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INTRODUGAO

A comunicagao € uma habilidade fundamental para os seres humanos. Em todos os aspectos da vida a
utilizamos em suas mais variadas formas. E necessario constante aprimoramento, pois somos seres
eminentemente sociais e a comunicagao é base da nossa integracdo. Este material apresenta de forma
pratica habilidades que envolvem o processo da comunicagao, o saber falar e o saber ouvir como formas
de desenvolvimento interpessoal, pratica pautada na COMUNICACAO NAO VIOLENTA (CNV).

A CNV é um modo de se expressar, desenvolvido pelo psicélogo Marshall B. Rosenberg, que busca
aprimorar os relacionamentos interpessoais, nos ligando as nossas necessidades e as dos outros, com
a finalidade de falar sem machucar e ouvir sem se ofender. Trata-se de uma abordagem que pode ser
aplicada a todos os niveis de comunicagao, nos mais variados contextos.

O PROCESSO DA CNV

Marshall Rosenberg aborda quatro componentes essenciais que se tornam base de qualquer
comunicagao:

+ OBSERVACAQO: situagbes observadas que afetam nosso bem-estar;

+ SENTIMENTO: como nos sentimos perante aquilo que observamos;

+ NECESSIDADES: necessidades relacionadas aos sentimentos identificados;

» PEDIDO: agdes concretas solicitadas para enriquecer a vida.

Esses componentes sdo fundamentais tanto para expressar quanto para ouvir com empatia, honestidade
€ compaixao.
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APRENDENDO A OBSERVAR

Observar sem julgamentos é o primeiro componente para estabelecer uma Comunicagdao Nao
Violenta.

Ao longo da vida aprendemos a avaliar o mundo de forma particular. Nossos pensamentos, crengas e
regras internas séo frutos de experiéncias anteriores. Quando misturamos observagao com avaliagao,
transmitimos criticas em vez de clareza.

A CNV propde:
» Separar fatos concretos de interpretagoes;
» Observar sem criar imagens negativas;
» Esperar o momento adequado para falar;
» Ser sensivel ao contexto.

LEMBRE-SE:
Nossa visdo de mundo nao é melhor nem pior que a visdo dos demais — pode ser apenas diferente.

EXERCICIO - OBSERVACAO E JULGAMENTO

Circule as afirmacgdes que representam observagdes sem julgamento:

. Ontem, Jo&o estava com raiva de mim sem nenhum motivo.

. Ontem a noite, Lucia roeu as unhas enquanto assistia a TV.

. Marcelo ndo pediu minha opinido durante a reunido.

. Meu pai € um homem bom.

. Maria trabalha demais.

. Luis é agressivo.

. Claudia foi a primeira da fila todos os dias desta semana.

. Meu filho frequentemente deixa de escovar os dentes.

. Minha tia reclama de alguma coisa toda vez que falo com ela.
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1. EXERCICIO — OBSERVACAO E JULGAMENTO
Gabarito Comentado
Respostas corretas: 2,3 e 7

1. Ontem, Jodo estava com raiva de mim sem nenhum motivo.

X Nao é observacdo. Ha interpretagdo sobre o estado emocional de Jodo ("estava com raiva") e julgamento ("sem
nenhum motivo").

2. Ontem a noite, Lucia roeu as unhas enquanto assistia a TV.

v/ Observagéo. Descreve um comportamento visivel e verificavel.

3. Marcelo ndo pediu minha opinido durante a reuniao.

v/ Observagao. Relata um fato especifico ocorrido na reunigo.

4. Meu pai € um homem bom.

X Julgamento. "Bom" é uma avaliagao pessoal.

5. Maria trabalha demais.

X Julgamento. "Demais" depende da interpretagéo de cada pessoa.

6. Luis é agressivo.

X Julgamento. Classifica a pessoa em vez de descrever comportamentos observaveis.
7. Claudia foi a primeira da fila todos os dias desta semana.

v/ Observacdo. Descreve um comportamento observavel e verificavel.

8. Meu filho frequentemente deixa de escovar os dentes.

X Possui generalizagéo ("frequentemente"), sem apresentar fatos especificos.

9. Minha tia reclama de alguma coisa toda vez que falo com ela.

X Generalizacao e interpretacao.
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EXPRESSANDO SENTIMENTOS

O segundo componente da CNV é identificar e expressar sentimentos. Muitas vezes utilizamos frases
que parecem sentimentos, mas que na verdade expressam opinides ou julgamentos.

