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Resumo:A Comunicacdo Nao Violenta (CNV) se manifesta de muitas formas
nas relacbes sociais diarias. Traz uma abordagem reflexiva de como nos
comunicamos com 0 outro no dia a dia de nossas atividades em todos os
contextos que vivemos. Sejam essas relacbes: familiares, profissional entre
outros. Este artigo tem por objetivo geral fazer uma reflexao sisteméatica acerca
das influéncias positivas da Comunicacdo Nao Violenta (CNV) dentro do
contexto escolar das insituicdes publicas de educacdo, em especial, aquelas
direcionadas a Educacdo Baésica. A intencdo é buscar em referéncias
bibliogréficas informagfes que possam auxiliar nas relacdes interpessoais, ndo
s6 diante de conflitos como também no dia a dia dessas instituicdes.
Considerando que os espacos escolares da educacdo publica possui uma suma
importancia nas rela¢des sociais do individuo, pois € nela que acontece grande
parte da sua formacdo académica, e principalmente a formacédo do cidadéo
critico, formador de opinido e defensor dos seus direitos. E tendo em vista o
contexto de reserva social que estamos vivenciando, percebemos que na
comunidade escolar a importancia de abordar esse tema com 0s seus atores
trazendo inUmeros beneficios nas relacBes entre todos que compoem esse publico.
Partindo desse pressuposto objetivamos proporcionar aos leitores desse artigo mais
conhecimento; autoconhecimento; reflexdo; expresséao; fortalecimento comunicativo
e emocional, e o reconhecimento das necessidades individuais.

Palavras Chaves:Comunicacdo N&o Violenta, Comunidade Escolar,
Relagdes interpessoais.

Introducéo

“Precisamos de um mundo mais pacifico, resultante de familias,
vizinhancas e comunidades mais pacificas. Para preservar e cultivar a paz,
devemos amar o proximo, tanto N0sSsos iNimigos como NOSS0s amigos”.

Howard W. Hunter

Considerando que o ato de se comunicar € algo primordial para o
estabelecimento das relagbes humanas e que somos seres pertencentes ao
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um mundo sistémico, onde as pessoas encontram sentido apenas em relacao
quase sempre superficiais, a ponto de ndo ser possivel identificar um individuo
de modo isolado a ndo ser por uma operacéo artificial. Tal como nosso corpo é
entendido como organismo, conjunto de membros, 6rgaos, tecidos, células,
moléculas e energia, tal como construimos identidade apenas e desde sempre
como familia, parentalidade, sociabilidade e cultura, assim mostra-se o todo da
comunicacdo em nossa vida.

A comunicacdo, como linguagem, deve ser entendida primeiramente
como dimensao essencial e constitutiva e ndo apenas instrumento para o ser
humano entrar em contato com outrem por meio da fala.

‘Embora eu me refra a CNV como “processo de
comunicag¢ao” ou “linguagem da compaixao”, ela é mais que
processo ou linguagem. Num nivel mais profundo, ela € um
lembrete permanente para mantermos nossa atencao
concentrada la onde é mais provavel acharmos o que
procuramos”. (Marshall Rosenberg, 2006)

Partindo do pressuposto de que a comunicacéo € algo vital nas relacdes
interpessoais e que o0 tema abordado € muito abrangente e amplo, vamos
considerar nesse artigo apenas um recorte no contexto escolar.

Primeiramente precisamos entender que a escola é o0 espaco
dedicado ndo somente a aprendizagem cognitiva, mas, também, onde se
busca evolu¢éo do individuo para que se torne mais empético, justo e defensor
de seus direitos, conhecedor dos seus deveres e respeito ao proximo, e que
esse processo de evolucdo ndo acontece sem desafios diarios, tanto para os
professores quanto para os alunos e toda a comunidade escolar.

Se relacionar € um dos desafios mais arduos. S&o muito comuns 0s
relatos de violéncia verbal e fisica no ambiente escolar provocadas, dentre
varios motivos, por falta (ou falhas) de comunicacdo. S&o situacdes que
causam dor e sofrimento aos envolvidos. Alguns casos levam até ao
surgimento de doencas do corpo e da mente, como, por exemplo, a depresséo.
Vamos, primeiramente, entender um pouco o0 principio de toda essa
abordagem.

O termo “Comunicacdo Nao-Violenta” (CNV) foi criado pelo psicologo
americano chamado Marshall Bertram Rosenberg. Como fundador da CNV,

Marshall Rosenberg, ficou conhecido por implementar uma cultura de paz, seja



no ambito pessoal seja em areas de grande tensdo. Criando conexdes de
compaixao, resolveu conflitos através de diadlogos pacificos. Nasceu em 6 de
outubro de 1934 e faleceu em 7 de fevereiro de 2015, deixando um presente, a
Comunicacéo Nao Violenta com inumeras publicacGes (wikipedia.org).

