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Apresentacdo

0 presente “Pocket” tem por objetivo tratar das
Relagdes Humanas. Somos seres hurmanos que
se manifestam através da linguagem oral e

escrita. E, nesse contexto interacional,
muitos maus entendidos acontecer.
Podemos diger que grande parte
desses contratempos acontecerm em
face da nossa falta de habilidade para nos
comunicar. Néo sabemos expressar as nossas
necessidades e também temos uma grande
dificuldade de observar sem julgar. Ndo gostamos
de expor 0s nossos sentimentos e ndo sabemos
pedir o que queremos e precisamos. Falamos mal e,
consequentemente, recebemos uma resposta pior ainda...
Vivemos uma teia de comunicagdo inoperante e sem resultados
efetivos onde a violéncia sempre atravessa a rua da falta de
compreensdo. Precisamos mudar esse cendrio e aprendermos
a conversar. Para isso, trés ingredientes séo primordiais: o
amor, a compaixdo e a empatia. A fala é uma ferramenta
libertadora tanto de nds mesmos quanto dos nossos medos,
angustias, decepgdes e outros sentimentos que nos prendem no
esconderijo secreto da alma.
Anima a tentar? Seja livre...
Aleitura desse pequeno texto ja € um bom comeco!
Vamos?!

LUDMILA STIGERT
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“ Musica ”

Trem Bala

| (Epilogo) '



“Néio é sobre chegar no topo do mundo e saber que venceu
E sobre escalar e sentir que o caminho te fortaleceu”
°E sobre ser abrigo e também ter morada em outros coragdes”

“Segura teu filho no colo, sorria e abrace seus pais

enquanto estéo aqui.

Que a vida é trem bala, parceiro, e a gente

é s6 passageiro prestes a partir”

(Ana Vilela, 2017)
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Como estd a sua comunicagdo?

Vocé se considera uma pessoa violenta?

Quem costuma ter mais culpa? Vocé ou outro?

Vocé sente muita raiva no seu dia a dia?

Vocé costuma assumir a responsabilidade pelo que vocé sente?

E a empatia? Ela fag parte da sua vida?
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A CNV é uma forma de se comunicar que aumenta as
possibilidades de conexdo entre as pessoas. Trata-se de um
método baseado em habilidades de linguagem e comunicacéo,
que fortalecem a capacidade de trager mais humanidade

para as nossas relaces interpessoais, mesmo em condicoes
adversas. Trata-se de uma verdadeira entrega de coragdo.
Essa metddica foi desenvolvida por Marshall Rosenberg em

1960 e tem como pilares a empatia, o respeito e a compaixdo.

A CNV possibilita uma reformulagdo na maneira pela qual nos
expressamos, nos entendemos e nos interagimos com outro.

Ela trag um resgate do “eu” muitas veges perdido dentro de sil
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Passos
“ da CNV: ”

Como
praticar?



1. OBSERVAR SEM JULGAR.

A observacdo ndo deve se confundir com a avaliagdo;
ela deve tratar de um olhar sobre fatos e pessoas sem
criticas ou julgamentos, e sem depositar uma carga

emocional a situacdo ora observada.

E o primeiro passo a ser dado na construgdo

do entendimento com o outro.

“Para além das ideias do certo e errado, existe um campo.
Eu me encontrarei com vocé la.”
(Sufi Rumi)
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2. SENTIMENTOS:
|dentificar e expressar
0 que sentimos.

“Quando colocamos os nossos sentimentos na mesa, deixamos
que o outro enxergue a nossa vulnerabilidade. E isso pode ser
transformador, porque deixamos & mostra nossas emogdes
verdadeiras’”

(Callegari, 2016).



E necessdrio entender o que
estamos sentindo, sem isso néo
hd como saber o que queremos e
precisamos. Para compreender o
mundo e o outro que estd & nossa
volta, temos que primeiro nos
entender e nos permitir sentir.
Lerbrem-se: por trds de todo
sentimento de raiva, tristega,
indignacdo, etc, hd sempre uma
necessidade que ndo foi suprida.
Descobrir as nossas necessidades
é uma tarefa primordial na
construcgdo da comunicacdo com

o outro.
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3. NECESSIDADES:
assumindo a responsabilidade
pelos nossos sentimentos.

Nés somos responsdveis pelos nossos préprios sentimentos.
Ndo é certo culparmos o outro pela nossa necessidade. Ndo
misture o que vocé interpreta com o que o outro fag.

“Tu te tornas eternamente responsdvel por aquilo que cativas”
(O Pequeno Principe, Exupéry, 2015).
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4. PEDIDO:
pedindo aquilo que
enriquecerd nossa vida.

Apés identificar seus sentimentos e se
responsabiligar por eles, fica muito mais fécil
saber o que queremos e porque queremos,
ndo é mesmo? Comunique suas vontades e
necessidades de forma clara, para que o outro
consiga lhe compreender. Saiba a diferenca
entre pedir e exigir. Faga-se entendido e, para
tanto, é imperioso mostrar ao outro aquilo
que precisa e como se sente quando as suas

necessidades ndo sdo atendidas.
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Amudanca interna leva & mudanca externa,
logo, seu jeito de se comunicar consigo

mesmo é muito importante.

Um didlogo violento e julgador com vocé
mesmo leva & dialogos violentos e néo
empdticos para com o outro.

Entdo comece dentro de vocé...

A CNV é um musculo que precisa ser

exercitado diariamente!
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Ao pensar em empatia, ndo devemos pensar em afeto pessoal,
mas sim em compreensdo alheia.

E algo que se exerce de uma pessoa pra outra.

Para entendermos o outro e suas necessidades fag-se

necessdrio se colocar no lugar dele, de maneira verdadeira.

Ou seja, é importante estabelecermos elos de ligagéo com o

outro: vamos construir pontes...

O mundo ndo é visto apenas com nossos olhos: olhar sob a

perspectiva do outro nos pernite, de fato, enxerga-lo.
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I de conflitos '



A Mediacéo é um método autocompositivo de resolugdo de
conflitos realigado com a presenca de um terceiro imparcial

e sem poder decisdrio que, através da autonomia das partes,
da imparcialidade, oralidade, informalidade, confidencialidade,
boa fé, busca levar os envolvidos ds novas percepcdes de

si, do outro e do conflito e, se possivel for, a construgdo de
acordos integrativos e que gerem resultados mutuos. Ou seja,
a mediacdo é uma possibilidade que se abre ao ser humano de
gerir os seus conflitos e de resolver a condugdo da sua histdria

da maneira que lhe aprouver...

Na mediacéo, a CNV é uma ferramenta que se abre para
possibilitar a condugdo de seu procedimento uma veg que busca
transformar os conflitos em oportunidades de crescimento,

aprendizgado e de cooperagcdo.

Para se trabalhar a perspectiva da mediagdo néo podemos
desvencilhar da comunicacdo e das suas necessdrias
habilidades que precisam ser desenvolvidas e aprimoradas pelo
mediador...
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