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Vocé ja parou para refletir
em sua forma de se comunicar?

Por natureza nos humanos tendemos a gostar de dar e receber amor. No
entanto, o que nos leva a um comportamento violento e a exploracdao de outros
em determinados contextos? E 0 que permite em algumas pessoas continuarem
conectadas ao amor mesmo em situacdes conturbadas?

A comunicacao nao violenta baseia-se em habilidades de linguagem e
comunicacao que fortalecem nossa capacidade de manter a humanidade,
mesmo em situacdes adversas. Ela nao tem nada de novo: tudo que compde a
CNV ja era conhecido ha séculos.

O objetivo aqui € lembrar e reaprender como deveriamos relacionar-nos - e Nnos
levar a viver de modo que esse conhecimento se manifeste concretamente. A
medida que a CNV substitui os velhos padrdes de defesa, recuo ou atague diante
de julgamentos e criticas, percebemos de uma perspectiva nova a nds e aos
outros, assim como nossas intencdes e relacionamentos. A forma é simples, mas
totalmente transformadora.

Na K O R temos um grande propodsito: “Ser o elo entre organizacdes lucrativas
gue geram impacto positivo no mundo e pessoas felizes” - acreditamos que
gerar autoconhecimento sobre sua forma de comunicar passa por este proposito
dentro das organizacoes.

Abra seu coracdo e sua mente e vem com a gentel
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Por que é precis<_> pratic?: a
Comunicagao
Nao Violenta i

A comunicacao nao violenta € uma estratégia valiosa para
promover relagdes de parceria e coopera¢ao entre as pessoas.
Ela ajuda a reavaliar comportamentos e sentimentos em
relacéo a nds mesmos e aos outros, colocando a empatia

em primeiro lugar.

O principio basico da CNV é que a maioria dos conflitos surgem de
problemas de comunicacao, com o uso da linguagem coercitiva e
manipuladora. Com frequéncia, nos usamos o medo, a vergonha,
a ameaca e a acusacao para lidar com situacdes de
discordancia e impor nossas ideias, sO que essa atitude
Nnao é nada produtiva e impede que as pessoas enxerguem
O que realmente importa em uma discussao: esclarecer
sentimentos, necessidades, percepcodes e,
principalmente, comunicar o que queremos

que o outro faca.

Em um ambiente de negocios, faz muito mais sentido
utilizar a CNV para melhorar o entendimento entre as pessoas
do que persistir em mal-entendidos e conflitos que se perpetuam.
Ao contrario do que se imagina, o méetodo ndo propde uma atitude

passiva ou afetuosa, mas simplesmente o uso inteligente da empatia
e da cooperacao nos diadlogos para chegar a um acordo que faca
sentido para todos.
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A Comunicacao Nao Violenta nas
orgahizacoes

A comunicacao nao violenta vem se mostrando uma excelente metodologia para
melhorar as relacdes dentro das empresas e aumentar a produtividade. Isso
porque manter didlogos abertos e integrar pessoas ainda € um grande desafio no
ambiente de trabalho, principalmente nessa transicdo ao trabalho remoto.

De acordo com uma pesquisa da Harvard Business Review publicada em 2020
no HR Technologist, 69% dos gestores ndo se sentem a vontade para se
comunicar com suas equipes. Ja um estudo publicado em 2020 na Everyone
Social, revela que um terco dos colaboradores dos EUA acreditam que a falta de
uma comunicacao mais aberta e honesta dentro da empresa afeta sua
motivacao. Ao mesmo tempo, a pesquisa mostra que a simples melhora na
conexao entre os colaboradores pode aumentar a produtividade em até 25%.

Vale citar ainda a pesquisa “Most In-demand Hard and Soft Skills”, publicada em
2020 pelo LinkedIn. Ela revela que a colaboracdo e inteligéncia emocional estdo
entre as habilidades comportamentais mais buscadas no mercado de trabalho.

Tais pesquisas deixam claro que ha espaco para a implementacao da
comunicacado nado violenta como estratégia para aumentar a colaboracao e
melhorar o clima organizacional, além de ser peca chave na construcao de um
ambiente psicologicamente seguro.
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Mas afinal, o que é
Comunicacao Nao Violenta?

“O outros podem ser
estimulos para sentimentos,
mas Nao a causa.

Marshall Rosenberg

A CNV é uma forma de comunicacao desenvolvida pelo
psicologo Marshall B. Rosenberg que se baseia em estarmos
conscientes das nossas necessidades e dos outros, com a
finalidade de falar sem machucar e ouvir sem se ofender.

