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Exercicio - Check-in
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1) Como chego a esta reuniao?

Dicas:
- E feita sempre na primeira pessoa;
- Nao ha comentarios ao check-in de outras pessoas;
- E breve para dar tempo para todos;
- Exemplos de topicos que pode querer falar:
« Como se sente e que emocgoes estao mais presentes haquele momento;

» Se hd alguma questao pessoal ou profissional a causar-lhe alguma preocupacao ou
desconforto;

» QUalis SA0 as suas perspectivas e expectativas para a reuniao;
* Qualgueroutra guestao que a pessoa sinta necessidade de partilhar.
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. Exercicio - Check-in (exemplo online)

- 1) Como chego a esta reuniao?

Escolha um emoji gue melhor expressa como se sente e cologue-o No
chat (bate-papo).
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Comunicacao Eficaz
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“O processo de comunicacao é o que nos permite interagir com outras pessoas;
sem ele, seriamos incapazes de partilhar conhecimentos
ou experiéncias com qualquer coisa fora de nés.

As formas mais comuns de comunicacao incluem a fala,
a escrita, os gestos, o tacto e a transmissao.”

Wikipedia
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Comunicacao eficaz é a comunicacao que produz o resultado desejado.

Informacao
INnput

Mensagem

O que eu
disse.

Emissor

Canal:

Verbal e
Nao Verbal

I

Tem de haver algo em comum

Comportamento
Output

O que eu
entendi.

Feedback




Piramide de Maslow

moralidade,
criatividade,
espontaneidade,
solucao de problemas,
auséncia de preconceito,
aceitacao dos fatos

auto-estima,
confianca, conquista,
respeito dos outros, respeito aos outros

amizade, familia, intimidade sexual

seguranga do corpo, do emprego, de recursos,
da moralidade, da familia, da saude, da propriedad

respiracao, comida, agua, sexo, sono, homeostase, excrecao

Fisiologia

Fonte: Wikipédia
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Niveis de Consciéncia Pessoal

Seven Levels of Personal Consciousness

Service

Making a Difference

Internal Cohesion

Transformatior ; |
Y
% v
-
Survival

Positive Focus/ Excessive Focus

Service to Humanity and the Planet
Compassion, Humility, Future Generations.

Making a Difference in the Community
Actualising Meaning, Collaboration, Intuition,
Mentoring, Empathy.

Finding Meaningin Existence
Integrity, Alignment, Authenticity, Creativity Passion,
Honesty, Trust.

Continuous Growth and Development
Adaptability, Continuous Improvement, Courage,
Team Player.

Pride in Self, Seff-Reliant Self-Discipline, Positive Seff
Image. Arrogance, Status, Power, Glamour, Rigidity.

Family, Friendshi-p_, Bélohging, Open Communication,
Ritual. Blame, Jealously, Judgment, Conflict, Gossip.
Physical Survival and Safety

Health, Nutrition, Financial Stability, Self-Defence.
Violence, Greed, Corruption, Territorial.

Fonte: Barrett Values Centre
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Niveis de Lideranca Consciente

@ FULLFILL- TODOS OS DIREITOS RESERVADOS

Seven Levels of Leadership

Positive Focus/ Excessive Focus

. Service to Humanity
V|S|0nary Leader “Long-term perspective. Future generations. Ethics.

Coaching/ Collaborating Internally & Externally
Strategic alliances. Employee fulfilment. Environmental
stewardship.

Mentor/Partner Leader !

Development of Organisational Community
Insplratlonal Leader Positive, Creative Culture. Shared vision and values.

N _ Continuous Renewal
Facilitator/Influence Promotes learning and innovation. Team builder. Empowers

others.

Productivity. Efficiency. Quality. Systems and processes.
Bureaucracy. Complacency.

Good communication between employees, customers and
suppliers. Manipulation. Blame.

o Pursuit of Profit and Shareholder Value
Crisis Manager Able to manage adversity. Directive. Willing to take charge.
Exploitation. Over-Control.

Fonte: Barrett Values Centre
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Estilos de Comunicacao



O que é a Comunicacao Eficaz?

A comunicacao eficaz € um processo com trés componentes

importantes - enviar a mensagem certa, a pessoa certa, da forma
correcta.

