Aula 15 - Comunicacao que Transforma:
Assertividade e Nao-Violéncia na Lideranca
de Projetos

Vocé ja se sentiu frustrado por ndo conseguir expressar suas ideias claramente, ou por ser mal interpretado em
uma reuniao importante? Talvez tenha presenciado conflitos em sua equipe que poderiam ter sido evitados com
uma comunicacao mais eficaz. No dinamico mundo da gestao de projetos, onde prazos sao apertados e

expectativas sao altas, a forma como nos comunicamos pode ser o diferencial entre o sucesso e o fracasso de um
empreendimento.

Nesta aula, embarcaremos em uma jornada para aprimorar uma das habilidades mais cruciais para qualquer lider: a
comunicacao. Nao falaremos apenas sobre "falar bem", mas sobre como construir pontes, resolver impasses e
inspirar sua equipe através de uma comunicacao que € ao mesmo tempo firme e empatica. Prepare-se para
descobrir ferramentas que transformarao nao so suas interacdées profissionais, mas também sua forma de se
relacionar no dia a dia.

[J Ao final desta aula, vocé sera capaz de:

o Identificar os principios da comunicacao assertiva e seus beneficios para a lideranca de projetos.
e Compreender os fundamentos da Comunicacao Nao-Violenta (CNV) de Marshall Rosenberg.

e Aplicar os quatro componentes da CNV (Observacao, Sentimento, Necessidade e Pedido) em
diversas situacoes.

o Utilizar técnicas de comunicacao assertiva e ndo-violenta para dar feedback, negociar e resolver
conflitos, especialmente em contextos de lideranca hibrida e agil.

Nossa jornada comecara explorando os desafios comuns da comunicacao em equipes de projeto, para entao
mergulharmos na assertividade e, em seguida, na profundidade da Comunicacao Nao-Violenta. Veremos como
essas abordagens se complementam e como aplica-las nas realidades da lideranca moderna, incluindo os desafios
das equipes remotas e as demandas das metodologias ageis.



O Desafio da Comunicacao no Ambiente de
Projetos

Imagine um maestro regendo uma orquestra. Cada musico tem sua partitura, seu instrumento e sua funcao. Se o
maestro nao for claro em seus comandos, se a comunicacao entre os musicos falhar, o resultado sera uma
cacofonia, nao uma sinfonia. No universo da gestao de projetos, a comunicagao desempenha um papel
semelhante, sendo o elo invisivel que conecta todas as partes, desde a concepcao de uma ideia até a entrega final.

Mal-entendidos sobre Prazos mal comunicados Responsabilidades
eéscopo Expectativas desalinhadas sobre confusas

Diferentes interpretacées dos cronogramas causam pressao Falta de clareza sobre papéis
requisitos geram retrabalho e desnecessaria gera conflitos e lacunas na
atrasos execugao

No entanto, a realidade € que a comunicacao é frequentemente a principal causa de falhas em projetos. Mal-
entendidos sobre escopo, prazos, expectativas e responsabilidades podem gerar atrasos, retrabalho e, o que é
pior, desmotivacao na equipe. Em um cenario cada vez mais complexo, com equipes distribuidas geograficamente
e a ascensao da lideranca hibrida e remota, esses desafios se intensificam, exigindo dos lideres uma maestria
ainda maior na arte de se comunicar.

Como podemos, entao, garantir que nossas mensagens sejam nao apenas ouvidas, mas compreendidas e aceitas?
Como podemos criar um ambiente onde as pessoas se sintam seguras para expressar suas opinides e
necessidades, mesmo quando ha divergéncias? A resposta nao estad em falar mais alto ou em impor a propria
vontade, mas em desenvolver técnicas que promovam clareza, respeito e empatia.



