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SOBRE O INSTITUTO PAZES

4

E comum que a paz seja pensada como calmaria e siléncio. Mas

acreditamos na paz como um processo de transformacao.

Com doutorado, pesquisas e atuacdo em conflitos e praticas
restaurativas, Elaine Cristina, Lucas Jeronimo e Mayara Carvalho
acreditavam que era fundamental difundir a ideia de paz composta por

vozes e diversidade. Pazes, no plural, como sao plurais os sujeitos.

Foi assim que surgiu o Instituto Pazes, nascido do sonho desses trés
facilitadores de contribuir para "fazer as pazes", construindo conexdes
mais justas, igualitarias, significativas e que fomentem a

responsabilidade ativa.

O Instituto Pazes desponta da uniao de dois universos que nem sempre
se comunicam: as pesquisas académicas e as praticas restaurativas e

de transformacgao de conflitos.

Desde sua fundacao, o Instituto Pazes tem atuado em capacitagoes e
formagdes continuadas; desenvolvimento e publicagao de materiais
técnicos e académicos; atuacdo de casos conflitivos; supervisao de
casos ou projetos de autocomposicao de conflitos; assessoria e
consultoria para implantagao e aprimoramento de programas voltados

a resolucao e transformacao de conflitos e a prevencao de violéncias.



APRESENTACAO

O segundo livro da colecao "Instituto Pazes apresenta" reflete temas
centrais que perpassaram o0s cursos, produtos e atuagoes oferecidos

pelo Instituto Pazes nos ultimos quatro anos.

Procuramos apresentar conceitos importantes num formato breve e
acessivel, de forma a contribuir para o aprofundamento de praticas e
compreensao ou fixacdo de conteldos relevantes a profissionais que
atuam com conflitos, conexao, Justica Restaurativa e Comunicacao

Nao-Violenta.

Cada reflexao apresentada neste espaco € de autoria conjunta dos
pesquisadores e co-fundadores do Instituto Pazes (Elaine Cristina,

Lucas Jeronimo e Mayara Carvalho).

E importante salientar que nossa construcdo de conhecimento sempre
foi coletiva, em didlogo constante com as pessoas e instituicdes que
participaram da nossa trajetéria. Esse saber coletivo também reflete
bastante das nossas redes de didlogo, suporte e interacdo. Além disso,
referéncias académicas importantes foram indicadas conceito a

conceito.

Em 2023, visando promover e aprofundar, de forma auténtica, a
comunicagao pessoal e interpessoal, lancamos no mundo as Cartas
Pazes, uma colecao de 400 cartas, distribuidas em cinco decks

(sentimentos, necessidades, percepcoes, desafios e estratégias).

A ideia das Cartas Pazes surgiu diante dos desafios das nossas praticas.
Procuravamos por ferramentas que ultrapassassem o bé-a-ba da
Comunicacao Nao-Violenta e que proporcionassem abordagens mais

profundas.



Como nao encontramos uma alternativa que contemplasse os pontos
mais desafiadores da nossa pratica, decidimos desenvolver o material

gue queriamos que existisse.

Acreditando no potencial das Cartas Pazes para qualificar, diversificar
e inspirar praticas, optamos por veicular nesta obra algumas
possibilidades de atuacao e reflexdes que passaram pela criagao do

material.

As Cartas Pazes foram pensadas para contribuir com o
desenvolvimento do autoconhecimento e do autocuidado; auxiliar na
gestdo e transformacao de conflitos; facilitar o didlogo, inclusive em
situagOes dificeis; qualificar atendimentos terapéuticos; promover a
educacdo socioemocional; e até mesmo como entretenimento didatico-
reflexivo. As sugestOes de utilizacdo e reflexdes que vocé encontrara

nesta obra perpassam esses propdsitos.

Esperamos que seu encontro com este livro aprofunde suas praticas e

reflexoes.

Esta obra nasceu para circular. Fique a vontade para citar e

compartilhar. Pedimos o cuidado de mencionar a fonte.

Adorariamos seguir em didlogo contigo. Se quiser compartilhar
conosco suas impressdes e impactos do contato com esta obra, vocé
pode nos encontrar no instagram @institutopazes e no e-mail

institutopazes@gmail.com.



mailto:institutopazes@gmail.com

1 CONCEITOS FUNDAMENTAIS

O trabalho com relagdes humanas, conflitivas ou nao, é perpassado por
inmeros desafios. Um deles é o alinhamento de concepcoes,
fundamentos e conceitos que especificam a abordagem das
metodologias e dos processos de trabalho. A depender da compreensao
de um conceito tedrico, suas dimensodes praticas também sdo afetadas.
Por exemplo: bullying € um conflito? Ou seria uma violéncia? Ou seria

apenas uma forma de relagao social?

Dependendo de como o bullying é compreendido em determinado
contexto, as suas formas de abordagem mudam, assim como 0s
encaminhamentos que precisam ou nao ser feitos, os profissionais que
estardo envolvidos e as repercussoes institucionais e juridicas de cada
caso. Como palavra em inglés sem traducao especifica no Brasil, a
concepcao de bullying tem se transformado, passando desde um
entendimento de senso comum como “brincadeiras sem graga” na
escola, a concepcao de violéncia sistematica que deu origem, inclusive,
a Lei n° 13.185 de 6 de novembro de 2015 e, mais recentemente, foi
tipificada como crime, conforme previsao da Lei n® 14.811 de 12 de
janeiro de 2024.

Conceituar uma palavra é importante para nortear o conhecimento,
indicar um sentido de compreensao comum, possibilitar que as pessoas
possam ter mais seguranca metodoldgica em coloca-la em pratica. Ao
mesmo tempo, pode limitar, enrijecer, fechar uma analise distorcida e

equivocada da realidade e suas complexidades.

Neste capitulo, vamos apresentar alguns conceitos que sdo
norteadores para o trabalho do Instituto Pazes, seja ele em situagoes
conflitivas, ou nao. Esses conceitos nao sao fechados, muito menos

prontos ou irretocaveis. Ao contrario, estao abertos a metamorfose
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necessaria e esperada das mudancas que o tempo e a experiéncia nos

trazem.

Com base nos conceitos abaixo, oferecemos, no capitulo seguinte,
algumas reflexdes e propostas para a utilizacao das Cartas Pazes. E
esperamos que novos caminhos e recursos possam emergir da pratica
de cada pessoa que tiver contato com este livro e com as Cartas. Os
caminhos sdo inesgotaveis. A criatividade é o motor da transformacao

da vida!

1.1 Relacoes humanas

Tendo em vista a complexidade do tema, procuramos trazer uma ideia
basica de relacbes humanas que auxilie na compreensao dos demais
conceitos, reflexdes e das Cartas Pazes. Diante disso, entendemos
relagdes humanas como uma atitude baseada no reconhecimento do
ser humano como tal e na reciprocidade, voltada ao estabelecimento
e/ou manutencdao de conexao e interagcao consigo (relagao
intrapessoal), com os outros (relagao intrapessoal) e com a

coletividade (relagao coletiva).

As relacOes intrapessoais estao associadas a processos de reflexao,
tomada de decisdes, autoconhecimento, autoempatia, etc. No ambito
interpessoal, as relacdes estao vinculadas a interesses distintos,
padroes de interacdo, normas e estruturas simbdlicas que lhes
atribuem sentido, podendo ser classificadas em relagdes familiares,
profissionais, afetivas, politicas, religiosas, econdmicas, pedagdgicas,
de trabalho, etc. Pelas relagbes interpessoais, evidencia-se a

capacidade das pessoas de afetar e serem afetadas; afinal, “aqueles
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gue passam por nds, nao vao sos, ndo nos deixam sés. Deixam um

pouco de si, levam um pouco de nés” (Saint-Exupéry, 2009).

Ja as relag0es coletivas, sdo permeadas pelas varias vozes que ecoam
em um dado tempo e espago com vista a construcdo de significados e
pertencimento. O aspecto coletivo compreende um sem-numero de
diferentes tipos de grupamentos humanos, das microcomunidades de
referéncia e afeto a humanidade da qual todas as pessoas fazem parte.
Indo mais além, mesmo o "eco", representando nossa relagdo com o
planeta, estaria presente na dimensao coletiva, uma vez que nao ha
gente sem solo; no fundo, somos todos natureza (Kumar, 2002, 2013).
Tanto sao relagdes coletivas as dos grupos dos quais intencionalmente
fazemos parte com buscando sentido e significado, como o sdo aqueles
coletivos menos intencionais, fruto de associagcbes de pessoas que
passam a estar relacionadas entre si exclusivamente em virtude de

alguma circunstancia.

Cada um dos aspectos das relacgbes humanas estda associado a
diferentes necessidades basicas. Como afirma Satish Kumar (2013),
nenhuma dessas dimensdes é mais importante do que a outra. O
cuidado com a coletividade e com tudo o que existe, o bem-estar
pessoal, as relagcdes com outras pessoas e 0s vinculos nos quais
podemos sustentar e fomentar os valores humanos sdo todos

essenciais e profundamente conectados.

