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Origens e evolução da educação não violenta: Das 
raízes filosóficas e psicológicas às práticas 
contemporâneas e seus pioneiros 
A jornada para compreendermos e praticarmos a educação não violenta é fascinante e 
multifacetada, com raízes que se aprofundam em diversas tradições de sabedoria ancestral, 
pensamentos filosóficos, descobertas da psicologia e nas experiências de visionários que 
buscaram caminhos para uma convivência mais pacífica e compassiva. Não se trata de 
uma invenção recente, mas de um florescimento contínuo de ideias e práticas que 
reconhecem a interconexão humana e o potencial para a resolução de conflitos sem o 
recurso à violência, seja ela física, verbal ou psicológica. 

Sementes da não violência em tradições filosóficas e espirituais 
ancestrais 

Muito antes da formalização de teorias psicológicas ou métodos específicos de 
comunicação, diversas culturas e tradições espirituais ao redor do globo já cultivavam 
princípios que são fundamentais para a educação não violenta. Essas sementes ancestrais 
plantaram a ideia de que a verdadeira força reside não na dominação, mas na 
compreensão, na compaixão e no respeito pela vida em todas as suas formas. 

No Oriente, encontramos um terreno fértil para esses ideais. O conceito de Ahimsa, central 
no Hinduísmo, Budismo e Jainismo, é talvez o mais diretamente associado à não violência. 
Ahimsa, frequentemente traduzido como "não causar dano" ou "não violência", vai muito 
além da simples abstenção de agressão física. Implica uma atitude de reverência pela vida, 
uma intenção de não prejudicar em pensamento, palavra ou ação. Imagine, por exemplo, 
um monge jainista que varre o chão à sua frente com uma pena delicada para evitar pisar 
acidentalmente em pequenos insetos. Essa ação, aparentemente simples, reflete uma 
profunda consciência do impacto de cada gesto e uma escolha deliberada pela não 
violência em sua forma mais sutil. No Budismo, a compaixão (Karuna) e o amor 
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benevolente (Metta) são qualidades a serem ativamente cultivadas através da meditação e 
da prática diária. A meditação Vipassana, por exemplo, ensina a observar as próprias 
sensações e pensamentos sem julgamento e sem reação, uma habilidade crucial para 
quem busca responder de forma não violenta aos desafios da vida, em vez de reagir 
impulsivamente. Essa observação desapegada é um eco distante, mas claro, do que 
séculos depois seria um dos pilares da Comunicação Não Violenta: a observação sem 
avaliação. 

No Ocidente, embora a história seja marcada por muitos conflitos, também encontramos 
vertentes filosóficas e espirituais que valorizavam a paz e a harmonia interna como 
precursores de uma sociedade mais justa. O Estoicismo, com filósofos como Sêneca, 
Epicteto e Marco Aurélio, ensinava a importância do autocontrole, da lógica e da aceitação 
serena daquilo que não podemos mudar. Embora não focassem diretamente na "não 
violência" como um movimento social, a ênfase na gestão das emoções negativas, como a 
raiva e o medo, e na distinção entre o que está sob nosso controle (nossos pensamentos e 
ações) e o que não está (as ações dos outros, eventos externos) oferece ferramentas 
valiosas para quem busca uma comunicação menos reativa e mais ponderada. Considere a 
orientação de Epicteto de que não são os eventos que nos perturbam, mas nossos 
julgamentos sobre eles. Esta é uma ideia poderosa que ressoa profundamente com a 
prática de separar observações de avaliações na comunicação não violenta. Se alguém 
chega atrasado a um compromisso, o fato é o atraso (observação); o pensamento "ele é 
desrespeitoso e não se importa comigo" é um julgamento que gera sofrimento e potencial 
conflito. Um estoico buscaria analisar seu próprio julgamento antes de reagir. 

O Cristianismo primitivo, especialmente através dos ensinamentos de Jesus Cristo, como o 
Sermão da Montanha, trouxe mensagens de amor ao próximo, perdão e a ideia de "dar a 
outra face". O conceito de ágape, um amor incondicional e sacrificial, estendido a todos, 
incluindo inimigos, representou um ideal radical de não violência e compaixão. Embora a 
interpretação e aplicação desses ensinamentos tenham variado imensamente ao longo da 
história, a semente de uma ética baseada no amor e na reconciliação permaneceu uma 
referência. Imagine a dificuldade e, ao mesmo tempo, o poder transformador de colocar em 
prática o "amai vossos inimigos" em um contexto de perseguição. Essa é uma forma 
extrema de buscar a humanidade no outro, mesmo quando este age de maneira hostil, um 
princípio que a educação não violenta moderna também abraça ao tentar entender as 
necessidades por trás de comportamentos agressivos. 

Essas tradições, e muitas outras não mencionadas aqui, como os princípios de Ubuntu na 
África Austral, que enfatizam a interconexão e a humanidade compartilhada ("eu sou porque 
nós somos"), demonstram que a busca por uma convivência não violenta é uma aspiração 
humana universal e atemporal. Elas forneceram o solo ético e espiritual sobre o qual muitas 
das abordagens mais estruturadas da educação não violenta puderam, séculos mais tarde, 
germinar e florescer. 

Precursores da psicologia humanista e sua influência na compreensão 
da natureza humana 

No século XX, o campo da psicologia passou por transformações significativas que 
pavimentaram o caminho para uma compreensão mais profunda das dinâmicas 



interpessoais e, consequentemente, para o desenvolvimento de abordagens não violentas. 
A psicologia humanista, emergindo como uma "terceira força" em reação às visões mais 
deterministas do behaviorismo (que focava no comportamento observável e no 
condicionamento) e da psicanálise freudiana (com sua ênfase nos impulsos inconscientes e 
nos conflitos da infância), trouxe uma perspectiva mais otimista e centrada no potencial de 
crescimento do indivíduo. 

Carl Rogers (1902-1987) é uma figura central neste movimento. Sua Abordagem Centrada 
na Pessoa (ACP) revolucionou a psicoterapia e teve um impacto duradouro em áreas como 
educação, aconselhamento e resolução de conflitos. Rogers postulou que, dadas as 
condições adequadas, os indivíduos têm uma tendência inata para a autorrealização e o 
crescimento positivo. As três condições facilitadoras que ele identificou como essenciais 
para promover essa mudança terapêutica são diretamente relevantes para a educação não 
violenta: 

1.​ Empatia Acurada: A capacidade do terapeuta (ou comunicador) de compreender o 
mundo interno do outro (sentimentos, significados pessoais) como se fosse o seu 
próprio, mas sem perder a distinção do "como se". Não é sentir pena, mas 
verdadeiramente tentar "calçar os sapatos do outro". Imagine um cenário onde um 
adolescente grita com os pais: "Vocês não me entendem!". Uma resposta empática, 
nos moldes rogerianos, não seria "Claro que entendemos, só queremos o seu bem" 
(que nega o sentimento do adolescente), nem "Não grite comigo!" (que escala o 
conflito). Seria algo como: "Parece que você está se sentindo muito incompreendido 
e talvez frustrado com a gente agora, é isso?". Esta tentativa de refletir e validar o 
sentimento do outro é um pilar da escuta empática na Comunicação Não Violenta. 

2.​ Aceitação Positiva Incondicional: Valorizar o cliente como ele é, sem julgamentos 
ou condições. Isso não significa concordar com todos os comportamentos, mas 
aceitar a pessoa como digna de respeito e consideração, independentemente de 
suas falhas ou erros. Para ilustrar, pense num professor lidando com um aluno que 
constantemente interrompe a aula. Em vez de rotulá-lo como "perturbador" ou 
"mal-educado", uma postura de aceitação positiva incondicional buscaria entender o 
aluno por trás do comportamento, talvez suas dificuldades de aprendizado, sua 
necessidade de atenção ou sua energia não canalizada, sem deixar de estabelecer 
limites claros de forma respeitosa. 

3.​ Congruência ou Autenticidade: O terapeuta (ou comunicador) ser genuíno, real, 
sem fachadas. Estar ciente de seus próprios sentimentos e ser capaz de 
comunicá-los de forma apropriada, se necessário. Essa transparência cria confiança 
e permite uma relação mais autêntica. 

A influência de Rogers é imensa, e Marshall Rosenberg, o criador da Comunicação Não 
Violenta, foi seu aluno e reconheceu explicitamente o impacto da abordagem rogeriana em 
seu trabalho. 

Outro psicólogo humanista de grande importância foi Abraham Maslow (1908-1970), 
conhecido por sua "Hierarquia das Necessidades". Maslow propôs que os seres humanos 
são motivados por uma série de necessidades, organizadas em uma pirâmide, desde as 
mais básicas (fisiológicas, como fome e sede; e de segurança, como abrigo e proteção) até 
as mais elevadas (sociais, como amor e pertencimento; de estima, como reconhecimento e 



respeito; e de autorrealização, como o desenvolvimento pleno do potencial individual). A 
teoria de Maslow é crucial para a educação não violenta porque ajuda a entender que 
muitos comportamentos "difíceis" ou "violentos" podem ser manifestações de necessidades 
humanas fundamentais não atendidas. Considere, por exemplo, um funcionário que se 
mostra constantemente hostil e competitivo no ambiente de trabalho. Pela lente de Maslow 
e da CNV, poderíamos investigar se essa hostilidade não mascara uma profunda 
necessidade de reconhecimento (estima) ou segurança (medo de perder o emprego) que 
não está sendo satisfeita. Ao identificar a necessidade subjacente, podemos buscar 
estratégias mais construtivas para atendê-la, em vez de apenas reagir à hostilidade. A CNV, 
em particular, coloca a identificação de necessidades universais no cerne de sua prática. 

A psicologia humanista, portanto, forneceu um arcabouço teórico que enfatizava a 
capacidade humana para a empatia, o crescimento e a autodeterminação, elementos 
essenciais que ressoam profundamente com os princípios da educação não violenta. Ela 
deslocou o foco da patologia para o potencial, e da correção para a compreensão e 
conexão. 

O legado de Mahatma Gandhi e a filosofia da Satyagraha (força da 
verdade) na ação não violenta 

Mohandas Karamchand Gandhi (1869-1948), reverencialmente conhecido como Mahatma 
("Grande Alma"), é indiscutivelmente uma das figuras mais emblemáticas e influentes na 
história da não violência. Sua filosofia e prática da Satyagraha não apenas conduziram a 
Índia à independência do domínio britânico, mas também inspiraram movimentos de direitos 
civis e liberdade em todo o mundo. A contribuição de Gandhi para a educação não violenta 
é monumental, pois ele demonstrou que a não violência não é mera passividade ou 
ausência de conflito, mas uma força ativa, poderosa e transformadora. 

O conceito central de Gandhi, Satyagraha, é uma palavra em sânscrito que pode ser 
traduzida como "força da verdade" ou "firmeza na verdade". Ela se baseia em dois pilares: 
Satya (verdade) e Ahimsa (não violência). Para Gandhi, a verdade era Deus, e Ahimsa era 
o meio para alcançar essa verdade. Ele acreditava que a não violência não era uma tática 
para os fracos, mas a arma dos fortes de espírito. Envolvia coragem, autodisciplina e uma 
disposição para sofrer pelo que é justo, sem infligir sofrimento ao oponente. Imagine a cena 
da Marcha do Sal em 1930: Gandhi e seus seguidores caminharam quase 400 quilômetros 
até o mar para coletar sal, desafiando o monopólio britânico. Muitos foram presos e 
espancados, mas não revidaram. Essa resistência pacífica, mas firme, expôs a injustiça da 
lei e mobilizou a opinião pública nacional e internacional. A força não estava na capacidade 
de infligir dor, mas na capacidade de suportá-la por uma causa justa, tocando a consciência 
do adversário. 

Alguns princípios fundamentais da Satyagraha que são relevantes para a educação não 
violenta incluem: 

●​ Respeito pelo Oponente: Gandhi insistia em "odiar o pecado, não o pecador". O 
objetivo não era derrotar ou humilhar o adversário, mas convertê-lo, ou seja, ajudá-lo 
a ver a verdade e a injustiça de suas ações. Isso se reflete na CNV quando se busca 



entender as necessidades do outro, mesmo quando seu comportamento é ofensivo, 
separando a pessoa de suas ações e buscando uma conexão humana. 

●​ Autodisciplina e Purificação: Para praticar a Satyagraha, era necessário um 
trabalho interno constante de autoconhecimento, controle das próprias emoções 
(como raiva e medo) e um compromisso com a verdade. Gandhi entendia que a 
violência externa muitas vezes começa com a violência interna. 

●​ Abertura ao Diálogo e à Negociação: Embora firme em seus princípios, o 
Satyagrahi (praticante da Satyagraha) deveria estar sempre disposto a dialogar e 
buscar uma solução justa que respeitasse as necessidades legítimas de ambas as 
partes. Não se tratava de uma teimosia cega, mas de uma busca incessante pela 
verdade, que poderia inclusive levar à modificação da própria posição se a verdade 
do outro se mostrasse mais clara. 

●​ Ação Construtiva: Além da resistência não violenta, Gandhi enfatizava a 
importância de programas construtivos para construir uma sociedade mais justa e 
autossuficiente, como o desenvolvimento de artesanato local e a promoção da 
harmonia entre diferentes comunidades religiosas. 

Para ilustrar a aplicação da Satyagraha no cotidiano, pense em uma disputa comunitária 
sobre o uso de um recurso limitado, como a água. Uma abordagem gandhiana não 
envolveria sabotagem ou agressão contra o grupo oponente. Em vez disso, poderia 
envolver protestos pacíficos para chamar a atenção para a injustiça, a coleta meticulosa de 
dados para apresentar a "verdade" da situação, a busca incansável por diálogo com os 
líderes do outro grupo, e a proposta de soluções que considerem o bem-estar de todos, 
talvez através de um sistema de rodízio justo ou o desenvolvimento de novas fontes de 
água. O foco seria em transformar o conflito em uma oportunidade para fortalecer a 
comunidade como um todo. 

O legado de Gandhi transcende a luta pela independência indiana. Sua filosofia da não 
violência ativa forneceu um modelo prático e inspirador para a transformação social e 
pessoal, influenciando profundamente outros líderes e movimentos, e continua a ser uma 
pedra angular nos estudos e práticas da paz e da não violência. 

Martin Luther King Jr. e a aplicação da não violenta na luta pelos direitos 
civis 

Profundamente influenciado por Mahatma Gandhi, bem como pelas tradições cristãs de 
amor e justiça, o Reverendo Martin Luther King Jr. (1929-1968) tornou-se a principal 
liderança do movimento pelos direitos civis nos Estados Unidos durante as décadas de 
1950 e 1960. King adaptou e aplicou os princípios da não violência para combater a 
segregação racial e a discriminação, demonstrando sua eficácia em um contexto ocidental e 
industrializado. Sua contribuição para a educação não violenta reside não apenas em sua 
liderança carismática, mas também na articulação de uma filosofia e metodologia de ação 
não violenta clara e poderosa. 

King via a não violência não como uma estratégia de covardia, mas como "a espada que 
cura". Ele acreditava que a resistência não violenta era o caminho moral e prático para 
alcançar a justiça social. Seus seis princípios da não violência, frequentemente ensinados 
em workshops e treinamentos do movimento, são um guia valioso: 



1.​ A não violência é um modo de vida para pessoas corajosas: Requer mais 
coragem enfrentar o perigo sem retaliar do que responder com violência. 

2.​ A não violência busca ganhar amizade e compreensão: O objetivo final não é 
humilhar o oponente, mas ganhar seu entendimento e construir a "Comunidade 
Amada" (Beloved Community), onde a reconciliação e a justiça prevalecem. 

3.​ A não violência busca derrotar a injustiça, não as pessoas: A luta é contra as 
forças do mal (injustiça, exploração, preconceito), não contra as pessoas que estão 
praticando o mal. Como Gandhi, King separava o ato da pessoa. 

4.​ A não violência sustenta que o sofrimento pode educar e transformar: Aceitar o 
sofrimento sem retaliação pode ser uma poderosa ferramenta para tocar a 
consciência do oponente e da comunidade. 

5.​ A não violência escolhe o amor em vez do ódio: O amor ágape, o amor 
incondicional pelo bem-estar dos outros, mesmo dos opressores, é central. Esse 
amor não é sentimental, mas uma expressão de boa vontade e respeito pela 
humanidade do outro. 

6.​ A não violência acredita que o universo está do lado da justiça: Há uma crença 
fundamental de que a justiça acabará por prevalecer. 

Imagine a cena dos "sit-ins" nos balcões de lanchonetes segregados. Jovens estudantes 
negros, vestidos com suas melhores roupas, sentavam-se pacificamente em locais 
designados "apenas para brancos", pedindo para serem servidos. Eram frequentemente 
insultados, agredidos fisicamente, tinham comida e bebida jogadas sobre eles, e eram 
presos. No entanto, eles eram treinados para não revidar, para proteger uns aos outros, 
para permanecerem calmos e dignos. Essa disciplina extraordinária, essa recusa em 
espelhar a violência do opressor, expunha a brutalidade do sistema de segregação de uma 
forma que a violência não conseguiria. Era uma aula prática de educação não violenta em 
sua forma mais desafiadora. 

Considere também o boicote aos ônibus de Montgomery (1955-1956), desencadeado pela 
recusa de Rosa Parks em ceder seu assento a um branco. Liderado por um jovem Martin 
Luther King Jr., a comunidade negra de Montgomery boicotou o sistema de ônibus por 381 
dias, caminhando quilômetros, organizando caronas solidárias, enfrentando intimidação e 
violência. A perseverança e a disciplina não violenta da comunidade acabaram levando a 
Suprema Corte a declarar inconstitucional a segregação nos ônibus. Este evento não foi 
apenas uma vitória legal; foi uma demonstração do poder da ação coletiva não violenta para 
efetuar mudanças sociais significativas. 

King não apenas liderou manifestações; ele também escreveu e discursou prolificamente 
sobre a filosofia da não violência, educando uma nação e o mundo sobre seus princípios e 
sua eficácia. Sua visão da "Comunidade Amada" – uma sociedade baseada na justiça, 
igualdade de oportunidades e amor pelo próximo, onde os conflitos são resolvidos 
pacificamente e a reconciliação substitui a alienação – continua a ser uma inspiração para 
todos que trabalham pela educação não violenta. Ele nos ensinou que a educação não 
violenta não é apenas sobre técnicas de comunicação, mas sobre um compromisso 
profundo com a transformação de si mesmo e da sociedade. 

O desenvolvimento da Comunicação Não Violenta (CNV) por Marshall B. 
Rosenberg 



No panorama das abordagens contemporâneas da educação não violenta, a Comunicação 
Não Violenta (CNV), desenvolvida pelo psicólogo americano Marshall B. Rosenberg 
(1934-2015), ocupa um lugar de destaque. A CNV é um processo de comunicação 
específico que visa facilitar a conexão e a compreensão mútua, permitindo que a compaixão 
natural das pessoas floresça e que as necessidades de todos sejam consideradas. 
Rosenberg, influenciado por seus estudos com Carl Rogers e pela sua experiência 
trabalhando em contextos de conflito racial e socioeconômico, dedicou sua vida a entender 
o que nos leva a nos desconectarmos de nossa natureza compassiva e a nos 
comportarmos de maneira violenta ou exploradora, e, inversamente, o que ajuda a manter 
essa conexão. 

A gênese da CNV está na observação de que a linguagem que usamos e a maneira como 
nos comunicamos têm um impacto profundo em nossas relações e em nossa capacidade 
de resolver conflitos pacificamente. Rosenberg notou que certas formas de comunicação 
tendem a alienar e a gerar resistência, enquanto outras promovem a empatia e a 
cooperação. Ele chamou a primeira de "comunicação que bloqueia a compaixão" ou, 
metaforicamente, "linguagem Chacal" (símbolo da agressão e do julgamento), e a segunda 
de "linguagem Girafa" (a girafa, com seu grande coração e pescoço comprido para ver 
além, simboliza a clareza de visão e a comunicação compassiva). 

O modelo da CNV é elegantemente simples em sua estrutura, mas profundo e desafiador 
em sua prática. Ele se baseia em quatro componentes principais, que serão explorados em 
detalhe no próximo tópico, mas que merecem uma introdução aqui: 

1.​ Observações (O): Descrever o que vemos, ouvimos ou tocamos, sem misturar 
julgamentos, avaliações ou interpretações. Por exemplo, em vez de dizer "Você está 
sempre atrasado" (que é uma generalização e um julgamento), dizer "Nas últimas 
três vezes que combinamos de nos encontrar às 9h, você chegou às 9h30min" (uma 
observação específica). 

2.​ Sentimentos (S): Identificar e expressar as emoções que surgem em nós em 
relação ao que observamos. Isso requer um vocabulário emocional rico e a 
capacidade de distinguir sentimentos de pensamentos ou opiniões disfarçadas de 
sentimentos. Por exemplo, "Sinto-me frustrado" é uma expressão de sentimento, 
enquanto "Sinto que você não se importa" é uma interpretação do comportamento 
do outro. 

3.​ Necessidades (N): Reconhecer as necessidades, valores ou desejos universais que 
estão por trás dos nossos sentimentos. Necessidades são comuns a todos os seres 
humanos (ex: sustento, segurança, amor, compreensão, autonomia, lazer, 
significado). Quando nossas necessidades não são atendidas, experimentamos 
sentimentos desagradáveis; quando são atendidas, sentimentos agradáveis. Por 
exemplo, a frustração mencionada acima pode estar ligada a uma necessidade de 
consideração ou de eficiência. 

4.​ Pedidos (P): Fazer pedidos claros, positivos e concretos (e não exigências) ao 
outro, buscando ações que possam enriquecer nossa vida ou atender às nossas 
necessidades. Um pedido genuíno sempre permite que o outro diga "não" sem medo 
de punição ou culpa. Por exemplo, "Você estaria disposto a me ligar se perceber que 
vai se atrasar mais de 10 minutos para nossos próximos encontros?". 



O propósito fundamental da CNV não é apenas mudar a maneira como falamos, mas 
transformar a qualidade de nossas conexões. Rosenberg acreditava que a violência, seja 
ela verbal ou física, surge de necessidades não atendidas e da incapacidade de 
comunicá-las de forma eficaz e de ouvir as necessidades dos outros com empatia. Quando 
conseguimos nos conectar com as necessidades subjacentes – tanto as nossas quanto as 
dos outros – encontramos um terreno comum para a colaboração e a resolução de conflitos. 

Imagine uma típica discussão de casal. Um dos parceiros diz: "Você nunca me ajuda em 
casa, é um egoísta!". Essa é uma comunicação "Chacal", cheia de julgamento ("egoísta") e 
generalização ("nunca"), que provavelmente provocará defensividade e contra-ataque. 
Agora, considere uma abordagem inspirada na CNV: "Quando vejo a louça suja na pia e as 
roupas espalhadas pela manhã (Observação), eu me sinto sobrecarregada e desanimada 
(Sentimentos), porque tenho uma necessidade profunda de apoio, colaboração e ordem em 
nossa casa (Necessidades). Você estaria disposto a conversarmos sobre como podemos 
dividir melhor as tarefas domésticas para que ambos nos sintamos mais equilibrados e 
cuidados (Pedido)?". A segunda abordagem, embora possa parecer mais longa ou formal 
inicialmente, abre um espaço para o diálogo e a compreensão mútua, em vez de fechar as 
portas com acusações. 

A CNV é aplicada em uma vasta gama de contextos: terapia, educação, mediação de 
conflitos, consultoria organizacional, parentalidade e até mesmo no diálogo interno. Ela 
oferece ferramentas práticas para transformar padrões de pensamento e comunicação que 
geram dor e conflito em interações que promovem respeito, compreensão e paz. 

Outras influências e abordagens contemporâneas na educação e 
práticas não violentas 

Embora a CNV de Marshall Rosenberg seja uma das abordagens mais conhecidas e 
difundidas, o campo da educação não violenta é enriquecido por diversas outras 
contribuições significativas, tanto de teóricos quanto de praticantes, que desenvolveram 
métodos e perspectivas valiosas para promover relações mais pacíficas e construtivas. 

O educador brasileiro Paulo Freire (1921-1997), com sua obra seminal "Pedagogia do 
Oprimido", trouxe uma perspectiva crítica e libertadora para a educação. Embora seu foco 
principal fosse a alfabetização de adultos e a conscientização política, seus conceitos de 
diálogo, problematização e amorosidade são profundamente relevantes para a educação 
não violenta. Freire criticava a "educação bancária", na qual o professor "deposita" 
conhecimento no aluno passivo, e propunha uma educação dialógica, onde educador e 
educando aprendem juntos, em uma relação horizontal de respeito mútuo. Para Freire, a 
palavra autêntica – aquela que é ação e reflexão – é fundamental. A escuta atenta e o 
respeito pela experiência do outro são condições para um diálogo verdadeiro que pode 
levar à transformação. Imagine um círculo de alfabetização freireano: em vez de 
simplesmente ensinar letras e palavras desconectadas da realidade dos alunos, o facilitador 
parte de "palavras geradoras" que emergem do universo vocabular dos educandos, 
carregadas de significado social e existencial. A discussão em torno dessas palavras 
permite não apenas a aprendizagem da leitura e da escrita, mas também uma análise 
crítica da realidade e o desenvolvimento da capacidade de nomear o mundo e, assim, 



transformá-lo. Essa ênfase na voz, na escuta e no empoderamento através do diálogo 
ressoa fortemente com os princípios da educação não violenta. 

Thomas Gordon (1918-2002), um psicólogo americano e colega de Carl Rogers, 
desenvolveu abordagens práticas para melhorar a comunicação em famílias e escolas. 
Seus programas, como o Parent Effectiveness Training (P.E.T.) e o Teacher Effectiveness 
Training (T.E.T.), popularizaram conceitos como as "mensagens-eu" (I-messages), a escuta 
ativa e o método de "resolução de conflitos sem perdedores". Uma "mensagem-eu" é uma 
forma de expressar sentimentos e necessidades sem culpar o outro. Por exemplo, em vez 
de um pai dizer a um filho: "Você é muito barulhento e me irrita!" (uma "mensagem-você" 
que julga e acusa), ele poderia dizer: "Quando ouço gritos dentro de casa (comportamento 
observado), eu me sinto tenso (sentimento) porque preciso de um ambiente tranquilo para 
me concentrar no meu trabalho (impacto/necessidade)". A escuta ativa de Gordon, similar à 
de Rogers, envolve refletir os sentimentos e o conteúdo da mensagem do outro para 
garantir a compreensão. O método de resolução de conflitos sem perdedores busca 
soluções que sejam aceitáveis para todas as partes, em vez de impor uma solução ou 
recorrer a recompensas e punições. A abordagem de Gordon forneceu ferramentas 
acessíveis e eficazes para pais e educadores construírem relações mais cooperativas e 
respeitosas. 

Os movimentos de Justiça Restaurativa representam outra vertente importante. Em 
contraste com a justiça retributiva, que se concentra na culpa e na punição do ofensor, a 
justiça restaurativa foca na reparação do dano causado às vítimas e à comunidade, e na 
responsabilização e reintegração do ofensor. Práticas como os círculos restaurativos, 
conferências familiares e mediação vítima-ofensor reúnem as pessoas afetadas por um 
delito ou conflito para que possam compartilhar suas experiências, expressar suas emoções 
e necessidades, e construir coletivamente um plano para reparar o dano e prevenir futuras 
ocorrências. Considere uma situação de vandalismo em uma escola. Em vez de 
simplesmente suspender os alunos responsáveis, uma abordagem restaurativa poderia 
envolver um círculo com os alunos, seus pais, representantes da escola e talvez até 
membros da comunidade afetados pelo vandalismo. Nesse espaço seguro e facilitado, 
todos teriam a oportunidade de falar sobre como o incidente os impactou, e os alunos 
responsáveis poderiam entender as consequências de suas ações de uma forma mais 
profunda, participando ativamente da decisão sobre como reparar o dano (por exemplo, 
limpando a pichação, pedindo desculpas, participando de um projeto para melhorar a 
escola). A justiça restaurativa promove a empatia, a responsabilização e a cura, em vez de 
perpetuar ciclos de violência e exclusão. 

Mais recentemente, a neurociência tem oferecido contribuições fascinantes que validam e 
informam as práticas não violentas. Descobertas sobre os neurônios-espelho, por exemplo, 
ajudam a explicar a base biológica da empatia: quando observamos alguém expressar uma 
emoção ou realizar uma ação, os mesmos circuitos neurais são ativados em nosso cérebro, 
permitindo-nos "sentir com" o outro. Estudos sobre o impacto do estresse crônico e do 
trauma no desenvolvimento cerebral ressaltam a importância de ambientes seguros e 
relações de apoio para o bem-estar infantil e adulto. A pesquisa sobre a plasticidade 
cerebral também sugere que podemos treinar nosso cérebro para sermos mais 
compassivos e resilientes. Essas descobertas científicas fornecem um lastro importante 
para as abordagens de educação não violenta, mostrando que a capacidade para a empatia 



e a cooperação está enraizada em nossa biologia, e que práticas conscientes podem 
fortalecê-la. 

Essas são apenas algumas das muitas influências que moldam o campo da educação não 
violenta hoje. Elas demonstram uma convergência de saberes de diversas áreas – 
psicologia, educação, filosofia, ativismo social e ciência – todos apontando para a 
importância fundamental de cultivar a compreensão, a empatia e a conexão para construir 
um mundo mais pacífico. 

A relevância crescente da educação não violenta em um mundo 
interconectado e desafiador 

Em nosso mundo contemporâneo, caracterizado por uma interconexão sem precedentes 
através da tecnologia digital e, ao mesmo tempo, por profundas divisões, polarização e 
conflitos em diversas escalas, a educação não violenta emerge não como um ideal utópico, 
mas como uma necessidade premente e uma habilidade essencial para a sobrevivência e o 
florescimento humano. Os desafios do século XXI exigem novas formas de pensar, de se 
relacionar e de resolver problemas, e os princípios e práticas da não violência oferecem um 
caminho promissor. 

A globalização e as redes sociais, por um lado, nos conectaram de maneiras inimagináveis, 
permitindo o intercâmbio instantâneo de informações e a formação de comunidades globais. 
Por outro lado, também ampliaram o alcance e a velocidade da desinformação, do discurso 
de ódio e do ciberbullying. A aparente anonimidade da internet pode reduzir a empatia e 
encorajar comportamentos agressivos que as pessoas talvez não exibissem em interações 
face a face. Imagine a rapidez com que um comentário mal interpretado em uma postagem 
pode escalar para uma avalanche de insultos e ameaças. Nesse contexto, as habilidades 
da educação não violenta, como a observação cuidadosa sem julgamento, a escuta 
empática para entender a perspectiva do outro (mesmo que discordemos dela), a checagem 
de intenções e a expressão clara e respeitosa das próprias necessidades, tornam-se 
ferramentas cruciais para navegar o espaço digital de forma mais construtiva e menos 
reativa. Aprender a pausar antes de responder, a questionar os próprios vieses e a buscar a 
humanidade no outro, mesmo através de uma tela, pode transformar interações online 
potencialmente destrutivas em oportunidades de diálogo e aprendizado. 

Os desafios sociais complexos, como as mudanças climáticas, as desigualdades 
econômicas, as migrações em massa e a polarização política, frequentemente geram medo, 
ansiedade e ressentimento, que podem facilmente se manifestar como violência. A 
educação não violenta oferece um arcabouço para abordar esses conflitos de maneira que 
não apenas evite a escalada da violência, mas também busque soluções criativas e 
colaborativas que levem em conta as necessidades de todas as partes envolvidas, incluindo 
as gerações futuras e o planeta. Considere, por exemplo, um debate acalorado sobre 
políticas ambientais em uma comunidade. Uma abordagem tradicional poderia focar em 
ganhar o argumento a qualquer custo, desqualificando oponentes e aprofundando divisões. 
Uma abordagem informada pela educação não violenta buscaria primeiro entender as 
necessidades e medos de todos os grupos – a necessidade de sustento dos trabalhadores 
de indústrias poluentes, a necessidade de saúde e segurança das comunidades afetadas 
pela poluição, a necessidade de preservação do meio ambiente para as futuras gerações. A 



partir dessa compreensão mútua, seria possível cocriar soluções que tentem harmonizar 
essas diferentes necessidades, como programas de transição justa para trabalhadores, 
investimentos em tecnologias limpas e políticas de conservação eficazes. 

A aplicação da educação não violenta é vasta e diversificada. Na educação formal, ela pode 
transformar a sala de aula em um ambiente de aprendizado mais seguro, respeitoso e 
colaborativo, onde os alunos aprendem não apenas conteúdos acadêmicos, mas também 
habilidades socioemocionais essenciais. Na parentalidade, ajuda a construir laços familiares 
mais fortes, baseados na confiança e no respeito mútuo, em vez de no medo e na punição. 
No ambiente de trabalho, pode melhorar a comunicação entre equipes, reduzir o estresse e 
aumentar a produtividade e a satisfação. Na mediação comunitária, oferece ferramentas 
para resolver disputas entre vizinhos, grupos ou diferentes setores da sociedade. No 
ativismo social, como vimos com Gandhi e King, fornece uma base ética e estratégica para 
lutar por justiça e mudança de forma poderosa e transformadora. 