Ela acaba sendo uma pratica de reflexdo sobre nossas
necessidades e do outro.

Quando identificamos o que esta por tras de cada mensagem
e da forma de falar, observando a situacao com mais empatia,
conseguimos ter uma comunicacao mais assertiva. A principal

acao para comecar a aplicar a CNV é a mudanca de foco.
Ao invés de focar nas atitudes e falas da outra pessoa, concentre-se
em suas necessidades.

Marshall se refere em seu livro a quatro pilares que se tornam base de qualquer
comunicacao, seja na hora de se expressar ou ao ouvir. Ele afirma e comprova
com exemplos e situacdes reais que esses pilares transformam a comunicacao
existente em Comunicacao Nao Violenta.
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Conheca os Qilareg' da
Comunicacao Nao Violenta?

Observacao
Observe e descreva
os fatos sem
julgar e avaliar

Pedidos
Formule um
pedido

PILARES DA
COMUNICACAO

NAO VIOLENTA AT

|dentifique e
expresse oS seus
sentimentos
e dos outros

Necessidades
|dentifique e
expresse as suas
necessidades
e dos outros

01 - Observacao

Em primeiro lugar, € necessario observar o que realmente estd acontecendo em
determinada situacao. O psicodlogo sugere questionar se a mensagem que esta
sendo recebida, seja por meio de fala ou de acdes, tem algo a acrescentar de
forma positiva. O segredo € fazer essa observacao sem criar um juizo de valor,
apenas compreender o que se gosta e o que ndo no que estd acontecendo e no
que o outro faz.

02 - Sentimentos

Depois € preciso entender qual sentimento a situacao desperta depois da
observacdo. E importante nomear o que se sente, por exemplo, magoa, medo,
felicidade, raiva, entre outros (abaixo segue lista de sentimentos). O psicologo
ainda afirma que é importante se permitir ser vulneravel para resolver conflitos e
saber a diferenca entre o que se sente e 0 que se pensa ou interpreta.

Sentimos guando nossas necessidades ndao estao sendo supridas:

continua...
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Abatido, Aflito, Agitado, Alarmado, Amargurado Amedrontado Angustiado
Ansioso Apagado Apatico Apreensivo Arrependido Assombrado Assustado
Chateado Ciumento medo Com Confuso Contrariado Culpado Deprimido
Desamparado Desanimado Desapontado Desconfiado Desconfortavel
Desconsolado Desencantado Desencorajado Desesperado Desinteressado
Desligado Desnorteado Desprezado Distante Enjoado Envergonhado Estimulado
Exausto Frustrado Furioso Hesitante Horrivel Hostil Impaciente Incomodado
Indiferente Infeliz Inquieto Insatisfeito Instavel Intrigado Irado Irritado Melancolico
Monotono Nervoso Perplexo Perturbado Pesado Pessimista Preguicoso
Preocupado Relutante Ressentido Sensivel Sobrecarregado Sonolento Sozinho
Surpreso Tenso Triste Zangado

Sentimos gquando nossas necessidades estdo sendo supridas:

Afetuoso Agradecido Alegre Aliviado Amigavel Amoroso Animado Atonito
humorado-Bem Brilhante Calmo Caloroso Confiante Contente Corajoso Curioso
Deslumbrado Despreocupado Divertido Emocionado Encantado Encorajado
Energético Entusiasmado Envolvido Esperancoso Espléndido Estimulado
Exaltado Excitado Expansivo Exuberante Exultante Fascinado Feliz Glorioso
Grato Inspirado Interessado Jovial Livre Maduro Maravilhoso feliz Muito
Orgulhoso Otimista Ousado Pacifico Quieto Radiante Realizado Refrescado
Relaxado Revigorado Satisfeito Seguro Sensivel Sereno Surpreso Tocado
Tranquilo Util Vivo

03 - Necessidades

A partir da compreensao de qual sentimento foi despertado, € preciso
reconhecer quais necessidades estao ligadas a ele. Rosenberg ressalta que
quando alguém expressa suas necessidades, ha uma possibilidade maior de que
elas sejam atendidas e que a consciéncia desses trés componentes vem de uma
analise pessoal clara e honesta.

