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Acolhendo sentimentos
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com dialogo e respeito.
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0 que e a Cultura
da Paz?

Para vivermos em harmonia e tranquilidade, € preciso
refletir em como resolver os nossos problemas, tanto
com as pessoas da nossa familia, quanto com as pessoas
que convivemos no dia a dia.

Diante dos conflitos, ndo basta ficarmos em siléncio
como se tudo estivesse bem. RAs vezes, ao
permanecermos em siléncio diante de um situagéo
desconfortavel, temos a falsa sensagdo de paz, uma vez
que ignoramos os problemas, mas eles ndo deixam de
existir.

A paz de verdade acontece quando lidamos com as
situagdes e dialogamos com respeito, tentando entender
o outro, sem brigar e nem fugir.

Quando buscamos o
dialogo com empatia
e respeito, tudo fica
mais facil de se
resolver. A busca de
um equilibrio entre as
partes, auxilia na
promogdo da cultura
da paz.




A paz € um processo continuo de
construgao e esfor¢go que atua contra
uma corrente da violéncia e da
intolerancia.

E possivel cultivar uma cultura de paz,
resistindo a essa correnteza de
violéncias e trabalhando para que um
dia a verdadeira paz se torne
dominante.

Porém, isso requer coragem, paciéncia
e resisténcia a criticas, mas & essencial
para a construgdo de um futuro mais
harmonioso e justo.

Embora seja desafiador, e possivel!



Entao, como podemos colocar
em pratica a cultura da paz?

Aprendendo valores importantes

Na escola e em casa, podemos aprender sobre
respeito, solidariedade e como viver sem violéncia.

Cuidando da nossa comunidade

Juntos, podemos fazer do nosso bairro e da nossa escola
lugares melhores, ao falarmos sobre o que é a cultura da
paz e promovendo o dialogo.

Ouvindo com atencao

Conversar de verdade é escutar com atencéo e falar
com respeito, mesmo quando ndo concordamos.

Garantindo a Inclusao

Compreender que as diferencgas
nos tornam unicos e deixam nossa
sociedade ainda mais diversa e com
maiores possibilidades de
aprendizado para todos.
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E muito importante ndo so para a cultura da paz e para
a aplicagdo da Comunicagdo N&o-Violenta, mas tambeém
para o nosso desenvolvimento, que possamos entender
um pouco mais sobre os nossos sentimentos.

Isso porque os sentimentos s&o sinais do nosso corpo,
que merecem atencgéo, respeito e acolhimento.

Entender o que sentimos nos ajuda a:

Ouvir o gue nosso coragao precisa;

@ Falar com os outros de um jeito que eles
entendam;

@ Cuidar melhor de nés mesmos e dos
NOSSOS amigos;

Resolver brigas sem gritar ou machucar;

~

2= Ficar mais calmo e feliz;




Quando algo legal ou
divertido acontece, &
comum se sentir FELIZ

Quando algo ruim
acontece, € comum
se sentir TRISTE

Quando algo ndo

acontece como
esperavamos,

e comum sentir RAIVA .

Quando estamos
inseguros, € comum

sentir MEDO




E importante aprender como agir quando
NoS sentimos de certas formas,
principalmente diante de sentimentos
negativos como raiva, medo, insegurancga,
ansiedade.

Muitas vezes diante desses sentimentos, as
pessoas agem de forma agressiva, violenta
ou se isolam, justamente por néo
entenderam como agir diante dessa
avalanche de emocdes e desconforto, o
que pode resultar em conflitos.

Ninguém gosta de se sentir desconfortavel,
mas podemos aprender juntos como passar
por esses momentos de forma mais leve,
pedindo ajuda e dividindo as nossas
dificuldades com aqueles que estao a nossa
volta.

Mas, nos casos em que o conflito e
inevitavel, como podemos lidar com eles?



Entao, como

resolver conflitos?

Os conflitos ndo sdo negativos por si so, os
conflitos podem trazer chances de
aprendermos coisas novas.

Quando alguem pensa
diferente de nds, podemos
parar, pensar, mudar de ideia e
entender melhor o outro.

A estrategia mais eficaz para
tambem evitar conflitos, e a
aplicagdo da Comunicagao Nao
Violenta, desenvolvida por
Marshall  Rosenberg, que
iremos aprender a seguir.




BRIGANDO

Quando duas pessoas acham
que so a sua ideia estd certa e
tentam forcar a outra a
concordar, seja gritando,
discutindo ou até brigando de
verdade, elas ndo querem ouvir
o outro, s6 querem vencer e o
conflito ndo é resolvido.

