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&
et Casnis Secriacs & cor

Um convite para respirar

v Siga a respiracao nasal;
v Observe partes especificas do seu corpo;
v Redirecione o foco de volta a respiracio:
* OK ter pensamentos;
* OK escutar sons;

* OK divagar.
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Relembrando...

0 que fizemos ontem?
* Autoempatia;

* Vulnerabiliade;

* Autocompaixao;
* Empatia;

e Gratidao

Encods d9 Ciavma Sboreinnn Daecaive Seoreara
0 [T Feckiml O el Advardilinive 28 Ecoromas

Exercicio/situacao de conflito
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1. Estimulo W

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?

Eacobn 38 Caveimd Sboreinna Eaecaive Seoreara
o0 DR Feckiml O el Admardilinive 28 Economa

2. Pensamentos, julgamentos, avaliacdes e crencas W

Show do Chacal

0 que veio a sua cabega sobre vocé, o outro e o ambiente?

Quais crengas, projecoes e historias vocé conta para si neste momento?

Acrescente essas informacgdes no papel.

Rl 38 ChivaTa: dreiriHa Ea ot drrardladd
b DRRTRG Pl 3 Crmilba Ak Vardil e 28 Econonea
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Compartilhar

l'.l-uu ChavaT Secretnia D Seoreara G
aum e v [

O que vocé vé nesta imagem?

mmmm mmhm ] M-um ﬁfjl’_ﬂ:
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O que vocé vé nesta imagem?

$
~

L —

Eacobn 38 Caveimd Sboreinna Eaecaive Seoreara
o0 DR Feckiml O el Admardilinive 28 Economa

O que vocé vé nesta imagem?
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O que vocé vé nesta imagem?

s Gowre decretsin D fre 4"'
m“ e el i S ———

O que vocé vé nesta imagem?
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O que vocé vé nesta imagem?

Encois du Oavema Sboreinna Eaecaive Seausa B
o0 DR Feckiml O el Admardilinive 28 Economa .

Vocés, de fato, observaram?
Ou também avaliaram?

Julgaram?

B -
[ ol Easoaive SearHaa 'I-':. GIDF
b DRRTRG Pl 3 Crmilba Ak Vardil e 28 Econonea -
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NAO VIOLENTA

PONTES

Os 4 elementos da CNV

1.
Observagdo

MUNICAGAO

. 30 ingés de

MURDS

4.
Pedido

Encods d9 Ciavma Sebrelnnn Dn oty Seoreara y GD:
e e v (RS

Observacao - 12 Passo da CNV

l'.un.nmn da Cavaime . Srcriinns Carouativa “’HI'HI'I &'GTJF
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Coola s Ozvarrs Gecruana Ca fre r-
= it i Bm

Observacao

* Observar sem avaliar;
* Apenas o que pode ser descrito;
- E objetivo;
* Nao 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

l:..:cganmm mm‘mhmu “t:um ﬂ'r_.m:
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Teatro Mental ”

x

O gue eu penso O que eu falo

Encods 38 O Seecreiais B " BerHEE [
s - o G

e S L

Vamos verificar se é observacao ou avaliacao?

% cor

bk 3 DT dreoriaE Bt drrardladd
da [s e L Ll 28 Economea
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Vocé tem uma visao pessimista das coisas.

() Observacgao
() Avaliagao

Encois du Oavema Sboreinna Eaecaive Seoreara
o0 DR Feckiml O el Admardilinive 28 Economa

Meus filhos escovam poucas vezes os dentes.

() Observacgao
() Avaliagao

Encd S ChveT dreiriHa Ea ot drrardladd
b DRRTRG Pl 3 Crmilba Ak Vardil e 28 Econonea
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Atencao! Nio confunda OBSERVACAO com INTERPRETACAO.

Julgamento
Expresso meus pensamentos
e avaliacdes do que estou
interpretando.

Observacao
Descrevo os fatos, sem

interpretacgoes.