Em última análise, a educação não violenta contribui para a construção de uma cultura de 
paz. Uma cultura de paz não é a ausência de conflitos – pois os conflitos são inerentes à 
convivência humana – mas a capacidade de lidar com eles de forma construtiva, criativa e 
não violenta. É uma cultura onde a empatia, a compaixão, o respeito pela diversidade e a 
justiça são valores ativamente cultivados e praticados no dia a dia, desde as interações 
mais íntimas até as relações internacionais. Ao aprendermos e praticarmos os princípios da 
educação não violenta, estamos não apenas melhorando nossas próprias vidas e relações, 
mas também contribuindo, passo a passo, para a criação de um mundo onde a força do 
argumento substitui o argumento da força, e onde a conexão humana prevalece sobre a 
divisão. 

 

Os quatro pilares da comunicação não violenta (CNV) 
de Marshall Rosenberg: Observação sem julgamento, 
identificação e expressão de sentimentos, 
reconhecimento de necessidades e formulação de 
pedidos claros e positivos 
A Comunicação Não Violenta (CNV), desenvolvida por Marshall B. Rosenberg, é mais do 
que um conjunto de técnicas de comunicação; é uma abordagem que nos convida a 
reexaminar a maneira como nos expressamos e como ouvimos os outros. Ela se baseia na 
premissa de que todos os seres humanos compartilham necessidades fundamentais e que 
nossos conflitos geralmente surgem quando nossas estratégias para atender a essas 
necessidades entram em choque, muitas vezes obscurecidas por uma linguagem que julga, 
critica ou exige. A CNV nos oferece um caminho para nos conectarmos com nossa 
compaixão natural e com a dos outros, utilizando uma estrutura clara composta por quatro 
pilares essenciais. Esses pilares servem como um guia para interações mais autênticas, 
empáticas e, em última instância, pacíficas. 



Introdução à "Linguagem Girafa" versus "Linguagem Chacal": A 
metáfora de Rosenberg para a comunicação 

Para ilustrar os diferentes modos de comunicação e seus impactos, Marshall Rosenberg 
utilizou uma metáfora poderosa e didática: a "Linguagem Girafa" versus a "Linguagem 
Chacal". Esses dois animais simbolizam não tipos de pessoas, mas sim padrões de 
linguagem e pensamento que podemos adotar em nossas interações. 

A Linguagem Chacal representa a comunicação que tende a nos desconectar dos outros e 
de nós mesmos. Ela é caracterizada por julgamentos moralizadores, diagnósticos, críticas, 
acusações, comparações, exigências e a negação de responsabilidade por nossos próprios 
sentimentos e ações (por exemplo, "Você me irrita!" em vez de "Eu me sinto irritado 
quando..."). O chacal, na natureza, é um animal que pode ser associado à agressividade e à 
sobrevivência em um mundo hostil. Na comunicação, a "voz do chacal" é aquela que avalia, 
rotula e culpa, muitas vezes com o intuito (consciente ou inconsciente) de controlar ou 
manipular o comportamento alheio através do medo, da culpa ou da vergonha. Imagine uma 
situação em que um adolescente chega tarde em casa. Uma resposta típica em "linguagem 
chacal" dos pais poderia ser: "Você é um irresponsável! Nunca cumpre horários! Está 
pensando o quê da vida?". Essa forma de comunicação, embora possa expressar a 
preocupação e a frustração dos pais, provavelmente gerará defensividade, ressentimento 
ou submissão no adolescente, em vez de compreensão e colaboração. 

Em contraste, a Linguagem Girafa simboliza a comunicação compassiva e conectada. 
Rosenberg escolheu a girafa por ser o mamífero terrestre com o maior coração, 
representando a compaixão. Seu longo pescoço lhe permite uma visão ampla e clara das 
situações, simbolizando a capacidade de ver além dos comportamentos imediatos e 
compreender as necessidades subjacentes. A girafa, portanto, "fala com o coração", 
expressando honestamente seus próprios sentimentos e necessidades, e ouvindo com 
empatia os sentimentos e necessidades dos outros. Retomando o exemplo do adolescente 
que chega tarde, uma abordagem em "linguagem girafa" poderia ser: "Filho, quando 
combinamos que você chegaria às 23h e você chega à 1h da manhã sem avisar 
(Observação), eu fico muito preocupado e ansioso (Sentimentos), porque preciso saber que 
você está seguro e também valorizo nossos acordos (Necessidades). Você estaria disposto 
a conversar sobre o que aconteceu e como podemos fazer da próxima vez para que eu me 
sinta mais tranquilo e nossos combinados sejam respeitados (Pedido)?". 

A escolha dessas metáforas não é para rotular pessoas como "chacais" ou "girafas", pois 
todos nós utilizamos ambas as linguagens em diferentes momentos. O objetivo é aumentar 
nossa consciência sobre os padrões de comunicação que empregamos e escolher 
deliberadamente aqueles que promovem conexão e entendimento mútuo. A CNV, com seus 
quatro pilares, é essencialmente um convite para aprendermos e praticarmos a "Linguagem 
Girafa", tanto ao nos expressarmos quanto ao ouvirmos os outros. O propósito da CNV, 
como Rosenberg enfatizava, é criar uma qualidade de conexão que permita que a 
compaixão natural, que ele acreditava ser inerente a todos nós, possa fluir livremente. 
Trata-se de focar nossa atenção naquilo que está vivo em nós e nos outros – nossos 
sentimentos e necessidades – para que possamos nos relacionar de forma mais autêntica e 
satisfatória. 



Primeiro Pilar – Observação (O): Separando o fato da interpretação e do 
julgamento 

O primeiro pilar da Comunicação Não Violenta é a Observação. Este componente nos 
convida a descrever o que está acontecendo em uma situação específica – o que vemos, 
ouvimos ou percebemos através dos nossos sentidos – de uma maneira que seja o mais 
neutra e objetiva possível, como se uma câmera de vídeo estivesse registrando os fatos. A 
chave aqui é separar a observação pura de qualquer tipo de avaliação, interpretação, 
diagnóstico, crítica ou generalização. Quando misturamos observação com julgamento, a 
outra pessoa tende a ouvir uma crítica e, consequentemente, a reagir defensivamente, o 
que dificulta a conexão e o diálogo produtivo. 

Nosso cérebro é uma máquina de fazer sentido e, por isso, tende a interpretar e avaliar 
informações muito rapidamente. Desde cedo, somos condicionados a pensar em termos de 
certo e errado, bom e mau. Por isso, observar sem julgar é uma habilidade que requer 
consciência e prática deliberada. Palavras como "sempre", "nunca", "constantemente", 
"frequentemente" (a menos que sejam baseadas em dados quantificáveis e específicos), 
bem como adjetivos carregados de avaliação como "preguiçoso", "incompetente", "egoísta", 
"grosseiro", "irresponsável", geralmente indicam que estamos no terreno do julgamento, e 
não da observação pura. 

Para praticar a observação, é útil nos concentrarmos em ações concretas e específicas, 
situadas no tempo e no contexto. Por exemplo, em vez de dizer "Meu chefe é muito 
exigente" (um diagnóstico), uma observação poderia ser: "Nas últimas duas semanas, meu 
chefe me pediu para refazer três relatórios e solicitou que eu ficasse depois do expediente 
em quatro ocasiões". A primeira afirmação convida à concordância ou discordância, 
enquanto a segunda descreve comportamentos específicos que podem ser verificados. 

Vamos analisar alguns exemplos práticos para ilustrar a diferença: 

●​ Situação: Um colega de trabalho entrega um relatório que contém alguns erros. 
○​ Julgamento/Avaliação: "Você fez um trabalho muito relaxado e descuidado 

neste relatório. Parece que nem revisou." (Isso contém um julgamento sobre 
a atitude do colega e uma suposição sobre sua ação de revisar). 

○​ Observação: "Notei que na página 3 do relatório, o dado sobre as vendas do 
último trimestre está diferente do que consta na nossa planilha 
compartilhada, e na página 5 encontrei três erros de digitação que alteram o 
sentido de uma frase." (Aqui, descrevemos fatos específicos e localizáveis). 

●​ Situação: Um filho adolescente deixa o quarto consistentemente desarrumado. 
○​ Julgamento/Generalização: "Você é um bagunceiro incorrigível e nunca 

arruma seu quarto! Isso aqui parece um chiqueiro." (Usa rótulos, 
generalizações e uma comparação pejorativa). 

○​ Observação: "Quando entro no seu quarto nas últimas manhãs, vejo que as 
roupas que você usou ontem estão no chão, há livros e cadernos espalhados 
sobre a cama e a escrivaninha está coberta com pratos e copos usados." 
(Descreve o que é visualmente perceptível, sem adjetivar o filho). 

●​ Situação: Seu parceiro(a) não ligou para você durante um dia em que você 
esperava contato. 



○​ Julgamento/Interpretação: "Você não se importa nem um pouco comigo, 
senão teria ligado." (Atribui uma intenção negativa e uma característica ao 
outro). 

○​ Observação: "Percebi que hoje, entre as 9h da manhã e as 18h, não recebi 
nenhuma ligação ou mensagem sua no meu celular." (Relata um fato 
específico. É importante que o tom de voz ao comunicar essa observação 
também seja neutro, para não carregar uma acusação implícita). 

Para desenvolver essa habilidade, podemos nos exercitar mentalmente ou por escrito, 
transformando nossos julgamentos habituais em observações. Por exemplo, se você se 
pegar pensando "Meu vizinho é barulhento e desrespeitoso", pode se perguntar: "O que 
especificamente meu vizinho fez ou faz que me leva a essa conclusão?". A resposta poderia 
ser: "Ontem à noite, entre 22h e 23h30, ouvi música alta vindo do apartamento dele, com 
batidas graves que tremiam minha parede". Essa segunda formulação é uma observação 
que pode ser comunicada de forma mais construtiva, caso você decida abordar a situação. 

Dominar a arte da observação sem julgamento é o primeiro passo crucial na CNV, pois cria 
uma base de fatos compartilhados sobre a qual a comunicação pode se desenvolver, 
minimizando a reatividade e abrindo espaço para a compreensão mútua. 

Segundo Pilar – Sentimentos (S): Identificando e expressando emoções 
autenticamente 

Após estabelecermos uma observação clara e neutra do que aconteceu, o segundo pilar da 
Comunicação Não Violenta nos convida a identificar e expressar os Sentimentos que 
surgem em nós em resposta a essa observação. Este passo é fundamental para a conexão 
humana, pois compartilhar nossa vulnerabilidade emocional de forma autêntica pode gerar 
empatia e compreensão no outro. No entanto, muitas culturas e famílias ensinam a reprimir 
ou disfarçar emoções, especialmente as consideradas "negativas" ou "fracas", o que torna a 
tarefa de identificar e expressar sentimentos um desafio para muitos. 

É crucial distinguir sentimentos genuínos de "falsos sentimentos" ou pensamentos e 
interpretações disfarçados de sentimentos. Frequentemente usamos a expressão "Eu sinto 
que..." seguida de uma opinião, um julgamento sobre o outro ou uma interpretação da ação 
do outro, em vez de uma emoção pura. Por exemplo: 

●​ "Eu sinto que você não me respeita." (Isso é uma interpretação do comportamento 
do outro, não um sentimento. O sentimento real por trás disso poderia ser tristeza, 
frustração ou mágoa). 

●​ "Eu me sinto ignorado(a)." (Aqui, "ignorado" descreve mais uma percepção de como 
o outro está agindo do que um sentimento interno. O sentimento poderia ser solidão, 
tristeza ou irritação). 

●​ "Eu me sinto traído(a)." ("Traído" é uma avaliação da ação do outro. Os sentimentos 
poderiam ser dor profunda, raiva, decepção ou choque). 

●​ "Eu me sinto incompreendido(a)." (Novamente, aponta para uma percepção da 
reação do outro. O sentimento poderia ser frustração, solidão ou desânimo). 



Para expressar sentimentos autenticamente, precisamos desenvolver um vocabulário 
emocional rico, que vá além das palavras básicas como "feliz", "triste" ou "bravo". Existem 
inúmeras nuances de sentimentos. Quando nossas necessidades estão sendo atendidas, 
podemos nos sentir: alegres, gratos, inspirados, entusiasmados, esperançosos, orgulhosos, 
confiantes, tranquilos, relaxados, etc. Quando nossas necessidades não estão sendo 
atendidas, podemos nos sentir: preocupados, com medo, ansiosos, irritados, frustrados, 
decepcionados, magoados, tristes, solitários, confusos, exaustos, desanimados, etc. Quanto 
mais precisos formos ao nomear nossas emoções, maior a chance de sermos 
compreendidos. 

Um aspecto fundamental da CNV é assumir a responsabilidade por nossos próprios 
sentimentos. Embora as ações de outras pessoas possam ser o estímulo para nossos 
sentimentos, elas não são a causa única. Nossos sentimentos são gerados internamente, 
em grande parte pela maneira como interpretamos os eventos e, mais profundamente, 
pelas nossas necessidades que estão sendo ou não atendidas naquele momento. A fórmula 
básica na CNV para conectar a observação ao sentimento é: "Quando eu vejo/ouço 
(Observação), eu me sinto (Sentimento)...". 

Vejamos alguns exemplos práticos: 

●​ Observação: "Quando você levantou a voz para mim durante a reunião na frente de 
toda a equipe..." 

○​ Falso sentimento/pensamento: "...eu senti que você estava tentando me 
humilhar e que não tem respeito nenhum pelo meu trabalho." 

○​ Sentimento(s) autêntico(s): "...eu me senti constrangido(a), surpreso(a) e 
um pouco intimidado(a)." (Aqui, o foco está na experiência emocional interna, 
e não na intenção do outro). 

●​ Observação: "Quando você me disse ontem à noite que não poderia vir à minha 
festa de aniversário no sábado..." 

○​ Sentimento(s) autêntico(s): "...eu fiquei realmente triste e um pouco 
decepcionado(a)." (Expressão direta da emoção). 

A capacidade de identificar e expressar nossos sentimentos de forma clara e honesta, sem 
culpar o outro, é um ato de coragem e vulnerabilidade que pode transformar profundamente 
nossas relações. Permite que o outro nos veja como realmente somos e compreenda o 
impacto de suas ações sobre nós, abrindo caminho para uma conexão mais genuína e 
empática. É um convite para que o outro também se conecte com seus próprios 
sentimentos e necessidades. 

Terceiro Pilar – Necessidades (N): Conectando sentimentos a 
necessidades humanas universais 

O terceiro pilar da Comunicação Não Violenta é o reconhecimento e a expressão das 
Necessidades humanas universais que estão por trás dos nossos sentimentos. Marshall 
Rosenberg afirmava que tudo o que fazemos é na tentativa de atender às nossas 
necessidades. Quando nossas necessidades estão sendo atendidas, experimentamos 
sentimentos agradáveis (como alegria, paz, entusiasmo). Quando nossas necessidades não 
estão sendo atendidas, experimentamos sentimentos desagradáveis (como tristeza, raiva, 



medo, frustração). Portanto, nossos sentimentos funcionam como um sistema de alarme ou 
de celebração, indicando o estado de nossas necessidades. 

É fundamental distinguir necessidades de estratégias. Necessidades são qualidades de 
vida abstratas e universais, compartilhadas por todos os seres humanos, 
independentemente de cultura, idade ou gênero. Exemplos incluem: conexão, segurança 
física, autonomia, honestidade, empatia, amor, respeito, consideração, apoio, lazer, 
significado, propósito, crescimento, contribuição, paz, abrigo, sustento, etc. Estratégias, por 
outro lado, são as ações específicas, os meios concretos que escolhemos para tentar 
satisfazer essas necessidades. 

Muitos conflitos surgem porque confundimos nossas estratégias preferidas com nossas 
necessidades reais, ou porque nossas estratégias para atender a uma necessidade entram 
em conflito com as estratégias de outra pessoa. Por exemplo, uma pessoa pode dizer: "Eu 
preciso que você lave a louça agora!". "Lavar a louça" é uma estratégia. A necessidade 
subjacente pode ser de apoio, colaboração, ordem, higiene ou tempo para descanso. Se a 
outra pessoa se recusa a lavar a louça (a estratégia), o conflito pode escalar. No entanto, se 
a necessidade (por exemplo, de apoio) for expressa, há uma chance maior de encontrar 
outras estratégias que possam atender a essa necessidade e que também sejam aceitáveis 
para a outra pessoa. 

A beleza das necessidades, na perspectiva da CNV, é que elas são universais. Todos nós 
temos necessidade de amor, respeito, segurança, etc. Quando conseguimos nos conectar 
no nível das necessidades, percebemos nossa humanidade compartilhada. Não existem 
necessidades "erradas" ou "más". O que pode ser problemático são as estratégias que 
escolhemos para tentar atender a essas necessidades, especialmente se elas 
desconsideram as necessidades dos outros. 

A CNV nos encoraja a completar a expressão de nossos sentimentos conectando-os às 
nossas necessidades não atendidas (ou atendidas): "Quando eu vejo/ouço (Observação), 
eu me sinto (Sentimento), porque eu preciso de/valorizo (Necessidade)". 

Vejamos alguns exemplos práticos para ilustrar essa conexão: 

●​ Observação: "Quando você me interrompeu três vezes enquanto eu estava 
apresentando meu projeto na reunião da equipe..." 

●​ Sentimento: "...eu me senti frustrado(a) e um pouco desanimado(a)." 
●​ Necessidade subjacente: "...porque eu tenho uma necessidade de ser ouvido(a) 

com atenção e de ter minhas contribuições consideradas." 
●​ Observação: "Quando você chegou em casa hoje com aquele buquê de flores e um 

bilhete carinhoso..." 
●​ Sentimento: "...eu me senti imensamente feliz, amado(a) e grato(a)." 
●​ Necessidade subjacente: "...porque isso atendeu profundamente à minha 

necessidade de afeto, reconhecimento e de me sentir especial para você." 
●​ Situação: Um funcionário entrega um projeto fora do prazo. 

○​ Gerente (expressando-se com CNV): "Quando o prazo para a entrega do 
projeto X era ontem e ele não foi entregue (Observação), eu me senti 
preocupado e um pouco apreensivo (Sentimentos), porque temos uma 



necessidade de cumprir nossos compromissos com o cliente e de manter 
nossa reputação de confiabilidade (Necessidades)." 

Muitas vezes, temos dificuldade em identificar e nomear nossas próprias necessidades, 
especialmente se fomos educados em um ambiente que não as valorizava ou que nos 
ensinou a priorizar as necessidades dos outros em detrimento das nossas. Aprender a 
linguagem das necessidades é um processo de autoconhecimento e autoempoderamento. 
Ao nos conectarmos com nossas necessidades, ganhamos clareza sobre o que é 
verdadeiramente importante para nós e podemos buscar maneiras mais eficazes e 
compassivas de cuidar de nós mesmos e dos outros. 

Quarto Pilar – Pedidos (P): Formulando solicitações claras, positivas e 
factíveis 

Após termos feito uma observação clara, expressado nossos sentimentos e conectado 
esses sentimentos às nossas necessidades, o quarto e último pilar da Comunicação Não 
Violenta é a formulação de Pedidos. Um pedido na CNV é uma solicitação de ações 
concretas que acreditamos que poderiam enriquecer nossa vida ou ajudar a atender às 
nossas necessidades não satisfeitas. É uma tentativa de encontrar estratégias que 
funcionem tanto para nós quanto para os outros. 

Uma distinção crucial na CNV é entre pedidos e exigências. Um pedido genuíno sempre 
deixa espaço para que a outra pessoa diga "não" sem medo de punição, culpa ou 
retaliação. Se não estamos dispostos a ouvir um "não" como resposta, então, na verdade, 
estamos fazendo uma exigência. Exigências tendem a gerar resistência ou submissão, 
ambas prejudiciais para a qualidade da conexão e da cooperação a longo prazo. A 
disposição de ouvir um "não" e, a partir daí, continuar o diálogo para encontrar outras 
estratégias que possam atender às necessidades de todos é a marca de um pedido 
verdadeiro na CNV. 

Para que um pedido seja eficaz e tenha maior probabilidade de ser compreendido e 
atendido, ele deve possuir algumas características: 

1.​ Claro e específico: Deve indicar claramente qual ação concreta gostaríamos que a 
outra pessoa realizasse. Evitar linguagem vaga, abstrata ou ambígua é essencial. 
Em vez de "Eu gostaria que você fosse mais atencioso", um pedido específico seria 
"Eu gostaria que você me perguntasse como foi meu dia quando eu chego do 
trabalho". 

2.​ Positivo: É mais eficaz pedir o que queremos que a pessoa faça, em vez do que 
não queremos que ela faça. Por exemplo, em vez de "Não grite comigo!", um pedido 
em linguagem positiva seria "Você estaria disposto a falar em um tom de voz mais 
baixo?". Dizer o que não queremos pode deixar o outro sem saber qual 
comportamento é esperado. 

3.​ Factível e Realizável: O pedido deve ser algo que a outra pessoa seja capaz de 
fazer. Pedir algo impossível ou fora do alcance do outro não é construtivo. 

4.​ Conectado a uma necessidade (consciência interna): Embora nem sempre seja 
necessário verbalizar a necessidade ao fazer o pedido, é importante que nós 
tenhamos clareza de qual necessidade nossa o pedido visa atender. Às vezes, 



expressar a necessidade pode ajudar o outro a entender a importância do pedido: 
"Você estaria disposto a [ação concreta] para que minha necessidade de 
[necessidade] seja atendida?". 

5.​ No presente (geralmente): Pedidos se referem a ações que podem ser realizadas 
agora ou em um futuro próximo e definido. 

Existem basicamente dois tipos de pedidos na CNV: 

●​ Pedidos de Ação: Solicitam uma ação específica. Exemplo: "Você estaria disposto 
a me ajudar a lavar a louça hoje à noite depois do jantar?". 

●​ Pedidos de Conexão ou Reflexão: Têm o objetivo de checar o entendimento, 
verificar como a outra pessoa está se sentindo ou o que ela está pensando em 
relação ao que foi dito. São muito úteis para manter a conexão e garantir que a 
comunicação está fluindo. Exemplos: "Gostaria de saber como você se sente ao 
ouvir o que eu acabei de compartilhar?", "Você poderia me dizer o que você 
entendeu do que eu falei, para eu ter certeza de que fui claro?", "O que surge em 
você quando digo isso?". 

Vejamos alguns exemplos práticos de como formular pedidos eficazes, integrando os outros 
componentes da CNV: 

●​ Situação: Você deseja mais colaboração nas tarefas domésticas. 
○​ Exigência/Vago/Negativo: "Você nunca faz nada em casa! Precisa começar 

a me ajudar ou não vai dar certo!" 
○​ Pedido CNV: "Quando vejo a pia cheia de louça todas as noites e sou a 

única pessoa a lavá-la (Observação), eu me sinto exausta e um pouco 
ressentida (Sentimentos), porque tenho uma necessidade profunda de apoio, 
colaboração e também de descanso (Necessidades). Você estaria disposto a 
conversarmos sobre como podemos dividir essa tarefa, talvez você lavando a 
louça em três noites específicas da semana (Pedido de Ação)? E como você 
se sente em relação a essa sugestão (Pedido de Conexão)?" 

●​ Situação: Você precisa de silêncio para se concentrar em uma tarefa importante. 
○​ Exigência/Negativo: "Cala a boca! Não vê que estou tentando trabalhar?!" 
○​ Pedido CNV: "Quando ouço a música alta vindo do seu quarto enquanto 

estou tentando finalizar este relatório importante (Observação), eu me sinto 
tenso e fica difícil me concentrar (Sentimentos), porque preciso de silêncio e 
foco para cumprir meu prazo (Necessidades). Você estaria disposto a usar 
fones de ouvido ou a diminuir o volume da música pelas próximas duas 
horas, até eu terminar aqui (Pedido de Ação)?" 

Aprender a fazer pedidos claros, positivos e abertos à possibilidade de um "não" é uma arte 
que fortalece a autonomia de todos os envolvidos e aumenta as chances de encontrarmos 
soluções criativas que enriqueçam a vida de todos. Quando um pedido não é atendido, em 
vez de desistir ou culpar, a CNV nos convida a usar a empatia para entender as 
necessidades da outra pessoa que a impedem de dizer "sim" naquele momento, e então 
buscar outras estratégias ou fazer novos pedidos. 



A Dança da CNV: Integrando os Quatro Pilares na Expressão Autêntica e 
na Escuta Empática 

É importante ressaltar que a Comunicação Não Violenta não é uma fórmula rígida que deve 
ser seguida mecanicamente, palavra por palavra, como um roteiro. Os quatro pilares – 
Observação, Sentimentos, Necessidades e Pedidos – formam uma estrutura, uma espécie 
de "mapa da consciência" que nos ajuda a navegar nossas interações com mais clareza, 
compaixão e autenticidade. Marshall Rosenberg se referia a esse processo como uma 
"dança", onde há fluidez, ritmo e uma sintonia constante entre quem se expressa e quem 
ouve. 

A beleza da CNV reside em sua aplicabilidade tanto na expressão honesta (quando 
comunicamos o que está vivo em nós usando os quatro componentes) quanto na escuta 
empática (quando usamos os quatro componentes para tentar compreender o que está 
vivo no outro, mesmo que ele não esteja se expressando em "linguagem girafa"). Ao ouvir 
empaticamente, podemos tentar "adivinhar" ou intuir as observações, sentimentos, 
necessidades e, possivelmente, os pedidos implícitos na fala do outro. Por exemplo, se 
alguém grita "Você é um egoísta, só pensa em si mesmo!", em vez de reagir 
defensivamente, poderíamos tentar traduzir essa "linguagem chacal" internamente: "Ele 
está observando alguma ação minha que o levou a essa conclusão? Ele está se sentindo 
magoado ou frustrado? Qual necessidade dele não está sendo atendida – talvez de 
consideração, de apoio?". Podemos então refletir essa compreensão empática: "Você está 
se sentindo magoado porque gostaria de mais consideração pelas suas necessidades?". 

A jornada para integrar a CNV em nosso cotidiano requer prática, paciência e 
autocompaixão. Haverá momentos em que escorregaremos de volta para a "linguagem 
chacal", e isso é natural. O importante é perceber, aprender com a experiência e retomar a 
intenção de se conectar. 

Imagine um breve diálogo onde uma pessoa (Ana) tenta usar os 4 componentes para se 
expressar e a outra (Bruno) tenta ouvir empaticamente: 

Ana: "Bruno, quando combinamos de jantar às 20h e agora são 20h45 e você acabou de 
chegar (Observação), eu me sinto um pouco frustrada e também preocupada 
(Sentimentos)." Bruno (escuta empática, refletindo): "Então, você está frustrada porque 
eu me atrasei e também ficou preocupada comigo?" Ana: "Sim, isso mesmo. É que eu 
valorizo muito nossos momentos juntos e também preciso saber que você está bem 
(Necessidades). Para as próximas vezes, você estaria disposto a me enviar uma 
mensagem se perceber que vai se atrasar mais de 15 minutos (Pedido)?" Bruno: "Entendi. 
Sim, você tem razão. Eu me atrasei porque tive um imprevisto no trabalho e não consegui 
avisar. Me desculpe por te deixar preocupada. Da próxima vez, vou me esforçar para 
avisar." 

Neste exemplo simplificado, vemos como a clareza na expressão de Ana, usando os 
componentes da CNV, facilitou a compreensão de Bruno, que, por sua vez, pôde responder 
de forma mais conectada, mesmo que não tenha usado formalmente todos os passos da 
CNV em sua resposta. A "dança" acontece na medida em que ambos se esforçam para se 
entender mutuamente no nível dos sentimentos e necessidades. 



Dominar os quatro pilares da CNV é um processo contínuo de aprendizado e 
aprimoramento, que nos capacita a construir pontes de compreensão e respeito, mesmo em 
meio a desacordos e conflitos, transformando nossas relações e contribuindo para um 
mundo mais compassivo. 

 

A arte da escuta empática profunda: Técnicas para 
ouvir verdadeiramente o outro, validar suas emoções e 
necessidades, e criar conexão genuína mesmo em 
momentos de tensão 
No coração da Comunicação Não Violenta e de qualquer interação humana significativa 
reside a capacidade de ouvir empaticamente. A escuta empática profunda transcende a 
audição passiva das palavras; é uma arte que envolve engajar todo o nosso ser para nos 
conectarmos com a experiência vivida pelo outro, compreendendo seus sentimentos e as 
necessidades que pulsam por trás de suas mensagens, verbais ou não. Dominar essa arte 
não apenas enriquece nossos relacionamentos, mas também se torna uma ferramenta 
poderosa para dissolver tensões, construir pontes de entendimento e fomentar a 
colaboração, mesmo nas circunstâncias mais desafiadoras. É um convite para sairmos de 
nossos próprios referenciais e entrarmos, com respeito e curiosidade, no mundo interno de 
quem se comunica conosco. 

O que é (e o que não é) escuta empática na perspectiva da CNV 

Na perspectiva da Comunicação Não Violenta, a escuta empática é um processo ativo e 
consciente de receber a mensagem do outro com o objetivo primordial de compreender 
seus sentimentos e necessidades. Marshall Rosenberg descrevia essa escuta como 
"esvaziar a mente e ouvir com todo o nosso ser". Trata-se de oferecer nossa presença total 
para que o outro se sinta seguro o suficiente para se expressar autenticamente, sabendo 
que será recebido sem julgamentos e com um interesse genuíno em sua experiência. O 
foco não está em concordar, discordar ou preparar uma resposta, mas em captar a essência 
do que está vivo no outro naquele momento. 

Para compreendermos melhor o que é a escuta empática, é igualmente importante 
distinguirmos o que ela não é. Muitas respostas comuns, embora frequentemente 
bem-intencionadas, podem bloquear a conexão empática e impedir que o outro se sinta 
verdadeiramente ouvido: 

●​ Simpatia: Expressões como "Sinto muito por você" ou "Que pena que isso 
aconteceu" podem, paradoxalmente, criar uma distância, colocando o ouvinte em 
uma posição superior ou de quem lamenta a situação do outro, em vez de se 
conectar com a experiência dele. A empatia busca compreender, a simpatia tende a 
expressar pesar. 

●​ Aconselhamento: Oferecer soluções ou conselhos não solicitados ("Você deveria 
tentar...", "Na sua situação, eu faria...", "Por que você não...?") geralmente 



interrompe o fluxo da autoexpressão do outro. A pessoa pode se sentir 
incompreendida ou como se seus problemas fossem simples de resolver, o que 
raramente é o caso. 

●​ Interrogação: Fazer uma série de perguntas, especialmente aquelas que começam 
com "Por quê?", pode desviar o foco dos sentimentos do outro para uma análise 
intelectual da situação, fazendo com que ele se sinta mais como se estivesse em um 
interrogatório do que em um espaço de acolhimento. 

●​ Competição de Sofrimento: Responder à dor do outro com uma história sobre 
nosso próprio sofrimento ("Isso não é nada! Você precisava ver o que aconteceu 
comigo semana passada...") desvia completamente a atenção para nós mesmos e 
invalida a experiência do outro. 

●​ Consolação ou Minimização: Frases como "Não se preocupe, tudo vai dar certo", 
"Não foi tão ruim assim" ou "Veja pelo lado bom..." tentam afastar o outro de seus 
sentimentos dolorosos, mas o efeito costuma ser o de invalidar sua experiência e 
fazê-lo sentir que suas emoções não são legítimas ou importantes. 

●​ Contar sua história: Semelhante à competição de sofrimento, é quando o ouvinte 
usa uma palavra ou frase do falante como gancho para começar a falar sobre si 
mesmo ("Isso me lembra de quando eu..."). 

●​ Concordar ou Discordar: Focar excessivamente no conteúdo intelectual da 
mensagem, expressando concordância ou discordância imediata ("Sim, você tem 
toda a razão!" ou "Não, eu não vejo as coisas dessa forma."), pode impedir que 
exploremos mais profundamente os sentimentos e necessidades subjacentes. A 
empatia reside em compreender a perspectiva, não necessariamente em validá-la 
como "correta". 

●​ Analisar ou Diagnosticar: Tentar explicar o comportamento do outro ou 
"diagnosticá-lo" ("Você está agindo assim porque tem medo de intimidade" ou "Isso 
é um claro sinal de que você...") coloca o ouvinte em uma posição de especialista e 
pode fazer o outro se sentir rotulado ou exposto. 

Imagine, por exemplo, um colega de trabalho que desabafa: "Estou exausto! Sinto que não 
dou conta de todas as demandas e meu chefe parece não perceber o quanto estou me 
esforçando." Uma resposta não empática, como aconselhamento, seria: "Você já tentou 
organizar melhor seu tempo ou conversar com seu chefe sobre isso?". Outra, de 
minimização: "Ah, todo mundo se sente assim de vez em quando, logo passa". Em 
contraste, uma tentativa de escuta empática poderia começar com um momento de silêncio 
para absorver o que foi dito, seguido por uma reflexão como: "Nossa, parece que você está 
se sentindo realmente sobrecarregado e talvez um pouco desvalorizado, precisando de 
mais reconhecimento pelo seu empenho e talvez de um pouco mais de equilíbrio?". O 
objetivo da escuta empática não é resolver o problema do outro (pelo menos não 
imediatamente), mas oferecer um espaço onde ele possa se sentir plenamente ouvido, 
compreendido e validado em sua experiência. Essa conexão, por si só, já é profundamente 
curativa e muitas vezes é o primeiro passo para que a própria pessoa encontre suas 
soluções. 

