectativas.

- Falta de comunicacao aberta e franca e de interesse sincero por
seus problemas.

* Pouco dialogo, tanto com colegas como com seus lideres.

* 84% dos profissionais que pedem demissao relatam como motivo
o relacionamento com a chefia imediata.

Pesquisa *Gallup (2011-2012) - Relatdrio 2014 - realizada em mais de 150 paises - 23 milhdes de profissionais.

[acoim cu Gossmo Secrermra Ciecatos Secrware
da DMawino Federsl o Gestis Administretve  os Coonomis

Dados de absenteismo-doenca GDF

= A maior parte dos afastamentos sdo por CID F (transtornos mentais)

seguidos por transtornos osteomusculares. Entre outros, transtornos
ansiosos apresentou o maior percentual de causas de absenteismo, tanto
de licengcas (48,85%), como de dias afastados (46,17%), entre os
servidores analisados;

- Em relacio a quantidade de dias afastados, por volta de 55,30% das
licencas sao de maior gravidade, ou seja, que necessitaram de maior
tempo para recuperacao, a partir de 30 dias;

= Absenteismo-doenca e burnout;

Pesquisa *DIEPI/SUBSAUDE/SEGEA/SEPLAD (Ano 2019) - Absenteimo-doenca em profissionais da
educacdo/servidores publicos estatutarios.
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Cultura do trabalho - algumas reflexées
- Dia a dia- sociedade do cansaco;
- Cultura individualista e competitiva;
- Modelo mecanicista de trabalho;

- Reproducao de um pensamento no qual niao ha lugar para os
sentimentos;

- Hierarquia é o melhor instrumento de ordem;
- Comunicag¢do defensiva e inconsciente;

- Pratica do “poder sobre” - fazer por obrigacao.

[acoim cu Gossmo Sscremra Dcatve S-Wm
da Diawino Federsl  ow Gastis AdTinistraiae o8

Paradigma da dominacao X Paradigma da cooperacao
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Dominacgao * Vergonha
Ter razao * Medo

Fuga * Recompensa
Exigéncia * Submissao
Punicao * Brigas...

Linguagem de comunicacdao dominante

Como vejo o conflito?

Escola de Governo Secretaria Executiva “GDF
do Distrito Federal de Gestiio Administrativa doSeonomla
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REACAO QUANDO ESTAMOS NUM CONFLITO
A

>

[acoim cu Gossmo Secremra Dincatve Secrwsre
da Do Federsl  ow Gastis Administratve  ow Coonomrias

bird
box
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Percepcao

R —

O que vocé vé nesta imagem?

Escola de Governo Secretaria Executiva Secretaria “ GDF
do Distrito Federal de Gestio Administrativa de Economia )
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Percepcao

EvconceGpesma  Secwans Coeceive Seowars B2 RO
42 Dirwrino Fadersl cw Gastis Administratvs oo Coororis

“O comportamento das pessoas baseia-se em sua
percepc¢ao da realidade, nao na realidade em si.”

(Robbins, S. P.)

“Nao vemos as coisas como elas sao,
as vemos como nos somos.”

(Robbins, S. P.)

ey By cor
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Compreender que ha
outros pontos de vista
é o inicio da sabedoria.

THOMAS CAMPBELL

[acoim cu Gossmo Secrermra Ciecatos Secrware
da DMawino Federsl o Gestis Administretve  os Coonomis

—-————
- -~

“Para além das ideias
de certo e errado
existe um campo.
Eu me encontrarei

14 com vocé.”

Rumi
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Como desligar o piloto automatico?

NOVO CAMINHO

Ter um olhar curioso \'

Escola de Governo Secretaria Executiva  Secretaria “ GDF
do Distrito Federal de Gestio Administrativa de Economia I



17

Organizacdoes humanizadas buscam

paradigma da cooperacao

* Intencao é cuidar da vida - conexdo entre as pessoas;
- Linguagem EMPATICA:

» compassiva;
consciente das escolhas;
conectada aos sentimentos e as necessidades de todos;
cuide do que é importante para todos;
autorresponsavel;
colaboracio genuina;

VV VY VY YV

aprendizagem do cuidado.

oy PR T a— T c.OF
da Do Federsl  ou Gastls AdTiniatretve o8 Coorommis

“Acredito que é da nossa
natureza gostar de dar e
receber de forma
compassiva.”

Marshall Rosenberg
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Estudava componentes de uma RELACAO DE APOIO

)
" “Ser empatico é ver o mundo

com os olhos do outro e nao
ver o nosso mundo refletido
nos olhos dele.”

