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EXERCITANDO OS 04 COMPONENTES BASICOS DA CNV

1. OBSERVAGAO (Fato especifico: O que eu observo, vejo, ouco, lembro, imagino, livre
de minhas avaliagdes, que contribui ou ndo para o meu bem-estar)

2. SENTIMENTO (O que eu sinto quando penso nesse fato? Emog&o ou sensagdo, em vez
de pensamentos, com relagdo do que eu observo)

3. NECESSIDADES (Quais sdo as suas necessidades? O que eu preciso ou o que &
importante para mim, a causa dos meus sentimentos)

4. PEDIDO OU ESTRATEGIA (Acdes concretas gue eu gostaria que ocorressem)




Autonomia

-Escolher sonhos/propositos/valores
-Escolher planos para realizar os
proprios sonhos, préoprios valores

Bem-estar fisico

-Abrigo

-Agua

-Ar

-Comida

-Descanso

-Expressdo sexual

-Movimento, exercicio
-Protecdo contra ameacas a vida:
virus, bactérias, insetos, animais
predadores

-Toque

Celebracdo

-Celebrar a criacdo da vida e os
sonhos realizados

-Lamentar perdas: de entes queridos,

sonhos etc. (luto)

Comunhdo espiritual
-Beleza

-Harmonia
-Inspiragcdo

-Ordem

-Paz

LISTA DE ALGUMAS NECESSIDADES UNIVERSAIS

Integridade

-Autenticidade

-Criatividade

-Sentido

-Valor Proprio

Interdependéncia

-Aceitacdo

-Acolhimento

-Amor

-Apoio

-Apreciagdo

-Compreensdo

-Comunidade

-Confianca

-Consideracdo

-Contribui¢do para o enriquecimento
da vida

-Empatia

-Honestidade (a honestidade nos
permite tirar um aprendizado de
nossas limitacdes)

-Proximidade

-Respeito

-Seguranga emocional

Lazer
-Diversdo
-Riso

LISTA DE ALGUNS SENTIMENTOS UNIVERSAIS

Sentimentos quando as necessidades estdo atendidas:

* Admirado Confiante Feliz Realizado

* Agradecido Confortavel Inspirado  Revigorado
* Aliviado Curioso Motivado  Satisfeito

* Animado Emocionado Orqgulhoso Seguro

« Comovido Esperangoso Otimista Surpreso

Sentimentos quando as necessidades ndo estdo atendidas:

* Aborrecido Desanimado Impotente Relutante

* Aflito Decepcionado Intrigado Sem esperancga
* Assoberbado Desconfortavel Irritado Solitario

+ Confuso Frustrado Nervoso Triste

* Constrangido Impaciente Preocupado Zangado
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