
Aula 12 3 Comunicação Não-Violenta (CNV) 
3 Parte 1
Imagine-se em uma daquelas conversas onde as palavras parecem se chocar, onde a intenção se perde e a 
frustração cresce a cada frase. Você já se sentiu incompreendido, ou percebeu que, sem querer, suas palavras 
causaram mais dor do que clareza? A comunicação, essa ferramenta tão fundamental para a vida humana, muitas 
vezes se torna um campo minado de mal-entendidos e conflitos. Mas e se houvesse uma forma de navegar por 
esse campo com mais segurança, construindo pontes em vez de muros?

Nesta aula, embarcaremos em uma jornada transformadora, explorando os primeiros passos da Comunicação 
Não-Violenta (CNV), uma abordagem desenvolvida pelo psicólogo Marshall Rosenberg. Nosso objetivo não é 
apenas aprender uma técnica, mas sim desenvolver uma nova lente para enxergar e interagir com o mundo, capaz 
de transformar a maneira como lidamos com os desafios da comunicação, seja em casa, no trabalho ou em um 
processo de mediação.

Ao final desta aula, você será capaz de:

Compreender os princípios fundamentais da Comunicação Não-Violenta de Marshall Rosenberg, desvendando 
sua filosofia por trás das palavras.

Distinguir observações de julgamentos, aprendendo a ver os fatos de uma situação sem a névoa das 
interpretações pessoais.

Identificar e expressar seus próprios sentimentos de forma autêntica, conectando-se com sua verdade interior.

Diferenciar sentimentos de pensamentos e opiniões, evitando as armadilhas que transformam emoções em 
acusações.

Este conhecimento não é apenas teórico; ele é uma chave prática para aprimorar suas habilidades de mediação, 
seja você um estudante universitário buscando horas complementares ou um futuro servidor público que precisará 
lidar com pessoas e conflitos diariamente. A CNV é uma ferramenta poderosa para a autocomposição, um pilar da 
moderna resolução de conflitos no Brasil, conforme preconizado pela Lei de Mediação e pelo Código de Processo 
Civil. Prepare-se para uma aula que promete não só informar, mas também inspirar uma nova forma de se 
comunicar.



O Desafio da Comunicação Humana: Mais 
do que Palavras
Você já parou para pensar por que, mesmo com toda a nossa capacidade de falar e ouvir, a comunicação ainda é a 
fonte de tantos desentendimentos e conflitos? É como se tivéssemos um manual de instruções complexo para a 
vida em sociedade, mas a página sobre "como se comunicar de verdade" estivesse rasgada ou escrita em um 
idioma que mal compreendemos. Muitas vezes, nossas palavras, carregadas de julgamentos, expectativas e 
suposições, acabam criando barreiras invisíveis que nos afastam uns dos outros, em vez de nos aproximar.

O problema reside no fato de que, desde cedo, somos condicionados a uma linguagem que, sem perceber, nos 
afasta da nossa própria humanidade e da humanidade do outro. Aprendemos a culpar, a criticar, a exigir, e a nos 
defender, em vez de expressar o que realmente está vivo em nós e o que precisamos. Essa forma de comunicação, 
que Marshall Rosenberg chamou de "violenta" (não no sentido físico, mas no sentido de bloquear a conexão e a 
empatia), é a raiz de muitos dos impasses que enfrentamos em nossos relacionamentos pessoais e profissionais.

A CNV como Bússola
É nesse cenário que a Comunicação Não-Violenta 
(CNV) surge como uma bússola, um guia para 
navegar pelas águas turbulentas das interações 
humanas. Ela nos oferece um caminho para 
expressar o que é importante para nós de uma 
forma que o outro possa ouvir, e para ouvir o que é 
importante para o outro de uma forma que ele se 
sinta compreendido.

Filosofia de Vida
A CNV não é uma técnica de manipulação ou um 
conjunto de frases prontas; é uma filosofia de vida, 
uma prática de consciência que nos convida a olhar 
para além das palavras e das ações superficiais, 
buscando as necessidades humanas universais que 
pulsam por trás de cada comportamento.

Imagine a CNV como um "GPS para conversas difíceis". Assim como um GPS nos ajuda a encontrar o caminho 
mais eficiente para um destino, evitando engarrafamentos e desvios desnecessários, a CNV nos orienta a 
encontrar o caminho mais direto e empático para a compreensão mútua, desviando das armadilhas do julgamento 
e da culpa. Ela nos ensina a recalcular a rota quando a comunicação parece perdida, sempre com o objetivo de 
chegar a um lugar de conexão e cooperação.



Marshall Rosenberg e a Gênese da CNV: 
Uma História de Conexão
A Comunicação Não-Violenta não surgiu do nada; ela é fruto de uma vida dedicada à compreensão e à promoção 
da paz. Seu criador, o psicólogo norte-americano Marshall B. Rosenberg, foi uma figura singular, cuja trajetória 
pessoal e profissional moldou profundamente a abordagem que hoje conhecemos. Nascido em Detroit, em um 
bairro marcado pela violência e pela segregação racial, Rosenberg testemunhou desde cedo o poder destrutivo da 
comunicação que separa e desumaniza. Essa experiência precoce acendeu nele uma chama: a busca por formas 
de comunicação que pudessem construir pontes em vez de muros, mesmo em meio a conflitos intensos.

Formação e Experiência
Sua formação em psicologia clínica e sua experiência 
trabalhando com crianças e adolescentes em 
ambientes desafiadores, além de atuar como mediador 
em conflitos raciais e políticos, o levaram a questionar 
as abordagens tradicionais de comunicação. Ele 
percebeu que, muitas vezes, a linguagem que usamos 
3 cheia de julgamentos, culpas e exigências 3 é a 
própria fonte da violência e da desconexão. Rosenberg 
não estava interessado em "consertar" pessoas, mas 
em descobrir o que nos impede de nos conectar uns 
com os outros e como podemos superar esses 
obstáculos.

Desenvolvimento da CNV
Foi a partir dessa profunda reflexão e de anos de 
pesquisa e prática que Marshall Rosenberg destilou os 
princípios da CNV. Ele observou que, por trás de cada 
comportamento humano, por mais desafiador que 
fosse, existiam necessidades não atendidas. E que, se 
pudéssemos aprender a expressar nossas próprias 
necessidades e a ouvir as necessidades dos outros, a 
cooperação e a empatia surgiriam naturalmente. A 
CNV, para ele, não era apenas um conjunto de 
técnicas, mas uma forma de viver, uma consciência de 
que todos os seres humanos compartilham as mesmas 
necessidades universais e que a violência surge 
quando essas necessidades são ignoradas ou 
expressas de forma ineficaz.

