
LA COMUNICACION

NO VIOLENTA

@ARTEHAPPY.COM_MURIEL.GRAVOUIL/

art & happy

4/acuerdo
3/ expresión 

Necesidad

2/ expresión 
Emoción 

1/ observación 



LA

COMUNICACION

NO VIOLENTA

@ARTEHAPPY.COM_MURIEL.GRAVOUIL/

art & happy

4/Acuerdo
3/ expresión 

Necesidad

2/ expresión 
Emoción 

 

1/ observación 

tomar alturas � observar
la escena  sin juzgar

cuando..., 
siento ...

necesito....
me gustaría...
podemos....
estoy de acuerdo para...



LISTA DE LAS  

 EMOCIONES/

SENTIMIENTOS

@ARTEHAPPY.COM_MURIEL.GRAVOUIL/

art & happy

entusiasmo

optimismo

placer

Alegría 

satisfacción

Excitación 
divertimiento

amor

ternura
reconocimiento

libertad
orgullo

vivo
Carisma 

sensibilidad

fé
confianza

alivio

Compasión 
cariño

encanto
indulgencia

a gusto
atención



LISTA DE LAS

EMOCIONES/

SENTIMIENTOS

 

@ARTEHAPPY.COM_MURIEL.GRAVOUIL/

art & happy

cansancio

añoranza

Aburrimiento 

rechazo

desesperanz
a

pena

Desánimo 

contrariedad

Melancolía 
depresión

tristeza

pena

Humillación desinterés
Vergüenz
a 

desprecio

Exclusión 
Molestia

Desolación 

culpa

inferioridad

Crítica 

impaciencia

Envidia 



LISTA DE LAS

EMOCIONES/

SENTIMIENTOS

 

@ARTEHAPPY.COM_MURIEL.GRAVOUIL/

art & happy
perplejidad

Contrariedad 

furor

Perturbación 

agitación

vulnerabilidad 

Confusión 

rabia

Frustración 

disgusto

sorpresa

colera

Revolución 
Tensión 

irritación 
indignación

Nerviosidad 
Amargura 

rencor
Celos 

maldad
Provocación 

venganza



LISTA DE LAS

EMOCIONES/

SENTIMIENTOS

 

@ARTEHAPPY.COM_MURIEL.GRAVOUIL/

art & happy
ansiedad

Incertidumbre 

amenaza

inquietud

Preocupación 

Pánico 

Preocupación 

nerviosidad

susto

temor

miedo

terror

duda
desconfianza

pesimismo

Intimidación 

defensiva

inutilidad



LISTA DE LAS 

 NECESIDADES

@ARTEHAPPY.COM_MURIEL.GRAVOUIL/

necesidad de 
espacio

necesidad de 
dulzura

necesidad  de
refugio

necesidad de
protección 

necesidad   
 de orden

necesidad
de comer

necesidad
de beber

necesidad
de luz

necesidad de
movimiento

necesidad 
de calor

necesidad
de aire

art & happy

necesidad de 
descanso

necesidad
de 
respirar

necesidad
de calma



LISTA DE LAS

NECESIDADES

@ARTEHAPPY.COM_MURIEL.GRAVOUIL/

necesidad de
consuelo

necesidad de 
Cooperación 

necesidad
de Armonía 

necesidad de 
equilibrio

necesidad
de paz

necesidad de
respecto

necesidad de 
reconocimiento 

art & happy

necesidad de 
Afirmación  

necesidad
de apoyo

necesidad
de elegir

necesidad de
confianza

necesidad de 
soledad 

necesidad de 
Apreciación  

necesidad
de ternura



LISTA DE LAS

NECESIDADES

@ARTEHAPPY.COM_MURIEL.GRAVOUIL/

necesidad de
coherencia

necesidad de 
discernimiento

necesidad de 
descubrir

necesidad de
inspiración 

necesidad de 
comunicar

necesidad de 
expresarme

necesidad de 
comprensión

necesidad de 
juego

art & happy

necesidad de 
autonomia

necesidad de
aprender

necesidad de 
evolucionar

necesidad 
de crear

necesidad de 
participar

necesidad de 
claridad



LISTA DE LAS

NECESIDADES

@ARTEHAPPY.COM_MURIEL.GRAVOUIL/

necesidad
de empatia

necesidad de 
aceptacion 

necesidad
de atencion

necesidad
de escucha 

necesidad de 
compartir

necesidad
de reir

necesidad de 
celebrar

art & happy

necesidad de
acogida

necesidad de 
amor

necesidad de 
bondad

necesidad de
esperanza

necesidad de 
honestidad necesidad de 

autenticidad

necesidad 
de ayuda



LOS TIPS DE LA

CNV

@ARTEHAPPY.COM_MURIEL.GRAVOUIL/

art & happy

4/OBSERVAR
NUESTRAS PALABRAS 3/ ACCION

2/ESCUCHA 1/ UTILIZAR EL PRESENTE

hablar en presente y
utilizar el yo para no
hacer reproches al otro 

utilizar la escucha
activa y reformular lo
que el otro ha querido

expresar

repetir, experimentar,
integrar

 

sustituir "pero"... 
por 
"y al mismo tiempo"...