E importante conhecer a psicologia das pessoas com gquem se estd
a interagir para que a comunicacao seja eficaz.

Para que a comunicacao seja eficaz, € necessario conhecer as
circunstancias da outra pessoa.

Uma comunicacao eficaz inclui todos os aspectos da linguagem
visual, auditiva e cinestésica para ser atractiva para o ouvinte.

LI |
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Beneficios da Comunicacao Eficaz?

Uma comunicacao eficaz ajuda a compreender melhor uma pessoa
ou uma situagao.

Permite-nos resolver as diferencas, criar confianca e respeito na
organizacao.

Por vezes, a hossa mensagem € mal entendida ou nds entendemos

mal a mensagem recebida, a comunicacao eficaz ajuda-nos a
resolver os problemas com o ponto de vista de ambos.

A comunicacao eficaz ajuda-nos a estabelecer uma boa relacao com
os filhos, o conjuge, o chefe, os colegas, etc.

Ajuda-nos na tomada de decisdes.

LI |
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Os 7 C's da Comunicacao Eficaz

Completude
Concisao
Consideracao
Clareza
Concretude
Cortesia
Correcao

NN NN
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Completude

A informacao transmitida na mensagem deve ser completa para que a
comunicacao seja eficaz.

O emissor deve ter em consideracao a mentalidade do recetor e transmitir a
mensagem em conformidade.

Uma comunicacao completa melhora a reputacao da organizacao.

A informacao completa fornece informacoes adicionais sempre que necessario,
Nnao deixando duvidas no espirito do receptor.

A informacao completa ajuda a tomar melhores decisdes, uma vez que fornece
todas as informacdes desejadas e cruciais.

A informacao completa persuade o publico.

LI |
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Concisao

Concisao significa comunicar o que se pretende transmitir com o minimo de
palavras possivel.

A concisao € uma necessidade para uma comunicacao eficaz.

A comunicacao concisa fornece uma mensagem curta e essencial em poucas
palavras.

A mensagem concisa € mais apelativa e abrangente para o publico.

As mensagens concisas nao sao repetitivas por natureza.

LI |
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Consideraciao

Uma comunicacao eficaz deve ter em considerac¢ao a audiéncia, conhecendo
0S seus pontos de vista, antecedentes, mentalidade, nivel educacional, etc.

A consideracao implica "por-se no lugar dos outros".

A consideracao garante que o respeito proprio da audiéncia é mantido e que
as suas emocdes nao sao afectadas.

Considerar as necessidades e os requisitos da audiéncia para conseguir uma
comunicacao eficaz.

LI |
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Clareza

A clareza implica gue se dé énfase a uma meta ou objetivo especifico de cada
vez, em vez de se tentar desviar do caminho.

A clareza ajuda a compreender facilmente a mensagem.
A clareza total dos pensamentos e das ideias reforca o significado da mensagem.

A clareza resulta da utilizacao de palavras exactas, adequadas e concretas.

LI |
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Concretude

A comunicacdo concreta implica ser especifica e clara em vez de ser difusa e
geral.

A comunicacdo concreta revela um bom nivel de confianca.
As informacodes concretas ajudam a reforcar a reputacao da organizacao.

As informacdes concretas nao podem ser mal interpretadas.

LI |
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Cortesia

Cortesia significa ser educado, gentil, criterioso, entusiasta e convincente.
A cortesia é um elemento importante de uma comunicacao eficaz.

A cortesia reflecte a natureza e o caracter do emissor da mensagem.

E 0 mesmo que respeitar e depois esperar o mesmo.

A cortesia nao é de modo algum tendenciosa por natureza.

LI |
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Correcao

A correcdao da comunicacao implica que a informagao correcta seja transmitida
através da mensagem.

Uma comunicacao correcta aumenta o nivel de confiang¢a do emissor.
A informacao correcta tem maior impacto na audiéncia.
Nao contém erros gramaticais e utiliza uma linguagem adequada e correcta.

A informacao correcta inclui a precisao e a exatidao dos factos e dos numeros
utilizados na mensagem.
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Problemas de Comunicacao



Comunicacao eficaz é a comunicacao que produz o resultado desejado.

Informacao
INnput

O que eu
disse.