Pense na jornada de Rosenberg como a de um explorador que, ao invés de mapear terras desconhecidas, 
mapeou o território complexo das interações humanas. Ele descobriu que, assim como um rio sempre busca o 
caminho para o mar, o ser humano sempre busca a satisfação de suas necessidades. A CNV é o mapa que ele 
nos deixou, mostrando como podemos navegar por esse rio de forma mais consciente e pacífica, garantindo 
que nossas próprias águas fluam livremente e que possamos nos conectar com as águas dos outros, formando 
um oceano de compreensão mútua.



Os Quatro Pilares da CNV: Uma Visão Geral 
da Jornada
A Comunicação Não-Violenta, em sua essência, pode ser compreendida como um processo de quatro 
componentes interligados, que nos convidam a uma nova forma de pensar, falar e ouvir. Não se trata de uma 
fórmula rígida, mas de um fluxo, uma dança entre a autoexpressão e a escuta empática. Cada um desses 
componentes é um pilar que sustenta a ponte da conexão humana, permitindo que a compreensão flua livremente 
entre as pessoas.

Observação sem Julgamento
O primeiro passo é observar o que está 
acontecendo sem julgamento.

Identificação e Expressão de 
Sentimentos
O segundo é identificar como nos sentimos em 
relação a essa observação.

Reconhecimento de Necessidades
O terceiro é reconhecer quais necessidades nossas 
(ou dos outros) estão por trás desses sentimentos.

Formulação de Pedidos
O quarto é fazer um pedido claro e concreto para 
satisfazer essas necessidades.

Imagine que você está construindo uma casa. Você não começa pelo telhado, certo? Há uma sequência lógica, 
uma fundação que precisa ser sólida antes que as paredes possam subir e o telhado possa ser colocado. Da 
mesma forma, na CNV, cada pilar se apoia no anterior, criando uma estrutura robusta para a comunicação.

Nesta aula, nosso foco será nos dois primeiros pilares: a Observação sem Julgamento e a Identificação 
e Expressão de Sentimentos. Eles são a base, o alicerce sobre o qual toda a estrutura da CNV se ergue. 
Sem uma observação clara e sem a capacidade de nomear nossos sentimentos, é muito difícil avançar 
para a compreensão das necessidades e para a formulação de pedidos eficazes.

Pense nesses quatro pilares como os degraus de uma escada que leva à compreensão mútua. Cada degrau nos 
aproxima mais do outro, permitindo que vejamos a situação de uma perspectiva mais ampla e empática. Ao 
dominarmos os primeiros degraus 3 a observação e os sentimentos 3 já estaremos dando um salto gigantesco em 
nossa capacidade de nos conectar e de resolver conflitos de forma construtiva. É um convite para uma jornada de 
autodescoberta e de aprimoramento das relações humanas.



Por Que a CNV é Essencial na Mediação e 
Resolução de Conflitos?
No universo da mediação e da resolução de conflitos, a Comunicação Não-Violenta não é apenas uma ferramenta 
útil; ela é um catalisador, um agente transformador que muda o jogo. Tradicionalmente, quando as pessoas se 
encontram em conflito, a tendência é focar na culpa, nas posições rígidas e nas soluções "ganha-perde". As partes 
chegam à mesa de mediação armadas com suas razões, prontas para defender seus pontos de vista e atacar os 
do outro, muitas vezes sem sequer compreender a profundidade do que realmente está em jogo.

O Problema da Abordagem 
Tradicional
O problema com essa abordagem é que ela 
raramente leva a soluções duradouras ou a uma 
verdadeira reconciliação. Pelo contrário, ela pode 
aprofundar as feridas e solidificar as posições, 
transformando o processo em uma batalha de 
argumentos. É como tentar apagar um incêndio 
jogando mais gasolina: a tensão aumenta, a 
comunicação se torna ainda mais difícil e a chance 
de um acordo genuíno diminui drasticamente.

A Solução da CNV
A CNV oferece uma solução radicalmente diferente. 
Ela nos convida a desviar o foco da culpa e do 
julgamento para a compreensão das necessidades 
humanas universais que estão por trás do conflito. 
Em vez de perguntar "Quem está certo?", a CNV 
nos leva a perguntar "O que cada um está sentindo 
e precisando?". Essa mudança de perspectiva é 
revolucionária, pois permite que as partes se vejam 
não como adversários, mas como seres humanos 
com necessidades legítimas, buscando formas de 
satisfazê-las.

Na prática da mediação, a CNV capacita o mediador a criar um ambiente de segurança e empatia, onde as partes 
se sentem ouvidas e compreendidas. Ela fornece um roteiro para ajudar as pessoas a expressarem suas dores, 
medos e desejos de uma forma que o outro possa absorver, sem se sentir atacado. Ao fazer isso, a CNV alinha-se 
perfeitamente com os princípios da Lei de Mediação (Lei nº 13.140/2015) e as disposições do Código de Processo 
Civil (CPC/2015) sobre a autocomposição, que buscam incentivar as partes a encontrarem suas próprias soluções 
de forma consensual.

A Resolução nº 125/2010 do Conselho Nacional de Justiça (CNJ), que instituiu a Política Judiciária Nacional de 
tratamento adequado dos conflitos, também ressalta a importância de métodos que promovam o diálogo e a 
pacificação social, e a CNV é uma ferramenta primorosa para esse fim. Ela não só facilita o acordo, mas também 
promove a cura das relações, um benefício que vai muito além da assinatura de um documento.

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais contidas nesta seção estão atualizadas até 2024. 
Consulte sempre as fontes oficiais para verificar possíveis alterações na legislação ou normas aplicáveis.



O Primeiro Pilar: Observação Sem 
Julgamento 3 A Lente Clara
Chegamos ao primeiro e talvez mais desafiador pilar da Comunicação Não-Violenta: a Observação sem 
Julgamento. Imagine que você está diante de uma cena, seja ela um evento, uma conversa ou um comportamento. 
Qual é a primeira coisa que sua mente faz? Para a maioria de nós, é julgar, interpretar, rotular. Vemos um colega 
chegando atrasado e pensamos: "Ele é irresponsável". Vemos um filho com a lição de casa incompleta e 
concluímos: "Ele é preguiçoso". Essas são interpretações, não observações.

O Problema dos Julgamentos
O problema com os julgamentos é que eles são como filtros 
coloridos que colocamos sobre a realidade. Em vez de ver o que 
realmente está acontecendo, vemos o que nossa mente interpreta 
que está acontecendo, baseado em nossas experiências 
passadas, preconceitos e expectativas. Essa interpretação, por 
sua vez, gera uma reação emocional e nos afasta da possibilidade 
de compreender a situação de forma neutra e empática. É como 
tentar dirigir um carro com óculos de sol sujos: você vê algo, mas 
a imagem está distorcida e embaçada, dificultando a navegação.