Segundo Rosenberg (2006), Comunicacdo Na&o-Violenta (CNV) se
baseia em habilidades de linguagem e comunicagcdo que fortalecem a
capacidade de continuarmos humanos, mesmo em condi¢des adversas. Pela
CNV, é possivel nos atentarmos cuidadosamente aos comportamentos e as
condicbes e identifica-los como que estdo nos afetando. Escutando
profundamente a nés mesmos e aos outros, promovemos respeito, empatia,
atencdo, compaixao.

Porque esse tipo de comunicacdo esta sendo tdo discutido? Com
acesso mais rapido as informacGes da atualidade, através da internet, as
pessoas passaram a julgar o outro de maneira mais rapida e com maior
liberdade.

A Comunicacdo N&o-Violenta é um processo de transformacdo. Muito
mais que uma acao pontual, € uma mudanca de pensamento e de olhar sobre
as relagdes. Se ndo soubermos nos comunicar com clareza e gentileza, como
gue vamos preservar as relagcdes?

Ndo é uma técnica de persuasdo e nem sobre a forma de falar. E na
verdade uma forma leve de comunicacdo, uma mudanca de paradigma na
forma de compreender o mundo e se expressar.

Juntando as necessidades humanas com a CNV, podemos construir um
didlogo equilibrado, ndo s6 com os outros, mas conosco também. A fala/
didlogo deve ser dirigida de forma a descobrir o que a pessoa é em seu modo
social de se comunicar. E sobre o exercicio das conexdes empaticas e
expressdes auténticas.

Se fizermos um simbalico exercicio sobre nossa postura diante ao nosso
modo de comunicar poderemos analisar algumas coisas como, por exemplo, o
que nossas palavras pode causar? Qual peso delas? E certo que tudo que sali
da nossa boca pode motivar acbes e reacdes positivas e/ou negativas.
Exercitar Comunicagdo N&o-Violenta é encontrar uma forma mais humana de
se comunicar, de maneira a estabelecer melhores relacionamentos de

diversas naturezas.



Para avancarmos mais nesse entendimento sobre CNV, vamos
entender os componentes de estruturacdo dessa abordagem. Qual a maneira
mais honesta, clara e empatica de se comunicar. Como a Comunica¢do Nao-

Violenta funciona?
Os quatro componentes da Comunicacao Nao-Violenta

Para que a Comunicacdo N&o-Violenta (chamada também de
comunicacdo empatica) ocorra, Rosenberg em seu livro “A linguagem da paz
em um mundo de conflitos” (ed.2019) explica que € preciso os praticantes se
concentrem em quatro componentes, que devem ser expressados de forma

clara. Sdo eles:

1. Observacao

Em primeiro lugar, é necesséario observar o que realmente esta
acontecendo em determinada situacdo. O psicllogo sugere questionar se a
mensagem que esta sendo recebida, seja por meio de fala ou de acdes, tem
algo a acrescentar de forma positiva. O segredo é fazer essa observacédo sem
criar um juizo de valor, apenas compreender o que se gosta e o que nao, no

que esta acontecendo e no que o outro faz.

2. Sentimento

Depois, € preciso entender qual sentimento a situacdo desperta
depois da observacdo. E importante nomear o que se sente, por exemplo,
magoa, medo, felicidade, raiva, entre outros. O psicologo ainda afirma que é
importante se permitir ser vulneravel para resolver conflitos e saber a diferenca

entre 0 que se sente e 0 que se pensa ou interpreta.

3. Necessidades

A partir da compreensao de qual sentimento foi despertado, € preciso
reconhecer quais necessidades estdo ligadas a ele. Rosenberg ressalta que

guando alguém expressa suas necessidades, ha uma possibilidade maior de



que elas sejam atendidas e que a consciéncia desses trés componentes vem

de uma andlise pessoal clara e honesta.

4. Pedido

Por meio de uma solicitacdo especifica, ligada a acdes concretas, €
possivel deixar claro o que se quer da outra pessoa. O especialista recomenda
usar uma linguagem positiva, em forma de afirmagéo, para fazer o pedido.

Evite frases abstratas, vagas ou ambiguas.

O importante é que a pratica da CNV possa contribuir gerando
mudancas em nds mesmos, ha pessoa Cujos comportamentos ndo estdo em
harmonia com nossos valores e nas estruturas em que estamos inseridos. A

CNV nos faz focar duas perguntas essenciais.

