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Tematica: Capacidade de Feedback
Pratica: Comunicagao Nao Violenta (CNV)

Pratica LA-BORA!gov

Objetivo
Transformar a forma como nos expressamos e ouvimos as outras pessoas, saindo do modo de "reacdo automatica’ para uma
‘resposta consciente”. O foco é facilitar a resolugao de conflitos e fortalecer as relagées interpessoais.

O que vocé vai precisar
Encontros de Mentoria 1:1; ou
Reunides de Equipe

Tempo estimado
Preparagao: 15 minutos.
Execugéo: continua

Preparagao
Reserve um momento para se organizar internamente antes de iniciar uma conversa importante ou dificil.

1. Pratique a plena atengao. Faga uma pausa e perceba o que estad sentindo agora, seus pensamentos, suas emogoes e
sensacdes corporais, sem se julgar.

2. Defina sua intengao. Lembre-se que o objetivo ndo & ganhar a discussdo ou fazer o outro concordar com vocé, e sim criar
conexao e buscar uma solugédo conjunta.


https://www.youtube.com/watch?v=T7Z1g8LQExM

Academia
de Lideres

3. Separe fatos de julgamentos. Tente descrever a situagédo apenas com o que vocé viu ou ouviu, como se fosse uma
camera filmando, sem usar palavras que acusem ou rotulem a pessoa. Exemplo: evite dizer "vocé é irresponsavel".

Execucao
Ao conversar, utilize os quatro passos fundamentais da CNV:

1. Observacao (o que eu vi?). Fale sobre o comportamento especifico que aconteceu de forma objetiva. Exemplo: "Percebi
que o relatério ndo foi entregue no prazo combinado’.

2. Sentimento (como eu me sinto?). Nomeie o que vocé sente em relagdo a esse fato, assumindo a responsabilidade pela
sua emocéo. Exemplo: "Fico preocupado com o impacto disso na equipe”.

3. Necessidade (o que eu preciso?). Identifique o que é importante para vocé naquela situagado ou o valor que no foi
atendido. Exemplo: "Eu preciso de previsibilidade e colaboragdo para que possamos cumprir nossas metas”.

4. Pedido ou solugéo (o que eu quero?). Fagca um pedido claro, positivo e realizavel. Em vez de exigir, abra espaco para ouvir
a outra parte e construir o préoximo passo juntos. Exemplo: "Vocé poderia me avisar com antecedéncia se houver algum
imprevisto na entrega?"

Dica importante: Metade da CNV é escuta. Enquanto a outra pessoa fala, tente manter a mente e o coragéo abertos,
buscando entender quais sentimentos e necessidades estdo por tras das palavras dela, mesmo que ela ndo use a técnica.

O que essa pratica fortalece?
Colaboracao e flexibilidade.
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