
TALLER DE COMUNICACIÓN EMPÁTICA 

y EMPODERAMIENTOL EMOCIONA

Lenguaje, pensamientos y emociones para construir 
una realidad igualitaria y positiva 



Enfatiza la importancia de expresar con 
claridad observaciones, sentimientos, 
necesidades y peticiones a los demás 

de un modo que evite el lenguaje 
evaluativo que etiquete o defina a los 

interlocutores o a terceros. 
 

Los que usan comunicación no violenta, 
también llamada "comunicación 

empática”, consideran que todas las 
acciones se originan en un intento de 
satisfacer necesidades humanas, pero 
tratan de hacerlo evitando el uso del 

miedo, la culpa, la vergüenza, la 
acusación, la coerción y las amenazas.  

 
El el mundo entero se utiliza la CNV 

para mediar en disputas y conflictos en 
múltiples situaciones como:  1.- 

Relaciones íntimas 2.- Familia 3.- 
Escuelas, y universidades 4.- Empresas, 

organizaciones e instituciones 5.- 
Negociación política y diplomática.  

COMUNICAC IÓN  NO  V IOLENTA



La CNV nos ayuda a: 
 

Adentrarnos en nuestro interior y 
descubrir lo que está vivo, lo vital que 

hay dentro de nosotros. 
 

Discriminar las necesidades básicas y 
humanas que nos mueven a actuar para 
satisfacer las necesidades descubiertas, 
en intentos que pueden resultar más o 

menos satisfactorios. 
 

Aprender a desarrollar un lenguaje 
comunicativo de sentimientos y 

necesidades. 
 

Expresar y escuchar más claramente lo 
que sucede en nuestro interior en 

cualquier momento dado. 
 

COMUNICAC IÓN  NO  V IOLENTA



En la comunicación no 
violenta 

 expresar y escuchar 
son un binomio de 

relevancia cualitativa 

COMUNICAC IÓN  NO  V IOLENTA



- Observar hechos, reacciones, gestos 
concretos, enfocando esta observación en la 
manera cómo afectan nuestro bienestar, en lo 
que ocurre realmente en una situación dada, 
en lo que dicen o hacen los demás sin 
incorporar ningún juicio ni evaluación de las 
personas implicadas. 
 
- Explorar e investigar cómo nos sentimos 
una vez realizada esta observación. 
 
- Explicitar cuáles de nuestras necesidades 
(valores, deseos, etc.) guardan relación con los 
sentimientos que han aflorado y hemos 
descubierto. 
 
- Formular una petición muy específica 
centrada en lo que esperamos que realice la 
otra persona o nosotros mismos para 
enriquecer nuestra vida o la de ambos.  

1 .  EXPRESAR  CON  “CLAR IDAD ”  
COMPORTA :



Tratar de conectarnos e imaginar lo que puede 
estar diciendo, más allá de sus palabras o 
conductas, a través de traducir lo que hace o 
lo que dice en términos de: 
 
- Observaciones de hechos concretos que 
percibimos, escuchamos, valorando el motivo 
que que hace que la otra persona responda de 
esa manera. 
 
- Sentimientos que imaginamos puede estar 
sintiendo. 
 
- Necesidades que captamos puede estar 
necesitando. 
 
Petición, una vez hemos verificado 
suficientemente, que lo imaginado y percibido 
se ajusta a lo que el otro está experimentando 
(necesidades, sentimientos…). 

2 .  ESCUCHAR  EMPÁT ICAMENTE  AL  OTRO  
COMPORTA :



El ideal de la CNV 
es que las propias 
necesidades, deseos, 
anhelos, esperanzas 
no se satisfagan a 
costa de otra 
persona.



Un principio clave de la 
comunicación no violenta 
que facilita lo comentado 
anteriormente (el ideal de 
la CNV es que las propias 
necesidades, deseos, 
anhelos, esperanzas no se 
satisfagan a costa de otra 
persona) es la capacidad de 
expresarse sin usar juicios 
sobre lo que está bien o 
mal, sobre lo que es 
correcto o incorrecto, por 
eso se hace hincapié en 
expresar sentimientos y 
necesidades, en lugar de 
críticas o juicios morales.



Cuando nuestra 
comunicación permite el 
dar y recibir de una manera 
compasiva, la felicidad 
reemplaza la violencia y el 
sufrimiento!



En la realidad del día a día 
comunicar de forma no 
violenta es más complejo 
de lo que en un principio 
podría parecer.  
 
