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Direitos de autor

© 2025 Pausa Para Sentir
Todos os direitos reservados a Pausa
Para Sentir.

Nenhuma parte deste e-book pode
ser copliada, reproduzida, armazenada
ou transmitida por qualguer meio —
eletronico, mecanico, fotocopia,
gravacao ou outro — sem a permissao
expressa, por escrito do detentor dos
direitos autorais.

Este e-book foi criado para fins
exclusivamente educativos e
InNformativos. Os editores nao
assumem qualguer responsabilidade
pOr eventuals consequéncias
decorrentes da aplicacao das
Informacoes aqui contidas.
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Bem vindo/a!

Este e-book foi elaborado com base no
Workshop promovido no ambito da
acao CAMPUS AMIGO do 4BEST, o
Programa para a Promocao de Saude
Mental e Bem-Estar do Politécnico do
Dorto, atraves do Pausa Para Sentir —
Centro de Psicologlia e Bem-Estar.
Neste e-book, teras a oportunidade de
explorar os diferentes estilos de
comunicacao e compreender como
cada um Impacta as tuas relacoes
INterpessoals. Seras também
Introduzido a Comunicacao Nao
Violenta (CNV), um exemplo de
comunicacao assertiva e empatica,
com sugestoes praticas para aplicares
Nno teu dia a dia.
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Estilos de comunicacao

A forma como nos expressamos
influencia diretamente as nossas
relacoes interpessoais e o impacto das
Nossas mensagens. Os diferentes estilos
de comunicacao moldam a maneira
como Interagimos e podem afetar tanto a
Nnossa assertividade, como a qualidade dos
NOSSOS relacionamentos.
Podemos falar em quatro principails
estilos de comunicacao: passivo,
agressivo, passivo-agressivo e assertivo.
Cada um tem caracteristicas distintas,
sendo que algumas abordagens
dificultam a resolucao de conflitos e
geram desconforto, enguanto outras
promovem entendimento e colaboracao.
Nas paginas seguintes, exploramos as
particularidades de cada estilo e 0s seus
efeitos.
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Estilos de comunicacao

Passivo

e Dificuldade em expressar opinioes ou
sentimentos;

e Preocupacao excessiva em agradar aos
outros;

e Recelo de causar conflitos, medo da
reacao das outras pessoas se
discordarem da sua opiniao;

e Dificuldade em dizer "nao" e |mpor

Imites. Costumam “engolir sapos” e

dizer que sim a tudo.

Comunicar desta forma pode gerar um
grande sofrimento, pois a passividade
aprisiona-nos e leva a sentimentos de
frustracao, desvalorizacao pessoal,
acumulacao de ressentimento e stress.
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Estilos de comunicacao

Agressivo

A0 contrario da comunicacao passiva, na
agressiva a pessoa guer fazer valer a sua
opiniao a qualquer custo, fala alto, nao
mede as palavras, faz comentarios
destrutivos, focados em criticas,
julgamentos e acusacodes e desconsidera
as opinioes de guem pensa diferente.
Normalmente, as pessoas gue usam este
tipo de comunicacao costumam dizer “eu
digo o que penso, nao levo desaforo
para casa’; “sou muito frontal, muito
direto”, confundindo a agressao verbal e
humilhacao com sinceridade.
Comunicar desta forma, gera resisténcia
e medo Nnos outros, bem como
dificuldade em manter relacoes
saudaveis e respeitosas.
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Estilos de comunicacao

a Passivo-Agressivo

Este estilo combina elementos dos estilos
passivo e agressivo. A pessoa evita

confrontos diretos, mas expressa a sua
Insatisfacao de forma indireta, atraves de
sarcasmo, ironia ou manipulacao. Assim,
mMostra uma resisténcia passiva as
decisdes dos outros, expressando
sentimentos como raiva e frustracao sem

comunicacao direta.

