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Texto-base

* Grande ciranda ecuménica do dialogo e do amor.

e Como anunciar a Boa-Nova de Jesus Cristo em periodos
turbulentos como o atual?
* Conflitos, violéncias, racismos, xenofobias e outras praticas de odio.

» Refletindo sobre possiveis caminhos para o didlogo e a
construcao de pontes de amor e paz em lugar dos muros de
odio, queremos explicitar os sinais da “nova humanidade
nascida em Cristo” que esta presente entre nos.




Nossa realidade

e Conflitos:
* Pré-conceitos, ignorancia, falta de conhecimento do outro.

» Estimular hostilidades, reivindicar pureza e segregacoes, ter visao binaria
(certo e errado).

 Ambientes hostis:
* Virtuais ou presenciais.

* Polaridade de visOes, opinides e posicoes: o diferente € ameaca,
por isso, é preciso separar!




Religioes

Como promover o dialogo com as criangas,
adolescentes e jovens no ambiente escolar?

, Saberes
Ambiente

profissional




Dialogo

 Se abrir para conhecer o outro, reconhecer o valor
naquela histdria.

A ponte é sustentada por duas colunas: comunicacao e
amor!

 Comunicacao Nao-Violenta:

* Abordagem da comunicacao
Compreende as habilidades de falar e ouvir
Leva os individuos a se entregarem de coracao
Possibilita a conexao consigo e com os outros
Desenvolve a compaixao




Comunicacao Nao-Violenta
(CNV)

E uma metodologia comunicacional
desenvolvida pelo psicologo norte-
americano Marshall Rosenberg voltada para
aprimorar os relacionamentos interpessoais
e diminuir a violéncia no mundo.




“Embora possamos nao considerar “violenta” a maneira de
falarmos, nossas palavras muitas vezes levam a magoa e a dor,
seja para os outros ou para nds mesmos.”

(Marshall Rosenberg)




Comunicacao violenta

Existemm varias formas de comunicacao violenta que
praticamos sem ter plena consciéncia:

* Julgamentos

e Bullying

* Transferéncia de culpa

* Discriminacao

* Falar sem escutar

 Criticar os outros e a n0s mesmos
* Reacdao com raiva

* Agir na defensiva




Qual o objetivo da CNV?

“O objetivo da CNV nao € mudar as pessoas e o seu
comportamento para conseguirmos o que gueremos, mas
sim, estabelecer relacionamentos baseados em honestidade
e empatia, que acabarao atendendo as necessidades de
todos”.

(Marshall Rosenberg)




Qual o objetivo da CNV?

Consciéncia: conjunto de principios para uma vida com
mais compaixao, colaboracao, coragem e autenticidade.

Linguagem: entender como as palavras contribuem para
conectar ou distanciar.

Comunicag¢ao: saber como pedir o que queremos, como
ouvir os outros, mesmo quando ha discordancia, e como
encontrar solucdes boas para todos.

Meios de influéncia: dividir o poder com os outros ao invés
de utilizar o poder sobre os outros.




Para quem se destina?

Toda pessoa que deseja ser mais:
Empatica

Ouvinte

Assertiva nha sua comunicacao

 Livre

Utilizar a linguagem que facilita a conexao — mediacao de
conflitos:

 Ambiente familiar
e Escolar
 Comunitario

* Corporativo

e Juridico

* Eclesial




Os pilares da CNV

EXPRESSAR COM 0 CORAGAD

Descreva o fato que

Ihe incomoda sem jul-

gamento ou juizo de

valores, Quando julgamos o outro, a
tendéncia é que ele se afaste; o objetl-
vo da CNV € justamente o contrario: a
aproximagao e conexao empatica.

05 4 PASSOS DA CNV PASSO3

Expresse a emogdo que o

fato do passo 1 desperta em

Vo, Basicamente, existem cnco tpos de
emocdes: alegria, tristeza, raiva, medo e
nojo. Delas, derivam nuances destes sen-
timentos (ex. Extase, frustragdo, magoa,
ansiedade e repulsa),

Qual necessndade nao Q:q
estd sendo atendida

para gerar o sentimento no passo 27
Muitas vezes ¢ dificil identifica-la, pois
confundimes com estratégia (ex. lazer
¢ uma necessidade, andar de bicicleta
ou ir ao dnema sao estratégias). Em
geral, conflitos acontecem quando as
pessoas querem impor sua estratégia
aa outro ao invés de se focar nas ne-
cessidades matuas.

