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Sera entregue, para cada um, uma carta de sentimentos, que ndo podera
ser mostrada a ninguém. Em trios, os participantes devem representar,
por meio de mimica, os sentimentos que tiraram para que os colegas do
trio descubram qual é o sentimento.

Como as suas necessidades estao ligadas
as suas emocgoes?

[TFE [T =fﬁ,E|JF
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0 que esta na raiz das
minhas necessidades?

[T
(e o T —

Quais sao as necessidades
ou os valores mais importantes para vocé?
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Necessidades
humanas universais

VIOLENCIA é a manifestacio TRAGICA de uma
necessidade que nao foi ATENDIDA.

Marshall Rosenberg
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CICLOS

Cura

Esperanca
Paixdo
Aprendizado
Enlutar
Lamentar
Aceitar
Desfrutar
Reconhecimento

MENTAIS
Atencao
Desafio
Clareza
Direcao
Discernimento
Informagdo
Reflexdo
Estimulo
Paz

Humor

Lista de necessidades

INTEGRIDADE EMPODERAMENTO  CRIATIVIDADE FISICAS INTERDEPENDENCIA
Autenticidade Autonomia Alarmado Ar Aceitagdo
Contribuicdo Escolha Ansioso Agua Apreciagdo
Efetividade Cocriagdo Afetado Alimento Clareza
Progresso Liberdade Nervoso Conforto Proximidade
Honestidade Individualidade Sobrecarregado Saude Comunidade
Humildade Solitude Chocado Nutrigdo Compaixdo
Autorreflexdo Inspiragdo Desconfiado Movimento Conexao
Autoestima Progresso Tenso Privacidade Consideragao
Sinceridade Colaboragdo Aterrorizado Descanso Cooperagdo
Equidade Conhecimento Cauteloso Relaxamento Empatia
Seguranca Harmonia
Inclusio
Intimidade
Amor
Respeito
Apoio
Confianga
Aconchego
e

Rosa das Necessidades
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Transformando JULGAMENTOS em NECESSIDADES .

Como vocé bagunceiro, por onde passa Ordem/Responsabilidade/Organizacdo
deixa seu rastro

N = X mprometimen ntuali nsideraca
Vocé sempre chega atrasado, ndo se importa Comprometimento/pontualidade/consideragio

com ninguém

N3o vou ficar até mais tare, ndo sou a Unica Igualdade, reconhecimento
da equipe que ndo entregou o relatério

N&o aguento mais vocé me ligando toda
hora Espaco, liberdade

Poxa, vocé sempre aponta meus defeitos e

nunca minhas qualidades - . .
Valorizagdo, ser visto, reconhecimento

[ ] Saawlwis Eeeadne Sha elaca
i Cmde b Fedmeal b Gl Rrirerey i che Frraesa

Um NAO para mim
¢ um SIM para a necessidade do outro.

Bl (b CiCrem Sl Besailna iy wlasia
v Gl Fpsmeal 1k Sl e bt ren s Frorarna
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Descascar cebola... .

O que eu ganho com isso?

Atencio! Nio confunda NECESSIDADES com ESTRATEGIAS. .

Estratégias
Ac0es que eu gostaria que

Necessidades
0 que é importante para

fossem realizadas por mim
ou por outras pessoas.

mim e que eu valorizo.

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

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

B (e irew Geiwlinih Beiadig Hemavlaca
v Dl Fpsmeal 1k Capmbing e b ren s Frsarna
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Exercicio Necessidade x Estratégia

[ ] Swvaeluis Eaeudie  eaelass
i Cmde b Fedmeal b Gl Rrirerey i che Frraesa

As Cinco Portas .

1) Com o seu PERSONAL TRAINER.
2) SOZINHO: Eu, comigo mesmo.
3) Com um OUTRO alguém.

4) OFERECER esta qualidade.

5) ENLUTAR esta necessidade ou estratégia.

Para atender a uma
necessidade,
podemos escolher
varias estratégias.

Fonte: Dialogos Corajosos - Sven Frohlich e Carolina Cassiano

e e i Swviwluis Eesadie  Seaeless
e Cmde b Fedeesl b Gl i i che Frraesa
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6. Necessidades
32 Passo da CNV

0 que é mais importante para voceé?

O que gostaria de preservar?
0 que é mais importante para outra pessoa (palpite/hipo6tese)?

{ .4 Agora, escreva essa situacao.
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Quando expressamos as nossas necessidades,
temos mais chances de vé-las satisfeitas.

