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UNIDADE VI - ESCUTA EMPATICA NO CONTEXTO DE COMUNICACAO NAO
VIOLENTA

INTRODUCAO

A comunicag¢do ndo violenta (CNV) nas palavras de Rosenberg (2003) é uma comunicacdo
compassiva: "CNV: uma maneira que nos leva a dar do coragdo. / ... / Percebemos as relagdes sob
uma nova luz quando usamos a CNV para ouvir as nossas necessidades mais profundas e as dos
outros. / .../ " (str. 2,3).

Existem quatro elementos fundamentais a ter em conta em cada situacdo de comunicagao para os
quais as pessoas devem direcionar a sua atencgdo (ver Figura 5):

eO que é que eu e eO que é que eue eO que équeeue eComo é que
a outra pessoa na a outra pessoa na a outra pessoa em pOSSO expressar
situagao de situagao de situagao de sinceramente as
comunicagao comunicagao comunicagao minhas
vemos/ouvimos? sentimos? precisamos? necessidades e
emocgdes e como
pOsso
empaticamente
aceitar os

sentimentos e as
necessidades de
outra pessoa

Figura 5— Os quatro elementos presentes em qualquer situagdao de comunicagao.

Isto significa que as pessoas devem conscientemente...

Tentar diferenciar observac6es/factos e as suas interpretacées e tentar evitar
interpretagdes/avaliagdes

Identificar e nomear as suas emogoes

Aumentar a consciéncia e expressar verbalmente as necessidades no centro das
suas emogoes

Figura 6 — O que é necessario fazer quando comunica.
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Simultaneamente, devem empaticamente ouvir o outro para entender a sua posi¢cao, emocgdes e
necessidades.

Existem quatro regras fundamentais de comunicacdo ndo violenta (ver Figura 7):

Ndo reagir automaticamente, deixar que as palavras se tornem uma reagao
consciente ao que estda a acontecer (fundamentada na consciéncia de
percecoes/observacbes, sentimentos e necessidades das pessoas na situacao)

Expressar os seus sentimentos aberta e claramente e, ao mesmo tempo, tendo em
consideragdo, honestamente e enfaticamente, os sentimentos dos outros

Aumentar a sua consciéncia e considerar as suas proprias necessidades e também as
necessidades dos outros

Substitua padrées de comportamento defensivo e agressivo baseados em julgar e
criticar por reagoes compassivas fundamentadas na compreensao dos outros, usando
a escuta empatica

Figura 7 — As quatro regras de comunicag¢do nao violenta.

Também é importante ensinar e apoiar competéncias de comunica¢do nao violentas em sala de
aula, o que permite que os alunos aprendam a:

1) identificar e expressar as emocgdes e necessidades
2) identificar e aceitar as diferentes emocdes e necessidades dos outros

3) reagir com empatia e respeito. Neste contexto, a forma de garantir o sucesso é o de escrever
frases com a configuracdo de Eu:

Eu digo o que vejo/ougo sem avaliagdes ou criticas.

Eu expresso os meus sentimentos e necessidades sem culpar os outros.
Eu pergunto (em vez da exigéncia, manipulacdo ou pressdo).

Eu expresso gratidao.

®m oo oo

Eu ndo aceito acusac0es, criticos e exigéncias. Eu escuto com empatia a
linguagem dos outros, para descobrir quais sdo as suas necessidades nao ditas ou
insatisfeitas.

f. Eu estou ciente de que tudo o que os outros estdo a fazer, é a tentar satisfazer as
suas necessidades.
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OBJETIVOS
e Aprofundar conhecimentos sobre a teoria da comunica¢do ndo violenta (M. R. Rosenberg,
2003)

e Sensibilizar sobre o estilo de comunicacgdo, pontos fortes e fracos dos professores mentores
de acordo com critérios/principios da comunicac¢do ndo violenta
e Treinar o uso de principios da comunica¢do ndo violenta no processo de mentoria com
énfase na escuta empadtica
e Pensar na comunicacdo ndo violenta na relacao entre o professor mentor-professor em
inicio de atividade profissional:
a. como apoiar o professor em inicio de atividade profissional na autorreflexdo sobre
a sua comunicacao em sala de aula
b. como direcionar a atencdo dos professores em inicio de atividade profissional para
apoiar os alunos no desenvolvimento de competéncias de comunicacdo nao
violenta

CONTEUDOS
e Teoria da comunicagdo ndo violenta: observacao, sentimentos, necessidades e pedidos
e Escuta empadtica

DURA(;;\O, ATIVIDADES E DINAMICAS
Tempo estimado de trabalho: 120m

Tempo de execucdo para a atividade e dindmica:

Atividade Dinamica Duracao Duragao
Total
1. Verbalizar apenas factos, evitar | 1. Entender aregran.21da 30m 30m
avaliagOes comunicag¢do nao violenta
2. Identificar e expressar 1. Entender aregran.2 2 da 30m 30m
claramente emogdes comunicagdo ndo violenta
3. Identificar e expressar 1. Entender aregran.2 3 da
: e e 30m 30m
necessidades comunicag¢do nao violenta
4. Expressar claramente a 1. Entender aregran.2 4 da
necessidade e o pedido e ouvir o comunicag3do ndo violenta 30m 30m
outro com empatia
120m
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Atividade 1: Verbalizar apenas factos e evitar avaliagdes | 30 Minutos

Os factos sdo componentes que sdao conhecidos ou comprovadamente verdadeiros. As avaliages
sdo reacdes subjetivas ou interpretacdes/avaliacdes dos factos. A primeira regra da comunicagdo
nao violenta refere-se aos factos e as suas interpretacdes: "Evite interpreta¢des, pronuncie apenas
fatos".

Exemplo 1: A afirmacdo: "Arosa cheira bem", é uma declaracdo de avaliagdo. O facto é: "Arosa tem
um cheiro."

Exemplo 2: "O exame de matematica foi exigente." E outra declarac3o de avalia¢do. Os factos sobre
o exame de matemadtica sao: inclui equacdes, tem seis atividades, 15 alunos passaram no exame, 2
alunos obtiveram todos os pontos, etc.

Dinémica 1 — Entender a regra n.° 1 da comunicagéo ndo violenta | 30 Minutos

Descubra quais das seguintes afirmacGes sdo factos (observagbes) e quais sdo
interpretacdes/avaliacdes. Converta as interpretacdes em factos.

Tu és muito generoso.

Ela ndo me pediu permissdo.

Ele é um excelente jogador de basquetebol.

A Pina é uma preguicosa; ela atrasou-se a chegar a escola todos os dias desta semana.

O David disse que o vermelho ndo é adequado para mim.

O nosso chefe trabalha demais; ele é viciado em trabalho.

A minha filha reclamou quando eu falei com ela.

O Matt tinha ciimes de mim sem motivo.

Ela é uma boa professora.

j- A Val conseguiu apenas um 4 em fisica no bdsico, e todas as outras notas foram 5. Ela é
uma miuda tdo inteligente.

k. Se ndo comeres vegetais suficientes, vais ficar doente.

I.  Nao te esforces tanto, tudo vai esperar por ti.

>S@ "0 o0 T W

Atividade 2: Identificar e expressar claramente as tuas emogdes | 30 Minutos

Confusdo comum (gerada pela linguagem): muitas vezes usamos a palavra "sentir" sem realmente
expressar sentimentos. Confundimos sentimentos com pensamentos.
Exemplos:

a. Em vez de proferir: "Eu sinto-me enganado" deve tentar-se dizé-lo de forma mais exata e,
consequentemente, mais adequada: "Eu acho que sou enganado e sinto-me com raiva,
dececionado, etc." Explicagdo: A primeira frase contém um pensamento (acho que alguém
me traiu), a segunda frase contém também emocdo, que acompanha esse pensamento.

b. Em vez de dizer: "Sinto-me incapaz para esta tarefa" diz mais claramente: "Acho que sou
incapaz para esta tarefa e estou a sentir-me frustrado, ansioso, receoso...". Explica¢gdo: Na
primeira frase a emog3o encontra-se mesclada com o pensamento sobre si mesmo. E mais
claro e mais adequado verbalizar o pensamento (o0 que eu penso que sou) e a emogao
(ansiedade, frustracdo, etc.).



—

* %o

il Erasmus+ Programme
of the European Union

* 5K

LM Co-funded by the L L AW

c. "Eu sinto-me rejeitado (ignorado, incompreendido)." Nesta frase a pessoa incorpora a
emocgdo no pensamento. Seria mais adequado dizer: "Acho que os outros ndo me aceitam
(entendimento) e estou dececionado, frustrado, insatisfeito..."

Dindmica 1 — Entender a regra n.° 2 da comunicagdo ndo violenta | 30 Minutos

Rodeia o numero de qualquer das seguintes declara¢cdes em que os sentimentos sdo verbalmente
expressos. Modificar as frases em que os sentimentos ndo sdo verbalizados de forma que expresse
diretamente as emocdes
a. Euestou feliz.
Eu sinto-me desafiado.
Eu ndo me sinto amado.
Eu sinto que quero atirar-te a parede.
Eu estou sozinho.
Eu estou com medo.
Sinto que sou bem-sucedido.
Isso é nojento, eu quero ir embora.
Eu sinto-me vulneravel.
Eu sinto que ndo me ouvem.
k. Eu penso que posso dizer isso de outra forma.
I.  Euvivo numa comédia.
m. Eu sou um tolo.

> o o0 o
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Pensa nas situagdes em que ndo foi possivel expressar sentimentos diretamente.