Carl Rogers

[acoim cu Gossmo Sscremra Dcatve Secrwnre Wl
4o Dhario Federsl  om Gestic Adminiatratva oo Coonommis: -

“Felicidade é quando o que vocé
pensa, o que vocé diz e o que
vocé faz estio em harmonia.”

Mahatma Gandhi

[nz3n o Grssms Sazrumra Cistaras
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“Era dessa parede cheia, quando
ja nao havia mais espaco para
receber feridas silenciosas, que
essa violéncia que tanto nos

assusta nos jornais transborda.”

Arun Gandhi

“A néo violéncia ndo é uma
estratégia que se possa utilizar hoje
e descartar amanha, nem é algo que

nos torne doceis e influenciaveis.”

Evcoucedoesmo  Seowars Cosceive Seowars B2 RO
32 Dirwrino Faders cw Gastis Administratva oo Coorormis

Girafa e Chacal (Lobo)

Link de acesso:

Hist6ria da Comunicagdo N&o Violenta - por CNV em Rede
https://youtu.be/rNO9BJiWjc4 a2 D e G AT o0 £

Escola de Governo _Secretaria Ex “GDF
do Distito Foderal de Gestao Administrativa de Economia



20

Comportamento HABITUAL da nossa comunicacao - CHACAL

* Eu quero que vocé sofra e sinta vergonha;
* Eu quero que vocé sinta culpa;

* Acho que, se vocé sentir dor, vai aprender o que
é certo e o que é errado;

* Foi vocé que buscou esse problema;

* Eu acho que a dor é para o seu préprio bem; Q

—_* Eulhe avisei;

* Vocé deveria saber;

* Vocé deveria ter me escutado;

__* Quero que vocé sofra como eu sofTi,
para vocé saber como eu me sinto...
\

Fonte: A linguagem da girafa: um passeio divertido-pelos fundamentos da CNV (com adaptagdes).

Eacoin e Goewme  Secrutara Euscatvs  scwars [l Qe R
4z Davio Federsl  om Gaatls AdTiniaretvae  os Coorormis

Comportamento NATURAL da GIRAFA

Minha intenc¢do é a CONEXAO.

* Escuto para compreender e ndo para
responder.

» Eu valorizo satude e seguranca para
vocé, para mim e para os outros.

—_* Tomarei a¢gdes que ndo tém a il‘}ﬁ%l\l(,‘ﬁo
E

de ferir ou de punir - SOMENTE DE
PROTEGER.
* Fiz tudo que pude antes de recorrer a
esta a(,‘é({. /

Fonte: 4 linguagem da girafa: um passeio divertido pelos fundamentos da CNV (com adaptagdes).
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Quando minha intenc¢io é a CONEXAO

* Dialogo

* Empatia

* Acolhimento da dor
* Cuidado

* Fazer pedidos

* Cooperacao genuina

* Parceria

* Contribuir para o bem-estar de todos...

] Secretmra Cimceive  Secwans .ﬁ'lj:.[pr
s Diriza Fadersl os Gaasths Administratve os Cooromis

Comunicac¢do Nao Violenta

Muda a maneira de ver o mundo

Filosofia de vida que transforma nossa

forma de ver a nés mesmos, aos outros e
ao mundo.
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| .
(B o3
) | f8(e - £ .
[ (& Tenho a inten¢do genuina de me
s 2 conectar comigo e com o outro
F &
R=; = Escolho a presenca:
LA L o AQUI E AGORA
\ I -, § 1 Posso ser eu mesma e permito que o
A e ® outro seja ele mesmo
B Cuido de mim ao mesmo tempo que
y > i tenho consideragdo pelo outro
€ L 2

Eacoin e Goewme  Secrutara Euscatvs  scwars [l Qe R
4z Davio Federsl  om Gaatls AdTiniaretvae  os Coorormis

Esséncia da Comunicacdao Ndo Violenta
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Conexao

SISTEMICO

Eacoin e Goewme  Secrstars Euscetvs  scwars [l QeI R
da Do Federsl  om Gaatls AdTiniaratve  os Coorormis

Intrapessoal

Quem sou eu?

Como tenho me relacionado comigo mesmo?

0 que gosto e 0 que nao gosto?

Quais sao meus sonhos?

0 que me mantém de pé quando as tempestades chegam?

Por que ndo consigo realizar algumas mudancas que desejo pra minha vida?