Comunicacao Assertiva: A Voz da Lideranca
Eficaz

Vocé ja se viu em uma situacao onde precisava dizer "ndo0" ou expressar uma opiniao contraria, mas acabou
cedendo para evitar um conflito? Ou, pelo contrario, ja se arrependeu de ter sido excessivamente direto, talvez até
agressivo, em um momento de pressao? Esses sao os dois extremos de um espectro comunicacional: a
passividade e a agressividade. A comunicacao assertiva surge como 0 caminho do meio, a ponte que conecta o
respeito por si mesmo e o respeito pelo outro.

pN "\

Passividade Assertividade Agressividade
Evita conflitos, cede sempre, nao Expressa-se com clareza, Impoe vontades, desrespeita
expressa necessidades respeita limites proprios e alheios direitos dos outros

A assertividade n3o é sobre ser o mais forte ou o mais barulhento na sala. E sobre a capacidade de expressar seus
pensamentos, sentimentos e necessidades de forma clara, direta e honesta, sem violar os direitos alheios. Um lider
assertivo consegue defender seus pontos de vista, estabelecer limites e tomar decisdes dificeis, tudo isso
mantendo a dignidade e o respeito mutuo. E a habilidade de ser firme sem ser rigido, e de ser compreensivo sem
ser submisso.

Pense na assertividade como um farol em meio a neblina. Ele nao grita, mas emite uma luz constante e clara,
indicando o caminho. Da mesma forma, um lider assertivo nao precisa de artificios para ser ouvido; sua clareza e
consisténcia sao suficientes para guiar a equipe. Em um projeto, isso se traduz em reunidées mais produtivas,
feedbacks construtivos e uma cultura onde a transparéncia € valorizada, mesmo quando as noticias nao sao as
melhores.



Pilares da Assertividade: Clareza, Respeito e
Honestidade

Para construir uma comunicacao verdadeiramente assertiva, precisamos nos apoiar em trés pilares fundamentais:
a clareza na mensagem, o respeito pelo interlocutor e a honestidade na expressao. Sem clareza, a mensagem pode
ser mal interpretada; sem respeito, a comunicag¢ao pode se tornar agressiva; e sem honestidade, a confianca &
corroida. Juntos, esses pilares formam a base para interacées eficazes e construtivas.

Clareza Respeito Honestidade

Seja especifico e objetivo, Reconheca o direito do outro ter Expresse o que realmente pensa
evitando rodeios e suposi¢oes opinides diferentes e sente, sem mascaras

e Use exemplos concretos e Ouca ativamente e Seja auténtico

o Defina prazos precisos e Valide sentimentos e Assuma responsabilidades

o Evite ambiguidades e Mantenha tom respeitoso e Evite manipulacdes

A clareza exige que sejamos especificos e objetivos, evitando rodeios e suposicdes. Em vez de dizer "precisamos
melhorar a comunicacao", um lider assertivo diria "preciso que as atualizacdes de status sejam enviadas por e-mail
todas as segundas-feiras até as 10h". O respeito implica reconhecer o direito do outro de ter sua propria opiniao e

sentimentos, mesmo que diferentes dos seus. E a honestidade significa expressar o que vocé realmente pensa e
sente, sem mascaras ou manipulacodes.

Em ambientes de lideranca hibrida e remota, a assertividade ganha uma dimensao ainda mais critica. A
comunicacao assincrona, por exemplo, exige que as mensagens escritas (e-mails, chats) sejam impecavelmente
claras e respeitosas, pois a auséncia de linguagem corporal e tom de voz pode levar a interpretacdes equivocadas.

Um e-mail assertivo define expectativas, estabelece prazos e oferece solucdes, tudo isso de forma concisa e sem
ambiguidades.

[J Exemplo Pratico:

Imagine que um membro da sua equipe, Jodo, esta constantemente atrasando a entrega de suas tarefas.
Em vez de dizer , uma abordagem assertiva
seria: "Joao, percebi que as ultimas trés entregas do seu mdodulo foram feitas apds o prazo combinado.

Isso tem impactado o cronograma geral do projeto. Gostaria de entender o que esta acontecendo e como
podemos ajustar para garantir as préximas entregas no tempo certo."