Emissor

Mensagem

Comportament
o)
Qutput

(2)
rf
Canal; \\

Verbal e
Nao Verbal

| —c

\L

Tem de haver algo em comum

4

O que eu
entendi.

| Feedbacg




Problemas de Codificacao

Falta de sensibilidade para com o receptor
Falta de competéncias basicas de comunicacao
Conhecimento insuficiente do assunto
nterferéncia emocional

~alta de confianca

N30 saber o que pretende da comunicacao

LI |
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Problemas de Transmissao

Distraccoes fisicas

Barreiras de canal

Cadela de comunicacao longa
Canal desadequado

LI |
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Problemas de Descodificacao

~alta de interesse

~alta de conhecimentos

~alta de capacidade de comunicacao
Distracoes emocionais

Sobrecarga de informacao
Mensagens contraditorias

LI |
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Problemas de Feedback

Auséncia de feedback
Feedback inadequado.




Como resolver...

_igar-se ao publico

Palavras simples

_inguagem corporal (sorriso, contacto visual, gestos, tom)
Sensibilidade cultural

Verificar a compreensao

Procurar a participacao

Perguntas efectivas

Resumir o que foi dito

LI |
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1. O qequer?
2. Porque quero?




Feedback
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Feedback - Sumario

- O Feedback é dado ao Comportamento.
Nunca as Emocodes ou ldentidade.

- A proporcao deve ser 3.1 (positivo:negativo).
- Areaccao ao feedback pode ser dupla:

- Agradecer;
- Pedir exemplos para compreender melhor.

- O Feedback dever ser dado de forma regular.
- Evitar a técnica da “Sanduiche”.
- Utilizar os 4 passos da Comunicacao Nao Violenta.

LI |
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Feedback - Exercicio Treino

1) Pedir feedback a equipa e aos pares (1-a-1)*

2) Analisar e Reflectir
a) O que existe de verdade nisto?
b) Como isto me pode ser util?
c) O que quero mudar?

3) Partilhar com a equipa o gue val mudar

* (opcional) - pedir feedback aos amigos e familia

LI |
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Reuniao Mensal 1al

1. O que esta a correr bem?

2. O que poderia estar a correr melhor?
3. Em que esta a trabalhar?

4. O que precisa do chefe?

5. Que progressos fez no desenvolvimento das suas
competéncias e conhecimento?

LI |
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Reunidao Mensal 1al (cont)

6. Como esta a exceder os seus objetivos?

7. Como esta a ajudar os outros a melhorarem??

8. Como os outros estao a ajudar a melhorar?

9. Como se esta a desenvolver profissionalmente?

10. Feedback a dar ao colaborador e a receber do
colaborador.

LI |
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Escuta Activa
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O que é a escuta?

A escuta € a absorcao dos significados das palavras e
das frases pelo cérebro.

A escuta leva a compreensao de factos e ideias.

LI |

FuLL FILL



Ouvir vs Escutar



Relacao entre Escutar e Falar

50% -
45% -
40% -
35% -
30% -
25% -
20% -
15% -
10% -
5% -

0%

9%

16%

30%

45%

Escrita

Leitura

Fala

Escuta
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Relacao entre Escutar e Falar

50% -
45% -

45%

Escrita Leitura Fala Escuta

.

FULL FILL



“Se fosse suposto falarmos mais do que
ouvirmos, ter-nos-iam dado duas bocas
e uma orelha.”

£
Mark Twain



Dicas para Escuta Activa

Parafrasear

Repetir o qgue foi dito com as suas proprias palavras
Resumir

Reunir os pontos principais de um orador
Perguntar

Desafia o orador a pensar mais, clarificando tanto a sua
compreensao como a dele, mas suspendendo o julgamento

LI |
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Caminho para uma boa comunicac¢iao

Ouvir para compreender

Compreender antes de falar

~alar para ser compreendido

Procurar compreender antes de prosseguir
Repetir

LI |
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Comunicacao Nao Violenta
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O Criador

Marshall Rosenberg, psicélogo americano,
(nasceu em Detroit em 1934 +7.2.2015).

Em 1961 obteve doutoramento em
PsicoLogia Clinica pela Universidade de
Wisconsin - Madison.

No ano de 1966, recebeu o diploma de
Psicologia Clinica, pela American Board of
Examiners in Professional Psychology.