Provoca uma comunicacao confusa e
ambigua, gerando um clima de
desconfianca e ressentimento nas

relacoes.
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Estilos de comunicacao

Assertivo

E a forma mais equilibrada e eficaz de
comunicar. Quem utiliza este estilo
expressa as suas hecessidades, opinioes
e sentimentos de forma clara, respeitosa
e objetiva, mantendo a empatia e a
escuta ativa. Sabe dizer “nao” guando
necessario, sem desrespeitar o outro, e
respeitando as suas proéprias
necessidades.

Este estilo de comunicar, gera relacoes
interpessoais mais saudaveis e
equilibradas, baseadas no respeito e
empatia, tanto pelo proéprio como pelo
outro, sendo mais facil evitar e resolver
conflitos.




Proibida a reproducéo e utilizacao sem autorizacao expressa do Pausa Para Sentir

; S POLITICA Mm — PROGRAMA ¢ REPUBLICA D G Es
SULMESGUALS . =il MMC IORYEe] k., 2 fEE DGES

Como podemos responder a
mesma situacao de formas tao
diferentes?

O gue vais ver a seguir sao 0os gquatro
estilos de comunicacao aplicados a
mesma frase.

Cada resposta reflete uma forma de lidar
com o conflito, com diferentes
consequéncias na relacao e na resolucao
do problema.

Esta comparacao pode ajudar-te a
perceber como comunicas e qual o
Impacto dessa escolha.

——
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“Tens sempre desculpas para nao
fazer a tua parte do trabalho”

o “Talvez eu pudesse ter feito
melhor... Desculpa” (Passivo)

e “Nao & problema teu! Faz o teu
trabalho e deixa-me em paz!"
(Agressivo)

e “Sim, claro... Porgue eu adoro deixar
tudo para os outros!" (Passivo-
Agressivo)

“Percebo a tua frustracao. Esta
semana tive dificuldades em
organizar o meu tempo, Mas Posso
garantir gue termino a minha parte
até amanha." (Assertivo)
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Como podemos responder a mesma
situacao de formas tao diferentes?

Todos Nos transitamos entre diferentes
estilos de comunicacao ao longo do
tempo, dependendo do contexto, do
nosso estado emocional e da relacao com
o outro. No entanto, desenvolver uma
comunicacao mais consciente, assertiva e
empatica pode transformar a forma como
Nos l[igamos aos outros.

E aqui que entra a Comunicacido Nao
Violenta (CNV), um modelo que nos ajuda
a comunicar com mais autenticidade e

empatia — sem deixar de lado o que
sentimos ou precisamaos.
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Comunicacao Nao Violenta
(CNV)

A CNV é um modelo de comunicacao
eficaz e assertiva, desenvolvida no Inicio
dos anos 60 por Marshall Rosenberg.
INnspirou-se na filosofia da nao-violéncia
de Gandhi e no trabalho de Carl Rogers,
gue defendia a escuta empatica e a
autenticidade.

pd

e E uma ferramenta poderosa para
promover empatia, autenticidade e
compreensao has relacgoes.

Asssim, Marshall serviu-se de uma
metafora para representar os dois estilos
de comunicacao.
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Metafora Girafa vs Chacal

A girafa representa a comunicacao
empatica e cuidadosa. Tem o
coracao longe da boca e o seu

pescoco comprido permite-lhe ver a
"big picture".

O chacal representa a comunicacao
Jjulgadora e reativa, sendo impulsivo

e rapldo a reagir com julgamentos e
criticas.

A CNV convida-nos a ser girafas na
forma como comunicamos - com
empatia e compreensao.
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Os 4 componentes da CNV

Observacao

Observar sem julgar nem avaliar,
simplesmente dizer o que vemos, o que
escutamos.

¢ "Es sempre desarrumado!"
(julgamento)

“Notel que deixaste as roupas No
sofa ontem." (observacao)
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Os 4 componentes da CNV

Sentimentos

Dizer o que se sentimos em relacao ao
gue observamos.

