COMUNICACAO
NAO VIOLENTA

Com Camila Goytac

Maio, 2026
Para Tribunal de Justica - 3a regional




PARA ALEM DAS IDEIAS DE CERTO E ERRADO
HA UM LUGAR:

ME ENCONTRAREI COM VOCE LA

(RUMI, POETA SULFI).




O QUE NAO E CNV?

Falar bonitinho e fofinho

Ser passivo e delicado e excessivamente amoroso
Mecanismo artificial de expressao

Recurso de retorica ou convencimento
Manipulacao ou maquiagem

Burocratizar ou complicar a comunicacao

Gratiluz, Haribo, hippie, etc.
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O QUE E CNV?

Um caminho de investigacao do que esta por tras de nossas expressoes agressivas ou violentas.
A busca pela fidelidade entre aquilo que se expressa e o que, verdadeiramente, se sente e precisa.
Uma ferramenta para construir melhores relacionamentos.

Um recurso para viver melhor, de forma mais auténtica e leve.

Um dos pilares da Inteligéncia Emocional.

Um rico e profundo processo de autoconhecimento.

Um valioso aliado para a auto-compaixao e para fortalecimento da nossa humanidade.




CNV E SOBRE EXPERIMENTAR
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EVITAREMOS TODA A CONFUSAO SE NAO MISTURARMOS O QUE
PODEMOS VER COM O QUE E NOSSA OPINIAO

(Marshall Rosenberg)




COMUNICACAO NAO VIOLENTA

Consciéncia em 4 componentes

°» Observacao

Fato: o que se pode ver, o que esta dado, sem julgamento, opiniao ou presuncao.
Um olhar distanciado, o inicio de um processo de investigacao.

°*Sentimento

Emocoes, sensacoes especificas que consigo nomear.

e Necessidade

Sao humanas e universais, estao no amago de nossas escolhas para viver.

» Pedido

Estratégias para atender nossas necessidades.




OBSERVACAQ

Com avaliacao associada Com avaliacao isenta

Vocé é um preguicoso. Quando eu cheguel, voce estava descansando.
Esta sempre atrasado. E a segunda vez que chega 10 minutos apos o inicio.
Ficou muito ruim o trabalho. Falam informacoes técnicas para melhorar a qualidade.
Esta perdendo tempo. Precisamos considerar o quanto queremos investir nisso.
Voce nao ouve o que eu digo. Preciso confirmar que entendeu alguns pontos especificos.

Voce esta errado. Tenho um ponto de vista diferente.




SENTIMENTOS

COMO EU ME SINTO?




“ AS PESSOAS NEM SEMPRE SE LEMBRAM DO QUE VOCE DISSE OU FEZ,

MAS SEMPRE DE COMO AS FEZ SENTIR"

CARL W. BUEHNER




NOMEAR SENTIMENTOS

SENTIMENTOS V7 NAO-SENTIMENTOS

Interpretacoes, pseudo-
sentimentos, aquilo que
pensamos.

Reconheco que as acoes dos
outros sao apenas estimulos.

A partir da observacao, e nao da reatividade,
podemos desenvolver um vocabulario que expresse
com mais cuidado e precisao nossos sentimentos




EXERCITAR A NAO-VIOLENCIA |




RESPONSABILIDADE EMOCIONAL
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Peso Envolvimento Libertacao

Me sinto responséavel pelos Busco ser responsavel para Me auto-responsabilizo

sentimentos dos outros com O outro pelos meus sentimentos,
intencoes e acoes



https://www.revistabula.com/6368-era-uma-vez-a-menina-que-nao-era-bela-nem-recatada-e-muito-menos-do-lar/

NECESSIDADES

Amor Leveza
Ap()i() Liberdade
Cuidado Harmonia
Conforto o Privacidade
Contato ,v ol Paz
Crescimento s Sy o gt Ny Descanso
Companhia xSl tiS dpis®  Respeito
Conexdo ppeiatransuiieasitls, Reconhecimento
ATENGAO0 o ARt SR S Parceria
Confianca SESs SRR ERNREY SBIRM S Seguranca
Consideracao Tlapgl N e Prazer
Inclusao ' R~ . Espaco
Igualdade , Tranqulhdade
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por tras do
sentimento?”

