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UTILIZANDO A COMUNICACAD
NAQ-VIOLENTA NO AMBIENTE DE
TRABALHO

Que a boa relagao com as pessoas ao redor €
fundamental, ndo é mais novidade - e principalmente
no ambito do trabalho, onde passa maior parte do seu
tempo.

Nos e-books passados dessa trilogia voltada ao
ambiente profissional, mostramos a importancia do
autocuidado e do cuidado com as relagoes sociais que
mantém no seu emprego - seja voce diretor, gestor ou
colaborador — e como isso tudo influéncia de forma
direta na Saude Mental (sua e de seus pares).

Colaboradores que se conhecem, se cuidam, sabem
respeitar seu limites e até onde ir em termos de
esforcos, sao profissionais maduros, emocionalmente
seguros e que saberao lidar com imprevistos e
situacoes conflituosas de forma mais tranquila - tanto
de forma pratica quanto psicologicamente falando...



Por outro lado, colaboradores que sao empaticos, se
relacionam bem com gestores e colegas, nao entram
constantemente em conflitos e sabem se comunicar
bem com clientes - sao claramente os melhores do
time.

Ja imaginou juntar todos estes aspectos?
O melhor profissional é aquele que:

(] a) Vive bem com o que faz
e sente-se frequentemente
realizado.

(] b) E sempre reconhecido
por suas conquistas e
habilidades técnicas.

[ ] c) Serelaciona bem com
todos e nunca se envolve
em conflitos?

Qual voce diria que € 0
perfil de “melhor
colaborador”? Ou ainda,
tentaria ter em seu time um
que seria do jeito:

C] d) Todas as anteriores




Nao, ndo estou aqui falando apenas de um cenario
utdpico e bom demais para ser verdade! E possivel sim
existir esse tipo de profissional, e talvez ele até ja
esteja no quadro de colaboradores da sua empresa.

Ele so precisa de um clima organizacional saudavel e
seguro para aparecer e brilhar!

E POSSIVEL SIM EXISTIR

ESSE TIPO DE PROFISSIONAL
E TALVEZ ELE ATE JA ESTEIA NO
QUADRO DE COLABORADORES
DA SUA EMPRESA.




COMUNICACAD
NAD-VIOLENTA

Para ajudar no processo
de transformacao do
clima organizacional da
sua empresa e criar um
ambiente propicio ao
surgimento de
colaboradores mais
autoconscientes e
empaticos, muita coisa
pode ser feita -
inclusive com o apoio
da equipe do Amar.Elo
Saude Mental! Mas,
para comecar logo a
colocar as maos na
massa VOCEé mesmo e ir
mudando aos poucos o
seu proprio jeito de ser
(afinal de contas, 0
melhor gestor lidera
pelo exemplo...), trago
aqui uma dica
fundamental, que pode
ser uma grande virada
de chave para sua
empresa ou uma Otima
ferramenta para
gerenciar conflitos.

E a Comunicacgio Nao-
Violental!

A Comunicacao Nao-
Violenta, conhecida
mundialmente pela sigla
CNV, trata-se de uma
abordagem de
comunicacao criada
pelo psicélogo norte-
americano Marshall B.
Rosenberg, e que
permite maior conexao
entre os interlocutores
da conversa, mesmo
que frente situacoes
adversas.




E POSSIVEL REFLETIR
SOBRE AS NECESSIDADES,
NOSSAS E DO OUTRO, E
ASSIM, COMUNICAR-SE
DE FORMA MAIS ATIVA,
DIRETA E EMPATICA.

A partir de uma pratica
consciente destas
habilidades
comunicativas, é
possivel refletir sobre
as necessidades,
nossas e do outro, e
assim, comunicar-se
de forma mais ativa,
direta e empatica com
as pessoas ao seu
redor, reconhecendo os
sentimentos envolvidos
nas situacoes e a
melhor forma de
resolver qualquer
problema.

Para praticar a CNV, e
preciso exercitar
diariamente os quatro
componentes basicos
da teoria. Sao eles:



T¥] OBSERVACAC

Evite julgar ou tirar conclusoes
\_/ L precipitadas diante das pessoas
ou situacoes em que esta
inserido. Observe tudo o que esta
acontecendo, atente-se para
detalhes, procure enxergar 0s
diversos pontos de vista e todas
as possibilidades envolvidas no
assunto em questao. Nem sempre
0 que vemos de cara é tudo o que
ha para ser visto. Treine seu olhar
para enxergar alem, para incluir
novos aspectos, e nao julgue
nada antes de saber de tudo isso.