1.2 Conflito

A partir dos estudos sobre as teorias do conflito e do mapeamento de
conflitos (Calvo Soler, 2014) que temos utilizado como base das nossas

pesquisas nos ultimos anos, buscamos compor e propor um conceito
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original que compreende o conflito como uma relagao social de tripla

caracterizagao:

Conflito como um encontro de perspectivas (a), com dimensodes
internas e externas (b), que representam uma ideia real ou percebida

de risco (c).
Vamos entender as trés caracteristicas que o norteiam:
a) Conflito como um encontro de perspectivas:

Partindo da ideia de conflito como um fen6meno que se manifesta na
interacao social, tem-se que o conflito é elemento estruturante de
uma relacao interpessoal e acaba por configurar uma relacao
propriamente dita. E uma via de mao dupla: o conflito s6 existe
se houver uma relacao e, ao mesmo tempo, quando um conflito
passa a existir também passa a haver uma relacdao entre os
envolvidos. E por relacao estamos aqui compreendendo um

encontro de perspectivas entre duas ou mais pessoas.

A dimensao do encontro se desdobra na compreensao de que o espaco,
o tempo e a interdependéncia sdo elementos que caracterizam a
convivéncia humana. Ou seja: o encontro ndo estd adstrito a vontade
ou a intencao de se encontrar, mas acontece de forma contextual. Pode
ser um encontro espacial (pessoas que ocupam o mesmo espaco fisico
- casa, escola, empresa, cidade, pais, etc); encontro contemporaneo
(pessoas que compartilham o mesmo periodo de tempo - horas, dias,
semanas, meses € anos) ou encontro de interdependéncia (pessoas
que estdao conectadas porque necessitam dos mesmos recursos

disponiveis e limitados para sua gestdao pessoal de vida).

O encontro entre as pessoas € também um encontro de perspectiva,
uma juncdo de percepcao de mundo, de valores, crencas e parametros
préprios que influenciam como cada um baseia suas escolhas e tomada
de decisdao. Esse encontro pode ter efeito destrutivo, quando as

pessoas tentam suplantar ou se sobrepor as perspectivas umas das
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outras, competindo entre si. Ou pode ter efeito construtivo, quando as
pessoas descobrem formas inovadoras, respostas surpreendentes,
caminhos ampliados de cooperarem entre si e transformarem suas

convivéncias de forma equilibrada e saudavel.
b) dimensoes internas e externas:

Cada pessoa é constituida por sua biografia de vida, marcada por
memorias, emocgdes, percepcdes, visdoes de mundo, pensamentos,
padroes de comportamento, traumas e superagdoes pessoais que se
transformam com o tempo. O conflito como um encontro de
perspectivas tem dimensOes internas e externas que se
complementam e interagem simultaneamente entre si. A dimensao
interna se projeta para fora por meio da comunicacao, gestos, acgoes,
comportamentos, escolhas e decisdes. E cada elemento da interagao
social que chega até nds representa uma perspectiva externa que afeta
também nosso modelo interno de mundo, gerando resisténcia ou a
possibilidade de integracdao de novas respostas internas, novas
compreensdes. Um movimento constante, relacional e de entrada e

saida de informacgoes, ainda que nao desejadas.

Abaixo utilizamos uma imagem simbdlica da lemniscata, como
representacao dessas duas dimensdes que interagem e se

retroalimentam.

Dimensdes Dimensdes

internas ) externas

Quando duas pessoas se encontram e se relacionam, elas também
encontram consigo mesmas e passam a lidar com suas dimensoes

internas como efeito inafastavel da interacao social. Essas dimensodes
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internas sao constituidas por meio da percepcao de cada um dos canais
sensoriais do corpo: visao, audicao, tato, olfato e paladar. A forma
como cada pessoa interpretou essas sensagoes formou suas crengas,
gue passam a lhe servir como parametro de escolhas e decisdoes ao

longo da vida.
c) representam uma ideia real ou percebida de risco:

Todo conflito surge de um risco, seja como parte da percepgao do
individuo, ou por elementos da realidade que possam representar um

risco a alguém.

O risco é inerente ao conflito, uma vez que o cérebro humano tende a
interpretar a conservacao de situagdes ou pensamentos como algo que
garante a sobrevivéncia (Kolk, 2015; Levine, 1997; Maté, 2008).
Simplificando bastante algo complexo para facilitar a compreensao, é
como se pensassemos "se isso me fez sobreviver até agora, manté-lo
pode garantir minha existéncia". Mas o conflito é essencialmente estar
diante do diferente, de novas formas de vida ou perspectivas, de

interesses ou estratégia diversos.

Essa compreensdao nos ajuda a entender porqué costumamos nos
sentir tdo desconfortaveis diante de um conflito: nosso cérebro
reconhece a situagdo como estressora e passamos a ficar mais
tensionados. Ndo sem razao, estratégias de Iluta, fuga ou

congelamento sao frequentes diante de conflito (Levine, 1997).

Na dimensao interna, tem-se uma ideia de risco vivenciada pelo sujeito
como resultado de pensamentos e emogdes que possam encontrar
respaldo na realidade ou nao. Por exemplo, uma pessoa que acredita
que sera demitida do emprego comeca a ter pensamentos aflitivos,
sensacoes angustiantes e percepcdes contrastantes advindas da ideia
do risco, ainda que ndao seja um fato ou nao tenha comprovacgodes reais

de que isso possa acontecer. Nesse sentido, a crenca no risco foi o que
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0 gerou, nao a realidade em si. Foi a propria dimensdo interna que deu

causa ao risco, todas as percepcdes seguintes foram seu efeito.

Diferentemente seria uma pessoa que é chamada no RH de uma
empresa e recebe a noticia de que serd desligada sem justa causa e
gue devera cumprir o aviso prévio, conforme previsdo legal. A partir
dessa informacgao, a percepgao do risco vem como efeito de uma causa

externa.

Uma pessoa pode ficar angustiada com o medo de nao ter estabilidade
financeira nos proximos meses e uma outra pessoa pode ficar muito
feliz porque ha tempo ja pensava em sair da empresa e mudar sua
carreira profissional. Por esse exemplo, ainda quando uma informacao
externa possa representar um risco real, ele realmente sé vai existir

internamente se o sujeito percebé-lo como tal.

1.3 Violéncia

Diversamente do que o senso comum propaga, a Vvioléncia nao é
sinbnimo de conflito, agressividade ou forca. Como exposto
anteriormente, o conflito faz parte das relagdes humanas, “nasce da
vida e gera vida” (Lederach, 2003; 2018). A agressividade, partindo
da etimologia da palavra aggredi que tem por significado “ir ao
encontro” ou “fazer um gesto na direcao de”, traduz a ideia de agao e
movimento, ou seja, de nao-passividade, nao-letargia, nao-submissao
a uma determinada condicdo ou situacdo. E uma energia de
combatividade, de autoafirmacdao constitutiva da personalidade
humana, que assim como o conflito, pode ser maléfica ou benéfica,
destruidora ou criadora (Muller, 2007). Ja a forca, enquanto “energia
liberada por movimentos fisicos ou sociais” (Arendt, 2021), pode ou

nao ser utilizada como meio de violéncia.
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Partindo do conceito construido pela Organizacao Mundial da Saude
(OMS), violéncia é o uso intencional de forca fisica ou poder, em
ameaca ou na pratica, contra si proprio, outra pessoa ou contra um
grupo ou comunidade que resulte ou possa resultar em sofrimento,
morte, dano psicoldgico, desenvolvimento prejudicado ou privagao
(WHO, 1996). Tal definicao, embora abrangente, nos parece
incompleta na medida em que, ao vincular a violéncia a
intencionalidade, exclui a incidéncia de comportamentos e
consequéncias nao-intencionais que, ao nosso ver, também integram

0 conceito.

A violéncia também pode ser entendida como um conjunto de
manifestacdes de repressao ou distorcao de diversidade ou relacdes
sociais. Parte, portanto, do reconhecimento da ilegitimidade das
manifestacdes de diferenca. E uma estratégia reativa que fazemos uso
quando a) ndo temos repertério para agir de modo diverso; b)
acreditamos que estamos diante de ameaca ou lesdo e de que nao ha
qualquer outro meio tao eficaz quando a violéncia; c) estamos
desconectados do tempo presente e nao conseguimos perceber as
nuances da situacao, a “banalidade do mal” de que falava Arendt
(2006). A violéncia pode se manifestar de forma distinta e atinge

desigualmente os atores sociais (Siqueira, 2024).

A violéncia e, consequentemente, seus danos, podem ocorrer sob as
mais variadas formas, como por exemplo: contra si e interpessoal;
verbal e ndo-verbal; fisica, psicoldgica, patrimonial, moral, sexual,
social, virtual, -cultural, estrutural, ambiental, circunstancial e
continuada, impessoal ou pessoal, intencional e nao-intencional,

individual e coletiva, legitima e ilegitima, etc.

1.4 Violéncia estrutural
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Quando as violéncias compdem ou sedimentam formas de dominacao,
resultando em distribuicao desigual de recursos ou poder, falamos em
violéncias estruturais, em virtude de sua naturalizacdao e confusao com
as proprias estruturas da organizagao social (Galtung, 1969; Winter e
Leighton, 2001; Yamin, 2016).

Justamente por estar sedimentada e ser reforcada pela cultura vigente,
a violéncia estrutural tem grande potencial de atravessar a vida do
sujeito a ponto de produzir traumas. E provavel que haja
sobrecarregamento do corpo, da mente ou do psiquismo pela
sustentacao constante de stress diante de coletivos que enxergam o
sujeito como coisa ou, ao menos, reservando-lhe uma subcidadania,
permeada de manifestagOes cotidianas de injusticas e desigualdades
(Siqueira, 2024).