PASSO04

Pedido

Expresse o que gostaria

que o outro atendes-

se, entendendo que o

outro é livre para nos atender ou ndo.
N3o € dar uma ordem, Pedidos ndo s3o
faceis de se fazer porque muitas vezes
queremos que o outro “adivinhe” o que
gostariamas, ou nos custa pedir porque
temos crengas profundas de que pedir é
nos diminuir ou nos enfraguecer,




12 Observacao

* Observar sem julgar.
* Olhar o fato de forma objetiva.




22 Sentimento

* O que estou sentindo em relacao
a essa situacao?

* |dentificar, reconhecer e assumir os
sentimentos.




* O que esta por tras do meu sentimento?

* |dentificar as necessidades.




49 Pedido

* Pedir ao invés de exigir.

* O pedido é:
* Especifico
* De realizagcao concreta
* Em linguagem positiva
* Limitado no tempo

Relevante para atender
a situacao




A dinamica da Quando (observagio)
comu n|Cagao Eu me sinto... (sentimento)

Porque...(necessidade) é muito importante para mim

COﬂSClente Vocé poderia (pedido acdao) ou “Como isso chega a
vocé?” (pedido conexao)




Dialogo consciente

Joana, quando vocé grita comigo no ambiente de trabalho
(observacao), eu me sinto diminuido e irritado (sentimento)
porque preciso sentir que sou respeitado e que meus
colegas querem me ajudar a me desenvolver
(necessidades). Vocé poderia me chamar para conversar em
particular quando se sentir irritada comigo? (pedido).




Simbolos da CNV

<Respostd
g ¢
e "7 <Sentimentos
08 ™ _ _ <Necessidades
4 ) < Pedidos
: : _<Empatia
NS <Responsabifidade
A\

‘ LINGUAGEM DO LOB0 acusativa, reativa, julgadora,) [LINGUAGEM DA GIRARAFA o simbolo da CNV é a girafa que, devido 2o longo
autoritania, Faz exigéndas e culpabiliza. pescogo, enxerga tudo do alto ¢ é o animal que possul o maior cora-

¢ao (que é grande para dar conta de bombear sangue até a cabeca).
A CNV é empatica, conciliadora e ndo-julgadora.




Amanda e Miguel sdo casados ha um ano e estio
se adaptando com a rotina de viver a dois. Procuram
dividir as tarefas em casa: ela cozinha, ele lava a louca.
Fernando é desastrado e acaba molhando o chao ao
manusear as lougas na pia. A combinagdo chdao mo-
Ihado e chinelo que andou na rua significa piso sujo
- 0 que incomoda Roberta. A situagdo € recorrente,

LINGUAGEM DO LOBO

“Poxa, presta mais aten¢do para nao fazer sujeira quando
lavar louca, Fernando. Olha como ficou o chao!"

(e passa o pano no chao, emburrada, pensando: “e eu ain-
da estou limpando a lambanga que ele fez")

LINGUAGEM DA GIRAFA (CNV)

Em um primeiro momento, Roberta pode olhar para a si-
tuagdo e se perguntar: “qual sera a intenc¢do positiva de
Miguel?”. Ela descobre que Miguel queria colaborar com
as tarefas da casa e aliviar o peso do trabalho na cozinha.
Depois, Roberta olha para sua necessidade ndo atendida
que € ordem. Assim, ela pode construir o seguinte dialogo:

“Miguel, Imagino que vocé tenha querido assumir parte do trabalho da

wmmwnulamumwmmmokmmeemmlml
BSMO ter Bj0_que apds lavar a louca, 0

ﬂlﬂ d moinao (observagdo) 160 _‘Iz(senumento),
Im.ﬁ 1ec _d%l’otl
%u_ﬁguunam lavar a louca, por favor, seque o chdo da

Inar as loucas (pedidoy.

