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COMUNICAGAO NAO VIOLENTA

O que é comunicacao?

Comunicacao é ato de se comunicar, de transmitir, trocar informacoes e tornar algo
comum, é a peca fundamental para conexao entre as pessoas. Existem diversas maneiras
de se comunicar e se expressar, a nao verbal, como o choro de um bebé, desenhos
encontrados nas cavernas ou uma postura brava, que de certa forma comunica algum
desejo ou necessidade, e a verbal, como até uma conversa formal baseada na fala, até um
whats ou e-mail recebido.

Rosenberg, M. B (2006)

Qual o papel da comunicacao?

A comunicacao promove a interacao, conexao e desenvolvimento humano, permitindo conquistas e

descobertas, e também a necessidade de novas atitudes e condutas. Ela pode ser verbal e nao verbal.

Através da comunicacao conseguimos dizer o que sentimos e desejamos, e isso pode acontecer
através da musica, por exemplo:

Com o pensamento la em cima que nem pipa
O ritmo do meu dia, a correria é quem dita (é)
Pensando nela que é hit, igual Iza, Anitta
Sorriu pra mim, fiquei igual Kevinho

‘Cé acredita? (Nossa)
(Rashid - Pipa Voada ft. Emicida, Lukinhas)

Da prosa de Eduardo Marinho:
“Consciéncia ndo se alcanca, se
desenvolve. O que se alcanca
sao degraus de consciéncia.

O desenvolvimento é permanente

e nao tem fim. Nao ha chegada.
Ha caminho. Caminhamos todos”

(retirada do Filme ‘Eduardo
Marinho em Transicao’)

Dos videos do humorista Whindersson Nunes, satirizando histdrias do
cotidiano. Ou de um meme que recebeu pela internet...

Todas essas expressoes sao uma maneira de comunicar algo, numa dinamica complexa, com muitos
atores nessa rede de comunicacao cotidiana, inclusive com a mediacao de dispostos nao humanos,
inteligéncia artificial, etc.

Vivendo na era da tecnologia, as midias digitais sdo meios poderosos de se conectar ao mundo, a
culturas diferentes, maneiras diversas de expressao, e conectados, emissores e receptores dessas
informacoes, podem estar se relacionando de diversas formas e meios. Seja através de mensagens,
de figurinhas, de imagens, de posts... Hoje ndao podemos falar em comunicacao e tecnologia, sem falar
das redes sociais, nunca estivemos tao conectados.

0 que acontece na vida online interfere na vida offline e vice-versa. A vida supostamente perfeita
mostrada nas redes sociais, com todo o glamour, fotos posadas e “recebidos”, nos demonstra

uma vitrine, uma maneira como a pessoa gostaria de ser vista e lembrada, longe de problemas e
frustracdes. A obsessao por views, likes e seguidores, aliada a interacao com os famosos “haters”, que
produzem violéncia e discurso de odio, pode ser prejudicial a sua saude mental e sua autoestima. E
como vocé tem utilizado as redes sociais e a tecnologia? Esse sera o tema do proximo capitulo. @




Mas sera que e tao facil assim?

Vocée ja teve dificuldades em se comunicar?
Em falar seus sentimentos e desejos?
Ou atée mesmo resolver conflitos ou problemas?

Diferente do que muitos acreditam, a comunicacao ndo esta ligada apenas ao fato de saber falar algo
a outras pessoas, ela inclui focar sua atencao em observar, escutar e falar.

Por falar em focar a atencao em observar, vocé ja ouviu que o corpo fala?

A linguagem corporal também é uma maneira de se comunicar, além da linguagem verbal. O nosso
corpo fala através de gestos, posturas e expressao corporal e facial, como cocar a cabeca, quando
estamos confusos ou com duvida; maos na cintura, indicando impaciéncia ou cruzar os bracos em uma
conversa, demonstrando desconforto. Vocé, provavelmente, ja deve ter visto alguém se comportando
dessa forma ou até percebido tais linguagens corporais em si mesmo.

Observar a linguagem corporal e verbal associadas é importantissimo quando desejamos estabelecer
uma boa comunicacao. A ideia proposta por Marshall B. Rosenberg, um psicologo especialista em
comunicacao, tem muita relacao com essa maneira que nos comunicar, ouvir e observar a relacao. Ele
chamou esse método de Comunicacao nao violenta.

Para vocé refletir: 4 ™~

Alguém fala que vocé é grosseiro ou mal-educado? Vocé consegue ouvir?

Acha que consegue ser gentil em seus pedidos?