1.5 Situacoes dificeis

Embora ndo nos ocupemos de estabelecer um conceito sobre situacoes
dificeis, sua abordagem, ainda que de forma pontual e exemplificativa,
se faz necessaria, especialmente, para diferencid-las de situacdes

conflitivas ou violentas.

Tratam-se de situacdoes em que nao ha conflito nem violéncia, mas
pode haver sofrimento, angustia, problemas de ordem familiar,
profissional, financeira, etc. Como exemplos podemos citar as
situacdes de Iuto pela perda de alguém ou de algo, casos de
enfermidade, de desemprego, etc. Sao situacdes que demandam uma
gestao cuidadosa, redes de apoio, acolhimento dos sentimentos,

reconhecimento das necessidades e empatia.
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1.6 Empatia

A empatia esta relacionada ao oferecimento de apoio e lembranca de
gue ndo se esta sbé. Oferecimento, ainda, de presenca que convida o
outro a estar mais presente para si mesmo. Nao se trata de sentir com
o outro (cossentir), nem sentir o que o outro sente (contagio
emocional), tampouco se colocar no lugar do outro - lugar esse singular
pela sua propria constituicdo, existéncia e vivéncias, portanto,
inalcangavel (Silva, E. C., 2024).

Difere-se da simpatia e do aconselhamento, pois a postura empatica é
profunda e auténtica, ndo visa a popularidade, conquista ou algum
ganho em troca. Empatia também n&o é sindnimo de sofrer junto. E a

disponibilidade para acolher o sentimento de quem quer que seja.

Empatia ndo é um estado, mas um processo que engloba aspectos
cognitivos, sociais e motivacionais. Demanda, antes de tudo, o
reconhecimento de si e do outro como seres humanos, a partir dai
requer presencga, disponibilizando-se ao evento do encontro, de forma
integral, imediata, direta e despretensiosa (condicao do ndao-saber, isto
é, do interesse legitimo naquilo que o outro tem a oferecer) e, por fim,
intencionalidade para voltar-se-para-o-outro, acolher sua humanidade

e compreender suas perspectivas (Silva, E. C. 2024).

E importante mencionar que, em virtude da neuroplasticidade, o
cérebro humano pode desenvolver a capacidade de oferecer empatia
mesmo na fase adulta e em situagbes profundamente desafiadoras
(Reisel, 2015).

1.7 Dialogo
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Considerando a origem etimoldgica do termo didlogo, revela-se
equivocada sua compreensdao a partir do prefixo “di” como sindbnimo de
“dois/duas” e “logos” que significa “palavra”, ensejando a leitura
predominante no senso comum como conversa entre duas pessoas. De
modo diverso, o prefixo da palavra, é “dia” que significa “através” (e
ndo dois/duas), portanto, o significado do vocabulo didlogo esta

relacionado a palavra que flui através (por entre) de.

Bohm (2005, p. 34) conceitua didlogo como “uma corrente de
significados que flui entre ndés e por nosso intermédio, que nos
atravessa” podendo surgir novas compreensdes que poderiam nao
estar presentes no ponto inicial, cujo “significado compartilhado € a

‘cola’ ou ‘amalgama’ que mantém juntas as pessoas e as sociedades”.

O didlogo é o lugar da criacao do novo, onde as pessoas se
disponibilizam a ouvir umas as outras, sem preconceitos, julgamentos
e/ou tentativas de influéncia. O escopo do didlogo ndo é analisar,
convencer, persuadir, vencer discussoes ou trocar ideias e/ou opinides,
mas possibilitar a suspensdo dos pressupostos e observa-los de
maneira a compreender o que significam e revelam, cujo movimento
conjunto e participativo cria um espaco de significado compartilhado

gue promove a coesao social (Bohm, 2005).

1.8 Transformacao de conflitos

Na ocorréncia de conflitos, é possivel responder apenas a situacao
imediata. Todavia, manter o foco exclusivamente nas urgéncias pode
distrair o olhar daquilo que é importante. Um mapa ampliado do
conflito envolve também a compreensdo das causas e forcas

presentes; dos padrdoes de relacionamentos; do contexto em que
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encontra expressao; e da estrutura conceitual que sustenta essas
perspectivas (Lederach, 2003; 2018).

Por isso, numa visao mais ampla, que considere a topografia da
situacao problematica, o conflito desponta como oportunidade para
entender os padroes e modificar as estruturas dos relacionamentos.
Isso sem desconsiderar a necessidade de oferecer solugdes concretas

capazes de responder satisfatoriamente aos problemas presentes.

E também uma via eficaz para conduzir grandes discussoes publicas
no cerne de assuntos e relagdes que costumam estar adstritos a esfera
privada (Braithwaite, 2006). Com isso, pode ser uma alternativa
importante para impulsionar reflexdes e aprofundar a compreensao
sobre as implicagbes do contexto, da estrutura e dos padrdoes de
relacionamentos em questdes que aparentavam ser meramente

interpessoais.

Para Lederach (2003; 2018), a paz € estrutura-processo,
necessariamente dinamica, relacional, adaptativa e dotada de
propdsito. E sustentdvel, sendo capaz de manter-se ao longo do

tempo, a despeito de eventual rigidez estrutural.

1.9 Responsabilidade

Responsabilidade é um processo dindmico e contextual de construgao
de respostas. Em cada cenario relacional, cultural e estrutural, novas
respostas serao produzidas e demandadas aos sujeitos participantes
da interacao, de tal modo que nao existe uma definicao estanque do
que significa ser responsavel, mas existe um contexto no qual
determinados comportamentos, escolhas e decisdes serao
consideradas responsaveis ou irresponsaveis. Por isso, a ideia de

responsabilidade pode ser construida de forma ativa, de modo que os
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participantes podem contribuir com a producdo de respostas; ou
passiva, de modo que as pessoas precisam agir e se comportar
conforme previsto, estipulado, estabelecido ou demandado

externamente (Silva, L. J., 2024).

1.10 Trauma

Trauma é uma ferida fisica, emocional ou psicoldgica que tem origem
em sobrecarregamento do nosso sistema nervoso para responder a um
evento estressor num dado momento (Levine, 1997, 2010; Maté,
2008).

Os traumas ndo precisam ser oriundos de grandes eventos
desastrosos, podendo vir de outras situacdoes capazes de produzir

sobrecarregamento, como eventos continuados ou repetidos.

Além disso, considera-se que traumas podem ser individuais ou
coletivos; primarios, por testemunho ou por participagao; historicos,

culturais ou por violacao de dignidade (Yoder, 2020).

Os traumas costumam afetar a maneira como nos enxergamos,
enxergamos as outras pessoas, compreendemos o mundo,
percebemos nosso valor ou, simplesmente, como nos posicionamos em

conflito.

1.11 Resiliéncia

A resiliéncia abrange um conjunto de recursos pessoais, relacionais e
contextuais que possibilitam aos individuos e grupos a transformacao

de situagoOes traumaticas, conflitos e violéncias, a partir da construcao
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de estratégias que permitam ressignificacdo, restauracao e
pertencimento social e comunitario. A abrangéncia do conceito de
resiliéncia tem se modificado nos ultimos anos e ndo estd associada a
uma caracteristica do sujeito: ser ou ndo ser resiliente. Mas a
conjuntura na qual este sujeito esta inserido e que o possibilita superar
situagdes adversas com apoio comunitario, social, de garantia de
direitos e de acesso a recursos e politicas publicas. Desse modo, a
resiliéncia passa a ser entendida como a construgao de condigdes
adequadas para a promogao e manutencao da dignidade humana,
como uma corresponsabilidade social em varios niveis e perspectivas

possiveis.

1.12 Comunicacao Nao-Violenta (CNV)

Além de uma filosofia de vida, a CNV pode ser compreendida como um
paradigma da comunicacao; uma abordagem baseada na linguagem
para a transformacao pessoal e social; um processo de
autoconhecimento; um estado de consciéncia e autenticidade; uma
técnica para criar, fortalecer e/ou restabelecer relacdes ou, ainda,
como ferramentas de praticas de resolucdo/transformacao de conflitos,
dentre diversas outras compreensodes, principalmente a partir das

experiéncias pessoais de seus praticantes.

A CNV foi difundida por Marshall Rosenberg (2012), psicologo
estadunidense, falecido em 2015, que a sistematizou em quatro
elementos centrais: observacao, sentimentos, necessidades e pedido.
Enquanto uma pratica de ndo-violéncia voltada a comunicacdo, seja
ela verbal ou ndo-verbal, pautada na expressao auténtica e na escuta
empatica, a CNV contribuiu com o processo de resgate da natureza

humana compassiva.
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A CNV segue viva, sendo continuamente atualizada pela obra e pratica

de pessoas comprometidas com a ndo-violéncia ao redor do mundo.

1.13 Emogoes e Sentimentos

Se tomadas em um sentido geral, emocgdes e sentimentos podem ser
consideradas sinbnimos, porém, tratam-se de conceitos distintos,
embora inter-relacionados, razao pela qual sentimento integra emogao
em sua definicao. Ainda que a distingao dos termos nao seja
necessaria para a compreensao e utilizacdo das Cartas Pazes,
entendemos que possa agregar conhecimento e, justificar a designacao
do deck SENTIMENTOS, ao invés de emogdes.