No final da decada de 1960 comecou a
desenvolver a comunicacao nao-violenta.

Em 1984 Rosenberg fundou o Centro para
a Comunicacao Nao-Violenta (CNVC) em
Sherman, Texas.

.
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Origem

No Verao de 1943 em Detroit: Luta racial a partir de
um incidente num parque publico.

Mais de 40 pessoas foram mortas em apenas 3 dias
de conflito.

LI |
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O que é?

“A Comunicacao Nao Violenta é baseada nos principios da

nao violéncia — o estado natural de compaixao quando a
Nao violéncia esta presente No coracao”

‘... € Na maneira como falamos e ouvimos 0s outros que esta
a chave para o problema das desavencas e discordias.”

Por Marshall Rosenberg

LI |
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O que é?

“Na génese de toda a raiva ha uma necessidade que nao
estd a ser satisfeita.”

‘Quando nos concentramos em esclarecer o gue esta a ser
observado, sentido e necessario, em vez de diagnosticar e
julgar, descobrimos a profundidade da nossa propria
compaixao.”

Por Marshall Rosenberg

LI |
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O que é?

“Toda a violéncia é o resultado das pessoas se enganarem a
Sl mesmas, acreditando que a dor delas deriva de outras

PEeSsS0as € que, Por ISSO, essas pPessoas merecem ser
punidas.”

‘Quando nos concentramos em esclarecer o que esta a ser
observado, sentido e necessario, em vez de diagnosticar e

julgar, descobrimos a profundidade da nossa propria
compaixao.”

Por Marshall Rosenberg

LI |
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A Comunicacao Nao Violenta

Tem 4 passos:

- Observacao

- Sentimento

- Necessidade

- Pedido

Cada componente tem 2 partes:
- EXpressao

- Acolhimento

LI |
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1. Observar Factos

Factos sem a minha interpretacao.
Separar os factos dos julgamentos ou avaliacoes.

Ao combinarmos a observacao com a avaliacao, diminuimos a
probabilidade de que os outros oucam a mensagem gque desejamaos
transmitir. Em vez disso, € provavel qgue eles escutem como critica e,
assim, resistam ao que dizemos.”

Marshall Rosenberg
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1. Observacao dos factos

Observacao

Dizer o que observo, sem julgar, Ouvir atentamente sem julgar,

sem fazer deducodes, sem sem fazer deducgoes, sem
relacionar com outra situacao relacionar com outra situacao:

- Nao generalizar - Aclarar por meio de perguntas o
- Usarsempre EU gue nao compreendeu bem.

LI |
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EXERCICIO 1 - OBSERVAGAO OU AVALIACAO?

Para determinar sua capacidade de discernir observagoes de avaliagoes, faga o
exercicio a seguir.

Faca um circulo a volta do numero de qualquer das afirmacdes que seja pura
observacao, sem que estejam acompanhadas de uma avaliacao.

1. Ontem, o0 Joao estava chateado comigo sem motivo.

2. Ontem a noite, a LUcia roeu as unhas enquanto via televisao.
3. O Marcelo nao pediu a minha opiniao durante a reuniao.

4. O meu pai € um homem bom.

5. A Maria trabalha demais.

6. O Luis € agressivo.

7. A Claudia foi a primeira da fila todos os dias desta semana.
8. O meu filho, frequentemente, Nao escova os dentes.

9. O Pedro disse-me gue o amarelo nao me fica bem.

10. A minha tia queixa-se sempre gue falo com ela.

LI |
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EXERCICIO 1 - OBSERVAGAO OU AVALIACAO?

Para determinar sua capacidade de discernir observagoes de avaliagoes, faga o
exercicio a seguir.

Faca um circulo a volta do numero de qualquer das afirmacdes que seja pura
observacao, sem que estejam acompanhadas de uma avaliacao.

1. Ontem, Joao estava chateado comigo sem motivo.

2. Ontem a noite, LUcia roeu as unhas enquanto via televisao.
3. O Marcelo nao pediu a minha opinidao durante a reuniao.

4. O meu pai € um homem bom.

5. A Maria trabalha demais.

6. O Luis € agressivo.

7. A Claudia foi a primeira da fila todos os dias desta semana.
8. O meu filho, frequentemente, Nao escova os dentes.

9. O Pedro disse-me que o amarelo nao me fica bem.

10. A minha tia queixa-se sempre gue falo com ela.
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2. Expressar Sentimentos

ldentificar e expressar sentimentos.