Julgamento

"Ele é um péssimo motorista"

Observação

"Ele dirigiu a 120 km/h em uma zona 
de 80 km/h"

A observação sem julgamento, no contexto da CNV, é a capacidade de descrever o que você vê ou ouve de forma 
objetiva, como uma câmera de vídeo ou um gravador de áudio faria. É focar nos fatos concretos, nas ações e 
palavras específicas, sem adicionar avaliações, análises ou interpretações. A diferença é sutil, mas o impacto na 
comunicação é gigantesco.

Pense na observação sem julgamento como a lente de uma câmera fotográfica de alta qualidade. Ela captura a 
imagem exatamente como ela é, com todos os seus detalhes, cores e texturas, sem adicionar filtros ou efeitos. 
Se você quer entender a realidade de uma situação, precisa primeiro vê-la com essa clareza cristalina, sem a 
névoa das suas próprias opiniões ou preconceitos. Só então você poderá começar a processar o que está 
acontecendo de uma forma que promova a compreensão e a conexão, em vez de gerar mais atrito.



O Poder da Neutralidade: Por Que É Tão 
Difícil Observar Sem Julgar?
Se a observação sem julgamento parece tão lógica e benéfica, por que é tão incrivelmente difícil colocá-la em 
prática? A resposta reside na própria natureza do nosso cérebro e na forma como fomos condicionados a 
processar informações. Desde que nascemos, somos ensinados a categorizar, a avaliar, a formar opiniões sobre 
tudo ao nosso redor. É um mecanismo de sobrevivência, uma forma rápida de entender o mundo e decidir se algo 
é seguro ou perigoso, bom ou ruim.

Programação Natural
O desafio é que essa 
"programação" natural nos leva a 
misturar fatos com interpretações 
de forma quase automática. É 
como se tivéssemos um software 
embutido que, ao receber um 
dado (uma observação), 
imediatamente o processa e 
adiciona um rótulo (um 
julgamento).

Exemplo Prático
Se alguém não responde à sua 
mensagem imediatamente, sua 
mente pode rapidamente rotular 
essa pessoa como 
"desinteressada" ou "rude", em 
vez de simplesmente observar "a 
mensagem não foi respondida". 
Essa rapidez em julgar é uma 
armadilha, pois nos impede de 
ver a situação com clareza e de 
considerar outras possibilidades.

Influência Cultural
Além disso, nossa cultura muitas 
vezes valoriza a opinião e o 
julgamento. Somos encorajados a 
ter uma posição sobre tudo, a 
expressar o que pensamos sobre 
os outros e sobre os eventos. Isso 
cria um hábito tão arraigado que 
se torna quase impossível separar 
o que é um fato do que é uma 
avaliação.

A linguagem que usamos reflete isso: frases como "Você sempre faz isso" ou "Ele nunca me escuta" são exemplos 
clássicos de julgamentos disfarçados de observações, que generalizam e atribuem características permanentes a 
comportamentos pontuais.

Na prática, quando iniciamos uma conversa com um julgamento, estamos, sem querer, levantando um 
muro entre nós e o outro. Imagine que você diz a um colega: "Você é muito desorganizado". 
Automaticamente, ele se sentirá atacado e defensivo, e a conversa se transformará em uma discussão 
sobre quem está certo ou errado, em vez de focar no problema real.

Se, em vez disso, você disser: "Percebi que os documentos da reunião de ontem não foram arquivados", você está 
apresentando um fato, abrindo espaço para o diálogo e a resolução, sem acionar as defesas do outro. A 
neutralidade na observação é um superpoder que desarma conflitos antes mesmo que eles comecem.



Exercitando a Observação Pura: Um Treino 
Diário para a Mente
A boa notícia é que a capacidade de observar sem julgar, embora desafiadora, é uma habilidade que pode ser 
desenvolvida e aprimorada com a prática. É como um músculo: quanto mais você o exercita, mais forte e flexível 
ele se torna. O treino começa com a conscientização, com o simples ato de parar e se perguntar: "Isso que estou 
pensando ou dizendo é um fato observável ou uma interpretação/julgamento?".

Exemplos Práticos

Situação: Filho no Celular
Julgamento: "Você é viciado nesse celular! Não faz 
mais nada da vida!"

Observação: "Percebo que você passou as últimas 
três horas com o celular na mão" ou "Notei que você 
está olhando para a tela do celular desde que 
chegou da escola".

Situação: Colega e Prazo
Julgamento: "Ele é um incompetente, nunca entrega 
nada no prazo!"

Observação: "O relatório X, que deveria ser 
entregue hoje às 17h, ainda não foi enviado".

Percebe a diferença? A primeira frase ataca a pessoa; a segunda descreve a situação. Essa distinção é crucial para 
manter a comunicação aberta e focada na solução, não na culpa.

Treino Diário

Aja como um repórter
Ao descrever uma situação, 
imagine que você está 
escrevendo uma notícia 
imparcial. Use apenas o que 
pode ser visto, ouvido ou 
medido.

Cuidado com 
"sempre" e "nunca"
Essas palavras são 
frequentemente indicativos 
de generalizações e 
julgamentos.

Pergunte a si mesmo
"Alguém com uma câmera de 
vídeo ou um gravador de 
áudio registraria exatamente 
isso que estou 
pensando/dizendo?" Se a 
resposta for não, é provável 
que seja um julgamento.

Essa prática constante de separar a observação do julgamento não só melhora suas interações com os outros, mas 
também aprimora sua autoconsciência. Você começará a perceber como seus próprios julgamentos afetam sua 
percepção da realidade e suas reações emocionais, abrindo caminho para uma mente mais clara e um coração 
mais empático.



Observação na Mediação Online (ODR): Um 
Novo Olhar para o Digital
A ascensão da Mediação Online (ODR - Online Dispute Resolution) trouxe consigo novas nuances e desafios para a 
prática da Comunicação Não-Violenta, especialmente no que tange à observação. Em um ambiente digital, onde a 
comunicação muitas vezes se resume a textos, e-mails ou videochamadas com qualidade variável, a capacidade 
de observar sem julgar se torna ainda mais crítica e, paradoxalmente, mais difícil.

Desafios da Comunicação Digital

O grande desafio na ODR é a ausência ou a redução 
significativa de pistas não-verbais. Em uma mediação 
presencial, o mediador e as partes podem observar a 
linguagem corporal, o tom de voz, as expressões 
faciais, os silêncios 3 uma riqueza de informações que 
complementa as palavras faladas. No ambiente online, 
essa riqueza se dilui.

