
Mapa mental

Comunicação não-violenta: o que é e como aplicar

Plano de ação

1

Descreva o fato como
uma câmera faria

2

Nomeie o que você
sente, sem julgar

3

Identifique a
necessidade por trás do
sentimento

4

Faça um pedido
específico, factível e no
presente

5

Ouça a necessidade por
trás das críticas
recebidas

Para guardar

A CNV não evita o conflito: troca
julgamento por fato, sentimento,
necessidade e pedido.
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Conceito da CNV

Método criado por Marshall Rosenberg

Julgamento disfarçado de fato gera defesa

Atravessar o conflito preservando a relação

Os quatro passos

Observação sem julgamento

Sentimento sem opinião sobre o outro

Necessidade não atendida

Pedido específico, factível e no presente

Exemplo na prática

Material incompleto pela segunda vez

Acusação gera defensividade imediata

Mesmo problema, sem convidar à defesa

Comunicação
Não-Violenta

Escuta empática

Ouvir além da acusação

Buscar sentimento e necessidade escondidos

Reagir ao conteúdo emocional real

Erros comuns

Usar a estrutura como script robotizado

Disfarçar julgamento de sentimento

Pular direto para o pedido

Esperar que o outro use o método