Os Beneficios da Assertividade para o Lider

de Projetos

A assertividade ndo é apenas uma habilidade pessoal; € uma ferramenta estratégica que impulsiona o desempenho

da equipe e o0 sucesso do projeto. Quando um lider se comunica de forma assertiva, ele ndo s6 estabelece um

padrao de clareza e respeito, mas também fomenta um ambiente onde a equipe se sente mais segura para
expressar suas proprias ideias e preocupacoées. Isso se traduz em uma série de beneficios tangiveis e intangiveis

que fortalecem a lideranca e o projeto como um todo.

@

Gerenciamento de Expectativas

Consegue negociar recursos, prazos e escopo com
maior confianca, defendendo os interesses do projeto
sem alienar as partes envolvidas

®

Ambiente Sequro

Cria um espaco onde a equipe se sente confortavel
para expressar ideias e preocupacoes

EV_OQGE

Resolucao de Conflitos

Permite abordar problemas diretamente, sem rodeios,
focando na solucao em vez da culpa

&K

Colaboracio Agil

Essencial para daily stand-ups, retrospectives e sprint
reviews, construindo confianca para auto-organizacao

Um lider assertivo consegue gerenciar expectativas de forma mais eficaz, tanto com a equipe quanto com 0s

stakeholders. Ele é capaz de negociar recursos, prazos e escopo com maior confianca, defendendo os interesses

do projeto sem alienar as partes envolvidas. Além disso, a assertividade € fundamental na resolucao de conflitos,

pois permite abordar os problemas diretamente, sem rodeios, focando na solucao em vez da culpa.

No contexto das metodologias ageis, a assertividade € um pilar para a colaboracao e a melhoria continua. Em daily

stand-ups, retrospectives ou sprint reviews, a capacidade de expressar feedback construtivo, levantar
impedimentos e propor solugcdes de forma clara e respeitosa € essencial para a agilidade e a adaptabilidade da

equipe. Ela constrdi a confianca necessaria para que a equipe possa se auto-organizar e entregar valor de forma

continua.



Além da Assertividade: Introducao a
Comunicacao Nao-Violenta (CNV)

A comunicacao assertiva nos ensina a expressar nossos direitos e necessidades de forma respeitosa. Mas e
guando a situacao é mais complexa, carregada de emocdes intensas, onde a simples assertividade pode nao ser
suficiente para reconstruir a conexao ou curar uma ferida? E nesse ponto que a Comunicacao Ndo-Violenta (CNV),
desenvolvida pelo psicélogo Marshall Rosenberg, oferece uma abordagem mais profunda e empatica para a
interacao humana.

A CNV nao é apenas uma técnica de comunicacao; € uma filosofia
de vida que nos convida a olhar para além das palavras e acoes [J CNV como "idioma do
superficiais, buscando as necessidades humanas universais que coracao"
estao por tras de cada comportamento. Ela nos ensina a nos .

) _ Uma linguagem que traduz
conectar com nds mesmos e com 0s outros de uma maneira que

. - . acusacoes e defesas em
permite que a compaixao floresca, mesmo em meio a desacordos

, . ) observacoes concretas,
e conflitos. E um convite para transformar a forma como nos i )
sentimentos genuinos e

relacionamos, movendo-nos da culpa e do julgamento para a . . .
necessidades universais

compreensao mutua.

Imagine a CNV como um "idioma do coracao", uma linguagem que nos permite traduzir as acusacoes e as defesas
em observacdes concretas, sentimentos genuinos e necessidades universais. Ao invés de reagir impulsivamente, a
CNV nos oferece um mapa para navegar por conversas dificeis, transformando potenciais confrontos em
oportunidades de conexao e colaboracao. Para um lider de projetos, isso significa a capacidade de mediar
conflitos, construir equipes mais coesas e fomentar um ambiente de trabalho psicologicamente seguro.



O Primeiro Componente da CNV:
Observacao sem Julgamento

O primeiro passo para praticar a Comunicacao Nao-Violenta € aprender a observar sem julgar. Parece simples,
mas € um dos maiores desafios, pois nossa mente esta constantemente interpretando, avaliando e rotulando o que
vemos e ouvimos. Tendemos a misturar fatos com nossas opinides e analises, 0 que muitas vezes gera resisténcia
e defensividade no interlocutor.