“Seja tristeza, alegria, medo ou qualguer outro sentimento, a natureza
deu-no-los com uma finalidade: eles mobilizam-nos para agir,
perseguindo e realizando o que precisamos e valorizamos.”

Marshall Rosenberg
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2. Expressar sentimentos

Sentimentos

Usar a expressao “Eu sinto...” e Usar a expressao “Tu sentes-te...”
relacionar o meu sentimento as ajuda a relacionar o sentimento
minhas proprias expectativas e do outro as expectativas dele e
Nao a accao do outro. nao a minha accgao.

LI |
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Ouvir mensagens negativas

1. Culparmo-nos
2. Culpar os outros
3. Perceber os proprios sentimentos e necessidades

4. Perceber os sentimentos e as necessidades dos
outros

LI |
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Estado de libertacao emocional

1° etapa: Escravidao emocional: sentimos que
SOMOS responsavels pelos sentimentos dos outros.
2° etapa: A desagradavel: sentimos ira; ja nao
gueremaos ser responsavels pelos sentimentos dos
outros.

3° etapa: Libertacao emocional: assumimos a
responsabilidade pelas nossas intencao e atitudes.

LI |
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Interpretacdes (ndo sdao sentimentos)

ameacado
atacado
atraido
aviltado
coagido
criticado
desacreditado
desamparado
desapontado
desgastado
diminuido
enclausurado
encurralado
enganado

@FULLFILL - TODOS OS DIREITOS RESERVADOS

iIncompreendido
intimidado
ignorado
maltratado
manipulado
menosprezado
negligenciado
pressionado
preterido
provocado
rejeitado
sobrecarregado
subestimado
traido

usado

LI |

FuLL FILL



Sentimentos (Necessidades atendidas)

absorta
afectuosa
agradecida
alegre
alerta
aliviada
amigavel
amorosa
animada
arrebatada
assombrada
a vontade
bem-humorada
calma
calorosa

@FULLFILL - TODOS OS DIREITOS RESERVADOS

cheia de alegria
comovida
complacente
confiante
coraiosa
curiosa
deslumbrada
desperta
despreocupada
empolgada
encantada

em éxtase
enlevada
entregue
entretida
entusiasmada

envolvida
esperancosa
espléndida
estimulada
estupefacta
eufdrica
exultante
fascinada
feliz

grata
luminada

Impressionada

iIncentivada
INnspirada
iIntensa
INnteressada

livre
magnifica
maravilhada
orgulhosa
optimista
perceptiva
placida
radiante
realizada
relaxada
revigorada
satisfeita
segura
sociavel
util

Viva
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Sentimentos (Necessidades ndao atendidas)

abatida
aflita

agitada
alvoracada
amargurada
amedrontada
angustiada
ansiosa
apatica
apavorada
apreensiva
arrependida
assustada
aterrorizada
atormentada
atrapalhada
cansada

@FULLFILL - TODOS OS DIREITOS RESERVADOS

carregada
céptica
chateada
ciumenta
confusa
consternada
culpada
deprimida
desamparada
desapontada
desconfiada
desconfortavel
descontente
desencorajada
desesperada
desiludida
desolada

encabulada
enciumada
enojada
entediada
envergonhada
exagerada
exaltada
exasperada
exausta
fraca
frustrada
horrorizada
hostil
Impaciente
impassivel
iIncomodada
indiferente

iInfeliz
Inquieta
insatisfeita
Insegura
Insensivel
Instavel
irada
irritada
irritavel
Isolada
letargica
magoada
mal-humorada
melancodlica
monotona
mortificada
nervosa
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Sentimentos (Necessidades ndao atendidas)

obcecada sensivel
oprimida solitaria
perplexa sonolenta
perturbada soturna
pesarosa sozinha
pessimista surpreendida
péssima taciturna
preguicosa tensa
preocupada triste
prostrada

rancorosa

rejeitada

relutante

ressentida
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EXERCICIO 2 - EXPRESSAO DE SENTIMENTOS

Se quiser verificar se concordamos a propdsito da expressao dos _
sentimentos, faga um circulo a volta do numero de cada uma das afirmacgoes
gue corresponda a sentimentos expressos verbalmente.

