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CAPTTULO 1

0 QuE £
(OMUNICACKO NAD VIOLENTA !

) EOMUNMAUIO NAO VIOLENTA
(CNV) ENVOLVE  HABLLIDADES D
COMUNICACAD VERBAL (ESCRTTA O
ALADY) £ KO VERBAL (GESTOS,
FAPRESSTES FACTATS U CORPORATS,
IMAGENS 0U CODTG0S) QUE BUSCAM
(RIAR COMPATIAO £ EMPATIA PARA
FORTALECER AS CONEADES HUMANAS



CAPTTULO 2

SUA TMPORTANCIA

LS54 HABILIDADE DE COMUNICACAD NOS DIAS ATUATS £ MUTTO
IMPORTANTE PARA 0 CONVIVIO SOCTAL, PARA QUE HAJA
HARMONTA ENTRE 05 INDIVIDUOS.

A CNV DESENVOLVE EM NOS A CAPACIDADE DE QUVIRMOS
COMPREENDERMOS 0 QUE FOL DITO SEM QUE RESPONDAMOS DE
FORMA TMEDIATA E INCONSCIENTE. O OBJETIVO £ OUVIR DE
FORMA - TORMA ATENCLOSA PARA ENTENDER O DESEJO
MANTFESTADO POR TRAS DAQUELA ACAO HUMANA.
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CAPTTULO 3

COMO FUNCIONA 0 CICLO DA
COMUNICACRD NAD VIOLENTA

=2 1 OBSERVACAO (OUVIR): AQUL 0 FOCO £ ENTENDER O CONTENTO
DA SITUACKO QUE ESTA ACONTECENDD, PERMITINDO ENTENDER
A MENSAGEM QUE DESEJA SER TRANSMITIDA

—2 1 .SENTIMENTO (INDAGAR): A MAIOR (OMPLEXIDADE [ TER
(ONSCIENCIA DA EMOCRD QUE £ TRANSMITIDA NAQUELA
STTUACHO. £ PRECISO SE PERMITIR OLHAR DE FORMA CLARA TODOS
NOSSOS SENTIMENTOS. TROCAR "0 QUE EU ACKO™ POR “COMO EU
ME STNTO REALMENTE"




—=»3. NECESSIDADE  (COMPREENDER): POR TRAS DE UMA
NECESSIDADE, ESTA UM SENTIMENTO E, POR TRAS DE UM
SENTIMENTO, ESTA UMA NECESSIDADE. SENDO ASSIM, QUANDO
A MENSAGEM FOR EXPRESSADA COM CONSCIENCIA, A CHANCE DE
SER ATENDIDA £ MATOR.

—pb. PEDIDO (ARGUMENTAR): APOS PASSAR PELOS ELEMENTOS
ANTERTORES, AGORA £ NECESSARTO QUE SEJA FELTO 0 PEDIDO, POR
1950 £ IMPORTANTE QUE S ]A FELTA DE FORMA CLARA, POSITIVA'E
CONSCIENTE, PARA QUE A MENSAGEM SETA RECEBIDA DA MELROR
FORMA £ POSSA SER COMPREENDIDA FA(ILMENTE.
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CAPTTULO &

0 QUE NAO £
A COMUNICACRD NAO VIOLENTA

1. COMPARACED: QUANDO SE FAZ COMPARACDES, CRTAM-SE
FSTEREOTIPOS £ GENERALIZACGES SUPERFICIATS, DISTORCENDO A
REALTDADE £ GERANDO SENTIMENTOS NEGATIVOS

). JULGAME NTOS MORALLZADORES X JULZ0 DE VALOR: 0 JUTZ0
DE VALOR £ UM wmumo DE VALORES DECORRENTES DA
LAPERLENCIA VIVIDA, £ 0 QUE ADMIRAMOS. JA 0S
JULGAMENTOS MORA [TZADORES SAO AQUELES FELTOS DE ACORDO
(OM 0 QUE £ ENTENDIDO POR CERTO £ ERRADO, CRIANDO
(OMPORTAMENTOS  QUE  BLOQUELAM  SENTIMENTOS  DE
NECESSTDADES, DE PEDIDOS E COMPREENSAD.
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Y. NEGAED DA RESPONSABLLIDADE: ESTIMULAR A CONSCTENCTA
SOBRE NOSS0S SENTIMENTOS £ NECESSTDADES £ UM PROCESSO
UNDAMENTAL QUANDO UTLLIZAMOS A CNV. CRLA-SE, ASSIM,
UM SENSD DE RESPONSABILIDADE DAQUILD QUE VOCE RECEBE 01
TRANSMITE. FOCANDD EM NOSSOS PROPRIOS SENHMENTOSE
NECESSTDADES, CONSEGUTMOS TDENTIFICAR PARA QUATS D
PRECLSAMOS DAR UMA ATENCAD MATOR




CAPTTULO S

A LISTA DE NECESSIDADES £
SENTIMENTOS

QUANDO AS NECESSIDADES ESTO ATENDIDAS,
VOCE SE SENTE: A

o [AIMO

o RELAIADO

o (ONECTADO

o DESCANSADO

o RENOVADD

o [ONTENTE

o fElI]

o J\LEGRE

o ANIMADO

o [SPERAN(OSO

o [NSPIRADO
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QUANDO AS NECESSIDADES NAO FSTAD ATENDIDAS,
VOCE SE SENTE:

o (OM RALVA

o fURIOSO

o /BORRECTDO

e [IAUSTO

o [STAFADO

o DEPRIMIDO

o TRISTE

o SO/INHD

DESENCORATADO
o DESANIMADD

DESESPERANCOSO

1)




CAPTULD § .

PONTOS QUE DEVEM SER OBSERVADOS

PARA REFORCAR:

© IMPORTANTE QUE SEJA UTILLZADA
UMA INGUA(JM (LARA, POSLTLVA,
QUE SEEVITEM  COMPARACTES
L GAM NTOS  PARA QUE  NAO

PREJUDICAR O QUE ESTA SENDO
TRANSMITIDO.

—» DIVESE TAMBEM SE DIRIGIR AD
ROXIMO (OM MATS  COMPATIAD,
(OMPREENSAD £ EMPATIA, PARA NAC
INCOMODAR E FERIR.



CAPTTULO ]

A BOA COMUNICACHO

A COMUNICACAD FAZ PARTE DOS SERES HUMANDS DESDE ANTES
DA FORMACAO DA SOCTEDADE £ ATE 05 DIAS DE HOJE GARANTE
QUE  CONSIGAMOS  TRANSMITIR ~ NOSSAS  IDELAS E
PENSAMENTOS, ALEM DE RESOLVER NOSSOS CONFLITOS £ ATUDAR
NA CONSTRUCAQ DE UMA CARRETRA PROFISSTONAL DE SUCESSO.

A COMUNICACAD £ A PRINCIPAL FERRAMENTA QUE TEMOS PARA
NOS RELACTONAR EM SOCLEDADE.

POR 1550, UMA BOA COMUNICACKO £ FUNDAMENTAL PARA A
(ONSTRUCAD DE UM MUNDO MELAOR £ MALS HARMONICO.

AFINAL CONVERSANDO A GENTE SE ENTENDE @
~
P>
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