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CREAR UN ESPACIO SEGURO,
LIBRE DE VIOLENCIA EN LA FAMILIA



PRESENTACION

Desde el equipo CAFl te gueremos
invitar a leer esta gula breve de 1la
Comunicacion Pacifica en Familia.

Pretende favorecer 1la escucha atenta,
el respeto y la empatia. Enriqueciendo
nuestras vidas y la de las personas que nos
rodean.

Trata de conocer e 1dentificar 1las
situaciones vy/o relaciones en las gque no
queremos entrar o segulr. Escuchando 1los
limites y colocando el autocuidado en el
centro de las familias.



PRESENTACION

La Guia breve de 1la Comunicacién
Pacifica en Familia parte de las
investigaciones de 1a Comunicacién No
Violenta (CNV) desarrollada por el
psicdélogo Marshall Rosenberg en los afios
60.

También la CNV la podemos conocer con
los nombres de Comunicacién Empatica o
Comunicacién Compasiva. Y nos ayuda a
reconectar con nosotros/as mismos/as y con
los demés.
“ Queremos actuar desde el deseo de
contribuir a la vida. Mas que desde el
miedo, la culpa, la vergluenza o la
obligacidn ”



PRESENTACION

Esta guia recoge 10 estrategias o recursos
para afrontar momentos complicados en la familia.
No pretende ser exhaustiva ni eliminar ayudas

especializadas, sino sumar recursos practicos a
la vida de las personas.

ESTRATEGIAS

1. Conectarme
2. Observa

6. Peticiones

7. Me relaciono

3. Emociona-te 8. Responsabilidad

4. Escuchar 9. Mis derechos fundamentales
5. Necesidades

10. Mi vacuna es...



¢Podemos evitar tener conflictos en

nuestra familia »

El conflicto es natural e inherente a
las relaciones familiares.

Lo fundamental sera aprender a
convivir con el conflicto y hacer de éste,
una oportunidad de crecimiento.

CONFLICTO ¢ VIOLENCIA

“La actitud o el comportamiento que
constituye una violacion o una privacion
al ser humano de una cosa que le es
esencial como persona (Integridad
fisica, psiquica o moral, derechos,
libertades, etc).”




1. Conectarme

“En el buen trato se ha
de considerar la
perspectiva del otro/a”

Intencion de Conexion

La intencién de conexidén con otra persona
O conmigo misma. Por ejemplo, antes de
conversar con un hijo/a, con mi pareja, con
mi compafiera, etc., quiero ver desde dobénde
me conecto.
La intencidn es basica, hace la
diferencia entre: hablar palabras (vacias,
como un discurso) o sentirlas.

Antes de iniciar una conversacidén que
puede ser dificil:
1. Me paro
2. Respiro
3. Conecto:;Cudal es el deseo/objetivo
que tengo para esta conversacion?
(Ej.: Convencer a la otra persona,
hacerla ver que llevo la razdn).



Expresar sin evaluar

Para acercarte a otra persona es
necesario facilitar un terreno neutral, con
la intencidén de conectar y de comprender.
Asi, observaras los hechos que han ocurrido
de la manera mas neutral posible.

2. Observa

Hechos Objetivos # Hechos Subjetivos
(Observables)

Hechos Objetivos
(Las personas estan menos a la
defensiva)

Hechos Subjetivos
(Interpretacion, cargada de
juicios)

Ejemplo: Llega 30 minutos

Ejemplo: Siempre llega tarde,
es un/a egoista solo piensa en
el/ella.

tarde
(Lo que puede grabar una
magquina de video)




3. Emociona-te

“Enfadarse es necesario
Agredir no lo es ”

Descubre tus emociones

;.Qué emociones conoces?

La palabra emocidén viene de 1la
palabra latina que significa “mover”.

La emocidn es la fuerza fundamental
de las relaciones. En palabras de Susan

Johnson es la musica que organiza la danza
entre las personas.

Es importante que nos podamos
expresar desde la emocidn

Yo me siento..



La escucha genera conocimientos

(Como decia de si mismo Eduardo Galeano)




¢Y TU queé necesitas

Una forma de autocuidarnos es
parar y preguntarnos:
“.Y Yo?, ;Qué necesito?

L.Las necesidades son universales a
todas las personas y estan conectadas a
las emociones.

5. Necesidades

En cada momento, cada uno/a de nosotros/as esta
intentando satisfacer necesidades de la mejor manera
que sabe

Marshall Rosenberg

¢Y si me quedo en blanco y no sé lo que necesito?




Necesitamos un espacio
para pensar acerca de
nuestras necesidades

Seguridad
Equidad
Respeto

Consideracio
n

Propésito
Contribucion

Competencia

5. Necesidades o

Creatividad

Libertad

Eleccion

Sustento

Cuidado

Procreacion

Autenticidad

Claridad

Aprendizaje

Celebracion
Gratitud
Duelo

Ocio

Juego

MI NECESIDAD ES...

Sanacion
Paz
Equilibrio

Confianza

Inspiracion
Evolucion
Belleza
Armonia
Fluidez

Espacio

Comprension
Conexion
Amor
Aceptacion
Afecto

Compasion

Cooperacién
Reciprocidad
Comunidad

Apoyo



6. Peticiones

El ser humano padece mds
por lo que se imagina que
por lo que realmente sucede

¢Como puedo pedir lo que yo
necesito?
Las peticiones las tenemos dgque hacer
con un lenguaje positivo y concreto (Qué&,

cuando, ddébnde, cdémo, con/a quien, etc.).
Una peticién es diferente a una

exigencia.
En la peticidn tenemos que estar
abiertos/as a un “No”. Por qué si no

estamos abilertos a un “No”, podemos hacer
una exigencla 1lnconscientemente.