1. Acho que nao gostas de mim.

2. Estou triste, porque te estas a ir embora.

3. Fico assustada quando falas assim.

4. Quando nao me cumprimentas, sinto-me negligenciado.
5. Estou feliz por poderes vir.

6. Es nojento.

7. Sinto vontade de te bater.

8. Sinto-me mal interpretado.

9. Sinto-me bem pelo que fizeste por mim.

10. Nao valho nada.
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EXERCICIO 2 - EXPRESSAO DE SENTIMENTOS

Se quiser verificar se concordamos a propdsito da expressao dos _
sentimentos, faga um circulo a volta do numero de cada uma das afirmacgoes
gue corresponda a sentimentos expressos verbalmente.

1. Acho que nao gostas de mim.

2. Estou triste, porque te estas a ir embora.

3. Fico assustada quando falas assim.

4. Quando nao me cumprimentas, sinto-me negligenciado.
5. Estou feliz por puderes vir.

6. Es nojento.

7. Sinto vontade de te bater.

8. Sinto-me mal interpretado.

9. Sinto-me bem pelo que fizeste por mim.

10. Nao valho nada.
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3. Reconhecer Necessidade

O gue é mais importante na vida para si?

“Repetidas vezes pude ver que a partir do momento em que as
pessoas comecam a conversar sobre o que precisam, a possibilidade

de encontrar Maneiras de atender as necessidades de todos aumenta
substancialmente.”

Marshall Rosenberg
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3. Reconhece Necessidades

Necessidades
L. Na pratica:
Na pratica: p.
. Confirmar com o outro a sua
Nomear com clareza as minhas . )
. . verdadeira necessidade,
necessidades, sentimento, . .
: sentimento, valores, expectativas,
valores, expectativas, etc. et

L] |
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Necessidades Humanas Basicas

Interdependéncia

Autonomia

» escolher sonhos, objectivos e valores

« escolher um plano para realizar esses
sonhos, objectivos e valores

Celebracao

» celebrar a criacao da Vida e os sonhos
realizados

« celebrar as perdas: entes queridos, sonhos,
etc. (luto)

Integridade

» autenticidade
« autovalorizacao
 criatividade

» significado

@FULLFILL - TODOS OS DIREITOS RESERVADOS

aceitacao

amor

apoio

calor humano

compreensao

comunhao

confianca

consideracao

contribuicao para o enriquecimento da vida
(exercitar o poder da doacao daquilo que
contribui para a vida)

cordialidade

empatia

encorajamento

respeito

seguranc¢a emocional

sinceridade (a que nos fortalece e nos
permite aprender com as nossas limitacoes)
valorizacao
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Necessidades Humanas Basicas

Lazer

diversao
riso

Comunhao espiritual

@FULLFILL - TODOS OS DIREITOS RESERVADOS

beleza
harmonia
inspiracao
ordem
paz

Necessidades fisicas

abrigo

agua

alimento

ar

descanso

expressao sexual

movimento, exercicio

proteccao contra formas de Vida
ameacadoras: virus, bactérias, insectos,
predadores

toque
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EXERCICIO 3 - RECONHECIMENTO DAS NECESSIDADES

Para exercitar a identificagao de necessidades, trace um circulo a volta do niumero das
afirmacdes abaixo em que a pessoa assume a responsabilidade pelas suas necessidades.

1. Irritas-me quando deixas documentos da empresa caidos no chdo da sala de reuniodes.

2. Fico fula quando dizes isso, porque quero respeito, e o teu modo de falar soa-me a insulto.
3. Sinto-me desiludida quando chegas atrasado.

4. Estou triste por ndo vires jantar, porque estava a espera que passassemos a hoite jJuntos.
5. Estou desiludido, porque disseste que ias fazer aquilo e nao fizeste.