Uma observacao sem julgamento € como uma camera de video: ela registra os fatos concretos, o que pode ser

visto ou ouvido, sem adicionar interpretacdes, avaliacdes ou generalizacdes. Por exemplo, dizer "Vocé esta
sempre atrasado" € um julgamento. Uma observacao seria "Percebi que vocé chegou 15 minutos depois do horario
combinado nas ultimas trés reunides de equipe". A diferenca é sutil, mas poderosa.

No contexto de um projeto, a capacidade de observar sem julgar é crucial para dar feedback construtivo. Em vez
de rotular um membro da equipe como "desinteressado" ou "incompetente", um lider que pratica a CNV
descreveria 0 comportamento especifico que o preocupa. Isso abre espaco para o dialogo, pois a pessoa hao se
sente atacada e esta mais propensa a ouvir e a refletir sobre suas acdes.

(J Exemplo Pratico:

o Com julgamento: "Vocé é muito desorganizado com seus arquivos."

« Sem julgamento: "Notei que os arquivos da pasta 'Relatorios Mensais' ndo seguem o padrao de
nomenclatura que definimos."



O Segundo Componente da CNV.:
Identificando Sentimentos

Apos observar os fatos, o proximo passo nha CNV é identificar e expressar os sentimentos que surgem em nés em
resposta a essa observacao. Esta etapa é fundamental, mas muitas vezes negligenciada, pois fomos ensinados a
reprimir ou disfarcar nossos sentimentos, especialmente no ambiente profissional. No entanto, expressar
vulnerabilidade de forma auténtica pode ser um poderoso catalisador para a conexao.

Sentimentos Genuinos

e "Sinto que vocé nao me valoriza" o Alegria, tristeza, raiva

e "Sinto que estou sendo manipulado” e Medo, frustracao, alivio

e "Sinto que vocé nao se importa" e Gratidao, preocupacao, esperanca
Sdo pensamentos ou julgamentos disfarcados Estados internos universais que conectam

E importante distinguir sentimentos de pensamentos ou acusacées disfarcadas de sentimentos. Frases como
"Sinto que vocé nao me valoriza" ou "Sinto que estou sendo manipulado" nao sao sentimentos; sao pensamentos
ou julgamentos sobre o outro. Sentimentos sao estados internos, como alegria, tristeza, raiva, medo, frustracao,
alivio, gratidao, preocupacao. Eles sao universais e nos conectam como seres humanos.

Para um lider, expressar sentimentos de forma genuina e responsavel pode humanizar a lideranca e construir
empatia. Por exemplo, ao invés de apenas apontar um erro, um lider pode dizer: "Quando vejo que o prazo foi
perdido (observacao), sinto-me preocupado (sentimento) com o impacto no cronograma geral." Isso convida a
equipe a se conectar com a experiéncia do lider, em vez de se sentir apenas repreendida.



O Terceiro Componente da CNV:
Reconhecendo Necessidades

Por tras de cada sentimento, existe uma necessidade humana universal, seja ela atendida ou nao. Este é o coracao
da Comunicacao Nao-Violenta: entender que nossos sentimentos sao sinais de que alguma de nossas
necessidades mais profundas esta sendo satisfeita ou frustrada. Quando nos conectamos com as necessidades,
saimos do campo da culpa e do julgamento e entramos no terreno da compreensao mutua.

Autonomia
Seguranca
Liberdade de escolha e 7 L .
. 5 SF O Protecao fisica e emocional
autodeterminacao
. g Conexao
Significado & 86
o L Relacionamentos e
Proposito e contribuicao .
pertencimento
¢
Clareza Q@ﬁ oA Reconhecimento
Compreensao e previsibilidade Valorizacao e apreciacao

As necessidades sao universais e nao-negociaveis, como autonomia, seguranca, conexao, significado,
reconhecimento, clareza, contribuicao, descanso. Elas nao sao estratégias para atender a essas necessidades,
mas sim os valores e anseios mais profundos que todos compartilhamos. Por exemplo, a raiva de um membro da
equipe pode nao ser sobre o colega, mas sobre uma necessidade nao atendida de respeito ou justica.

