COMUNICACION
VIOLENTA

“ElI 90 % de los conflictos se\ |
originan en una mala
Interpretacion de las
palabras o de la intencion
de la otra persona”

Pilar de |la Torre (2018).

Fundamentos y practicas de la
Comunicacién No Violenta.

4 S~

bREcacH Ambiente

LABORAL (@
HUMANA




COMUNICACION NO VIOLENTA

Presentacion

Comunicacion No Violenta

Proceso de la CNV

Observacién de los Hechos

Expresion de los Sentimientos

(o)

Expresion de necesidades

(00)

0y N W N 5~
|||||| & |

0

®

10 Formulacién de la peticiéon

11 Ahora veamos todo el proceso en varios ejemplos:

12 Ejercicios de CNV

16 Diez claves para contribuir con nuestra paz y la de las demas personas

17 Referencias Bibliograficas

17 Videos




Presentacion

La Comunicacion No Violenta (CNV)
es un modelo creado por el
psicologo Marshall Rosenberg con el
objetivo de promover la empatia, la
sinceridad, la claridad y la eficacia en
la comunicacion. El término "no
violenta" hace referencia a Ila
compasion que surge cuando
renunciamos a la violencia. La CNV
se enfoca en utilizar un lenguaje que
no lastime ni ofenda a los demas ni a
Nosotros Mismos/as.

Segun Rosenberg (ano), la violencia
surge cuando no logramos satisfacer
nuestras necesidades vy nos

sentimos impotentes o

NICACION NO VIOLENTA
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desesperados. La violencia tiene un
impacto negativo en las relaciones
interpersonales, |la  organizacion
laboral y el bienestar general en el
trabajo.

El objetivo de este documento es
proporcionar informacién sobre la
CNV como complemento a la charla
"Comunicacion No Violenta ¢Para
qué nos sirve?",

Se abordaran temas como: ;Qué es la
CNV y para qué sirve?, proceso para
su desarrollo y aplicacion, ejemplos
para una mayor comprension,
gjercicios practicos y claves para

contribuir con la paz.

Psicologo Marshall Rosenberg
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COMUNICACION
NO VIOLENTA

La CNV es una estrategia para
trabajar conflictos interpersonales.
En el ambito laboral ayuda a mejorar
el liderazgo y la convivencia.

Se enfoca en tres aspectos:

Auto empatia: una profunda vy
compasiva percepcion de la propia
experiencia interior, empatia:
entender y compartir una emocion
expresada por otro, y auto expresion
honesta: expresarse auténticamente
de wuna forma que haga mas
probable que surja la compasion de
las demas personas.

Se basa en la idea de que todos los
seres humanos tienen la capacidad
de compasion y recurren a la
violencia solo cuando no conocen
estrategias mas efectivas para
satisfacer sus necesidades.

La CNV sostiene que el
comportamiento humano se basa en
la satisfaccion de necesidades

‘Nu*j

universales que nunca entran en
conflicto. El conflicto surge cuando
chocan las estrategias para
satisfacer dichas necesidades.

La CNV propone que la
identificacion de las necesidades y
sentimientos de todas las personas
involucradas puede ayudar a lograr
la armoniay la cooperacion.

Ademas, que reconocer con empatia
las necesidades que motivan a los
demas facilita la cooperacion.
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PROCESO DE LA CNV
-

Este proceso le ayudara a estructurar y
presentar de manera organizada lo que
necesita comunicar a su interlocutor,

especialmente en situaciones donde las

emociones pueden interferir en el mensaje.

“El lugar para efectuar el trabajo de
desactivacion de nuestra violencia es
nuestro espacio interior, puesto que se trata
de nuestra vivencia interna”.

Pilar de la Torre (2018). Fundamentos y prdcticas de la

Comunicacion No Violenta.
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escuchar a los demas vy los
malentendidos surgen.

® 7
ObservaCIon de El primer paso para aplicar la CNV es
Ios Hechos reconocer si estamos observando o

evaluando a la persona en nuestra
7 proxima conversacion.
. )
Observamos qué Ejemplo:

ocurre en una Juan juega mal al fatbol

situacién de forma >Olbservacidon con evaluacion

objetiva y que no

:E Juan no ha marcado ningun

Incorpore una gol en los ultimos 20 partidos

eva/uacién por >Qbservacion sin evaluacion
nuestra parte.