As emocOes sao reacdOes automaticas e primarias do organismo a
estimulos internos (subjetivos) ou externos (ambiental, social ou
cultural), podendo ser percebidas ou identificadas no corpo. Essas
reacdes possuem aspectos fisioldgicos (alteracdo do ritmo cardiaco,
sudorese, choro, tremor, vermelhidao facial, rigidez muscular, etc.),
funcionais/propositivos (protecao, prazer, energia, cuidado, fuga,
evitacao, atencao, defesa, etc.) e expressivos (expressdes verbais,

nao-verbais e/ou paraverbais).

Ja os sentimentos, referem-se as experiéncias conscientes e subjetivas
oriundas das emocgdes, moldadas pela interpretagao cognitiva e pelo
contexto pessoal, social e cultural, envolvendo processos cognitivos
complexos como memoria, avaliacdo e consciéncia (Damasio, 2012).
Para Ledoux (2007), a ocorréncia dos sentimentos demanda trés
componentes processuais: a representacdao do estimulo emocional, a
recuperacao de significados associados a esse estimulo e a percepgao

consciente de estados do corpo.
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A distingdo entre emogdes e sentimentos também esta associada as
respectivas duracao e intensidade. Enquanto as emocdes sao
imediatas, breves e intensas, os sentimentos sao mais duradouros e

variaveis em intensidade ao longo do tempo.

Alguns estudos classificam e delimitam em cinco, as emocodes primarias
e universais: alegria, tristeza, medo, raiva e nojo ou aversao; outros
acrescentam a surpresa e o desprezo. Quanto aos sentimentos, a lista
se torna imensuravel, afinal, cada pessoa vivencia e interpreta as
emogoes de uma maneira singular, do mesmo modo que nomeia tal
experiéncia a partir de suas referéncias e recursos. Diante disso é que
defendemos a importdncia do reconhecimento e respeito pela
diversidade de vocabularios que representem o sentir. Padronizar a
designacdao dos sentimentos é colonizar uma das instancias mais
humana dos seres humanos. Por isso, o deck dos sentimentos nada
mais € que o compartilhamento de algumas interpretacdes de nossas
experiéncias emocionais, deixando o convite a ampliagdo da linguagem

do sentir que estd em permanente construcao.

1.14 Necessidades

Necessidades sao vetores de vida que nos direcionam para uma vida
significativa e que nos informam como cuidar da vida e como podemos
viver juntos como uma comunidade (Siqueira, 2024). Correspondem
as qualidades fundamentais a vida humana, garantindo uma existéncia
com dignidade. Nao se confundem com estratégias ou preferéncias,

sendo antes o0 amago do que necessitamos para seguirmos vivos.
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1.15 Escutacao

Escutacdo é a arte de escutar.

Nas palavras de Rubem Alves, "o que as pessoas mais desejam é
alguém que as escute de maneira calma e tranquila. Em siléncio. Sem
dar conselhos. Sem que digam: ‘Se eu fosse vocé’. A gente ama nao é
a pessoa que fala bonito. E a pessoa que escuta bonito. A fala sé é
bonita quando ela nasce de uma longa e silenciosa escuta. E na escuta
gue o amor comeca. E é na ndo-escuta que ele termina (Alves, 2011,
p. 73).

Apesar de popularmente utilizados como sindnimos, as atitudes de
ouvir e escutar sdo distintas. Ouvir é a expressao do sentido da
audicdo, a captagdao do som, um processo perceptivo fisioldgico,
natural, difuso, passivo e ndo intencional. Escutar é a expressao da
escuta enquanto um processo pessoal, social e cultural de construcao
dindmica de sentido, a partir da interacdo entre a mente, a linguagem,
as emocoes e sensacoes, configurando uma habilidade intencional,

focada e ativa.

1.16 Perguntacao

De acordo com Freire (2021, p. 75), “a existéncia humana é, porque
se fez perguntando, a raiz da transformacdao do mundo. Ha uma
radicalidade na existéncia, que é a radicalidade do ato de perguntar”.
Para o referido educador, a pergunta é essencial a existéncia humana

pelo que “implica acao, transformacgao”.
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Partindo desse entendimento, perguntacao é a arte de perguntar que
funde a pergunta a acao para gerar transformacdo. Perguntas refletem
a busca pelo conhecimento, pela compreensao, integram a
impermanéncia e fazem parte da construgao histérica da humanidade
(Silva, E. C., 2024) .

1.17 Contacao de historias

A contacdo de historia € uma importante pratica de conexdo e
construgao de interagdes inter-humanas. Contando a propria histéria,
o0 narrador esclarece seu modo pessoal de compreender os fatos,
contextos, impactos, sentimentos, emocgdes, necessidades e a forma
como enxerga a si proprio e os outros, afinal, *“nosso modo de construir
essa histéria, que molda nossa visdao da realidade, fica mais
transparente para nés mesmos quando falamos em voz alta para os
outros” (Pranis, 2010).

Contar histérias possibilita ao ser humano vivenciar, experimentar,
compreender aspectos, partes ou a totalidade de seu universo interior
e exterior, conferindo-lhe a percepcao de si por si mesmo, do outro e
do mundo (Silva, E. C., 2024).

Criar um espaco acolhedor e seguro, oferecer uma escuta ativa e

empatica compde o convite a contacdo de historia.

1.18 Justica Restaurativa
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A Justica Restaurativa propde uma visao de justica voltada a satisfacao
das necessidades dos direta e indiretamente envolvidos em situacoes

de conflito, conexao ou violéncia.

E ancorada em confidencialidade e voluntariedade. Trata- se sempre
de uma escolha, partindo da decisao livre e informada de cada pessoa
interessada na situacao. A Justica Restaurativa se propoe a trocar as
lentes a partir das quais enxergamos crime, castigo, conflito ou mesmo

relacionamentos e conexao.

O modelo restaurativo de justica parte das seguintes questdes basicas:
Quem teve ou esta tendo alguma necessidade basica ameacada? Quem
sofreu ou esta sofrendo danos? Do que essas pessoas precisam? Quem
tem alguma responsabilidade de atender a essas necessidades? Quais
elementos contribuiram para causar essa situacdao? Na perspectiva dos
diretamente interessados, seria interessante convidar outros sujeitos
a participarem da resolugao ou transformacao da situagao? Se sim,
quais sujeitos sdo esses? Qual método ou processo adequado nesse

contexto? (Siqueira, 2024).
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2. CARTAS PAZES

Onde ha relacdo, ha conflitos! Foi pensando em como abordar conflitos
e construir relagdes humanas mais saudaveis que criamos as Cartas
Pazes. Acreditamos que a comunicagao pode transformar o mundo. E
aprender a utilizar a comunicagao como um recurso abundante, plural

e dindmico pode ajudar a construir pontes para o futuro.

As CARTAS PAZES sao uma colegao elaborada pelos cofundadores do
Instituto Pazes, com base na Comunicacdo Nao-Violenta, visando
promover e aprofundar, de forma auténtica, a comunicagdo pessoal e
interpessoal. A colecdao é formada por cinco decks: sentimentos,
necessidades, percepcoes, desafios e estratégias, totalizando 400
cartas. As Cartas Pazes foram pensadas para contribuir com o processo
ativo de autoconhecimento e de autocuidado; auxiliar na gestao e
transformacao de conflitos; facilitar o didlogo, inclusive em situacdes
dificeis; qualificar atendimentos terapéuticos; contribuir para a
consciéncia de trauma e construcdo de resiliéncia; promover a
educacdo socioemocional; e até mesmo como entretenimento didatico-
reflexivo. Podem ser utilizadas em duplas, grupos ou individualmente,

empregando um ou mais decks simultaneamente.

E importante ressaltar que a decisdo por cada uma das palavras
dispostas nos decks das Cartas Pazes passou por reflexdao conjunta dos
co-fundadores do Instituto Pazes. Foram diversas reunides e
momentos de didlogo até eleger as palavras que comporiam cada um
dos decks. Embora tenhamos feito esse trabalho com muito cuidado, é
importante mencionar que palavras podem mudar de compreensao
com o tempo e contexto. Te sugerimos levar isso em consideragao ao

se debrucar em cada uma delas.
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SENTIMENTOS

O deck dos SENTIMENTOS é composto por palavras que expressam o
sentir, a identificacdo mais genuina do que esta vivo em cada ser
humano. Os sentimentos estdo associados as emogdes e as relagdes
consigo, com as outras pessoas e com o mundo. Eles ndo sao bons ou
ruins, mas revelam se as necessidades estao, ou nao, sendo cuidadas.
Ajudar a nomear os sentimentos e a ampliar esse vocabulario sdo

alguns dos objetivos desse deck.
Integram o deck dos sentimentos as seguintes cartas:

e Abalado(a)

e Aborrecido(a)
o Aflito(a)

e Alegre

e Alerta

e Aliviado(a)

e Amedrontado(a)
e Angustiado(a)
e Animado(a)

e Ansioso(a)

e Apavorado(a)
e Apreensivo(a
e Assustado(a)
e Aterrorizado(a)
e Atordoado(a)
e Calmo(a)

e Cansado(a)

e Centrado(a)

e Chateado(a)
e Chocado(a)

e Com inveja
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Com nojo

Com raiva

Com repulsa
Com saudades
Comovido(a)
Confiante
Confortavel
Confuso(a)
Conectado(a)
Consternado(a)
Contente
Contemplado(a)
Curioso(a)
Deprimido(a)
Desanimado(a)
Desconectado(a)
Desconfiado(a)
Desconfortavel
Descontente
Desencorajado(a)
Desesperado(a)
Desiludido(a)
Desmotivado(a)
Em paz