Exemplo:
+ “Sinto que vocé deveria falar mais baixo.” — opinido.
+ “Estou me sentindo triste pelo que aconteceu.” — sentimento.

Expressar vulnerabilidade pode ajudar na resolugao de conflitos e fortalecer relagdes humanas.

IDENTIFICANDO NECESSIDADES

O terceiro componente da CNV é identificar as necessidades por tras dos sentimentos. O que os outros
dizem ou fazem pode ser um estimulo, mas ndo a causa direta dos nossos sentimentos. Marshall
Rosenberg descreve trés estagios emocionais:

» 1. Escraviddao Emocional: Acreditamos que somos diretamente responsaveis pelos sentimentos dos outros.

Tentamos constantemente manter todos felizes e, se alguém se frustra, sentimos culpa ou achamos que
falhamos, vendo as pessoas préoximas como fardos.

+ 2. Estagio Ranzinza: Ao percebermos o peso do estagio anterior, entramos em uma fase de rebeldia.
Sentimos raiva e nos recusamos a atender as expectativas alheias, rejeitando a responsabilidade pelo humor
ou bem-estar dos outros. E uma transicéo desconfortavel, mas necessaria para o desenvolvimento.

» 3. Libertagdo Emocional: Assumimos total responsabilidade pelas nossas agdes e sentimentos, mas paramos
de carregar a culpa pelos sentimentos dos outros. Agimos por compaixao genuina, e nao por medo ou culpa,
garantindo que nossas necessidades sejam atendidas sem prejudicar.

Na libertagdo emocional assumimos responsabilidade pelos nossos sentimentos sem responsabilizar os
outros.

|
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EXERCICIO - IDENTIFICANDO NECESSIDADES

Faga um circulo nas afirmages em que a pessoa assume responsabilidade por seus sentimentos:

. Vocé me irrita quando deixa documentos no chéo.

. Fico com raiva quando vocé diz isso porque quero respeito.
. Sinto-me frustrada quando vocé chega atrasado.

. Estou triste por vocé nao vir jantar.

. Estou desapontado porque vocé nao fez aquilo.

. Estou desmotivado porque gostaria de progredir mais.

. As pequenas coisas que as pessoas dizem me magoam.

. Sinto-me feliz porque vocé recebeu aquele prémio.

. Fico com medo quando vocé levanta a voz.

10. Estou grato pela carona que vocé me ofereceu.

EXERCICIO - IDENTIFICANDO NECESSIDADES
Gabarito Comentado

© 0N O O b~ WN -

Respostas corretas: 2,6 e 10
2. Fico com raiva quando vocé diz isso porque quero respeito.
A pessoa identifica a necessidade de respeito.

6. Estou desmotivado porque gostaria de progredir mais.
Reconhece a necessidade de crescimento e desenvolvimento.

10. Estou grato pela carona que vocé me ofereceu.
Reconhece a necessidade atendida de apoio ou colaboragéo.

As demais frases atribuem os sentimentos diretamente ao comportamento da outra pessoa, sem identificar claramente a
necessidade envolvida.
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FAZENDO PEDIDOS

O quarto componente da CNV consiste nos pedidos que realizamos.
Pedidos claros, positivos e concretos aumentam as chances de compreenséo.

A CNYV diferencia pedidos de exigéncias. Quando alguém se sente culpado, pressionado ou punido caso
nao atenda, provavelmente o pedido foi percebido como exigéncia.

Exemplos:
» “Gostaria que vocé repetisse o que ouviu.” — pedido claro.
* “Quero que vocé me compreenda.” — pedido abstrato.

EXERCICIO - FAZENDO PEDIDOS

Circule as frases em que ha um pedido claro e especifico:

1. Quero que vocé me compreenda.

2. Gostaria que vocé me dissesse algo que gostou em mim.

3. Gostaria que vocé tivesse mais confiancga.

4. Quero que vocé pare de beber.

5. Gostaria que vocé me deixasse ser eu mesma.

6. Gostaria que vocé fosse honesto comigo.

7. Gostaria que vocé dirigisse dentro do limite de velocidade.

8. Gostaria de conhecer melhor vocé.

9. Gostaria que vocé demonstrasse respeito por minha privacidade.
10. Gostaria que vocé preparasse o jantar mais vezes.
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EXERCICIO - FAZENDO PEDIDOS

Respostas corretas: 2,7 e 10

2. Gostaria que vocé me dissesse algo que gostou em mim.
Pedido especifico e verificavel.

7. Gostaria que vocé dirigisse dentro do limite de velocidade.
Comportamento claro e observavel.

10. Gostaria que vocé preparasse o jantar mais vezes.
Pedido concreto que pode ser compreendido e atendido.

As demais frases expressam desejos ou expectativas abstratas, sem indicar claramente qual agéo a pessoa
gostaria que fosse realizada.

