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PALAVRAS SAO JANELAS (OU SAO PAREDES)

Sinto-me tdo condenada por suas palavras,
Téo julgada e dispensada.
Antes de ir, preciso saber:
Foi isso que vocé quis dizer?

Antes que eu me levante em minha defesa,
Antes que eu fale com madgoa ou medo,
Antes que eu erga aquela muralha de palavras,
Responda: eu realmente ouvi isso?
Palavras sdo janelas ou sdo paredes.

Elas nos condenam ou nos libertam.

Ruth Bebermeyer (fragmento)




Violéncia Cultural:

» Por ‘violéncia cultural’ n0s queremos dizer aqueles aspectos da cultura, a
esfera simbdlica da nossa existéncia — exemplificada pela religido e a
ideologia, a linguagem e a arte, a ciéncia empirica e formal (logica,
matematica) — que pode ser utilizada para justificar ou legitimar a violéncia
direta ou estrutural. (...) A violéncia cultural faz com que a violéncia direta e
estrutural apareca, ou mesmo seja sentida como, correta — ou a0 menos nao
errada. Assim como a ciéncia politica trata de dois problemas — 0 uso do poder
e a legitimacdo do uso do poder — os estudos da violéncia sdo sobre dois
problemas: o uso da violéncia e a legitimacdo desse uso. (Galtung, 1990, p.

291)

» A CNV, nas palavras de Rosenberg, “comeca por assumir que somos todos
compassivos por natureza e que estratégias violentas — se verbais ou fisicas —
sao aprendidas, ensinadas e apoiadas pela cultura dominante”. Ou seja, em
um ambiente que estimule a competitividade, a dominacdo e a
agressividade, tendemos a nos comportar violentamente. Na outra ponta,
em ambientes acolhedores e cooperativos, as pessoas tendem a agir com
generosidade e respeito. (Ururahy, Marie)



http://jpr.sagepub.com/content/27/3/291.short
http://jpr.sagepub.com/content/27/3/291.short

Precisamos compreender que todos nos somos violentos em

algum grau.
Utilizamos a linguagem corporal , gestual, visual, escrita, falada, etc,
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Comunicacao Nao Violenta - CNV
O que é?

» E um processo de comunicacdo, segundo o qual
substituimos os velhos padroes de julgamentos e criticas
para uma forma de comunicar na qual podemos deixar
claro o que nds e os outros estdo observando, sentindo e
necessitando.

» Uma proposta para escutarmos profundamente a nds e aos
outros, com respeito, atencao e empatia.




Como a Comunicacao nao violenta pode
auxiliar no ambiente do trabalho?

» “Ela auxilia a lidar com o outro, com o diferente e com as
diferencas. E uma técnica fundamental para trazer niveis de
consciéncia para quem pratica o assédio e com isso, colocar
fim a esta pratica e tambem para quem sofre, poder
identificar e sair desta situacao”

» reduzir conflitos e a estimular a compaixao e a empatia.



Video: Importancia de
Comunicar

https://www.youtube.com/watch?v=W8BLLhqSCNE&feature=youtu.be \




Os quatro componentes para comunicar de forma nao violenta:

< Observacao
< Sentimento

< Necessidades
< Pedido




Observacao:

» Ver o que o outro diz ou faz sem emitir julgamentos.

» Identificar o que nos agrada ou nao agrada.

» Separar observacao de avaliacdo. Quando combinamos
observacOes com avaliacOes, 0s outros tendem a receber
ISSO como critica e resistir ao que dizemos.

» A CNV é uma linguagem dinamica que desestimula
generalizagoes.




Avalicoes Observagoes

» Voce nunca faz o » Nas Ultimas trés
que combinamos oportunidades vocé
Nao cumpriu NOSso
combinado

“Nunca vi uma crianca burra;

ja vi crianca que as vezes fazia coisas que eu ndGo compreendia,
ou as fazia de um jeito que eu ndo planejara;

ja vi crianca que ndo conhecia as mesmas coisas que eu;

mas ndo era uma crianca burra.” (MARSHALL, pag. 51)




Sentimento

» Identificar o que sentimos diante do que observamos.

» Expressar como nos sentimos.

» Temos dificuldade de dizer o que sentimos, costumamos
dizer o que pensamos ou o0 que avaliamos.

» Temos receio de dizer o que sentimos, acreditamos que
ficaremos vulneraveis diante do outro.

» Nosso repertorio de palavras para rotular os outros
costuma ser maior do que o vocabulario para descrever
claramente nossos estados emocionais.



Exemplo:

» Sinto que tudo que » Busco me esforcar

digo ou faco nao te
agrada.

para atender as
suas solicitacoes e
cumprir NOSSOS
combinados. Estou
frustrado e ofendido
por nao ter o
reconhecimento do

meu trabalho.




Necessidades

» Reconhecer qual € a minha necessidade perante meu
sentimento.

» Araiz do sentimento.

» A acdo do outro ndo é a causa dos nossos sentimentos e
sim um estimulo para 0s mesmos.

» Sabendo isso conseguimos mais receber o que o outro faz
clareando a nossa necessidade.




» Quanto mais conseguimos conectar n0ssos sentimentos as
nossas necessidades, mais sera a tendéncia das pessoas
de se entregarem de coracao/compaixao a relacao que
estabelecem conosco.

EX:. Anao entrega do documento que solicitel me causa diversos
prejuizos para efetivar o meu servi¢co, uma vez que dependo do mesmo
para cumprir oS prazos que tenho.




Pedido

» Direcionar ao outro 0 que queremos perante a nossa
necessidade.

» Fazer um pedido claro.

» Para expressar o pedido nao devemos colocar o que nao
gueremos que aconteca, mas utlizar uma linguagem
positiva e evitar frases vagas e abstratas.

» Evitamos a resisténcia e a nao compreensao do pedido
fazendo assim.



» Importante certificar a compreensao do outro sobre o
pedido:

Pedindo ao outro um retorno do que escutou sobre o que
pedimos, solicitando um resumo.

Ou mesmo terminando a descricao do pedido com uma
pergunta, “esta claro?”.

» Costumamos confundir o pedido com exigéncia.

» Devemos pedir com intencado de que o outro atenda ao
Nosso desejo por livre vontade.

EX: Peco que o documento seja entregue pontualmente para que eu possa utilizar
na fundamentacao do relatorio que estou produzindo.



Olhar para si mesmo

» Para gque eu conS|ga exercer compalxao pelo outro é
necessario compalxao conS|go mesmao.

» E necesséario identificar potencialidades e néo localizar
falhas de modo depreciativo, isso pode causar vergonha,
culpa e até mesmo agressao consigo mesmo.

» Quando olhamos para nds mesmos com julgamentos e
exigéncia, nossa imagem transparece mais um objeto que
uma pessoa.

» Assim, por mais que tentemos agir com sensibilidade e
gentileza perante o outro, 0 modo depreciativo com o qual
nos tratamos chama mais atencao, afetando a relacao com
0 outro.




QUATRO FORIMAS DE LIDAR COM UMA IENSAGEM DIFICIL

Se culpar Culpar o outro

3

Escutar seus proprios Escutar os sentimentos e
sentimentos e rnecessidades necessidades do outro

cnv-apprentiegirafe.blogspot.com









Obrigada!

“Entre que eu penso, o que quero dizer, o que digo, o que
VOCé ouve, 0 que vOcé quer ouvir e o que vocé acha que
entendeu. Ha um abismo.”

Alejandro Jodorowsky
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