0 que a’tende‘r? d 1A falta nesse

//‘

realmente’ ' momento?
preciso?




A ARTE DE FAZER PEDIDOS

Foco no que preciso - e nao nas acoes, falhas
e faltas dos outros.

Vem de um lugar de vulnerabilidade
Sem criticas ou acusacoes

Construido a partir da observacao, do sentimento e
principalmente, da necessidade

E positivo, direto, sem ser restritivo

Convida a colaboracao
Pedidos nao sao exigéencias

Dao espaco para o nao




O PODER DA ESCUTA

A escuta ativa, € o processo de ouvir
com atencao plena, buscando
compreender e responder de maneira
significativa ao que o outro diz.

Diferente de apenas ouvir (capacidade
auditiva), a escuta atenta envolve
vontade, interesse genuino e a
suspensao de julgamentos e opinioes,
para criar uma conexao e dar ao outro a
compreensao, a partir do que se ouviu.




DEVOLUTIVA ATENTA - PRIMEIRO PASSO DA
CONEXAO

O que ouvi

O que entendi

Te ouco falar sobre...

Me chamou atencao quando voce disse...
Que importante reconhecer...

Gostel de saber sobre...

Me identifico com...




CONFLITOS

Podem ser oportunidades de:

Identificar diferencas
Ampliar a visao ou a leitura da situacao
Aproximar distancias
Perceber incOmodos

Promover mudancas

Encontrar ponto em comum

Sair de situacoes desconfortaveis
EXxercitar o processo criativo




“NUNCA FICAMOS COM RAIVAPOR CAUSA D
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DIFERENCIAR ESTIMULO DE

A CAUSA DA RAIVA ESTA EM NOSSO PENSAMENTO
OU JULGAMENTO




OUVIR E ENTENDER A DOR

* A DOR CARREGA UM PEDIDO DE
AJUDA

» A ESCUTA ESTANCA E ACOLHE

o E PRECISO VER O QUE NAO ESTA
VISIVEL

o VIOLENCIAS SAO TRAGICAS
EXPRESSOES DE NECESSIDADES
NAO ATENDIDAS




VULNERABILIDADE

Quanto mais tento esconder, mais aparece.

Reconheco minhas imperfeicoes

Exponho meus sentimentos

Sei buscar o apoio que preciso.

Fortaleco minha humanidade e integridade
Caminho para a Empatia

Achado precioso: Quanto mais empatia temos,
mais seguro nos sentimos.




EMPATIA: UM DIAMANTE NO CEREBRO

v Conexao por meio das emoc¢oes

v Cultivo do nao-julgamento

v Curiosidade em conhecer, nao presumir

v Habilidade que quanto mais se usa, mais se fortalece

v Capacidade de sentir o que o outro sente: reconhecer sentimentos e necessidades
v 3 tipos de empatia: Cognitiva, emocional e compassiva

v Porta de entrada da compaixao

v Autoempatia: antidoto para vergonha e auto critica




PENSAMENTOS
Tocar a cabeca e nomear
as historias, julgamentos,
interpretacoes € crengas

que carregamos

Respire profundamente!

SENTIMENTOS
Tocar o peito € nomear as
sensacoes presentes no
COIpo € as emocoes que
sentimos

AUTO EMPATIA

NECESSIDADES
Tocar a barriga € nomear as
necessidades que estao por

tras € que estao sendo
expressas por meio de
pensamentos € sentimentos!

Respire e concentre-se!

PEDIDOS
Com as maos abertas para
receber, nomear oS
pedidos para acoes que
surgirem da conexao com
as necessidades.