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

Eaccdn 38 ChaveiT Sboreinnn Daecaive Seoreara
0 [T Feckiml O el Advardilinive 28 Ecoromas

Exercicio fato ou interpretacao

el 3 Chiva T dreoriaE Bt drrardladd
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Atitudes que desconectam pessoas

* Rétulos - “Ele é cargo comissionado ou servidor.”

¢ Julgamentos - “Ela nao estd nem ai para o trabalho, s6 quer o dinheiro.
Nem gosta disso aqui.”

 Avaliagdes - “Nado tem gente competente para fazer o trabalho.”

Atitudes que desconectam pessoas

 Atribuicao de culpas - “Ndo conseguimos o resultado porque as
pessoas aqui nao fizeram a parte delas. Nao estao nem ai.”

* Desejo de punir - “Confia na estabilidade. Queria que respondesse a
um PAD.”

 Criti - u i uperior. u u
Criticas - “Nem parece que tem ensino superior. Como passou em um
concurso?”’

* Medo - “Ele é meu chefe. Eu ndao vou falar o que eu penso porque
preciso desse emprego/cargo.”

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



15

Agora, traga a observacao na situac¢ao de conflito

Ecodn 38 Cavima Sboreinnn Daecaive Seoreara
0 [T Feckiml O el Advardilinive 28 Ecoromas

3. Observacao - Autoconexao
12 Passo da CNV

O que realmente aconteceu?

0 que vocé lembra que foi dito, visto, lido ou feito, como se fosse
captado por camera filmadora ou gravador?

Agora, escreva essas informacoes.

ko 3 DT dreoriaE Bt drrardladd
s [RATRD P 3 rmilba A Vsl e 28 Economea
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Como vocé 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 voceé cbserva mudam!

Escola de Governo

Secretaria Executiva Secretaria “ GDF
do Distrito Federal de Gestio Administrativa de Economia :
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Rotulos

Encods d9 Ciavma Sboreinnn Daecaive Seoreara
0 [T Feckiml O el Advardilinive 28 Ecoromas

Sentimentos

bk 3 DT dreoriaE Bt drrardladd
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PRA ONDE VAO OS NOSSOS
SILENCIOS QUANDO
DEIXAMOS DE DIZER
O QUE SENTIMOS?

Expressar sentimentos

Escolsds Ooverre Secreisds Dascudve.  Secretans “‘GDF
o Diarries Faciens da faika frmartonie. 5 Coororss

4. Autoconsciéncia corporal QE

Sensacoes corporais

Quais sdo as sensag¢des que surgem no seu corpo quando vocé se conecta com
0 que aconteceu?

Foque a Sua aten(;éo ao que acontece no seu corpo € escreva como ele esta
neste momento.

Agora, escreva essas informacgdes.

-

Encd S ChveT dreiriHa Ea ot drrardladd ﬁ 3
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Escola de Governo Secretaria Executiva  Secretaria ﬁGDF
do Distrito Federal de Gestiio Administrativa de Economia



19

Sentimentos

TRISTEZA

Eu sinto alegria quando...

I'.Hﬁlﬂ v dreoriaE Bt drrardladd G
TR oo |
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Eu sinto tristeza quando...

Encois du Oavema Sboreinna Eaecaive Seoreara
o0 DR Feckiml O el Admardilinive 28 Economa

Eu sinto nojo quando...

Encd S ChveT dreiriHa Ea ot drrardladd
b DRRTRG Pl 3 Crmilba Ak Vardil e 28 Econonea
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Eu sinto medo quando...

Eu sinto raiva quando...