Um e-mail escrito em letras maiúsculas pode ser 
interpretado como raiva ou agressividade, quando na 
verdade pode ser apenas um hábito de digitação ou 
uma dificuldade de visão do remetente. Um silêncio 
em uma videochamada pode ser reflexão, ou pode ser 
uma falha na conexão.

1

Esforço Consciente
Nesse contexto, a prática da 
observação sem julgamento 
exige um esforço consciente 
ainda maior. O mediador e as 
partes precisam se policiar para 
não preencher as lacunas com 
suposições ou interpretações 
negativas.

2

Exemplos Práticos
Em vez de concluir "Ele está me 
ignorando" porque não 
respondeu imediatamente a 
uma mensagem, a observação 
seria "A mensagem foi enviada 
às 10h e ainda não houve 
resposta". Em vez de pensar 
"Ela está sendo sarcástica" por 
um emoji, a observação seria 
"Ela usou um emoji de risada 
após a frase X".

3

Papel do Mediador
É fundamental que o mediador, 
ao facilitar a comunicação 
online, ajude as partes a 
verbalizarem suas observações 
de forma neutra e a 
questionarem suas próprias 
interpretações. Por exemplo, 
um mediador pode intervir 
dizendo: "Percebo que o Sr. 
João escreveu a frase em 
maiúsculas. Sr. João, poderia 
nos explicar o que o levou a 
usar as maiúsculas neste 
trecho?". Essa pergunta abre 
espaço para a clarificação, em 
vez de permitir que um 
julgamento se solidifique.

A mediação online, uma tendência consolidada pela necessidade de acessibilidade e agilidade, especialmente 
após os eventos recentes que impulsionaram o trabalho remoto, nos força a refinar nossa capacidade de 
observação. Ela nos lembra que, mesmo sem a presença física, a busca pela clareza e pela neutralidade na 
observação é o primeiro passo para construir pontes de entendimento no ambiente digital.



O Segundo Pilar: Identificação e Expressão 
de Sentimentos 3 O Coração da Conexão
Depois de aprender a observar a realidade com uma lente clara, sem a distorção dos julgamentos, chegamos ao 
segundo pilar da Comunicação Não-Violenta: a Identificação e Expressão de Sentimentos. Este é o momento em 
que voltamos o olhar para dentro, para o nosso universo emocional. Quantas vezes, em meio a uma situação 
desafiadora, você se sentiu confuso sobre o que realmente estava sentindo? Ou, pior ainda, sentiu algo, mas não 
soube como expressá-lo de forma construtiva?

O Problema da Repressão
O problema é que, em muitas culturas, somos 
ensinados a reprimir nossos sentimentos, 
especialmente aqueles considerados "negativos" 
como raiva, tristeza ou medo. Aprendemos que 
expressar vulnerabilidade é sinal de fraqueza, ou 
que é melhor "engolir o choro" ou "segurar a raiva". 
Essa repressão, no entanto, não faz com que os 
sentimentos desapareçam; eles se acumulam, 
transformando-se em ressentimento, explosões 
inesperadas ou até mesmo problemas de saúde.

Sentimentos como Termômetro
Na CNV, sentimentos são as nossas reações 
internas, as emoções que surgem em resposta ao 
que observamos. Eles são como um "termômetro 
interno" que nos dá informações vitais sobre o 
nosso estado e sobre o que está acontecendo 
conosco. Sentir-se alegre, triste, frustrado, aliviado, 
preocupado, grato 3 todas essas são manifestações 
de sentimentos. O objetivo não é julgar se um 
sentimento é "bom" ou "ruim", mas sim reconhecê-
lo e expressá-lo de forma autêntica e responsável.

Pense nos seus sentimentos como as luzes do painel de um carro. Quando a luz do óleo acende, ela não é 
"boa" nem "ruim"; ela é uma informação. Ela está te dizendo que algo precisa de atenção. Da mesma forma, 
quando você sente raiva, não é um sentimento "ruim"; é uma luz que acendeu, indicando que alguma 
necessidade sua pode não estar sendo atendida.

A CNV nos ensina a ler essas luzes, a entender o que elas estão nos comunicando sobre nós mesmos, e a 
expressar essa informação de uma forma que convide à compreensão, em vez de gerar defesa. É o coração da 
conexão, pois é através da vulnerabilidade e da autenticidade na expressão dos sentimentos que a empatia pode 
florescer.



A Riqueza do Vocabulário Emocional: Dando 
Nome ao Que Sentimos
Você já se pegou dizendo "Estou chateado" quando, na verdade, sentia uma mistura complexa de frustração, 
desapontamento e talvez até um pouco de medo? Ou "Estou bem", quando por dentro havia uma tempestade de 
emoções? Uma das maiores barreiras para a expressão autêntica de sentimentos é a pobreza do nosso 
vocabulário emocional. Muitas pessoas têm um repertório limitado de palavras para descrever o que sentem, o que 
as impede de se conectar profundamente consigo mesmas e de comunicar com clareza aos outros.

O Desafio da Expressão Limitada
O desafio aqui é que, sem as palavras certas, nossos 
sentimentos ficam presos, ou são expressos de forma 
vaga e genérica. É como ter uma paleta de cores com 
apenas três tons 3 preto, branco e cinza 3 quando a 
vida nos oferece um arco-íris de experiências. Se você 
só consegue dizer "Estou mal", o outro não tem como 
saber se você está triste, irritado, ansioso, exausto ou 
com dor. Essa falta de especificidade dificulta a 
empatia e a capacidade do outro de responder de 
forma útil.

A Solução: Expandir o Vocabulário
A solução é intencionalmente expandir nosso 
vocabulário emocional. Não se trata de decorar uma 
lista, mas de desenvolver a sensibilidade para 
identificar as nuances das nossas emoções. Por 
exemplo, em vez de "Estou com raiva", você pode se 
perguntar: "É raiva mesmo, ou estou me sentindo 
irritado, frustrado, indignado, ou talvez até com 
medo?". Cada uma dessas palavras aponta para uma 
experiência interna ligeiramente diferente e, 
consequentemente, para uma necessidade subjacente 
distinta.

Mapa Emocional
Pense na linguagem dos 
sentimentos como um mapa 
detalhado do seu mundo interior. 
Quanto mais palavras você tiver 
para descrever seus sentimentos, 
mais preciso será o seu mapa, e 
mais fácil será para você e para os 
outros navegarem por ele.

Papel do Mediador
Um mediador, por exemplo, precisa 
de um vocabulário emocional rico 
para ajudar as partes a nomearem o 
que sentem, validando suas 
experiências e abrindo caminho 
para a compreensão mútua. Ao 
ouvir alguém dizer "Estou me 
sentindo desrespeitado", o mediador 
pode ajudar a aprofundar: "Você se 
sente desrespeitado, e isso te traz 
uma sensação de frustração ou de 
tristeza?". Essa exploração ajuda a 
desvendar as camadas do conflito.