Em wvez de conversar ou
resolver, a pessoa finge que
nada aconteceu, se afasta ou
fica quietinha. Mas o problema
ndo some por magica. Ele pode
crescer como uma bola de neve,
ficando cada vez maior e mais
dificil de lidar depois.

Em vez de brigar ou fugir, as
pessoas param, escutam uma a
outra com atencdo e tentam
entender o que cada uma esta
sentindo e pensando. Assim, todo
mundo pode encontrar juntos uma
solugdo que funcione para os dois
lados. E como montar um quebra-
cabega: cada um traz uma pecinha,
e so juntos a imagem fica completal



@ 0 que é a Comunicacao
Nao-Violenta?

A comunicagdo ndo violenta € uma ferramenta
construida na base da conversa e escuta, que
ajuda as pessoas a se entenderem melhor,
mesmo quando estdo bravas, tristes ou tém
opinides diferentes.

Surge como uma forma especial de conviver e
se relacionar com os outros. Quando falamos
com respeito e ouvimos com carinho, podemos
melhorar nossas amizades, a convivéncia na
escola, em casa, nho nosso bairro.

Todo mundo sai ganhando quando aprendemos
a aplicar a comunicagdo ndo-violenta no nosso
dia a dia.



Caracteristicas da
Comunicacao

Nao-Violenta

....

Calma
RAceitacao

L] L]
Compreensao , *



Como aplicar a

Comunicacao Nao-Violenta?

Jd que entendemos que por tras de cada
sentimento, ha uma necessidade, podemos seguir
alguns passos para expressar nossas angustias e
vontades, de forma atenta e respeitosa.

Pense antes de se expressar e tente dar
nome aos sentimentos que estdo dentro
de vocé no momento.

Oucga o outro com atencao.

Respeite e espere sua a vez de falar, bem
como ensine esse respeito as pessoas ao
seu redor, para que todos tenham seu
direito a voz garantido.

Faga pedidos claros, gentis e respeitosos,
ao invés de exigir ou usar violéncia.

Crie momentos para conversar juntos
sobre discordéncias ou problemas. Ajude a
encontrar solugées que funcionem para
todos



0 que e Justica
Restavrativa?

A justica restaurativa € uma forma diferente de lidar
com os conflitos. Ao invés de pensar em quem esta
certo ou errado, a preocupagéo esta em entender o
gue aconteceu, como cada pessoa se sentiu e o que
pode ser feito para melhorar a situagao.

A justica restaurativa propde que todos os
envolvidos conversem, escutem uns aos outros e
tentem encontrar juntos uma solugéo. E uma
conversa com respeito, onde todo mundo pode falar
e ser ouvido.

E ajudar quem errou a entender o impacto do que
fez e dar a chance de fazer diferente da proxima
vez. A justica restaurativa ensina a olhar para os
problemas com empatia, coragem e vontade de
transformacao.

E um jeito de fazer com que as pessoas vivam
melhor juntas, cuidem uma das outras e criem um
ambiente mais justo, respeitoso e acolhedor, seja na
escola, na familia, na cidade.



Neste sentido, diante de um conflito grave, a
aplicacdo da justica restaurativa pode ser uma
ferramenta alternativa e mais eficaz para todos os
envolvidos.

Os envolvidos se reinem com o auxilio de um adulto
e conversam, sendo criado ali um espago seguro.

Aquele que agiu de maneira errada, hostil ou
violenta, tem a oportunidade de explicar porque agiu
daquela forma. Bem como, aquele que se sentiu
machucado, pode compartilhar o que a agdo do
outro Ihe causou.

Todos se escutam com atencdo e
respeito e com o auxilio de um adulto
qualificado, buscam construir formas
de reparar o erro e conscientizar a
respeito da gravidade das agdes
tomadas, para que ndo ocorram
novamente.

A justica restaurativa busca restaurar
nado so a relagcdo entre os envolvidos,
mas reparar os desconfortos causados,
bem como servir de ferramenta para
que ambas as partes evoluam,
aprendam a dialogar, respeitar e
perdoar.




(¢) Vamos Praticar?
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Se vocé chegou até aqui, significa que nos
acompanhou nessa jornada de aprendizado e
agora ja sabe como promover a CULTURA DA
PA2Z, aplicar a COMUNICAGAO NAO-VIOLENTA
e entendeu mais sobre a JUSTICA

DECTO IDOTINC
KES l - u_J HHEHILIVUE \.

Agora, o proximo passo € colocar todos esses
ensinamentos em pratica, porque a mudancga por
um mundo mais empatico e pacifico, deve
comegar AINDA HOJE!




Gabarito
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