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“Rafa”

- Sou filha única

- Natural de Jundiaí/SP

- Agile Master

- Entusiasta pelo assunto de Agilidade 

- Apaixonada por constante aprendizado e por 

compartilhar conhecimento.

Certificações e Formação:



• Tem o principio da Não-Violência de Gandhi, de não fazer “mal” a nenhum outro 

ser vivo, que todas as necessidades sejam respeitada;

• Psicólogo Marshall Rosenberg nos USA (judeu, sofreu preconceito logo na infância, e ele 

quis entender porque as pessoas se comportam do jeito que se comportam), desenvolveu uma 

técnica que permite a percepção respeitosa das necessidades nossa e de outros 

pessoas, com a finalidade de falar sem machucar e ouvir sem se ofender.

• Ajuda a reaprender a forma de comunicação

• Se responsabilizar pelos nosso atos

• Não Violência: Amor, Respeito, Compreensão, ...

• Violenta: Egocêntrica, Egoísta, Preconceituosa, ... 

• Não é ser bonzinho

O que é ...







4 Passos da CNV





- Expressar honestamente:

“Rafaela, quando recebo seu release com poucas informações 
sobre o evento e erros de português e concordância, me sinto 
frustrada, pois preciso que ele esteja o mais completo possível e 
sem erros para enviar o quanto antes aos colaboradores. Você 
poderia revisar mais vezes e corrigi-lo antes de me enviar?”

- Receber com Empatia:

“Entendo que há erros em meu release e isso a deixou 
frustrada, pois de acordo com nosso planejamento ele 
precisa ser enviado com urgência. Então você poderia me 
repassar mais detalhes de como quer que eu faça para 
ficar como você espera?”



Exemplos: Estou triste porque fulano fez isso .... Estou 
irritado porque meu filho deixou roupa em cima da cama 



Exemplos: Estou triste porque fulano fez isso .... Estou 
irritado porque meu filho deixou roupa em cima da cama 



Onde eu 

aplico a CNV?





Sabemos que a maioria das 
pessoas se sentem 
desconfortáveis dando 
feedback aos liderados, pares 
ou afins..



Feedback é o café da manhã dos 
campeões.
– Kenneth H. Blanchard, The One Minute Manager



Esqueça o feedback 
sanduíche.



Que tal o 
Feedback Wrap?



Comece oferecendo um 
contexto para aumentar a 
compreensão e apreciação 
da sua situação por partes 
das outras pessoas.

Ingrediente 1: Descreva seu contexto



Você então oferece 
observações – sem apontar 
os dedos – de exemplos e 
ocasiões específicas.

Ingrediente 2: Liste suas observações



Você deixa o receptor saber 
como você se sente sobre os 
fatos, criando conscientização 
do impacto dos fatos sobre 
você, sem culpar ninguém em 
específico. 

Ingrediente 3: Expresse seus sentimentos



Você explica suas 
necessidades, pois o 
receptor simplesmente pode 
não perceber o que é 
importante para você.

Ingrediente 4: Explique o valor



Você permite que a pessoa 
descubra o que precisa ser 
feito para fechar a lacuna 
entre as necessidades e os 
fatos, e você oferece uma ou 
duas sugestões para levar as 
coisas adiante.

Ingrediente 5: Ofereça algumas sugestões



Feedback Wrap

1. Descreva seu contexto.

2. Liste suas observações.

3. Expresse seus sentimentos.

4. Explique o valor.

5. Ofereça algumas sugestões.



Como posso dar um feedback?

Exemplo de feedback que não é construtivo:
“Rafaela sua apresentação esta ruim” ou “Rafaela sua 
apresentação não tem sentido”

Exemplo de feedback construtivo:
“Rafaela, durante a apresentação percebi que não ficou claro ao apresentarmos os 
números semestrais para o time (Observação)
Isso me causou um desconforto, pois para mim esta apresentação é importante 

para criarmos sinergia e um ambiente de transparência com o time” (Sentimento e 
Valores)
Sugiro para as próximas apresentações, trazer mais gráficos e deixar mais visual 

essas informações” (Sugestão)
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