Atividade 3: Identificar e expressar necessidades | 30 Minutos

As pessoas tém necessidades e diferentes teorias psicoldgicas, que implicam diferentes categorias
de necessidades. A teoria provavelmente mais influente é a hierarquia de necessidades de Maslow:
necessidades fisioldgicas (respiracdo, d4gua, alimentacdo, sono, homeostasia, excregdo,...),
necessidades de seguranga (seguranga do corpo, emprego, recursos, familia, saulde,
propriedade,...), necessidades de pertenca/amor (amizade, familia, intimidade sexual), necessidade
de estima (autoestima, confianga, realizacdo, respeito ao préximo, respeito pelos outros,...) e
necessidades de autorrealizagdo (moralidade, criatividade, espontaneidade, resolugdo de
problemas, aceitacdo de fatos,...). Eimportante estar ciente de que, se as necessidades das pessoas
estdo satisfeitas, estas sentem emocgdes positivas, por exemplo, calma, despreocupacdo, alegria,
amor, autoconfianga, interesse, esperanga, entusiasmo, otimismo, satisfacdo, felicidade,
curiosidade, excitacao, etc. Quando as necessidades de uma pessoa nao sao atendidas, estas
sentem emogdes negativas: medo, raiva, nojo, dececdo, tristeza, ofensa, agitacdo, ansiedade,
culpa, frustragao, vergonha, etc.

Em situagdes de comunicacdo é importante a tomada de consciéncia sobre as necessidades do
proprio e também estar atento as necessidades dos outros.
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Dindmica 1 — Entender a regra nr.3 da comunicagdo ndo violenta | 30 Minutos

Escolhe 5 emocgdes positivas e 5 negativas e para cada uma, identifica a necessidade que se
encontra na sua base. Para identificar as necessidades usa a hierarquia de necessidades de Maslow:
necessidades fisioldgicas (respiragdo, agua, comida, sono, homeostasia, excrecdo,...), necessidades
de seguranca (segurangca do corpo, emprego, recursos, familia, saude, propriedade.,..),
necessidades de pertenca/amor (amizade, familia, intimidade sexual,...), necessidade de estima
(autoestima, confianca, realizagdo, respeito ao préximo, respeito pelos outros) e necessidades de
autorrealizacdo (moral, criatividade, espontaneidade, solucdo de problemas, aceitagdo de fatos,...)

Descreva duas situacdes do passado em que sentiu uma forte emocao. Inferir a necessidade que
estd na base dessa emocdo:

1. evento: (descricdo) , (emocao) , (necessidade)

2. evento: (descricdo) , (emocao) , (necessidade)

Atividade 4: Expressar claramente a necessidade e o pedido e ouvir o outro com empatia |
30 Minutos

E importante estar ciente dos sentimentos e necessidades e expressa-los claramente, na primeira
pessoa, iniciando as frases com "Eu". As frases "Eu" sdo compostas por 1 - Comportamento de
distracdo, 2 - A consequéncia que esse comportamento tem para a pessoa, 3 - A emogdo que a
pessoa sente e 4 - A necessidade para um pedido de mudanca de comportamento.

Exemplo: Professor: "Quando entras na sala de aula depois de ja ter comecado a aula, interrompes
o meu fluxo de pensamentos. Eu fico confuso e zangado com isso. Preciso de siléncio para me

concentrar, entdo pego-te gentilmente que venhas para a sala de aula a tempo."

Dindmica 1 — Entender a regra n.° 4 da comunicagdo ndo violenta | 30 Minutos

a. Imagina trés situagdes na sala de aula que foram desagraddveis para ti. Para cada
comportamento perturbador constréi as frases "Eu", dirigindo-se aos teus alunos usando a
regra dos 4 elementos.

b. Role-play em pares: determinar papéis, um elemento é o professor mentor, outro é o
professor em inicio de atividade profissional. Define o contexto de comunicagao, em
seguida, entra na situa¢do de comunicacdo (a partir do papel do professor mentor) e ouca
o aluno com empatia. Isso significa que vai tentar entender o seu posicionamento: O que é
que ele vé e ouve? O que é que ele sente? O que é que ele precisa? O que é que ele (nem
sequer diretamente) pede? Siga as regras:

i. Ouve o que o outro precisa, ndo o que pensa sobre ti.

ii. Em vez de perguntas diretas sobre o comportamento (o que eu fiz de
errado? Quais sdo os meus limites?) tenta expressar os teus sentimentos
em primeiro (ex.: Estou perturbado/inquieto porque eu ndo entendo o que
fiz de errado. Poderas explicar...?)

iii. Ouve-o/a com cuidado e tenta entender a sua posi¢do (pensamentos,
emocoes, necessidades...).

10
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iv. As vezes a outra pessoa precisa apenas de alguém que ouca e esteja a seu
lado.

v. Uma técnica muito poderosa para verificar a compreensao é a parafrase.
(Cuidado: o tom)

b. Reflita sobre o que esta a acontecer no role play e partilhe perce¢des: como te sentiste, o

que é que achaste, o que é que fizeste certo, e o que é que achas que poderias fazer
diferente, talvez melhor?

11
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