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O que é 
comunicação não violenta ?

A Comunicação Não Violenta
(CNV) envolve habilidades de
comunicação verbal (escrita ou
falada) e não verbal (gestos,
expressões faciais ou corporais,
imagens ou códigos) que buscam
criar compaixão e empatia para
fortalecer as conexões humanas
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Essa habilidade de comunicação nos dias atuais é muito
importante para o convívio social, para que haja 
 harmonia entre os indivíduos.

A CNV desenvolve em nós a capacidade de ouvirmos e
compreendermos o que foi dito sem que respondamos de
forma imediata e inconsciente. O objetivo é ouvir de
forma forma atenciosa para entender o desejo
manifestado por trás daquela ação humana.
 

Sua importância
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1. Observação (Ouvir): aqui o foco e entender o contexto
da situação que está acontecendo, permitindo entender
a mensagem que deseja ser transmitida 

2.Sentimento (Indagar): a maior complexidade É ter
consciência da emoção que é transmitida naquela
situação. É preciso se permitir olhar de forma clara todos
nossos sentimentos. Trocar "o que eu acho" por "como eu
me sinto realmente"
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Como funciona o ciclo da 
Comunicação Não Violenta
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3. Necessidade (compreender): Por trás de uma
necessidade, está um sentimento e, por trás de um
sentimento, está uma necessidade. Sendo assim, quando
a mensagem for expressada com consciência, a chance de
ser atendida é maior.



4. Pedido (argumentar): após passar pelos elementos
anteriores, agora é necessário que seja feito o pedido, por
isso é importante que seja feita de forma clara, positiva e
consciente, para que a mensagem seja recebida da melhor
forma e possa ser compreendida facilmente.
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1. Comparação: quando se faz comparações, criam-se
estereótipos e generalizações superficiais, distorcendo a
realidade e gerando sentimentos negativos.

2. Julgamentos moralizadores x juízo de valor: o juízo
de valor é um conjunto de valores decorrentes da
experiência vivida, é sobre o que admiramos. Já os
julgamentos moralizadores são aqueles feitos de acordo
com o que é entendido por certo e errado, Criando
comportamentos que bloqueiam sentimentos de
necessidades, de pedidos e compreensão.
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O que não é 
a comunicação não violenta
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3. Negação da responsabilidade: Estimular a consciência
sobre nossos sentimentos e necessidades é um processo
fundamental quando utilizamos a CNV. Cria-se, assim,
um senso de responsabilidade daquilo que você recebe ou
transmite. Focando em nossos próprios sentimentos e
necessidades, conseguimos identificar  para quais deles
precisamos dar uma atenção maior.
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A lista de necessidades e
sentimentos

Calmo
Relaxado
Conectado
Descansado
Renovado
Contente
Feliz
Alegre
Animado
Esperançoso
Inspirado

Quando as necessidades estão atendidas,
você se sente:
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Com Raiva
Furioso
Aborrecido
Exausto
Estafado
Deprimido
Triste
Sozinho
Desencorajado
Desanimado
Desesperançoso

Quando as necessidades não estão atendidas,
você se sente:



Para reforçar:

é importante que seja utilizada
uma linguagem clara, positiva,
que se evitem comparações e
julgamentos para que não 
 prejudicar o que está sendo
transmitido.

13

Pontos que devem ser observados
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Deve-se também se dirigir ao
próximo com mais compaixão,
compreensão e empatia, para não
incomodar e ferir.



A comunicação faz parte dos seres humanos desde antes
da formação da sociedade e até os dias de hoje garante 
 que consigamos transmitir nossas ideias e
pensamentos, além de resolver nossos conflitos e ajudar
na construção de uma carreira profissional de sucesso.

A comunicação é a principal ferramenta que temos para
nos relacionar em sociedade.

Por isso, uma boa comunicação é fundamental para a
construção de um mundo melhor e mais harmônico.

Afinal, conversando a gente se entende.

A boa comunicação
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