EMPATIA COM O OUTRO

PENSAMENTOS
Tocar a cabeca e nomear as historias,

NECESSIDADES
Tocar a barriga € nomear

julgamentos, interpretacdes € crencas :
. ‘ as necessidades
que possam estar relacionadas a . G et
el b acredita que estao por tras
Respire profundamente! Respire e concentre-se!
SENTIMENTOS PEDIDOS
Tocar o peito € nomear as Nomear os pedidos que o
sensagoes presentes no corpo € outro poderia fazer em

as €emo¢oes que possam estar CONexao com as
relacionadas ao outro necessidades




O CONJUNTO CORPO-MENTE

Estudamos a relacao mente-cérebro, area da neuropsicologia e da psicologia positiva.

Funcionacomo um sistema integrado e indivisivel, em que emocoes, pensamentos e estresse afetam
diretamente a saude fisica (causando dores, doencas, baixa imunidade) e vice-versa.




O CONJUNTO CORPO-MENTE

Emocao é energia:

Mas a mente ja
é OLIMPICA!

Qualidade dos pensamentos
“treina” o cérebro e comanda o sentir.

Corpo revela e responde as ondas da
emocao gerada pelos pensamentos.

esta fraco!
O

Az
Aprender a reconhecer no corpo , ‘@K‘ .

onde estao as emocoes ~




PENSO, LOGO DESISTO

Muijcos Fensamenjcw, uma $o ca\oega




RUIDOS MENTAIS E PENSAMENTOS
RUMINANTES
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Limitacoes em processos cognitivos
Fatores como auséncia de informacoes completas ou entendimento
Fonte de estresse, esgotamento, depressao

Sentimentos como raiva, ansiedade, medo, angustia, vergonha

bloqueiam o fluxo de comunicacao




DESREGULACAO EMOCIONAL

Hiperativacao
Hiperativacao

Muito estresse

- ativa mecanismo
luta/fuga

- Panico

- Ansiedade

» Aceleracao

VIONYd3101 3d VIINVH

Muita apatia

Hipoativacao

Hipoativacao

- Entorpecimento
» Vazio

- Paralisia

- Apatia




BAIXO EQUILIBRIO EMOCIONAL

Nao sabem nomear o que sentem

Tem explosoes e reacoes desproporcionais aos desconfortos

Fogem das emocoes dificeis

Acreditam que estao sempre certas

Tendem a diminuir as outras pessoas

Voltam a conversa para si mesmas

Culpam os outros

Habilidades fracas para enfrentamento de dificuldade
Viciados em adrenalina

Agem com reatividade e impulsividade




AUTORREGULACAO
EMOCIONAL

- Ter controle consciente: exercitar a presenca

« Desidentificar do sentimento: diferenciar
emocoes e reacoes

» Usar a respiracao como recurso para regular o
sistema nervoso

ldentificar estresse e gatilhos

Criar o habito da pausa

Fazer rotineiramente praticas regulatorias

como meditacao, mindfulness, registro de diarios
Enviar mensagens e comandos ao cerebro
Praticar atividades prazeirosas e relaxantes




COMUNICACAO CONSCIENTE

PRESENCA
CONFIANCA
AMOROSIDADE

LEVEZA

COOPERACAO



COMUNICACAO PARA CONEXAO

Compartilhar - pontos de encontro

Reconhecer potenciais

Estabelecer confianca

Ser bom ouvinte

Sentir e olhar de verdade

A /"

Ver além da sua perspectiva

s pa—



“E. DE NOSSA NATUREZA DAR E RECEBER COMPAIXAO.

O QUE EU QUERO EM MINHA VIDA E COMPAIXAO, UM FLUXO ENTRE MIM

MESMO E OS OUTROS COM BASE NUMA ENTREGA MUTUA, DO FUNDO DO
CORACAO.

Marshall Rosemberg




Amor" (Love), do artista ucraniano Alexander Milov



OBRIGADA!

camilagoytacaz@gmail.com
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