Em panico
Empolgado(a)
Enciumado(a)
Entediado(a)
Esperancoso(a)
Estarrecido(a)
Estimulado(a)

Estressado(a)
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Envergonhado(a)
Eufdrico(a)
Exausto(a)
Feliz
Frustrado(a)
Furioso(a)
Grato(a)
Impaciente
Incomodado(a)
Indeciso(a)
Indiferente
Infeliz
Inquieto(a)
Inseguro(a)
Inspirado(a)
integro(a)
Intrigado(a)
Irritado(a)
Magoado(a)
Mal-humorado(a)
Maravilhado(a)
Nervoso(a)
Orgulhoso(a)
Otimista
Paralisado(a)
Perturbado(a)
Preocupado(a)
Rancoroso(a)
Receoso(a)
Receptivo(a)
Reflexivo(a)

Relaxado(a)
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e Resignado(a), conformado(a)
e Ressentido(a)
e Retraido(a)

e Revigorado(a)
e Satisfeito(a)
e Seguro(a)

e Sereno(a)

e Sozinho(a)

e Solitario(a)

e Surpreso(a)
e Tenso(a)

e Timido(a)

e Tranquilo(a)
e Triste

e Vulneravel

NECESSIDADES

O deck das NECESSIDADES traz palavras que expressam aquilo que é
essencial ao equilibrio e a manutencao da vida humana e abrangem
todas as suas dimensoOes: fisica, bioldgica, psicoldgica, espiritual,
social, etc. Todas as necessidades sao universais, comuns a todas as
pessoas enquanto vetores que mantém a vida, e conectam os seres
humanos de forma indistinta, sendo que cada um atende essas
necessidades de acordo com a oportunidade e a preferéncia que
circundam seu ambiente externo. Esse deck busca contribuir para a
identificacao e letramento sobre necessidades, assim como se propode

a ser util no processo de entender do que realmente precisamos ao
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fazer um julgamento, sustentar presencas ou auséncias ou a se

comportar de uma determinada maneira
Integram o deck das necessidades as seguintes cartas:

e Abrigo

e Aceitacao

e Aconchego

e Afeigao, afeto

e Acolhimento

e Alimento

e Amizade

e Amor

e Apoio

e Apreciagao

e Aprendizagem
o Ar

e Autenticidade
e Autonomia

e Autorrealizacao
e Beleza

e Bem-estar

e Carinho

e Celebracao

e Clareza

e Coeréncia

e Compaixao

e Compreensao

e Comprometimento
e Comunicagao

e Comunhao

e Concretizacao, realizagao

e Conexao
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Confianca
Conforto
Consideracgao
Consciéncia, conscientizacao
Convivéncia
Cooperagao
Contemplacao
Contribuicao
Criatividade
Cuidado
Cumplicidade
Desafio
Descanso
Determinacao
Dignidade
Diversidade
Diversao
Empatia
Empoderamento
Equilibrio
Escolha

Escuta

Espaco
Esperanca
Conexao Espiritual
Espontaneidade
Estabilidade
Experiéncia
Expressao

Fala
Flexibilidade

Gratidao
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Harmonia
Honestidade
Humor
Igualdade
Inspiracao
Integridade
Intimidade
Justica

Leveza
Liberdade
Luto
Motivacao
Movimento
Participacao
Pausa

Paz
Pertencimento
Poténcia, poder
Prazer
Presencga
Protagonismo
Protecao
Privacidade
Propdsito
Protecao
Reconhecimento
Respeito
Responsabilidade
Saude
Seguranca
Sensibilidade

Sexualidade
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e Significado

e Solitude

e Sono

e Suporte

e Sustentabilidade
e Tranquilidade

e Transformacgao

e Valorizagao

PERCEPCOES

O deck da PERCEPCOES traz palavras que podem ser confundidas com
sentimentos, mas que representam julgamentos, refletindo
interpretagdes. Diferentemente dos sentimentos, que tém como causa
as necessidades, as percepgoes estdo atreladas a interpretacdo que se
faz do comportamento do(s) outro(s), de uma condicao interna ou de
uma situacdo externa. Ter consciéncia sobre percepgdes auxilia na
identificacao e no aprofundamento da compreensao de necessidades.
Também pode ser uma ferramenta Uutil para contextualizar e

compreender as estratégias e comportamentos de pessoas em conflito.
Integram o deck das percepgdes as seguintes cartas:

e Abandonado(a)

e Acusado(a)

e Alienado(a)

e Ameacado(a)

e Anormal/ Normal

e Aprovado(a)/Desaprovado(a)
e Apto(a)/ Inapto(a)

e Atacado(a) / Protegido(a)
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Bom/Mau

Bem vindo(a)/Mal vindo(a)
Bobo(a)

Caluniado(a)

Capaz/Incapaz

Cerceado(a)

Cobrado(a)
Comprometido(a)/Descomprometido(a)
Controlado(a)
Certo(a)/Errado(a)

Criterioso(a)

Criticado(a)/ Elogiado(a)
Culpado(a)

Decepcionado(a)

Defeituoso(a)
Desamparado(a)/Amparado(a)
Descartado(a)
Desconsiderado(a)/Considerado(a)
Desejado(a)/ Indesejado(a)
Desempoderado(a)/Empoderado(a)
Desiludido(a)

Desajeitado(a)
Desaprovado(a)/Aprovado(a)
Desdenhado(a)
Desorganizado(a)/Organizado(a)
Desrespeitado(a)/Respeitado(a)
Desrespeitoso(a)/Respeitoso(a)
Desvalorizado(a)/Valorizado(a)
Digno(a)/Indigno(a)
Difamado(a)

Diferente/Igual

Diminuido(a)
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Discriminado(a)
Encurralado(a)
Empoderado(a)/Desempoderado(a)
Enganado(a)
Envergonhado(a)
Equivocado(a)
Escolhido(a)/Preterido(a)
Excluido(a)/Incluido(a)
Explorado(a)

Ferido(a)
Fortalecido/Enfraquecido(a)
Fragilizado(a)
Honrado(a)
Humilhado(a)

Iludido(a)

Ignorado(a)
Importante/Insignificante
Incompreendido(a)/Compreendido(a)
Indignado(a)
Injuriado(a)
Injusto(a)/Justo(a)
Insensivel

Isolado(a)
Insuficiente/Suficiente
Insultado(a)
Inteligente/Ignorante
Intimidado(a)
Intolerante/tolerante
Invejado(a)
Invisibilizado(a)
Julgado(a)

Lesado(a)
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e Limitado(a)

e Mal interpretado/ Bem interpretado
e Maltratado(a)/ Bem tratado(a)
e Manipulado(a)

e Merecedor(a)

e Negado(a)

e Obrigado(a)/Desobrigado(a)

e Prejudicado(a)

e Preso(a)

e Pressionado(a)

e Problematico(a)

e Puro/Impuro(a)

e Querido(a)

e Recompensado(a)

e Rejeitado(a)

e Responsavel/Irresponsavel

e Rotulado(a)

e Sensato(a)/Insensato(a)

e Silenciado(a)

e Sobrecarregado(a)

e Subestimado(a)/Sobrestimado(a)
e Sufocado(a)

e Traido(a)

e Trapaceado(a)

e Usado(a)

e Inferiorizado(a)

e Pressionado(a)

e Violentado(a)

ESTRATEGIAS



O deck das ESTRATEGIAS traz frases que representam acdes que
auxiliam, dificultam ou até mesmo, impedem a satisfacdo das
necessidades humanas. Elas podem gerar conexao ou desconexao a
nivel pessoal e/ou interpessoal. As cartas das estratégias demonstram
gue escolhas e atitudes geram consequéncias e, portanto, demandam
responsabilidade no processo comunicacional e relacional. Essas cartas
também auxiliam a compreender a estratégia adotada como uma

dentre tantas outras decisdes possiveis.
Integram deck das estratégias as seguintes cartas:
Estratégias que podem gerar conexao

e Expressar um pedido de forma clara, objetiva e positiva
e Atender ao pedido

e Oferecer uma escuta atenta

e Acolher em siléncio

e Respirar e acalmar

e Fazer/Pedir uma pausa

e Expressar o "nao" de forma cuidadosa

e Perguntar

e Conferir o que observou ou escutou

e \Verificar como a informacao foi compreendida

e Reconhecer e homear os sentimentos e necessidades
e Praticar o autoconhecimento

e Agradecer

e Celebrar

e Elaborar o luto

e Perdoar(-se)

e Validar sentimentos

e Oferecer cuidado

e Observar por diferentes angulos

e Oferecer/Solicitar presenca

e Identificar/Cuidar das necessidades
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e Acolher o desconforto

e Acolher o siléncio

e Acolher a diversidade

e Reconhecer/expressar limitagdes e arrependimentos
e Buscar ajuda/informacoes

e Acolher o "nao"

