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PSICOLOGIA DIRECIONADA

TREINO DE ASSERTIVIDADE
E COMUNICACAO NAO VIOLENTA

Objetivo

« Desenvolver a capacidade de expressar pensamentos, sentimentos e
necessidades de formaclara, direta erespeitosa.

» Reduzir comportamentos passivos (ndo expressar opinido) e agressivos (atacar
ooutro).

*Melhorarrelagdes interpessoais, confianca e eficacia comunicativa.
Conceitos Basicos

* Assertividade: expressar seus direitos e necessidades sem violar os direitos do
outro.

« Comunicacao Nao Violenta (CNV): envolve quatro elementos:

1. Observagao: descrever o fato objetivamente, sem julgamento.
2. Sentimento: expressaremogc¢ao associada.
3. Necessidade: explicar anecessidade ou valorrelacionado a emocao.

4. Pedido: solicitar acao especifica de forma positiva.
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Exemplo:

* Passivo: “Tudo bem,como vocé quiser.”

* Agressivo: “Vocé sempre fazisso errado!”

 Assertivo/CNV: “Quando vocé interrompeu minha explicacdao, eu me senti
frustrado, porque preciso ser ouvido. Poderia me deixar terminar, por favor?”

Comunicag¢ao Nao Violenta — Passo aPasso

1. Observacgao: “O que aconteceu? Descreva semjulgar.”
2 Sentimento: “Qual emogao vocé sentiu?”
3. Necessidade: “Qual necessidade ou valor esta envolvido?”

4. Pedido: “O que vocé quer ou precisade forma clara e positiva?”
Exemplo:

* Observagao: “Vocé pegou meu livro sem pedir.”
+ Sentimento: “Senti-me chateado.”
*Necessidade: “Preciso que minhas coisas sejamrespeitadas.”

* Pedido: “Por favor, me avise antes de pegar algo meu.”
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