6. Estou desmotivado, porque gostava de ja ter progredido mais no trabalho.

7. As pegquenas coisas gue as pessoas dizem as vezes magoam-me.

8. Estou contente por teres recebido agquele prémio.

9. Fico assustada quando levantas a voz.

10. Estou grato pela boleia que me deste, porque estava a precisar de chegar a casa antes dos
meus filhos.
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EXERCICIO 3 - RECONHECIMENTO DAS NECESSIDADES

Para exercitar a identificagao de necessidades, trace um circulo a volta do niumero das
afirmacdes abaixo em que a pessoa assume a responsabilidade pelos seus sentimentos.

1. Irritas-me quando deixas documentos da empresa caidos no chdo da sala de reuniodes.

2. Fico fula quando dizes isso, porque quero respeito, e o teu modo de falar soa-me a
insulto.

3. Sinto-me desiludida quando chegas atrasado.

4. Estou triste por nao vires jantar, porque estava a espera que passassemos a hoite
juntos.

5. Estou desiludido, porque disseste que ias fazer aquilo e nao fizeste.

6. Estou desmotivado, porque gostava de ja ter progredido mais no trabalho.
7. As pequenas coisas gue as pessoas dizem as vezes magoam-me.

8. Estou contente por teres recebido aquele prémio.

9. Fico assustada quando levantas a voz.

10. Estou grato pela boleia que me deste, porque estava a precisar de chegar a casa antes
dos meus filhos.
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4. Fazer o Pedido

Pedir € o comeco para receber.

“Formular pedidos em linguagem clara, positiva e de accdes concretas
revela o que realmente queremos.”

Marshall Rosenberg
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4. Fazer o Pedido

Pedido

Usar palavras, expressoes e gestos Acolher com interesse e

de solicitacao, nunca de ordem, confirmar a solicitacao (vocé
COaCcao ou iMmposicao (eu gostaria gue eu..., VOcé esta a
gostaria que, vocé poderia, ...). pedir-me para...).
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EXERCICIO 4 - EXPRESSAO CLARA DE PEDIDOS

Para verificar se estamos de acordo sobre a expressao clara dos pedidos, faca
um circulo a volta do numero que esta antes das frases em que a pessoa
pede claramente que se faca uma accao especifica.

1. Quero que me compreendas.

2. Gostava qgue me dissesses algo que fiz e de que gostaste.

3. Gostava que sentisses mais confianca em ti mesmo.

4. Quero que deixes de beber.

5. Gostava gue me deixasses ser eu mesma.

6. Gostava que fosses sincero comigo a proposito da reuniao de ontem.
7. Gostava que respeitasses o limite de velocidade.

8. Gostava de te conhecer melhor.

9. Gostava gue respeitasses a minha privacidade.

10. Gostava que preparasses o jantar mais vezes.
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EXERCICIO 4 - EXPRESSAO CLARA DE PEDIDOS

Para verificar se estamos de acordo sobre a expressao clara dos pedidos, faca
um circulo a volta do numero que esta antes das frases em que a pessoa
pede claramente que se faca uma accao especifica.

1. Quero que me compreendas.

2. Gostava que me dissesses algo que fiz e de que gostaste.

3. Gostava que sentisses mais confianca em ti mesmo.

4. Quero que deixes de beber.

5. Gostava gue me deixasses ser eu mesma.

6. Gostava que fosses sincero comigo a proposito da reuniao de ontem.
7. Gostava que respeitasses o limite de velocidade.

8. Gostava de te conhecer melhor.

9. Gostava gue respeitasses a minha privacidade.

10. Gostava que preparasses o jantar mais vezes.
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Exemplo em Equipa

Durante uma situacao de conflito entre membros da equipa:

1. Observar a situagao de forma objectiva e pedir para que cada uma das pessoas envolvidas
conte o que aconteceu a partir do ponto de vista delas;

2. Perguntar como os colaboradores se sentiram apds ou durante o conflito. Uma forma de
fazer isso é pedindo para eles listarem dois ou trés sentimentos;

3. O proximo passo ¢ identificar quais as necessidades deles que ndo estdo a ser

atendidas. O gestor pode, por exemplo, questionar porque algo é importante para o
colaborador;

4. Por fim, a missao é entender quais acgdes concretas podem ser tomadas para resolver o
problema e mapear as solicitacoes. Isso pode ser feito a partir das seguintes perguntas:
“Como vocé gostaria de seguir em frente?” e “Que suporte precisa?”.

