Una apuesta por la Educacion para la PAZ

¢Que puedo hacer cuando vivo un conflicto?

La comunicacion noviolenta es otra de las lineas
de la provencién, es un enfoque que nos lleva a la
conexidén con nosotras mismas y con las demd@s
personds, especialmente en situaciones de con-
flicto, para ello nos invita a realizar este proceso
en 4 pasos de ida y vuelta™.

2. Sentimientos «——
¢<COmMo me siento ante esta situacion?

Puedo ayudarme de un listado de sentimientos:

Sentimientos
cuando mis ne-
cesidades no
estdn cubiertas:

Sentimientos
cuando mis ne-
cesidades estdn
cubiertas:

Aburrimiento, an-
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' carifno, confianza, !
. ' sancio, confusion,
. . enfado, insegu-

: . ridad, inquietud,

i ' irritacion, tensién,
: . tristeza, miedo.
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descanso, espe-
ranza, entusias-
mo, euforia, fe-
licidad, gratitud,
paz, tranquilidad.

Ej: “Me senti cansada, enfadada e
irritada”.
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No confundir con falsos sentimientos, que son

sentimientos que esconden un juicio.

Abandonada, acosada, amenazada, atacada, cen-
surada, despreciada, estafada, humillada, ignora-
da, infravalorada, insultada, juzgada, presionada,
rechazada, ridiculizada, traicionada, utilizada.

3. Necesidades ¢«

¢Qué necesito profundamente?

Puedo ayudarme de un listado de necesidades:

i Aceptacion, Agradecimiento, Alegria,
. Armoniag, Calma, Cariflo, Cuidado,
i Contribucién, Creatividad, Duelo,

Empatia, Juego, Honestidad, Pertenencia,
Reconocimiento, Seguridad, Ser vista.

Ej: Tengo una necesidad de contribucion
y carifno.
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No confundir con estrategias, la forma
concreta que elegimos (a veces sin darnos
cuenta), para intentar satisfacer una
necesidad. Estd asociada a una persona,
lugar, cosa o momento especifico.

Ej: Tengo la necesidad de que las personas
de la casa coloquen.

Cuando se dice ida y vuelta se
refiere a hacerlo conmigo en el
centro y luego con la o las personas
con las que tengo el conflicto.
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- Lo vamos a ver con un ejemplo
cotidiano:

Llego a casa y esta todo
descolocado.

1. Observacion

¢Puedo describir la situacion de
forma objetiva?

Ej: “Al entrar, vi mochilas, ropa y objetos
sobre el sofd y la mesaq, y varios platos
en la encimera”.

No confundir con Interpretacion, pensamien-
tos o juicios:

Ej: “Llego a casa y estd todo hecho un desas-
tre” o “nadie recoge nada” “estd todo hecho
una mierda”.

4. Accion

Puedes elegir una estrategia que:

1. Dependa solo de ti: una accién que
puedes hacer por ti misma para cuidar tu
necesidad, sin requerir la participaciéon de
otra persona.

Ej: Necesito carifio > Me hago caricias en
la cara yo misma.

2. Involucre a otras personas: una accién
que requiere colaboracién o presencia de
alguien mas. Aqui puedes hacer una peti-
cion concretaq, clara y negociable.

Ej: Necesito carifio > Pido un abrazo.

No confundir peticion con exigencia: Una
peticion real acepta un “no” sin enfado, culpa
ni presion. Abre espacio para hablar y buscar
juntas alternativas. Entiende que un “si” hoy
no tiene que ser para siempre.

AEXCID

cooperacion extremena
JUNTA DE EXTREMADURA

(Aé\

Asociacion Taller de Educacion
en Valores Alternativos