La meta es describir objetivamente
lo que ha ocurrido, permitiéndonos
presentar nuestro punto de vista de
manera clara y reflexiva, sin que las
emociones afecten el mensaje. Es
fundamental diferenciar entre
observar y evaluar para comenzar el
proceso de Comunicacion No
Violenta (CNV). Al observar una
situacion, permanecemos en un
estado neutral y tratamos de
comprenderla, pero al evaluar,
comparamos la situacion con otras
similares y perdemos la objetividad.
En ese momento, dejamos de




Expresion de los
Sentimientos

La segunda
Comunicacion No Violenta se enfoca
en lo emocional. Aqui, se explica al
otro como se ha sentido a raiz del

parte de la

episodio descrito en la situacion
observada. En esta etapa, se deja de
lado la vision objetiva y se utiliza la
auto observacion para identificar y
expresar de manera clara y sencilla
los sentimientos experimentados en
ese momento.

En este punto, es crucial que nuestro
interlocutor tenga la capacidad de
empatia para entender nuestro
punto de vista, sin embargo, la

E
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educacion emocional a menudo no
Nnos enseNa a expresar nuestros
sentimientos con claridad, lo que
puede resultar en culpar a los demas
por cOMo nos sentimos.

Es importante enfocarnos en |la
observacion en lugar de Ia
evaluacion en esta fase de la
conversacion. Si evaluamos nuestros
sentimientos, los
con otras situaciones similares vy
podemos culpar injustamente a las

personas con las que hablamos.

compararemaos

Para ilustrar la diferencia entre
observacion y evaluacion en la CNV,

presentamos un ejemplo practico:

Siento que no me valoras: esto
Nno seria una expresion de un
sentimiento ya que esta
diciendo que cree que la otra
persona no la valora. No habla
de sus sentimientos.

Me entristece que tengamos
peleas: aqui si que la persona
habla de su
cuando hay una discusion

sentimiento
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Es fundamental que asumamos la Para ayudarnos a identificar
responsabilidad de nuestros propios nuestros sentimientos de manera
sentimientos. Debemos reconocer clara, podemos utilizar una lista
gue son exclusivamente nuestros y como guia durante nuestro proceso
expresarlos siempre de manera de aprendizaje en CNV. A
responsable, es decir, haciéndonos continuacion, presentamos una lista
cargo de lo que estamos sintiendo sugerida:

en una situacion determinada.

Serenidad

Alegria
3

Extasis

Melancolia

Ref. https./psicologiaymente.com/psicologia/rueda-emociones-robert-plutchik
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ser expresiones de nuestras

necesidades no cubiertas. La CNV
Nnos invita a ser empaticos con

ExpreSIén de nosotros(as) mismos(as) y con los
nece5idades demas para atender esas

necesidades que estan en el fondo.

Por ejemplo, si nuestra pareja nos
Decimos cudles son dice '"esta semana @ estuviste
trabajando todas las noches hasta
las 3 de la madrugada, tu trabagjo te
en relacion con los importa mds que yo) lo que
realmente nos esta expresando es

: - gue necesita pasar mas tiempo con
hemos identificado. nosotros(as).

nuestras necesidades

sentimientos que

Es importante enfocarnos en

nuestras necesidades de manera

\ objetiva y «clara, evitando las
. evaluaciones subjetivas, ya que esto

puede ser percibido como una

critica y provocar una reaccion

defensiva en los dem3as.

En la CNV, el siguiente paso
importante es expresar nuestras
necesidades. Después de describir
coOmo nos sentimos, es importante
decir claramente lo que necesitamos
para no sentirnos de esa manera.

Al expresar nuestras necesidades en
lugar de criticar o juzgar a los demas,
aumentamos la posibilidad de
satisfacer nuestras necesidades vy
mejorar la relacion.

Es importante tener en cuenta que
los juicios, criticas, evaluaciones vy
diagndsticos que emitimos suelen
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Para ayudarnos a identificar nuestras necesidades con mas precision, podemos
usar la siguiente lista como guia durante nuestro proceso de formacién en la CNV.

. o
Proteccion . Bienestar

‘Seguridad ‘Equidad *Paz ‘Equilibrio ‘Confianza
*Respeto Consideracion

@ . .
Sentido . ‘ Trascendencia
é.