Para um lider de projetos, identificar as necessidades subjacentes, tanto as suas quanto as da equipe, € uma
habilidade transformadora. Permite ir além da superficie dos conflitos e encontrar solucées que realmente atendam
ao que é importante para todos. Se um membro da equipe esta resistindo a uma nova tarefa, talvez sua
necessidade seja de seguranca (medo de falhar) ou de autonomia (sentir-se controlado), e nao de simplesmente
"nao querer trabalhar".

[J Exemplo Pratico:
Situacao: Um membro da equipe expressa frustracao com a falta de clareza nas instrucoes.
Necessidade subjacente: Necessidade de clareza, previsibilidade, competéncia.

Lider: "Quando vocé diz que as instrucdes nao estao claras (observacao), sinto que vocé esta frustrado
(sentimento). Isso me faz pensar que vocé tem uma forte necessidade de clareza e de se sentir
competente para realizar a tarefa (necessidade)."



O Quarto Componente da CNV: Fazendo
Pedidos Claros e Acionaveis

O ultimo componente da CNV é fazer um pedido claro e acionavel. Depois de observar, identificar sentimentos e
reconhecer necessidades, o objetivo € expressar 0 que gostariamos que acontecesse para enriquecer nossa vida
ou a vida do outro. Um pedido na CNV nao é uma demanda; é uma solicitacao que permite ao outro a liberdade de
dizer "sim" ou "nao".

01 02

Especifico Positivo

O que vocé quer que a pessoa faca, nao o que ela ndo Focado no que vocé quer, nao no que Vocé nao quer
faca

03 04

Presente Acionavel

Relacionado ao agora ou ao futuro proximo Algo que a pessoa pode realmente fazer

Um pedido eficaz é especifico, positivo, presente e acionavel. Muitas vezes, fazemos pedidos vagos ou implicitos,
esperando que os outros adivinhem nossas intencdes. Isso gera frustracao e mal-entendidos. Um lider que utiliza a
CNV formula pedidos que deixam claro o que é esperado, sem impor. Por exemplo, em vez de "Quero que vocé
seja mais proativo", um lider diria: "Gostaria que vocé me enviasse uma proposta de solucao para o problema X até
o final do dia de amanha. Vocé estaria disposto a fazer isso?"



CNV na Lideranca Hibrida e Remota:
Desafios e Oportunidades

A transicao para modelos de trabalho hibridos e remotos, consolidada globalmente, trouxe consigo uma série de
desafios unicos para a comunicacao. A auséncia de pistas nao-verbais, a dependéncia de ferramentas digitais e a
comunicacao assincrona podem facilmente levar a mal-entendidos e a erosao da confianca. No entanto, a
Comunicacao Nao-Violenta oferece um arcabouco poderoso para navegar por essas complexidades,
transformando desafios em oportunidades de conexao mais profunda.

Desafios do Trabalho Remoto

e Auséncia de linguagem corporal
e Comunicacao assincrona
e Dependéncia de ferramentas digitais

e Fusos horarios diferentes

Solucoes com CNV

e Clareza extrema na observacao

e EXxpressao honesta de sentimentos
e |dentificacdo de necessidades

o Pedidos especificos e acionaveis

Em um ambiente remoto, onde a comunicacao escrita (e-mails, chats, documentos) é predominante, a clareza da
observacao e a honestidade na expressao de sentimentos e necessidades se tornam ainda mais cruciais. Um e-
mail que utiliza os principios da CNV pode evitar que uma critica seja interpretada como um ataque pessoal, ou
que um pedido seja visto como uma demanda autoritaria. A intencionalidade na escolha das palavras é
maximizada.

Além disso, a CNV pode ser aplicada em reunides virtuais para facilitar discussdes dificeis, mediar conflitos e
garantir que todos se sintam ouvidos. Ao encorajar os membros da equipe a expressar suas observacoes,
sentimentos e necessidades, o lider pode criar um espaco seguro para o dialogo, mesmo que estejam separados
por fusos horarios e telas. Isso fortalece a cultura organizacional e o engajamento a distancia, essenciais para o
sucesso da lideranca hibrida.