FAZENDO ELOGIOS

Na Comunicagéo N&o Violenta, o elogio serve para celebrar aquilo que as pessoas fizeram ou falaram
que enriqueceu nossas vidas.

Um elogio auténtico deve conter:

1. A agao que contribuiu para o bem-estar;
2. O sentimento despertado;

3. A necessidade atendida.

Exemplo:
“Quando vocé me ajudou ontem, senti tranquilidade e seguranca. Muito obrigado pela sua atitude.”

Evite utilizar elogios como manipulagéo ou julgamento.
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APRENDENDO A DIZER NAO

Aprender a dizer “n&0” € uma habilidade importante para proteger o bem-estar, agir com coeréncia e construir
relagdes mais respeitosas.

O primeiro passo é reconhecer os proprios limites: perceber o que causa desconforto, identificar as
necessidades envolvidas e compreender até onde é possivel ceder sem se desrespeitar. Esse processo retine
autoconsciéncia e comunicagéao interpessoal, habilidades para a vida destacadas pela Organizagdo Mundial
da Saude.

Depois, o limite deve ser comunicado de maneira clara, objetiva e firme, sem acusagdes, ameacgas ou
agressividade. Ser assertivo ndo significa impor a propria vontade, mas expressar necessidades e posi¢oes
com respeito por si e pela outra pessoa.

Algumas ag¢des que podem ajudar:

» Observe seus sentimentos e reconhega o que gera desconforto;
« Identifique a necessidade que precisa ser preservada;
» Defina com clareza o que é possivel ou aceitavel,
« Comunique o limite de forma direta, objetiva e respeitosa;
» Use frases na primeira pessoa, evitando acusagoes;
* Mantenha firmeza sem violéncia ou agressividade;
* Quando possivel, apresente uma alternativa;
* Respeite também os limites das outras pessoas.

BOAS PRATICAS EM COMUNICAGAO

+ Utilize linguagem positiva;

* Evite julgamentos;

» Faca pedidos claros;

» Escute com empatia;

* N&o interrompa o outro;

 Evite manipulagdes;

* Pergunte antes de aconselhar;

* Livre-se de preconceitos;

» Desenvolva honestidade emocional.

A fabula do Vento e do Sol reforga que gentileza e empatia geram melhores resultados do que forga ou imposigao.
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A FABULA DO VENTO E DO SOL

A Fabula do Vento e do Sol
Certa vez, o Vento e o Sol discutiam sobre quem era mais forte.

Ao observarem um viajante caminhando usando um casaco, decidiram que venceria quem conseguisse fazé-
lo retirar a roupa primeiro.

O Vento soprou com toda a sua forga. Quanto mais soprava, mais o viajante segurava o casaco junto ao
corpo para se proteger.

Em seguida, o Sol apareceu suavemente, aquecendo o ambiente aos poucos. Conforme sentia calor, o
viajante afrouxou o casaco e, pouco depois, resolveu retira-lo.

O Sol venceu o desafio.

REFLEXAO: O VENTO, O SOL E A EDUCAGCAO PELO ESPORTE

A fabula "O Vento e o Sol" nos convida a refletir sobre como influenciamos as pessoas e construimos relagbes
dentro do ambiente esportivo escolar.

No esporte educacional, professores, arbitros, alunos e torcida convivem constantemente em situagdes que
envolvem desafios, emogoes, vitdrias, derrotas e conflitos. Nesses momentos, surge uma escolha semelhante a
enfrentada pelo Vento e pelo Sol: buscar resultados por meio da imposigéo ou por meio da construgéao de relagbes
respeitosas.

Quando o Vento tentou retirar o casaco do viajante utilizando forga e agressividade, encontrou resisténcia. Quanto
mais pressionava, mais o viajante se fechava. Da mesma forma, quando professores, arbitros ou alunos recorrem
a gritaria, a intimidacéo, ao confronto ou a falta de respeito, a tendéncia é que as pessoas se tornem defensivas,
resistentes e menos abertas ao didlogo.