‘Presencia *Inspiracion *Evolucién

*Propésito -Contribuciéon ) . .
‘Belleza ‘Armonia *Fluidez ‘Espacio

-Competencia

@

®
Supervivencia ’ Regeneracion
*Sustento *Cuidado *Procreacion ‘ ® Celebracién -Gratitud -Duelo
‘Estimulacién sensorial *Ocio *Juego

Autonomia . o I Empatia
é.

‘Empoderamiento *Inclusién -Comprension Conexién *Amor
*Creatividad -Libertad +Eleccion -Aceptacién *Afecto -Compasién

Interdependencia
*Cooperacién ‘Comunidad
‘Reciprocidad -Mutualidad
*Apoyo

. A
Honestidad " ! ‘

-Autenticidad -Claridad

‘Aprendizaje

o . @
%o .®

Fuente: Listado de necesidades: 2005 Jim y Jori Manske
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Formulacion
de la peticion

Al finalizar la
importante
formal a nuestro

comunicacién, es

realizar una peticion
interlocutor para

avanzar hacia un compromiso y accion.

AUTOEMPATIA

' 4

indice

Cuando...

(OBSERVACION) Cuando usted...

(SENTIMIENTOS) a usted se siente...

me siento...

porque necesito... ( NECESIDADES) porque usted necesita...

¢Es posible...?

( PETICION ) G lo que a usted le gustaria es...

Es fundamental hacerlo sin criticas
ni culpas, y enfocandonos en
propiciar la comprension mutua.

En la formulacion de la peticion, es
esencial centrarse en lo que se esta
pidiendo, utilizando un lenguaje
positivo y concreto. Un enfoque
negativo puede generar resistencia
en la otra persona. Ademas, la
peticion debe estar acompanada de
nuestros sentimientos y
necesidades, de lo contrario, se
convierte en una exigencia.

Es importante validar que la otra
persona ha entendido
correctamente la peticiéon, y si no es
asi, explicarla nuevamente con
palabras o frases diferentes para
favorecer la comprension. Recuerde
gue la persona que hace la peticion
es la mas interesada en que se
cumpla, por lo que debe ser clara y
concisa.

EMPATIA

»
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Ahora veamos todo el proceso en varios ejemplos:

Observacion Sentimientos Necesidades Peticion
. orque estd usted de
Cuando veo... me siento... P q- _
necesito... acuerdo en...

que usted ve el
celular
frecuentemente en
nuestra reunion

evitar ver el celular
molesto respetoy atencion | durante nuestras
reuniones.

revisar las tareas
nuevamente, y

ue pongamos al
que pong establecer plazos o

frustrada . o
Y dia su escritorio y al

gue no esta listo el

trabajo en los plazos molesta deepacho metats mas pqutenas
olietierion y cortas, para evitar
estos atrasos.
mantener su tono de
voz bajo, sin elevar sus
Usa un tono de voz
brazos al hablarme,
elevado y levanta abrumaday Respetoy
. ) para que pueda
sus brazos al enojada seguridad
verme y escucharme
hablarme .
mientras
conversamos.
gue el comedor
- ) respetar los roles
esta sucio en la . . .
indignada y orden, respeto y de limpieza, tal como
semana que le ; . ; ; ;
resentida reciprocidad estan en la pizarra,

corresponde a

S para este mes.
usted limpiarlo

Fuente: elaboracion propia.




COMUNICACION NO VIOLENTA

gy

Ejercicios de CNV

Ahora es momento de poner en practica lo aprendido. En primer lugar, debemos
considerar expresar auténticamente lo que esta sucediendo en nuestro interior
ante una situacion especifica que haya generado disgusto o conflicto.

1. OBSERVACION

Descripcion “neutra” de la situacion a la que me refiero, sin prejuicios,
interpretaciones o evaluaciones.
Cuando

2. SENTIMIENTO

Describo lo que siento cuando vuelvo a pensar en la situacion relatada aqui arriba:
Me siento

3. NECESIDAD

Busco las necesidades que no estan satisfechas o que estan satisfechas por la
accion que he descrito:
Porque necesito

4. PETICION

Para finalizar, hago una peticion a mi interlocutor en el momento presente,
solicitando una accion concreta, positiva y realizable que esté en linea con una de
las necesidades que he expresado.