Autodescoberta
Exercitar essa riqueza de 
vocabulário é um convite à 
autodescoberta. Comece a prestar 
atenção às suas reações internas e 
tente encontrar a palavra mais 
precisa para descrevê-las. Você 
pode até mesmo manter uma lista 
de sentimentos à mão para 
consulta. Essa prática não só 
enriquece sua comunicação, mas 
também aprofunda sua inteligência 
emocional, permitindo que você 
navegue pela vida com mais 
consciência e autenticidade.



Sentimentos vs. Pensamentos e Opiniões: A 
Grande Diferença
Aqui reside um dos pontos mais cruciais e frequentemente mal compreendidos da Comunicação Não-Violenta: a 
distinção entre sentimentos e pensamentos/opiniões. É uma armadilha comum cair na tentação de dizer "Eu sinto 
que..." quando, na verdade, estamos expressando um julgamento, uma interpretação ou uma crença, e não um 
estado emocional genuíno. Essa confusão é uma das maiores barreiras para a conexão empática.

O problema é que, ao confundir pensamentos com sentimentos, transformamos uma expressão de 
vulnerabilidade em uma acusação velada. Por exemplo, a frase "Eu sinto que você não se importa 
comigo" não é um sentimento. É um pensamento, uma interpretação sobre a intenção ou o 
comportamento do outro. O sentimento real por trás dessa interpretação poderia ser tristeza, solidão, 
frustração ou medo.

Quando expressamos um pensamento como se fosse um sentimento, o outro tende a se sentir atacado e 
defensivo, e a conversa se desvia para uma discussão sobre quem está certo ou errado, em vez de focar no que 
realmente está acontecendo internamente.

Clarificando a Distinção

Sentimentos
São estados internos, emocionais e físicos, que você 
experimenta. Eles são universais e não dependem da 
ação de outra pessoa para existirem.

Exemplos: alegria, tristeza, raiva, medo, surpresa, 
nojo, alívio, frustração, gratidão, exaustão.

Pensamentos/Opiniões
São avaliações, julgamentos, interpretações, crenças 
ou conclusões sobre algo ou alguém. Eles 
geralmente envolvem a palavra "que" ou "como se" 
após o "eu sinto".

Exemplos: "Eu sinto que você deveria ter feito isso", 
"Eu sinto como se estivesse sendo manipulado", "Eu 
sinto que isso é errado".

Imagine seus sentimentos como o tempo lá fora: está ensolarado, chuvoso, nublado, ventoso. Isso é um fato 
sobre o clima. Seus pensamentos e opiniões, por outro lado, são como o seu comentário sobre o tempo: "Eu 
sinto que o dia está horrível" (opinião) ou "Eu sinto que vai chover" (previsão/pensamento). A CNV nos convida 
a descrever o "tempo" interno (o sentimento) sem adicionar o "comentário" (o pensamento/julgamento).

Dominar essa distinção é libertador. Permite que você se expresse com autenticidade, sem culpar o outro, e que o 
outro possa ouvir sua mensagem sem se sentir atacado. É a chave para transformar conversas potencialmente 
explosivas em oportunidades de conexão e compreensão mútua.



Armadilhas Comuns: "Eu Sinto Que Você..." 
e Outras Confusões
A distinção entre sentimentos e pensamentos pode parecer simples na teoria, mas na prática, nossa linguagem 
cotidiana está repleta de armadilhas que nos levam a confundir os dois. A mais comum delas, e talvez a mais 
prejudicial para a comunicação, é a construção "Eu sinto que você...". Essa frase, embora pareça expressar um 
sentimento, na verdade, quase sempre introduz um julgamento ou uma interpretação sobre o comportamento ou a 
intenção do outro.

A Armadilha do "Eu Sinto Que Você..."
Considere a frase: "Eu sinto que você não me 
valoriza". Embora comece com "Eu sinto", o que se 
segue ("que você não me valoriza") não é um 
sentimento. É uma avaliação, uma conclusão que 
você tirou sobre a atitude da outra pessoa. O 
sentimento real por trás dessa avaliação poderia 
ser tristeza, desapontamento, frustração ou até 
mesmo raiva.

O Impacto na Comunicação
Quando você diz "Eu sinto que você não me 
valoriza", a outra pessoa ouve uma acusação e, 
naturalmente, se defenderá, dizendo algo como 
"Claro que eu te valorizo! O que te faz pensar 
isso?". A conversa rapidamente se transforma em 
um debate sobre a validade da sua acusação, em 
vez de uma exploração dos seus sentimentos e 
necessidades.

A Solução da CNV

Para evitar essa armadilha, a CNV nos ensina a substituir a construção "Eu sinto que você..." por uma expressão 
que realmente nomeie seu estado emocional. Em vez de "Eu sinto que você não me valoriza", você poderia dizer: 
"Quando você não me inclui nas decisões importantes, eu me sinto triste e desapontado". Percebe a diferença? A 
segunda frase foca na sua experiência interna, sem culpar ou julgar o outro. Ela convida à empatia, pois o outro 
pode se conectar com a sua tristeza ou desapontamento, mesmo que não concorde com a sua interpretação 
inicial.

Outras Armadilhas Comuns

Sentimentos disfarçados 
de moralismos
"Eu me sinto manipulado" 
(manipulado é um julgamento 
sobre a ação do outro, não um 
sentimento). O sentimento 
poderia ser raiva ou medo.

Sentimentos que 
atribuem culpa
"Eu me sinto abandonado" 
(abandonado é uma 
interpretação da ação do outro). 
O sentimento poderia ser solidão 
ou tristeza.

Sentimentos que são na 
verdade exigências
"Eu me sinto desrespeitado" 
(desrespeitado é um julgamento 
sobre a ação do outro em relação 
a uma expectativa). O sentimento 
poderia ser frustração ou 
irritação.

A prática de transformar essas frases em expressões autênticas de sentimentos é um exercício poderoso. Ele nos 
força a olhar para dentro, a identificar a emoção pura, e a expressá-la de uma forma que promova a conexão. É um 
convite para assumir a responsabilidade por nossos próprios estados emocionais, em vez de projetá-los nos 
outros.



A Vulnerabilidade Necessária: Expressando 
Sentimentos Autênticos
Expressar sentimentos autênticos, especialmente aqueles que nos deixam vulneráveis, é um dos maiores desafios 
da comunicação humana. Em uma sociedade que muitas vezes valoriza a força, a racionalidade e a 
invulnerabilidade, mostrar-se triste, com medo, frustrado ou até mesmo alegre pode parecer arriscado. O medo do 
julgamento, da rejeição ou de ser visto como "fraco" nos leva a construir muros emocionais, impedindo que os 
outros nos conheçam de verdade e que a verdadeira conexão aconteça.

