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 USANDO EL PROCESO NVC CON OTROS

	RECIBIR LA OTRA CON EMPATIA
SIN CRITICA O CULPA
	HONESTAMENTE EXPESANDO QUIEN 
SOY SIN CULPAR O CRITICAR


	OBSERVACION


	1.  Lo que otros observan (ver, escuchar, recordar), libre de evaluaciones, que hace o deja de contribuir al bien estar 
	1.  Cuando yo observo (veo, escucho, recuerdo), libre de evaluaciones, que contribuye o no contribuye a mi bienestar:

	“Cuando vez/escuchas o recuerdas . . .”
	“Cuando yo veo/escucho/recuerdo . . .”   

	

	


	SENTIMIENTOS


	2.  Como el otro se siente (emoción, sensación mas que un pensamiento) en relación a lo que están observando
	2.  Como me siento (emoción o sensación, más que un pensamiento) en relación a lo que yo observo

	“¿Cómo te sientes . . . ?”
	“Yo siento . . .”

	


	



	Necesidades


	3.  las necesidades y valores de los demás (mas que una preferencia o una acción especifica) que causa el sentimiento
	3.  Lo que necesito y valoro (mas que una preferencia, o una acción específica) que causa mi sentimiento:

	“¿. . . porque tú necesitas/valoras. . .?”
“¿______ porque _____ es importante para ti?”
	“ . . . porque yo necesito/valoro . . . “
“ . . . porque . . . . . es importante para mi”

	


	



	PETICIONES


	4. Empáticamente recibir lo que enriquecería la vida del otro sin oír la demanda, las acciones concretas que gozaría:
	4. Claramente  solicitando lo que me gustaría que enriqueciera mi vida, sin demandas. Empezar con  una petición de conexión facilita  la conexión! 

	“¿Te gustaría. . .?”
	“¿Estarías dispuesto. . .?”

	



	




Adaptado por Rodger Sorrow & Anne Walton basado en el trabajo de Marshall Rosenberg, PhD y el (Centro de Comunicación No Violenta)
 Center for Nonviolent Communicationsm  http://www.cnvc.org/
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