[JJ Exemplo Pratico:
Um lider de projeto envia um e-mail para um membro da equipe que nao entregou uma tarefa.

Abordagem CNV: "Ola [Nome], observei que a tarefa X, com prazo para ontem, ainda nao foi marcada
como concluida no sistema (Observagao). Sinto-me um pouco preocupado (Sentimento), pois
precisamos dessa entrega para avancar com a fase Y do projeto e manter nosso cronograma
(Necessidade de progresso e previsibilidade). Vocé estaria disposto a me dar uma atualizacao sobre o
status da tarefa e um novo prazo estimado até o final do dia de hoje? (Pedido)."



CNV e Metodologias Ageis: Fortalecendo a
Colaboracao

As metodologias ageis, como Scrum e Kanban, valorizam a colaboracao, a transparéncia, a adaptabilidade e a
entrega continua de valor. No cerne desses principios esta a comunicacao eficaz e a capacidade de construir
equipes auto-organizadas e de alta performance. A Comunicacao Nao-Violenta alinha-se perfeitamente com esses
valores, oferecendo ferramentas para aprimorar a interacao em cada etapa do ciclo de desenvolvimento.

Daily Stand-ups Retrospectives
CNV ajuda a compartilhar progressos e Expressao de feedbacks sobre melhorias sem gerar
impedimentos com clareza, focando em defensividade na equipe

observacoes e necessidades

Sprint Reviews

Feedback construtivo sobre entregas, conectando-
se com necessidades dos usuarios

Em eventos ageis como as daily stand-ups, a CNV pode ajudar a equipe a compartilhar progressos e impedimentos
de forma mais clara e concisa, focando em observacdes e necessidades, em vez de culpar. Nas retrospectives,
que sao momentos cruciais para a melhoria continua, a CNV permite que os membros da equipe expressem
feedbacks construtivos sobre o que funcionou bem e o que pode ser melhorado, sem gerar defensividade.

A lideranca servidora, um conceito central no Agile, € intrinsecamente ligada a CNV. Um lider servidor foca em
atender as necessidades da equipe, removendo obstaculos e facilitando o trabalho. Ao usar a CNV, o lider pode
ouvir mais profundamente, entender as necessidades nao expressas e fazer pedidos que empoderam a equipe,
criando um ambiente de confianca e seguranca psicolégica onde a inovacao e a colaboracao prosperam.



Aplicacao Pratica da CNV: Feedback
Construtivo

Dar e receber feedback é uma das interacdes mais criticas e, muitas vezes, mais desafiadoras em qualquer
ambiente profissional. Um feedback mal formulado pode desmotivar, gerar ressentimento e até mesmo prejudicar
relacionamentos. A Comunicacao Nao-Violenta oferece uma estrutura poderosa para transformar o feedback em
uma ferramenta de crescimento e conexao, garantindo que a mensagem seja recebida com abertura e ndo com
defensividade.

2. Sentimento

1. Observacao Expresse seus sentimentos genuinos em relacao a

Comece com uma observacao clara e factual do observacao, assumindo responsabilidade por eles
comportamento, sem julgamentos ou interpretacoes

4. Pedido
3. Necessidade Faca um pedido especifico e acionavel para o
Conecte esses sentimentos as suas necessidades futuro, aberto a colaboracao

nao atendidas, explicando o que é importante para
VOoCcé

Ao dar feedback usando a CNV, o lider comeca com uma Observacao clara e factual do comportamento. Em
seguida, expressa seus Sentimentos em relacao a essa observacao, assumindo a responsabilidade por eles.
Depois, conecta esses sentimentos as suas Necessidades nao atendidas. Finalmente, faz um Pedido especifico e
acionavel para o futuro. Essa sequéncia ajuda a despersonalizar a critica e a focar na solucao.

[ Exemplo Pratico Detalhado:

Imagine que vocé é o lider de projeto e precisa dar feedback a Ana, que entregou um relatério com erros
significativos.