O Problema das Máscaras
O problema é que, ao esconder nossos sentimentos, 
estamos escondendo uma parte essencial de quem 
somos. É como tentar construir um relacionamento 
com uma máscara, onde o outro nunca vê o seu rosto 
verdadeiro. Isso não só impede a intimidade e a 
confiança, mas também dificulta a resolução de 
conflitos. Se você não expressa sua frustração, como 
o outro poderá saber que suas ações estão 
impactando você? Se você não compartilha seu medo, 
como poderá receber apoio?

O Convite à Vulnerabilidade
A Comunicação Não-Violenta nos convida a abraçar a 
vulnerabilidade como um caminho para a força e a 
conexão. Marshall Rosenberg ensinava que, quando 
expressamos nossos sentimentos de forma autêntica, 
estamos oferecendo um presente ao outro: a 
oportunidade de nos conhecer melhor e de se 
conectar conosco em um nível mais profundo. Não se 
trata de desabafar ou de culpar, mas de compartilhar o 
que está vivo em nós, assumindo a responsabilidade 
por nossas próprias emoções.

Exemplo Prático

Comunicação Julgadora
"Você é um irresponsável por não ter entregue o 
projeto no prazo!"

Essa frase é um julgamento e provavelmente 
geraria uma discussão.

Comunicação Vulnerável
"Quando o projeto não foi entregue no prazo, eu 
me senti preocupado e frustrado".

Essa frase, embora vulnerável, é poderosa. Ela não 
ataca o colega, mas expressa o impacto que a 
situação teve em você.

A vulnerabilidade, paradoxalmente, é um ato de coragem. Ela desarma o outro, pois não há nada para atacar. 
Ela convida à empatia, pois todos nós conhecemos a experiência de sentir preocupação ou frustração. Ao 
expressar seus sentimentos autênticos, você não só se liberta do peso da repressão, mas também abre um 
portal para a compreensão mútua, construindo pontes onde antes havia apenas abismos.

É um passo essencial para qualquer um que busca aprimorar suas habilidades de mediação e de relacionamento.



Sentimentos na Mediação: Criando Pontes 
de Empatia e Compreensão
No coração de qualquer processo de mediação bem-sucedido está a capacidade de as partes se ouvirem e se 
compreenderem mutuamente, e a expressão de sentimentos desempenha um papel central nisso. Muitas vezes, as 
pessoas chegam à mediação com suas emoções à flor da pele, mas sem a capacidade de nomeá-las ou expressá-
las de forma construtiva. Elas podem estar com raiva, mas expressam isso como uma acusação; podem estar 
tristes, mas se mostram indiferentes; podem estar com medo, mas agem de forma agressiva.

O problema é que, enquanto os sentimentos não forem reconhecidos e validados, eles continuarão a ser 
um obstáculo para a resolução do conflito. É como tentar construir uma casa sobre um terreno instável: 
qualquer estrutura que você tente erguer estará fadada a desmoronar. Os sentimentos não expressos ou 
mal expressos são a rocha sob a superfície que impede o fluxo da comunicação.

É aqui que a Comunicação Não-Violenta se torna uma ferramenta indispensável para o mediador. O papel do 
mediador, guiado pelos princípios da CNV, é criar um espaço seguro onde as partes possam não apenas expressar 
seus sentimentos, mas também serem ouvidas com empatia. Isso significa ajudar as partes a:

01

Identificar seus próprios 
sentimentos
"O que você está sentindo neste 
momento, diante do que ouviu?"

02

Expressar esses 
sentimentos sem 
julgamento ou culpa
"Quando [observação], eu me sinto 
[sentimento]."

03

Ouvir os sentimentos do 
outro
O mediador pode parafrasear e 
refletir os sentimentos que percebe 
nas falas das partes, validando-os. 
"Parece que você está se sentindo 
muito frustrado com essa situação, é 
isso?"

Quando os sentimentos são expressos e, mais importante, ouvidos e validados, algo mágico acontece. As defesas 
caem. A raiva diminui. A tristeza é reconhecida. As partes começam a se ver não como inimigos, mas como seres 
humanos que estão sofrendo ou lutando com algo. Essa humanização é o que permite que a empatia floresça e 
que as soluções comecem a surgir.

A Resolução nº 125/2010 do Conselho Nacional de Justiça (CNJ), que orienta a política judiciária de tratamento 
adequado dos conflitos, enfatiza a importância de métodos que promovam o diálogo e a pacificação social. A CNV, 
ao focar na expressão autêntica de sentimentos e na escuta empática, é um dos pilares para alcançar esses 
objetivos, transformando o conflito em uma oportunidade de crescimento e conexão.

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais contidas nesta seção estão atualizadas até 2024. 
Consulte sempre as fontes oficiais para verificar possíveis alterações na legislação ou normas aplicáveis.



A Prática da Escuta Empática de 
Sentimentos: Além das Palavras
A Comunicação Não-Violenta não se trata apenas de como expressamos nossos próprios sentimentos; ela é 
igualmente, se não mais, sobre como escutamos os sentimentos dos outros. A escuta empática é uma arte, uma 
habilidade que vai muito além de simplesmente ouvir as palavras que são ditas. Ela envolve a capacidade de 
sintonizar com o mundo interior do outro, de tentar compreender o que ele está sentindo e o que isso significa para 
ele, mesmo que ele não consiga expressar isso claramente.

O Problema da Escuta Reativa

O problema é que, na maioria das vezes, nossa escuta é reativa. Ouvimos para responder, para julgar, para 
aconselhar ou para nos defender. Quando alguém expressa um sentimento, nossa tendência pode ser minimizar 
("Não é para tanto!"), comparar ("Ah, eu já passei por coisa pior!"), ou tentar resolver ("Você deveria fazer isso..."). 
Todas essas reações, embora bem-intencionadas, desviam o foco do sentimento do outro e o fazem se sentir não 
compreendido.

A Escuta Empática na CNV

A escuta empática de sentimentos, no contexto da CNV, nos convida a suspender nosso próprio julgamento e 
nossa necessidade de "consertar" ou aconselhar. É um convite para estar plenamente presente com o outro, para 
tentar sentir o que ele está sentindo, e para refletir de volta o que você percebeu. Isso não significa concordar com 
o que ele diz ou com suas ações, mas sim validar a experiência emocional dele.

Esteja presente
Desligue distrações, faça contato visual (se 
apropriado), e dê sua atenção total.

Ouça além das palavras
Preste atenção ao tom de voz, à linguagem 
corporal (se presencial ou em vídeo), e às emoções 
subjacentes.