% "'Sinto gue nao te importas."
(Interpretacao)

"Sinto-me triste e frustrado
gquando.." (sentimento)

Sentimentos ajudam a expressar
vulnerabilidade, enquanto interpretacoes
soam a acusacao.
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Os 4 componentes da CNV

©

Necessidades

ldentificar a necessidade gue esta por tras
do sentimento.

"'Sinto-me frustrado , porque
preciso de mais apoio nas tarefas
de casa."

Os sentimentos surgem da satisfacao ou
Nao de necessidades. Nomear
necessidades facilita a compreensao e
conexao.
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Os 4 componentes da CNV

e Pedido

Fazer um pedido claro, concreto e
positivo para satisfazer a necessidade.

X “Nao fagas isso!” (pedido vago)

"Podes colocar a roupa no cesto
depols de a usares?" (pedido
concreto)

Pedidos vagos geram confusao, enguanto
pedidos concretos aumentam a
probabilidade de resposta positiva.
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Os 4 componentes da CNV

Exemplo pratico de reformulacao
“Nunca me ajudas com nada!”

“Notel gue nas ultimas duas
semanas lavel a louca todos os dias.”
(observacao)

“Sinto-me cansado e frustrado.”
(sentimento)

“Preciso de apolio e partilha nas
tarefas.” (necessidade)

"Podias ajudar-me a lavar a louca
trés vezes por semana?" (pedido)
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As 4 formas de ouvir uma
mensagem dificil

Quando recebemos um comentario
desconfortavel que soa a critica ou a
acusacao, temos diferentes formas de

reagir.

A CNV convida-nos a tomar consciéncia
dessas possibilidades e a escolher aquela
gue promove empatia € conexao.
Vamos usar a frase do exemplo anterior.
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As 4 formas de ouvir uma
mensagem dificil

Culparmo-nos

Aceltamos o julgamento feito pelo outro.
Escolhemos essa alternativa em
detrimento da nossa autoestima.

x Culparmos o outro

Recebemos uma mensagem
desagradavel e culpamos o interlocutor,
sentimos ira.

Perceber os nossos sentimentos e
necessidades

Trazer a consciéncia o gue sentimos e do
gue precisamaos.

Perceber os sentimentos e
necessidades do outro

Trazer a consciéncia o que o0 outro
podera estar a sentir e a precisar.
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As 4 formas de ouvir uma
mensagem dificil

“Nunca me ajudas com nada!”

“ “Tens razao, nunca faco nada.”
(culpar-me)

9 “Isso € mentira, tu € gue nunca Mme
ajudas!”(culpar o outro)

“Quando te ouco dizer gue nunca
faco nada, sinto-me magoada/o
porque preciso que reconhecas o
mMeu esforco.” (atento a mim)

“Estas a dizer 1sso, porgue te sentes
chateada/o, porgue precisas de
apolo?” (atento ao outro)
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Conclusao

A forma como comunicamos molda nao soé
as nossas relacdes, mas também o Nosso
bem-estar, 0 nosso lugar no mundo e a
forma como somos Vvistos e ouvidos.
Quando Nos expressamos com
autenticidade e escutamos com empatia,
abrimos espaco para conexoes mails
significativas, compreensivas e respeltosas.
Comunicar de forma assertiva nao € algo
gue se domina de um dia para o outro,
mMas sim uma pratica continua, um
caminho que se percorre com intencao,
escuta e coragem.

A transformacao comeca quando escolhes
parar, observar, sentir e responder.
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“Comunicacao Nao Violenta. O Segredo
para Comunicar com Sucesso.

7

E um guia pratico que apresenta a
abordagem da Comunicacao Nao Violenta,
ajudando a desenvolver uma comunicacao
mails empatica e consciente, promovendo
relacoes mais auténticas e respeitosas.

“Comunicacao Nao-Violenta e
Resolucao de Conflitos”

Neste livro, Marshall Rosenberg oferece
ferramentas praticas para resolver conflitos,
enfatizando a importancia de focar nos
sentimentos e necessidades de todas as
partes envolvidas.