‘M) SENTIMENTO

Treine sua identificacao de
sentimentos. O quao bom voce €
em nomear oS seus sentimentos?
Algumas vezes, podemos chamar
de emocOes coisas que nao o
sao. Quando frente a uma
situacao adversa, pare um pouco
e pense: 0 que € isso que estou
sentindo? Por que o sinto?
Nomele.
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NECESSIDADE

Lembre-se de que ninguém detém o
poder dos seus sentimentos alem de
vocé mesmo! Por isso, assuma a
responsabilidade dos sentimentos
gerados em voce, sem precisar para isso
culpar um outro alguém. Tome
consciencia de quem é e das suas
proprias necessidades e entenda que
ninguém precisa supri-las a todo
instante, exatamente porque cada um
sente e precisa de coisas diferentes na
vida.

PEDIDO

Quando precisar solicitar algo a alguéem,
faca-o de maneira simples, clara,
objetiva e muito especifica o que quer,
mas sempre de forma compreensiva,
empatica e que reconheca e respeite a
liberdade da outra pessoa de atender ou
nao ao seu desejo. Nao é porque voce
pediu assim que o outro é obrigado a
aceitar! Nem sempre é tudo sobre voce,
as vezes, a pessoa pode nao ter como
fazer naquele exato momento, ou
determinado pedido... @ preciso
reconhecer a possibilidade de receber
um nao, e saber lidar bem com ele!



A CNV nasceu realmente como um meétodo, nas paredes
académicas de uma Universidade norte-americana, mas
nem por isso deve ser vista apenas como passos a serem
seguidos numa situacao especifica — e sim como
habilidades norteadoras importantes para nosso cotidiano,
que precisam ser vivenciadas diariamente na pratica,
podendo ser sempre aplicadas, tanto quem emite como
quem recebe uma mensagem - e que devemos nos
esforcar ao maximo para torna-la habito comum, inserido
normalmente nas nossas conversas.

Nas organizacoes, por exemplo, a CNV contribui para, ao
invés de muros, criar pontes entre as pessoas, permitindo
nutrir relacoes de confianca e um ambiente saudavel de
trabalho, pautado principalmente no respeito e na empatia.

A INVES DE MUROS
A COMUNICAGAQ NAO-
VIOLENTA CRIA PONTE
ENTRE AS PESSOAS



E notorio que os colaboradores de uma empresa se sentem
mais engajados e valorizados quando ha reconhecimento
de suas ideias e abertura para o dialogo. Esses aspectos
vao ao encontro a uma questao importantissima e
imprescindivel no ambito do trabalho: a seguranca
psicologica.

O fator seguranca psicolégica diz muito sobre o espaco e a
abertura necessaria para que as pessoas se sintam
confortaveis para se expressar. Na pratica, o que se
observa é que, nas organizacoes, os colaboradores ainda
optam majoritariamente pelo siléncio, principalmente se
suas ideias forem na contramao das ideias de seus lideres,
reforcando um comportamento muito comum em nossa
cultura, que € o de evitar os conflitos, predominando um
modelo mais autoritario de lideranca.

Entretanto, faz-se necessario destacar o fato de que os
conflitos sao naturais e podem ser construtivos. Espacos
em que todos concordam com tudo entre si, apontam para
falta de liberdade e de seguranca para acolher
posicionamentos diferentes, tornando o ambiente hostil
para a equipe e desfavorecendo a inovacao dentro das
empresas.




A propria proposta da
Comunicagao Nao-
Violenta nao visa evitar
os conflitos em si, mas
evitar que estes se
desenvolvam de maneira
violenta, buscando
compreensao consciente
e solugoes empaticas,
favorecendo uma
conexao genuina entre as
pessoas, trazendo
beneficios tanto para as
relacoes interpessoais
como para o ambiente,
tornando- o mais
harmonico e saudavel
para trabalhar e conviver
em equipe.

Lembre-se: caso precise
da orientacao ou ajuda de
um profissional
qualificado e
especializado no assunto,
voce pode contar com os
planos empresariais do
Amar.Elo Saude Mental.

Nosso time estara a
postos para descobrir
qual a melhor solucao
para sua empresa e sua
equipe.
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