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Los cuatro pasos de la comunicacion positiva

Mi mundo: autoexpresion

N // 1. Observacion
—~ éQué ha pasado? (Hechos)

Cuando veo/escucho, que...

2. Sentimiento s
¢COmo me siento en este momento?
éComo te sientes ahora?

... entonces me siento ...

3. Necesidades
¢Qué necesito ahora mismo? ¢Qué
necesitas ahora?

porque necesito... / porque... es
importante para mi.

4. Solicitud

¢Qué debe pasar ahora?
Ahora haré...

éPodrias por favor...? / éPodrias...? i por
favor...?
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Los cuatro pasos de la comunicacion positiva
Entendiendo tu mundo

Escuchar

N // 1. Observacion
— ¢Qué ha pasado? (Hechos)

Cuando ves/escuchas, que....

2. Sentimientoa
¢Como me siento en este momento?
¢Como te sientes ahora?

Entonces tu eres...

3. Necesidad
¢Qué necesito ahora mismo? ¢Qué
necesitas ahora?

Porque necesitas... / porque.... es
importante para ti

4. Solicitud
¢Qué debe pasar ahora?

¢Te gustaria que...?
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