COMUNICACAD
NAO VIOLEATA :::::

0 QUE E COMUNICAGAO NAO VIOLENTA?

A comunicacdo nao violenta (CNV) é uma maneira de se comunicar visando a harmonia e
compreensao, pacificando o dia a dia - um convite para utilizar a empatia, que é a nossa capacidade
de se colocar no lugar do outro e a honestidade, como filtro da nossa comunicacao. Ao longo da vida,
aprendemos a ativar uma armadura pronta para o ataque ou defesa e nos comunicamos sem prestar
atencao ou sendo impositivos, o que nos atrapalha e impede que o que queremos, precisamos e
desejamos, incluindo nossas vulnerabilidades sejam mostradas, limitando nosso poder de conexao e
comunicacao com as pessoas.

O que a CNV faz?

Vocé ja ouviu falar em cultura da paz ou mediacao de conflitos? Pois a CNV também inclui essas areas
e nos ajuda a evoluir com formas novas de pensarmos, agirmos e reagirmos. Aprendemos a estarmos
conscientes e atentos, respondendo ao outro ou a uma situacao de um jeito que traduza o que
sentimos, desejamos ou queremos, mesmo em momentos dificeis e adversos, além de percebermos
nossos sentimentos e necessidades por tras do que fazemos, ou seja, das atitudes.

Nao é uma maneira de mudar ninguém, mas oferecer a possibilidade de se relacionar através do
bem-estar entre os atores envolvidos na comunicacao, falar e agir com sinceridade, cuidado, empatia,
compaixao, respeitando o espaco do outro, fortalecendo cada vez mais nossos lacos, mesmo em situacoes
de estresse e conflito.

Por exemplo, ja imaginou conseguir explicar para sua mae o que vocé deseja ou sente mesmo em uma
discussao? E isso sendo claro e sem usar a agressividade.

Algumas formas especificas de linguagem e comunicacao podem facilitar nosso comportamento em
relacdo ao que queremos para nads e para os outros. Vamos conhecer algumas?
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Facilitadores para uma boa CNV:

1) Comunicacdo empatica

Empatia tem relacao com a habilidade de reconhecer, compreender e se conectar com os sentimentos
de outras pessoas, entendendo o seu lado e se colocando em seu lugar.

A empatia @ um dos componentes da comunicacao e tem como obijetivo:

Conectar pessoas e nos respeitar como sociedade, afinal cada um tem um jeito, uma historia e teve
escolhas, felicidades, tristezas e oportunidades diferentes na vida.

Construir relacdes mais satisfatdrias, através da partilha das frustracées e fragilidades.
Desenvolver capacidade de escuta e compreensao

Desenvolver a capacidade de nos conectar com o sentimento e a situacao dos outros de maneira
sincera e auteéntica.

Mas afinal, o que é empatia mesmo?

Voce ja deve ter percebido o quanto a empatia é importante, entao vamos conversar sobre ela?

A empatia é a capacidade de se colocar no lugar de outra pessoa, entender seu ponto de vista, se
conectando com os sentimentos, livre de julgamentos. Essa habilidade nos convida a nos conectar
com as pessoas “calcando seus sapatos”, experimentando assim suas perspectivas e visao de mundo.

Muito se fala que a empatia é hoje um componente essencial para nos relacionarmos de maneira
saudavel e produtiva, em todos os relacionamentos humanos, pois dessa forma nos conectamos
com as emocoes e dificuldades comuns a todos. Ser empatico nas relacoes pode promover confianca,
fortalece relacgoes, facilitando a comunicacao clara e honesta.

Se comunicar de maneira nao violenta nao é tarefa facil, faz parte de um exercicio constante

e exige dedicacao, mas vale a pena!




Com Comunicacao Nao Violenta

9-Observar a situacao e tentar nao julgar.
2° - Perceber os sentimentos: Frustracao e raiva

9 - Necessidade: Que o filho perceba a necessidade de se
cuidar.

9 - Pedido: “Embora voceés queiram que eu faca exercicio
fisico, eu estou tao sobrecarregado que nao quero comecar
nenhuma atividade nova. Quando vocés nao concordam
comigo, fico com a impressao que nao entendem o que
eu falo, e fico bravo. Nao gosto de ser obrigado a fazer as
coisas. Sei que querem o meu melhor, mas nao sei o que
fazer. Voces tem alguma outra sugestao?”

Sem Comunicacao Violenta

“Vocés nao escutam direito? Nao
entendem nada do que eu falo?
Querem que eu desenhe? Nao vou
fazer nenhum exercicio fisico. Eu
decido sobre mim”

Situacdo pais com o filho: Pedro tem nao tem realizado as tarefas domeésticas passadas, a seguir veja

um exemplo de como seus responsaveis podem se comunicar com ele.

Com Comunicacao Nao Violenta

9 - Observar a situacao e tentar nao julgar.
2° - Perceber os sentimentos: Frustracao e preocupacao

9 - Necessidade: Que exista cooperacao entre os moradores da
casa, para que os responsaveis nao fiquem sobrecarregados.