“O Poder da Empatia”

Neste livro, Roman Krznaric explora a
empatia como uma habilidade essencial
para melhorar as relacdoes humanas e
promover mudancas sociais positivas.

0 BESTSELLER INTERNACIONAL

Traduziés em 35 idiemas.
5 milhées de exemplares vendidos

COMUNICACAO
NAO-VIOLENTA

0 SEGREDO PARA COMUNICAR COM SUCESSO

Recomendado por Tany Robbéns,
Marianne Williamson, Jack Canfield
& Deepak Chopra, ente Suites outios.

MARSHALL B. ROSENBERG
]

BESTSELLER INTERNACIONAL

Um guia pratico para comunicar com sucesso

COMUNICACAO
NAO-VIOLENTA

DE CONFLITOS

iz

O PODER DA

Roman Krznaric
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CNVC.org

Site oficial da Comunicacao Nao Violenta.

https://www.cnvc.org/

Lugar da Empatia

E uma iniciativa dedicada a promoc&o da Comunicacdo Empaética,

baseada na Comunicacao Nao Violenta (CNV). Oferece cursos e
workshops.

https://www.lugardaempatia.pt/

Connecting2life

E um centro dedicado & promocdo da Comunicacdo N&o Violenta
(CNV). Oferece workshops, cursos, sessdes individuais e mediacao
para desenvolver habilidades de comunicacao empatica e resolver
conflitos em contextos pessoais e profissionais.

https://www.connecting2life.net/

NVC Marshall Rosenberg

O pproprio Marshall Rosenberg
conduz um workshop onde
explica, de forma pratica e
envolvente, os principios da
Comunicacao Nao Violenta (CNV).

https://www.youtube.com/watch?
v=I7TONaulGfc
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Ana Rita Rodrigues
a Serrdo

el

“Renascer: Meditacao Mindfulness”

Um livro com ferramentas praticas para
cultivar a atencao plena, desenvolver a
autorregulacao emocional e treinar a
observacao sem julgamento!

COMO A MEDITACAO MINDFULNESS
0 VAI AJUDAR A ENCONTRAR A ESTABILIDADE

Aprend wis do Mindfulness, a criar a ponte colre
o mundo exterior ¢ o inlerior de forma conscienle ¢ tranguila.

Pgradiveis (expansio) Sentimentos - Sensacoes - Emocoes Desagradaves (consirigio)

° ) ~ CALMOIA VIVAZ CONFUSO/A SENSAGOES CORPORAIS PREOCUPADOIA
L I n I m n n relaxadofa  @nraizada/a despertofa avibrar dividide/a nénabarriga  encolhidoja ansiosofa
’ serenafa eentrado/a excitadofa om dxtase com dividas Ad fa garganta doente Py ——".
tranquilofa a confiar entusiasmade/a  radiante perdido/a agitagao interna fracofa desassossegadofa
em paz aliviada/a desejosefa  emocionadefa hesitante aAVersio vaziofa strassado/a
quietude bem-dispostola | energético/a  espantadofa desorientado/a asflixiado/a atremer tensofa

avontade  realizado/a | apaivonadofa  admiradofa perplexo/a com falta de ar tontofa
e m o o e s confortavel  satisfeite/a | s com arepios intrigada/a apenade/a com frio
emcasa maduro/a com uma névoa mental