Primeira pergunta: O que esté vivo em n6s? (Em mim, em vocé e no
mundo inteiro). Segundo Rosenberg (2019, p. 37) “Nao nos ensinaram a
responder essa pergunta. Sabemos fazé-la, mas ndo sabemos respondé-la. A
CNV propde uma forma de expressar o que esta vivo em nos”. A CNV nos

ensina a conectar com o que esta vivo.

Segunda Pergunta (que esta ligada a primeira): O que podemos
fazer para tornar a vida mais maravilhosa? (O que vocé pode fazer para tornar
a minha vida mais maravilhosa? O que eu posso fazer para tornar a sua vida
mais maravilhosa? A dica é fazer pedidos usando uma linguagem de acédo
positiva.

Positiva no sentido de expressar 0 que desejamos que a outra
pessoa faca, em oposicdo a dizer o que ela ndo deve fazer ou
que deve parar de fazer. Vocé precisa solicitar uma agao que
envolva fazer algo. (Rosemberg, 2019 p. 57).

A presencga que a empatia requer n&o é facil de manter. A capacidade
de dar atengcdo a alguém que sofre € uma coisa muito rara e dificil. Quase
todos os que pensam ter essa capacidade ndo a possuem. Em vez de empatia,

tendemos a ter uma forte preméncia de dar conselhos ou encorajamento e de



explicar nossa préopria posicdo ou sentimento. A empatia, por outro lado, requer

gue se concentre plenamente a atencdo na mensagem da outra pessoa.

Exemplo de Comunicacao Nao-Violenta.

Filho, quando eu vejo Roétulo: reduz e objetifica
meias sujas jogadas no  Qbservagao ﬁ a pessoa a uma unica
meio da sala condicdo

E a milionésima vez que
Eu me sinto irritado Sentimento eu vejo as meias sujas

jogadas no meio da sala!
Porque eu preciso de

mais organizagao na Necessidade Pegue pra lavar ord
sala imediatamente! Lo
Vocé poderia coloca-las Pedido

pra lavar?

o
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Comunicacdo Na&o-Violenta: Dicas de como aplica-la no

contexto diario da Escola Publica brasileira.

A escola é o espaco onde lidamos com diversos tipos de pessoas.
Individuos com realidades, desejos, necessidades e cultura diferentes e com
formas de se expressar muito diversificada. E nesse contexto que acontecem
os conflitos, o que é muito natural, pois cada um tem sua forma de pensar, agir
e compartilhar ideias.

E nesse contexto de desafios diarios que a CNV vem colaborar. O
objetivo da préatica da CNV nao é resolver todos os conflitos desse espaco,
nem tornar seus atores individuos adestrados por alguém que acredita ter a
férmula para resolver os problemas das relagcdes dentro desse contexto. A
férmula é ter empatia sempre e se colocar no lugar do outro.

Primeiro passo e nos colocar dentro desse contexto de
vulnerabilidade em relacdo ao ambiente que estou inserido. Entender como é

trabalhar a empatia e saber observar o cenario a meu redor.



Considerando que n&o ha como viver isolado, e que € imprescindivel
as relacdes interpessoais, e que essa pratica necessaria € também dificil
exercitar no dia a dia, o propésito da CNV é criar uma conexdo que permita o
ato de se relacionar possa gerar mudancas significativas e que isso possa
melhorar as vidas das pessoas, fazendo com que a vida seja mais leve e
harmoniosa de se viver. E um presente quando podemos tornar a vida mais
maravilhosa, pois isso gera oportunidade de contribuir com o nosso bem-estar
e 0 bem-estar de todos ao redor.

Buscando evitar que comportamentos prejudiciais e inconscientes sejam
uma constante ou até mesmo se tornarem uma banalidade, a Comunicacéo
N&do-Violenta sugere a pratica da escuta e do esclarecimento sobre as
necessidades dos envolvidos em determinada situacao. A
autorresponsabilidade € uma regra basica da Comunicacdo N&o-Violenta
(CNV), pois a partir do momento que se deixa de culpar o outro pelos proprios
sentimentos, a pessoa passa a compreender que aquela sua emogao na
verdade existe porgue ha, ali, uma necessidade ndo suprida.

“Por tras de todo comportamento existe uma necessidade”. A Frase
de Marshall Rosenberg (2009) mostra que precisamos gastar mais energia
para realizar uma avaliacdo aprofundada sobre os sinais que as pessoas nos
dao ao ter uma atitude passivo/agressiva.