A importância da presença plena e da intenção de conectar 



A escuta empática profunda requer mais do que o domínio de técnicas; ela exige uma 
qualidade de presença e uma intenção genuína de se conectar com o outro ser humano. 
Sem esses dois elementos fundamentais, qualquer técnica parecerá mecânica e ineficaz. 

Presença Plena significa estar totalmente disponível e focado na pessoa que está falando. 
Isso envolve silenciar nosso diálogo interno – as nossas próprias histórias, julgamentos, 
preocupações ou a formulação da nossa próxima frase – para realmente absorver o que o 
outro está comunicando, tanto verbal quanto não verbalmente. É estar presente no aqui e 
agora da interação, sem permitir que nossa mente vagueie para o passado ou futuro, ou 
que distrações externas, como o toque do celular ou movimentos ao redor, quebrem essa 
conexão. Pense na diferença entre conversar com alguém que mantém contato visual, 
inclina-se levemente em sua direção e demonstra com sua postura que está totalmente 
engajado, versus alguém que olha constantemente para o relógio, mexe no telefone ou 
parece inquieto. A qualidade da presença é palpável e comunica volumes sobre nosso 
interesse e respeito pelo outro. 

A Intenção de Conectar é o motor da escuta empática. Nossa meta primordial deve ser 
compreender o mundo interno do outro, seus sentimentos e necessidades, com curiosidade 
e sem julgamento. Não estamos ouvindo para ganhar um debate, para impor nossa visão, 
para corrigir ou para sermos vistos como "bons ouvintes". Estamos ouvindo porque 
genuinamente nos importamos com a experiência daquela pessoa e desejamos criar uma 
ponte de entendimento entre nós. Essa intenção se reflete em nossa atitude: uma abertura 
para receber o que vier, mesmo que seja desconfortável ou desafiador para nós. 

O silêncio empático é uma ferramenta poderosa dentro da presença plena. Muitas vezes, 
sentimos uma necessidade impulsiva de preencher qualquer pausa na conversa, mas o 
silêncio pode ser incrivelmente acolhedor e permitir que o outro processe seus 
pensamentos e sentimentos, encontre as palavras certas ou simplesmente sinta a 
segurança da nossa presença atenta. Não ter pressa é essencial. 

Considere uma situação familiar comum: um filho adolescente chega em casa visivelmente 
chateado após um dia ruim na escola e resmunga respostas monossilábicas. Os pais, 
preocupados, poderiam bombardear o filho com perguntas ("O que aconteceu? Quem te 
chateou? Você tirou nota baixa?"). Essa abordagem, embora bem-intencionada, pode fazer 
o adolescente se fechar ainda mais. Agora, imagine se os pais, percebendo o estado do 
filho, simplesmente se aproximassem com calma, talvez oferecessem um gesto de conforto 
(se apropriado para a relação) e dissessem algo como: "Percebi que você parece chateado 
hoje. Estou aqui se quiser conversar, sem pressa", e então permanecessem por perto, 
disponíveis, sem pressionar. A intenção clara de estar ali para ele, com presença e sem 
julgamento, cria um espaço muito mais convidativo para que, no seu tempo, ele se abra. A 
mudança de foco de "preciso descobrir o que aconteceu e resolver" para "quero que meu 
filho se sinta compreendido e apoiado" transforma radicalmente a dinâmica. 

A presença plena e a intenção de conectar são, portanto, o solo fértil onde a escuta 
empática pode florescer. Elas criam um ambiente de segurança psicológica essencial para 
que o outro se sinta à vontade para ser vulnerável e autêntico. 

Técnicas de parafraseamento e reflexão de sentimentos e necessidades 



Para praticar a escuta empática de forma eficaz, a Comunicação Não Violenta oferece 
algumas técnicas específicas que nos ajudam a verificar nossa compreensão e a 
demonstrar ao outro que estamos verdadeiramente tentando nos conectar com sua 
experiência. As principais são o parafraseamento e a reflexão de sentimentos e 
necessidades. É crucial lembrar que estas são ferramentas para auxiliar a conexão, e não 
um roteiro rígido. Devem ser usadas com sensibilidade e autenticidade. 

Parafrasear consiste em repetir, com nossas próprias palavras, o conteúdo essencial da 
mensagem que o outro acabou de expressar. O objetivo não é simplesmente imitar o que foi 
dito, mas demonstrar que compreendemos o significado central da comunicação. Ao 
parafrasear, geralmente focamos nos aspectos factuais ou nos pensamentos principais. 
Expressões como "Então, se eu entendi bem, o que você está me dizendo é que..." ou 
"Deixa eu ver se acompanhei seu raciocínio: você está mencionando que..." podem 
introduzir uma paráfrase. Isso dá ao falante a oportunidade de confirmar nossa 
compreensão ("Sim, é isso mesmo!") ou de nos corrigir e clarificar sua mensagem ("Não 
exatamente, o que eu quis dizer foi..."). 

Refletir Sentimentos vai um passo além do conteúdo intelectual e busca identificar e 
verbalizar as emoções que percebemos que o outro está vivenciando, mesmo que ele não 
as tenha nomeado explicitamente. Podemos observar a linguagem corporal, o tom de voz e 
as palavras escolhidas para inferir os sentimentos. É importante oferecer essa reflexão 
como uma pergunta ou uma possibilidade, e não como uma afirmação definitiva. Por 
exemplo: "Parece que você está se sentindo bastante frustrado(a) com essa situação?" ou 
"Imagino que isso te deixou um pouco ansioso(a), é isso?". Essa técnica valida a 
experiência emocional do outro e o ajuda a se sentir compreendido em um nível mais 
profundo. Muitas vezes, as pessoas nem têm clareza sobre seus próprios sentimentos até 
que alguém os espelhe de volta. 

Refletir Necessidades é o passo mais profundo na escuta empática da CNV. Envolve 
tentar identificar e verbalizar as necessidades humanas universais que acreditamos estarem 
vivas no outro, impulsionando seus sentimentos e ações. Assim como na reflexão de 
sentimentos, apresentamos isso como uma hipótese a ser confirmada: "Então, quando isso 
acontece, você se sente [sentimento], porque está precisando de mais 
consideração/apoio/autonomia/respeito [necessidade]?". Conectar-se no nível das 
necessidades é extremamente poderoso, pois revela nossa humanidade compartilhada e 
pode ser a chave para resolver conflitos, já que as necessidades em si raramente são 
conflitantes (as estratégias para atendê-las é que podem ser). 

Vejamos alguns exemplos práticos: 

●​ Cenário 1: Uma colega de trabalho desabafa, com a voz embargada: "Eu 
simplesmente não aguento mais! Passo horas extras todos os dias, meu trabalho 
nunca é reconhecido e ainda recebo críticas por qualquer coisinha. Ninguém nesta 
equipe parece se importar com o esforço que faço!" 

○​ Tentativa de Escuta Empática (integrando as técnicas): "Nossa, parece 
que você está se sentindo realmente exausta e talvez bastante desanimada 
com tudo isso (reflexão de sentimentos). Se eu entendi bem, você tem 
dedicado muito tempo e energia ao trabalho, mas não sente que seu esforço 



é visto ou valorizado pela equipe (parafraseando conteúdo). E você estaria 
precisando de mais reconhecimento, apoio e talvez um pouco mais de justiça 
e consideração pelo seu empenho (reflexão de necessidades)?" 

●​ Cenário 2: Um amigo conta, com um tom de voz baixo: "Eu chamei a Joana para 
sair de novo, e ela disse que não podia. Acho que ela não está interessada em mim. 
Não sei por que continuo tentando." 

○​ Tentativa de Escuta Empática: "Puxa, parece que você está se sentindo um 
pouco rejeitado e talvez desapontado agora (reflexão de sentimentos). E 
quando você ouve o 'não' dela, você interpreta como uma falta de interesse e 
talvez esteja precisando de mais clareza ou de um sinal de que há uma 
conexão mútua (parafraseando e refletindo necessidade de 
conexão/reciprocidade)?" 

Ao usar essas técnicas, o tom de voz e a linguagem corporal são tão importantes quanto as 
palavras. Uma reflexão feita com um tom acusatório ou impaciente não terá o efeito 
desejado. A intenção deve ser sempre de curiosidade genuína e desejo de compreender. 
Quando o outro confirma nossa reflexão ("Sim, é exatamente isso!"), a conexão se 
aprofunda. Se ele nos corrige, agradecemos a clarificação e ajustamos nossa 
compreensão. Esse processo iterativo de escuta e verificação é o que constrói a ponte 
empática. 

Escutando por trás das palavras "difíceis": Traduzindo julgamentos e 
críticas em sentimentos e necessidades 

Uma das aplicações mais desafiadoras e transformadoras da escuta empática ocorre 
quando nos deparamos com "palavras difíceis" – aquelas carregadas de julgamento, crítica, 
acusação ou raiva, a "linguagem chacal" de Marshall Rosenberg. Nosso impulso natural 
diante de um ataque verbal costuma ser nos defender, contra-atacar, nos justificar ou nos 
fechar. No entanto, a CNV nos convida a "colocar orelhas de girafa", ou seja, a escutar por 
trás da superfície hostil para tentar identificar os sentimentos dolorosos e as necessidades 
não atendidas que estão sendo expressas de forma trágica por aquela pessoa. 

A premissa fundamental aqui é que todo julgamento ou crítica que o outro nos dirige é, na 
verdade, uma expressão indireta e muitas vezes inábil de uma necessidade sua que não 
está sendo satisfeita, acompanhada de sentimentos intensos. Em vez de absorvermos a 
crítica literalmente e levarmos para o lado pessoal, podemos nos perguntar: "O que esta 
pessoa está sentindo agora? E qual necessidade importante dela não está sendo atendida 
nesta situação, levando-a a se expressar dessa forma?". 

Este processo requer uma boa dose de autodomínio e a capacidade de não reagir 
imediatamente à forma da mensagem, mas sim de buscar o conteúdo humano subjacente. 

Vejamos alguns exemplos de como podemos "traduzir" palavras difíceis: 

●​ Cenário 1: Um membro da família diz em tom elevado: "Você é um egoísta 
completo! Nunca se importa com os sentimentos de ninguém, só faz o que quer!" 

○​ Tradução Interna (escuta empática): "Uau, ele parece estar muito irritado e 
talvez magoado. Qual necessidade dele não estou atendendo ou ele percebe 



que não estou atendendo? Talvez ele precise de mais consideração pelos 
seus sentimentos ou de mais participação minha nas decisões que afetam a 
todos." 

○​ Possível Verbalização Empática (com cautela e tom genuíno): "Você está 
se sentindo muito irritado e talvez magoado agora (reflexão de sentimento), 
porque gostaria que eu levasse mais em conta seus sentimentos e 
necessidades, e que houvesse mais consideração mútua nas nossas 
interações (reflexão de necessidade de consideração/reciprocidade)?" 

●​ Cenário 2: Um cliente grita ao telefone: "Este serviço de vocês é uma porcaria! Já é 
a terceira vez que tenho esse problema e ninguém resolve nada! Vocês são todos 
uns incompetentes!" 

○​ Tradução Interna: "Ele está furioso e extremamente frustrado. Precisa que o 
problema dele seja resolvido e que o serviço funcione como esperado. Talvez 
precise se sentir ouvido e que sua situação seja levada a sério." 

○​ Possível Verbalização Empática: "Senhor, percebo que o senhor está 
extremamente frustrado e irritado por ter enfrentado esse problema 
repetidamente sem uma solução (reflexão de sentimentos). O senhor precisa 
de uma resolução eficaz e de confiança de que nosso serviço atenderá às 
suas expectativas, certo (reflexão de necessidade de 
eficácia/confiabilidade/respeito)? Deixe-me ver como posso ajudar a resolver 
isso agora." 

Responder a um ataque verbal com empatia, em vez de reatividade, tem um poder 
surpreendente de desarmar a hostilidade e abrir espaço para um diálogo mais construtivo. 
Quando a pessoa que está atacando se sente verdadeiramente ouvida em sua dor e em 
suas necessidades não atendidas (mesmo que expressas de forma "chacal"), a intensidade 
de suas emoções tende a diminuir. Ela pode se surpreender ao ser recebida com 
compreensão em vez de defesa, e isso pode mudar completamente a dinâmica da 
interação. É claro que isso não significa que devamos tolerar abusos, mas a escuta 
empática pode ser uma primeira tentativa poderosa de transformar um confronto em uma 
conversa. 

Superando os bloqueios comuns à escuta empática 

Apesar de seus inúmeros benefícios, a prática da escuta empática profunda pode ser 
desafiadora, e diversos bloqueios internos e externos podem surgir, dificultando nossa 
capacidade de nos conectarmos verdadeiramente com o outro. Reconhecer esses 
obstáculos é o primeiro passo para superá-los. 

1.​ Medo de "Concordar" ou "Perder o Argumento": Um dos bloqueios mais comuns 
é a crença de que, ao ouvir empaticamente e refletir os sentimentos e necessidades 
do outro, estamos automaticamente concordando com sua visão ou cedendo em 
nossa posição. É crucial entender que empatia não é concordância. Podemos 
compreender profundamente a perspectiva de alguém – seus sentimentos, suas 
necessidades, como o mundo se parece do ponto de vista dele – sem 
necessariamente concordar com suas opiniões, conclusões ou com as estratégias 
que ele propõe. O objetivo da empatia é a compreensão mútua, que é um 



pré-requisito para qualquer resolução de conflito ou negociação eficaz. Esclarecer 
isso para nós mesmos pode nos liberar para ouvir mais abertamente. 

2.​ Pressa em Resolver o Problema ou "Consertar": Muitas pessoas, especialmente 
aquelas com um perfil mais pragmático ou que se sentem desconfortáveis com 
emoções intensas (próprias ou alheias), têm uma forte tendência a pular diretamente 
para a busca de soluções assim que um problema é apresentado. "Não chore, 
vamos dar um jeito nisso!" ou "Ok, entendi, a solução é..." são respostas que, 
embora muitas vezes bem-intencionadas, podem fazer o outro se sentir atropelado e 
invalidado em sua necessidade de simplesmente ser ouvido e compreendido em sua 
dor ou frustração. Paradoxalmente, quando oferecemos uma escuta empática 
genuína e completa, permitindo que a pessoa explore seus sentimentos e 
necessidades, ela frequentemente encontra suas próprias soluções ou se torna mais 
receptiva a colaborar na busca por elas. 

3.​ Nossos Próprios Gatilhos Emocionais: A fala do outro pode, por vezes, tocar em 
nossas próprias feridas não cicatrizadas, crenças arraigadas ou julgamentos 
internos. Quando isso acontece, somos "fisgados" emocionalmente, e nossa 
capacidade de oferecer empatia diminui drasticamente, pois ficamos imersos em 
nossa própria reatividade (raiva, medo, tristeza, defensividade). Nesses momentos, 
a autoempatia torna-se crucial. Antes de podermos estender a empatia ao outro, 
precisamos reconhecer e acolher nossos próprios sentimentos e necessidades que 
foram ativados. Isso pode significar fazer uma pausa interna, respirar, e dizer a si 
mesmo algo como: "Uau, ouvir isso me deixou muito irritado. Estou precisando de 
respeito e consideração agora". Somente após acalmar nosso próprio sistema 
interno é que podemos voltar a oferecer uma escuta genuína ao outro. 

4.​ Fadiga Empática ou Exaustão por Compaixão: Especialmente para profissionais 
de ajuda (terapeutas, médicos, assistentes sociais, educadores) ou para pessoas 
que convivem com situações de sofrimento intenso e prolongado, existe o risco da 
fadiga empática. Expor-se continuamente à dor alheia sem o devido autocuidado 
pode levar a um esgotamento emocional, onde a capacidade de sentir e oferecer 
empatia diminui como forma de autoproteção. Nesses casos, é vital estabelecer 
limites saudáveis, praticar o autocuidado de forma consistente (descanso, lazer, 
atividades prazerosas, apoio social e profissional) e buscar estratégias para 
processar as emoções vivenciadas. 

5.​ Distrações e Falta de Foco: No mundo agitado de hoje, com multitarefas 
constantes e estímulos digitais incessantes, manter a presença plena necessária 
para a escuta empática é um desafio. A mente pode divagar, podemos ser 
interrompidos por notificações, ou simplesmente estar com pressa. Superar isso 
exige uma decisão consciente de priorizar a conexão, de minimizar as distrações 
(desligar o celular, escolher um ambiente tranquilo) e de treinar nossa capacidade de 
atenção plena. 

Imagine, por exemplo, que você está tentando ouvir empaticamente um amigo que reclama 
de forma repetitiva sobre o mesmo problema, e você já lhe deu vários conselhos que ele 
ignorou. Você pode começar a sentir impaciência (seu próprio sentimento) e sua 
necessidade de eficácia ou de ver o amigo progredir pode não estar sendo atendida. Isso é 
um gatilho. Em vez de interrompê-lo bruscamente, você poderia dar autoempatia ("Estou 
me sentindo impaciente e um pouco frustrado, pois gostaria de ver meu amigo encontrar um 
caminho e também preciso que nosso tempo juntos seja mais leve") e, a partir daí, talvez 



expressar honestamente seus limites de forma compassiva ou redirecionar a conversa, se 
sentir que a escuta empática já atingiu seu limite naquele momento. Superar esses 
bloqueios é um processo contínuo de autoconsciência e prática. 

Empatia em momentos de tensão: Mantendo a conexão sob pressão 

Aplicar a escuta empática é especialmente desafiador, e ao mesmo tempo incrivelmente 
valioso, em momentos de alta tensão, conflito ou quando as emoções estão à flor da pele. É 
precisamente nessas situações que a capacidade de manter a conexão, apesar da pressão, 
pode fazer a diferença entre a escalada destrutiva de um desentendimento e a sua 
resolução construtiva. 

A primeira e mais crucial etapa para oferecer empatia sob pressão é a autorregulação 
emocional. Quando somos confrontados com raiva, acusação ou qualquer forma de 
comunicação agressiva, nosso sistema nervoso simpático é ativado, preparando-nos para 
"lutar ou fugir". Nesse estado, nossa capacidade de pensar claramente e de acessar a 
empatia é severamente reduzida. Portanto, antes de tentar ouvir o outro, precisamos 
acalmar a nós mesmos. Técnicas simples como respirar fundo e lentamente por algumas 
vezes, fazer uma breve pausa antes de responder, ou mesmo pedir um tempo ("Preciso de 
um minuto para processar isso antes de continuarmos") podem ser extremamente úteis. 
Essa pausa nos permite sair do modo reativo e acessar nossos recursos internos de calma 
e clareza. 

Uma vez que tenhamos um mínimo de equilíbrio interno, podemos começar a aplicar as 
técnicas de escuta empática para tentar desescalar o conflito. Quando as pessoas se 
sentem genuinamente ouvidas e compreendidas, especialmente em seus sentimentos mais 
intensos e em suas necessidades não atendidas, a carga emocional da situação tende a 
diminuir. A raiva, por exemplo, muitas vezes mascara medo, dor ou uma profunda sensação 
de injustiça. Ao refletirmos esses sentimentos e necessidades subjacentes ("Percebo que 
você está extremamente irritado e talvez se sentindo desrespeitado, porque precisa de mais 
consideração e justiça nesta situação, é isso?"), estamos validando a experiência do outro, 
o que pode ter um efeito calmante e abrir espaço para um diálogo mais racional. 

Nesses momentos tensos, é vital focar nas necessidades universais, e não nas 
posições ou estratégias que estão sendo defendidas com veemência. As posições ("Eu 
quero X!" / "Eu nunca vou aceitar Y!") podem parecer irreconciliáveis. Contudo, as 
necessidades por trás dessas posições (por exemplo, necessidade de segurança, de 
respeito, de autonomia, de ser ouvido) são geralmente compatíveis e podem até ser 
compartilhadas. Ao trazer a conversa para o nível das necessidades, aumentamos a chance 
de encontrar um terreno comum e soluções criativas que atendam a todos os envolvidos. 

O processo de comunicação em momentos de tensão geralmente envolve um "ir e vir" 
entre expressar-se honestamente (usando os quatro componentes da CNV para falar 
sobre nossos próprios sentimentos e necessidades) e ouvir empaticamente o outro. Pode 
ser necessário alternar várias vezes entre esses dois modos até que uma conexão genuína 
seja estabelecida e ambas as partes se sintam suficientemente compreendidas para 
começar a buscar soluções. 



Considere uma disputa acirrada entre vizinhos sobre o barulho excessivo vindo de um 
apartamento. Um vizinho, furioso, bate à porta do outro e grita: "Seu barulho é insuportável! 
Vocês não têm respeito por ninguém! Vou chamar a polícia!". O vizinho que recebe a 
queixa, em vez de responder com igual agressividade, pode tentar (após se acalmar 
internamente): "Percebo que o senhor está muito irritado com o barulho (refletindo 
sentimento). O senhor precisa de mais tranquilidade e paz em sua casa, especialmente em 
certos horários (refletindo necessidade)?". Se o primeiro vizinho confirmar, a tensão pode 
diminuir um pouco. Então, o segundo vizinho pode expressar suas próprias necessidades: 
"Eu também preciso de um ambiente harmonioso com meus vizinhos e, ao mesmo tempo, 
tenho crianças pequenas que brincam durante o dia. Como podemos encontrar uma forma 
de conciliar sua necessidade de silêncio com a necessidade de minhas crianças de 
brincar?". Esse tipo de diálogo, focado na empatia e nas necessidades, mesmo que difícil, é 
muito mais promissor do que uma troca de acusações. 

Manter a empatia sob pressão exige coragem, prática e um compromisso profundo com a 
conexão. Não é fácil, mas os resultados – a prevenção da escalada de conflitos, a 
construção de entendimento e a preservação dos relacionamentos – são imensuravelmente 
recompensadores. 

Os frutos da escuta empática profunda: Confiança, cura e colaboração 

A prática consistente da escuta empática profunda não é apenas uma técnica de 
comunicação; é um caminho para transformar fundamentalmente a qualidade de nossos 
relacionamentos e interações, gerando uma colheita rica de frutos emocionais e práticos. 
Quando as pessoas se sentem verdadeiramente ouvidas e compreendidas em um nível 
profundo, uma série de resultados positivos tende a emergir. 

O primeiro e talvez mais fundamental fruto é a construção de confiança e segurança 
psicológica. Quando oferecemos nossa presença atenta e sem julgamentos, comunicamos 
ao outro que ele é valorizado, que sua experiência importa e que ele pode se expressar 
autenticamente sem medo de ser criticado, ridicularizado ou invalidado. Essa sensação de 
segurança é a base sobre a qual relacionamentos sólidos e resilientes são construídos. A 
confiança mútua floresce quando sabemos que podemos ser vulneráveis com o outro e que 
essa vulnerabilidade será recebida com respeito e cuidado. 

Outro fruto precioso da escuta empática é seu imenso poder curativo. Muitas dores 
emocionais, traumas e mal-entendidos persistem porque as pessoas envolvidas não se 
sentiram verdadeiramente ouvidas em sua experiência. Ser compreendido em nossa dor, 
em nossa raiva, em nossa tristeza ou em nossos medos pode ser profundamente catártico e 
libertador. A empatia do ouvinte funciona como um bálsamo, validando os sentimentos e 
permitindo que o processo de cura interna comece ou avance. Imagine um adolescente 
que, após anos se sentindo incompreendido pelos pais, finalmente tem uma conversa onde 
seus pais praticam a escuta empática, refletindo seus sentimentos de inadequação e sua 
necessidade de aceitação. Esse momento de conexão genuína pode começar a reparar 
feridas antigas e a redefinir o relacionamento. 

A partir da confiança e da possibilidade de cura, emerge naturalmente um terreno fértil para 
a resolução criativa de problemas e para a colaboração. Quando as partes em um 



conflito se sentem mutuamente compreendidas em suas necessidades essenciais, a 
mentalidade de "nós contra eles" tende a se dissolver, dando lugar a uma abordagem de 
"nós juntos contra o problema". A energia que antes era gasta em defesa, ataque ou 
mal-entendidos pode ser redirecionada para a busca conjunta de soluções que atendam, na 
medida do possível, às necessidades de todos. A escuta empática revela que, muitas 
vezes, o conflito não reside nas necessidades em si, que são universais, mas nas 
estratégias limitadas ou incompatíveis que as pessoas inicialmente adotam para atendê-las. 
Com a compreensão mútua, novas e mais eficazes estratégias podem ser co-criadas. 

Pense em uma equipe de trabalho que enfrenta um projeto desafiador com prazos 
apertados. Se os membros da equipe praticam a escuta empática uns com os outros, 
compartilhando suas preocupações (sentimentos de sobrecarga, medo de falhar) e suas 
necessidades (de apoio, clareza, reconhecimento), eles podem desenvolver um plano de 
ação mais coeso e solidário, onde cada um contribui com o seu melhor e se sente parte de 
um esforço conjunto, em vez de um ambiente de competição ou culpa. 

Em última análise, a escuta empática profunda é um presente que oferecemos não apenas 
ao outro, mas também a nós mesmos. Ao nos conectarmos com a humanidade do outro, 
enriquecemos nossa própria experiência de vida, expandimos nossa compreensão do 
mundo e fortalecemos nossa capacidade de compaixão. Cultivar essa arte é investir na 
qualidade de todas as nossas conexões humanas e na construção de um ambiente mais 
pacífico e cooperativo ao nosso redor. Os frutos colhidos – confiança, cura e colaboração – 
são essenciais para o bem-estar individual e coletivo. 

 

Expressando-se com autenticidade e vulnerabilidade: 
Como comunicar suas próprias necessidades e 
sentimentos de forma assertiva e não agressiva, 
evitando acusações e críticas 
Depois de explorarmos a importância da escuta empática profunda, voltamos nosso olhar 
para o outro lado essencial da comunicação: a capacidade de nos expressarmos com 
autenticidade e vulnerabilidade. Comunicar nossas próprias necessidades e sentimentos de 
forma clara, honesta e respeitosa é um pilar fundamental para construir relacionamentos 
saudáveis e para vivermos de acordo com nossos valores. Muitas vezes, no entanto, 
tememos que ao sermos verdadeiros sobre o que sentimos e precisamos, possamos ser 
julgados, rejeitados ou entrar em conflito. A Comunicação Não Violenta nos oferece um 
caminho para navegar essa expressão de forma assertiva, e não agressiva, cultivando a 
conexão em vez da discórdia, e nos afastando do ciclo vicioso de acusações e críticas. 

A coragem de ser autêntico: Vulnerabilidade como força, não fraqueza 

No tecido de nossas interações sociais, frequentemente aprendemos a associar 
vulnerabilidade com fraqueza, uma ideia que nos leva a construir máscaras e armaduras 
para proteger nosso "eu" interior. Contudo, uma perspectiva mais alinhada com a saúde 



emocional e com a CNV nos revela que a vulnerabilidade – a disposição de nos 
mostrarmos como realmente somos, com nossos sentimentos genuínos e necessidades 
autênticas – é, na verdade, uma profunda fonte de coragem e força. É preciso coragem 
para baixar as defesas e permitir que os outros vejam quem somos por trás das aparências. 

A autenticidade, nesse contexto, significa o alinhamento entre nossa experiência interna 
(nossos pensamentos, sentimentos e necessidades) e nossa expressão externa (nossas 
palavras e ações). É viver e comunicar a partir de um lugar de verdade interior. Quando 
somos autênticos, não estamos tentando ser quem achamos que os outros querem que 
sejamos, nem estamos moldando nossa mensagem para manipular ou controlar. Estamos, 
simplesmente, sendo reais. 

Claro, a expressão autêntica e vulnerável envolve riscos. O medo do julgamento, da 
incompreensão, da rejeição ou de sermos magoados é real. No entanto, a recompensa 
potencial é imensurável: a possibilidade de criar conexões genuínas e profundas com os 
outros, de sermos vistos e aceitos por quem realmente somos, e de termos nossas 
necessidades atendidas de forma mais eficaz. Quando nos escondemos atrás de fachadas, 
podemos até evitar certos desconfortos, mas também nos privamos da verdadeira 
intimidade e da satisfação que vêm de relações autênticas. 

Imagine, por exemplo, um gerente de projetos que está enfrentando um prazo muito 
apertado e se sente sobrecarregado e preocupado com a qualidade do resultado final. Uma 
abordagem menos vulnerável seria mascarar esses sentimentos com autoritarismo, 
pressionando a equipe com ordens e críticas. No entanto, se esse gerente escolhesse a 
autenticidade, poderia compartilhar com a equipe: "Pessoal, olhando para o nosso prazo 
final que se aproxima rapidamente (Observação), confesso que estou me sentindo bastante 
preocupado e um pouco ansioso (Sentimentos), porque tenho uma grande necessidade de 
entregarmos um trabalho de alta qualidade do qual todos possamos nos orgulhar e também 
de mantermos nossa reputação com o cliente (Necessidades). Gostaria muito da 
colaboração e do foco total de cada um de vocês nesta reta final (Pedido)." Essa expressão 
de vulnerabilidade, ao invés de diminuir sua autoridade, tem o potencial de humanizar o 
líder, inspirar confiança, gerar empatia na equipe e motivar um engajamento mais genuíno e 
colaborativo. A vulnerabilidade, aqui, torna-se um convite à conexão e ao esforço conjunto. 

A estrutura da expressão honesta na CNV: Revisitando os quatro pilares 
sob a ótica do falante 

Para nos expressarmos com autenticidade e, ao mesmo tempo, minimizarmos a 
probabilidade de sermos mal interpretados ou de gerarmos defensividade no outro, a 
Comunicação Não Violenta nos oferece a mesma estrutura de quatro pilares que utilizamos 
na escuta empática, agora aplicados sob a ótica de quem fala: Observação (O), 
Sentimentos (S), Necessidades (N) e Pedidos (P). 

Ao nos prepararmos para uma expressão honesta, nossa intenção é crucial. O objetivo não 
é culpar, envergonhar, criticar, manipular ou exigir que o outro mude para satisfazer nossas 
vontades. A intenção primordial é compartilhar o que está vivo em nós – nossa percepção 
dos fatos, como nos sentimos em relação a eles, quais de nossas necessidades estão em 
jogo e o que gostaríamos que acontecesse para enriquecer nossa vida – de uma forma que 



convide o outro à compreensão e à colaboração. É um convite para que o outro nos veja e 
nos ouça em nossa humanidade. 

Lembre-se da metáfora da "Linguagem Girafa" de Marshall Rosenberg. Ao nos 
expressarmos, buscamos falar com a clareza de visão da girafa (que observa sem 
julgamento) e com a compaixão do seu grande coração (que se conecta com sentimentos e 
necessidades). Utilizar os quatro componentes nos ajuda a estruturar nossa fala de maneira 
que ela seja mais provavelmente recebida como um compartilhamento genuíno, em vez de 
um ataque. Por exemplo, em vez de explodir com um "Você nunca me ajuda em casa, é um 
folgado!", que é uma comunicação "chacal", podemos nos preparar para dizer algo como: 
"Quando vejo a louça acumulada na pia e as toalhas molhadas no chão do banheiro ao final 
do dia (O), eu me sinto sobrecarregada e um pouco triste (S), porque preciso muito de apoio 
e colaboração para mantermos nossa casa um lugar agradável para todos (N). Você estaria 
disposto a conversarmos sobre como podemos dividir melhor essas tarefas (P)?". A 
segunda forma, embora requeira mais consciência e preparo, tem uma chance muito maior 
de gerar um diálogo produtivo. 

Formulando observações claras e específicas (O): A base da 
comunicação sem acusações 

O primeiro passo para uma expressão honesta e não agressiva é começar com uma 
Observação clara, específica e, o mais importante, livre de julgamentos, avaliações, rótulos 
ou generalizações. Como vimos no Tópico 2, uma observação descreve o que nossos 
sentidos captam – o que vimos, ouvimos ou percebemos concretamente – como se uma 
câmera estivesse registrando os fatos. Quando iniciamos nossa comunicação com uma 
observação neutra, reduzimos significativamente a chance de o ouvinte se sentir atacado ou 
criticado e, consequentemente, de entrar na defensiva. 

É um desafio comum, pois nossa mente tende a misturar rapidamente o que acontece com 
nossas interpretações sobre o que acontece. Expressões como "Você sempre se atrasa", 
"Você nunca me dá atenção" ou "Você é muito desorganizado" são carregadas de 
generalizações ("sempre", "nunca") e rótulos ("desorganizado") que mais parecem 
acusações do que descrições factuais. 

Para formular uma observação eficaz ao se expressar: 

●​ Concentre-se em comportamentos específicos: O que a pessoa fez ou disse 
concretamente? 

●​ Seja específico sobre tempo e contexto: Quando e onde isso aconteceu? 
●​ Evite palavras que implicam frequência absoluta ou julgamento de caráter. 