Escola de Governo Secretaria Executiva  Secretaria “ GDF
do Distrito Federal de Gestio Administrativa de Economia .
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Na CNV buscamos fazer as pazes com nossos

sentimentos porque eles sao mensageiros

S

Escods da Oavaime Secreteis Eapoudve Sscetens B 2R e
el i . ﬁaLI‘

SENTIMENTOS CONFORTAVEIS

.v-. =

" L. e ‘;‘f
(MR ne NECESSIDADES

NECESSIDADES )
ATENDIDAS “B--=2@

DESATENDIDAS

SENTIMENTOS CONFORTAVEIS

ks 38 Cavime S EaFoaie “ltum iﬁ.‘f_il_‘ll—
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TRISTE
Envergonhado
Deprimido
Desapontado
Desencorajado
Desanimado
Embaragado
Machucado
Sozinho
Aborrecido

CANSADO
Esgotado
Distraido
Exausto
Fatigado
Desesperangoso
Indiferente
Letargico
Inquieto
Exaurido

Lista de sentimentos m

SATISFEITO PREOCUPADO
Encantado Alarmado
Avido Ansioso
Encorajado Afetado
Empolgado Nervoso
Feliz Sobrecarregado
Esperangoso Chocado
Inspirado Desconfiado
Orgulhoso Tenso
Aliviado Aterrorizado
Entusiasmado Cauteloso
ABORRECIDO

Agitado

Com raiva

Chateado

Enojado

Enfurecido

Frustrado

Furioso

Impaciente

Ressentido

CONFUSO
Cuidadoso
Em duavida
Hesitante
Perplexo
Agitado
Relutante
Dividido
Desconfortavel
Inquieto
Incerto

ANlMADO/AMIGAVEL CALMO
Grato Aberto
Maravilhado Em éxtase
Curioso Confortavel
Caloroso Confiante
Engajado Contente
Revigorado Pleno
Com confian¢a Amoroso
Sensivel Em paz
Fascinado Relaxado
Receptivo Seguro
Interessado Sereno

l'.bm.l:ilhm Sboreinnn Daecaive Seoreara ﬂ
e S L 28 Econora

Rosa dos Sentimentos

bk 3 DT dreoriaE Bt drrardladd G
a0
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Atencao! Nao confunda SENTIMENTOS com PENSAMENTOS. .

Pensamentos
Estou com minhas interpretagoes,
rétulos, avaliacoes 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.

Encois du Oavema Sebreinna Daecuty Seoreara y GD:
s LS L IR

Crescemos tentando
ESCONDER nossos
sentimentos em lugar de
NOS RELACIONAR com
eles:

PERCEBER
NOMEAR
ACOLHER

‘Hﬂlmn 8 Dl - Secreluia Easouaive “ltum ﬁ"r_il'_'ll:
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INTELIGENCIA EMOCIONAL ”

J Reuven Bar-On

(\ Peter Salovey e John Mayer

Daniel Goleman

Encods d9 Ciavma Sebrelnnn Dn oty Seoreara G
e e v (RS

Cm'omow[no& & ( u[«r com % avw?b'wg

l'.un.nmn 28 Chave T mm&umm Earoutva “m ﬁ{ir_ﬂ:
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em equipe

ELEMENTOS DA IE

Autoconsciéncia - reconhecer as emogdes

Autocontrole - lidar com as emog¢bdes e responsabilizar-se pelas
decisOes tomadas a partir desse reconhecimento

Motivar-se - dispor das emog¢des para se atingir uma meta,
automotivagao, otimismo e criatividade

Empatia - reconhecer as emog¢des nos outros, os sinais que exprimem o
que as outras pessoas estdo sentindo

Coola s Ozvarrs Gecruana Ca fre r-
= it i m‘

Relacionar-se - saber lidar consigo mesmo, com os outros e saber trabalhar

Emotional , .
Intelligence ‘M HCIONAI
| 113

l:..:;gaﬂmm mgtﬁg:wuhmu “M-um ﬁ'r_.m:
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amigds
Sequestro da thrwe s
Amigdala Cerebral Gt o):‘} A
Neocértex: cortex M X $ /'—’:‘—';‘
visual B s ~ =

Fungdes intelectuals superiores.

motora

_ - .-.; =
! Emocdes. stivagio /f( "4 .
= r

N
Complexo Reptiliano: ATty N ~ ('_ A ,l;

Sobrevivéncia.
LaDoux (2002)

Encods d9 Ciavma Sboreinnn Daecaive Seoreara -I"
da [ e S L 28 Econora

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

* Quais sao meus sentimentos, emog¢des e necessidades
agora?

