
Você já ouviu falar em

Fica ligado nas dicas e pensa como 
você pode incluir essas práticas no 

seu dia a dia.

Só por que a gente fala 
desde criancinha, não 
significa que a gente 

sabe se comunicar bem.

Pensando nisso,
em 1960, o psicólogo 
Marshall Rosenberg 
criou o conceito de 

Comunicação Não violenta, 
também conhecida

como CNV.

Apesar de ser um 
conceito que vale um 
livro, separei alguns 

exemplos práticos de 
como você pode 

praticar a Comunicação 
Não Violenta.

Comunicação 
Violenta?

Não



Você é muito 
metido... nunca 
aceita meus 
convites.

Senti sua falta no 
último churrasco lá em 
casa. Tomara que dessa 

vez você possa ir.

Seja descritivo,
sem julgar ou generalizar.

ao invés de: diga:

Compreenda seus sentimentos e 
expresse-os de forma adequada.

ao invés de: diga:

Esperei sua posição seu 
feedback sobre o relatório, 

mas como você não falou 
nada, mandei pra diretoria 

assim mesmo!

Fico mais segura quando você olha 
os relatórios antes de eu enviar. 
Seria muito importante pra mim se 

você desse uma olhada antes de eu 
mandar pra diretoria.



Vocês só entregam as atividades 
em cima da hora, isso atrapalha 

todo o projeto.

É muito difícil para 
mim trabalhar com 
entregas em cima 

do prazo.

Vocês podem me 
entregar um dia antes 
pra eu ter tempo de 

checar e ajustar algo 
antes de enviar?

Identifique suas necessidades
e se responsabilize por elas.
ao invés de: diga:

Gostaria que 
você confiasse 

mais em mim.

Gostaria de ter uma 
oportunidade de liderar 
sozinho pela primeira vez 

um projeto.

Faça pedidos
claros e específicos.

ao invés de: diga:



Gostou das dicas? Então 
pratique! Ah, também curte e 

compartilha, ok?