[a=3n oe Grssmes Sameprmra Gigeawis  Sacrarars *‘I’]D{:
da Do Fedred  on Gaatds Administratva  on Cooreamis
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[acoim cu Gossmo Sscremra Dcatve Secrwsre
da Do Federsl  ow Gastis Administratve  ow Coonomrias

Aprendemos desde pequenos que para manter
relacionamentos saudaveis devemos sacrificar boa parte de
nos mesmos.

Deixamos de lado nossa autenticidade por nao encontrar
uma maneira melhor de atuar frente ao outro.

[nz3n o Grssms Sazrarmra Ciad
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Conexao

SISTEMICO

[acoim cu Gossmo Secrermra Ciecaive Secrwenrn [0 R
4o Dhatrio Federsl  om Gastic Administratva oo Coonomis:

/‘ T' \
/" Interpessoal.

= o )
I L {
P Ca
= B
&) 2 2
(&
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Conexao

SISTEMICO

[acoim cu Gossmo Sscremra Dcatve Secrwsre
da Do Federsl  ow Gastis Administratve  ow Coonomrias

Sistémico

[nz3n o Grssms Sazrumra Cistaras
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Distincdes-chave

* Observacgao X Julgamento
* Sentimento X Pensamento
* Necessidade X Estratégia

* Pedido X Exigéncia

* Elogio X Gratidao

Processso # Modelo
Fluxo # Padrdo

Olhar o site do CNVCEP- Distincdes
chave
A vida é filme e n3o série de fotos

[acoim cu Gossmo Secrermra Ciecatos Secrware
da DMawino Federsl o Gestis Administretve  os Coonomis

Atencio! Nao confunda OBSERVACAO com INTERPRETACAO.

Julgamento

Observacao
Expresso meus pensamentos

Descrevo os fatos, sem
interpretacdes.

e avaliacdes do que estou
interpretando.

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

i e Gresmo Secremra Ciscaras Sz
e Federal o Geatis Administraiv o Coromis
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Sentimentos
Identifico e expresso o que

esta vivo em mim.

- Estou com vergonha, triste e frustrado,
porque ouvi que nao cumprimos o prazo
de entrega do projeto.

Atencao! Nao confunda SENTIMENTOS com PENSAMENTOS.

Pensamentos
Estou com minhas interpretacdes,
rétulos, avaliacdes e diagnosticos
do outro.

- Estou me sentido incompreendido,
desrespeitado e desvalorizado pela
minha chefia.

[acoim cu Gow bl

] Sscremra O L Secrwsre
da Do Federsl  ow Gastis Administratve  ow Coonomrias

Necessidades
0 que é importante para

mim e que eu valorizo.

- E importante para mim: compro-
metimento, eficiéncia e cooperacao.

Atencio! Nido confunda NECESSIDADES com ESTRATEGIAS.

Estratégias
Acdes que eu gostaria que

fossem realizadas por mim
ou por outras pessoas.

- Eu preciso que a chefia compreenda
que temos muito trabalho e que ela
deve nos apoiar, ampliando os prazos
para a entrega dos projetos.

[nz3n o Grssms
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Atencio! Nao confunda PEDIDOS com EXIGENCIAS

Pedidos
Objetivo, claro e positivo para mim ou
para outra(s) pessoa(s).

- Seria possivel ampliar os prazos
de entrega dos projetos de trés

para dez dias, apdés o conhecimento
de todos da equipe?

Exigéncias
Eu quero que faca o que eu quero

e NAO ACEITO NAO como
resposta.

- Entdo, vé se, da proxima vez,
vocé consegue ndo pedir as coisas
em cima da hora. Ok?!

[acoim cu Gossmo Secrermra Ciecatos Secrware
da DMawino Federsl o Gestis Administretve  os Coonomis

ATENCAO! NAO CONFUNDA ELOGIO COM GRATIDAO

E uma avaliacio sobre o outro.

E feito como um julgamento, é um fato
e é mais superficial.

- Obrigada por vocé ter lavado a
louca.

Gratidao
E uma valorizagio da vida, gera
conexdo e compartilha a

humanidade.
Revelacdo sobre mim.

- Quando vocé lava a louca no final do'dia eu
fico feliz e me sinto aliviada porque para mim
é importante a nossa parceria e com isso eu
tenho tempo para mim e para descansar,
depois de um dia de muitas atividades.
Gratidao.

[xz3in ca Gossme ra Cxnoatas
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Eu tenho a escolha de ver suas reclamacdes
como um ataque dirigido contra mim
ou COMo uma oportunidade de
compreender 0 que se passa com vocé.

cnv-apprentiegirafe.bliogspot.com

<espustd

1} ] tm
A AN ceatimantos
% ,." o <Nacessisages
. J «Pudidos

VAMOS PRATICAR?
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