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Comunicacao nao violenta

Na ultima semana, a SGP promoveu o curso ‘Comunicacéo N&o Violenta’, também conhecida
pela sigla CNV, para duas turmas. Neste Tome Nota, compartilharemos algumas dicas apresentadas pelo
instrutor da capacitacdo, Sven Frohlich Archangelo, que € administrador de empresas pela Universidade
de Goéttingen e treinador internacional de CNV.

Em primeiro lugar, ao ler o titulo “"COMUNICACAO NAO VIOLENTA’, muitos podem entender que
O assunto é voltado para pessoas agressivas, rudes, rispidas ou grosseiras. Mas ndo € bem assim. O prof.
Sven explica que os conflitos fazem parte do dia a dia de todas as pessoas, independentemente de suas
caracteristicas interpessoais, e a CNV surgiu como uma ferramenta que ensina como lidar com essas
situacdes da melhor forma. Para o instrutor, trata-se da “arte de transformar uma briga em uma danca”.

CNV é um método desenvolvido pelo psicologo americano Marshall Rosenberg, um especialista
em arbitragem e treinamento em técnicas comunicativas. Rosenberg define que uma comunicacao
eficaz deve ser feita com empatia, ou seja, com a correta compreensdo da mensagem antes de responder
ao interlocutor, abdicando de opinides e julgamentos.



http://intranet/SGI/jsps/noticias_internas/noticia_detalhe.jsp?seq_noticia=22460
https://pt.wikipedia.org/wiki/Marshall_Rosenberg

PRATICANDO A CNV

A técnica CNV almeja encontrar um jeito para que todos os presentes falem o importante sem
culpar, humilhar, envergonhar, coagir ou ameacar 0 outro. E sé&o 4 passos simples a serem segquidos:
identificacéo do fato; apresentacdo dos sentimentos; declaracdo das necessidades; e definicdo do pedido.

PASSO 1 — IDENTIFICAGCAO DO FATO

E preciso declarar as observacdes ou fatos que lhe motivam a dizer algo. Devern ser observacdes
objetivas e precisas sem componentes de julgamento ou critica, pois as pessoas normalmente discordam
de reprovacdes. Ja os fatos diretamente observaveis abrem espaco para a comunicacao.

Exemplo: ‘Ontem solicitel para vocé avisar aos colegas sobre a importancia da pontualidade na
reunido’. Trata-se da afirmacao de algo observado, sem qualquer juizo de valor.
Observe que é diferente de dizer: "Que caos. Vocé esquece tudo!’, que € uma critica.

PASSO 2 — APRESENTAGCAO DOS SENTIMENTOS

O sentimento retrata a nossa reacdo emocional em relacdo a um fato. E importante afirmar a emocéo
que a observacédo lhe desperta, pois permite que os interlocutores se conectem em um espirito de
respeito mutuo e de cooperacdo. O objetivo aqui ndo € demonstrar uma fragilidade do interlocutor, mas
identificar acuradamente a sensacao que vocé ou o outro tém no momento. O foco € no problema e néo
no individuo.

Exemplo: “Estou preocupado ..".

PASSO 3 — DECLARAGAO DAS NECESSIDADES

Em um processo de negociacdo ou em uma conversa, as necessidades sdo os elementos que realmente
importam para os interlocutores. Quando esses interesses se encontram, ha uma conexao e, nesse caso,
ocorrem sensacoes felizes e agradaveis. Contudo, quando as necessidades ndo se complementam, termos
situagdes conflituosas.

Exemplo: ‘Na proxima vez, preciso ter a certeza de que vocé vai mesmo se lembrar de informar o
acordado’.

PASSO 4 - DEFINIGAO DO PEDIDO OU SOLICITAGAO

Faca um pedido concreto para que a acdo satisfaca a necessidade identificada. Peca de maneira direta,
clara e especifica aguilo que vocé guer no instante, em vez de dar dicas ou afirmar apenas o que nao
deseja.

Exemplo: "Para que ndo esqueca novamente da reunido, sugiro que vocé cologque um aviso no seu
celular. Vocé pode fazer isso? ",

E atencdo! Para que o pedido ndo se tome uma exigéncia, permita que a outra pessoa diga Mao” ou que
proponha alternativas.
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E NO STJ, COMO FUNCIONA?

Se vocé tem um interesse pelo tema, procure a Secédo de Aprimoramento Gerencial e Cidadania
(SAGEC/SGP). A unidade tem realizado atividades como o Coaching no Tribunal, visando ao

aprimoramento de praticas relacionadas a lideranca, comunicacdo, feedback Visdo sistémica,
planejamento, reconhecimento e motivacao.

Outras informacdes com a SAGEC pelo ramal 9209 / e-mail:

Confira também alguns videos sobre a CNV

e  Marshall Rosenberg. Disponivel em: https://mww.youtube com/watch?v=AbQTnHirOnw
e Dominic Barter. Disponivel em: httos//www.youtube com/watch?v=-krT6JISRMA
e Giovana Camargo. Disponivel em: https://www.youtube com/watch?v=7LUlOMOMI7A
e  Flévia Feitosa. Disponivel em: https://mww.youtube com/watch?v=CmEIvUS-Tk4
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Referéncias

Wikinow.Com - Como Praticar a Comunicagdo N&o Violenta, disponivel em: http://pt.wikinow.com/Praticar-a-
Comunica%sC3%A7%C3%A30-N%C3%A30-Violenta

GUBES, T, 17 coisas que aprendi com a Comunicacdo N&o-Violenta, disponivel em:
http://talesgubes.com/comunicacac-nao-violenta-2,

Entrevista Sven Frohlich-Archangelo* - Comunicagao Néo Violenta, disponivel em:
http://inproveconteudo.blogspot.com.br/2014/10/entrevista-sven-frohlich-archangelo.html
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Comente Participe Registre
E vocé, o que achou desta edigdo Participe da nossa Se vocé encontrou algum erro
do Tome Nota? Cligue aquie enquete, sugerindo um nessa edicao, clique agui e

comente. tema para o proximo Tome | registre ou envie um e-mail para

Nota. projetos@stj.jus.br, ou ligue para
0s ramais: BB59 ou 8838,

EDITORIAL - TOME NOTA N. 46
TEXTO: ROGERIO CYSNE ARAUJO

REVISAO: ANA CLAUDIA DE ALMEIDA ABREU FARIA, DANIEL DE GODOY LOPES, ELAINE NOBREGA BORGES, LEONARDO
BARROS VERISSIMO, DHIEGO FEITOSA FONSECA.
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