surpresoa INCOMODADOA
irritadoy/a
FELIZ COMPASSIVOIA i Hid Bustredo/a
) receosofa COM PESQ NO COragao exasperado/a
. . alegre am deleite carinhoso/a tocado/a assustadofa nostilgicala  sem esperanca impaciente
. divertidofa contente caloresofa  comovidafa desconfiado/a malancolicofa desamparadofa
S WWW C( ) n n ( EC I n I ‘ n e \N - animadafa  agradadofa abertofa atetvosola em panico decepcionadafa pesadofa =
° ° . amoreso/a amigdvel paralizadoya desencorajado/a am baikg ZANGADO/A
CURIDSOMA atterorizado/a deprimido/a  desesperadofa cha_teae:lo.'a
. fascinado/a  inspirado/a GRATO/R BiFansh/A EJ:.S\?&a-du.'a
interessado/a envolvido/a agradecido apreciagio COM DOR ressantido/a
u u u | empenhadao/a com o coracio aberto CANSADO/A culpadafa misardvel
— maravilhada/a sobrecarregadofa | Magoadofa devastadofa 010
asgotadala sozinhofa arrependidofa hesti
CONFIANTE RENOVADO/A y exaustofa em aﬁ?" i3 Com remonges a:'_::'sl;?de
"
s_and_Needs.pdf e | e SR =l el
J— — . orgulhoso/a animada/a > ¥ atigadofa ) repugnancia
esperangoso/a restaurado/a = o despreze
ptimista recuperado/a - - Ve VULNERAVEL AGITADOJA antipatia
forte com clareza fragil incertofa alerta
exuberante v inseguroia perturbadofa aflitefa ABORRECIDO/A
w reservadofa instivel om choque i
sengivel imitadofa desconfortivel apdiico/a
inquietofa antorpecido/a
v distante
= = CIUMENTO/A retraido
Comunicagao Nao-Violenta t%\ invejosala ENVERGONHADO/A ks imsliiai
embaratadofa  timido/a

Necessidades Pasicas Universais

SIGNIFICADD LIBERDADE
escolha f

Lista de necessidades basicas

BEM-ESTAR FisiCO CONEXAD

universais

https://www.connecting2life.net/wp-
content/uploads/Portuguese_Feeling

s_and_Needs.pdf

ar
nutricao (comida, 4gua)
luz

calor

descanso | dormir
maovimento |
exercicio fisico
salde

togue

expressao sexual
abrigo [ seguranca /
seguranga emacional /
profegdo da dor /
protecao [ presanagao
conforta

HARMONIA

paz
beleza

calma / equanimidade /
relaxamento [ tranquilidade
facilidade

ordenm

coeréncia | congruéncia
sustentabilidade
estabilidade [ equillbrio
comunhao [ integridade [
conclusdo f digestdo /
integragao

previsibilidade [ familiaridade
igualdade | justica / equidade

amor [/ amer proprio
cuidado [ autocuidado
pertenca

proximidade [ intimidade
empaltia | compaxao
apreciacin / gratidao
aceitagao
raconhecimento

ser tranquilizade

afeicao

atencio

abertura

confianca

comunicagio

partilhar / trocar

dar | receber

ternira | suavidade
sensibilidade / gentileza
respeite

ver e servisty

ouvir @ ser ouvido
entender & ser entendido
consideragio | inclusio /
que minhas necessidades
importem [ participagdo
apoio / ajuda [ nutrigao
cooperagio f colaboragio
comunidade / amizade
companheirismo | parceria
mutualidade [ reciprocidade
consisténcia | continuidade

contribuigic [ enriquecer a vida
presenga | centrar
auto-conexao

esperanga | visio / sonho J fé
clareza [ foco [ concentragio
saber (estar na realidade)
aprender | ter consciéncia
inspiragao / criatividade
desafic [ estimulagio
crescimento | evolugdo /
prograsso

EXpANSA0

exploragio | desenvolvimento
poder [ forga (interior) [
empoderameanto
competincia / capacidade
autovalorizaciio | autoconfianga
aueestima [ dignidade /
eficicia | eficiéncia

impartar [ participar /

ter e lgar no mundo
espiritualidadefpropésito
libertacdo / transformacao
interdependéncia
simplicidade

celebracio | luto

Aagir por mim mesmo/a
espiritualidade
autonomia
indapend@ncia
espago/ tempo

HONESTIDADE
autenticidade
(auto) expressio
integridade
transparéncia
realidade | verdade

DIVERSAQ
vivacidade / vitalidade
fluxo
paicio
espontaneidade
diversao
humaor | riso [ leveza
descoberta [ aventura
variedade [ diversidade
renovagao
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