Vejamos alguns exemplos práticos, focando na construção da frase pelo falante: 

●​ Em vez de (julgamento/generalização): "Você nunca me escuta quando eu estou 
tentando te contar algo importante!" 

○​ Tente (observação): "Ontem à noite, quando eu estava te contando sobre o 
problema que tive no trabalho, percebi que você estava olhando para a tela 
do seu computador e respondendo 'uhum' algumas vezes sem fazer contato 
visual comigo (Observação)..." 



●​ Em vez de (rótulo/avaliação): "Seu relatório está muito desleixado e cheio de erros, 
como sempre." 

○​ Tente (observação): "No rascunho do relatório de vendas que você me 
enviou esta manhã, notei que na página 2, o gráfico de crescimento trimestral 
não inclui os dados de maio, e na seção de conclusões, há três frases que 
parecem incompletas (Observação)..." 

●​ Em vez de (interpretação da intenção): "Você obviamente não se importa com 
meus amigos, já que não falou com ninguém na festa." 

○​ Tente (observação): "Na festa de sábado, observei que você passou a 
maior parte do tempo sentado sozinho no canto da sala e não iniciou 
conversa com nenhum dos meus amigos que eu te apresentei 
(Observação)..." 

Ao apresentar uma observação específica e neutra, você cria uma base factual 
compartilhada para a conversa, tornando mais fácil para o ouvinte se engajar no diálogo 
sem sentir a necessidade imediata de se defender de uma acusação. É o alicerce para uma 
comunicação mais construtiva. 

Assumindo a responsabilidade pelos próprios sentimentos (S): "Eu 
sinto..." em vez de "Você me faz sentir..." 

Após compartilhar uma observação neutra, o segundo passo na expressão honesta é 
identificar e comunicar os Sentimentos que surgem em nós em resposta àquela 
observação. Um dos princípios mais importantes da CNV neste ponto é a 
auto-responsabilização emocional. Nossos sentimentos são gerados internamente; eles 
são uma resposta nossa a um estímulo externo, mas são profundamente conectados às 
nossas próprias necessidades, valores e experiências passadas. Embora as ações de outra 
pessoa possam ser o gatilho para nossos sentimentos, elas não são a causa única e direta. 

Por isso, é crucial utilizarmos a expressão "Eu sinto..." seguida de uma palavra que nomeie 
uma emoção genuína, em vez de frases como "Você me faz sentir..." ou "Isso me deixa...". 
A primeira forma ("Eu sinto...") reconhece que o sentimento é nosso. A segunda ("Você me 
faz sentir...") sutilmente (ou nem tanto) atribui ao outro o poder e a responsabilidade sobre 
nossa experiência emocional, o que pode soar como uma acusação e gerar defensividade. 

Também é importante, como vimos anteriormente, distinguir sentimentos autênticos de 
"falsos sentimentos" ou pensamentos disfarçados de emoções. Frases como "Eu sinto que 
você não se importa" ou "Eu me sinto desrespeitado" não expressam uma emoção pura, 
mas sim uma interpretação ou julgamento sobre a intenção ou o comportamento do outro. 
Se "sinto que você não se importa", a emoção real subjacente poderia ser tristeza, solidão 
ou decepção. 

Expandir nosso vocabulário emocional nos ajuda a nomear com mais precisão o que está 
acontecendo dentro de nós, facilitando a compreensão do outro. 

Continuando os exemplos práticos anteriores: 



●​ Observação: "Ontem à noite, quando eu estava te contando sobre o problema que 
tive no trabalho, percebi que você estava olhando para a tela do seu computador e 
respondendo 'uhum' algumas vezes sem fazer contato visual comigo (O)..." 

○​ Sentimento: "...e, diante disso, eu me senti triste e um pouco invisível (S)..." 
(Perceba que não é "você me fez sentir invisível", mas uma descrição da 
própria experiência emocional). 

●​ Observação: "No rascunho do relatório de vendas que você me enviou esta manhã, 
notei que na página 2, o gráfico de crescimento trimestral não inclui os dados de 
maio, e na seção de conclusões, há três frases que parecem incompletas (O)..." 

○​ Sentimento: "...e, ao ver isso, eu me senti preocupado(a) e um pouco 
apreensivo(a) (S)..." 

●​ Observação: "Na festa de sábado, observei que você passou a maior parte do 
tempo sentado sozinho no canto da sala e não iniciou conversa com nenhum dos 
meus amigos que eu te apresentei (O)..." 

○​ Sentimento: "...e eu me senti um pouco constrangido(a) e também um 
pouco decepcionado(a) (S)..." 

Ao assumirmos a responsabilidade por nossos sentimentos e os expressarmos de forma 
clara e direta, estamos sendo vulneráveis e autênticos, convidando o outro a entender o 
impacto da situação em nós, sem transferir culpas. Isso abre uma porta para a empatia e a 
conexão. 

Conectando-se com e expressando as necessidades universais (N): O 
coração da mensagem 

Chegamos ao coração da mensagem na expressão honesta da CNV: a identificação e 
comunicação das Necessidades universais que estão vivas em nós e que são a raiz dos 
nossos sentimentos. Como Marshall Rosenberg ensinou, nossos sentimentos funcionam 
como sinais luminosos: sentimentos agradáveis indicam que nossas necessidades estão 
sendo atendidas, enquanto sentimentos desagradáveis sinalizam que uma ou mais de 
nossas necessidades não estão sendo satisfeitas. Expressar claramente a necessidade por 
trás do sentimento não apenas humaniza nossa comunicação, mas também oferece ao 
outro uma compreensão mais profunda do "porquê" de nossa reação emocional e do que é 
verdadeiramente importante para nós naquela situação. 

É fundamental, mais uma vez, distinguir necessidades de estratégias. Necessidades são 
qualidades de vida abstratas e universais (conexão, respeito, segurança, autonomia, apoio, 
compreensão, etc.). Estratégias são as ações específicas que gostaríamos que fossem 
tomadas para atender a essas necessidades. Ao expressarmo-nos, devemos focar na 
necessidade em si, e não em uma solução particular disfarçada de necessidade (por 
exemplo, "Eu preciso que você chegue em casa às 18h" é uma estratégia; a necessidade 
por trás pode ser de previsibilidade, apoio ou tempo de qualidade juntos). 

Quando compartilhamos nossas necessidades, estamos revelando nossa humanidade 
compartilhada, pois todos os seres humanos possuem essas mesmas necessidades. Isso 
pode despertar a empatia no ouvinte e motivá-lo a colaborar para encontrar maneiras de 
atender a essas necessidades. 



Continuando com nossos exemplos: 

●​ Observação + Sentimento: "Ontem à noite, quando eu estava te contando sobre o 
problema que tive no trabalho, percebi que você estava olhando para a tela do seu 
computador e respondendo 'uhum' algumas vezes sem fazer contato visual comigo 
(O), e, diante disso, eu me senti triste e um pouco invisível (S)..." 

○​ Necessidade: "...porque, naquele momento, eu tinha uma necessidade 
profunda de conexão, de ser ouvida e de sentir que minha partilha era 
importante para você (N)." 

●​ Observação + Sentimento: "No rascunho do relatório de vendas que você me 
enviou esta manhã, notei que na página 2, o gráfico de crescimento trimestral não 
inclui os dados de maio, e na seção de conclusões, há três frases que parecem 
incompletas (O), e, ao ver isso, eu me senti preocupado(a) e um pouco 
apreensivo(a) (S)..." 

○​ Necessidade: "...pois tenho uma necessidade de precisão em nossos 
documentos e de garantir que nosso trabalho como equipe atenda aos 
padrões de qualidade e confiabilidade que nossos clientes esperam (N)." 

●​ Observação + Sentimento: "Na festa de sábado, observei que você passou a maior 
parte do tempo sentado sozinho no canto da sala e não iniciou conversa com 
nenhum dos meus amigos que eu te apresentei (O), e eu me senti um pouco 
constrangido(a) e também um pouco decepcionado(a) (S)..." 

○​ Necessidade: "...porque eu valorizo muito a integração social e tinha uma 
necessidade de ver você se sentindo à vontade e conectado com pessoas 
que são importantes para mim (N)." 

Ao expressar a necessidade, estamos oferecendo a chave para que o outro entenda o que 
realmente está em jogo para nós, muito além do comportamento específico que 
observamos. Isso move a conversa de um possível debate sobre fatos ou sentimentos para 
um lugar de valores humanos compartilhados. 

Fazendo pedidos claros, positivos e acionáveis (P): O caminho para a 
colaboração 

Após termos estabelecido uma base com nossa observação, compartilhado nossos 
sentimentos e revelado as necessidades subjacentes, o quarto e último componente da 
expressão honesta na CNV é a formulação de Pedidos. Um pedido é uma solicitação de 
uma ação concreta que acreditamos que poderia contribuir para atender às nossas 
necessidades não satisfeitas e enriquecer nossa vida. É um convite à colaboração, e não 
uma ordem disfarçada. 

A distinção crucial, já mencionada, é entre pedidos e exigências. Um pedido genuíno 
sempre implica a liberdade do outro de dizer "não" sem sofrer punição, culpa ou retaliação. 
Se internamente não estamos dispostos a aceitar um "não", então estamos, na verdade, 
fazendo uma exigência, o que tende a minar a confiança e a gerar resistência. 

Para que um pedido seja eficaz e aumente a probabilidade de uma resposta colaborativa, 
ele deve ser: 



●​ Claro e específico: Indicar qual ação concreta gostaríamos que a outra pessoa 
realizasse. Evitar vagueza. 

●​ Positivo: Formulado em termos do que queremos que aconteça, em vez do que não 
queremos. Por exemplo, "Você poderia falar mais baixo?" é mais eficaz do que "Não 
grite!". 

●​ Acionável e factível: Ser algo que a outra pessoa é capaz de fazer. 
●​ Idealmente, conectado à necessidade (para nossa clareza interna e, 

opcionalmente, para expressão): Embora nem sempre verbalizemos, o pedido 
deve ser uma estratégia que visa atender à necessidade que acabamos de 
expressar. 

Existem dois tipos principais de pedidos: 

1.​ Pedidos de Ação: Solicitam que o outro realize uma ação específica. 
2.​ Pedidos de Conexão (ou de reflexão/feedback): Buscam verificar o entendimento 

do outro ou como ele está recebendo nossa mensagem. Exemplos: "Gostaria de 
saber como você se sente ao ouvir isso?" ou "Para eu ter certeza de que fui claro, 
você poderia me dizer o que entendeu do que eu acabei de compartilhar?". 

Finalizando nossos exemplos anteriores com pedidos: 

●​ O+S+N: "Ontem à noite, quando eu estava te contando sobre o problema que tive 
no trabalho, percebi que você estava olhando para a tela do seu computador e 
respondendo 'uhum' algumas vezes sem fazer contato visual comigo (O), e, diante 
disso, eu me senti triste e um pouco invisível (S), porque, naquele momento, eu 
tinha uma necessidade profunda de conexão, de ser ouvida e de sentir que minha 
partilha era importante para você (N)." 

○​ Pedido: "...Você estaria disposto, nas próximas vezes em que eu estiver 
compartilhando algo assim, a fazer uma pausa no que está fazendo por 
alguns minutos para que a gente possa realmente conversar e se conectar (P 
de ação)? E como soa este pedido para você (P de conexão)?" 

●​ O+S+N: "No rascunho do relatório de vendas que você me enviou esta manhã, notei 
que na página 2, o gráfico de crescimento trimestral não inclui os dados de maio, e 
na seção de conclusões, há três frases que parecem incompletas (O), e, ao ver isso, 
eu me senti preocupado(a) e um pouco apreensivo(a) (S), pois tenho uma 
necessidade de precisão em nossos documentos e de garantir que nosso trabalho 
como equipe atenda aos padrões de qualidade e confiabilidade que nossos clientes 
esperam (N)." 

○​ Pedido: "...Você estaria disposto a revisar esses pontos específicos que 
mencionei e me enviar a versão corrigida até as 15h de hoje, para que eu 
possa revisá-la antes de enviarmos ao cliente (P de ação)? E, se precisar de 
alguma clarificação sobre os dados ou a formatação, por favor, me diga 
(oferta de apoio)." 

●​ O+S+N: "Na festa de sábado, observei que você passou a maior parte do tempo 
sentado sozinho no canto da sala e não iniciou conversa com nenhum dos meus 
amigos que eu te apresentei (O), e eu me senti um pouco constrangido(a) e também 
um pouco decepcionado(a) (S), porque eu valorizo muito a integração social e tinha 



uma necessidade de ver você se sentindo à vontade e conectado com pessoas que 
são importantes para mim (N)." 

○​ Pedido: "...Eu gostaria de entender melhor como foi a festa para você e o 
que eu poderia fazer para te ajudar a se sentir mais confortável em futuras 
ocasiões sociais com meus amigos (P de conexão/investigação). Você 
estaria aberto a conversar um pouco sobre isso (P de ação – conversar)?" 

Fazer pedidos claros e respeitosos, após expressar nossa experiência interna de forma 
vulnerável, é o passo que transforma uma simples partilha em um convite ativo à mudança 
e à co-criação de estratégias que atendam às necessidades de todos os envolvidos. 

Assertividade não violenta versus agressividade e passividade 

A expressão autêntica e vulnerável, estruturada pelos quatro componentes da CNV, nos 
conduz a um estilo de comunicação conhecido como assertividade não violenta. É crucial 
distinguir esse estilo de outros dois padrões comuns e menos eficazes: a agressividade e a 
passividade. 

●​ Agressividade: Ocorre quando tentamos satisfazer nossas próprias necessidades 
(ou o que percebemos como nossas necessidades) desconsiderando, 
desrespeitando ou violando as necessidades dos outros. A comunicação agressiva 
frequentemente envolve culpar, acusar, criticar, julgar, insultar, ameaçar ou impor 
nossa vontade. Embora possa, em curto prazo, parecer "eficaz" para conseguir o 
que se quer através da intimidação, a agressividade destrói a confiança, gera 
ressentimento e medo, e prejudica profundamente os relacionamentos. 

●​ Passividade: É o oposto da agressividade. Ocorre quando suprimimos nossas 
próprias necessidades e sentimentos, ou os expressamos de forma tão indireta e 
hesitante que eles não são ouvidos ou levados a sério. A pessoa passiva geralmente 
teme o conflito, a rejeição ou a desaprovação, e por isso "engole sapos" ou cede 
constantemente aos desejos dos outros, desrespeitando a si mesma. A passividade 
pode levar ao acúmulo de ressentimento interno, à baixa autoestima e a 
relacionamentos desequilibrados onde as próprias necessidades são cronicamente 
negligenciadas. 

●​ Assertividade Não Violenta (ou Assertividade Empática): Este é o caminho do 
equilíbrio proposto pela CNV. Envolve expressar nossos próprios sentimentos, 
necessidades e opiniões de forma clara, direta, honesta e respeitosa, ao mesmo 
tempo em que permanecemos conscientes e respeitosos em relação aos 
sentimentos e necessidades do outro. A pessoa assertiva não violenta defende seus 
direitos e busca atender às suas necessidades, mas o faz de uma maneira que não 
deprecia nem ataca o outro. Ela está disposta a ouvir a perspectiva do outro e a 
buscar soluções colaborativas. 

Vamos ilustrar com um exemplo comparativo: Situação: Seu vizinho consistentemente 
estaciona o carro de forma a bloquear parcialmente a sua garagem, dificultando sua saída. 

●​ Resposta Agressiva: Você espera o vizinho aparecer e grita: "Ei, seu folgado! Você 
não tem o mínimo de noção? Tira essa porcaria de carro da frente da minha 



garagem agora, ou eu vou chamar o guincho e você vai ver só! É sempre a mesma 
coisa com você!" (Culpa, insulto, ameaça, generalização). 

●​ Resposta Passiva: Você não diz nada ao vizinho, fica manobrando o carro com 
dificuldade todas as manhãs, acumulando raiva e frustração. Talvez comente com 
outros vizinhos sobre o "vizinho sem noção", mas não aborda o problema 
diretamente com a pessoa envolvida. 

●​ Resposta Assertiva Não Violenta (CNV): Você procura o vizinho em um momento 
oportuno e diz: "Olá, vizinho. Gostaria de conversar rapidamente sobre uma questão 
com os carros. Nas últimas três manhãs, quando fui sair para o trabalho por volta 
das 8h, percebi que seu carro estava estacionado de uma forma que bloqueava 
parcialmente a saída da minha garagem, e tive bastante dificuldade para manobrar 
(Observação). Quando isso acontece, eu me sinto um pouco frustrado(a) e 
apressado(a) (Sentimentos), porque tenho a necessidade de sair no horário e 
também de ter acesso fácil à minha garagem (Necessidades). Você estaria disposto 
a, por favor, verificar se há espaço suficiente para minha passagem ao estacionar 
seu carro, especialmente pela manhã (Pedido)? Agradeço sua atenção a isso." 

A assertividade não violenta busca o respeito mútuo e a solução de problemas de forma 
construtiva, fortalecendo os relacionamentos em vez de miná-los. É uma habilidade que se 
desenvolve com a prática consciente dos princípios da CNV. 

Superando o medo da vulnerabilidade e os receios de ser "egoísta" 

Muitas pessoas carregam um profundo receio de se expressar autenticamente, 
especialmente quando se trata de verbalizar suas próprias necessidades. Esse medo da 
vulnerabilidade e o receio de serem percebidas como "egoístas" são frequentemente 
barreiras significativas para uma comunicação mais plena e satisfatória. Esses medos não 
surgem do nada; são muitas vezes fruto de condicionamentos sociais, experiências 
passadas e crenças internalizadas. 

Desde cedo, em muitas culturas e famílias, podemos ter aprendido mensagens como: "Não 
incomode os outros com seus problemas", "Seja bonzinho e não peça muito", "Coloque as 
necessidades dos outros antes das suas" ou que expressar sentimentos como tristeza ou 
medo é sinal de fraqueza. Particularmente para alguns gêneros ou em certos papéis 
sociais, a supressão das próprias necessidades pode ser vista como uma virtude (por 
exemplo, o "sacrifício" materno ou a "força" masculina que não demonstra vulnerabilidade). 
Essas mensagens, internalizadas, podem levar a um padrão de autonegligência e a uma 
dificuldade genuína em identificar, valorizar e comunicar as próprias necessidades. A ideia 
de pedir algo para si mesmo pode despertar sentimentos de culpa ou a crença de que se 
está sendo "egoísta" ou "carente demais". 

A Comunicação Não Violenta nos oferece uma perspectiva libertadora sobre isso. Ela nos 
ensina que cuidar de nossas próprias necessidades não é egoísmo, mas sim 
auto-responsabilidade e uma condição essencial para nosso bem-estar físico e 
emocional. Todos os seres humanos têm necessidades legítimas, e elas merecem ser 
reconhecidas e, na medida do possível, atendidas. Quando negligenciamos cronicamente 
nossas necessidades, não apenas sofremos individualmente (com estresse, ressentimento, 



esgotamento), mas também diminuímos nossa capacidade de contribuir positivamente para 
a vida dos outros de forma genuína e sustentável. É difícil dar de um poço vazio. 

Superar esses medos e receios é um processo que envolve: 

1.​ Autoconsciência: Reconhecer os padrões de pensamento e as crenças limitantes 
que nos impedem de nos expressar. De onde vêm esses medos? São realmente 
verdadeiros? 

2.​ Autoempatia: Aplicar os princípios da CNV a nós mesmos. Acolher com compaixão 
nossos medos e as necessidades não atendidas por trás deles (por exemplo, 
necessidade de aceitação, de segurança, de não sermos julgados). 

3.​ Desafiar a Definição de "Egoísmo": O verdadeiro egoísmo, na perspectiva da 
CNV, estaria mais ligado a tentar atender às nossas necessidades às custas dos 
outros, ou a exigir que os outros negligenciem as necessidades deles para satisfazer 
as nossas. Expressar nossas necessidades de forma respeitosa, estando abertos a 
ouvir as necessidades dos outros e a buscar estratégias colaborativas, não é 
egoísmo. 

4.​ Prática Gradual em Contextos Seguros: Começar a praticar a expressão autêntica 
de pequenas necessidades ou sentimentos com pessoas de confiança, em 
situações de baixo risco. Cada experiência positiva pode ajudar a construir confiança 
e a diminuir o medo. Por exemplo, imagine alguém que sempre concorda em fazer 
horas extras, mesmo estando exausto. Um pequeno passo poderia ser dizer ao 
chefe: "Gostaria de conversar sobre as horas extras. Tenho me sentido bastante 
cansado ultimamente (Sentimento) e percebo que preciso de mais tempo para 
descanso e para minha família para poder manter minha produtividade e bem-estar 
(Necessidade). Seria possível explorarmos alternativas para distribuir melhor essa 
carga de trabalho ou planejar com mais antecedência (Pedido)?". Mesmo que o 
pedido não seja totalmente atendido, o ato de expressá-lo já é um avanço. 

Lembre-se que a vulnerabilidade é a porta de entrada para a conexão. Ao nos permitirmos 
ser vistos em nossa autenticidade, mesmo com nossos medos, convidamos os outros a 
fazerem o mesmo, criando um espaço para relações mais verdadeiras e significativas. 

Os benefícios da expressão autêntica: Relacionamentos mais profundos 
e satisfação de necessidades 

Embora o caminho da expressão autêntica e vulnerável possa parecer desafiador e, por 
vezes, desconfortável no início, os benefícios que ele proporciona para nossos 
relacionamentos e para nossa qualidade de vida são profundos e duradouros. Quando nos 
comunicamos a partir de um lugar de verdade interior, respeitando a nós mesmos e aos 
outros, colhemos frutos valiosos. 

Um dos principais benefícios é a construção de relacionamentos mais profundos, 
íntimos e confiáveis. Quando ousamos compartilhar nossos sentimentos e necessidades 
genuínas, e quando o fazemos de uma forma que convida à compreensão em vez de à 
defesa, permitimos que os outros nos conheçam verdadeiramente. Essa transparência 
mútua é o alicerce da verdadeira intimidade. A confiança se fortalece quando sabemos que 
podemos ser quem somos em um relacionamento, sem precisar de máscaras, e que nossa 



verdade será recebida com respeito (mesmo que não haja concordância imediata). 
Mal-entendidos que surgem da comunicação indireta, de suposições não verificadas ou de 
sentimentos reprimidos tendem a diminuir significativamente. 

Outro resultado direto é uma maior probabilidade de termos nossas necessidades 
atendidas. Se não comunicarmos claramente o que precisamos, como podemos esperar 
que os outros adivinhem ou respondam de forma satisfatória? A expressão honesta, 
especialmente quando acompanhada de pedidos claros e acionáveis, aumenta 
exponencialmente as chances de encontrarmos estratégias colaborativas para que nossas 
necessidades sejam consideradas e, sempre que possível, satisfeitas. Isso não garante que 
sempre conseguiremos o que queremos na forma exata que desejamos, mas abre um 
diálogo genuíno sobre como as necessidades de todos podem ser levadas em conta. 

Além disso, a expressão autêntica contribui para uma redução significativa de 
ressentimentos, frustrações e estresse acumulado. Quando "engolimos" nossos 
sentimentos ou deixamos nossas necessidades de lado repetidamente, esses elementos 
não desaparecem; eles se acumulam internamente, podendo se manifestar como 
irritabilidade, ansiedade, tristeza crônica ou até mesmo problemas de saúde física. Ao 
darmos voz à nossa experiência interna de forma construtiva, liberamos essa energia 
represada e promovemos nosso próprio bem-estar emocional. 

Finalmente, ao praticarmos a expressão autêntica e não violenta, não estamos apenas 
beneficiando a nós mesmos e nossos relacionamentos imediatos. Estamos também 
contribuindo ativamente para a criação de um ambiente mais autêntico, respeitoso e 
compassivo ao nosso redor – em nossas famílias, locais de trabalho, comunidades. 
Modelamos para os outros uma forma de comunicação que valoriza a honestidade, a 
empatia e a colaboração, inspirando-os, quem sabe, a também se arriscarem nesse 
caminho. A autenticidade é contagiante e tem o poder de transformar a cultura dos grupos e 
sistemas dos quais fazemos parte. 

Em suma, abraçar a jornada da expressão autêntica, com seus desafios e recompensas, é 
um investimento no nosso crescimento pessoal, na profundidade dos nossos laços e na 
construção de um mundo onde as conexões humanas são mais verdadeiras e as 
necessidades de todos importam. 

 

Transformando julgamentos e críticas em 
compreensão: Identificando os gatilhos mentais e as 
necessidades não atendidas por trás de pensamentos 
e falas violentas (nossas e dos outros) 
No nosso cotidiano, somos constantemente confrontados com julgamentos e críticas – tanto 
aqueles que formulamos internamente sobre nós mesmos e os outros, quanto aqueles que 
recebemos. Essas manifestações, que Marshall Rosenberg chamava de "expressões 
trágicas de necessidades não atendidas", frequentemente geram dor, desconexão e conflito. 



A Comunicação Não Violenta nos oferece uma lente poderosa para transformar essa 
dinâmica, convidando-nos a investigar as necessidades humanas universais que se 
escondem por trás dessas falas e pensamentos "violentos". Ao aprendermos a decodificar 
essas mensagens e a identificar nossos próprios gatilhos mentais, abrimos caminho para 
uma compreensão mais profunda e compassiva, tanto de nós mesmos quanto dos outros. 

A natureza dos julgamentos e críticas: Expressões trágicas de 
necessidades não atendidas 

Julgamentos e críticas são parte integrante da linguagem e do pensamento humano em 
muitas culturas. Frequentemente os utilizamos para tentar dar sentido ao mundo, para nos 
proteger, para expressar descontentamento ou para tentar influenciar o comportamento 
alheio. Rotulamos pessoas e situações como "boas" ou "más", "certas" ou "erradas", 
"competentes" ou "incompetentes", "egoístas" ou "generosas". No entanto, na perspectiva 
da CNV, essas avaliações moralistas, embora comuns, são formas inábeis e muitas vezes 
dolorosas de comunicar o que é verdadeiramente importante para nós: nossas 
necessidades não satisfeitas. 

Quando julgamos ou criticamos alguém – por exemplo, pensando ou dizendo "Ele é tão 
irresponsável!" – o que estamos realmente expressando, de maneira indireta e "trágica", é 
que um comportamento específico daquela pessoa está em conflito com uma necessidade 
nossa. Talvez precisemos de confiabilidade, de consideração ou de segurança, e a forma 
como percebemos a ação do outro nos leva a crer que essas necessidades estão 
ameaçadas ou não estão sendo atendidas. A crítica, então, surge como uma tentativa 
frustrada de lidar com o desconforto gerado por essa necessidade não satisfeita. 

O impacto dos julgamentos e críticas é quase invariavelmente negativo para a conexão. 
Quando alguém se sente julgado, a reação mais comum é a defensividade, a contra-crítica, 
o fechamento emocional ou a submissão ressentida. A empatia é bloqueada, a 
comunicação se torna um campo de batalha ou um diálogo de surdos, e a possibilidade de 
colaboração diminui drasticamente. A CNV nos propõe um caminho radicalmente diferente: 
em vez de nos determos na superfície do julgamento, somos convidados a mergulhar mais 
fundo e a traduzi-lo, buscando a necessidade humana universal que clama por atenção. Se, 
por exemplo, penso "Minha colega de equipe é completamente desorganizada e isso me 
deixa louco", a CNV me convidaria a perguntar: "Quando observo [comportamento 
específico da colega, ex: 'as pastas de projeto espalhadas e os prazos perdidos'], como eu 
me sinto? (Talvez frustrado e ansioso). E qual necessidade minha não está sendo atendida 
quando isso acontece? (Talvez minha necessidade de eficiência, ordem ou de 
previsibilidade no trabalho)". Essa tradução interna já começa a deslocar a energia do 
julgamento para a autoconsciência. 

Identificando nossos próprios julgamentos e críticas internas: O 
primeiro passo para a transformação 

Antes de podermos transformar a maneira como lidamos com os julgamentos que vêm dos 
outros, é essencial desenvolvermos a capacidade de reconhecer e compreender nossos 
próprios padrões de julgamento interno. Todos nós temos um "juiz interno" que, muitas 
vezes de forma automática e inconsciente, avalia, critica e compara a nós mesmos e aos 



que nos rodeiam. Este é o primeiro e crucial passo para a transformação: a 
auto-observação atenta e sem (novo) julgamento. 

Esses julgamentos internos podem se manifestar de diversas formas: 

●​ Pensamentos automáticos negativos: Aquelas primeiras reações mentais que 
surgem diante de uma situação, como "Isso nunca vai dar certo" ou "Eu sou um 
idiota por ter feito isso". 

●​ Rótulos: Colocar a nós mesmos ou aos outros em "caixinhas" simplistas, como 
"preguiçoso", "burro", "egoísta", "fracassado" ou, inversamente, "perfeito", "gênio" 
(que também podem ser limitadores). 

●​ Comparações: Medir nosso valor, sucesso ou felicidade em relação aos outros ("Ele 
é muito mais bem-sucedido do que eu", "Ela lida com isso tão melhor do que eu"). 

●​ "Deveria" e "Não Deveria": Impor a nós mesmos ou aos outros regras rígidas 
sobre como as coisas "deveriam" ser ou como as pessoas "deveriam" se comportar, 
gerando frustração quando a realidade não corresponde a essas expectativas ("Eu 
não deveria ter cometido esse erro", "Ele deveria saber o que eu preciso"). 

Uma ferramenta prática para aumentar essa autoconsciência pode ser manter um "diário de 
julgamentos" por um período. A ideia não é se recriminar por ter esses pensamentos, mas 
simplesmente anotá-los quando surgirem, como um observador neutro. Por exemplo: "Hoje, 
quando meu chefe me pediu para refazer o relatório, pensei: 'Ele é um perfeccionista chato 
e eu sou incompetente'". Ao registrar esses pensamentos, podemos, em um momento 
posterior de mais calma, analisá-los sob a ótica da CNV, buscando os sentimentos e 
necessidades subjacentes. 

Imagine que você está aprendendo uma nova habilidade, como tocar um instrumento 
musical, e comete um erro durante a prática. O pensamento automático do seu juiz interno 
pode ser: "Eu nunca vou aprender isso, sou um desastre musical!". O primeiro passo, 
fundamental, é apenas notar esse pensamento crítico. Reconhecer: "Ah, aí está meu juiz 
interno me rotulando de 'desastre musical'". Essa simples observação, sem se deixar levar 
pela emoção do pensamento, já cria um espaço para a transformação. A partir daí, 
podemos começar a investigar o que esse julgamento está tentando nos dizer sobre nossas 
necessidades (talvez de competência, de progresso, de autoaceitação). 

Decodificando nossos julgamentos sobre os outros: O que eles revelam 
sobre nossas necessidades 

Uma vez que começamos a identificar nossos próprios julgamentos, o próximo passo é 
aprender a decodificá-los, especialmente aqueles que dirigimos aos outros. A CNV nos 
ensina que, invariavelmente, quando julgamos alguém, esse julgamento é um espelho que 
reflete, de forma distorcida, algo que é importante para nós – nossas próprias necessidades 
não atendidas. O julgamento é como uma seta mal direcionada, apontando para o outro 
quando, na verdade, a informação crucial está em nosso próprio mundo interno. 

O processo de tradução de um julgamento sobre o outro em uma necessidade nossa 
geralmente segue estes passos: 



1.​ Identifique o julgamento ou crítica: Qual é o pensamento exato que você tem 
sobre a outra pessoa? Seja específico. (Exemplo: "Meu parceiro é muito teimoso e 
nunca me ouve!"). 

2.​ Conecte o julgamento a uma observação concreta: O que especificamente a 
pessoa fez ou disse (ou não fez/disse) que disparou esse julgamento? (Exemplo: 
"Quando eu sugeri que fôssemos ao restaurante X para o jantar e ele imediatamente 
disse 'Não, quero ir ao Y' sem discutir minha sugestão..."). 

3.​ Identifique seus sentimentos: Ao observar esse comportamento específico, como 
você se sentiu? (Exemplo: "...eu me senti frustrado(a) e ignorado(a)."). 

4.​ Descubra sua necessidade não atendida: Qual necessidade sua não estava 
sendo satisfeita naquela situação, levando a esses sentimentos e ao julgamento 
inicial? (Exemplo: "...porque eu tenho uma necessidade de ser ouvido(a), de ter 
minhas opiniões consideradas e de participação mútua nas decisões."). 

Assim, o julgamento "Meu parceiro é teimoso" se transforma na compreensão de que 
"Quando meu parceiro toma decisões sem discutir minhas sugestões, eu me sinto frustrado 
e ignorado, porque preciso que minhas opiniões sejam ouvidas e consideradas, e valorizo a 
participação mútua". Essa tradução desloca o foco da culpa no outro para a clareza sobre 
nossa própria experiência interna e o que é importante para nós. 

Vejamos mais exemplos práticos dessa decodificação: 

●​ Julgamento sobre um colega: "Ele é completamente desorganizado e 
irresponsável com os prazos." 

○​ Observação específica: "Quando vejo que a mesa dele está cheia de 
papéis empilhados e ele entregou os últimos dois relatórios com um dia de 
atraso..." 

