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VAMOS APRENDER 
A CONVERSAR?
E se a gente conhecesse um modo 
de conversar com as pessoas, 
principalmente aquelas com as quais 

E se a gente aprendesse que é 
possível conviver com pessoas de 
modo harmônico, mesmo que elas 
tenham valores, crenças e gostos 
completamente diferentes dos 
nossos?

A comunicação não violenta - 

melhorarmos nossas relações 
interpessoais. Ela foi desenvolvida 
pelo psicólogo Marshall Rosenberg, 

são muito importantes quando 

isso, sem acusá-lo de ser o causador de nossos problemas, mas 

O pedido é um convite para contarmos ao outro sobre quem 
somos, o que é importante para nós, e sabermos dele o que ele 

pensa sobre isso e qual sua ideia de como podemos chegar a um 
acordo naquela situação. O pedido também nos ajuda a prevenir 

a olhar mais profundamente 
para nós mesmos, e perceber 

o que é importante para nós e 
não está acontecendo naquele 

momento. Quais são nossos 
valores, o que precisamos para 

estarmos em equilíbrio.

Limpar nossos 
pensamentos e 
julgamentos e focar 
no que de fato está 
acontecendo.

Quer saber mais?

Te convido a conhecer nossos canais 
e ver as diversas formas que estamos 
trabalhando com este tema.

OBSERVAR 
O FATO

SENTIMENTOS

O CAMINHO 
DA CNV PARA 
NOSSAS 
CONVERSAS NECESSIDADES

PEDIDO

Perceber como 

sobre o que está 
acontecendo.

E se no trabalho pudéssemos ser 
quem somos de verdade, tendo 

ideias, errarmos eventualmente, 
contarmos com os colegas, sermos 
escutados de fato por nossas 
lideranças?

Provavelmente o mundo seria um 

todos seriam bem mais felizes! 

EMPATIA

É uma capacidade nata do ser humano, que 

do que se colocar no lugar do outro, é na 
verdade, acolher o outro na sua humanidade 
e imperfeição, escolhas, valores, ideias, modo 

pelo que ele está vivendo. É não julgar, não 
rotular, não querer mudar o outro.

ESCUTA

A
temos uma escuta verdadeira, 
com atenção plena e presença, 
sem interferir, sem interromper a 

se esvazie totalmente e, somente 
então, saber como podemos 