2. Estimular o lado l6gico do cérebro

3. Mindfulness -Presenca

bk 3 DT dreoriaE Bt drrardladd G
a0
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Mantras da AUTORRESPONSABILIDADE

* As outras pessoas nao sao culpadas ou a causa do que eu sinto;

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

* O 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.

0 que Nio E expressio 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.

Escola de Governo Secretaria Executiva Secretaria “ GDF
do Distrito Federal de Gestio Administrativa de Economia :
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Atencao! Nao confunda SENTIMENTOS com PENSAMENTOS. m

Sentimentos
Identifico e expresso o que

estd vivo em mim.

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

Encods d9 Ciavma

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

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

P B cor

Secretuis v
0 [T Feckiml O el Advardilinive 28 Ecoromas

PSEUDOSSENTIMENTOS
expressa INTERPRETACOES, e ndo sentimentos

AMEACADO
ATACADO
AVILTADC
COAGIDO
COOQPTADLO
CRITICADOD
DESACREDITADC
DESAMPARADO
DESAPONTADC
DIMINUIDO
ENCLAUSURADO
ENCURRALADC
ENGANADO
IGNORADO
INTIMIDADO

MAL COMPREENDIDO
MALTRATADO
MANIPULADO
MENOSPREZADO
NEGLIGENCIADO
PODADO
PRESSIONADO
PRETERIDO
PROVOCADO
REJEITADO
SOBRECARREGADO
SUBESTIMADD
TRAIDO

USADO

Eacoiada Oovame  Sacreiwia Busasbvs  Sacreina [ESREIRTS
ha DNatTie Fechiml o Shsilia Acdardilonivd 38 Dciorsa
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Exercicio Pseudossentimento

Encd S ChveT dreiriHa Ea ot drrardladd
b DRRTRG Pl 3 Crmilba Ak Vardil e 28 Econonea

GROK SENTIMENTOS

Encols 36 Gavme decrainia Cusouaive SemreEna
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5. Sentimentos
22 passo da CNV

0 que vocé sentiu com a situagao?

O que vocé acha que a outra pessoa
sentiu na mesma situa¢ao?

Nomeie os sentimentos.

-

Encods de Ok Sboreinnn Daecaive Seoreara
mhwlofﬂﬂhi e S Ly ATl TS 38 ECorora

ST
\1; 5

Compartilhar

bk 3 DT dreoriaE Bt drrardladd
s [RATRD P 3 rmilba A Vsl e 28 Economea
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0 que queremos? independéncia emocional!

DIALOGOS
€ QUem QUEr BSSUMIr o CO RA] O S O S
buatanst
responsabilidade pot tudo o que
sente, sem culpar 0s outros? SVEN Fréhlich e CAROLINA Cassiano

Escods da Oavaime Secreteis Eapoudve Sscetens B 2R e
Tan T =y & oo

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

T

g:nﬁl.lum S EaFoaie “ltum .ﬁ. GDF
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“Sempre que vocé se sentir aticado por
um pensamento, uma emo¢ao ou uma
sensacdo, vocé tem uma escolha
simples: conscientizar-se ou deixar-se
levar...”

William Ury

Encods da Davime Secretuia Ea Sscretera [ 2 L]
s s v [

Como podemos fazer para nao interpretarmos uma
situacao de desconforto como perigo?
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Rl 38 ChivaTa:
oo Dl Fecermi ds Seaiia A
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e como praticar? 5

Esséncia/intencao “‘\ .‘." ”I
-

Autocompaixio

.
Eacoisda Do Secreisin Do Sacretss [EEORETRTS

0 [T Feckiml O el Advardilinive 28 Ecoromas

™
Eacoisde Dovware  Sereisn Casonive  Sscrecs [EEORETNS

0 [T Feciml O el Advardilinive 28 Ecoromas
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