○​ Meus Sentimentos: "...eu me sinto apreensivo(a) e sobrecarregado(a) 
(porque talvez o trabalho dele atrase o meu)." 

○​ Minha Necessidade não atendida: "...porque preciso de eficiência, 
previsibilidade e colaboração para que possamos atingir nossos objetivos 
como equipe sem estresse adicional." 

●​ Julgamento sobre um amigo: "Ela só fala de si mesma, é muito egocêntrica." 
○​ Observação específica: "Nas nossas últimas três conversas por telefone, 

ela falou sobre seus problemas e conquistas durante a maior parte do tempo 
e não me perguntou como eu estava." 

○​ Meus Sentimentos: "...eu me senti um pouco invisível e desconectado(a)." 
○​ Minha Necessidade não atendida: "...porque preciso de reciprocidade, 

interesse mútuo e conexão em minhas amizades." 

Ao praticarmos essa tradução, percebemos que nossos julgamentos sobre os outros são, 
na verdade, valiosas pistas sobre nossas próprias necessidades. Essa clareza interna é o 
primeiro passo para podermos, então, escolher como comunicar essas necessidades de 
forma mais construtiva, usando os quatro componentes da CNV (Observação, Sentimento, 
Necessidade, Pedido), em vez de nos expressarmos através de críticas. 

Entendendo os julgamentos e críticas que recebemos dos outros: 
"Colocando orelhas de girafa" 



Assim como nossos julgamentos sobre os outros revelam nossas necessidades não 
atendidas, os julgamentos e críticas que recebemos dos outros também são expressões 
trágicas das suas necessidades não satisfeitas. Quando alguém nos dirige palavras duras, 
acusações ou rótulos, a CNV nos convida a "colocar nossas orelhas de girafa" – ou seja, a 
praticar a escuta empática para tentar ouvir os sentimentos e necessidades por trás da 
"linguagem chacal" do outro. 

Isso é, sem dúvida, um dos aspectos mais desafiadores da prática da CNV, pois nosso 
instinto primário ao sermos atacados é nos defender, revidar ou nos fechar. No entanto, se 
conseguirmos pausar essa reatividade e genuinamente tentar entender o que está vivo na 
outra pessoa, podemos transformar radicalmente a interação. A chave é não levar a crítica 
para o lado pessoal, lembrando que ela diz mais sobre a dor e as necessidades não 
atendidas de quem critica do que sobre quem está sendo criticado. 

O processo de traduzir a crítica do outro envolve: 

1.​ Receber a mensagem "chacal" sem absorvê-la literalmente: Ouça as palavras, 
mas concentre-se em procurar o que está por baixo. 

2.​ Tentar identificar os sentimentos do outro: Como ele parece estar se sentindo ao 
dizer isso? (Raiva, frustração, medo, tristeza?). 

3.​ Tentar identificar as necessidades não atendidas do outro: O que é tão 
importante para ele que, por não estar sendo atendido, o leva a se expressar dessa 
forma? 

4.​ Refletir empaticamente (como uma pergunta): Você pode, então, tentar verbalizar 
sua compreensão dos sentimentos e necessidades dele. Por exemplo: "Você está se 
sentindo [sentimento que você percebeu nele] porque está precisando de 
[necessidade que você intuiu]?" 

Vejamos exemplos práticos dessa tradução empática: 

●​ Crítica Recebida: Seu chefe diz em tom áspero: "Este relatório está um desastre! 
Você não prestou atenção nenhuma aos detalhes!" 

○​ Tradução Empática (tentativa interna ou verbalizada): "Percebo que você 
está bastante insatisfeito e talvez frustrado com o relatório (sentimento dele). 
Você está precisando de um alto padrão de precisão e qualidade no nosso 
trabalho, e quer ter a segurança de que os detalhes importantes estão sendo 
cuidadosamente verificados (necessidade dele)?" 

●​ Crítica Recebida: Um amigo diz: "Você nunca tem tempo para mim! Parece que 
nossa amizade não significa nada para você!" 

○​ Tradução Empática (tentativa): "Você está se sentindo magoado(a) e talvez 
um pouco sozinho(a) (sentimento dele) porque valoriza muito nossa conexão 
e está precisando de mais tempo de qualidade juntos e de uma 
demonstração de que nossa amizade é importante para mim (necessidade 
dele)?" 

Ao responder com empatia a uma crítica, em vez de com defensividade, muitas vezes 
conseguimos desarmar a hostilidade do outro e abrir um espaço para um diálogo mais 
construtivo. A pessoa se sente ouvida em sua dor e em suas necessidades, o que pode 
reduzir sua reatividade e permitir que ambos busquem soluções de forma mais colaborativa. 



Gatilhos mentais: Por que certas situações ou falas nos afetam tanto? 

Gatilhos mentais, também conhecidos como "botões emocionais", são situações 
específicas, palavras, tons de voz, olhares ou comportamentos de outras pessoas que 
disparam em nós reações emocionais intensas e, muitas vezes, desproporcionais à 
situação presente. Essas reações são frequentemente automáticas e podem incluir raiva, 
medo, tristeza profunda, ansiedade ou uma forte necessidade de nos defender ou atacar. 
Esses gatilhos estão geralmente conectados a experiências passadas não resolvidas, 
feridas emocionais antigas, crenças profundamente arraigadas sobre nós mesmos ou sobre 
o mundo, ou necessidades que foram cronicamente negligenciadas ao longo de nossa vida. 

Quando um gatilho é ativado, nossa capacidade de pensar com clareza, de acessar a 
empatia (por nós mesmos ou pelo outro) e de responder de forma consciente e construtiva 
fica severamente comprometida. Entramos em "modo de sobrevivência", e nossos próprios 
julgamentos e críticas internas (ou direcionadas ao outro) tendem a vir à tona com força 
total. 

Identificar nossos gatilhos pessoais é um passo crucial no caminho da autoconsciência e da 
transformação da reatividade. Podemos nos perguntar: 

●​ Quais tipos de comportamento de outras pessoas consistentemente me tiram do 
sério ou me deixam muito abalado(a)? 

●​ Existem palavras ou frases específicas que, quando ditas, provocam uma reação 
emocional forte em mim? 

●​ Em quais situações eu costumo perder a calma ou me sentir particularmente 
vulnerável? 

●​ Quando um gatilho é ativado, qual é minha reação típica? (Ex: gritar, chorar, me 
isolar, criticar). 

●​ Qual necessidade minha fundamental parece estar sendo ameaçada ou me lembra 
de uma dor antiga quando esse gatilho é acionado? 

Vejamos alguns exemplos de gatilhos comuns e as possíveis necessidades subjacentes 
que eles tocam: 

●​ Gatilho: Ser interrompido repetidamente enquanto se fala. 
○​ Possíveis necessidades ameaçadas: Respeito, consideração, ser ouvido, 

valorização. 
●​ Gatilho: Alguém levantar a voz ou usar um tom agressivo. 

○​ Possíveis necessidades ameaçadas: Segurança, paz, respeito, harmonia. 
(Pode estar ligado a experiências passadas com ambientes hostis). 

●​ Gatilho: Receber críticas sobre o próprio trabalho ou aparência, mesmo que sutis. 
○​ Possíveis necessidades ameaçadas: Aceitação, competência, 

reconhecimento, autoestima. 
●​ Gatilho: Sentir-se ignorado ou excluído em um grupo. 

○​ Possíveis necessidades ameaçadas: Pertencimento, inclusão, conexão, 
importância. 

●​ Gatilho: Perceber uma injustiça (consigo mesmo ou com outros). 



○​ Possíveis necessidades ameaçadas: Justiça, equidade, imparcialidade, 
respeito pelos direitos. 

Uma vez que começamos a identificar nossos gatilhos e as necessidades vulneráveis 
conectadas a eles, podemos desenvolver estratégias mais conscientes para lidar com essas 
situações. Isso geralmente envolve, em primeiro lugar, reconhecer que fomos "gatilhados", 
fazer uma pausa (mesmo que interna), respirar profundamente para acalmar o sistema 
nervoso e, então, aplicar a autoempatia: "Ok, fui gatilhado. Estou sentindo [nomear o 
sentimento intenso] porque minha necessidade de [nomear a necessidade vulnerável] foi 
tocada. Preciso cuidar de mim agora". Somente após esse processo interno de autocuidado 
e autocompreensão é que podemos ter mais chances de responder à situação externa de 
uma forma alinhada com os princípios da CNV, em vez de simplesmente reagir a partir da 
dor do gatilho. 

Da reatividade à resposta consciente: Usando a CNV para transformar a 
dinâmica 

A distinção entre reatividade e resposta consciente é central para a prática da 
Comunicação Não Violenta, especialmente quando lidamos com julgamentos, críticas e 
gatilhos mentais. 

Reatividade é a nossa resposta impulsiva, automática e muitas vezes condicionada a um 
estímulo percebido como ameaçador ou desagradável. Quando estamos em modo reativo, 
geralmente somos dominados por nossas emoções intensas (raiva, medo, dor) e por 
nossos padrões habituais de "linguagem chacal" – podemos atacar, culpar, nos defender 
agressivamente, nos fechar ou nos submeter. A reatividade tende a escalar conflitos e a 
aprofundar a desconexão. 

Resposta consciente, por outro lado, envolve a capacidade de fazer uma pausa entre o 
estímulo e a resposta. Nessa pausa, por menor que seja, podemos aplicar as ferramentas 
da CNV: 

1.​ Observar o que está acontecendo internamente (nossos pensamentos, sentimentos, 
sensações corporais) e externamente (o comportamento do outro), sem julgamento 
imediato. 

2.​ Identificar nossos próprios sentimentos e as necessidades subjacentes que foram 
ativadas, especialmente se um gatilho foi disparado. Praticar a autoempatia. 

3.​ Tentar compreender os possíveis sentimentos e necessidades por trás da fala ou 
do comportamento do outro, mesmo que ele esteja se expressando de forma crítica 
ou julgadora (escuta empática). 

4.​ Escolher uma resposta que seja alinhada com nossos valores e com o objetivo de 
promover a compreensão e a conexão. Essa resposta pode ser uma expressão 
honesta de nossos próprios sentimentos e necessidades (usando os 4 componentes 
da CNV) ou uma continuação da escuta empática para aprofundar o entendimento 
do outro. 

A CNV nos oferece a clareza de que, mesmo quando somos provocados ou quando nossos 
gatilhos são ativados, temos uma escolha sobre como responder. Não precisamos revidar 



com a mesma moeda, nem nos deixar dominar pela reatividade. Essa capacidade de 
escolha é um dos maiores poderes que a prática da CNV nos devolve. 

Imagine a seguinte situação: Durante uma reunião de equipe, um colega critica abertamente 
uma sugestão sua, dizendo: "Essa sua ideia é completamente inviável e vai nos fazer 
perder tempo!". 

●​ Reação imediata (reatividade): Você poderia se sentir atacado e responder: 
"Inviável é a sua falta de visão! Você nunca apoia nada de novo!". Isso 
provavelmente levaria a uma discussão acalorada e improdutiva. 

●​ Resposta Consciente (após uma pausa interna para autoempatia e tentativa de 
empatia pelo outro): 

○​ (Pausa interna: "Ok, essa crítica doeu. Sinto-me invalidado e preciso de 
respeito pela minha contribuição. Ao mesmo tempo, ele parece muito 
convicto e talvez preocupado. Qual será a necessidade dele?") 

○​ Possível verbalização: "Percebo que você tem fortes ressalvas em relação 
à minha sugestão (observação da reação dele, parafraseando sem concordar 
com o julgamento 'inviável'). Você parece estar preocupado (tentativa de 
identificar o sentimento dele) porque talvez precise de mais segurança de 
que nosso tempo e recursos serão usados da maneira mais eficiente e que 
teremos um resultado positivo (tentativa de identificar a necessidade dele)? 
Poderia me explicar quais aspectos específicos da ideia te parecem inviáveis 
para que eu possa entender melhor suas preocupações?" 

Essa resposta consciente, embora possa exigir mais esforço inicial, tem um potencial muito 
maior de transformar uma crítica destrutiva em um diálogo construtivo, onde as 
preocupações podem ser exploradas e, quem sabe, a ideia original possa ser aprimorada 
ou alternativas mais viáveis possam ser encontradas em conjunto. A transição da 
reatividade para a resposta consciente é uma jornada de prática contínua, mas cada 
pequeno passo nessa direção fortalece nossa capacidade de lidar com os desafios da 
comunicação de forma mais pacífica e eficaz. 

Cultivando a autocompaixão ao lidar com nossos próprios julgamentos 

No processo de aprender a transformar julgamentos e críticas em compreensão, é inevitável 
que nos deparemos repetidamente com nossos próprios padrões de julgamento – tanto 
aqueles que dirigimos aos outros quanto, e talvez de forma ainda mais dolorosa, aqueles 
que dirigimos a nós mesmos (autocrítica). É fundamental abordar essa jornada com uma 
dose generosa de autocompaixão. 

Autocompaixão, na perspectiva da CNV e de outras abordagens como a de Kristin Neff, 
envolve tratar a nós mesmos com a mesma gentileza, cuidado e compreensão que 
ofereceríamos a um bom amigo que está sofrendo ou cometendo um erro. Significa 
reconhecer que: 

●​ Julgar é uma tendência humana: Todos nós julgamos em alguma medida. É uma 
função mental que, em certos contextos, pode até ter sido útil para nossa 
sobrevivência ou para navegarmos em complexidades sociais. O objetivo da CNV 
não é eliminar totalmente os julgamentos (o que seria uma meta irrealista), mas sim 



aumentar nossa consciência sobre eles, entender sua origem em nossas 
necessidades e escolher não nos deixar dominar por eles nem expressá-los de 
maneira que cause dano a nós mesmos ou aos outros. 

●​ Somos todos aprendizes: Mudar padrões de pensamento e comunicação 
profundamente arraigados leva tempo, prática e paciência. Haverá momentos em 
que "escorregaremos" de volta para a linguagem chacal, tanto interna quanto 
externamente. Nesses momentos, em vez de nos recriminarmos ("Lá vou eu de 
novo, nunca vou aprender!"), podemos nos oferecer autoempatia. 

●​ Nossos "erros" são oportunidades de aprendizado: Cada vez que nos pegamos 
julgando ou reagindo de forma não ideal, temos uma nova chance de praticar a 
auto-observação, a tradução de julgamentos em necessidades e a escolha de uma 
resposta mais consciente. 

Podemos aplicar ativamente os princípios da CNV a nós mesmos quando notamos nossa 
autocrítica. Por exemplo: 

1.​ Observe o julgamento sobre si mesmo: "Estou pensando que sou um fracasso 
por não ter conseguido aquela promoção." 

2.​ Identifique seus sentimentos em relação a esse autojulgamento: "Quando 
penso isso sobre mim, eu me sinto profundamente triste, envergonhado(a) e 
desanimado(a)." 

3.​ Conecte-se com suas necessidades não atendidas: "Eu me sinto assim porque 
tenho uma necessidade de reconhecimento pelo meu esforço, de competência, de 
crescimento profissional e talvez de segurança financeira que sinto que não foram 
atendidas nesta situação." 

4.​ Busque estratégias compassivas para cuidar de si mesmo: "O que eu poderia 
fazer agora para cuidar dessas minhas necessidades? Talvez conversar com um 
amigo que me apoia, focar nas minhas qualidades e conquistas passadas, ou traçar 
um novo plano para meu desenvolvimento profissional, com passos menores e 
realistas." 

Cultivar a autocompaixão não é ser complacente ou se isentar de responsabilidade. Pelo 
contrário, é criar um ambiente interno de segurança e aceitação que nos permite olhar para 
nossas falhas e dificuldades com honestidade, sem sermos esmagados pela autocrítica, e 
assim encontrar a motivação e a resiliência para continuar aprendendo e crescendo. É tratar 
a nós mesmos como seres humanos dignos de compreensão e cuidado, mesmo (e 
especialmente) quando estamos lutando com nossos próprios "chacais" internos. 

 

Lidando com o 'não' e aprendendo a dizer 'não' de 
forma não violenta: Estratégias para receber negativas 
sem se sentir rejeitado e para estabelecer limites 
pessoais com respeito e clareza 



Tanto ouvir um "não" quanto dizer um "não" podem ser experiências desafiadoras em 
nossas interações. Muitas vezes, uma negativa é interpretada como rejeição pessoal, 
gerando mágoa e desconexão. Por outro lado, a dificuldade em dizer "não" pode nos levar a 
comprometer nossas próprias necessidades, resultando em sobrecarga e ressentimento. A 
Comunicação Não Violenta nos oferece um conjunto valioso de princípios e estratégias para 
navegar essas situações de forma a preservar o respeito mútuo, honrar as necessidades de 
todos os envolvidos e fortalecer, em vez de enfraquecer, nossos relacionamentos. Aprender 
a lidar com o "não" de maneira construtiva é essencial para a construção de limites 
saudáveis e para uma vida mais autêntica e equilibrada. 

A natureza do "não": Uma expressão de necessidades, não de rejeição 
pessoal 

Um dos maiores presentes que a Comunicação Não Violenta nos oferece é uma nova 
maneira de interpretar o "não". Tradicionalmente, quando fazemos um pedido e recebemos 
uma negativa, nosso primeiro impulso pode ser o de nos sentirmos rejeitados, não 
valorizados ou como se a outra pessoa não se importasse conosco. A CNV, no entanto, nos 
convida a olhar por baixo da superfície dessa palavra aparentemente simples e a 
compreendê-la de uma forma radicalmente diferente. 

Na perspectiva da CNV, quando alguém diz "não" a um pedido nosso, essa pessoa não está 
necessariamente nos rejeitando como indivíduos. Em vez disso, o "não" dela é, na verdade, 
um "sim" a uma outra necessidade ou compromisso que ela tem naquele momento, e que a 
impede de atender à nossa solicitação. Em outras palavras, o "não" para a nossa estratégia 
(o nosso pedido específico) é frequentemente uma expressão de uma necessidade dela 
que está mais premente ou que entraria em conflito com o nosso pedido. 

Essa compreensão tem o poder de transformar nossa experiência ao receber um "não". Em 
vez de personalizarmos a negativa e nos sentirmos magoados, podemos desenvolver 
curiosidade sobre o que está vivo na outra pessoa. Qual necessidade dela a está levando a 
dizer "não"? Talvez ela precise de descanso, de tempo para si mesma, de segurança 
financeira, de honrar um compromisso anterior com outra pessoa, ou de autenticidade (não 
querendo dizer "sim" quando internamente sente "não"). 

Imagine que você convida um amigo para uma viagem de fim de semana, algo que você 
estava planejando com entusiasmo. Seu amigo responde: "Adoraria, mas este fim de 
semana não posso". Uma reação comum seria sentir uma pontada de decepção e talvez 
pensar: "Ele não quer passar tempo comigo" ou "Minha companhia não é tão importante 
assim". No entanto, aplicando a lente da CNV, você poderia se perguntar: "Qual 'sim' está 
por trás do 'não' dele? Talvez ele precise muito descansar após uma semana exaustiva de 
trabalho (necessidade de descanso e bem-estar). Ou talvez tenha um compromisso familiar 
inadiável (necessidade de conexão familiar ou de honrar compromissos). Ou ainda, pode 
ser que ele precise economizar dinheiro no momento (necessidade de segurança 
financeira)". 

Ao separarmos a pessoa da resposta – entendendo que o "não" é para o pedido específico 
(a estratégia da viagem naquele fim de semana) e não para o nosso valor como pessoa ou 
para a amizade em si – abrimos espaço para manter a conexão, mesmo quando nossos 



desejos não coincidem. O "não" deixa de ser uma barreira e se torna uma oportunidade 
para aprofundar a compreensão mútua e, quem sabe, para explorar outras estratégias que 
possam atender às necessidades de ambos em outro momento ou de outra forma. 

Recebendo um "não" com empatia: Explorando as necessidades do 
outro 

Quando nosso pedido é negado, mesmo compreendendo intelectualmente que o "não" do 
outro é um "sim" para uma necessidade dele, ainda podemos sentir decepção, frustração ou 
tristeza. Esses sentimentos são naturais, pois nosso pedido geralmente está conectado a 
uma necessidade nossa que esperávamos atender. O primeiro passo para receber um 
"não" de forma construtiva é, portanto, reconhecer e acolher nossos próprios sentimentos e 
necessidades não atendidas – praticar a autoempatia. "Ok, estou me sentindo um pouco 
chateado(a) porque realmente esperava [o que o pedido atenderia] e preciso de [sua 
necessidade]". 

Após esse breve momento de auto-conexão, podemos então nos voltar para o outro com a 
intenção de oferecer escuta empática. Em vez de discutir, pressionar ou tentar convencer a 
pessoa a mudar de ideia, podemos expressar nossa curiosidade genuína sobre as 
necessidades dela que a levaram a dizer "não". Algumas formas de fazer isso incluem: 

●​ Parafrasear para confirmar o entendimento: "Entendi. Então, para este pedido 
específico, a resposta é não, certo?" (Isso mostra que você ouviu e aceitou a 
negativa inicial). 

●​ Expressar curiosidade sobre as razões (com foco nas necessidades): 
"Agradeço sua honestidade. Para eu entender melhor, haveria alguma necessidade 
sua ou algum compromisso que o impede de dizer 'sim' neste momento?" ou "Você 
estaria disposto a me dizer um pouco mais sobre o que está por trás da sua 
decisão?". 

●​ Tentar adivinhar empaticamente os sentimentos e necessidades do outro 
(como uma pergunta): "Você está dizendo 'não' porque talvez precise de mais 
tempo para si mesmo ou porque está se sentindo sobrecarregado com outros 
compromissos?" 

O objetivo aqui não é fazer o outro se justificar ou mudar de ideia, mas sim manter e 
aprofundar a conexão, mostrando que nos importamos com suas necessidades tanto 
quanto com as nossas. Mesmo que nosso pedido inicial não seja atendido, essa troca 
empática pode fortalecer o relacionamento. 

Vejamos alguns exemplos práticos: 

●​ Situação 1: Você pede a um colega de trabalho para trocar um turno com você, e 
ele diz: "Puxa, sinto muito, mas realmente não posso desta vez." 

○​ Sua reação com CNV (após um momento de autoempatia pela sua 
necessidade de flexibilidade ou descanso): "Entendido, sem problemas. 
Agradeço por me dizer. Imagino que você já tenha planos ou talvez precise 
desse dia para algo importante (tentativa de empatia). Só para eu saber, há 
alguma necessidade específica sua que te impede, como um compromisso 



pessoal ou a necessidade de descanso?" (Essa pergunta deve ser feita com 
genuína curiosidade, não como uma forma de pressão). 

●​ Situação 2: Você apresenta uma proposta de projeto ao seu cliente, e ele responde: 
"Agradeço a proposta, mas decidimos não seguir com este projeto no momento." 

○​ Sua reação com CNV: "Compreendo sua decisão de não prosseguir com o 
projeto agora (parafraseando). Para nosso aprendizado e para que 
possamos atendê-lo melhor no futuro, o senhor estaria disposto a 
compartilhar um pouco sobre os fatores ou necessidades da empresa que 
levaram a essa decisão? Talvez haja restrições orçamentárias, uma mudança 
de prioridades ou a proposta não atendeu completamente a alguma 
necessidade específica que não havíamos captado?" 

Ao recebermos um "não" com empatia, transformamos um potencial ponto de desconexão 
em uma oportunidade para fortalecer o entendimento e o respeito mútuos. Isso também 
pode abrir portas para explorar alternativas criativas que talvez não tivessem surgido se 
tivéssemos reagido com frustração ou insistência. 

A importância de aprender a dizer "não": Honrando nossas próprias 
necessidades e limites 

Assim como receber um "não" pode ser desafiador, para muitas pessoas, dizer "não" é 
ainda mais difícil. Carregamos frequentemente um fardo de expectativas sociais, crenças 
internalizadas e medos que nos impedem de estabelecer limites claros e de recusar 
pedidos, mesmo quando atender a eles significaria um grande custo para nosso bem-estar. 

As razões para essa dificuldade são variadas: 

●​ Medo de desapontar os outros: Preocupamo-nos em magoar os sentimentos de 
quem fez o pedido ou em não corresponder às suas expectativas. 

●​ Medo de rejeição ou abandono: Tememos que, ao dizermos "não", possamos ser 
vistos como "não cooperativos", "egoístas" ou que a outra pessoa deixe de gostar de 
nós ou se afaste. 

●​ Medo de conflito: Dizer "não" pode, às vezes, gerar tensão ou discordância, e 
muitas pessoas preferem evitar o confronto a qualquer custo. 

●​ Crenças internalizadas: Podemos ter aprendido que "pessoas boas estão sempre 
dispostas a ajudar", que "devemos sempre colocar os outros em primeiro lugar" ou 
que nossas próprias necessidades são menos importantes. 

●​ Sentimento de culpa: Podemos nos sentir culpados por não atendermos ao pedido 
de alguém, especialmente se percebemos que a pessoa está precisando. 

No entanto, as consequências de não sabermos dizer "não" de forma saudável podem ser 
severas. Quando dizemos "sim" a tudo e a todos, mesmo quando isso vai contra nossas 
próprias necessidades e limites, corremos o risco de: 

●​ Sobrecarga e esgotamento (burnout): Comprometemo-nos com mais do que 
podemos realisticamente dar conta. 

●​ Ressentimento: Podemos começar a sentir raiva ou amargura em relação às 
pessoas a quem dissemos "sim" contra nossa vontade. 



●​ Estresse e ansiedade: A pressão de atender a múltiplas demandas pode ter um 
impacto negativo em nossa saúde física e mental. 

●​ Relacionamentos desequilibrados: Nossas relações podem se tornar unilaterais, 
com os outros se acostumando a que sempre cedamos. 

●​ Perda de autenticidade e autoestima: Ao negligenciarmos consistentemente 
nossas necessidades, podemos nos sentir desconectados de nós mesmos e de 
nosso valor. 

Na perspectiva da CNV, dizer "não" a um pedido específico de outra pessoa é, 
fundamentalmente, dizer "sim" a uma necessidade nossa que é mais premente ou 
importante para nós naquele momento. Não se trata de ser egoísta ou de não se 
importar com o outro. Trata-se de autoconhecimento, auto-respeito e da capacidade de 
honrar nossos próprios limites e prioridades. Para dizermos um "não" autêntico e 
congruente, precisamos primeiro ter clareza interna sobre quais são essas necessidades e 
prioridades que estamos escolhendo proteger ou atender. 

Imagine que um amigo o convida para uma festa no sábado à noite, mas você teve uma 
semana extremamente cansativa e sente uma necessidade profunda de descanso e 
recolhimento. Dizer "sim" à festa por medo de desapontar o amigo provavelmente resultaria 
em você não aproveitar a festa e se sentir ainda mais esgotado. Um "não" autêntico, 
conectado à sua necessidade de descanso, seria um ato de autocuidado essencial. 
Aprender a dizer esse "não" de forma que também respeite o amigo é a habilidade que a 
CNV nos ajuda a desenvolver. 

Como dizer "não" de forma não violenta: Clareza, empatia e alternativas 
(quando possível) 

Dizer "não" não precisa ser um ato de agressão ou de frieza. A Comunicação Não Violenta 
nos oferece uma estrutura para recusar um pedido de forma clara, respeitosa e que busca 
preservar a conexão com o outro. Embora não haja uma "fórmula" rígida, os seguintes 
elementos são geralmente úteis ao formular um "não" não violento: 

1.​ Comece com Empatia (Opcional, mas frequentemente útil): Se possível e 
genuíno, comece reconhecendo o pedido do outro e, talvez, a necessidade ou o 
sentimento positivo por trás dele. Isso mostra que você ouviu e considerou a 
solicitação. Exemplos: "Eu entendo que você está precisando de ajuda com [X]..." ou 
"Agradeço muito o convite e fico feliz que tenha pensado em mim para [Y]...". 

2.​ Expresse o "Não" Claramente: Seja direto e inequívoco ao comunicar sua recusa. 
Evite rodeios, justificativas excessivas, falsas promessas ("Quem sabe na 
próxima...") ou um "talvez" quando você realmente quer dizer "não". Uma linguagem 
clara evita confusão e falsas esperanças. Exemplos: "No entanto, não poderei 
atender a esse seu pedido neste momento." ou "Para mim, isso não será possível." 

3.​ Conecte o "Não" à sua Própria Necessidade (o "Sim" Interno): Esta é a parte 
crucial. Explique brevemente (sem se justificar excessivamente) qual necessidade 
sua o impede de dizer "sim" ao pedido do outro. Isso humaniza sua recusa e ajuda o 
outro a entender que não se trata de algo pessoal contra ele. Exemplos: "...porque 
eu tenho um compromisso anterior que preciso honrar (necessidade de 
integridade/responsabilidade)." ou "...porque neste momento estou precisando focar 



em minha saúde/descanso (necessidade de bem-estar)." ou "...porque meu 
orçamento atual não me permite (necessidade de segurança financeira)." 

4.​ Ofereça Alternativas ou Abra Espaço para Buscar Outras Estratégias (Opcional 
e Apenas se Genuíno): Se você se sentir genuinamente disposto e tiver 
capacidade, pode oferecer uma alternativa que seja viável para você ou se mostrar 
aberto a ajudar o outro a pensar em outras formas de atender à necessidade dele. 
Isso demonstra boa vontade e colaboração, mas não é obrigatório e não deve ser 
feito por culpa. Exemplos: "Embora eu não possa [fazer o pedido original], talvez eu 
possa [oferecer uma ajuda diferente ou em outro momento]?" ou "Existe alguma 
outra maneira pela qual você poderia conseguir [o que ele precisa]?" ou 
simplesmente "Sinto muito não poder ajudar desta vez." 

Vejamos alguns exemplos práticos aplicando essa estrutura: 

●​ Pedido Recebido: Um colega de trabalho pede: "Você pode cobrir meu plantão no 
próximo feriado? Tive um imprevisto." 

○​ Resposta CNV (dizendo não): "Eu entendo que surgiu um imprevisto e você 
está precisando de alguém para cobrir seu plantão no feriado (empatia). No 
entanto, para esse feriado específico, eu não poderei cobrir seu plantão (não 
claro), porque já fiz planos com minha família que são muito importantes para 
mim e preciso desse tempo de conexão com eles (sua necessidade). 
Lamento não poder ajudar com a cobertura desta vez. Já verificou se o 
[nome de outro colega] teria disponibilidade (sugestão de alternativa)?" 

●​ Pedido Recebido: Um amigo pede para você ser o fiador do aluguel dele. 
○​ Resposta CNV (dizendo não): "Eu realmente fico feliz que você esteja se 

mudando e sei o quanto é importante encontrar um bom lugar (empatia). 
Sobre ser seu fiador, essa é uma responsabilidade que, neste momento, eu 
não me sinto confortável em assumir (não claro), porque tenho uma grande 
necessidade de proteger minha estabilidade financeira e evitar riscos que 
possam me trazer preocupações futuras (sua necessidade). Espero que você 
compreenda e encontre outra solução para a fiança." (Neste caso, pode não 
ser apropriado ou possível oferecer alternativas diretas, e a honestidade 
sobre a própria necessidade é o foco). 

Ao dizer "não" dessa forma, estamos sendo honestos conosco e com o outro, tratando a 
todos com respeito e buscando manter a qualidade da conexão, mesmo quando nossos 
caminhos ou possibilidades divergem. 

Lidando com a reação do outro ao nosso "não": Mantendo a empatia e a 
firmeza 

Mesmo quando dizemos "não" da forma mais clara, respeitosa e empática possível, o outro 
ainda pode reagir com decepção, tristeza, raiva, insistência ou tentativas de nos fazer sentir 
culpados. É importante estarmos preparados para lidar com essas reações sem abandonar 
nossos próprios limites ou entrar em um ciclo de argumentação. 

As chaves para lidar com a reação do outro ao nosso "não" são: 



1.​ Manter a Calma e a Conexão com Nossas Próprias Necessidades: Antes de 
responder à reação do outro, reconecte-se com a razão pela qual você disse "não" 
em primeiro lugar – a necessidade sua que você está honrando. Isso lhe dará a 
firmeza interna para não ceder à pressão ou à culpa indevida. 

2.​ Usar a Escuta Empática para Acolher os Sentimentos e Necessidades do 
Outro: Tente ouvir por trás das palavras do outro. Se ele expressa frustração, você 
pode dizer: "Eu entendo que você está se sentindo frustrado(a) com minha recusa, 
porque realmente contava com minha ajuda e talvez precise muito de apoio agora". 
Validar os sentimentos dele não significa que você mudará seu "não", mas 
demonstra que você se importa com a experiência dele. 

3.​ Reiterar seu "Não" e a Necessidade por Trás Dele, se Necessário, com 
Gentileza e Firmeza: Se o outro insistir ou tentar manipulá-lo, pode ser preciso 
reafirmar seu limite. Faça isso de forma calma, sem agressividade, mas com 
clareza. Exemplo: "Eu realmente compreendo sua decepção. E, como eu disse, 
minha necessidade de [sua necessidade] me impede de atender ao seu pedido 
neste momento". 

4.​ Evitar Justificativas Excessivas ou Entrar em Debates Longos: Você já explicou 
sua necessidade. Repetir ou se aprofundar em justificativas pode dar a impressão 
de que seu "não" é negociável ou que você não está seguro dele. 