1. Observacao: "Ana, observei que o relatorio de status que vocé me enviou hoje continha trés erros de
calculo na secao de custos e algumas informacdes desatualizadas sobre o progresso da tarefa X."
(Fato, sem julgamento).

2. Sentimento: "Quando vejo esses erros, sinto-me preocupado e um pouco frustrado..." (Sentimento
genuino do lider).

3. Necessidade: "...porque tenho uma forte necessidade de precisao e confiabilidade nos dados para
tomar decisdes informadas e garantir a credibilidade do nosso trabalho junto aos stakeholders."
(Necessidade universal do lider).

4. Pedido: "Vocé estaria disposta a revisar o relatorio com mais atencao antes de envia-lo e, talvez,
pedir a um colega para fazer uma dupla checagem nas proximas vezes? Alem disso, gostaria de saber
se ha algo que eu possa fazer para te apoiar nesse processo." (Pedido especifico, acionavel e aberto
a colaboracao).



Aplicacao Pratica da CNV: Negociacao e
Resolucao de Conflitos

Conflitos sao inevitaveis em qualquer equipe de projeto, especialmente quando ha diferentes prioridades,
personalidades e pressodes. A forma como um lider aborda esses conflitos pode determinar se eles se tornam
destrutivos ou se transformam em oportunidades para fortalecer a equipe e encontrar solucdes inovadoras. A CNV
oferece um caminho para a resolucao de conflitos que vai além da simples negociacao, buscando a compreensao
mutua e a satisfacao das necessidades de todos.

P4
Conflito Tradicional Mediacao com CNV Resolucao Win-Win
Foco em posicdes, culpas e Foco em necessidades universais Solucées que atendem as
julgamentos e solucdes colaborativas necessidades de todos

Ao mediar um conflito, o lider pode usar a CNV para ajudar as partes a expressar suas observacoes, sentimentos e
necessidades, em vez de se atacarem com julgamentos e acusacoes. Isso cria um espac¢o onde cada pessoa se
sente ouvida e compreendida, o que é o primeiro passo para a desescalada. Uma vez que as necessidades
subjacentes sao identificadas, o foco pode mudar para a busca de estratégias que atendam a essas necessidades
de forma colaborativa.

Imagine uma negociacao sobre alocacao de recursos. Em vez de cada gerente defender agressivamente seus
proprios interesses, a CNV permite que eles expressem suas necessidades (por exemplo, "preciso de mais
desenvolvedores para atender ao prazo e garantir a qualidade do produto") e oucam as necessidades dos outros.
Isso pode levar a solucdes criativas, como o compartilhamento de recursos em diferentes fases do projeto, que
satisfacam a todos.

Comunicacao Assertiva Comunicacao Nao-Violenta (CNV)

Expressar-se claramente e defender direitos proprios Conectar-se com necessidades universais, promover

empatia
Interacdes diarias, estabelecimento de limites, Resolucao de conflitos profundos, construcao de
feedback direto relacionamentos, mediacao
Psicologia comportamental, direitos individuais Psicologia humanista, compaixao, necessidades
universais
"Preciso que vocé entregue isso até sexta." "Quando vejo que nao foi entregue (0), sinto

preocupacao (S), pois preciso de previsibilidade (N).
Vocé estaria disposto a me dar uma atualizacdo e um
novo prazo? (P)"



Consolidacao: A Arte de Liderar com
Conexao

Chegamos ao fim de nossa jornada pela comunicacao assertiva e ndo-violenta. Vimos que a comunicacao é muito
mais do que apenas trocar informacoes; é a arte de construir pontes, de compreender e ser compreendido, de
liderar com clareza e empatia. A assertividade nos equipa para expressar nossas verdades com respeito, enquanto
a Comunicacao Nao-Violenta nos convida a mergulhar mais fundo, conectando-nos com as necessidades
humanas universais que impulsionam cada interacao.

