FORMATO PARA EJERCICIO DE COMUNICACIÓN NO VIOLENTA O CON CONEXIÓN
 
	FORMATO A:
	CONECTARSE CON UNO MISMO

	PASO 1:
“Observar sin evaluar”
	Objetivo: Identificar la situación o comportamiento, es decir las cosas que otra persona dice o hace, (o deja de decir o de hacer) y que a usted le incomodan. Y luego comunicarlo sin hacer evaluación, sin emplear juicios, etiquetas moralistas o calificativos.

	Pregunta guía para el paso 1
	¿Cuál es la situación que desencadena en uno el deseo de comunicar un mensaje transparente al otro: qué estoy viendo, escuchando, pensando, recordando, con relación al comportamiento de esa otra persona...?



	PASO 2:
“Identificar sentimientos”
	Objetivo: identificar y precisar los sentimientos que se generan en usted cuando  ocurre la situación que describió antes (en el paso 1), evitando incluir las razones o justificaciones de tales sentimientos.

	Pregunta guía para el paso 2
	¿Cómo me estoy sintiendo con lo ocurrido?



	PASO 3:
“Identificar necesidades”
	Objetivo: identificar las necesidades que no están siendo satisfechas dentro de uno. Ejemplos de necesidades: seguridad, alimento, información, compañía, respeto, comprensión decisión, entre otras.

	Pregunta guía para el paso 3
	¿ Cuáles son las necesidades que no se han podido satisfacer con relación a la situación a la que me referí en el paso 1)?



	PASO 4
“Hacer una petición”
	Objetivo: definir las acciones específicas que le gustaría que la otra persona (con quien tiene una dificultad) realizara y pedírselas 

Acciones como: dar  explicación, forma(s) de resolver, acordar pasos a seguir...

	Pregunta guía del paso 4
	¿Qué le pediría a la otra persona que  hiciera para mejorar la situación?

o qué podríamos hacer para cambiar la situación?




FORMATO COMUNICACIÓN NO VIOLENTA O CON CONEXIÓN
 
	FORMATO B:
	CONECTARSE CON LA OTRA PERSONA

	PASO 1:
“Observar sin evaluar”
	Objetivo: Entender  los comportamientos que uno, o un tercero dice, o hace, o que deja de decir o de hacer y que está(n) molestando o incomodando a la otra persona. Identificarlo(s) sin evaluarlos.

	Pregunta guía para el paso I
	¿Cuál es la situación que desencadena en la otra persona la incomodidad con uno o con un tercero: ¿qué está pensando, recordando, viendo, o escuchando,... esa persona? 



	PASO 2:

“Identificar sentimientos”
	Objetivo: Tratar de entender o identificar los sentimientos qué está sintiendo la otra persona, con relación a la situación descrita en el paso 1, evitando incluir las razones o justificaciones de tales sentimientos.

	Pregunta guía para el paso 2
	¿Cómo se estará sintiendo esa persona.....?



	PASO 3:
“Identificar necesidades”
	Objetivo: Intentar encontrar o deducir la(s) necesidad(es) específica(s) de la otra persona, que le hacen generar el (o los) sentimiento(s) del paso anterior) y expresársela.

	Pregunta guía para el paso 3
	¿Cuáles son las necesidades (de la otra persona) que no están siendo satisfechas?



	PASO 4
“Hacer una petición”
	Objetivo: entender la acción concreta que desea la otra persona que uno realice y comunicársela. O dicho de otro modo preguntarse qué será lo que quiere la otra persona que uno (o un tercero) haga.

	Pregunta guía para el paso 4
	Creo que tu quisieras que yo...

o qué piensas qué podríamos  hacer para cambiar la situación...
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