5.​ Não Ceder por Culpa ou Pressão se Isso Significar Violar suas Necessidades 
Importantes: É fundamental lembrar que você tem o direito de proteger seus limites. 
Ceder à pressão pode aliviar o desconforto momentâneo, mas provavelmente levará 
a ressentimento e outros problemas a longo prazo. 

Imagine que, após você recusar o pedido de um amigo para um empréstimo (como no 
exemplo anterior), ele responde: "Puxa, eu realmente contava com você! Achei que amigos 
fossem para essas coisas. Estou muito decepcionado." 

●​ Sua Resposta Empática e Firme: "Eu posso imaginar o quanto você está 
decepcionado, especialmente se contava com essa ajuda e talvez esteja se sentindo 
um pouco desesperado agora (escuta empática). E, ao mesmo tempo, como te 
expliquei, a minha necessidade de segurança financeira me impede de fazer esse 
empréstimo neste momento (reafirmação da necessidade). Lamento muito não 
poder te ajudar dessa forma específica, e realmente espero que você encontre uma 
solução." 

Manter a empatia pela dor do outro, sem abrir mão da sua própria necessidade, é o 
equilíbrio delicado que a CNV nos ajuda a buscar. 

O "não" como um ato de autoconhecimento e construção de 
relacionamentos autênticos 

A capacidade de dizer e de receber "não" de forma saudável e não violenta é muito mais do 
que uma simples habilidade de comunicação; é um indicador de autoconhecimento, de 
auto-respeito e da maturidade de um relacionamento. Quando o "não" pode ser expresso e 
acolhido sem que isso signifique uma crise ou uma rejeição pessoal, os relacionamentos se 
tornam mais autênticos, honestos e resilientes. 



Relacionamentos onde os "nãos" não são permitidos, onde são sempre interpretados como 
falta de amor ou consideração, ou onde uma das partes consistentemente sacrifica suas 
necessidades para evitar dizer "não", tendem a ser superficiais, desequilibrados ou 
baseados em obrigações e medo, em vez de em escolhas livres e genuíno afeto. A 
ausência do "não" genuíno também invalida o "sim", pois se não temos a liberdade de 
recusar, nosso consentimento pode não ser verdadeiramente voluntário. 

Um "não" claro e respeitoso é fundamental para definir e manter limites pessoais 
saudáveis. Limites são as linhas que traçamos para proteger nosso espaço físico e 
emocional, nosso tempo, nossa energia e nossos valores. São essenciais para nossa saúde 
mental, para nossa integridade e para evitar que sejamos explorados ou sobrecarregados. 
Dizer "não" é uma forma primária de comunicar esses limites aos outros. 

Ao aprendermos a dizer "não" quando necessário e a ouvir o "não" dos outros com 
compreensão e respeito, estamos, na verdade, investindo na qualidade e na 
sustentabilidade de nossas conexões. Estamos sinalizando que valorizamos a honestidade, 
que respeitamos as necessidades de cada um (inclusive as nossas) e que estamos 
dispostos a buscar formas de interação que sejam verdadeiramente colaborativas e que 
honrem a autonomia de todos. Longe de ser um ato de egoísmo, o "não" consciente e não 
violento é um pilar para a construção de relações mais verdadeiras, equilibradas e, em 
última análise, mais amorosas e satisfatórias. É um passo fundamental na jornada da 
Educação Não Violenta, tanto para conosco quanto para com os outros. 

 

A raiva e outras emoções intensas sob a ótica da 
educação não violenta: Como acolher, compreender e 
transformar a energia da raiva em ações construtivas e 
na satisfação de necessidades 
A raiva, o medo, a tristeza profunda, a vergonha – emoções intensas fazem parte da 
experiência humana. Frequentemente, somos ensinados a reprimi-las, a temê-las ou a 
expressá-las de maneiras que causam dor a nós mesmos e aos outros. A Educação Não 
Violenta, e em particular a Comunicação Não Violenta (CNV), oferece uma perspectiva 
radicalmente diferente: essas emoções são mensageiras valiosas, portadoras de 
informações cruciais sobre nossas necessidades mais profundas. Aprender a acolher, 
compreender e transformar a energia contida nessas emoções, especialmente a raiva, é um 
passo fundamental para cultivar relacionamentos mais saudáveis, resolver conflitos de 
forma pacífica e viver com maior autenticidade e bem-estar. 

A natureza da raiva: Um alarme vital, não um inimigo a ser suprimido 

No universo das emoções humanas, a raiva frequentemente carrega uma conotação 
negativa. É comum associá-la à agressividade, à violência e à perda de controle. No 
entanto, sob a ótica da Educação Não Violenta, a raiva em si não é inerentemente "ruim" ou 
destrutiva. Ela é, antes de tudo, um sentimento poderoso e vital, um sistema de alarme 



interno que nos sinaliza, com grande intensidade, que uma ou mais de nossas 
necessidades fundamentais não estão sendo atendidas e que, frequentemente, 
percebemos uma situação como injusta, desrespeitosa ou ameaçadora. 

É crucial distinguir a experiência interna da raiva (o sentimento em si, a energia que 
mobiliza) da expressão externa da raiva (o comportamento que adotamos quando estamos 
com raiva). A expressão da raiva pode, de fato, ser violenta e prejudicial – gritar, insultar, 
agredir fisicamente. Contudo, a CNV nos ensina que é possível sentir a plenitude da nossa 
raiva sem recorrer a esses comportamentos. O objetivo não é eliminar ou suprimir a raiva, 
pois isso seria como desligar um alarme importante que tenta nos proteger ou nos alertar 
para algo que precisa de atenção. Suprimir a raiva pode levar a uma série de problemas, 
como o desenvolvimento de doenças psicossomáticas, depressão, ansiedade ou, 
paradoxalmente, a explosões de raiva ainda mais intensas e descontroladas no futuro, 
quando a pressão interna se torna insuportável. 

A proposta da CNV é, em vez disso, aprender a transformar a energia da raiva. Imagine a 
raiva como a luz de advertência no painel de um carro. Se a luz que indica baixo nível de 
óleo acende (o sentimento de raiva surge), nossa reação mais sensata não é quebrar a luz 
para que ela se apague (suprimir a raiva). É, sim, parar o carro e verificar o que está 
acontecendo "sob o capô" (investigar nossos pensamentos e, principalmente, nossas 
necessidades não atendidas). A raiva nos convida a fazer exatamente isso: parar, olhar 
para dentro e descobrir qual necessidade vital está clamando por nossa atenção e cuidado. 

O que "causa" a raiva? O papel dos nossos pensamentos e julgamentos 

Uma das compreensões mais libertadoras que a CNV nos oferece sobre a raiva é que ela 
não é diretamente causada pelas ações de outras pessoas, mas sim pelos nossos 
pensamentos, interpretações e julgamentos sobre essas ações, os quais estão 
intrinsecamente ligados às nossas necessidades não atendidas. Em outras palavras, não é 
o comportamento do outro em si que nos enfurece, mas a história que contamos a nós 
mesmos sobre esse comportamento e o que ele significa para nós e para nossas 
necessidades. 

Quando nos sentimos com raiva, geralmente estamos imersos em "pensamentos chacais" – 
aqueles que culpam, rotulam, diagnosticam ou julgam o outro como "errado", "mau", 
"injusto", "egoísta", etc. Esses pensamentos são como lenha na fogueira da raiva, 
intensificando-a e nos direcionando para a expressão violenta. 

O ciclo da raiva, na perspectiva da CNV, pode ser compreendido da seguinte forma: 

1.​ Estímulo: Ocorre uma ação ou evento externo (ou mesmo um pensamento ou 
memória interna). 

2.​ Pensamento/Julgamento ("Chacal"): Interpretamos esse estímulo através de 
lentes de julgamento, culpa ou crítica. 

3.​ Sentimento de Raiva: A energia da raiva surge como uma resposta a essa 
interpretação e à percepção de que nossas necessidades estão sendo violadas ou 
desconsideradas. 

4.​ Necessidade Não Atendida: No cerne de todo esse processo, há uma ou mais 
necessidades fundamentais que não estão sendo satisfeitas. 



Vejamos exemplos práticos para ilustrar esse ciclo: 

●​ Estímulo: Você está dirigindo e outro motorista corta bruscamente sua frente no 
trânsito. 

○​ Pensamento Chacal (julgamento): "Que motorista irresponsável e folgado! 
Ele não tem o mínimo respeito pela vida dos outros! Isso é um absurdo, ele 
deveria ser multado!" 

○​ Sentimento: Raiva intensa, talvez acompanhada de medo ou indignação. 
○​ Necessidades não atendidas (por trás do pensamento): Segurança física, 

respeito, consideração, ordem, justiça. 
●​ Estímulo: Durante uma conversa, um amigo seu passa a maior parte do tempo 

falando sobre si mesmo e não pergunta como você está. 
○​ Pensamento Chacal (julgamento): "Ele é tão egocêntrico! Só se importa 

com os próprios problemas. Nossa amizade não é equilibrada." 
○​ Sentimento: Raiva, frustração, talvez tristeza ou decepção. 
○​ Necessidades não atendidas: Reciprocidade, consideração, ser ouvido, 

conexão mútua, importância. 

Ao compreendermos que nossos pensamentos e julgamentos são os principais 
combustíveis da nossa raiva, ganhamos um poder imenso: o poder de escolher focar nossa 
atenção não naquilo que está "errado" com o outro, mas naquilo que é vital para nós – 
nossas necessidades. Essa mudança de foco é a chave para transformar a raiva de uma 
força destrutiva em uma aliada para a satisfação de nossas necessidades de forma 
construtiva. 

O processo de quatro passos para transformar a raiva de forma 
construtiva (segundo a CNV) 

Marshall Rosenberg propôs um processo de quatro passos específico para lidar com a raiva 
de uma maneira que esteja alinhada com os princípios da Comunicação Não Violenta. Este 
processo nos ajuda a canalizar a energia da raiva para a clareza sobre nossas 
necessidades e para ações que promovam a conexão e a resolução de problemas, em vez 
da culpa e da punição. 

1.​ Parar e Respirar (Não fazer nada): Este é o primeiro e, muitas vezes, o mais 
desafiador passo. Quando a raiva surge com intensidade, nosso impulso pode ser o 
de reagir imediatamente – gritar, acusar, revidar. A CNV nos convida a, 
conscientemente, não fazer nada que seja impulsionado pela energia bruta da raiva 
inicial. Em vez disso, paramos, respiramos profundamente algumas vezes e criamos 
um espaço interno. O objetivo é acalmar nosso sistema nervoso o suficiente para 
que possamos pensar com mais clareza, em vez de sermos sequestrados pela 
emoção. Pode ser útil, se necessário, afastar-se fisicamente da situação por um 
momento. 

2.​ Identificar os Pensamentos Julgadores (que estão alimentando a raiva): Uma 
vez que conseguimos uma pequena pausa, o próximo passo é tomar consciência 
dos pensamentos e julgamentos "chacais" que estão fervilhando em nossa mente. 
Pergunte a si mesmo: "O que estou dizendo a mim mesmo sobre essa pessoa ou 
essa situação que está me deixando tão irritado(a)? Quais rótulos estou usando? 



Que culpas estou atribuindo?". Anotar esses pensamentos pode ser útil. Exemplos: 
"Ele é um egoísta", "Ela nunca me escuta", "Isso é uma tremenda injustiça". 

3.​ Conectar-se com as Necessidades Subjacentes: Este é o coração do processo 
de transformação da raiva na CNV. Por trás de cada pensamento julgador e de cada 
onda de raiva, existe uma ou mais necessidades humanas universais que não estão 
sendo atendidas. Pergunte a si mesmo: "Quando eu penso [o pensamento julgador 
identificado no passo 2] e me sinto com tanta raiva, qual necessidade minha vital 
não está sendo satisfeita?". Pode ser necessidade de respeito, consideração, 
segurança, autonomia, compreensão, justiça, apoio, etc. Conectar-se 
profundamente com essa necessidade é o que transforma a energia da raiva, tirando 
o foco do que está "errado" com o outro e trazendo-o para o que é essencial para 
nós. 

4.​ Expressar os Sentimentos e Necessidades e/ou Fazer um Pedido (Quando 
apropriado e seguro): Depois de ter clareza sobre seus sentimentos (a raiva inicial 
e talvez outros sentimentos subjacentes como tristeza ou medo) e, principalmente, 
sobre suas necessidades não atendidas, você está em uma posição muito melhor 
para decidir como agir. Isso pode envolver: 

○​ Autoempatia contínua: Simplesmente ficar presente com seus sentimentos 
e necessidades, oferecendo a si mesmo compreensão e cuidado. 

○​ Expressar-se honestamente para a outra pessoa: Se você decidir se 
comunicar com a pessoa cujo comportamento estimulou sua raiva, faça-o 
usando os quatro componentes da CNV (Observação, Sentimentos, 
Necessidades, Pedido), focando em compartilhar sua experiência interna de 
forma vulnerável, em vez de acusar. 

○​ Fazer um pedido claro e positivo: Se apropriado, faça um pedido que, se 
atendido, poderia ajudar a satisfazer sua necessidade. 

Vamos a um exemplo prático detalhado, seguindo os quatro passos: Situação: Você 
combinou com seu parceiro(a) que ele(a) faria o jantar hoje porque você teria um dia longo 
e cansativo no trabalho. Ao chegar em casa, você encontra a cozinha bagunçada e nenhum 
sinal de jantar sendo preparado. 

1.​ Parar e Respirar: Você sente uma onda de raiva e frustração. Em vez de explodir, 
você respira fundo, talvez vá para outro cômodo por um instante para se acalmar. 

2.​ Identificar Pensamentos Julgadores: Seus pensamentos podem ser: "Ele(a) 
nunca cumpre o que promete! Que falta de consideração! Eu me mato de trabalhar e 
ele(a) não faz o mínimo! É um(a) folgado(a)!" 

3.​ Conectar-se com Necessidades: "Quando penso isso e sinto essa raiva toda, qual 
necessidade minha não está sendo atendida? Estou me sentindo exausto(a) e 
frustrado(a) (sentimentos). Preciso muito de apoio, consideração pelo meu cansaço, 
respeito pelos nossos acordos e talvez um pouco de cuidado e previsibilidade 
(necessidades)." 

4.​ Expressar/Pedir (após se acalmar e ter clareza): "Amor, quando cheg_o_ em casa 
cansado(a) depois de um dia longo, esperando que tivéssemos combinado que você 
faria o jantar, e vejo a cozinha como está e que nada foi preparado (Observação), eu 
me sinto realmente frustrado(a) e bastante desapontado(a) (Sentimentos). Isso 
acontece porque eu realmente preciso de apoio quando estou exausto(a), e também 
valorizo muito quando nossos combinados são honrados, pois isso me traz uma 



sensação de segurança e consideração mútua (Necessidades). Para as próximas 
vezes em que combinarmos algo assim e surgir um imprevisto para você, você 
estaria disposto(a) a me avisar com antecedência para que eu possa me organizar 
ou para que possamos pensar juntos em outra solução (Pedido)?" 

Este processo transforma a energia da raiva de um impulso destrutivo em uma clareza que 
pode levar a uma comunicação mais conectada e à busca de soluções que funcionem para 
todos. 

Expressando a raiva plenamente sem culpa ou acusação: Focando na 
energia vital das necessidades 

Muitas vezes, quando pensamos em "expressar a raiva", imaginamos gritos, acusações ou 
comportamentos agressivos. A CNV nos mostra que é possível expressar a plenitude da 
energia da raiva – sua intensidade, sua força vital – de uma maneira que não seja violenta 
nem culpe o outro, mas que comunique poderosamente a importância das nossas 
necessidades não atendidas. 

A diferença fundamental reside no foco da nossa expressão. Em vez de "descarregar" a 
raiva no outro (o que geralmente envolve linguagem chacal, insultos, generalizações), 
podemos usar a energia da raiva para dar ênfase e clareza à comunicação dos nossos 
sentimentos e, principalmente, das nossas necessidades. A estrutura OSPN (Observação, 
Sentimento, Necessidade, Pedido) continua sendo nosso guia, mas a forma como a 
entregamos pode carregar a intensidade da emoção. 

Isso pode envolver: 

●​ Usar um tom de voz firme e claro (sem gritar): Que transmita a seriedade da 
situação para você. 

●​ Linguagem corporal congruente: Que demonstre sua convicção e a importância 
do que está sendo dito. 

●​ Ênfase nas palavras que descrevem seus sentimentos e necessidades: 
Deixando claro o quão vitais eles são para você. 

Por exemplo, em vez de gritar "Você é um mentiroso! Eu nunca mais vou confiar em você!", 
que foca no julgamento do outro, você poderia, após passar pelos três primeiros passos de 
transformação da raiva, expressar algo como: "Quando eu ouvi de você [observação 
específica do que foi dito] e depois descobri que [observação do fato que contradiz], eu 
senti uma IMENSA raiva e uma profunda DECEPÇÃO (sentimentos expressos com 
intensidade), porque a HONESTIDADE e a CONFIANÇA são valores ABSOLUTAMENTE 
VITAIS para mim em qualquer relacionamento, e sinto que essas necessidades foram 
profundamente abaladas (necessidades expressas com força)! Para que eu possa começar 
a reconstruir a confiança, eu preciso entender o que aconteceu e gostaria de um 
compromisso seu de total transparência daqui para frente (pedido conectado à 
necessidade)." 

Nesta forma de expressão, a energia da raiva não é suprimida, mas sim canalizada para 
comunicar com paixão e clareza o que é fundamental para nós, sem recorrer à violência 



verbal ou à culpa. O foco está em "Eu e o que é importante para mim", e não em "Você e o 
que está errado com você". 

Lidando com a raiva dos outros: Escuta empática em situações de alta 
intensidade 

Assim como aprendemos a transformar nossa própria raiva, a CNV nos oferece ferramentas 
poderosas para lidar com a raiva quando ela vem dos outros. A chave, mais uma vez, é a 
escuta empática, a capacidade de "colocar nossas orelhas de girafa" e ouvir por trás das 
palavras raivosas e dos comportamentos agressivos (não físicos, claro, pois a segurança 
física é sempre prioridade) para tentar identificar os sentimentos e, principalmente, as 
necessidades não atendidas da pessoa que está com raiva. 

Quando alguém está expressando raiva em nossa direção, é crucial: 

1.​ Manter-se Centrado e Priorizar a Própria Segurança: Se a raiva do outro se 
manifestar de forma ameaçadora ou fisicamente perigosa, a prioridade é se proteger 
e, se necessário, se afastar da situação. A escuta empática só é possível e 
apropriada quando há um mínimo de segurança. 

2.​ Não Levar para o Lado Pessoal: Lembre-se que a raiva do outro, assim como a 
nossa, é alimentada por seus próprios pensamentos julgadores e está conectada às 
suas necessidades não atendidas. A expressão raivosa dele diz mais sobre o que 
está acontecendo dentro dele do que sobre você. 

3.​ Tentar Refletir Empaticamente os Sentimentos e, Especialmente, as 
Necessidades: Em vez de se defender, argumentar ou contra-atacar, tente 
adivinhar e verbalizar (como uma pergunta) o que o outro pode estar sentindo e, 
mais importante, precisando. Exemplos: "Percebo que você está extremamente 
irritado e talvez muito frustrado agora! Você está precisando de mais 
respeito/consideração/justiça/apoio [tente identificar a necessidade]?" 

4.​ Validar a Experiência Emocional do Outro (sem necessariamente concordar 
com o comportamento ou com os julgamentos dele): Dizer algo como "Eu posso 
imaginar o quão frustrante isso deve ser para você" ou "Entendo que você esteja se 
sentindo assim" pode ajudar a pessoa a se sentir ouvida e compreendida, o que, por 
si só, já tende a diminuir a intensidade da raiva. 

5.​ Permitir que a Pessoa se Expresse (dentro de limites seguros): Às vezes, a 
pessoa precisa "desabafar" a intensidade da emoção antes de poder se acalmar e 
conversar de forma mais construtiva. Oferecer uma escuta paciente (desde que não 
haja abuso verbal contínuo) pode ser útil. 

Imagine que um cliente liga para sua empresa gritando: "Este produto que comprei de vocês 
é um lixo! Já é a terceira vez que ele quebra e estou farto de ser enrolado pelo suporte 
técnico de vocês! Quero meu dinheiro de volta agora!" 

●​ Sua Resposta Empática (após respirar e se centrar): "Senhor, estou ouvindo o 
quão incrivelmente frustrado e irritado o senhor está neste momento, especialmente 
por já ter tido problemas repetidos com o produto e por sentir que não recebeu o 
suporte adequado (refletindo sentimentos e a situação). O senhor está precisando 
de um produto que funcione de forma confiável, de um atendimento eficiente que 



resolva seus problemas e, acima de tudo, de sentir que seu investimento e seu 
tempo são respeitados, é isso (tentando identificar necessidades de confiabilidade, 
eficiência, respeito)? Deixe-me ver como posso ajudar a resolver essa situação para 
o senhor agora." 

Responder à raiva com empatia é uma das habilidades mais poderosas da CNV. Ela pode, 
muitas vezes, transformar um confronto hostil em uma oportunidade de conexão e 
resolução colaborativa de problemas. 

Outras emoções intensas (medo, tristeza profunda, vergonha) e a 
abordagem da CNV 

Embora a raiva seja frequentemente o foco quando falamos de emoções difíceis, a 
abordagem da Comunicação Não Violenta é igualmente aplicável a outras emoções 
intensas que podem nos desafiar. A lógica central permanece a mesma: essas emoções 
são mensageiras de necessidades não atendidas. 

●​ Medo: O medo é um sinal vital que geralmente aponta para uma necessidade de 
segurança (física ou emocional), proteção, clareza, previsibilidade, apoio ou 
capacidade. Quando sentimos medo, em vez de nos paralisarmos ou tentarmos 
suprimi-lo, podemos nos perguntar: "Qual necessidade minha de segurança ou 
bem-estar está sendo ameaçada aqui? Do que eu preciso para me sentir mais 
seguro(a) ou capaz de lidar com esta situação?". Por exemplo, se sinto um medo 
intenso antes de uma entrevista de emprego (sentimento), posso reconhecer minha 
necessidade de aceitação, de competência e de segurança financeira. A partir daí, 
posso buscar estratégias para atender a essas necessidades: preparar-me melhor 
para a entrevista, visualizar o sucesso, conversar com alguém que me apoie. 

●​ Tristeza Profunda ou Luto: Esses sentimentos geralmente surgem quando 
vivenciamos uma perda significativa – de uma pessoa querida, de um 
relacionamento, de um sonho, de uma oportunidade, de saúde. A tristeza e o luto 
apontam para a importância daquilo que foi perdido e para as necessidades que 
estavam sendo atendidas por aquilo ou que esperávamos que fossem atendidas 
(por exemplo, necessidade de conexão, amor, companheirismo, significado, 
contribuição, esperança). Acolher a tristeza, permitir-se vivenciar o luto e identificar 
essas necessidades pode ser parte do processo de cura e de encontrar novas 
formas de nutrir essas necessidades no futuro. 

●​ Vergonha ou Culpa: A vergonha e a culpa são emoções sociais complexas, 
frequentemente ligadas a julgamentos internalizados sobre nós mesmos – a crença 
de que fizemos algo "errado", que falhamos em atender às expectativas (nossas ou 
de outros) ou que não agimos de acordo com nossos valores. A CNV nos convida a 
transformar a culpa paralisante em luto pelas necessidades não atendidas (nossas 
ou de outros) devido às nossas ações passadas, e em aprendizado para o futuro. 
Em vez de nos afundarmos na autocrítica ("Eu sou uma pessoa horrível por ter feito 
isso"), podemos nos perguntar: "Quando agi daquela forma, qual necessidade minha 
eu estava tentando atender (mesmo que de forma inábil)? E qual necessidade minha 
ou de outra pessoa não foi atendida por aquela ação? O que eu aprendo com isso e 
como posso agir de forma diferente no futuro para honrar melhor essas 
necessidades e valores?". A vergonha, que muitas vezes nos faz querer nos 



esconder, pode ser transformada em um desejo de reconexão e reparação, 
começando pela autoaceitação e pela compreensão de nossas necessidades. 

Para todas essas emoções, o processo de acolhimento (em vez de negação ou supressão), 
identificação da necessidade subjacente e busca por estratégias construtivas para atender a 
essa necessidade é o caminho proposto pela CNV para uma vida emocional mais rica, 
consciente e equilibrada. 

A raiva como combustível para a ação social e a busca por justiça 

Finalmente, é importante reconhecer que a energia da raiva, quando compreendida e 
canalizada de forma consciente, pode ser um combustível incrivelmente poderoso para a 
ação social construtiva e para a busca por justiça. Muitas das grandes transformações 
sociais ao longo da história foram impulsionadas por pessoas que sentiram uma profunda 
indignação (uma forma de "raiva justa") diante de sistemas opressores, desigualdades e 
violações de direitos humanos. 

Pense em líderes como Mahatma Gandhi ou Martin Luther King Jr. Eles certamente 
sentiram raiva diante das injustiças que testemunharam e vivenciaram. No entanto, eles não 
permitiram que essa raiva se transformasse em violência retaliatória. Em vez disso, 
conectaram essa energia poderosa a uma profunda consciência das necessidades 
universais de dignidade, igualdade, liberdade, respeito e justiça. A partir dessa conexão, 
eles desenvolveram estratégias de ação não violenta que mobilizaram milhões de pessoas 
e trouxeram mudanças significativas. 

A CNV nos ajuda a fazer essa mesma transição: quando nos deparamos com situações de 
injustiça social, em vez de ficarmos presos na raiva que apenas culpa ou destrói, podemos 
usar a energia dessa raiva para: 

1.​ Clarificar profundamente quais necessidades (nossas e de outros) estão sendo 
sistematicamente negadas ou violadas por aquela situação ou sistema. 

2.​ Conectar-nos com outras pessoas que compartilham dessas preocupações e 
necessidades. 

3.​ Desenvolver estratégias e ações (muitas vezes coletivas) que visem transformar 
as estruturas e os sistemas para que eles possam atender melhor às necessidades 
de todos, de forma mais equitativa e compassiva. 

Nesse sentido, a raiva deixa de ser apenas uma emoção pessoal problemática e se torna 
uma força vital para a transformação social, nos movendo em direção a um mundo onde as 
necessidades de cada indivíduo e de cada comunidade são reconhecidas, valorizadas e, na 
medida do possível, atendidas. A Educação Não Violenta nos capacita a usar essa energia 
não para perpetuar ciclos de violência, mas para construir ativamente a paz e a justiça que 
almejamos. 

 



Autocompaixão e o diálogo interno não violento: 
Aplicando os princípios da CNV consigo mesmo para 
cultivar a aceitação, reduzir a autocrítica e fortalecer a 
resiliência emocional 
Antes de podermos estender a compaixão e a compreensão não violenta aos outros de 
forma autêntica e consistente, precisamos aprender a direcionar essa mesma qualidade de 
presença e cuidado para nós mesmos. Muitos de nós somos nossos críticos mais severos, 
mantendo um diálogo interno repleto de julgamentos, cobranças e autodepreciação. A 
prática da autocompaixão e a aplicação dos princípios da Comunicação Não Violenta (CNV) 
ao nosso mundo interior são caminhos transformadores para cultivar a aceitação, reduzir o 
impacto paralisante da autocrítica e fortalecer nossa resiliência emocional diante dos 
desafios da vida. Este é um convite para transformarmos nosso relacionamento mais íntimo: 
aquele que temos conosco. 

O conceito de autocompaixão: Estendendo a gentileza e a compreensão 
a si mesmo 

A autocompaixão pode ser entendida como a prática de nos tratarmos com a mesma 
gentileza, cuidado, compreensão e apoio que instintivamente ofereceríamos a um bom 
amigo que está passando por um momento difícil, que cometeu um erro ou que se sente 
inadequado. Em vez de nos julgarmos duramente ou nos criticarmos impiedosamente por 
nossas falhas e imperfeições, a autocompaixão nos convida a nos acolhermos com calor 
humano e aceitação. 

A pesquisadora Kristin Neff, uma das pioneiras no estudo da autocompaixão, identifica três 
componentes centrais para essa prática, que se alinham perfeitamente com a filosofia da 
CNV: 

1.​ Autobondade vs. Autojulgamento: Envolve ser gentil, compreensivo e paciente 
consigo mesmo quando estamos sofrendo, quando falhamos ou nos sentimos 
inadequados, em vez de nos flagelarmos com autocrítica. É reconhecer nossa dor e 
responder a ela com carinho, e não com frieza ou desprezo. 

2.​ Humanidade Compartilhada vs. Isolamento: Implica reconhecer que o sofrimento, 
a inadequação e a imperfeição são partes intrínsecas da experiência humana 
universal. Em vez de sentirmos que somos os únicos a falhar ou a sofrer ("Por que 
só comigo?"), a autocompaixão nos lembra que todos os seres humanos são 
vulneráveis e cometem erros. Essa perspectiva nos conecta com os outros, em vez 
de nos isolar em nossa dor. 

3.​ Atenção Plena (Mindfulness) vs. Superidentificação: Refere-se à capacidade de 
observar nossos pensamentos e sentimentos dolorosos de forma equilibrada e 
consciente, sem suprimi-los, mas também sem sermos completamente varridos ou 
dominados por eles. É reconhecer nossa dor ("Sim, isto é doloroso agora") sem que 
ela defina toda a nossa identidade ou perspectiva. 



É importante distinguir a autocompaixão de outros conceitos. Ela difere da autoestima, que 
muitas vezes depende de avaliações externas, de sucessos ou de comparações com os 
outros, podendo ser instável. A autocompaixão, por outro lado, é uma fonte de valor interno 
incondicional, presente tanto nos momentos de sucesso quanto nos de fracasso. Também 
não se confunde com autopiedade, que tende a ser egocêntrica, a nos fazer sentir vítimas 
passivas das circunstâncias e a nos desconectar dos outros. A autocompaixão é uma 
postura ativa de autocuidado e conexão. 

Imagine que você se dedicou intensamente a um projeto no trabalho, mas ele não foi 
aprovado ou recebeu críticas significativas. 

●​ Uma resposta de autocrítica severa poderia ser: "Eu sou um incompetente! Sabia 
que não ia dar certo. Nunca faço nada direito." 

●​ Uma resposta de autopiedade poderia ser: "Pobre de mim, nada nunca funciona 
para mim. O mundo é injusto e eu sou sempre a vítima." 

●​ Uma resposta de autocompaixão, por outro lado, soaria mais como: "Nossa, isso foi 
realmente decepcionante e estou me sentindo triste e frustrado agora (autobondade 
ao reconhecer a dor). É normal se sentir assim quando algo em que você se dedicou 
não sai como esperado; muitas pessoas passam por reveses semelhantes 
(humanidade compartilhada). Vou me permitir sentir isso por um momento, sem me 
afogar na decepção, e depois pensar no que posso aprender com essa experiência 
(atenção plena e foco construtivo)." 

A autocompaixão é, em essência, estender a empatia e a gentileza da "girafa" da CNV para 
dentro. 

O "chacal interno": Identificando e compreendendo nossa voz 
autocrítica 

Todos nós, em maior ou menor grau, possuímos uma voz interna crítica, aquele "chacal 
interno" (usando a metáfora da CNV) que parece estar constantemente à espreita, pronto 
para apontar nossas falhas, julgar nossas ações e nos comparar desfavoravelmente com os 
outros. Essa voz pode ser implacável, sussurrando ou gritando mensagens como "Você não 
é bom o suficiente", "Você vai falhar", "Ninguém gosta de você de verdade", "Você deveria 
ter feito melhor". 

Compreender a origem e a (muitas vezes mal direcionada) intenção desse crítico interno é 
um passo importante para transformar nosso relacionamento com ele. Essa voz não surge 
do nada; ela é frequentemente construída a partir de: 

●​ Experiências passadas: Críticas recebidas na infância de pais, professores ou 
colegas podem ser internalizadas e se tornar parte do nosso diálogo interno. 

●​ Mensagens culturais e sociais: Padrões de perfeição, sucesso ou comportamento 
impostos pela sociedade podem alimentar nosso crítico interno quando não os 
atingimos. 

●​ Tentativas de autoproteção: Paradoxalmente, o chacal interno pode acreditar que, 
ao nos criticar duramente, está nos protegendo de falhas futuras, da rejeição alheia 



ou de nos acomodarmos. Ele pode pensar que a crítica é uma forma de nos motivar 
a "fazer melhor" ou a nos manter "na linha" para sermos aceitos. 

O chacal interno se manifesta de diversas formas: autojulgamentos constantes, 
autossabotagem (quando inconscientemente minamos nossas chances de sucesso por 
medo de não sermos capazes), perfeccionismo paralisante (o medo de cometer qualquer 
erro nos impede de agir) ou a síndrome do impostor (a sensação persistente de que não 
somos tão competentes quanto os outros pensam e que seremos "descobertos" a qualquer 
momento). 