ACNVNAPRATICA =+ -

L0B00UGIRAFA? | SITUAGAD 2

Davi, 11 anos, chega em casa suado e sujo de ter-
ra depois de brincar com os amigos do condominio.
Aproveita que a made, Vivian, esta no banho, para
jogar videogame na sala, onde se acomoda no sofa
sem tirar o ténis. Vivian fica aborrecida ao ver a cena
e repreende o filho, aumentando o tom de voz ao
manda-lo tomar banho. Vivian busca se comunicar
melhor com Davi, que esta se adaptando a nova vida

depois do divorcio recente dos pais.

LINGUAGEM DO LOBO

“Quantas vezes eu ja falei para vocé nao colocar o pé sujo
no sofa? Parece que faz isso sO para me irritar. Desliga essa
TV agora e ja para o banho. Me respeita que eu sou sua
mae”

LINGUAGEM DA GIRAFA (CNV)

Davl, Imagino que tenha sido multo bom Jogar bola todo este tempo e que
seja chato voitar para casa, principalmente, depois que o papai e eu nos
diorciamos. Deve ser difcl Dara Vocé chegar e casa @ 140 estarms
tmlummmmmnmmumommmom

pai também (empatia). AD MesMo tempo, quando vejo que o0s ténis
estdo com barro e vocé deita no s¢ “ 3108 (observa. ,00),_.]]3
{li 11 mulm bma (sentlmento).m £ ] dfmn

I INTE IM (necessidade). Porlavor,top_o;_o que, 20 entrar
MIIBOSI ﬂlll!Slll BNis & 08 deixe na porta para que nao tenhamos que

gastar dinheiro e tempo limpando o S0fd (pedido).”




Exercitar a CNV

* Antes de responder qualquer coisa, descubra pontos em comum com aquela
pessoa. Vocé estaria irritado se estivesse em sua posi¢ao?

* Nao tenha medo de ser vulneravel. E isso que faz as pessoas se conectarem com
vocé. Evite tentar manter a imagem de controlador a qualquer custo.

* Nao julgue a si mesmo. Quando errar, aprenda com isso e tente melhorar.

* Expresse plenamente a sua raiva. Sim! Quando tentamos extinguir a raiva, a
primeira acdao é culpar os outros, o que nao é positivo. Por isso, tome quatro
passos: pare e respire, identifique os pensamentos cheios de julgamento,
entenda suas necessidades e expresse-as para a outra pessoa.

* Expresse apreciacdo apenas para celebrar. Afinal, elogiar também é julgar, mesmo
que de forma positiva. Celebre a necessidade que foi atendida e expresse
gratidao por isso. Assim, oferecemos louvor sem passar a sensa¢do de que somos
superiores.

* Quando receber ataques, acalme-se antes de responder. Avalie a situacao sob o
ponto de vista do interlocutor e reformule sua resposta. Os conflitos se dao muito
pelo impulso em se defender de ataques, o que acaba resultando em uma
situagao pior.




Exercitar a CNV

Procure evitar trés habitos da comunicacao violenta:

 Julgamentos moralizadores, pois deixamos subentendido que as
intencdes e opinides do outro sao malignas apenas por serem
contrarias as nossas. Quando julgamos, tornamos quase
impossivel que a pessoa nos escute.

 Comparagoes com outras pessoas, pois elas nos tornam infelizes
perante a dificuldade em alcancar modelos inatingiveis.

* Negacdao da nossa responsabilidade, pois transferir a culpa é
renegar nosso compromisso perante a sociedade.




O dialogo de Emadus

Jesus se coloca na realidade dos discipulos
e escuta com empatia.

Traz para a consciéncia os fatos,
sentimentos e necessidades.

Amplia o olhar.

Responde ao pedido.




oD

COMUNICAGAO
NAO VIOLENTA

w

CONSTRVINDO .. 20 invés de
PONTES Mukos




Muito obrigada!

Lucilia Dias Furtado
luciliadfurtado@gmail.com
@Iuciliadfurtado
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