COMUNICACION NO VIOLENTA

INSTITUTO

COMUNICACION NOVIOLENTA

SUBSISTENCIA

Abrigo

Aire, respiraciéon
Alimentacién
Evacuacion
Hydratacion

Luz

Reposo
Reproduccion
(subsistencia de la
especie)
Movimiento, ejercicio
* Ritmo (respeto de)

SEGURIDAD

Confianza

Armonia

Paz

Preservar el tiempoy la

energia

Proteccién

Confort

¢ Seguridad (afectivay
material)

* Apoyo

LIBERTAD

Autonomia
Independencia
Emancipacién

Libertad de elegir
Espontaneidad,Soberani
a

RECREACION

Desfogarse, relajacion
Juego
Entretenimiento
Reponer energia

Reir

NECESIDADES
RELACIONALES

Pertenecer
Atencién
Comunién
Compainiia
Contacto
Empatia
Intimidad
Compartir
Proximidad
Amor

Calor humano
Delicadeza, tacto
Honestidad, sinceridad
Respeto

IDENTIDAD

e Coherencia, acuerdo
con sus valores

e Afirmacién de uno

mismo

Pertenencia con iguales

Autenticidad

Confianza en si mismo

Estima de uno mismoy

del otro

Evoluciéon

* Respeto de uno mismo

Ydel otro

ntegridad

PARTICIPACION

e Contribuir al bienestary
desarrollo de si mismoy
del otro

Cooperacion
Concertacién
Co-creacion

Conexién

Expresion
Interdependencia

REALIZACION

SENTIDO

CELEBRACION

Actualizaciéon de los

otenciales

elleza, Creaciéon
Expresion, Inspiracion
Realizacion, Elegir su
8royecto de vida

alores
Opiniones, suefios...
Evolucion - Acf)rendizaje
Espiritualida

Claridad
Comprension
Discernimiento
Orientacion
Significacion
Transcendencia
Unidad
Comunién

Apreciacion
Contribucién a la vida
(de los demas y de la
nuestra)
Compartir alegrias 'y
enas
ivir el dueloy la
pérdida (de una
ocasion, de un afecto,
de un suefo...)
Ritual
Reconocimiento -
Gratitud

NECESIDADES



Calma:

Estar en paz, tranquilo, sereno, relajado, descansado, despejado,
aliviado, calmado, sosegado, silencioso, quieto, apacible, neutral,
tolerante, equilibrado, confiado, armonioso...

Placer:

Estar feliz, alegre, contento, satisfecho, orgulloso, flotante,
radiante, pletérico, efusivo, excitado, gozoso, fascinado,
afortunado, esperanzado, optimista, sensual, vivo, comunicativo,
en armonia...

Afecto:

Estar amistoso, carifioso, acogedor, calido, cordial, humilde,
cercano, proximo, sensible, tierno, afectuoso, amoroso,
apasionado, atraido, confiado, adorable, conmovido, compasivo,
comprensivo, valorado, reconocido...

Interés:

Estar interesado, curioso, asombrado, sorprendido, intrigado,
expectante, absorto, animado, ilusionado, entusiasmado, alerta,
inspirado, motivado, involucrado, comprometido, decidido,
seguro, despreocupado, desprendido...

Actividad:

Estar animado, contento, estupendo, encantado, entonado,
divertido, jovial, vibrante, estimulado, saltando de alegria,
emocionado, bien despierto, activo, vivo, vigoroso, aventurero,
energético, fuerte, fortalecido, revitalizado, efusivo, excitado,
electrizado, refrescado, realizado...

Apertura:

Estar abierto, expansivo, dialogante, comunicativo, sociable,
despierto, ligero, receptivo, sensitivo, inspirado, vulnerable, vital,
liberado, independiente, generoso, disponible, servicial,
agradecida...

INSTITUTO

Pilar de la Torre.
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Rabia:

Estar molesto, disgustado, descontento, grufidn, frustrado,
indignado, enfadado, malhumorado, enojado, irritado, harto,
crispado, furioso, enfurecido, impotente, desesperado, hostil,
violento, agresivo...

Tristeza:

Estar apenado, conmocionado, consternado, desanimado,
desilusionado, deprimido, preocupado, solitario, abatido,
apagado, descorazonado, acongojado, melancdlico, inconsolable,
desesperado, indefenso, apatico, indiferente, pesimista...

Sorpresa:

Estar confuso, desconcertado, desorientado, perdido, asombrado,
escéptico, anonadado, perplejo, estupefacto, atonito, bloqueado,
paralizado, asustado, curioso...

Dolor:
Estar fragil, sensible, vulnerable, dolido, herido, afectado,
incapacitado, angustiado, destrozado...

Disgusto:
Estar descontento, distante, indiferente, frio, resentido,
amargado, asqueado, indignado, rencoroso...

Miedo:

Estar temeroso, tembloroso, aterrorizado, espantado, con panico,
agitado, inseguro, incomodo, tenso, ansioso, nervioso, asustado,
alarmado, paralizado, pasivo, inerte, cerrado...

. INSTITUTO
Pilar de la Torre.
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SENTIMIENTOS CUANDO LAS NECESIDADES

NO ESTAN SATISFECHAS

Confusiodn:

Estar confuso, enturbiado, preocupado, inseguro, desconfiado,
indeciso, inquieto, contrariado, desconcertado, desorientado,
perplejo, apagado, pensativo, perturbado, trastornado,
dependiente...

Preocupacion:

Estar incOmodo, intranquilo, inquieto, impaciente, agitado,
nervioso, agobiado, ansioso, angustiado, alarmado, alterado,
abrumado...

Verguenza:
Estar arrepentido, timido, inhibido, cohibido, acobardado...

Cansancio:

Estar cansado, aplastado, débil, perezoso, sin energia,
desanimado, desinteresado, desmotivado, deprimido, fatigado,
abatido, agotado, saturado, adormecido, aburrido, rutinario,
impotente, decaido, exhausto...
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