LI |

©FULLFILL- TODOS OS DIREITOS RESERVADOS
FULL FILL




Exercicio: Autoconexao em 7 passos

1. Situagao: Descreva uma situacao que queira transformar ou que estd curioso para
explorar.
Ex: Reuniao mensal para discussao de projectos que ocorreu semana passada

2. Observacao: Observacao especifica de algo que alguém disse ou fez (Em si ou outra
Pessoa).

Ex: Na reunidao quando eu fui dar o meu ponto de vista, fulano de tal me interrompeu e disse
que ja tinhamos mudado de assunto.

3. Pensamentos: O que eu me estou a dizer sobre essa situacao.
Ex: Este gajo € um #!$% , quer-me desvalorizar em frente da equipa. Ndo me deixa dar
opiniao. Nao ouve nunca. E sempre assim!

4. Sensacao corporal: Quando vocé observa essa situacao o que sente no corpo?
Ex: N6 na garganta, cansaco fisico, boca seca.
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Exercicio: Autoconexdao em 7 passos

5. Sentimentos: Sentimentos que surgem ao conectar-se com essa situacao.
Ex: Raiva, frustracao, decepcao.

6. Necessidades: O que os sentimentos gquerem revelar de necessidades ndo atendidas nessa
situacao?

Ex: Respeito, Igualdade, Participacao, Ouvir a voz de todos. (O que € importante para mim e
gue Nnao ocorreu?).

7. Pedido: Com base nessas necessidades, perceber se tem um ou mais pedidos para si
MesMmOo OU para a pessoa da situacao.

Ex: Eu quero poder falar sobre o que é importante para mim, na proxima reuniao quero
entender quanto tempo tenho para expdr o que penso e chegar a acordo com a equipa antes
mesmo da reuniao comecar.

LI |

©FULLFILL- TODOS OS DIREITOS RESERVADOS
FULL FILL




4 PASSOS 0A

(OMUNICACAO NAO ViOLENTA

1. Observacao 2. Sentimentos

¥

( 0 0.
am - ) )

Observe o que esta acontecendo de fato, Identifique o que esta sentindo em relagio ao
sem julgar, sem juizo de valor. Ao contrario, que observa. Nomeie: frustracdo, alegria, tristeza, etc.
as pessoas tendem receber como critica. Expressar-se ajuda a resolver conflitos.
. Necessidades 4, Pedido
ﬁ Observo que ndo nos comunicamos ha alguns dias.
y | Fico frustrado, pois sinto necessidade de apoio.
lﬁ’f' 0 ( ? Vocé aceitaria conversar comigo agora?”
P €
]t\:j_;_._,_____:\ / ‘E;__J
Identifique suas necessidades, valores ou desejos “‘-
de forma conectada aos sentimentos que observou Infnrme 0 que abserm suas necesstdades e
Ex: necessidade de apoio, paz. alimentacdo, etc. sentimentos. entao faca um pedido daro.

Fonte: Marshall Rosenberg | Agora Ernderiralning a® almanaquesos.com



Recomendacao de Leitura

@ FULLFILL- TODOS OS DIREITOS RESERVADOS

0 BESTSELLER INTERNACIONAL

Traduzide em 35 idiomas
5 milhaes de exemplares vendidas

COMUNICACAO
NAO-VIOLENTA

0 SEGREDO PARA COMUNICAR COM SUCESSO

Recomendado por Tony Robbins,
Marianne Williamson, Jack Canfield
8 Deepak Chegra, entre muites outros

MARSHALL B. ROSENBERG

almd-
ivros

BESTSELLER INTERNACIONAL

Um guia pratico para comunicar com Sucesso

COMUNICACAO
NAO-VIOLENTA

.. 00
E RESOLUCAO
DE CONFLITOS
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Colaboracao
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inhamento da Equipa
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Seguranca Psicologica
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Organizacao das Tarefas
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Treino
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Treino - Sessao 2

Diariamente

- 60 segundos

- Esvaziar a mente

- Medir Energia disponivel

- Responder as perguntas da Perspectiva

Uma vez:
- Ver video sobre Procrastinacao

( )

Algumas vezes na semana:
- Falar com o Buddy / Companheiro/a

- Reflectir sobre Circulos de Preocupacao, Influéncia e Controlo:
O gue depende de mim? O gue posso fazer?”
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