(Estarias dispuesto a........
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Ahora continuando con la expresion auténtica de lo que pasa en la otra persona,
ante una situacion conflictiva podemos hacer el ejercicio de interpretar lo que
necesita, sin leerlo como un ataque, sino simplemente como un intento de
satisfacer alguna necesidad. En este caso, no importa si no acertamos en lo que
estamos interpretando, la otra persona nos puede orientar si estamos en un error, lo
realmente valioso de este ejercicio es tomarse el tiempo y la disposicion para
atender a la otra persona, desde el respeto y la empatia.

1. OBSERVACION

Descripcion “neutra” de la situacion a la que me refiero, sin prejuicios,
interpretaciones o evaluaciones.
Cuando dices eso

2. SENTIMIENTO

Intento encontrar, interpreto el sentimiento que probablemente vive la otra
persona, cuando me pongo en su lugar en la situacion a la cual se refiere:
(Sesiente.

3. NECESIDAD

Propongo, desde mi interpretacion, qué necesidades no estan satisfechas en
relacion con la situacion:
Porque necesitas.

4. PETICION

Verifico si lo que he interpretado corresponde o se acerca a la realidad de mi
interlocutor
¢(Es asi?
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Cémo decir “No"” utilizando la Comunicacion no Violenta

Peticion inicial de la otra persona hacia mi:

1. Auto-empatia: ;cOmo me siento al escuchar esta peticion?

2. Acoger con empatia la peticion de esa persona, teniendo conciencia de que es
un regalo. Reflejar los sentimientos y necesidades de esa persona, tomando el
tiempo necesario.

3. Expresar sinceramente como me siento, y qué es lo que me impide de decir “si”
ahora a esa peticion (mis necesidades).

4. Continuar con una peticidn que indique a nuestro interlocutor que tenemos
empeno en encontrar una solucion que satisfaga las necesidades de cada uno.

5. La respuesta de nuestro interlocutor.

6. Repetir este dialogo si, eventualmente, nuestro interlocutor no esta satisfecho.
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Finalmente, un ejercicio para decir “Gracias” utilizando la CNV, para expresar
nuestra gratitud a nosotros mismosy a la otra persona.

Hacia nosotros mismos: otorgarse 3 apreciaciones cada dia.

La observacion: lo que he dicho o hecho.

¢Como me siento cuando pienso en lo que he dicho o hecho, y cuando me acuerdo
(o imagino) la reaccion de la otra persona?

¢Y qué necesidades tengo satisfechas en mi por esa accion?

Tome el tiempo necesario para enlazar con las necesidades que han sido
satisfechas, no dude en consultar la lista de necesidades. A menudo nos
sorprendemos y emocionamos al comprobar el nUmero de necesidades que han
sido satisfechas por algo aparentemente “insignificante”

“Para la CNV, las palabras pueden ser como muros que nos separan...
o0 como ventanas que nos dejan ver el interior de la otra persona”

Marshall B. Rosenberg
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Diez claves para contribuir con nuestra pazy la de las
demas personas

1. Dedique unos momentos cada dia para reflexionar sobre el tipo de relacion que
guiere consigo mismo(a) y con las demas personas.

2. Recuerde que todos los seres humanos tienen las mismas necesidades.

3. Observe sus intenciones para descubrir si esta prestando interés y atencion a las
necesidades de las demas personas.

4. Cuando le pida a alguien que haga algo, verifique si esta haciendo una peticion
O Una exigencia.

5. En vez de decirle a otra persona lo que NO quiere que haga, digale lo que SI
quiere que haga.

6. En vez de decirle a otra persona como quiere que sea, digale qué acciones
quiere que haga para sentir respeto y atencion.

7. Antes de pronunciarse de acuerdo o en desacuerdo con las opiniones de
alguien, trate de conectar con sus sentimientos y necesidades.

8. En vez de decir NO, exprese qué necesidades suyas le impiden decir que Sl.
9. Si siente enfado, preguntese qué necesidad o necesidades tiene insatisfechas, y
qué podria hacer para satisfacerlas, en vez de pensar qué hay de malo en las

demas personas o en usted.

10. En vez de enaltecer a alguien porque ha hecho algo que le gusta, demuestre
su agradecimiento mencionandole qué necesidades ha satisfecho su accion.
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Videos

Entrevista con la Master Cynthia Ramirez Jiménez, Piscologa y formadora en
Comunicacion No Violenta (CNV):
https:/youtu.be/sCvWNZcRuDo

Lenguaje del Chacal y la Jirafa:
https:/youtu.be/igN5PvhBdUY
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