Segundo Rosenberg (2009), “A CNV nos ajuda a reformular e fazer uma
releitura da forma pela qual nos expressamos e ouvimos NOsSsSO pProximo.
Nossas palavras, em vez de serem reacfes repetitivas e automaticas, tornam-
se respostas conscientes, firmemente baseadas na consciéncia do que
estamos percebendo, sentindo e desejando.

A intencéo é ndo fazer da Comunicacdo N&o-Violenta um ato radical
ou milagroso tentando mudar a personalidade das pessoas. Isso € um
processo de transformacado lenta e continua, onde vai depender da vontade
delas. Ninguém pode tranformar uma situacéo ou pessoas de forma imposta ou
contundente.

A proposta é totalmente ao contrario. A CNV vem mostrar que o ser
humano possui condicdbes acima da éarea de conforto emocional para
impulsionar e melhorar suas relacdes, sejam elas no ambitto pessoal ou

profissional.



A proposta visa mais a mudanca de conceitos que podem estar
enraizados por questdes culturais ou emocionais e modificar o jeito de pensar.
Ao modificar o pensamento, as pessoas comecam a dialogar no intuito de
gerenciar seus conflitos objetivando relacionamentos harménicos. A pratica
deste tipo de dialogo restaurativo, seja nas instituicdes de ensino, na sociedade
ou na vida privada, modifica completamente a conexao entre as pessoas
porque cria unido e empatia ao inves de discordia, desenvolvendo a
inteligéncia emocional dos envolvidos. “A medida que a CNV substitui nossos
velhos padrbes de defesa, recuo ou ataque diante de julgamentos e criticas,
vamos percebendo o que ha em ndés e nos outros, assim como nossas

intencdes e relacionamentos, por um enfoque novo.

Levar o tema da CNV para dentro dos espacos escolares pode
ajudar na reformulagcdo do modo pelo qual falamos e ouvimos 0s outros,
possibilitando um vinculo real entre as pessoas envolvidas nesse ambiente
(professores, alunos, familia e toda a comunidade escolar) e, principalmente,
gestores, pois eles sdo a base propulsora da instituicdo, cabendo a ele a

funcao de lideranga, todo o monitoramento e gerenciamento de conflitos.

Praticar CNV ndo ser “bonzinho” nem relapso, mas praticar com
firmeza o exercicio da autocompaixdo, que é a capacidade de autoacolhimento
e autocompreenséao diante de situagcOes adversas. Esse processo comunicativo
promove uma maior interacdo, pois ao dar atencdo a escuta empética,
estabelecemos genuina profundidade nas relacbes e geramos um convivio

mais eficaz e eficiente no trabalho.

CNV e a metéafora da girafa e do chacal

Marshall Rosenberg (2006) usava fantoches para falar sobre
comunicagdo nédo violenta. Ele queria, de forma ladica, usando fantoches de
dois animais, a girafa e o chacal, exemplificar que, em nds habita esses dois
seres. Uma demonstracao que faz muito sentido e nos permite compreender de
forma simples, clara e precisa como podemos nos comunicar com o mundo de

forma empatica ou hostil.



A girafa é o mamifero terrestre com o maior coragao entre os seres
vivos. Seu longo pescoco oferece protecdo ao permitir que ela possua a
habilidade de ver longe no futuro, de alcancar coisas que séo inatingiveis para
outros e de permanecer fora de intrigas. Para que o sangue suba até a cabeca
da girafa, seu coracdo tem que ser 43 vezes mais forte do que o do ser
humano.

Com um coragdo assim tao forte, a girafa ilustra na CNV a
linguagem do coracdo. Um coracdo que representa a disponibilidade afetiva e
uma postura para compreender, ja que ela é alta o bastante para enxergar o
contexto como um todo. Representa uma forma de se comunicar com o olhar
mais amplo para as situacdes, desprovido de juizo de valor, apenas
observando com empatia e uma conexdo afetuosa. O propoésito da linguagem
“‘girafez” é criar uma qualidade de conexdo para que possamos DAR
(expressar as necessidades de forma compassiva e harmoniosa) e RECEBER
(estar na presenca das emocdes negativas do outro, sem ser atravessado por
elas, permanecendo em postura compassiva). Assim, escutar a dor do outro de
maneira empatica, ajuda a compreender 0 que esta presente, para além da
sujeira da mente da pessoa.

Exemplificando: Como enfrentamos mensagens dificeis de ouvir?
Uma mensagem que, ao ouvir, 0 sangue sobe, a cabeca ferve e nossa vontade
inicial é agir de forma explosiva. A sugestdo é que ndo entremos em
desespero. O importante é saber acolher esse sentimento de desespero com
amor. Permita-se sentir raiva sim! Mas néo culpe a pessoa ou a situacao que te
fez aflorar esse sentimento.