A proposta da CNV não é tentar aniquilar ou silenciar à força esse chacal interno, pois isso 
geralmente leva a um conflito interno ainda maior. Em vez disso, somos convidados a 
"ouvi-lo com orelhas de girafa", ou seja, a tentar entender a dor e, principalmente, as 
necessidades não atendidas que ele está tentando, de forma trágica e inábil, comunicar ou 
proteger. Se o seu chacal interno grita: "Você é um preguiçoso por não ter terminado aquela 
tarefa!", em vez de brigar com ele ("Não sou preguiçoso!"), você pode se perguntar com 
curiosidade: "Qual necessidade importante este pensamento sobre 'preguiça' está tentando 
expressar ou proteger? Talvez seja minha necessidade de realização, de competência, ou 
talvez um medo de ser julgado pelos outros se eu não for produtivo?". Essa mudança de 
perspectiva já começa a suavizar o impacto da autocrítica. 

Aplicando os quatro componentes da CNV ao diálogo interno: A prática 
da autoempatia 

A autoempatia é o processo de aplicar os quatro componentes da Comunicação Não 
Violenta (Observação, Sentimentos, Necessidades, Pedidos) a nós mesmos, especialmente 
quando estamos vivenciando emoções difíceis, quando nos pegamos em autojulgamento ou 
quando nossas necessidades não estão sendo atendidas. É uma forma estruturada e 
compassiva de nos conectarmos com nossa própria experiência interna. 

1.​ Auto-Observação (O): Comece notando, sem julgamento adicional, os 
pensamentos, as autocríticas ou os comportamentos que estão presentes. Tente 
descrevê-los para si mesmo de forma neutra. Por exemplo: "Estou tendo o 
pensamento de que sou um fracasso por não ter conseguido aquela promoção" ou 
"Percebo que adiei o início desta tarefa importante por três dias seguidos". Não se 
trata de concordar com o pensamento, mas apenas de reconhecer sua presença. 

2.​ Auto-Sentimentos (S): Identifique e nomeie as emoções que surgem em resposta a 
esses pensamentos, observações ou situações. Seja o mais específico possível. Por 
exemplo: "Quando penso que sou um fracasso, eu me sinto profundamente triste, 
envergonhado(a) e desanimado(a)" ou "Quando percebo que procrastinei, sinto 
ansiedade, culpa e uma sensação de aperto no peito". 

3.​ Auto-Necessidades (N): Este é o passo crucial da autoempatia, onde conectamos 
nossos sentimentos às nossas necessidades humanas universais que não estão 
sendo atendidas (ou que tememos que não sejam atendidas). Pergunte a si mesmo: 
"Quando me sinto [sentimento identificado], qual necessidade minha vital não está 
sendo satisfeita?". Exemplos: "Sinto-me triste e envergonhado porque tenho uma 
necessidade de reconhecimento, de competência e talvez de contribuir de forma 
significativa" ou "Sinto ansiedade e culpa porque tenho uma necessidade de 



eficácia, de paz de espírito e talvez também tivesse uma necessidade de descanso 
ou clareza que me levou a procrastinar em primeiro lugar". Reconhecer essas 
necessidades é profundamente validador. 

4.​ Auto-Pedidos ou Estratégias Compassivas (P): Uma vez que você tenha clareza 
sobre seus sentimentos e necessidades, pergunte a si mesmo: "O que eu poderia 
fazer agora, de forma compassiva, para cuidar de mim mesmo e atender a essa(s) 
necessidade(s)?" ou "Qual pequeno passo eu poderia dar?". Esses "pedidos" a si 
mesmo devem ser gentis e realistas. Exemplos: "Gostaria de me dar permissão para 
sentir essa tristeza por um momento, sem me apressar", "Preciso me lembrar das 
minhas qualidades e de outras conquistas que já tive", "Vou quebrar esta tarefa em 
partes menores para que pareça menos assustadora", "Talvez eu possa conversar 
com um amigo que me entende para ter um pouco de apoio". 

Vamos a um exemplo prático detalhado de autoempatia: Situação: Você teve uma 
discussão com um ente querido e sente que não se comunicou bem, o que resultou em 
mágoa mútua. 

1.​ Auto-Observação (julgamento interno): "Estou pensando que estraguei tudo. Eu 
sou péssimo(a) em comunicação e sempre acabo magoando as pessoas que amo." 

2.​ Auto-Sentimentos: "Quando tenho esses pensamentos, sinto um aperto no 
coração, uma tristeza profunda, arrependimento e talvez um pouco de medo de 
perder a conexão com essa pessoa." 

3.​ Auto-Necessidades: "Provavelmente estou me sentindo assim porque tenho uma 
necessidade imensa de harmonia nos meus relacionamentos, de conexão amorosa, 
de me comunicar com eficácia e de ser uma pessoa que contribui para o bem-estar 
dos outros, e sinto que essas necessidades não foram atendidas nesta situação." 

4.​ Auto-Pedido/Estratégia Compassiva: "Primeiro, preciso respirar e me acolher com 
essa dor, sem me culpar ainda mais. Gostaria de refletir sobre o que eu poderia ter 
feito diferente na conversa, não para me punir, mas para aprender. E, quando me 
sentir mais calmo(a), talvez eu possa procurar a outra pessoa para tentar reparar a 
conexão, expressando meus sentimentos e necessidades de forma mais clara e 
ouvindo os dela com empatia." 

A prática regular da autoempatia transforma nosso diálogo interno de um campo de batalha 
em um espaço de acolhimento, compreensão e crescimento. 

Transformando a autocrítica em autoaceitação e aprendizado 

Um dos maiores benefícios da autoempatia é sua capacidade de nos ajudar a sair do ciclo 
vicioso e paralisante da autocrítica e a nos mover em direção à autoaceitação e ao 
aprendizado contínuo. Quando somos dominados pela autocrítica, tendemos a ver nossos 
erros e falhas como provas definitivas de nossa inadequação, o que pode minar nossa 
motivação e nos impedir de tentar novamente. 

A autoaceitação, cultivada pela autocompaixão, não significa resignação passiva ou 
ausência de desejo de mudar e crescer. Significa, sim, reconhecer e acolher nossa 
humanidade imperfeita, com todas as nossas qualidades e limitações, no momento 
presente. É entender que cometer erros faz parte do processo de ser humano e de 



aprender. Quando nos aceitamos, mesmo com nossas falhas, criamos um espaço interno 
seguro para olhar para essas falhas com honestidade, sem sermos esmagados pela 
vergonha ou pelo medo. 

A partir dessa base de autoaceitação, podemos transformar a maneira como encaramos os 
"erros": 

●​ Em vez de catastrofizá-los como evidências de nossa incompetência, podemos 
vê-los como oportunidades valiosas de aprendizado e crescimento. "O que essa 
experiência pode me ensinar? O que posso fazer diferente da próxima vez?". 

●​ Podemos começar a celebrar pequenas vitórias e reconhecer nossos esforços e 
progressos, por menores que sejam, em vez de focar apenas nos resultados finais 
ou nas falhas. Cada passo na direção desejada merece reconhecimento. 

●​ Podemos praticar a autogentileza ativa, falando conosco mesmos com o mesmo 
tom encorajador, paciente e compreensivo que usaríamos com um amigo querido 
que está aprendendo algo novo ou que passou por um revés. 

Imagine que você está tentando estabelecer um novo hábito, como fazer exercícios 
regularmente, e um dia você "falha" e não cumpre seu plano. 

●​ A autocrítica diria: "Viu só? Você não tem disciplina nenhuma! Nunca vai conseguir 
criar esse hábito. É um fracasso." 

●​ A autoaceitação e aprendizado (com autocompaixão) diria: "Ok, hoje eu não 
consegui seguir o plano de exercícios como gostaria, e me sinto um pouco 
frustrado(a) com isso (sentimento), porque minha saúde e bem-estar são 
importantes para mim (necessidade). Em vez de me culpar, vou tentar entender o 
que aconteceu. Talvez eu estivesse muito cansado(a) ou precise ajustar a meta para 
algo mais realista no momento. O importante é que estou tentando, e amanhã é um 
novo dia para recomeçar, talvez com um pequeno ajuste no plano. Cada esforço 
conta." 

Essa mudança de perspectiva é libertadora e muito mais motivadora a longo prazo do que a 
autocrítica severa. 

O papel da atenção plena (mindfulness) no cultivo da autocompaixão 

A atenção plena (mindfulness) desempenha um papel fundamental e complementar no 
cultivo da autocompaixão e de um diálogo interno não violento. Mindfulness é a prática de 
prestar atenção intencionalmente ao momento presente, sem julgamento. Ela nos ajuda a 
desenvolver uma maior consciência de nossos pensamentos, sentimentos e sensações 
corporais à medida que surgem, sem sermos automaticamente varridos por eles. 

No contexto da autocompaixão e da CNV interna, a atenção plena nos oferece várias 
ferramentas importantes: 

1.​ Observação sem Julgamento: Ajuda-nos a praticar o primeiro componente da 
autoempatia – a auto-observação. Podemos notar nossos pensamentos críticos 
("Estou tendo o pensamento de que sou um tolo") sem necessariamente acreditar 
neles ou nos identificarmos com eles como a verdade absoluta sobre quem somos. 



2.​ Criação de Espaço Interno: A atenção plena nos ensina a criar uma pausa entre 
um estímulo (seja um evento externo ou um pensamento/sentimento interno 
doloroso) e nossa reação a ele. Nesse espaço, temos a liberdade de escolher uma 
resposta mais consciente e compassiva, em vez de reagir automaticamente a partir 
de velhos padrões. 

3.​ Presença com o Desconforto: Muitas vezes, fugimos de nossos sentimentos 
dolorosos através de distrações ou os intensificamos com ruminação. A atenção 
plena nos encoraja a estar presentes com nossa experiência, mesmo que ela seja 
desconfortável, com uma atitude de curiosidade e aceitação. Isso nos permite 
processar as emoções de forma mais saudável, sem sermos dominados por elas. 

Técnicas simples de mindfulness podem ser integradas facilmente à prática da autoempatia: 

●​ Foco na Respiração: Quando perceber o "chacal interno" se manifestando ou sentir 
uma emoção intensa, faça uma pausa e traga sua atenção para a sensação da sua 
respiração entrando e saindo do corpo por alguns momentos. Isso pode ajudar a 
acalmar o sistema nervoso e a criar o espaço necessário para a autoempatia. 

●​ Escaneamento Corporal Breve: Tire um momento para notar as sensações em seu 
corpo. Onde você sente a tensão, o aperto, o desconforto? Apenas observar essas 
sensações sem julgamento pode trazer alívio e maior consciência. 

Imagine que você recebeu um feedback crítico no trabalho. Antes de mergulhar na 
autocrítica ou na defensividade, você poderia fazer uma pausa, fechar os olhos por um 
instante, sentir seus pés no chão, notar sua respiração e apenas observar os pensamentos 
e sentimentos que surgem ("Estou sentindo um nó no estômago", "Estou pensando que ele 
acha que não sou bom o suficiente"). Essa observação atenta e sem julgamento é o 
primeiro passo para responder a si mesmo com compaixão, em vez de reatividade. 

Fortalecendo a resiliência emocional através do diálogo interno não 
violento 

A resiliência emocional é a nossa capacidade de nos recuperarmos de adversidades, 
traumas, tragédias, ameaças ou estresse significativo. É a habilidade de "voltar à forma" 
após experiências difíceis, não necessariamente significando que não sentimos dor, mas 
que conseguimos navegar por essa dor e emergir dela, talvez até mais fortes ou mais 
sábios. A prática da autocompaixão e de um diálogo interno não violento é um dos pilares 
mais importantes para o fortalecimento dessa resiliência. 

Quando enfrentamos um desafio, o sofrimento é muitas vezes inevitável (a "primeira flecha", 
como diz a metáfora budista – o evento doloroso em si). No entanto, frequentemente 
adicionamos uma "segunda flecha" de sofrimento através da nossa autocrítica, dos nossos 
julgamentos sobre a situação e sobre nós mesmos ("Eu não deveria estar me sentindo 
assim", "É tudo culpa minha", "Eu sou um fraco"). Essa segunda flecha é, muitas vezes, 
mais dolorosa e incapacitante do que a primeira. 

A CNV interna, através da autoempatia e da autocompaixão, nos ajuda a evitar ou a 
minimizar o impacto dessa segunda flecha. Ao acolhermos nossos sentimentos com 



gentileza, ao reconhecermos nossas necessidades não atendidas e ao nos tratarmos com 
compreensão, construímos recursos internos que nos permitem: 

●​ Enfrentar desafios com mais equilíbrio emocional: Em vez de sermos dominados 
pela negatividade ou pela autocrítica, podemos manter uma perspectiva mais clara e 
construtiva. 

●​ Reduzir o impacto do estresse: A autocompaixão ativa sistemas fisiológicos de 
autocuidado e calma, ajudando a regular a resposta ao estresse. 

●​ Aumentar a motivação intrínseca: A autocrítica pode paralisar, enquanto a 
autocompaixão nos encoraja a tentar novamente após um revés, não por medo de 
punição interna, mas por um desejo genuíno de aprender e crescer. 

●​ Cultivar a coragem: Saber que podemos contar com nosso próprio apoio interno, 
mesmo que falhemos, nos dá mais coragem para assumir riscos saudáveis e para 
nos expormos a novas experiências. 

Considere uma pessoa que está passando pelo término de um relacionamento longo e 
significativo. A dor da perda é a primeira flecha. Se essa pessoa se engaja em autocrítica 
("Eu estraguei tudo", "Nunca mais vou encontrar alguém", "Devo ter algo de errado 
comigo"), ela está se infligindo a segunda flecha, aprofundando seu sofrimento. Por outro 
lado, se ela pratica a autocompaixão ("Isso é incrivelmente doloroso e estou sofrendo muito. 
É natural sentir essa tristeza e solidão. Preciso de muito carinho, apoio e tempo para 
processar essa perda. Que eu possa ser gentil comigo mesma neste momento."), ela está 
construindo um alicerce de resiliência que a ajudará a navegar por essa dor de forma mais 
saudável e a, eventualmente, se reerguer. 

Práticas diárias para cultivar a autocompaixão e um diálogo interno 
mais gentil 

Cultivar a autocompaixão e transformar nosso diálogo interno não é algo que acontece da 
noite para o dia; é uma prática contínua, um músculo que fortalecemos com o uso regular. 
Felizmente, existem muitas práticas simples que podemos incorporar em nosso cotidiano 
para nutrir essa qualidade interna: 

1.​ Diário de Gratidão e Autoapreciação: Reserve alguns minutos por dia para anotar 
três coisas pelas quais você é grato(a) em sua vida e, crucialmente, uma ou duas 
qualidades ou ações suas pelas quais você se aprecia ou se orgulha, por menores 
que sejam. Isso treina o cérebro a focar no positivo e a reconhecer seu próprio valor. 

2.​ Frases de Autocompaixão (Afirmações Gentis): Crie algumas frases curtas e 
gentis que você pode repetir para si mesmo em momentos de dificuldade ou quando 
a autocrítica surgir. Exemplos: "Que eu possa ser gentil comigo mesmo neste 
momento", "Que eu possa me aceitar exatamente como sou agora", "Eu sou 
humano(a) e cometer erros faz parte do aprendizado", "Eu mereço amor e 
compreensão, inclusive de mim mesmo(a)". 

3.​ Gestos de Autocuidado Deliberados: Identifique atividades simples que nutrem 
seu corpo, mente e espírito (um banho relaxante, uma caminhada na natureza, ouvir 
música, ler um bom livro, preparar uma refeição saudável) e inclua-as 
conscientemente em sua rotina, tratando-as como atos de autocuidado e 
autocompaixão. 



4.​ "Como eu trataria um amigo?": Quando você se pegar em um ciclo de autocrítica, 
pergunte a si mesmo: "Se um amigo querido estivesse passando por isso e se 
sentindo assim, o que eu diria a ele? Como eu o trataria?". Em seguida, tente 
direcionar essa mesma gentileza e sabedoria para si mesmo. 

5.​ Prática da "Mão no Coração": Em momentos de estresse ou dor emocional, 
colocar suavemente uma ou ambas as mãos sobre o coração pode ativar uma 
sensação de calor e autocuidado, ajudando a acalmar o sistema nervoso. 

6.​ Conectar-se com a Humanidade Compartilhada: Lembre-se ativamente de que 
você não está sozinho em suas lutas. Todos os seres humanos enfrentam desafios, 
cometem erros e sentem dor. Essa lembrança pode reduzir a sensação de 
isolamento e aumentar a autocompaixão. 

7.​ Meditação da Bondade Amorosa (Loving-Kindness): Existem muitas meditações 
guiadas (facilmente encontradas online) que focam em cultivar sentimentos de 
bondade amorosa, começando por si mesmo e depois estendendo aos outros. 

A chave é a consistência, mesmo que sejam apenas alguns minutos por dia. Cada 
pequeno ato de autocompaixão e cada momento em que escolhemos um diálogo interno 
mais gentil em vez da autocrítica contribuem para uma transformação profunda e duradoura 
em nosso relacionamento conosco mesmos, o que, por sua vez, irradia para todas as 
nossas outras relações. 

 

Resolvendo conflitos de forma colaborativa e não 
violenta: Passos práticos para mediar disputas, desde 
desentendimentos cotidianos até situações mais 
complexas, buscando soluções que atendam às 
necessidades de todos os envolvidos 
Conflitos fazem parte da tapeçaria das relações humanas. Desde pequenos 
desentendimentos no dia a dia até disputas mais complexas em âmbitos familiares, 
profissionais ou comunitários, a forma como abordamos essas divergências pode 
determinar se elas levarão à ruptura e ao sofrimento ou ao fortalecimento dos laços e a 
soluções criativas. A Educação Não Violenta, com forte embasamento nos princípios da 
Comunicação Não Violenta (CNV), nos oferece um conjunto de ferramentas e uma 
mudança de paradigma para encarar os conflitos não como batalhas a serem vencidas, mas 
como convites para uma compreensão mais profunda e para a construção de soluções que 
honrem as necessidades de todos os envolvidos. 

Redefinindo o conflito: De ameaça a oportunidade de conexão e 
crescimento 

A visão tradicional do conflito é frequentemente negativa: ele é percebido como algo a ser 
evitado a todo custo, uma disputa onde haverá um ganhador e um perdedor, uma fonte de 
estresse e desgaste emocional, ou mesmo uma ameaça à estabilidade dos 



relacionamentos. Essa perspectiva geralmente nos leva a abordar os conflitos com medo, 
agressividade ou resignação. 

A Educação Não Violenta nos propõe uma redefinição radical e esperançosa do conflito. 
Sob essa nova lente, os conflitos são vistos como: 

●​ Inevitáveis e Naturais: Surgem quando pessoas com diferentes perspectivas, 
valores e, principalmente, diferentes estratégias para atender às suas necessidades 
interagem. É importante frisar que, na visão da CNV, o conflito raramente reside nas 
necessidades em si (que são universais e compartilhadas), mas nas estratégias que 
escolhemos para satisfazê-las. 

●​ Sinais de Alerta: Assim como a dor física nos alerta para um problema no corpo, o 
conflito nos sinaliza que algo importante não está funcionando bem em um 
relacionamento ou sistema, e que necessidades cruciais não estão sendo atendidas. 

●​ Oportunidades Preciosas: Em vez de uma ameaça, o conflito pode ser uma 
oportunidade para: 

○​ Clarificar necessidades: Tanto as nossas quanto as da(s) outra(s) 
pessoa(s) envolvida(s). Muitas vezes, nem nós mesmos temos clareza sobre 
quais necessidades profundas estão em jogo até que um conflito as traga à 
tona. 

○​ Aprofundar o entendimento mútuo: Ao explorarmos as necessidades por 
trás das posições divergentes, podemos desenvolver uma maior empatia e 
compreensão pela perspectiva do outro. 

○​ Fortalecer o relacionamento: Superar um conflito de forma colaborativa e 
respeitosa pode aumentar a confiança, a intimidade e a resiliência do vínculo. 

○​ Encontrar soluções criativas e inovadoras: Quando focamos em atender 
às necessidades de todos, somos estimulados a pensar "fora da caixa" e a 
cocriar soluções que talvez não tivessem surgido em uma abordagem 
ganha-perde. 

O objetivo primordial na resolução não violenta de conflitos não é "ganhar" a disputa, provar 
que estamos certos ou fazer o outro ceder. É, antes de tudo, restaurar ou fortalecer a 
conexão humana e, a partir dessa conexão, buscar colaborativamente estratégias que 
possam atender ao maior número possível de necessidades de todos os envolvidos. 

Imagine, por exemplo, dois sócios em uma pequena empresa que discordam 
veementemente sobre investir em uma nova linha de produtos. Uma abordagem tradicional 
poderia levar a uma luta de poder, onde um tenta impor sua visão ao outro. Redefinindo o 
conflito, eles poderiam vê-lo como uma chance de explorar as necessidades subjacentes: 
um pode ter uma forte necessidade de inovação e crescimento para a empresa, enquanto o 
outro pode ter uma necessidade premente de segurança financeira e de consolidação do 
que já existe. Ao entenderem essas necessidades mútuas, eles podem começar a buscar 
uma estratégia que, talvez, combine elementos de ambas as visões ou encontre um terceiro 
caminho que não haviam considerado. 

Preparação interna antes de abordar um conflito ou mediar uma disputa 



Antes mesmo de iniciar uma conversa difícil ou de se oferecer para mediar uma disputa 
entre terceiros, uma preparação interna cuidadosa é fundamental. A maneira como 
entramos em um processo de resolução de conflitos – nossa mentalidade, nossa intenção e 
nosso estado emocional – tem um impacto profundo em seu desenrolar e em seus 
resultados. 

Alguns passos importantes para essa preparação interna incluem: 

1.​ Praticar a Autoempatia: Antes de tentar entender o outro, busque clareza sobre 
sua própria experiência interna em relação ao conflito. Quais são seus sentimentos 
(raiva, medo, frustração, tristeza)? Quais são suas necessidades não atendidas que 
estão gerando esses sentimentos (respeito, segurança, compreensão, justiça, 
autonomia)? O que é realmente importante para você nesta situação? Escrever 
sobre isso ou usar os quatro componentes da CNV para si mesmo pode ser muito 
útil. 

2.​ Definir uma Intenção Clara e Construtiva: Qual é o seu objetivo ao abordar esse 
conflito? Se a intenção for culpar, punir, provar que está certo ou fazer o outro 
"pagar", a probabilidade de uma resolução colaborativa é mínima. Em vez disso, 
cultive uma intenção de compreender, de ser compreendido, de restaurar a conexão 
e de encontrar soluções que funcionem para todos. Lembre-se do propósito maior 
da Educação Não Violenta. 

3.​ Separar a Pessoa do Problema (ou do Comportamento): É fácil, em meio a um 
conflito, cair na armadilha de rotular a outra pessoa ("ele é egoísta", "ela é 
incompetente"). Esforce-se para focar no comportamento específico ou na questão 
em disputa, e não em atacar o caráter ou a identidade do outro. Lembre-se de que 
todos agem na tentativa de atender a necessidades, mesmo que as estratégias 
escolhidas sejam problemáticas. 

4.​ Cultivar Suposições Positivas (ou, no mínimo, Neutras): Na medida do possível, 
tente abordar a situação presumindo que a outra pessoa também tem necessidades 
legítimas e que não está agindo por pura maldade ou com a intenção deliberada de 
prejudicá-lo. Mesmo que o comportamento dela seja difícil de entender ou aceitar, 
buscar a humanidade e as necessidades por trás desse comportamento pode abrir 
portas para a empatia. 

5.​ Escolher o Momento e o Local Adequados: Evite tentar resolver conflitos quando 
as emoções estão excessivamente exaltadas (as suas ou as do outro), quando há 
pouco tempo disponível ou em ambientes públicos ou inadequados que não 
ofereçam privacidade e segurança. Às vezes, é preciso esperar que "a poeira baixe" 
ou propor uma conversa em um momento mais propício. 

Imagine que você precisa conversar com um vizinho sobre o barulho excessivo que ele faz. 
Antes de bater à porta dele, você poderia fazer essa preparação interna: "Ok, estou me 
sentindo muito irritado (sentimento) porque preciso de paz e sossego em minha casa para 
poder descansar e trabalhar (necessidades). Minha intenção ao falar com ele não é brigar, 
mas sim encontrar uma forma de ambos podermos viver em harmonia, respeitando as 
necessidades um do outro. Ele provavelmente não faz barulho para me provocar; talvez 
tenha necessidades de lazer ou de socialização. Vou tentar abordá-lo com calma e em um 
momento em que ambos estejamos tranquilos". Essa preparação muda completamente a 
energia com a qual você iniciará a conversa. 



Passos práticos para a resolução de conflitos a dois (quando você é 
uma das partes) 

Quando você está diretamente envolvido em um conflito com outra pessoa, a Comunicação 
Não Violenta oferece um roteiro prático para navegar a situação de forma a aumentar as 
chances de entendimento mútuo e de encontrar soluções colaborativas. Este processo 
geralmente envolve os seguintes passos: 

1.​ Expressar sua Perspectiva usando Observação, Sentimento, Necessidade e 
Pedido (OSPN): 

○​ Comece descrevendo a Observação específica do comportamento ou da 
situação que está gerando o conflito, de forma neutra e sem julgamentos. 

○​ Compartilhe seus Sentimentos em relação a essa observação, assumindo a 
responsabilidade por eles. 

○​ Revele suas Necessidades não atendidas que estão por trás desses 
sentimentos. 

○​ Faça um Pedido claro, positivo e acionável. Inicialmente, esse pedido pode 
ser simplesmente o de iniciar um diálogo ("Você estaria disposto a conversar 
sobre isso?") ou pode já conter uma sugestão de solução. 

2.​ Escutar Empaticamente a Perspectiva do Outro: 
○​ Após expressar sua perspectiva, crie um espaço genuíno para que a outra 

pessoa compartilhe a dela. Ouça com a intenção de compreender, não de 
refutar. 

○​ Mesmo que ela não use a linguagem da CNV (e provavelmente não usará, 
podendo expressar-se com julgamentos ou críticas), tente "ouvir com orelhas 
de girafa", buscando identificar os sentimentos e necessidades por trás das 
palavras dela. 

○​ Reflita o que você entendeu dos sentimentos e necessidades dela para 
garantir que ela se sinta ouvida e compreendida ("Então, se eu entendi bem, 
você está se sentindo [sentimento dela] porque precisa de [necessidade 
dela]?"). 

3.​ Clarificar e Validar as Necessidades de Ambos os Lados: 
○​ O objetivo nesta fase é garantir que todas as necessidades importantes de 

ambas as partes tenham sido claramente identificadas, expressas e 
reconhecidas como legítimas. Não é preciso concordar com as estratégias do 
outro, mas validar que suas necessidades são humanas e compreensíveis é 
crucial. Faça uma espécie de "lista" mental ou até mesmo escrita dessas 
necessidades. 

4.​ Brainstorming de Soluções/Estratégias: 
○​ Uma vez que as necessidades de todos estejam claras, convide a outra 

pessoa para, juntos, gerarem o máximo de ideias possíveis para atender a 
essas necessidades. Nesta fase, a quantidade de ideias é mais importante 
que a qualidade; incentive a criatividade e evite julgar ou descartar qualquer 
sugestão prematuramente. 

5.​ Avaliar as Soluções e Escolher uma Mutuamente Aceitável: 
○​ Analisem as ideias geradas no brainstorming. Quais delas parecem atender 

melhor ao conjunto de necessidades de ambas as partes? Discutam os prós 
e contras de cada opção viável. 



○​ Busquem uma solução que ambos possam dizer "sim" de forma genuína, 
mesmo que ela não seja a "solução perfeita" que cada um imaginou 
inicialmente. O foco é no que é suficientemente bom para atender às 
necessidades essenciais. 

6.​ Criar um Plano de Ação Claro e Acordos Específicos: 
○​ Uma vez escolhida uma solução, definam claramente quem fará o quê, 

quando e como. Acordos específicos e mensuráveis têm mais chances de 
serem cumpridos. 

7.​ Agendar um Acompanhamento (se necessário): 
○​ Para conflitos mais complexos ou soluções que exigem uma mudança de 

comportamento ao longo do tempo, pode ser útil combinar um momento 
futuro para conversar novamente e verificar se a solução está funcionando 
como esperado e fazer ajustes, se necessário. 

Exemplo prático (Conflito entre um casal sobre o tempo dedicado às redes sociais): 

●​ Pessoa A (iniciando com OSPN): "Amor, quando estamos juntos à noite, depois do 
jantar, e eu vejo você passando uma ou duas horas no celular navegando pelas 
redes sociais (Observação), eu me sinto um pouco solitário(a) e desconectado(a) 
(Sentimentos). Isso acontece porque eu tenho uma necessidade grande de conexão 
com você, de termos um tempo de qualidade para conversar e nos curtirmos depois 
de um dia de trabalho (Necessidades). Você estaria disposto(a) a conversarmos 
sobre como podemos equilibrar o uso do celular com nosso tempo juntos à noite 
(Pedido de diálogo)?" 

●​ Pessoa B (após ser ouvida empaticamente e ter espaço para se expressar, 
pode revelar): "Entendo que você se sinta assim. Para mim, usar o celular à noite é 
uma forma de relaxar e me distrair um pouco do estresse do trabalho (Necessidade 
de relaxamento/distração). Às vezes, também uso para me conectar com amigos 
que moram longe (Necessidade de conexão com amigos)." 

●​ Clarificação de Necessidades: Ambos têm necessidade de conexão (um com o 
parceiro, outro com amigos), Pessoa A tem necessidade de tempo de qualidade, 
Pessoa B tem necessidade de relaxamento/distração. 

●​ Brainstorming e Acordo: Poderiam combinar de ter um período "sem celular" após 
o jantar para conversarem, depois cada um teria um tempo livre para suas 
atividades individuais (incluindo redes sociais), ou poderiam encontrar atividades 
relaxantes para fazerem juntos, etc. O acordo final seria específico sobre os horários 
e as expectativas. 

Princípios básicos da mediação não violenta (quando você é um terceiro 
facilitador) 

A mediação não violenta é um processo no qual uma terceira pessoa neutra e imparcial 
ajuda as partes em conflito a se comunicarem de forma mais eficaz, a compreenderem as 
necessidades umas das outras e a encontrarem suas próprias soluções. O mediador não 
impõe uma decisão, mas facilita o diálogo e o processo de descoberta. Alguns princípios 
fundamentais guiam a atuação do mediador na perspectiva da CNV: 



●​ Neutralidade e Imparcialidade: O mediador não toma partido, não julga quem está 
"certo" ou "errado". Seu compromisso é com o processo e com o bem-estar de todas 
as partes, buscando apoiar cada uma a expressar suas necessidades e a ouvir as 
necessidades das outras. 

●​ Criar um Ambiente Seguro e de Confiança: É essencial estabelecer um espaço 
físico e emocional onde as partes se sintam seguras para se expressar honesta e 
vulneravelmente, sem medo de ataques ou interrupções. Isso pode envolver o 
estabelecimento de algumas regras básicas de comunicação no início da mediação 
(ex: falar um de cada vez, usar linguagem respeitosa, compromisso com a escuta). 

●​ Garantir que Ambas as Partes Sejam Ouvidas Plenamente: O mediador 
desempenha um papel ativo em ajudar cada pessoa a expressar seus sentimentos e 
necessidades (usando os quatro componentes da CNV, mesmo que as partes não 
os conheçam) e em garantir que a outra parte escute empaticamente. Uma das 
funções mais importantes do mediador é "traduzir" falas "chacais" (julgamentos, 
críticas) em expressões de sentimentos e necessidades. Por exemplo, se a Parte A 
diz: "Ele é um preguiçoso e nunca faz a parte dele!", o mediador poderia intervir 
suavemente: "Então, [Parte A], quando você diz isso, você está se sentindo talvez 
frustrada e sobrecarregada, porque tem uma necessidade de colaboração e de 
divisão justa de tarefas?". 

●​ Focar nas Necessidades, Não nas Posições ou Exigências: As pessoas em 
conflito frequentemente chegam com posições fixas ("Eu quero X!", "Eu me recuso a 
fazer Y!"). O mediador habilmente as ajuda a ir além dessas posições e a descobrir 
os interesses e as necessidades humanas universais que estão por trás delas. É no 
nível das necessidades que a conexão e a possibilidade de soluções criativas se 
tornam mais prováveis. 

●​ Incentivar a Busca por Soluções Ganha-Ganha (ou Múltiplos Ganhos): O 
mediador facilita o processo de brainstorming e avaliação de soluções, sempre com 
o objetivo de encontrar estratégias que atendam ao maior número possível de 
necessidades de todos os envolvidos. 

●​ Empoderar as Partes: O mediador não é um juiz nem um conselheiro que dita a 
solução. Ele confia na capacidade das próprias partes de encontrarem as melhores 
respostas para seus conflitos, uma vez que a comunicação e a compreensão mútua 
sejam restauradas. O poder da decisão permanece com os envolvidos. 

●​ Confidencialidade: Tudo o que é discutido durante a mediação deve ser mantido 
em sigilo pelo mediador (e, idealmente, pelas partes, conforme acordado no início), 
para criar um ambiente de maior abertura e honestidade. 