Por outro lado, o Sol alcangou seu objetivo através da paciéncia, da compreenséo e do acolhimento. Aos poucos,
criou as condi¢cbes para que o proprio viajante decidisse retirar o casaco. Essa é uma importante licdo para todos
os envolvidos no esporte escolar.
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Para os professores, a lideranga nao se fortalece apenas pela autoridade do cargo, mas pela
capacidade de orientar, ouvir, ensinar e servir de exemplo.

Para os arbitros, a firmeza necessaria para conduzir uma partida nao precisa ser confundida com
rigidez excessiva. A aplicagdo das regras pode coexistir com a educacado, a cordialidade e o
respeito, contribuindo para um ambiente mais colaborativo e formativo.

Para os alunos, a reflexdo mostra que o respeito as decisées, aos colegas, aos professores e aos
arbitros é fundamental para o crescimento esportivo e pessoal. O esporte € uma oportunidade de
aprender a lidar com frustracoes, diferengas de opinido e desafios de forma madura.

No contexto da educagédo pelo esporte, vencer nao significa apenas marcar mais pontos ou
conquistar troféus. Significa desenvolver valores, construir relacionamentos saudaveis e aprender
a conviver em comunidade.

Assim como o Sol demonstrou que a gentileza pode ser mais eficaz que a forga, o esporte
educacional nos ensina diariamente que respeito, empatia, dialogo e cooperacao sao ferramentas
poderosas para formar pessoas melhores.

Que professores, arbitros e alunos possam ser mais "Sol" do que "Vento", utilizando sua influéncia
para educar, inspirar e construir experiéncias positivas que permanecerao muito além do resultado
de uma partida.
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VAMOS TREINAR?

Esses exercicios estimulam a pratica diaria da empatia e da inteligéncia emocional.

Situacao 1 — Professor questiona uma marcagao

Durante uma partida de futebol escolar, o professor se aproxima do arbitro apdés a marcagéo de uma falta
préxima a area e diz:

“Professor, na minha opinido o contato foi normal de jogo. Poderia me explicar o critério utilizado?”
Aplicando a CNV

Observacgao: Foi marcada uma falta proxima a area.

Sentimento: O professor esta preocupado com o impacto da deciséo.

Necessidade: Compreenséo do critério adotado.

Pedido: “Poderia me explicar como interpretou o lance?”

Situacdo 2 — Arbitro orienta comportamento no banco

Durante a partida, alguns alunos do banco de reservas passam a reclamar constantemente das decisoes.
Aplicando a CNV

Observacgao: Os alunos estédo reclamando repetidamente das decisdes.

Sentimento: O arbitro sente preocupagédo com o andamento do jogo.

Necessidade: Respeito e organizagao da partida.

Pedido: “Professor, poderia orientar seus alunos para que as manifestagdes ocorram de forma respeitosa?”
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Situacao 3 — Professor insatisfeito com adverténcia

Apbs receber um cartdo amarelo por reclamagéo, o professor se dirige ao arbitro no intervalo.
Aplicando a CNV

Forma inadequada

“Vocé esta perseguindo minha equipe!”

Forma adequada

“Quando recebi o cartio, fiquei frustrado porque ndo compreendi claramente o motivo da adverténcia. Poderia
me explicar qual comportamento levou a puni¢ao?”

Situacao 4 — Conversa poés-jogo
Apés a partida, professor e arbitro conversam sobre um lance polémico.

Aplicando a CNV

Professor: “Durante aquele lance no segundo tempo fiquei preocupado porque entendi que poderia haver
uma interpretagao diferente.”

Arbitro: “Entendo sua preocupagao. Pela minha posigao observei um contato imprudente e por isso
marquei a infragao.”

Resultado: Ha dialogo, compreensao mutua e preservagao do respeito entre os envolvidos.
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CONSIDERAGOES FINAIS

Uma comunicagao harménica e compassiva é fundamental para relagdes mais significativas.

As estratégias apresentadas neste material sdo praticas baseadas em estudos e podem ser utilizadas em
ambientes familiares, escolares, profissionais e esportivos.

A pratica da Comunicagéo Nao Violenta é continua e individual, fortalecendo vinculos humanos e contribuindo
para a prevengao e a reducao de conflitos.
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