e Acolher o "ndo saber"

e Expressar/receber apreciacao

e Falar na 1@ pessoa do singular (Eu)
e Reconhecer pedidos implicitos

e Honrar limites pessoais

e Expressar afetividade

Estratégias que podem gerar desconexao

e Abandonar a conversa

e Fazer ou atender exigéncias

e Criticar/Elogiar

e Ceder

e Controlar

e Manipular

e Aconselhar

e Julgar

e Culpar

e Comparar

e Reclamar

e Agredir as outras pessoas ou me agredir
e Rotular

e Me colocar como vitima

e Revidar/Vingar

e Dizer sim quando gostaria de dizer nao

e Punir



e Ironizar

e Ignorar

e Expressar insatisfacdo/discordancia por meio da linguagem
corporal

e Esquivar-se

e Excluir

e Justificar-se

e Nao se envolver

e Fingir que esta tudo bem

e Ficar na defensiva

e Recuar

e Gritar

e Calar

e Aguentar/Suportar

e Desresponsabilizar

e Generalizar

e Interromper

DESAFIOS

O deck dos DESAFIOS é composto por cartas que podem representar
obstaculos ou riscos a comunicacdo, dependendo de como esses
elementos permeiam as relacdes humanas. Os desafios demandam
atencao e cuidado. Eles costumam influenciar a comunicacao e as
relacdbes e podem influir na autopercepcao e na compreensao que
carregamos sobre as pessoas ao nosso redor ou sobre o viver em
sociedade. Desafios estao intrinsecamente ancorados em

necessidades.
Integram o deck dos desafios as seguintes cartas:

e Presente
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Passado

Futuro

Vergonha

Medo

Culpa

Ameaca

Competicao
Desequilibrio
Desresponsabilizagao
Obrigacao/Agrado
Julgamento
Comparacao
Recompensa

Punicao
Generalizacoes
Criticas

Rotulos

Crencgas limitantes
Traumas

Poder autoritario
Submissao/sujeicao
Rebelido/insubordinacao
Questoes identitarias
Expectativas
Questdes hierarquicas/Questdes estruturais
Questodes histéricas/Questdes culturais
Habitos e costumes
Experiéncias pessoais
Ciclos geracionais
Vaidade

Ignorancia

Desconfianca
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e Apego

2.1 COMO AS CARTAS PAZES PODEM SER UTEIS?

As Cartas Pazes sao plurais e podem ser adotadas em diversos ambitos

e com finalidades multiplas, por exemplo:

e Desenvolvimento do autoconhecimento e do autocuidado;

e Gestao e transformacao de conflitos;

e Facilitacdo de dialogo;

e Atendimentos terapéuticos;

e Educacao socioemocional;

e Mapeamento e aprofundamento de consciéncia em relacdo a
narrativas e elementos de conflitos;

e Abordagem de situagdes e/ou temas dificeis;

e Exploracao de problemas e/ou preocupacoes;

e Auxilio na tomada de decisoes;

e Interacao entre membros de equipes ou grupos;

e Resgate da natureza humana compassiva;

e Reconhecimento da sabedoria individual e/ou coletiva;

e Construcao de parcerias saudaveis;

e Entretenimento didatico-reflexivo.

2.2 ALGUMAS POSSIBILIDADES DE USO

As Cartas Pazes podem ser utilizadas de varias formas, sendo
adaptaveis as situagoes e contextos especificos, logo, as possibilidades
aqui apresentadas sdao apenas algumas propostas de aplicagao.

Esperamos que as demandas e a criatividade sejam catalisadoras para
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a construcdo de novas maneiras de dar sentido e funcionalidade as

Cartas.

As Cartas Pazes foram pensadas para serem mais do que meras
ferramentas visuais. Por isso, entendemos ser imprescindivel conjuga-
las as perguntas (topico 3), enquanto convites de presenca, conexao e
interacdo. Assim, acreditamos ser possivel explorar o potencial das

Cartas e atingir efeitos desejaveis.

Portanto, é fundamental introduzir perguntas adequadas que
despertem o interesse do(a) interlocutor(a) a refletir sobre as

respostas, as quais terao, nas Cartas, um referencial.

2.2.1 Explorando sentimentos e necessidades

e Disponibilize o deck SENTIMENTOS, apresente uma imagem,
foto, musica, texto, video ou outro recurso audiovisual sobre o
tema/assunto que se pretenda abordar e pergunte quais
sentimentos ela (e) provoca utilizando das Cartas para identifica-
los. Alternativamente, solicite que a(s) pessoa(s) pense(m) em
uma situacdo X e compartilhe(m) como se sente(m). Também
pode ser perguntado como esses sentimentos se manifestam no

préprio corpo.

e ApOs a dindmica 1, é possivel incluir o deck NECESSIDADES e
propor que a(s) pessoa(s) selecione(m) as necessidades que
possam ser a causa daqueles sentimentos por estarem sendo

atendidas ou nao.

e Uma forma recreativa de trabalhar os sentimentos e as
necessidades em grupo € solicitar que um dos participantes
sorteie uma carta do deck dos SENTIMENTOS sem identifica-la.
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A Carta sorteada devera ser mostrada aos demais participantes
que, um a um, devem expressar esse sentimento somente por
meio de linguagem nao-verbal (expressoes faciais e corporais) e
paraverbal (sons, bocejo, risada, grito sem palavras, assobio,
choro, etc.). O desafio é o participante que sorteou a carta
identificar qual o sentimento constante da carta, expressado
pelos demais participantes. Novas rodadas podem ser feitas com
outros participantes. A mesma dindmica pode ser feita utilizando
o deck das NECESSIDADES.

Outra forma de utilizar as Cartas em grupos € escolher uma carta
do deck das NECESSIDADES e solicitar que os participantes
respondam qual a preferéncia pessoal com relacao a referida
necessidade. Em outra rodada, utilizando a mesma carta,
pergunte como a referida necessidade pode ser atendida. O
objetivo dessa dinamica é diferenciar necessidades de
preferéncias e estratégias e demonstrar que as primeiras sao
universais enquanto as duas Ultimas sao pessoais e fruto da
diversidade.
> Exemplo: Carta ALIMENTO. Preferéncia: comida
vegetariana, comida mineira, fast-food, etc. Estratégia:
cozinhando, comer em restaurante ou na casa dos pais,

contratando os servicos de um(a) cozinheiro(a), etc.

Uma variante da proposta anterior é pedir que os participantes
associem a necessidade apontada aos sentimentos que
costumam acompanha-la em suas experiéncias pessoais.
Convidando-os a falar sobre como tém se sentido a respeito
dessa necessidade especifica. Essa dindmica pode ser
aprofundada com uma nova pergunta sobre memorias que cada
uma das pessoas tem sobre a satisfacao dessa necessidade e
como se sentiram nesse momento. Alternativamente, é possivel

perguntar como essas pessoas imaginam que se sentiriam se
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essa necessidade estivesse plenamente satisfeita hoje em suas

vidas.

2.2.2 Tracando estratégias

Escolha ou peca para a(s) pessoa(s) escolher(em) ou
sortear(em) uma carta do deck dos SENTIMENTOS dentre
aqueles que se referem as necessidades nao atendidas e
pergunte o que ela(s) faz(em) quando sente(m) o referido
sentimento  (disponibilize o deck das ESTRATEGIAS
DESCONEXAO). Pergunte, ainda, como os outros reagem a
referida atitude. Posteriormente, disponibilize o deck das
NECESSIDADES e pergunte qual(is) delas pode(m) ser a origem
daquele sentimento. Por fim, pergunte quais estratégias
poderiam ser utilizadas para atender a referida necessidade
(disponibilize o deck das ESTRATEGIAS CONEXAO).

Em dinamicas com apenas dois participantes (facilitador e seu
interlocutor), peca que a outra pessoa identifique como se sente
(disponibilize o deck dos SENTIMENTOS) diante das atitudes que
vocé ira apresentar (utilize o deck das estratégias). A cada
resposta pergunte qual necessidade esta por tras do referido
sentimento (disponibilize o deck das NECESSIDADES). A mesma
dindmica também pode ser realizada em grupo. Nesse caso,
escolha um participante que ira identificar como se sente a partir
das atitudes dos demais participantes, que terao, cada um, uma
carta do deck das ESTRATEGIAS. A referida dindmica ajuda a
compreender que, a depender das estratégias adotadas, é
possivel criar conexdao ou desconexdao consigo mesmo e/ou com

os outros. Importante frisar que as estratégias nao sao as causas
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dos sentimentos, mas possiveis gatilhos que revelam quais

necessidades estao (ou nao) sendo atendidas.

E possivel fazer pratica semelhante, utilizando as ESTRATEGIAS
DE CONEXAO. Dessa vez, a dindmica pode estar voltada ao
aprofundamento da consciéncia emocional ou de relagdes, a
ampliacdo do repertdério de comportamentos conectivos ou
mesmo para uma maior compreensao das diferentes formas de

satisfazer necessidades.

Numa perspectiva pedagdgica, € possivel usar o deck
ESTRATEGIAS DE CONEXAO com exemplos para ampliar a
compreensao sobre possibilidades de acao em determinadas
situacdes. Sugere-se seguir com a atividade criando as préprias
cartas, reconhecendo e nomeando outras estratégias conectivas
que aquele coletivo conhece. Outra variante seria trabalhar com
algumas cartas do deck, pedindo exemplos concretos, naquele
grupo, de praticas em que seus integrantes observaram que
aguela estratégia aconteceu e construir um espaco para dialogo

sobre seus efeitos e desdobramentos.

