Ejercicio de Empatia ll

Entiendo cdmo te sientes sin escuchar culpa o juicio
1. OBSERVACION - Identifica la accién que crees que esta contribuyendo al malestar de la otra persona. No

mezcles evaluaciones, pensamientos, inferencias, juicios, u opiniones. La conducta es algo que alguien hace o
dice.

2. SENTIMIENTO - Ahora trata de identificar el sentimiento que la otra persona esta experimentando en este
momento.

3. NECESIDAD -- Trata de identificar la necesidad no satisfecha que esta creando sus sentimientos. La
necesidad es el elemento que enriquece la vida. Por ejemplo, respeto, conexion, sinceridad, comprension,
ayuda, alimento, albergue, etc.

4. PETICION - Finalmente, imagina la accidn que tal vez contribuiria al bienestar de la otra persona.

Ahora intenta esta forma de comunicacion:

“Cuando haces (0 diCeS).....uvvverrerevreererreerrerrennen (conducta)
1€ SIENTES ..vviieeeecet et e (sentimiento)
POFQUE NECESITAS. . uvreeeiirrreeeiiirreeeiirreeeerrreeeeestreeeesseeeeeseneeas (necesidad)
Y te gustaria QUE .....cceeeeeececeeeeee et ?”(peticion)
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