Reflita o sentimento
Use frases como: "Parece que você está se 
sentindo [sentimento], é isso?" ou "Estou 
percebendo que você está [sentimento] com essa 
situação." Isso não só valida o que o outro está 
sentindo, mas também lhe dá a chance de corrigir 
ou aprofundar a expressão.

Evite minimizar, aconselhar ou julgar
O objetivo é compreender, não resolver ou criticar.

Exemplo Prático

Imagine que um amigo lhe diz, com a voz embargada: "Não aguento mais esse trabalho, é tudo tão injusto!". Em 
vez de dizer "Peça demissão!" ou "Não é tão ruim assim", você poderia responder: "Parece que você está se 
sentindo muito frustrado e talvez um pouco indignado com a situação no trabalho, é isso?". Essa resposta abre um 
espaço para ele se aprofundar, para se sentir verdadeiramente ouvido e compreendido.

Essa prática de escuta não só fortalece seus relacionamentos pessoais e profissionais, mas é uma habilidade 
fundamental para qualquer mediador. Ao dominar a escuta empática de sentimentos, você se torna um catalisador 
para a conexão, permitindo que as pessoas se sintam seguras para expressar suas verdades mais profundas, 
pavimentando o caminho para a resolução de conflitos.



CNV e a Resolução de Conflitos no Dia a Dia: 
Além da Mediação Formal
Embora o Curso de Mediação e Resolução de Conflitos se concentre em contextos formais, a beleza da 
Comunicação Não-Violenta reside em sua aplicabilidade universal. Os princípios de observação sem julgamento e 
expressão autêntica de sentimentos não são apenas para a mesa de mediação; eles são ferramentas poderosas 
para transformar a qualidade de suas interações no dia a dia, seja em casa, com amigos, na faculdade ou no 
ambiente de trabalho.

Conflitos Cotidianos

Pense nos pequenos atritos que surgem constantemente: uma discussão com um familiar sobre tarefas 
domésticas, um desentendimento com um colega de grupo sobre um trabalho, ou até mesmo uma conversa difícil 
com um atendente de telemarketing. Muitas vezes, esses conflitos escalam não porque as pessoas são "ruins", 
mas porque a comunicação é ineficaz. As pessoas se expressam com julgamentos, acusações e exigências, e 
ouvem com defesas e contra-ataques.

A Alternativa da CNV

Pausar e Observar
A CNV nos convida a pausar, a 
observar o que realmente está 
acontecendo (sem rótulos), a 
identificar o que estamos 
sentindo (sem culpar) e, 
eventualmente, a expressar o 
que precisamos. Essa 
abordagem desarma a situação, 
pois não há um ataque a ser 
defendido.

Exemplo em Casa
Em vez de "Você nunca me 
ajuda com a louça!", que é um 
julgamento e uma 
generalização, você poderia 
dizer: "Quando vejo a pia cheia 
de louça suja, eu me sinto 
exausto e um pouco frustrado". 
Essa frase, focada em sua 
experiência, abre espaço para o 
outro ouvir e, talvez, se conectar 
com sua necessidade de apoio.

Exemplo no Trabalho
Imagine um líder que, em vez de 
criticar um funcionário por um 
erro ("Você foi negligente!"), 
observa o fato ("O relatório X 
continha três erros de cálculo") 
e expressa seu sentimento ("Eu 
me senti preocupado com a 
precisão dos dados"). Essa 
abordagem não só é mais 
construtiva, como também 
incentiva o aprendizado e a 
responsabilidade, em vez de 
gerar medo e ressentimento.

A aplicação da CNV no cotidiano é um convite para uma vida com menos atrito e mais conexão. É um treino 
constante para a mente e o coração, que nos permite ver a humanidade em nós mesmos e nos outros, mesmo 
em meio às diferenças. Ao praticar a observação sem julgamento e a expressão autêntica de sentimentos, você 
não está apenas aprendendo uma técnica; você está cultivando uma nova forma de ser no mundo, uma forma 
que promove a paz e a compreensão em todas as suas interações.



Desafios e Superações na Aplicação da 
CNV: Uma Jornada Contínua
Aprender e aplicar a Comunicação Não-Violenta é uma jornada, não um destino. Como qualquer nova habilidade, 
especialmente uma que desafia hábitos de comunicação profundamente enraizados, ela virá com seus próprios 
desafios. É natural que você se depare com momentos de frustração, de esquecimento ou de dificuldade em 
aplicar os princípios, especialmente quando as emoções estão à flor da pele.

Desafios Comuns

Esquecimento de 
Observar sem Julgar
Em situações de estresse ou 
raiva, nossa mente tende a 
pular direto para o julgamento, 
rotulando o outro ou a situação 
antes mesmo de processar os 
fatos.

Dificuldade em 
Identificar e Expressar 
Sentimentos
Especialmente se você foi 
ensinado a reprimir emoções ou 
se teme a vulnerabilidade. Pode 
ser que você se pegue dizendo 
"Eu sinto que..." quando na 
verdade está pensando, ou que 
tenha dificuldade em encontrar 
a palavra exata para o que 
sente.

Reação dos Outros
Nem todos estão familiarizados 
com a CNV, e sua nova forma 
de se comunicar pode ser 
recebida com estranheza ou até 
mesmo com desconfiança no 
início. Alguém pode interpretar 
sua expressão de sentimentos 
como fraqueza, ou sua 
observação neutra como frieza.

É importante lembrar que você está aprendendo uma nova "linguagem", e como qualquer idioma novo, leva tempo 
para que você se torne fluente e para que os outros se acostumem com ela.

Estratégias para Superar os Desafios

Paciência e Autocompaixão
Não se julgue por cometer erros. Cada deslize é uma 
oportunidade de aprendizado. Seja gentil consigo 
mesmo, assim como seria com um amigo que está 
aprendendo algo novo.

Prática Deliberada
Escolha uma situação por dia para praticar a 
observação sem julgamento ou a expressão de um 
sentimento. Comece com situações de baixo risco.

"Tradutor" Interno
Antes de falar, imagine que você tem um "tradutor 
CNV" em sua mente. Ele pega sua frase inicial (cheia 
de julgamento) e a transforma em uma observação e 
um sentimento.

Recursos e Comunidade
Busque livros, vídeos, workshops e grupos de estudo 
sobre CNV. Conectar-se com outros que estão na 
mesma jornada pode ser muito encorajador.

Pense em aprender CNV como aprender a tocar um instrumento musical complexo. No começo, você pode 
errar as notas, desafinar, e a melodia pode não soar perfeita. Mas com prática consistente, dedicação e 
paciência, seus dedos se tornarão mais ágeis, seu ouvido mais apurado, e a música fluirá com mais beleza e 
harmonia. A CNV é a melodia da conexão humana, e cada passo, por menor que seja, te aproxima de tocá-la 
com maestria.