9 - Pedido: “Tenho percebido que essa semana vocé nao tem
realizado as suas tarefas. Para o melhor convivio de nossa
familia e organizacao do ambiente, cada pessoa é responsavel
por algumas tarefas e, quando elas nao sao realizadas, ha
um impacto direto no nosso bem-estar. Vocé esta enfrentando
alguma dificuldade? Como poderemos solucionar essa situacao?”

Exemplos:

Sem Comunicacao Violenta

“Pedro, eu nao sei mais o que fazer
com voce! Voceé é irresponsavel, nao
faz nada, vive nesse celular, vocé
esta se tornando um problema.
Esse é o meu ultimo aviso!”

Situacao filho com os pais: Durante uma conversa sobre a necessidade de fazer

Como voce pode colocar em praticaa CNV?

Para modificar a maneira de se comunicar com o mundo é importante colocar em pratica o que aprendeu

aqui sobre a comunicacao nao violenta.

A CNV esta pautada na cooperacao dos seres humanos entre si, promovendo o respeito, a atencao e a

empatia, mas como posso colocar em pratica tudo que aprendemos até agora?
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Para nos ajudar a solucionar

-

problemas e manter uma boa

relacao, listamos algumas dicas

para te ajudar:

o

1. Escute atentamente, é necessario que
preste atencao em qual desejo esta
sendo dito;

2. Observe a situacao, apenas foque em
entender a mensagem, sem julgamentos,
reacoes ou diagnasticos;

3. Essa pratica foca nos motivos que levam
as pessoas a fazerem algo e nao apenas no
que elas fazem.

4. Pratique a empatia, coloque-se no lugar
do outro;

6. Atente-se aos feedbacks ao longo da
conversa, o que os outros estao dizendo sobre
e para voce e que gestos eles estao fazendo;

7. Exercite a autoavaliacao, se perceba! Como
esta a sua postura, tom de voz, e expressao?
Nao adianta falar o que precisa de uma forma
rude ou agressiva.

8. Nao tenha medo de mostrar sua
vulnerabilidade, ela pode abrir caminhos que
voce nao imaginava.

9. Seja paciente! Vocé esta aprendendo e nem
todos conhecem CNV ou estao prontos para

exercicio fisico. 5. A escuta ativa é importante, ouca com atencao falar sobre certos assuntos.

e consciéncia, procure atraves da empatia se
conectar com sentimentos expressos pelo outro

e perceba o tamanho da sua dor; 10. Nao desista!




Agora chegou a sua Referencias:
vez, vamos treinar?

Rosenberg, Marshall B. Comunicacao nao-violenta: técnicas para aprimorar relacionamentos

pessoais e profissionais. Sdo Paulo: Agora, 2006.
Chegou a hora de vocé exercitar como se utilizar dessa nova

maneira de pensar, se comunicar e se expressar:

Convidamos vocé a pensar em uma situacao que te desagrada,
quando alguma pessoa se comporta de uma maneira que vocé
nao gosta.

Videos sugeridos:

A - Pense em uma situacao B - Descreva o comportamento
Exemplo: Filho, quando vejo as suas roupas sujas no chao. Exemplo: Desorganizacao, desleixo e
falta de empatia
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O omunicicie Nao \iolents

C - como se sente quando a pessoa se comporta D- Imagine falar com a pessoa . . . . .. .
assim. (somente sentimentos: raiva, frustracao, e expressar a razao de como A - h:Itp.Z AL ti S T QR
medo, tensdo, susto, tristeza, confusdo). se sente, destacando suas entendendoaempatia

Exemplo: Me sinto irritada necessidades.

Exemplo: Precisamos de organizacdo
por morarmos juntos

E- Faca pedido claro e concreto, a partir das suas necessidades.
Exemplo: Vocé poderia colocar suas roupas sujas dentro do cesto?

Esperamos que vocé tenha aprendido um jeito novo de se comunicar e se relacionar consigo e com os
outros. Pratique sua “musculatura emocional” e seja assertivo, inclusivo e empatico. Diminuir conflitos
e melhorar relacionamentos ajuda na nossa saude mental e social. Quer saber mais? Pois na internet
em um monte de videos legais ensinando sobre a CNV, ao lado listamos alguns deles:




Esse material faz parte do ebook:

saude mental de adolescentes e jovens
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Como citar esse livro:

Scavacini, K., Cacciacarro, M. F., Pereira, M. R., Pessoa, G. C., & Motoyama, E. P. (2021). Saude Mental de
Adolescentes e Jovens (K. Scavacini & J. Fontoura, Eds.). Instituto Vita Alere.
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