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- Sou filha Unica

- Natural de Jundiai/SP

- Agile Master

- Entusiasta pelo assunto de Agilidade
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Tem o principio da Nao-Violéncia de Gandhi, de nao fazer “mal” a nenhum outro
ser vivo, gue todas as necessidades sejam respeitada;

Psicologo Marshall Rosenberg nos USA (judeu, sofreu preconceito logo na infancia, e ele
quis entender porque as pessoas se comportam do jeito que se comportam), desenvolveu uma
tecnica que permite a percepcao 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 comunicacao

Se responsabilizar pelos nosso atos

Nao Violéncia: Amor, Respeito, Compreensao, ...

Violenta: Egocéntrica, Egoista, Preconceituosa, ...

Nao é ser bonzinho
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1. OBSERVACAO
1. SENTIMENTO
5. NECESSIDADES

i PEDIDO




- Expressar honestamente:

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

- Receber com Empatia:

“Entendo que ha erros em meu release e isso a deixou
frustrada, pois de acordo com nosso planejamento ele
precisa ser enviado com urgéncia. Entéo vocé poderia me
repassar mais detalhes de como quer que eu faca para
ficar como vocé espera?”




“Ao inves de tentar entender o que ha de errado com o outro irei me

guestionar sobre meus sentimentos e entender qual a necessidade
que esta por tras deles.”

. “As atitudes dos outros ndo sdo responsaveis pelo que sinto, mas

- sim, despertam sentimentos em mim, sejam agradaveis quando

. [ [ ol [l " [ el
minhas necessidades sao atendidas, ou desagradaveis quando nao

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



“Ao inves de tentar entender o que ha de errado com o outro irei me

guestionar sobre meus sentimentos e entender qual a necessidade
que esta por tras deles.”

. “As atitudes dos outros ndo sdo responsaveis pelo que sinto, mas

- sim, despertam sentimentos em mim, sejam agradaveis quando
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minhas necessidades sao atendidas, ou desagradaveis quando nao

fulano fez isso .... Estou
IXOU roupa em cima da cama

Exemplos: Estou triste
irritado porque meu fi



Onde eu
aplico a CNV?
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Sabemos que a maioria das
pessoas se sentem
desconfortaveis dando
feedback aos liderados, pares
ou afins..
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Feedback e o café da manhd dos

campeoes.
— Kenneth H. Blanchard, The One Minute Manager
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Esqueca o feedback
sanduiche.




Que tal o
Feedback Wrap?




Ingrediente 1: Descreva seu contexto




Ingrediente 2: Liste suas observagoes




Ingrediente 3: Expresse seus sentimentos

Vocé deixa o receptor saber
COMoO VOocCeé se sente sobre os
fatos, criando conscientizagéo
do impacto dos fatos sobre
vocé, sem culpar ninguém em
especifico.




Ingrediente 4: Explique o valor

Vocé explica suas
necessidades, pois o
receptor simplesmente pode
néo perceber o que é
importante para vocé.




Ingrediente 5: Ofereca algumas sugestoes

Vocé permite que a pessoa
descubra o que precisa ser
feito para fechar a lacuna
entre as necessidades e o0s
fatos, e vocé oferece uma ou
duas sugestoes para levar as
coisas adiante.




Feedback Wrap




Como posso dar um feedback?

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

Exemplo de feedback construtivo:
“Rafaela, durante a apresentacao percebi que nao ficou claro ao apresentarmos os
numeros semestrais para o time (Observacao)

Isso me causou um desconforto, pois para mim esta apresentacao € importante
para criarmos sinergia e um ambiente de transparéncia com o time” (Sentimento e
Valores)

Sugiro para as proximas apresentacoes, trazer mais graficos e deixar mais visual
essas informacoes” (Sugestao)



CONCLUSAO:

"NUM MUNDO EM QUE VOCE PODE
SER O QUE QUISER. SEJA GENTIL"

(AUTOR DESCONHECIDO)




Recomendacoes de Leituras

COMUNICACAO
NAO-VIOLENTA

Marshall B. Rosenberg

Managing for Happiness |

Happy teams are more productive
and managers should find joy at work, too! .

Games, Tools, and Practices to Motivate Any Team
Jurgen Appelo -‘

¢¢Jurgen'’s book is practical and fun, but most
of all, it's subversive. If you care enough to get
started, you'll discover that these tools will
transform everything about your organization.®

Seth Godin, The Icarus Deception
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