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COMUNICAGCAO NAO VIOLENTA

Entenda o que é e como aplicar na escola



Comunicag¢ao nao violenta

Como aplicar na
escola?

Dominar essa pratica pode transformar as
relacdes dentro de uma escola

conceito da Comunicacao Nao Violenta foi

desenvolvido na década de 1960 pelo psicdlogo

americano Marshall B. Rosenberg, autor do
livro Comunicagao Nao Violenta: Técnicas para aprimorar
relacionamentos pessoais e profissionais. Trata-se de um
conjunto de estratégias que ajudam a expressar de modo
sincero e adequado os sentimentos e necessidades, além de
ouvir sem julgamentos as necessidades do outro. Até hoje é
considerada uma das formas mais eficientes de resolugéo de

conflitos.

Principais pontos

Os principais pontos da Comunicagao Nao Violenta (CNV)
envolvem a expressao com clareza, compaixao e empatia,
tendo em mente o que é melhor para todos. Vai diretamente
contra a comunicagao violenta, que inclui ameaga, julgamento,

manipulacdo e colocar sempre a culpa no outro.



A CNV usa a tomada de consciéncia, linguagem e habilidades
de comunicagdo para criar uma estrutura em que a pessoa

pode:

- Expressar seus sentimentos e necessidades com clareza e

autorresponsabilizagao

- Ouvir os sentimentos e necessidades dos outros com

compaixao e empatia

- Facilitar resultados que beneficiem todas as partes envolvidas

O ponto de partida da CNV é bastante simples: todos os
seres humanos sdo dotados de emocoes e necessidades
e, portanto, podem se conectar nessa esfera humana e se
entender. Toda vez que surge um conflito e ele é levado para
essa esfera humana, ou seja, para a discussdo de nossas
emocdes e necessidades, isso fard com que um lado enxergue
o outro mais facilmente, o que levara a uma resolugao que
contemple os envolvidos.

Em uma entrevista, Marshall B. Rosenberg explicou os quatro
componentes basicos da Comunicagao Nao Violenta. Dos
quatro componentes basicos da Comunicagao Nao Violenta,
trés respondem a pergunta: “O que esta vivo em vocé?” Ele
chama o processo de observagao. “Nds questionamos: vocé
consegue fazer uma observagao clara sem misturar outras
coisas em seu diagnéstico?”.

O primeiro componente é “Ao que vocé esta reagindo?”. O
segundo componente é “‘como vocé se sente sobre o que estd
observando?” e o terceiro, “que necessidades suas estao ligadas
com suas emogoes?”. Entra, entdo, o quarto componente: “O
que faria a vida mais maravilhosa para vocé?”

“Trés componentes estao relacionados a pergunta sobre
0 que esta vivo em vocé. O outro tem a ver com o que

faria a vida mais maravilhosa para vocé. A outra parte do
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processo é receber a mesma informagao de outras pessoas,
independentemente de como eles se comunicam”, afirmou.

Quando pensamos em violéncia, ela vem associada ao ato
fisico de ferir alguém. Na Comunicacdo N&o Violenta, a violéncia
é vista também como usar seu poder sobre outra pessoa com
o objetivo de coergdo - obrigando-a a fazer algo que se quer.
Isso inclui o uso de recursos de punigao e recompensa, culpa,
vergonha e senso de obrigacado. No sentido geral da CNV,
violéncia é o uso de “forca” para coagir as pessoas a fazer algo.

Da mesma forma, violéncia é entendida como qualquer
sistema que discrimine contra alguém e ndo permita que ela
tenha o mesmo acesso que o0s outros a recursos e Justica.

A maioria de nds foi ensinada a expressar suas emogdes
em termos do que uma pessoa “nos fez”, ou seja, colocamos
a culpa no outro. Com isso, diz Rosenberg, nao assumimos
nossas emocoes e necessidades de modo a perguntar de
maneira positiva o que seria mais benéfico para todas as partes
envolvidas.

A CNV enfatiza a escuta profunda e a pratica diaria da
conexao humana. Com o exercicio diario, a Comunicagao
N3o Violenta prega que é possivel entender melhor o que
observamos, que emogdes estamos sentindo, quais sdo os
valores pelos quais queremos viver e o que esperamos de nds
mesmos e dos outros. Aos poucos, seria possivel abandonar a
linguagem que joga a culpa no outro, que julga o tempo inteiro

e viveriamos uma vida mais plena.

4 Fonte: Centro para Comunicacdo Nao-Violenta



https://www.cnvc.org
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