=+

“Cuando pones la musica alta no puedo concentrarme

en el libro.
Me gustaria que pusieras la musica mds baja”.




6. Peticiones

¢Conoces alguna persona que
sea Asertiva ?

Las peticiones las podemos considerar
como un regalo, ya que nos dan la
oportunidad de comprender y contribuir a
mis necesidades y a las de 1las otras
personas.

La Asertividad es la capacidad de hacer
valer los ©propios derechos, expresar 1los
sentimientos, opiniones vy deseos de forma
adecuada, clara y directa. Sin agresividad ni
pasividad, Y sin dejarse manipular ni

manipular a los demas.



7. Me relaciono

¢Como acabarias esta frase?
Yo me relaciono desde...

Analizar 1las relaciones de las dque
formo parte y darme cuenta de las
relaciones de poder dJue nos generan
malestar, sin colocarme encima ni debajo
de nadie.

La psiquiatra Brasilefila Nise da
Silveira analiza que lo que cura es el
contacto afectivo de una persona con la
otra. Por 1lo tanto, la calidad de las
relaciones dque establecemos entre las
personas tienen que partir del afecto, la
empatia y el bienestar.



Avte sivoaciones de peds

8. Responsabilidad

Nos dotamos de cierto grado
de libertad personal cuando
somos responsables con

nuestra propia vida.
Maria Sabroso

Es mi responsabilidad

Algunas veces, en las relaciones
movilizamos emociones que las personas
no tenemos 1dentificadas © nos generan
malestar, por 1lo que es mas facil
culpabilizar al otro/a.

Las otras personas O las
circunstancias externas no son la causa
de cémo me siento, es un estimulo que
despierta algo en mi.

TOMAR LA RESPONSABILIDAD POR LAS
EMOCIONES PROPIAS ES UN ACTO DE
EMPODERAMIENTO



Derechos
fundamentales

¢ Conoces tus
derechos fundamentales »

Las personas tenemos derechos soélo
por el mero hecho de ser seres humanos.
Si conocemos nuestros derechos
personales podemos saber si estan siendo
O no respetados en una situacidn
concreta.

Es necesario no minimizar,
justificar o negar situaciones de
violencia. No estariamos respetando

nuestros derechos humanos y el de otras
personas.




9. Mis
Derechos
fundamentales

Ta tienes:

1. Derecho a actuar de manera que
promuevas la dignidad y el respeto por fi
mismo/a, siempre que no sean violados los
derechos de los demas.

2. Derecho a ser tratado con respeto.

3. Derecho a decir “no” y no sentirte culpable.
4. Derecho a experimentar y expresar tus
sentimientos.

5. Derecho a tomarte tiempo para parar,
pensar, reflexionar y sentir.

6. Derecho a cambiar de opinion.

7. Derecho a pedir lo que quieres.

8. Derecho a no hacer mas de lo que
humanamente eres capaz de hacer.

9. Derecho a solicitar informacion.

10. Derecho a cometer errores.

11. Derecho a sentirte bien contigo misma/o.



10. Mi vacuna
es.‘.

Si hicieras una lista de cosas,
actitudes y capacidades
tuyas

¢Qué pondrias ?

LISTA DE COSAS QUE NO
TIENES QUE OLVIDAR DE TI

El Buen trato interno

A veces nuestros peores enemigos/as
somos nosotros/as mismos/as. La vida nos da
mil o dos mil vueltas y sacamos fuerzas de
donde no creiamos poder encontrarlas.
¢.De Dénde? Exactamente de TI.

Considerar la forma en que nos tratamos:

v/ Quererme de manera incondicional sin
juicios. Si, Quererse. Por ahl empieza la
revolucidn.

¥/ Nuestra felicidad es <cosa nuestra, de
nadie mas.

«/ Abrazarme como si no hubiera un mafiana

«/ Hermanarme.

¥ Mi Confianza, créetelo y sonrie.

“Debemos estudiar
conscientemente como tratarnos
con mutua ternura, hasta que ésta
se convierta en un habito”



¢Podemos cambiar 2

d E1 cambio es parte de nuestras vidas.

d No es necesario que las personas
camblemos nuestra personalidad para
promover una relacidén mas armoniosa.
En general, un cambio de conducta
relativamente pequerio es suficiente
para dar marcha atras al <circulo
viclo0so.

d Cuando haces algo diferente, hay un
riesgo, si no, no cambiamos. El cambio
viene con una cierta
desestabilizacidn; lo gque habia ya no
lo wvamos a segulr teniendo (es una
cuestidédn de equilibrio).

d En las situaciones en las que habia o
hay violencia requieren una ayuda
especializada.




i Esperamos que te haya gustado !

Si quieres profundizar en alguna 1dea o
te has quedado con alguna duda, no
dudes en ponerte en contacto con
nosotros/as.

Centro Apoyo a las Familias (CAF1)
Telf.: 91 506 18 60/61
caf-l@madrid.es

La paz es mucho mas que una toma de
postura, es una auténtica revoluciédn,
un modo de vivir, un modo de habitar

el planeta, un modo de ser persona

Maria Zambrano



mailto:Caf-1@madrid.es

Gracias a los dibujos de Martina, Jorge,
Celia, Rebeca, Manuel, Blanca, Bruno, Marta,
Emma y Elena por representar vuestro hogar.
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