Lista de necessidades:

Aceitacdo Acolhimento Afeicdo Amor Apoio Apreciacao Aprendizado Atencado
Autenticidade Autoestima Autonomia Aventura Beleza estar-bem Carinho
Celebracao Clareza Compaixao Companhia Compreensao Comunidade Conexao
Conforto Conhecimento Consideracao Contribuicao Criatividade Descanso
Diversao Diversidade Empatia Entendimento Equilibrio Escolha Escuta Espaco
Estabilidade Expressao Gratiddao Harmonia Honestidade Humor Igualdade
Inclusao Independéncia Individualidade Iniciativa Inspiracdo Integracao
Integridade Intimidade Liberdade Luto Movimento Nutricao Ordem Paz
Pertencimento Presenca Privacidade Propodsito Protecao Reconhecimento
Relaxamento Respeito Saude Seguranca Sentido Significado Suporte Toque
Tranquilidade Verdade Vulnerabilidade
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04 - Pedido

Por meio de uma solicitacao especifica, ligada a acdes concretas, € possivel
deixar claro o que se quer da outra pessoa. O especialista recomenda usar uma
linguagem positiva, em forma de afirmacao, para fazer o pedido. Evite frases
abstratas, vagas ou ambiguas, como no exemplo abaixo:

“Joana, quando vocé grita comigo no ambiente de trabalho (observa¢ao), 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)”.

®
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Roteiro para a _
Comunicacao Nao Violenta:

Pense em alguém que faz algo que te incomoda.

Escreva apenas uma coisa que ela faz que vocé nao gosta. Escreva coisas
especificas, acdes especificas que o (a) incomodam, sem o julgamento, sem
avaliacdes (OBSERVACAO)

Imagine que vocé esta falando diretamente com a pessoa e expresse como se
sente quando a pessoa age da forma que vocé descreveu acima. E use esse

formato de lacunas no inicio:

Quando vocé eu me sinto

(Nao confunda sentimentos com julgamentos, colocando a culpa na outra

pessoa. Qualquer duvida, recorra novamente a lista de sentimentos na pagina 7)

Imagine mais uma vez que voceé esta falando com aguela pessoa e expresse as

razdes por se sentir como definiu anteriormente:

Quando vocé eu me sinto

porgue eu preciso

(N&o cologue a culpa na outra pessoa por como esta se sentindo. Aqui &
importante assumir a responsabilidade de seus sentimentos e necessidades. Se
for uma necessidade real, qualguer outro ser humano também pode ter essa
necessidade. As necessidades sao universais. A necessidade precisa estar
relacionada a vocé mesmo e ndo ao outro. Qualquer duvida, revisite a lista de

necessidades na pagina 7)
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Em relacdo ao que a pessoa fez, os seus sentimentos e necessidades
relacionados a atitude, imagine que vocé esta falando diretamente com ela e

expresse um pedido:

Eu gostaria que vocé
(Importante: O pedido precisar dar a liberdade para a pessoa dizer ndo. Nao
pode ser uma exigéncia. E precisa ser especifico, ndo pode ser vago. Se ainda

tiver duvida, espie o exemplo na pagina 7.)

Durante a conversa € muito importante praticar a escuta ostensiva e caso tenha
duvidas vocé pode escrever uma possivel resposta da pessoa ao ouvir a sua
pergunta. Agora ouvindo com a CNV, responda a pessoa utilizando o mesmo
processo que fizemos a pergunta:

Vocé esta se sentindo porgue VOCé precisa
o)

(precisa ser uma pergunta, porgue vocé esta presumindo).
(Importante: Sem criticar ou julgar. No momento que a gente ouve a
necessidade do outro com empatia, os conflitos sao resolvidos.)
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A Comunicacao Nao Violenta
estimula novas formas de conexao!

“Por mais impressionados que possamos estar
com 0S conceitos de comunicacao nao violenta,
€ somente através da pratica e da aplicacdo diaria
gue as nossas vidas podem ser transformadas.

Marshall Rosenberg

Sugerimos a
leitura do
= |ivro, vale
‘R@nnelﬂ;_: cada paginal

.Marsr'a" B
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KOR

Sobre nos:
A KO R é uma consultoria de desenvolvimento organizacional
e gestao de pessoas que auxilia organizacdes na construcao de
culturas que se conectam com os futuros desejaveis.
Faz isso por meio de labs de aprendizagem, desenvolvimento
humano, mentoring e outsourcing de HR, apoiando na
concretizacdo da estratégia através das pessoas.

Conecte-se com a
gente através de nossos canais:

/kor_people @ /company/korpeople/
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