
Mapa mental

Comunicación no violenta: qué es y cómo aplicarla

Plan de acción

1

Describe el hecho como
lo haría una cámara

2

Nombra lo que sientes,
sin juzgar

3

Identifica la necesidad
detrás del sentimiento

4

Haz una petición
específica, factible y en
presente

5

Escucha la necesidad
detrás de las críticas
que recibes

Para recordar

La CNV no evita el conflicto:
cambia juicio por hecho,
sentimiento, necesidad y petición.
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Qué es la CNV

Método creado por Marshall Rosenberg

El juicio disfrazado de hecho genera defensa

Atravesar el conflicto cuidando la relación

Los cuatro pasos

Observación sin juicio

Sentimiento sin opinar sobre el otro

Necesidad no satisfecha

Petición específica, factible y en presente

Ejemplo en la práctica

Material incompleto por segunda vez

La acusación genera defensa inmediata

Mismo problema, sin invitar a defenderse

Comunicación
No Violenta

Escucha empática

Escuchar más allá de la acusación

Buscar sentimientos y necesidades ocultos

Reaccionar al contenido emocional real

Errores comunes

Usar la estructura como guion robótico

Disfrazar un juicio de sentimiento

Saltar directo a la petición

Esperar que el otro use el método