O ponto central aqui é reconhecer esse padrdo de culpa e acusacao.
Afinal, imagina quantas vezes na vida jA nos culpamos ou culpamos outras
pessoas sem perceber? De forma inconsciente? Reconhecer que isso esta
acontecendo no agora, no momento presente, € um presente!

Depois desse primeiro momento, onde a exploséo, o sentimento de
culpa e a raiva afloram, os pensamentos virdo, e com 0 tempo podemos
escolher acolhé-los antes de expressa-los “sem filtro algum”.

Ai esta uma das maravilhas da empatia. Quando comecamos a

tomar consciéncia dos pensamentos que aparecem, podemos olhar para eles



com acolhimento, compreendendo que eles estdo ali para contar sobre algo
importante para nos.

Julgamentos normalmente é uma porta de entrada para
compreensao de necessidades ndo atendidas ou atendidas em determinada
situacao.

Entdo, pense tudo que quiser pensar. Deixa vir. Porém, ao final
complete essa histéria. Os julgamentos sdo parte de vocé, mas vocé ndo é
limitado a eles. ApoOs essa explosdo de emocdes ai dentro, respire. Acolha-se.
Empatize-se!

Quais necessidades estdo pedindo por cuidado em sua vida? Com o
tempo, talvez vocé comece a se expressar a partir desse lugar de
compreensao, consigo e com o outro, para além do jogo da culpa e acusacao.
E ai que temos que agir com a resiliéncia, a empatia e o coracéo cheio de amor
da girafa!

Por outro lado temos a tendéncia de agirmos com a consciéncia do
chacal, que simboliza o comportamento violento, de ataque ou defesa e, as
vezes de fuga, de ndo responsabilizacdo. Muitas vezes rotulando, julgando e
condenando, diagnosticando, sem uma investigacdo aprofundada do que esta
acontecendo. Na consciéncia do chacal o sujeito atenta suas préprias
necessidades, ndo importando o que acontece com o outro.

N&o é sobre o chacal ser mau e a girafa boa, pois essa seria uma
classificagdo reducionista, mas sim integrar nossa consciéncia de girafa para
nos apoiar a traduzir a linguagem destrutiva e violenta configurada no chacal
gue existe em nos e assim conhecermos nossas necessidades humanas e nos
reconectarmos com nossa energia vital.

Dessa forma vamos aprendendo a ouvir nossas mensagens internas
mesmo se elas vierem como uivos do nosso chacal e a partir desse sentimento
produzir uma nova consciéncia, onde tenha mais amor, respeito e uma vida

mais maravilhosa.

Considerac6es finais

A abordagem desse tema, CNV, nos leva a refletir um pouco mais

sobre como estamos vivendo nossas relagfes cotidianas. Podemos dizer que é



a comunicacdo a servico do bem viver. E uma proposta que nos convida a
resgatar a amorosidade e o desejo genuino pelo bem comum.

Essa entrega pelo coracdo enriguece a conexao interpessoal,
beneficiando quem doa e quem recebe. E a linguagem girafa, ajudando a
silenciar o nosso chacal, fazendo brotar amorosidade, acolhimento,
honestidade e empatia na relacao.

N&o é algo que vem com receita pronta e se aplica da noite para o
dia, mas sim uma mudanca de paradigmas que vai acontecendo
gratativamente no dia a dia.

Dentro do contexto escolar, pode funcionar como uma ferramenta de
apoio na resolucdo de conflitos, onde muitas vezes a puni¢cdo aparece como

método principal, punindo os alunos e profissionais sem de fato ouvi-los.

Reforcando a fala de Marshall Rosemberg que diz “por tras de todo
comportamento existe um sentimento e uma necessidade”, facam a seguinte
reflexdo: E se comegarmos a pensar na necessidade do outro, sem colocar

nenhum tipo de julgamento?

N&o vamos mudar o mundo ou a realidade da educacao apenas com
a pratica da Comunicacdo Nao Violenta, pois h4 muitos mais discussfes e
conflitos que envolvem a educacao publica brasileira, que vem enfrentando ao
longo dos tempos a falta de cuidado, de compromisso, tanto no ambito sécio

cultural como de politicas publicas mal elaboradas.

A intencdo € que a Comunicacdo nao violenta seja mais uma das
estratégias que a escola possa usar para melhorar suas relagdes interpessoais
e desenvolver melhor ainda sua principal funcdo que € ser de o Unico caminho

para uma sociedade mais justa e igualitaria.
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