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Esta cartilha integra o projeto Oficina de
Convivéncia - Desenvolvendo Habilidades de
Convivéncia e Comunicac¢ao, uma iniciativa
do Tribunal de Justica do Estado do Rio

de Janeiro (TJRJ) voltada a promocao da
Cultura de Paz. A acao visa contribuir para

a construcao de sociedades mais pacificas

e inclusivas, assegurando o acesso a justica
para todos, em consonancia com os Objetivos
de Desenvolvimento Sustentavel da ONU,
especialmente o ODS 16, com foco na promocao
da paz, justica e instituicoes eficazes.

OBJETIVOS DE DESENVOLVIMENTO SUSTENTAVEL - ODS 16 da ONU
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Na vida é comum a existéncia de conflitos. Dependendo de
como escolhemos resolvé-los, podem trazer dificuldades ou
gerar mudancas positivas nos relacionamentos.
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Trés elementos contribuem significativamente para a

A

construcao de conflitos.
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Percepgao Emog¢ao Comunicagao




Percepg¢ao

As vezes, temos percepcoes diferentes das coisas. Nao sdao
mentiras ou verdades. Sao apenas visoes distintas das situacoes.
Na figura abaixo podemos ver uma arvore, um macaco e uma
leoa. Vocé consegue ver? Ou percebe, ainda, outra coisa?

Emoc¢ao

A maneira como percebemos a realidade e vivenciamos

determinadas situacoes desperta em nés sentimentos e
emocoes que sinalizam se nossas necessidades estao ou
nao sendo atendidas.

Se estou com raiva, do que serd que estou precisando?

Raiva Alegria Surpresa

Desgosto Tristeza Medo



Comunicagao
Precisamos cuidar da qualidade da nossa comunicacao para
evitar mal entendidos.

Levando em consideracdo esses elementos,
como construir relagcoes de convivéncia pacifica?

A Comunicacao Nao Violenta (CNV) é uma técnica que
pode nos ajudar a resolver conflitos de forma efetiva,
trazendo resultados qualitativos para as relacoes.



A técnica da Comunicacdao N3o Violenta (CNV)
sugere:

Precisamos observar a realidade,
sem fazer julgamentos;

Observacao
Perceber nossos sentimentos
e identificar nossas necessidades;
Sentimentos e necessidades
E assim pedimos ao outro, de forma clara,
sem exigéncias, para enriquecer nossa vida.
Pedidos

Veja o que aconteceu nessa historia:

Muitas vezes, para satisfazer minhas necessidades, ndo consigo me comunicar
bem e escolho estratégias que ndo favorecem nem a mim, nem aos outros que
estdo ao meu redor



Usando a comunica¢ao ndo violenta (CNV)

Observacao

Faco apenas observacoes da situacdo, sem julgar:

“As folhas da drvore do
quintal do vizinho estédo
caindo no meu terreno.”

Sentimentos e necessidades
Procuro identificar meus sentimentos e necessidades

“Puxa! Eu me sinto
chateado com tantas
folhas no chdo, pois gosto
de apreciar meu quintal
limpo e organizado.”



Pedido
Fazendo um pedido ao outro:

“Poderiamos ver uma
forma de impedir que
muitas folhas caiam no
meu quintal?”

Nao vivemos isolados. Compartilhamos espaco, trabalho,
emocoes, sentimentos, o cotidiano desde o nascimento.
Como vocé tem resolvido seus conflitos?



Meu convivio familiar

A minha Familia foi o ambiente onde comecei a aprender a
me relacionar.

* Quem faz parte da minha familia?

« Como nos relacionamos?

« Como resolvemos nossas diferencas?
 Falamos “por favor” um com o outro?
« Como demonstramos respeito?

» Respeitamos horarios, construimos regras?

O que gosto e o que mudaria na minha familia?

* O que posso fazer para tornar o relacionamento familiar
qualitativo?




Minha vizinhanga

Na vizinhanca moram pessoas diferentes. Todos tém
necessidades e interesses que querem satisfazer.

Queremos um espaco seguro, onde todos se sintam
pertencentes e responsaveis.

Eu ajudo a construir regras para uma convivéncia pacifica?
Como eu me comunico com meu vizinho?

Manter uma comunicacao franca, clara e respeitosa ajuda a
resolver conflitos.

Saber ouvir e fazer pedidos possiveis, sem exigéncias, gera
colaboracao.

Numa situacao de conflito, se esforce para compreender a
necessidade e a perspectiva da outra pessoa.



Na escola, no trabalho, na igreja...

< Como eu me sinto nos grupos dos quais faco parte?
Entusiasmado? Confiante? Orgulhoso? Chateado?
Desanimado? Nervoso?

* Que necessidades estdo por trds desses sentimentos?

 Estou me sentindo chateado porque preciso de
compreensao, respeito, paz?

* Evite os julgamentos, como: Ele é mal educado!
Ela é preguicosa! Isto pode estimular a violéncia.

» Assuma responsabilidade por seus pensamentos,
comportamentos e sentimentos.

« Se precisar de algo, faca pedidos claros, objetivos, sem

exigéncias.



Caso precise de ajuda, solicite uma mediacao.
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O mediador auxilia as partes na escolha da forma mais
eficaz de comunicacao.
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Mediador

* Nao éjuiz;

» Nao decide;

« Nao impde uma decisao;
- Eimparcial;

« E um Ffacilitador;

Ajuda os participantes a examinar e expressar metas e
interesses e construir solucdes que satisfacam a todos.

Mediacao:
* Procedimento informal, confidencial e voluntério;

* Pode ocorrer no Tribunal de Justica, Cdmaras Privadas,
Igrejas, Associacdo de Moradores ou onde tenha um
Centro de Mediacao;

* Podem participar as partes e seus advogados;
Todos tém oportunidade de falg;
» Poderdo ocorrer sessdes conjuntas e privadas.




Quais as vantagens da mediacao?

Autonomia das partes: sdo as préprias pessoas que
decidem o que é melhor para elas.

Ha oportunidade de expressar os sentimentos que sao
frutos do conflito e buscar suas necessidades.

Procura manter ou aprimorar os relacionamentos.

E um procedimento rapido.

E informal e ndo é necessario processo judicial instaurado,
podendo ser solicitada por qualquer um dos envolvidos

Tem baixo custo.




Sobre as oficinas

Oficina de Parentalidade

Objetivo: Fortalecer os lacos familiares e promover

o didlogo e a cooperacao voltado ao exercicio da
parentalidade, principalmente em contextos de separacao
ou conflito dos pais.

Oficina de Convivéncia

Objetivo: Desenvolver habilidades de comunicacao e
convivéncia, oferecendo ferramentas e recursos técnicos
que promovam o autoconhecimento, autocuidado e a
construcdo de relacoes respeitosas e colaborativas.

Oficina de Comunicacao N3ao Violenta

Objetivo: Disseminar a cultura da pacificacdo, oferecendo
recursos para promover didlogos construtivos e
proporcionando estratégias para a resolucao pacifica de
conflitos.

Para mais informagoes, procure um Centro Judiciario
de Solucao de Conflitos e Cidadania (CEJUSC) mais
perto de sua residéncia!
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