HACIA UNA
COMUNICACION
EFECTIVA

Fuente principal: “Comunicacion no violenta”, Marshal Rosenberg”



CONMIPONENTES DE UNA

COMUNIGAGION EEECTIVA

Observar Identificar y

2l expresar las
evaluar emociones




EL PROCESO

Actos
concretos

Como nos

gue :
observamos Se”t'WOS =l
, relacion con
gue estan 0 que
afectando
NLestro observamos
bienestar

\_




DOS PARTES

EXPIESIonenESta
MECIANIENOS
CUALNO!

COMPONERIES




OBJETIVOS




PRINCIPIOS

Enfoque basado en las
necesidades: los seres
humanos actuamos
para satisfacer nuestras
necesidades

Disfrutamos las
relaciones si
satisfacemos nuestras
necesidades de manera
colaborativa en vez de
agresiva

Nos resulta agradable
hacer algo para que
mejore nuestra vida y la
de los demas

La violencia es la
expresion de
necesidades
REEURIEIERS




EXPRESIONES QUE BLOQUEAN LA
BUENA COMUNICACION

2N

Juicios
moralistas,
reproches.

Manifestar deseos
cComo exigencias

W




OBSERVAR SINEVALUAR




OBSERVAR SIN EVALUAR




IDENTIFICAR Y EXPRESAR
LAS EMOCIONES

/\
e g
o e g e
| oemwbgesew
e




vocabulario de emociones




CUATRO EMOCIONES BASICAS

Alegria Tristeza
agrado, e
disfrute, pena,

' melancolia,
dicha, iy
felicidad arliccion,

: duelo

satisfaccion

: Miedo
Enojo ansiedad,
rabia, iInquietud,

preocupacion,

irritacion, odio : AL
fobia, panico



ENOJO

Cuando estamos

muy enojados no

sabemos cual es
nuestra necesidad.

El enojo pone
nuestra mirada en
direccioén del otro,

y entonces
hacemos juicios.

Enla
comunicacion, el
enojo debiera ser

una senal para
tomar distancia, a
la espera de mejor
oportunidad.

Detrés del
enojo hay
frustracion




SENTIMIENTOS VS. PENSAMIENTOS




ASUMIR LA RESPONSABILIDAD POR
LOS SENTIMIENTOS

Ante un mensaje

I—_O que nos negativo, puedo:
dlcen puede « Tomarlo como ataque
ser un personal y echarme la

culpa.

eStim u | 9) -« Tomarlo como ataque
ero no Ia’ gterrosonal y culpar al
p . Preétar atencion a mis
causSa de sentimientos y
nUeStrOS necesidades.

» Prestar atencion a los
sentimientos y
necesidades del otro

sentimientos



RESPUESTA SENTIMIENTO NECESIDAD

Tomarlo con un “Tenés razon, tendria que ser Culpa,
ataque personal mas sensible” verglienza,
y echarnos la depresion
culpa

Tomarlo comoun “No tenés derecho, siempre  Enojo, rabia
ataque personal  estoy atento a tus cosas. Vos
y echarle la culpa sos el egocéntrico”

al otro
Prestar atencion a Cuando me decis Herido, Reconoci-
mis sentimientos y “egocéntrico” me siento lastimado miento
necesidades herido, porque querria que de mis
reconozcas los esfuerzos que esfuerzos...
hago para tener en cuenta tus
preferencias
Prestar atencion a ¢Te sentis herido porque Herido Consideracion
los sentimientos y necesitas que se tomen mas  (hipotesis) de sus
necesidades del en cuenta tus preferencias? preferencias

otro (hipotesis)



SENTIMIENTOS Y NECESIDADES




SENTIMIENTOS Y VULNERABILIDAD

La expresion de
sentimientos nos
hace vulnerables.

Expresar la
propia
vulnerabilidad
suele tener
repercusion
positiva, mas que
las posiciones
logicas y
racionales.




IDENTIFICAR Y EXPRESAR LAS
NECESIDADES

20—
La emocion sentida es expresion
(sintoma) de nuestras necesidades
-satisfechas/insatisfechas-




IDENTIFICAR Y EXPRESAR LAS
NECESIDADES




JERARQUIA DE LAS NECESIDADES
Autorr‘acién
Desarrol ncial /
Creativid Valores

Socilales

Seguridad



FORMULAR UN PEDIDO

Aclararse sobre las necesidades
ayuda a formular buenos
pedidos




PEDIDO




PEDIDO VS. EXIGENCIA

Si se percibe como

Un pedido deja libre exigencia, el otro
al otro de solo puede optar
concederlo entre someterse o

rebelarse




