Encuentros para
el bienestar
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> 1.- Vision General
> 2.- Observaciones
> 3.- Sentimientos

> 4.- Necesidades
> 5.- Peticiones Y
> 6.- Respuestas La comunicacién es determinante en nuestras relaciones,

poner el mayor cuidado en ella aportara calidad a las mismas

> 7.- Empatia, Reflejo
> 8.- Practicar la CNV
> 0.- Practicar la CNV




Ideas %};{:
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Que son las necesidades
» Son universales.
» No tiene nombre ni apellido.
* Lo que nos mueve, lo que nos motiva, importa.
» Todas las podemos cubrir excepto una (DP)
» No es una necesidad que el otro haga algo (DP) (que no hagas ruido, que
no me exijas)

No siempre podremos cubrir las necesidades, y no siempre las podemos cubrir en
el momento. Y no siempre podremos cubrirlas todas. (DP)

Que somos Humanos Que queremos . No sabemos Cuando lo queremos . Ahora.

(Mejor primero sentir el duelo de la perdida luego irme a otro sitio, no quedarme

con el dolor no expresado).

Si exponemos solo nuestras necesidades y ademas de forma indirecta, es mas facil
que parezca exigencia o critica y es posible que encontremos resistencia.

Si las exponemos unidas a nuestros sentimientos, es mas facil conectar, empatizar
y que respondan de forma compasiva.
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Autorrealizacion

Estima/reconocimiento

Sociales

Seguridad

Fisiolégicas

[ Amistad, afecto, intimidad




Acompafiamiento

Que son Necesidades S’%\’/?

Asociacién para la

Comunicacion NoViolenta

Wi o

i

www.asociacioncomunicacionnoviolenta.org 5%




Diferenciar necesidades
de estrategias (s
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Diferenciar necesidades
de estrategias

O




Conectar nuestro sentimiento con la

necesidad A%
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Unir sentlmleé’t)o y necesidad. e
Nos chillan: Frustracion, impotencia  Comprension
Insulto en trafico: Miedo accidente Seguridad
No estudia: Incapacidad, falta de Realizacion
motivacion
Critican: Puede que sea por Atencion,
ayudarnos, o por contribuir a tu
necesidad no cubierta.(no bjenestar
llamas nunca: necesidad
de atencion).




Transformar culpa en necesidad. e

O

Nos chillan: Frustracion, impotencia  Comprension

Insulto en trafico: Miedo accidente Seguridad

No estudia: Incapacidad, falta de Realizacién
motivacion

Critican: Puede que sea por Atencion,
ayudarnos, o por contribuir a tu

necesidad no cubierta.(no bjenestar
llamas nunca: necesidad
de atencion).
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He actuado impulsivamente

He actuado sin tener
en cuenta a los
demas

Transformar culpa en necesidad. %

He actuado segtin mis
instintos y como sentia
en ese momento

He actuado como sabia en
ese momento, me he dado
cuenta y estoy
aprendiendo.




La CNV mola




