TNodao Paz na comunicacéo
condigo mesma ou mesmao.

PASSO
Observacao de si 01

Nao como cobranca de alta
performance, nao como culpa
por nao ser perfeita ou
perfeitoo, mas como forma de
olhar para a situagcao hoje, no
presente, sem julgamentos.

Didlogo com meu corpo fisico:

PASSO
-Estou respirando bem?
02 Hidratada/o? Como dormi?
Preciso de um alongamento?
Estou bem nutrida/o? Preciso
Necessidades de sol? O que meu corpo
— .- precisa agora?
fisicas basicas -Como me comunico com meu
corpo fisico? O que ele me
O que é basico, essencial, comunica? Estou em conflito de
inegociavel para mim comunicacao com meu proprio
nesse momento. corpo?

PASSO
o Didlogo com meus sentimentos e o 3
sentl mentos e minhas emocoes:
[ ]
hecessidades - Como estou MESEali B
. - - Sei diferenciar raiva de tristeza,
emocionails assim como sei diferenciar sono de

fome, por exemplo?

- Como me comunico com meus
sentimentos e minhas emogoes?

- Como observo, escuto, acolho e
atendo minhas necessidades
emocionais?

O que sinto, como reconhe¢o o
gue sinto e como reajo ao que
sinto (minhas emocgades).

PASSO

04 - Qual ou quais os pedidos' Nk
¢ do meu corpo, dos meus

Ped |d0 sentimentos e emoc¢oes pra

mim?

- O que posso fazer agora?

Posso atender esse pedido?

O que eu preciso para

atender a esse pedido?

Clareza e respeito ao pedir e
O gue é necessario e o que &
possivel receber nesse
momento.



https://www.iffarroupilha.edu.br/comit%C3%AA-de-n%C3%A3o-viol%C3%AAncia