Comece a observar os fatos sem julgamento

Em suas interacOes diarias, pratique separar observacoes de interpretacdes

Pratique identificar e expressar sentimentos

Reconheca as necessidades por trds dos seus sentimentos e dos outros

Formule pedidos claros e acionaveis

Dé espaco para o "nao" e mantenha o dialogo aberto

Aplique a CNV em feedback e conflitos

Use a estrutura dos quatro componentes para transformar desafios em oportunidades

Seja paciente com o processo

A pratica leva a maestria; seja gentil consigo mesmo e com 0s outros

Em um mundo de projetos cada vez mais complexos, com equipes hibridas, remotas e metodologias ageis,
dominar essas técnicas nao é apenas uma vantagem, é uma necessidade. Elas permitem que vocé, como lider, crie
um ambiente de confianca, resolva conflitos de forma construtiva e inspire sua equipe a alcancar resultados
extraordinarios, transformando a comunicacao de um desafio em seu maior trunfo.

[J Conexaocom aProxima Aula:

Nesta aula, aprendemos a importancia de uma comunicacao eficaz para a lideranca de projetos. Na Aula
16 - Conducao de Reunides Produtivas, aplicaremos muitos desses principios para transformar suas
reunides de meros encontros em sessdes dindmicas e focadas em resultados, garantindo que cada
minuto seja bem aproveitado e que as decisdes sejam tomadas com clareza e consenso.

Recursos Adicionais

e Livro: "Comunicacao Nao-Violenta: Técnicas para Aprimorar Relacionamentos Pessoais e Profissionais" de
Marshall B. Rosenberg

e Artigos: Pesquise por "CNV em lideranca agil" ou "comunicacao assertiva em equipes remotas"

e Cursos Online: Plataformas como Coursera ou Udemy oferecem cursos sobre CNV e assertividade



Autoavaliacao

1. Qual das seguintes afirmacoes melhor descreve a comunicacao assertiva?
o a) Expressar-se de forma agressiva para garantir que suas ideias sejam ouvidas.
o b) Evitar conflitos a todo custo, cedendo as vontades dos outros.

o ) Expressar pensamentos, sentimentos e necessidades de forma clara e respeitosa, sem violar os direitos
alheios.

o d) Focar apenas em suas préprias necessidades, ignorando as dos outros.

2. Qual dos componentes da Comunicacao Nao-Violenta (CNV) se refere a identificacao do que é importante
para nos ou para o outro, por tras dos sentimentos?

o a) Observacao

)
o b) Sentimento
o c¢) Necessidade
)

o d) Pedido
3. Emum cenario de lideranca hibrida, qual a principal vantagem de aplicar a CNV nha comunicacao escrita?
o a) Reduzir a necessidade de reunides virtuais.

)
o b) Aumentar a velocidade de resposta das mensagens.
o ¢) Evitar mal-entendidos e interpretacdes equivocadas devido a auséncia de pistas nao-verbais.
o d) Permitir o uso de girias e abreviacdes para economizar tempo.

4. Um lider de projeto observa que um membro da equipe esta entregando tarefas com atraso. Qual a
sequéncia correta dos componentes da CNV para dar um feedback construtivo?
o a) Sentimento, Observacao, Pedido, Necessidade.
o b) Observacao, Sentimento, Necessidade, Pedido.
o c) Pedido, Necessidade, Observacao, Sentimento.
o d) Necessidade, Pedido, Observacao, Sentimento.

5. Descreva brevemente como a Comunicacao Nao-Violenta pode contribuir para a resolucao de conflitos em
uma equipe de projeto, focando em um dos seus componentes.

[J Gabarito:

1. ¢)
2. ¢)

3. ¢)

4. b)

5. Resposta: A CNV contribui para a resolucao de conflitos ao permitir que as partes identifiquem suas
necessidades subjacentes, em vez de se concentrarem em culpas ou julgamentos. Ao focar nas
necessidades universais (como seguranca, reconhecimento, autonomia), o lider pode ajudar a equipe

a buscar solucdes que atendam ao que € realmente importante para todos, transformando o conflito
em uma oportunidade de compreensao mutua e colaboracao.

NOTA IMPORTANTE: As informacdes regulatérias/legais/técnicas desta aula estao atualizadas até 2025. Consulte
sempre fontes oficiais para verificar alteracoes.