[Fe. [T ﬁ:ﬁu;
i e e i

11

E quando nos dedicamos a identificar a necessidade do
outro, temos mais chances de compreendé-lo.

(e [T ﬁGDF
. Cleba bedmesl e Cralin Rrrmeeboaing e Fiirsrs
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“Quando identificamos que todos nds temos as mesmas
necessidades, aumentam as chances de conexao entre
nos. Isto porque, ainda que estas necessidades sejam
manifestadas em momentos diferentes, eu sei o que
significa ter esta necessidade e a importancia de ela ser
atendida.”

(= [T 3
Tl ey % cor

Pedindo aquilo que enriquecera nossa vida

Ll e Y cor

Escola de Governo Secretaria Executiva  Secretaria “GDF
do Distrito Federal de Gestiio Administrativa de Economia g



13

Vocé realmente sabe o que quer?

Nao quero...
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Ei, posso te pedir em

Podel *.*

Cuuer namorar comigo?

Naollll

ik s G o N ] ﬁﬁ.uF
e e e

Desejo... estar sempre nos
bragos de uma mulher... uma
mulher rica...

onte,_dos |

Desejos.

b
Desejos

B e Sicrrmnd Swielin Eesadig  Seelaes ﬁGDF
. Cleta bedmesl e S lin Rermeebeing b Fiirarna
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Por favor, me da esse
espetinho? Claro!

www.DrPepper.com.br

B

ace

e Swvaw i E
Frsdmea b D Ly R

meuihE  eaelaes
rebaire e b

£k

Por que pedir é tao dificil?

As vezes, sabemos o que ndo queremos, mas nao
sabemos o que queremos!

* Eu queria te pedir para nao esquecer de
colocar o lixo na porta!

* Por favor, nao chegue atrasado!

ik

okl i

s P

13
it

s Swviwluis Eesadie  Seaeless
eal ke Carnbins airere i che broraea
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B

Pedidos podem ser...

Acao

Conexao

Clareza

B e Sicrrmnd Swielin Eesadig  Seelaes .ﬁGDF
. Cleta bedmesl e S lin Rermeebeing b Fiirarna
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Conexao

Como isso chega para vocé?

0 que vocé sente ao me ouvir dizer isso? |

Isso faz sentido para vocé?

Acao

Ser especifico

Ser claro

Fazer acdes concretas

Usar linguagem positiva

Baiok Emsadna
v Gl Fpsmeal 1k Sl e bt ren s Frorarna
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Clareza

Vocé pode repetir o que eu disse?

Vocé pode me dar um exemplo?

[ ] Secaelwis Eesadie  Seseless
i Cmde b Fedmeal e Garsbins Rl i che Frorassa

Exemplos
x Por favor, nao se atrase para a reuniao.

v Vocé poderia chegar 15 minutos antes da reuniao?

x Ajude-me nos cuidados com as criancgas.

v" Como é, para vocé, colocar as crian¢as para tomar banho, as 17
horas, e auxilia-las nas tarefas da escola, as segundas-feiras e as
quartas-feiras?

(TR L T T
i Cmde b Fesmeal b Grsbins Rl i cbe Frrassa
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Qual é o meu objetivo ao fazer pedidos?

Se, antes de fazer um pedido, eu penso:
“Ele deveria...”;
“Eu mereco”;

“Tenho o direito...".

Isto é uma exigéncia/pensamento exigente!

[ ] Swvaeluis Eaeudie  eaelass
i Cmde b Fedmeal b Gl Rrirerey i che Frraesa

Atencio! Nio confunda PEDIDOS com EXIGENCIAS

Pedidos

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

Exigéncias
Eu quero que faca o que eu quero

e NAO ACEITO NAO como
resposta.

- Seria possivel ampliar os prazos - Entdo, vé se, da préxima vez,
de entrega dos projetos d.e tres vocé consegue nio pedir as coisas
para dez dias, apés o conhecimento em cima da hora. Ok?!

de todos da equipe?

e e i Swviwluis Eesadie  Seaeless
e Cmde b Fedeesl b Gl i i che Frraesa
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7. Pedidos
42 passo da CNV

O que vocé vai pedir para si ou para a outra pessoa?

Agora, escreva o pedido.
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Eu tenho a escolha de ver suas reclamagbes
como um atague dirigido contra mim

ou como uma oportunidade de
compreender 0 que s passa com vocs,

erv-apprentiagirafe blogspot.com
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Ja sabemos que existe EU e existe VOCE.
Mas sera que pode existir NOS, sem deixar de existir EU e VOCE?

NOS

Coexistir: EU - VOCE - NOS
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