2.2.3 Desvendando percepcoes

Disponha aleatoriamente algumas (ou todas) as Cartas do deck
PERCEPCOES, com as palavras viradas para baixo, e peca que
a(s) pessoa(s) escolha(m) uma, mostre(m)-na e responda(m)
como aquela percepcao se manifesta no préprio corpo.
Posteriormente, quais sentimentos estao disfarcados naquela
percepcao (disponibilize o deck dos SENTIMENTOS). Pergunte,

ainda, o que levou a interpretar aquela percepcao (poder ser um
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comportamento do(s) outro(s), ou uma condicao pessoal, ou
uma situacao externa).

> Exemplo: Carta DESRESPEITADO(A). Manifestacoes

corporais: coragao acelerado, respiragao ofegante, corpo

enrijecido, olhos estalados, etc. Sentimentos disfarcados:

com raiva, desconfortavel, ressentido(a), etc.

Interpretacdo: a pessoa X gritou comigo (comportamento

do outro); tenho trauma com relagdes hierarquizadas

(condicao pessoal); nao tive oportunidade de falar

(situacao externa: encerramento antecipado do evento em

virtude de um imprevisto).

e Misture algumas (ou todas) as cartas dos decks PERCEPCOES e
SENTIMENTOS. Apresente uma imagem, foto, video ou outro
recurso audiovisual que contenha individuos, possivelmente,
expressando seus sentimentos. Disponibilize as cartas
misturadas e solicite que a(s) pessoa(s) ofereca(m) palpites
empaticos sobre os sentimentos que possam estar sendo
expressados. Verifigue se a(s) pessoa(s) identificou(aram)
somente sentimentos. Se nao, separe e foque nas cartas
escolhidas como palpites empaticos que se referem a percepcoes
e pergunte o que levou a(s) pessoa(s) a supor(em) aqueles
palpites empaticos? Questione se os referidos palpites empaticos
sao causados pelo comportamento do(s) outro(s)? Quais seriam
as possiveis necessidades envolvidas? (disponibilize o deck das
NECESSIDADES). Quando essas necessidades sao atendidas (ou
nao, a depender da situacao apresentada na imagem, foto,
video, etc) quais sentimentos podem emergir? (disponibilize o
deck dos SENTIMENTOS) e certifigue se a(s) pessoa(s)
entenderam que as percepgoes podem ser confundidas com

sentimentos, mas, na verdade, representam julgamentos sobre
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o comportamento do(s) outro(s), ou sobre uma condicao

pessoal, ou sobre uma situagdo externa.

Espalhe, numa superficie plana, as cartas do deck PERCEPCOES
com as palavras viradas para cima. Peca para que a(s) pessoa(s)
escolha(m) as pecepcdes que melhor refletem suas impressoes
naquele momento. Em seguida, peca que ela(s) procure(m)
nomear como gostariam de estar naquele momento. Pega para
que, sempre que possivel, escolha(m) palavras que dialoguem
diretamente com as das cartas escolhidas. Diante disso, peca que
a(s) pessoa(s) descreva(m) como seria caso aquela nova
percepcao fosse real. Pergunte diretamente o que mudaria
nela(s). Ao final, mostre as palavras do deck SENTIMENTOS e
peca para que a(s) pessoa(s) identifiguem quais daquelas
palavras melhor se identificam com a maneira como se sentiriam

diante da situagao imaginada.

Espalhe, numa superficie plana, as cartas do deck
NECESSIDADES com as palavras viradas para cima. Peca para
que a(s) pessoa(s) escolha(m) a(s) carta(s) que melhor
defina(m) aquilo que precisa(m) naquele momento. Em seguida,
pergunte o que acredita(m) que esta afetando aquela(s)
necessidade(s) agora. Considerando o que foi dito, coloque as
cartas dos decks PERCEPCOES e SENTIMENTOS sobre a mesa,
deixando as palavras viradas para cima. Peca que escolha(m) as
cartas que melhor dialogam com aquilo que foi expresso. Em
seguida, peca para que vire(m) as cartas. Caso tenha(m) cartas
de percepgdes nas maos, peca que a(s) pessoa(s) siga(m)
tentando identificar cartas com palavras que expressem aquela
mesma ideia da carta de percepcgoes. Siga assim até que todas

as percepgoes tenham encontrado sentimentos correspondentes.
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2.2.4 Superando desafios

e Apresente um caso hipotético ou real publico cujo tema se queira
abordar ou peca que a(s) pessoa(s) compartilhe(m) uma histdria
que faca(m) parte em que o didlogo foi ou esta sendo dificil.
Quais sentimentos estao (estavam) envolvidos? (disponibilize o
deck dos SENTIMENTOS). Quais necessidades estdao (estavam)
ou nao sendo atendidas? (disponibilize o deck das
NECESSIDADES). Quais desafios permeavam ou ainda permeiam
esse didlogo? (disponibilize o deck dos desafios). Como vocé(s)
lida(m) com esse desafio no dia-a-dia? Quais os impactos desse
desafio em suas relagdes? O que pode colaborar para que esse
desafio venha a ser superado? (disponibilize o deck dos
ESTRATEGIAS CONEXAO).

e Peca que a(s) pessoa(s) compartilhe(m) uma histéria
desafiadora, um problema, uma situacao dificil ou um conflito
que esteja(m) vivenciando. Coloque as cartas PRESENTE,
PASSADO e FUTURO do deck DESAFIOS uma ao lado da outra
com uma distancia de aproximadamente 10 centimetros entre
elas. Pergunte como essa(s) pessoa(s) se sentiu(ram) quando o
fato narrado aconteceu, posteriormente, como se sente(m) hoje
e, por fim, como gostaria(m) de se sentir futuramente,
utilizando-se das Cartas do deck SENTIMENTOS. Apos
identificacao de cada sentimento, as cartas devem ser colocadas
abaixo do respectivo tempo. Em um segundo momento,
disponibilize o deck das NECESSIDADES e pergunte quais delas
deram causa aqueles sentimentos, cujas Cartas também devem
ser colocadas abaixo do respectivo tempo. Em seguida, pergunte

0 que gostaria(m) que tivesse sido feito para que a(s) referida(s)
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necessidade(s) fosse(m) atendida(s) no passado e o que pode

ser feito hoje ou em um futuro préximo.

e Apresente o deck dos DESAFIOS e solicite que a(s) pessoa(s)
identifique(m) um desafio que |he tem sido dificil de lidar.
Possiveis perguntas interessantes sdo: desde quando esse
desafio é dificil de lidar? Quais sentimentos se manifestam
quando esse desafio surge? (disponibilize o deck dos
SENTIMENTOS). Como reage a ele? (disponibilize o deck das
ESTRATEGIAS DESCONEXAO). Quais estratégias poderiam ser
Uteis para lidar com esse desafio? (disponibilize o deck das
ESTRATEGIAS CONEXAO).

e Disponibilize o deck DESAFIOS e peca que que a(s) pessoa(s)
identifigue(m) uma ou algumas cartas que representem seus
maiores obstaculos numa dada situacao nesse momento. Em
seguida, disponibilize o deck NECESSIDADES e peca para que
a(s) pessoa(s) tente(m) identificar quais necessidades estao
alinhadas aquele desafio nesse momento. As cartas "presente",
"passado” e "futuro" podem ser utilizadas como aprofundamento
da pratica. Ao final, peca que foque(m) nas palavras referentes
as necessidades, e ndo mais aos desafios, e pergunte o que,
nesse momento, seria possivel fazer para contribuir

concretamente para essas necessidades.

2.2.5 Trabalhando com conflitos

As cartas Pazes podem ser utilizadas para trabalhar conflitos pessoais,
interpessoais e coletivos. A partir da imagem abaixo, é possivel

localizar um conflito no centro, de modo que os elementos associados
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a esse conflito serdao construidos com base na atuacdo dos

facilitadores, principalmente por meio da formulagcao de perguntas.

Por exemplo, ao trabalhar uma situacao de conflito, pergunte aos

envolvidos:

e Quais sao os sentimentos que expressam como VOCés se
sentiram/ se sentem?

e A quais necessidades esses sentimentos estao conectados?

e Quais sao as estratégias que vocés utilizaram ou estdo utilizando
para lidar com esse conflito?

e Quais sdo as percepcdes que vocés trazem sobre o conflito
vivenciado?

e Quais sao os principais desafios que estao impactando a solugao

desse conflito?
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Ao final de uma rodada de perguntas, os facilitadores podem trabalhar
com as informagodes que estdo sobre a mesa, instigando os envolvidos
a pensarem sobre os elementos do conflito, da relacao e da

comunicacao que estao ali presentes. Novas perguntas podem ser

53



formuladas para uma melhor compreensdao do conflito e de suas

possiveis estratégias de solucao.