Por eso es muy importante 
ser consciente de los 
obstáculos y de la 
importancia de practicar 
este tipo de comunicación.



ETAPAS DE LA 
COMUNICACIÓN NO 
VIOLENTA



 1.- OBSERVACIÓN

P e r c i b i m o s  e l  m u n d o  a  t r a v é s  d e

n u e s t r o  s e n t i d o s .  



1.- OBSERVACIÓN
Percibimos el mundo a través de nuestro sentidos. 

E s t í m u l o :  u n  h e c h o  o  p e n s a m i e n t o  q u e  h a  p r o v o c a d o
u n a  e m o c i ó n  o  u n a  r e a c c i ó n ,  s e ñ a l  d e  u n a  n e c e s i d a d

n o  s a t i s f e c h a  q u e  d e s e a m o s  e x p r e s a r .  

Cada acción, palabra, gesto, actitud, reacción es activada por algo 
que hemos percibido (estímulo). 
 
La mayor parte del tiempo de nuestras percepciones están 
mezcladas con pensamientos, juicios, imaginación e interpretación 
ligadas a la huella del pasado. 



1.- OBSERVACIÓN

P e r c i b i m o s  e l  m u n d o  a  t r a v é s  d e  n u e s t r o  s e n t i d o s .  

Corremos el riesgo de ver el mundo de forma 
binaria y dicotómica (arriba-abajo, bueno- 
malo, blanco-negro, ganar-perder…). 
La mayor parte de nuestras percepciones 
están mezcladas con pensamientos, juicios, 
imaginación e interpretación ligadas a la 
huella del pasado. 

La idea central es observar de forma neutra 
describiendo los hechos sin hacer juicios. 
 
Ejemplo: Cuando percibo que llegas tarde…. 
CVN: Cuando percibo que llegas a las 10,30 
cuando habíamos quedado en vernos a las 
10… (más posibilidad de apertura en el 
dialogo). 



S o n  m u y  ú t i l e s  ( y a  s e a  s u
v a l e n c i a  p o s i t i v a  o  n e g a t i v a ) ,
p o r q u e  n o s  d a n  i n f o r m a c i ó n
s o b r e  l a  s a t i s f a c c i ó n  o  l a
f r u s t r a c i ó n  d e  n u e s t r a s
n e c e s i d a d e s .  

N u e s t r a s  e m o c i o n e s  y
s e n t i m i e n t o s  s e  m a n i f i e s t a n
e n  n u e s t r o  c u e r p o  a  t r a v é s
d e  s e n s a c i o n e s  c o r p o r a l e s .
E s  c o m o  e l  t e s t i g o  d e  u n
c o c h e  q u e  i n f o r m a  q u e  a l g o
e s t á  p a s a n d o .  

2.- EXPRESIÓN DE LOS 

SENTIMIENTOS



 

2 . -  E X P R E S I Ó N  D E  

L O S  S E N T I M I E N T O S  

 
 
Están directamente ligadas a nuestras 
necesidades vitales, sociales, personales, 
tales como sobrevivir, seguridad, respeto, 
comprensión, participación, conexión, etc.

Uno de los problemas es que no tenemos una 
idea clara de nuestras emociones y, además, 
nos cuesta expresarlas (emoción expresada, 
emoción superada). Esto es fundamental para 
conectarnos con autenticidad a nuestro 
interlocutor y contribuir a crear un clima de 
confianza.  
 
Por ello es necesario enriquecer nuestro 
vocabulario cotidiano y expresar de una 
manera simple y precisa. Por ejemplo, 
utilizamos la palabra “siento” no para expresar 
una emoción, sino una valoración.  



3.- Expresión de 
necesidades

Una de nuestras primeras necesidades es la 

de tomar conciencia de nuestras necesidades.

Porque necesito… aspiro a… quisiera que…lo 
que es importante para mi es… quisiera…y

Nuestras necesidades son energía al  

servic io de la v ida.

La vida se expresa en nosotros a través de 
ellas, para permitirnos ser, crecer y 
actualizar todo nuestro potencial. 
 
Las necesidades son universales, esto va a 
ayudarnos a identificarlas más fácilmente. 
 
Es importante reconocer nuestras 
necesidades (las nuestras y las de los otros) 
y no es sistemáticamente necesario 
satisfacerlas. 



3.- Expresión de 
necesidades

 Hay tres grandes familias de necesidades:  

 a.- Las de subsistencia.  

b.- Las de relaciones sociales.  

c.- Las de espiritualidad. 