Preparando-se para a Próxima Etapa: 
Necessidades e Pedidos
Chegamos ao final desta primeira parte da nossa jornada pela Comunicação Não-Violenta. Percorremos os dois 
primeiros e fundamentais pilares: a Observação sem Julgamento e a Identificação e Expressão de Sentimentos. 
Você aprendeu a olhar para os fatos com mais clareza, separando-os das suas interpretações, e a sintonizar com o 
seu mundo interior, nomeando suas emoções de forma autêntica e sem culpar o outro.

Esses dois pilares são a base, o alicerce sobre o qual toda a estrutura da CNV se ergue. Sem uma observação 
clara, corremos o risco de reagir a fantasmas criados pela nossa mente. Sem a capacidade de nomear nossos 
sentimentos, ficamos presos em um labirinto emocional, incapazes de comunicar o que realmente está vivo em 
nós. Ao dominar essas duas habilidades, você já deu um passo gigantesco em direção a uma comunicação mais 
consciente, empática e eficaz.

Sentimentos como Sinais
Mas a história da CNV não termina aqui. Na verdade, 
ela apenas começa a se aprofundar. A expressão de 
sentimentos, por mais autêntica que seja, é apenas 
um sinal, uma luz no painel que nos indica que algo 

precisa de atenção. Essa "algo" são as nossas 
necessidades.

Necessidades por Trás dos 
Sentimentos
Por trás de cada sentimento, há uma necessidade 
humana universal que está sendo atendida ou não 
atendida. Quando nos sentimos alegres, é porque 
alguma necessidade (de conexão, de segurança, de 
significado) está sendo satisfeita. Quando nos 
sentimos frustrados, é porque alguma necessidade 
(de autonomia, de clareza, de respeito) não está 
sendo atendida.

Próxima Aula: CNV Parte 2

Na próxima aula, a Aula 13 3 Comunicação Não-Violenta (CNV) 3 Parte 2, mergulharemos nos dois pilares 
restantes: a Identificação e Expressão de Necessidades e a Formulação de Pedidos Concretos. Você aprenderá 
a ir além dos sentimentos, conectando-os às necessidades humanas universais que todos compartilhamos. E, 
finalmente, descobrirá como transformar essa compreensão em pedidos claros e acionáveis, que convidem à 
cooperação em vez de gerar resistência.

Pense nos dois pilares que exploramos hoje como as fundações de uma casa. Eles são essenciais, mas a casa 
ainda não está completa. Na próxima aula, construiremos as paredes e o telhado, transformando a estrutura em 
um lar acolhedor para a compreensão mútua. Prepare-se para desvendar o que realmente nos move e como 
podemos expressar isso de forma a construir um mundo mais conectado e pacífico.



Consolidação e Próximos Passos: Sua 
Jornada na CNV
Chegamos ao fim da Aula 12, e espero que esta jornada pela Comunicação Não-Violenta 3 Parte 1 tenha acendido 
uma nova luz sobre a forma como você percebe e interage com o mundo. Começamos desvendando o desafio da 
comunicação humana, que muitas vezes nos afasta em vez de nos aproximar. Conhecemos Marshall Rosenberg, o 
visionário por trás da CNV, e a essência de sua abordagem, que nos convida a uma linguagem de vida, focada na 
conexão e na empatia.

Exploramos em profundidade os dois primeiros pilares fundamentais: a Observação sem Julgamento, aprendendo 
a ver os fatos com clareza, sem a névoa das nossas interpretações, e a Identificação e Expressão de 
Sentimentos, mergulhando no nosso mundo interior para nomear nossas emoções de forma autêntica. Vimos a 
crucial diferença entre sentimentos e pensamentos/opiniões, e como essa distinção é vital para evitar armadilhas 
na comunicação. Discutimos a importância da vulnerabilidade na expressão de sentimentos e como a CNV se 
alinha perfeitamente com os princípios da mediação e das leis brasileiras de autocomposição, além de sua 
relevância na mediação online.

Conceitos-Chave Desta Aula

CNV como GPS para conversas difíceis
Uma abordagem que nos guia para a compreensão 
mútua.

Observação sem Julgamento
Descrever fatos concretos, sem avaliações ou 
interpretações. É a lente clara que nos permite ver 
a realidade como ela é.

Identificação e Expressão de 
Sentimentos
Nomear nossas reações internas (alegria, tristeza, 
raiva, medo, etc.) de forma autêntica. É o 
termômetro interno que nos informa sobre nossas 
necessidades.

Sentimentos vs. 
Pensamentos/Opiniões
A distinção vital entre um estado emocional e uma 
avaliação ou julgamento sobre o outro. "Eu sinto 
que..." geralmente introduz um pensamento.

Para Reflexão e Autoavaliação

Pense em uma situação recente de conflito. Você consegue identificar quais foram suas observações (fatos) e 
quais foram seus julgamentos (interpretações)?

1.

Qual sentimento você estava realmente experimentando nessa situação? Você o expressou de forma autêntica, 
ou ele se disfarçou de pensamento/acusação?

2.

Como a prática da observação sem julgamento poderia ter mudado o início dessa conversa?3.

Que sentimento você tem mais dificuldade em expressar de forma vulnerável? Por quê?4.

Sua jornada na CNV está apenas começando. Os conceitos que você aprendeu hoje são a fundação para uma 
comunicação mais rica e relacionamentos mais profundos. Lembre-se, a prática leva à fluência. Continue 
observando, continue sentindo, e prepare-se para a próxima etapa.

Conexão com a Próxima Aula

Na Aula 13 3 Comunicação Não-Violenta (CNV) 3 Parte 2, daremos o próximo salto, conectando esses 
sentimentos às nossas necessidades humanas universais e aprendendo a fazer pedidos claros e acionáveis. 
Você verá como esses quatro componentes se encaixam para criar uma linguagem de conexão que pode 
transformar seus conflitos em oportunidades de crescimento e compreensão.

Recursos Adicionais Recomendados

Livro: "Comunicação Não-Violenta: Técnicas para Aprimorar Relacionamentos Pessoais e Profissionais" de 
Marshall B. Rosenberg. (Aprofunda os conceitos e oferece mais exemplos práticos).

Website: Centro para a Comunicação Não-Violenta (CNVC - www.cnvc.org). (Fonte oficial de informações, 
artigos e recursos sobre CNV).

Você tem o poder de transformar suas interações. Continue explorando, continue praticando, e observe a magia da 
conexão acontecer. O mundo precisa da sua voz, expressa com clareza e empatia.

http://www.cnvc.org/