2.2.5.1 Criando pontes para o futuro

A imagem abaixo possibilita aos facilitadores estabelecerem uma
relacao entre o passado e o futuro de uma relagao conflitiva. Na parte
esquerda, os facilitadores podem colocar as cartas que melhor
expressam o0s sentimentos, as necessidades, as percepgdes, as
estratégias e os desafios que estdo relacionados a experiéncia pessoal
em relagao ao conflito no passado, de acordo com a forma como as
pessoas envolvidas no conflito o percebem. A direita, é possivel alocar
as cartas com as palavras e frases que melhor expressam o0 que 0s
envolvidos acreditam que poderiam amenizar, solucionar ou
transformar o conflito que estd sendo abordado. A ideia é que ao final
os facilitadores possam trabalhar com os interlocutores possibilidades
de se transitar de uma situacdo nao desejada para uma situacgao
desejada, mais harmobnica e coesa, transformando a situacao

conflitiva.
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Olhando para o passado 0Olhando para o futuro

necessidades

percepgao

estratégias

Essa mesma imagem também pode auxiliar na elaboragao de acordos.

De certo, para estabelecer uma ponte entre o passado e o futuro é
preciso agao, comunicacao, comportamento, compromisso,
cooperacao, intencionalidade, consensualidade e voluntariedade. Os
facilitadores podem elaborar perguntas que ajudem os envolvidos a
realizarem seus pedidos uns aos outros e suas ofertas para contribuir

com a solugao da situagao apresentada.
Algumas perguntas norteadoras:

Como vocé acredita que pode contribuir para que os impactos

emocionais desse conflito sejam amenizados?

O gque vocé se compromete a realizar daqui para frente para cuidar das
suas necessidades e das necessidades das pessoas envolvidas nessa

situacao?

Quais mudancas vocé acredita que sdao importantes realizar para
promover uma mudanca de percepcao acerca desse conflito? Como

vocé se compromete a colocar essas mudancas em pratica?
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Quais estratégias vocé se compromete a implementar daqui para
frente para contribuir com a solugao desse conflito de forma justa e

responsavel?

O que vocé propoe para tentar superar ou transformar esses desafios

de forma a construir uma relagdo mais saudavel daqui para frente?

2.2.5.2 Sequéncia aleatoéria

A imagem abaixo apresenta uma sequéncia aleatdria para que os
facilitadores possam trabalhar um conflito de acordo com a narrativa
trazida pelos envolvidos. A partir da sequéncia narrativa, € possivel
compreender os elementos de maior importancia ou impacto na relacédo
conflitiva de acordo com suas percepgdes e pode-se propor reflexdes
para que possam perceber de forma mais abrangente e ampliada o

conflito e suas dimensoes internas e externas.

Caso o elemento citado primeiro ou considerado de maior relevancia
seja o sentimento, por exemplo, pode-se colocar a carta desse
sentimento abaixo da representacao da primeira carta. E a partir dos
sentimentos entender quais sao as necessidades ligadas a eles, quais
estratégias o narrador realizou para lidar com esse sentimento, quais
os principais desafios observados na relagcao e que retroalimentam esse
sentimento nao desejado e quais as percepgdes do narrador mais

impactam o aumento desse sentimento.

Narrativa pessoa 1:
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Narrativa pessoa 2
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3. PERGUNTAS NORTEADORAS

3.1 Sentimentos

e Como vocé esta se sentindo neste momento?

e Se pudesse nomear um sentimento relacionado a histéria que
acaba de contar, qual seria?

e No momento em que esse evento aconteceu, como Vvocé se
sentiu?

e Decorrido x tempo do evento, como vocé se sente agora?

e Qual sentimento mais influenciou sua agao/decisao?

e Qual é o sentimento que vocé tem em relagao a pessoa X?

e De 0 a 10, como vocé avalia a intensidade desse sentimento
agora (sendo 0 baixa intensidade e 10 alta intensidade)?

e Como vocé acredita que a outra pessoa se sentiu em relagao ao
dano sofrido?

e Qual sentimento vocé gostaria de cultivar em vocé daqui para
frente?

e O que vocé acredita que lhe ajudaria a se sentir melhor a partir
de agora?

e Como vocé se sentia em relacdo a essa pessoa antes e como
vocé se sente agora?

e Quais sdo as sensagdes fisicas que esse sentimento gera em
VOCE?

e Como tem sido conviver com esse sentimento dentro de vocé?
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3.2 Necessidades

e Se pudesse citar trés necessidades que sdao importantes para
vocé em relagcdo ao que aconteceu, quais seriam?

e Quais necessidades suas foram afetadas nesse caso?

e Diante do que aconteceu, quais necessidades passaram a ser
urgentes na sua vida?

e Quais as necessidades da outra pessoa vocé acredita que foram
afetadas?

e Quais necessidades vocé avalia que sao comuns entre vocés?

e Como suas decisOes interferem nas necessidades de outras
pessoas?

e O que vocé acredita que poderia contribuir para as necessidades
de todos os envolvidos nessa situagao?

e Como vocé tem cuidado das suas necessidades?

e Quais necessidades mais influenciaram a sua escolha/ sua
decisao?

e As estratégias que vocé tem realizado sao motivadas por quais
necessidades?

e O gue vocé acredita que seria importante para cuidar dessa
necessidade daqui para frente?

e Como vocé acredita que poderiamos ter cuidado dessa
necessidade agindo de outra forma?

e Quais as perguntas/reflexdes que vocé acredita que nao estao
sendo feitas nesse momento e que seriam fundamentais para

cuidar dessas necessidades nesse contexto?

3.3 Percepgoes
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e Qual(is) dessas palavras melhor qualifica(m) a percepgao que
influenciou vocé a agir assim?

e Qual(s) palavra(s) melhor representa(m) sua percepcao sobre as
pessoas envolvidas no conflito?

e Qual(is) percepcao(des) vocé acredita que a outra pessoa
tem/teve sobre vocé?

e Qual(is) percepcao(des) vocé acredita que influenciou(aram) a
decisao da outra pessoa?

e Qual(is) dessas palavras contém(ém) uma percepgao que possa
ter lhe causado esse sentimento?

e Como vocé se percebeu diante dessa situacao?

e O que levou vocé a ter essa percepgao?

e O que o(s) outro(s) fez(fizeram) que levou vocé a ter essa
percepgcao?

e Como essa(s) percepcao(oes) se manifesta(m) em seu corpo?
Descreva as sensagoes fisicas que lhe causa(m).

e Em quais outras situagcdes vocé tem essa(s) mesma(s)
percepcao(des)?

e O que essa(s) percepcao(des) representa(m) para vocé?

e Escolha algum(ns) sentimento(s) que possa(m) expressar
essa(s) percepcao(oes)

e Como vocé passou a perceber esse grupo/comunidade diante do
que aconteceu e como isso afetou a maneira como vocé se

relaciona nesse espago?

3.4 Estratégias

e Qual(is) estratégia(s) vocé reconhece ter realizado para lidar

com o conflito em questao?
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e Qual(is) estratégia(s) vocé acredita que a outra pessoa tem
realizado para lidar com o conflito em questao?

e Qual(is) estratégia(s) vocé acredita que poderia melhorar a
relacdo entre vocés?

e Qual(is) estratégia(s) vocé acredita que tem agravado o conflito
entre vocés?

e Qual(is) estratégia(s) vocé tem realizado com vocé mesmo(a)
para cuidar das suas necessidades?

e Para mudar essa situacao, qual(is) outra(s) estratégia(s) vocé
acredita que poderia realizar daqui para frente?

e Qual(is) estratégia(s) vocé gostaria que a outra pessoa
realizasse para melhorar a relagao entre vocés?

e Qual(is) estratégia(s) utilizada pelo(s) outro(s)que vocé tem
mais dificuldade de lidar?

e Qual(is) estratégia(s) vocé tem realizado que Ihe desconecta de
si mesmo(a) ou do(s) outro(s)?

e Qual(is) estratégia(s) vocé gostaria de trabalhar para incorporar
em sua vida e em suas relagoes?

e Qual(is) estratégia(s) vocé utiliza, mas que gostaria de deixar de
utilizar?

e Quais as estratégias que vocé tem adotado quando algo
desafiador acontece para se manter com integridade?

e Se pudesse voltar no tempo, mudaria alguma das estratégias que

utilizou nessa situacdo? Por qué? Como vocé agiria?

3.5 Desafios

e Quais sao os principais desafios que estao dificultando a relacao
entre vocés?

e Quais desafios vocé acredita que vocés ja superaram?
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Quais desafios vocé acredita que ainda precisam superar para
melhorar a relagao?

Qual é seu maior desafio para estabelecer uma relacdo mais
harmoniosa com a outra pessoa?

Qual desafio vocé acredita que a outra pessoa ainda tem a ponto
de ndo estar disponivel para tentar encontrar uma solugao para
esse conflito?

Qual desafio vocé acredita que tem em comum com a outra
pessoa?

Como vocé lida com esse desafio no dia-a-dia?

Quais os impactos desse(s) desafio(s) em suas relacdes?

O que pode colaborar para que esse(s) desafio(s) venha(m) a
ser superado(s)?

Como vocé tem lidado com esse(s) desafio(s)?

Desde quando esse(s) desafio é(sdo) desafiador(es) para vocé?
Procure resgatar a primeira lembranca em que vocé teve que
lidar com esse(s) desafio(s).

A gué ou a quem vocé associa esse(s) desafio(s)?

Quando outros desafios aconteceram na sua vida, quais foram

as suas principais estratégias para lidar com eles?
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