Los conflictos se sitúan con frecuencia a nivel 
de nuestras “estrategias” y no de nuestras 

necesidades, que nos son comunes. 

Esta distinción nos abre un espacio de 
comprensión mutua, de libertad y de creatividad en 
las relaciones. 
 
Diremos “Necesito que…”  mejor que “ necesito 
que tú” con frecuencia seguido de un verbo y no de 
una necesidad. 
 
Ejemplo: decir “necesito que me obedezca” no 
expresa una necesidad, Diremos: “ Estoy cansado 
y necesito apoyo. ¿ Estarías de acuerdo en hacer 
lo que te pido?”. 
 



M o n t h l y  N e w s l e t t e r

SILK 
CLOSET

S e p t e m b e r  2 0 1 9

I n s i d e  t h e  I s s u e

Se refiere al 
momento 
presente.  

Es concreta.  Se dirige a 
alguien. 

Es expresada en lenguaje 
positivo: pido lo que quiero 
y no lo que no quiero.

V o l  1  I s s u e  2 1

4.- Abrir y continuar el diálogo con una 
petición

Una petición: 



M o n t h l y  N e w s l e t t e r

SILK 
CLOSET

S e p t e m b e r  2 0 1 9

I n s i d e  t h e  I s s u e

Es realista y 
realizable. 

Es negociable.  Es un proceso 
paso a paso. 

 Aceptamos que el otro 
pueda decir “no”. 

V o l  1  I s s u e  2 1
4.- Abrir y continuar el diálogo con 

una petición

Una petición: 



4.- Abrir y continuar el diálogo con 
una petición

Antes de expresar una petición debo tener en cuenta:  
 
  1.- Que no tengo una imagen de enemigo en  mi cabeza. 
  2.- Que me siento dispuesto a privilegiar la calidad de conexión 
antes que el resultado. 
 
 
 



¿ Qué es la escucha empática? 

La empatía es una calidad de presencia que una persona puede 

ofrecer a otra o a sí mismo. 

 

Conlleva dar toda mi atención a la persona que habla. Pon la 

cara pero sobre todo el oído y la mente, 

 

Estoy libre de todo prejuicio (¡incluso si se trata de alguien 

con quien me relaciono desde hace años!) y la escucho como si 

la viera por primera vez.  

 

No intentamos llevarla a ninguna parte, ni de consolarla, ni de 

encontrar una solución  a través de un consejo. 

 

E S C U C H A R  A L  O T R O  C O N   E M P A T Í A



¿ Qué es la escucha empática? 

Confiamos en el hecho de que si es acompañada en su propio 

camino ella misma va a encontrar la sabiduría que hay en ella y 

así la solución (o una etapa de evolución) más apropiada. 

 

Nuestra atención se focaliza esencialmente sobre las necesidad y 

los sentimientos de la persona que habla. 

 

La empatía no es cuestión de palabra, pero podemos reformular 

lo que hemos entendido: cuando deseamos verificar con la 

persona si hemos comprendido bien lo que le ocurre. 

 

E S C U C H A R  A L  O T R O  C O N   E M P A T Í A



¿ Qué es la escucha empática? 

1.- No añade nada más. 

2.- Desaparece cierta tensión perceptible en su cuerpo. 

 

 

En este momento, se recomienda verificar si la persona desea 

añadir todavía alguna cosa. 

 

Seguido, podemos compartir los sentimientos que nos habitan 

después de haberla escuchado o que hemos sentido 

escuchándola. Este feedback puede ser de gran valor para la 

persona que acaba de compartir con cierta intensidad su 

vivencia íntima y personal. 

 

E S C U C H A R  A L  O T R O  C O N   E M P A T Í A

Dos signos nos indican que la persona ha 

llegado al final de lo que desea decir: 



Aclarar lo que me pasa 
E S C U C H A R  A L  O T R O  C O N   E M P A T Í A



Expresar lo que me pasa 

E S C U C H A R  A L  O T R O  C O N   E M P A T Í A



Escucha empática de lo que 
expresa el otro 

E S C U C H A R  A L  O T R O  C O N   E M P A T Í A

Por ejemplo, Cuando tu dices…



E S C U C H A R  A L  O T R O  C O N   E M P A T Í A



E S C U C H A R  A L  O T R O  C O N   E M P A T Í A



A L G U N A S  N E C E S I D A D E S  H U M A N A S  
F U N D A M E N T A L E S  