A postura do mediador é de profunda empatia, paciência e confiança no processo e na 
capacidade humana de conexão e colaboração. 

Etapas de um processo de mediação CNV (simplificado) 

Embora cada mediação seja única, um processo típico de mediação baseado nos princípios 
da CNV pode seguir algumas etapas gerais: 

1.​ Abertura e Acordos Iniciais: 
○​ O mediador se apresenta, explica seu papel (neutro, facilitador) e o propósito 

da mediação (buscar entendimento e soluções colaborativas). 



○​ Descreve brevemente as etapas do processo. 
○​ Estabelece, em conjunto com as partes, algumas regras básicas de 

comunicação (ex: respeito mútuo, escuta atenta, não interrupção, 
confidencialidade). 

○​ Verifica a disposição de todos em participar do processo com uma intenção 
construtiva. 

2.​ Narração das Histórias (com Escuta Empática Facilitada): 
○​ Cada parte tem a oportunidade de contar sua perspectiva sobre o conflito, 

sem interrupções. O mediador ajuda o falante a se expressar em termos de 
observações, sentimentos e necessidades (mesmo que precise "traduzir"). 

○​ Enquanto uma parte fala, o mediador ajuda a outra parte a praticar a escuta 
empática, talvez pedindo que ela reflita o que entendeu dos sentimentos e 
necessidades do falante antes de apresentar sua própria perspectiva. Esse 
revezamento continua até que ambas as partes se sintam plenamente 
ouvidas e compreendidas em suas experiências iniciais. 

3.​ Identificação e Clarificação Consensual das Necessidades de Todos: 
○​ A partir das narrativas, o mediador ajuda a destilar e a listar todas as 

necessidades importantes de cada parte que estão relacionadas ao conflito. 
○​ O objetivo é que todos concordem que essa lista reflete com precisão o que 

é vital para cada um na situação. Ver as necessidades lado a lado pode 
revelar pontos de convergência ou a compreensão de que não são 
intrinsecamente opostas. 

4.​ Busca por Soluções Criativas (Brainstorming): 
○​ Com as necessidades claramente identificadas, o mediador convida as 

partes a gerar o máximo de ideias e estratégias possíveis para atender a 
esse conjunto de necessidades. 

○​ Nesta fase, todas as ideias são bem-vindas, sem críticas ou julgamentos. O 
foco é na quantidade e na diversidade de opções. 

5.​ Construção do Acordo: 
○​ As partes, com a ajuda do mediador, avaliam as opções geradas no 

brainstorming, verificando quais delas melhor atendem às necessidades de 
todos. 

○​ Busca-se construir um acordo que seja: 
■​ Específico: Claro sobre o que será feito. 
■​ Positivo: Focado no que será feito, não no que não será. 
■​ Realista e Factível: Algo que as partes podem de fato implementar. 
■​ Mutuamente Aceitável: Que todos possam dizer "sim" de forma 

genuína. 
○​ O acordo é frequentemente escrito e assinado (simbolicamente ou 

formalmente, dependendo do contexto) pelas partes. 
6.​ Fechamento: 

○​ O mediador revisa os pontos principais do acordo com as partes. 
○​ Agradece a participação, o esforço e a coragem de todos. 
○​ Se apropriado, pode-se agendar uma data para um breve acompanhamento, 

para verificar se o acordo está funcionando na prática e fazer ajustes, se 
necessário. 



Exemplo Prático (Mediação de um conflito entre dois adolescentes que dividem um 
quarto sobre a organização do espaço): 

●​ Mediador (após abertura): "Então, [Adolescente 1], poderia nos contar como é para 
você a situação atual do quarto e o que é importante para você em relação a isso?" 

●​ Adolescente 1 (com ajuda do mediador para focar em OSPN): "Quando vejo as 
roupas e livros do [Adolescente 2] espalhados pelo meu lado do quarto (O), eu me 
sinto irritado e sufocado (S), porque preciso de ordem e de ter meu próprio espaço 
respeitado para poder relaxar e estudar (N)." 

●​ Mediador (para Adolescente 2): "[Adolescente 2], como é para você ouvir isso? O 
que você entendeu do que o [Adolescente 1] acabou de compartilhar sobre os 
sentimentos e necessidades dele?" (Após reflexão, o processo se inverte). 

●​ Adolescente 2 (pode revelar): "Eu entendo que ele precise de ordem. Para mim, às 
vezes a 'bagunça' é só o meu jeito de ter minhas coisas à mão, e me sinto 
pressionado com tanta exigência de arrumação (S), porque preciso de um pouco de 
flexibilidade e de não me sentir constantemente criticado (N)." 

●​ O processo seguiria com a identificação de todas as necessidades (ordem, 
espaço pessoal, respeito, flexibilidade, não ser criticado, etc.) e a busca por 
soluções (divisão clara do espaço, horários para arrumação, caixas 
organizadoras, comunicação mais gentil sobre o incômodo, etc.). 

Lidando com impasses e situações mais complexas na resolução de 
conflitos 

Nem todos os conflitos são resolvidos facilmente, e alguns podem apresentar impasses ou 
complexidades que exigem paciência, habilidade e, às vezes, a aceitação de que uma 
solução "perfeita" pode não ser alcançável. 

●​ Emoções Muito Intensas: Se as emoções escalarem a ponto de impedir o diálogo 
produtivo, o mediador (ou as próprias partes, se estiverem se auto-mediando) deve 
sugerir uma pausa. Um breve intervalo para que todos possam se acalmar, praticar 
a autoempatia e se reconectar com a intenção construtiva pode ser muito eficaz. A 
escuta empática contínua, mesmo diante da intensidade, também ajuda a "esvaziar 
o copo" emocional. 

●​ Necessidades Aparentemente Irreconciliáveis: Quando as necessidades 
parecem estar em oposição direta, é crucial aprofundar a investigação. Muitas 
vezes, o que as pessoas apresentam como uma "necessidade" é, na verdade, uma 
estratégia ou uma posição muito arraigada. O papel do mediador é ajudar a cavar 
mais fundo para descobrir as necessidades humanas universais subjacentes, que 
são mais propensas a encontrar pontos de conexão. Por exemplo, em uma disputa 
sobre o volume da música, a "necessidade" de ouvir música alta (estratégia) pode 
estar ligada a uma necessidade mais profunda de alegria, relaxamento ou 
expressão, enquanto a "necessidade" de silêncio (outra estratégia) pode estar ligada 
a uma necessidade de paz, concentração ou saúde. Reconhecer essas 
necessidades mais profundas pode abrir espaço para soluções como o uso de fones 
de ouvido, horários combinados, etc. 

●​ Desequilíbrio de Poder: Em algumas situações, uma das partes pode ter 
significativamente mais poder (formal ou informal) do que a outra. O mediador 



precisa estar muito atento a essa dinâmica e usar suas habilidades para garantir que 
a parte com menos poder se sinta segura para se expressar plenamente e que suas 
necessidades sejam igualmente consideradas. Isso pode envolver dar mais tempo 
de fala, proteger de interrupções ou ajudar a articular suas necessidades de forma 
mais assertiva. 

●​ Quando um Acordo Completo Não é Alcançado: Nem toda mediação resulta em 
um acordo que resolve todos os aspectos do conflito. No entanto, mesmo que uma 
solução completa não seja encontrada, o próprio processo de comunicação 
respeitosa e de escuta empática pode levar a um aumento significativo no 
entendimento mútuo e a uma melhoria na relação entre as partes. Isso, por si só, já 
é um resultado valioso. Às vezes, o "acordo" possível é o de "concordar em 
discordar" respeitosamente sobre certos pontos, enquanto se encontram soluções 
para outros aspectos do conflito. 

●​ Persistência e Criatividade: A resolução de conflitos complexos muitas vezes 
exige persistência, paciência e uma grande dose de criatividade na busca por 
soluções. Não desistir facilmente e estar aberto a explorar ângulos inusitados pode 
ser fundamental. 

Imagine um impasse em uma negociação salarial entre um funcionário e a empresa. O 
funcionário tem uma forte necessidade de reconhecimento e de segurança financeira, 
enquanto a empresa alega ter uma necessidade de sustentabilidade financeira e de 
equidade com outros funcionários. Se o valor monetário parece irreconciliável, o mediador 
pode ajudar a explorar outras formas de atender a essas necessidades: talvez um bônus 
por desempenho, mais dias de folga, oportunidades de desenvolvimento profissional, um 
plano de progressão de carreira mais claro, ou um reconhecimento público do bom trabalho 
do funcionário. Aprofundar-se nas necessidades além do "número" pode revelar caminhos 
inesperados. 

A resolução de conflitos como um caminho para fortalecer a 
comunidade e a cultura de paz 

A prática da resolução colaborativa e não violenta de conflitos transcende o benefício 
individual ou a melhoria de um relacionamento específico. Quando indivíduos, famílias, 
escolas, organizações e comunidades aprendem e aplicam essas habilidades de forma 
consistente, eles estão ativamente contribuindo para a construção de ambientes mais 
saudáveis, cooperativos, resilientes e pacíficos. 

O efeito é multiplicador: 

●​ Pessoas que vivenciam a eficácia da CNV na resolução de seus próprios conflitos 
tendem a se tornar mais confiantes e habilidosas para aplicar esses princípios em 
outras áreas de suas vidas. 

●​ Elas podem inspirar e influenciar positivamente aqueles ao seu redor, modelando 
uma forma mais construtiva de lidar com divergências. 

●​ Em ambientes onde a resolução não violenta de conflitos é valorizada e praticada, a 
confiança aumenta, os mal-entendidos diminuem, a criatividade floresce e a energia 
que seria gasta em disputas destrutivas pode ser canalizada para objetivos comuns 
e para o bem-estar coletivo. 



A Comunicação Não Violenta, aplicada à resolução de conflitos, não é apenas um conjunto 
de técnicas, mas uma filosofia de vida que nos convida a ver nossa humanidade 
compartilhada mesmo em momentos de tensão. É uma ferramenta poderosa para construir 
pontes onde antes havia muros, para promover a reconciliação onde havia ruptura, e para, 
passo a passo, tecer uma cultura de paz mais robusta em todos os níveis da sociedade. 
Cada conflito resolvido de forma colaborativa é uma semente de esperança e uma 
afirmação do nosso potencial para uma convivência mais harmoniosa. 

 

Integrando a educação não violenta na prática diária: 
Estratégias para aplicar os aprendizados em diferentes 
contextos (família, trabalho, comunidade) e superar os 
desafios comuns na jornada para uma comunicação 
mais empática e eficaz 
A jornada da Educação Não Violenta não termina com a conclusão de um curso; ela é, na 
verdade, um convite para um processo contínuo de aprendizado, prática, reflexão e 
crescimento. Integrar os princípios e as habilidades da comunicação não violenta em nossa 
vida diária requer intenção, paciência e a disposição de nos vermos como eternos 
aprendizes. Os benefícios, no entanto, são imensuráveis: relacionamentos mais profundos e 
autênticos, maior capacidade de resolver conflitos de forma construtiva, redução do 
estresse interpessoal e uma contribuição ativa para um mundo mais compassivo e pacífico. 
Nesta etapa final, exploraremos como levar esses aprendizados para os diversos contextos 
de nossa vida e como superar os obstáculos comuns que podem surgir nesse caminho. 

A jornada da educação não violenta: Um processo contínuo de 
aprendizado e prática, não um destino final 

É fundamental compreendermos que internalizar e aplicar consistentemente os princípios 
da Educação Não Violenta (ENV) e da Comunicação Não Violenta (CNV) é semelhante a 
aprender um novo idioma ou a dominar um instrumento musical complexo. Não acontece da 
noite para o dia, nem existe um ponto de chegada onde nos tornamos "perfeitos" 
comunicadores não violentos. Trata-se de uma prática que se aprimora com o tempo, com a 
dedicação e, principalmente, com a disposição de aprender com nossos "erros" ou 
"escorregões". 

Nessa jornada, a autocompaixão é uma companheira indispensável. Haverá momentos em 
que, apesar de nossas melhores intenções, voltaremos a antigos padrões de comunicação 
– talvez respondendo com julgamentos quando nos sentimos pressionados, ou tendo 
dificuldade em identificar nossas necessidades em meio a emoções intensas. Nesses 
momentos, em vez de nos criticarmos duramente ("Eu nunca vou aprender isso!", "Eu falhei 
de novo!"), podemos nos oferecer a mesma empatia que buscamos estender aos outros. 
Reconhecer nossa humanidade, acolher nossa frustração e renovar nosso compromisso 



com a intenção de nos conectar e de nos comunicar com base em sentimentos e 
necessidades são atitudes cruciais. 

É importante também celebrar os pequenos progressos. Talvez você tenha conseguido 
fazer uma pausa antes de reagir com raiva, ou tenha identificado uma necessidade sua com 
mais clareza, ou tenha conseguido ouvir um "não" sem se sentir pessoalmente rejeitado. 
Cada um desses momentos é uma vitória e um passo adiante na jornada. 

O cerne da prática contínua reside no compromisso com a intenção. Mesmo que a 
"forma" da nossa comunicação não seja perfeitamente alinhada com os quatro 
componentes da CNV em todas as ocasiões, se nossa intenção genuína for a de nos 
conectar com nós mesmos e com os outros de forma compassiva, buscando entender e 
honrar as necessidades de todos, já estaremos no caminho da Educação Não Violenta. 
Assim como um atleta treina diariamente para manter sua forma e aprimorar suas 
habilidades, a prática da comunicação não violenta requer atenção e esforço conscientes e 
regulares. Não espere perfeição imediata, mas confie no crescimento gradual da sua 
capacidade de interagir com mais empatia e eficácia. 

Aplicando a educação não violenta na família: Nutrindo conexões e 
resolvendo conflitos no lar 

O ambiente familiar é, para muitos, o primeiro e mais significativo laboratório para a prática 
da Educação Não Violenta. É no lar, com as pessoas que mais amamos (e que, por vezes, 
mais nos desafiam), que temos a oportunidade de transformar profundamente a qualidade 
de nossas conexões. 

●​ Comunicação com o(a) Parceiro(a): 
○​ Expressão Honesta: Em vez de acusações ou críticas que geram 

defensividade ("Você nunca me ajuda com as crianças!"), tente usar a 
estrutura Observação-Sentimento-Necessidade-Pedido (OSPN). Por 
exemplo: "Quando vejo que são 20h e as crianças ainda não jantaram nem 
tomaram banho, e eu estou tentando dar conta de tudo sozinho(a) desde que 
cheguei do trabalho (O), eu me sinto exausto(a) e um pouco ressentido(a) 
(S), porque preciso muito de apoio, colaboração e de sentir que somos uma 
equipe nos cuidados com a casa e com eles (N). Você estaria disposto(a) a 
conversarmos sobre como podemos dividir melhor essas tarefas à noite para 
que ambos nos sintamos mais equilibrados (P)?" 

○​ Escuta Empática: Durante desentendimentos, esforce-se para ouvir 
verdadeiramente a perspectiva do seu parceiro(a), buscando os sentimentos 
e necessidades por trás das palavras dele(a), mesmo que sejam expressas 
de forma "chacal". Refletir o que você entendeu ("Então, você está se 
sentindo sobrecarregado(a) com as demandas do trabalho e precisa de um 
tempo para relaxar quando chega em casa, é isso?") pode abrir um caminho 
para a compreensão mútua. 

○​ Rituais de Conexão e Apreciação: Crie momentos intencionais para se 
conectar, compartilhar apreciações e nutrir o relacionamento, para além da 
resolução de problemas. 

●​ Parentalidade Não Violenta (com filhos de diferentes idades): 



○​ Foco em Necessidades, Não em Punição/Recompensa: Em vez de usar 
castigos ou recompensas para controlar o comportamento dos filhos (o que 
pode gerar medo ou dependência), busque entender as necessidades por 
trás dos comportamentos desafiadores e educar com base em valores e na 
satisfação de necessidades de forma saudável. 

○​ Validar Sentimentos, Limitar Comportamentos: É fundamental que as 
crianças se sintam compreendidas em seus sentimentos, mesmo quando 
certos comportamentos não são aceitáveis. Por exemplo: "Eu entendo que 
você está muito bravo porque seu irmão pegou seu brinquedo (validação do 
sentimento). Bater nele não é uma forma legal de resolver isso (limite no 
comportamento). Como podemos encontrar uma maneira de você ter seu 
brinquedo de volta ou de vocês brincarem juntos que funcione para os dois?". 

○​ Pedidos Claros em Vez de Ordens: Em vez de "Arrume seu quarto agora!", 
tente: "Quando vejo seus brinquedos espalhados pelo chão (O), fico 
preocupado(a) que alguém possa tropeçar e se machucar, e também gosto 
quando nosso ambiente está organizado, pois isso me ajuda a relaxar (S+N). 
Você estaria disposto a guardar seus brinquedos antes do jantar (P)?". 

○​ Ensinar a Linguagem das Emoções e Necessidades: Ajude as crianças a 
identificar e nomear o que estão sentindo e precisando, expandindo seu 
vocabulário emocional e sua autoconsciência. 

○​ Mediação de Conflitos entre Irmãos: Atue como um facilitador, ajudando 
cada criança a expressar seus sentimentos e necessidades e a ouvir os da 
outra, guiando-as na busca por soluções que atendam a ambos. 

●​ Comunicação com Outros Parentes (pais, sogros, irmãos adultos): 
○​ Estabelecer Limites Saudáveis: Use a estrutura OSPN para comunicar 

seus limites de forma clara e respeitosa, explicando as necessidades por trás 
deles. 

○​ Empatia com Perspectivas Diferentes: Em temas que frequentemente 
geram atrito familiar (criação de filhos, política, finanças), pratique a escuta 
empática para entender as necessidades e valores por trás das opiniões 
divergentes, mesmo que você não concorde com elas. 

Exemplo prático detalhado (conflito sobre o uso de videogame com um filho 
adolescente): 

●​ Pai/Mãe (iniciando com OSPN): "Filho, quando vejo que você passou as últimas 
quatro horas jogando videogame e ainda não começou sua lição de casa 
(Observação), eu fico preocupado(a) e um pouco ansioso(a) (Sentimentos). Isso 
acontece porque tenho uma grande necessidade de que você cuide bem dos seus 
estudos, pois isso é importante para o seu futuro, e também valorizo um equilíbrio 
saudável entre lazer e responsabilidades, além de querer que tenhamos um tempo 
para nos conectarmos como família (Necessidades). Você estaria disposto(a) a 
conversarmos agora sobre como podemos organizar seu tempo de forma que seus 
estudos e nosso tempo juntos sejam priorizados, e você ainda tenha tempo para se 
divertir (Pedido de diálogo)?". 

●​ Adolescente (após escuta empática do pai/mãe, pode expressar suas 
necessidades): "Mas eu estava quase terminando uma partida importante com 



meus amigos! Para mim, jogar é uma forma de relaxar e de me conectar com eles 
(Necessidade de lazer, conexão social, autonomia)". 

●​ A partir daí, pai/mãe e filho podem explorar as necessidades de ambos 
(responsabilidade, equilíbrio, saúde, lazer, conexão social, autonomia) e buscar 
juntos um acordo sobre horários e limites para o uso do videogame que seja 
mutuamente satisfatório. 

A educação não violenta no ambiente de trabalho: Construindo relações 
colaborativas e produtivas 

O local de trabalho é outro contexto fértil para a aplicação da Educação Não Violenta, 
podendo transformar a dinâmica das equipes, melhorar a comunicação e aumentar tanto a 
produtividade quanto a satisfação profissional. 

●​ Comunicação com Colegas: 
○​ Dar e Receber Feedback: Ao dar feedback, use observações específicas 

sobre o comportamento (não sobre a pessoa), descreva o impacto 
(conectado aos seus sentimentos e necessidades ou às necessidades da 
equipe/projeto) e faça pedidos claros de mudança ou melhoria. Ao receber 
feedback, pratique a escuta empática, buscando entender os sentimentos e 
necessidades por trás das palavras do colega, mesmo que a forma não seja 
ideal. 

○​ Resolução de Desentendimentos: Em caso de divergências sobre projetos, 
tarefas ou processos, em vez de entrar em disputas de ego ou tentar impor 
sua visão, busque ativamente entender as necessidades de todos os 
envolvidos (eficiência, reconhecimento, clareza, apoio, qualidade, autonomia) 
e colabore na busca por soluções que integrem essas necessidades. 

●​ Comunicação com Líderes/Superiores: 
○​ Expressão Assertiva: Se precisar comunicar uma preocupação (sobrecarga 

de trabalho, falta de clareza em instruções, necessidade de recursos ou de 
desenvolvimento profissional), faça-o de forma assertiva e respeitosa, 
utilizando a estrutura OSPN para apresentar sua perspectiva e suas 
necessidades. 

○​ Solicitação de Feedback: Peça feedback sobre seu desempenho de forma 
proativa, demonstrando abertura para o aprendizado e para o alinhamento 
com as expectativas. 

●​ Liderança Não Violenta (se você ocupa uma posição de liderança): 
○​ Criação de Segurança Psicológica: Fomente um ambiente onde os 

membros da equipe se sintam seguros para expressar ideias, opiniões 
divergentes e preocupações sem medo de retaliação ou julgamento. 

○​ Motivação com Base em Necessidades: Em vez de motivar apenas por 
recompensas externas ou por medo de punição, busque conectar o trabalho 
da equipe a um propósito maior e às necessidades individuais de cada 
membro (reconhecimento, crescimento, contribuição, autonomia, 
pertencimento). 

○​ Delegação Clara e Conectada: Ao delegar tarefas, faça pedidos claros, 
explicando o contexto, a importância da tarefa e, se possível, como ela se 
conecta às necessidades da equipe e ao desenvolvimento do indivíduo. 



○​ Mediação de Conflitos na Equipe: Utilize os princípios da mediação não 
violenta para ajudar os membros da equipe a resolverem seus próprios 
conflitos de forma construtiva. 

Exemplo prático detalhado (lidar com um colega que frequentemente se atrasa para 
reuniões importantes, impactando a equipe): 

●​ Você (em uma conversa particular com o colega): "[Nome do colega], gostaria de 
conversar rapidamente sobre as reuniões de segunda-feira. Tenho observado que 
nas últimas quatro semanas, você chegou cerca de 15 a 20 minutos após o início da 
reunião (Observação). Quando isso acontece, eu me sinto um pouco frustrado(a) e 
também preocupado(a) com o andamento do nosso trabalho (Sentimentos), porque 
temos uma necessidade como equipe de começar no horário para aproveitar bem o 
tempo de todos, de compartilhar informações importantes desde o início e de manter 
o foco nos nossos objetivos (Necessidades da equipe/suas). Você estaria disposto a 
compartilhar se há algo que está dificultando sua chegada no horário e a pensarmos 
juntos em como podemos garantir que todos estejamos presentes desde o começo 
(Pedido de diálogo e colaboração)?". 

Integrando a educação não violenta na comunidade e em interações 
sociais mais amplas 

Os princípios da ENV/CNV não se limitam aos nossos círculos mais íntimos; eles podem ser 
extremamente úteis para enriquecer nossas interações na comunidade e para lidar com a 
diversidade de pessoas e situações que encontramos no mundo. 

●​ Diálogo com Vizinhos: Questões comuns de convivência (barulho, uso de espaços 
comuns, animais de estimação, etc.) podem ser abordadas de forma muito mais 
construtiva utilizando a estrutura OSPN, buscando entender as necessidades do 
vizinho antes de pular para reclamações ou exigências. 

●​ Participação em Grupos Comunitários, Associações ou Ativismo: 
○​ Ao expressar suas opiniões ou propostas, mesmo em temas polêmicos, 

procure fazê-lo de forma respeitosa, focando em suas necessidades e 
valores, em vez de atacar quem pensa diferente. 

○​ Pratique a escuta empática ativa para verdadeiramente compreender os 
diferentes pontos de vista e as necessidades por trás deles. 

○​ Se estiver facilitando reuniões, busque criar um espaço inclusivo onde todas 
as vozes possam ser ouvidas e onde o foco seja direcionado para a 
identificação de necessidades coletivas e a busca por soluções que 
beneficiem o maior número possível de pessoas. 

●​ Lidando com Interações Difíceis com Desconhecidos: 
○​ Em situações de atendimento ao cliente insatisfatório, em discussões de 

trânsito ou em outras interações tensas com desconhecidos, tente manter a 
calma e a presença de espírito. 

○​ Na medida do possível (e sempre priorizando sua segurança), tente aplicar a 
escuta empática para entender o que pode estar acontecendo com a outra 
pessoa. 



○​ Concentre-se em suas próprias necessidades (de segurança, de respeito, de 
ser atendido de forma justa) e faça pedidos claros, se a situação permitir. 

○​ Reconheça que, em algumas situações, especialmente se houver risco para 
sua integridade física ou emocional, a estratégia mais sábia pode ser se 
afastar e não se engajar. 

Exemplo prático detalhado (participar de uma assembleia de moradores de um prédio 
ou bairro para discutir a instalação de um novo equipamento de lazer que gera 
opiniões divergentes): 

●​ Durante a discussão, em vez de tomar um partido inflamado, você poderia tentar 
intervir dizendo algo como: "Percebo que este é um tema importante para todos nós 
e que há diferentes perspectivas aqui. Se eu entendi bem, alguns de nós temos uma 
forte necessidade de mais opções de lazer para as crianças e de valorização do 
nosso espaço comum (necessidade de um grupo). Outros parecem ter uma 
necessidade premente de manter os custos do condomínio baixos e talvez uma 
preocupação com o aumento do barulho ou da circulação de pessoas (necessidades 
de outro grupo). E imagino que todos compartilhamos a necessidade de viver em um 
ambiente harmonioso e de tomar decisões que sejam boas para a maioria 
(necessidade comum). Será que poderíamos explorar cada uma dessas 
necessidades mais a fundo e, a partir daí, buscar soluções que tentem equilibrar o 
máximo possível delas?". Essa abordagem pode ajudar a mover a discussão de uma 
polarização para uma busca colaborativa. 

Superando os desafios comuns na jornada da educação não violenta 

A jornada para integrar a Educação Não Violenta em nossa vida é repleta de aprendizados, 
mas também de desafios. Reconhecer esses obstáculos e ter estratégias para lidar com 
eles é crucial para a perseverança e o aprofundamento da prática. 

●​ Lidar com a Própria Reatividade ("Escorregões"): É inevitável que, 
especialmente no início ou em momentos de grande estresse, voltemos a padrões 
antigos de comunicação "chacal". 

○​ Estratégia: Pratique a autoempatia imediatamente. Reconheça seu 
sentimento (frustração consigo mesmo, arrependimento) e sua necessidade 
(de se comunicar com compaixão, de conexão). Se apropriado e possível, 
repare o dano com a outra pessoa: "Peço desculpas pela forma como falei 
antes. Fiquei um pouco exaltado(a). Posso tentar me expressar de uma 
maneira diferente?". 

●​ Quando os Outros Não Conhecem ou Não Usam a CNV: Este é um dos desafios 
mais comuns. 

○​ Estratégia: Lembre-se de que você só tem controle sobre sua própria 
comunicação. Continue aplicando os princípios da CNV, especialmente a 
escuta empática para "traduzir" a linguagem chacal do outro, buscando os 
sentimentos e necessidades por trás das palavras dele. Seja um modelo. 
Sua consistência pode, com o tempo, influenciar positivamente a dinâmica. 

●​ Impaciência com o Processo: Querer resultados rápidos ou se frustrar por não ver 
mudanças imediatas em si mesmo ou nos outros. 



○​ Estratégia: Relembre-se de que a mudança de hábitos de comunicação 
profundamente arraigados é um processo gradual. Celebre os pequenos 
progressos e mantenha o foco na intenção e na prática contínua. 

●​ Medo da Vulnerabilidade: O receio de expressar sentimentos e necessidades 
genuínas por medo de julgamento, rejeição ou de parecer "fraco". 

○​ Estratégia: Comece praticando em contextos mais seguros, com pessoas de 
confiança que você acredita que serão mais receptivas. A cada experiência 
positiva de ser acolhido em sua vulnerabilidade, sua confiança aumentará. 

●​ Fadiga Empática: Sentir-se esgotado emocionalmente, especialmente ao lidar com 
muita negatividade, sofrimento ou conflitos intensos de forma repetida. 

○​ Estratégia: Priorize o autocuidado. Reconheça seus limites para a escuta 
empática. Às vezes, você precisará se afastar, recarregar suas energias ou 
buscar apoio para si mesmo antes de poder oferecer empatia aos outros 
novamente. 

●​ Dificuldade em Identificar Necessidades (Próprias ou dos Outros): 
○​ Estratégia: Mantenha por perto uma lista de necessidades humanas 

universais (como as propostas pela CNV) para consulta. Pratique a 
"adivinhação" empática das necessidades como uma pergunta ("Você está 
precisando de...?"), permitindo que o outro confirme ou corrija. Com o tempo, 
essa identificação se torna mais intuitiva. 

●​ Perfeccionismo ("Preciso fazer a CNV perfeitamente"): Ficar tão focado na 
"técnica" dos quatro componentes que a comunicação se torna mecânica ou 
inautêntica. 

○​ Estratégia: Lembre-se de que a CNV é, acima de tudo, uma consciência e 
uma intenção de se conectar com a humanidade em si mesmo e nos outros. 
A autenticidade e a sinceridade da intenção são mais importantes do que a 
formulação "perfeita" das palavras. 

Exemplo de superação de desafio: Você está tentando usar a CNV com um membro da 
família que continua respondendo com críticas e julgamentos, e você começa a se sentir 
frustrado e desanimado. 

1.​ Autoempatia: "Uau, estou me sentindo muito frustrado(a) e um pouco sem 
esperança agora (Sentimentos), porque tenho uma grande necessidade de ser 
ouvido(a) com respeito e de sentir que podemos nos conectar de forma mais positiva 
(Necessidades)." 

2.​ Reafirmar a Intenção: "Minha intenção ainda é tentar entender meu familiar e ser 
entendido(a) por ele(a)." 

3.​ Escuta Empática Persistente (se houver energia para isso): "Então, quando você 
diz [crítica específica], você está se sentindo [sentimento dele] porque precisa de 
[necessidade dele]?" 

4.​ Estabelecer Limites (se necessário): Se a comunicação continuar sendo dolorosa 
ou improdutiva, você pode fazer um pedido para pausar a conversa: "Percebo que 
estamos tendo dificuldade em nos entender agora e estou começando a me sentir 
[seu sentimento]. Você estaria disposto a conversarmos sobre isso em outro 
momento, quando estivermos mais calmos?". Ou, simplesmente, cuide de si mesmo, 
reconhecendo os limites daquela interação específica naquele momento, sem se 
culpar. 



Recursos e próximos passos para aprofundar a prática 

A jornada da Educação Não Violenta é enriquecida pela busca contínua por aprendizado e 
pela conexão com outras pessoas que compartilham desse interesse. Para aqueles que 
desejam aprofundar sua prática, existem muitos recursos valiosos: 

●​ Leituras Fundamentais: 
○​ "Comunicação Não-Violenta: Técnicas para aprimorar relacionamentos 

pessoais e profissionais" de Marshall B. Rosenberg – a obra seminal que 
apresenta os fundamentos da CNV. 

○​ Outros livros de Marshall Rosenberg, como "Vivendo a Comunicação Não 
Violenta", "Criar Filhos Compassivamente" e "A Linguagem da Paz em um 
Mundo de Conflitos". 

○​ Livros de outros autores que expandem os princípios da CNV para contextos 
específicos (parentalidade, educação, trabalho, autocompaixão), como obras 
de Dominic Barter (Círculos Restaurativos), Sura Hart e Victoria Kindle 
Hodson (parentalidade), Miki Kashtan (CNV social e liderança) e Kristin Neff 
(autocompaixão). 

●​ Grupos de Prática de CNV: Participar de um grupo de prática (presencial ou online) 
é uma das formas mais eficazes de internalizar a CNV. Nesses grupos, é possível 
exercitar as habilidades em um ambiente seguro e de apoio, receber feedback e 
aprender com a experiência de outros praticantes. 

●​ Cursos e Workshops de Aprofundamento: Existem muitos treinadores certificados 
em CNV ao redor do mundo que oferecem cursos e workshops sobre temas 
específicos ou níveis mais avançados da prática. 

●​ Recursos Online: Websites, blogs, vídeos e podcasts sobre CNV e Educação Não 
Violenta são abundantes e podem oferecer insights, inspiração e dicas práticas. O 
site do Center for Nonviolent Communication (CNVC.org) é um bom ponto de 
partida. 

Lembre-se de que esta jornada é para toda a vida. Sempre haverá novas nuances a 
descobrir, novas situações desafiadoras para aplicar os aprendizados e novas 
oportunidades para crescer em nossa capacidade de nos conectarmos com compaixão. O 
convite final deste curso é que você se veja como um agente de paz e de conexão em seus 
próprios círculos de influência. Cada interação onde você escolhe a empatia em vez do 
julgamento, a compreensão em vez da culpa, a colaboração em vez do confronto, é uma 
pequena semente de um mundo mais não violento que você está ajudando a cultivar. Que 
sua jornada seja repleta de aprendizado, crescimento e, acima de tudo, de conexões 
humanas mais ricas e significativas. 
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