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UNIDAD VI - ESCUCHA EMPÁTICA EN EL CONTEXTO DE LA 
COMUNICACIÓN NO VIOLENTA 

 

INTRODUCCIÓN 

Rosenberg (2003) describe la comunicación no violenta (CNV) como una comunicación compasiva: “CNV: 

forma de comunicación que nos ayuda a dar desde el corazón./ … / Cuando utilizamos la CNV percibimos 

las relaciones desde un nuevo punto de vista que nos permite sentir las propias necesidades más 

profundas y las de los demás./ … /” (str. 2,3). 

 
Existen cuatro elementos fundamentales en cada situación de comunicación a los cuales habría que 

prestar atención (ver figura 5): 

Figura 5 – Los cuatro elementos de cualquier situación comunicativa. 

 

Eso significa que las personas, conscientemente, deberíamos…
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Figura 6 – Qué necesitan las personas cuando se comunican. 

 
Al mismo tiempo, deberíamos escuchar con empatía a la otra persona para entender su postura, sus 

emociones y las necesidades que tiene. 

 

La comunicación no violenta tiene cuatro normas fundamentales (ver figura 7): 

 

Figura 7 – Las cuatro normas de la comunicación no violenta.
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También es importante enseñar y ayudar a desarrollar habilidades de comunicación no violenta en las 

aulas. Cuando lo hacemos, ayudamos a los y las estudiantes a aprender a: 

1) identificar y expresar sus emociones y necesidades 
 

2) identificar y aceptar las diferentes emociones y necesidades de los demás 
 

3) reaccionar con empatía y respeto ante los demás. En este contexto, los criterios 

de éxito escritos en forma de frases en primera persona deberían ser de gran ayuda 

a. Digo lo que veo/siento sin evaluar ni criticar. 

b. Expreso mis sentimientos y necesidades sin culpar a los demás. 

c. Pregunto (en lugar de exigir, manipular o presionar). 

d. Expreso gratitud. 

e. No acepto acusaciones, críticas ni exigencias, escucho de forma empática a los demás para intentar 

saber qué necesidades tienen, aunque no las expresen. 

f. Soy consciente de que todo lo que hacen otras personas lo hacen para satisfacer sus necesidades. 

 
 

OBJETIVOS 

● Conocer más a fondo la teoría de la comunicación no violenta (M. R. Rosenberg, 2003) 

● Crear conciencia del estilo de comunicación, los puntos fuertes y los puntos débiles de los y las 

docentes mentores según los criterios/principios de la comunicación no violenta 

● Formar en el uso de los principios de la comunicación no violenta en el proceso de mentoría, poniendo 

énfasis en la escucha empática 

a. Pensar en la comunicación no violenta en la relación entre docentes mentores y mentorados.  

b. Cómo ayudar al docente mentorados a autorreflexionar sobre la comunicación que utiliza en el aula 

c. Cómo dirigir la atención del docente mentorado para ayudar al alumnado a desarrollar las habilidades 

de comunicación no violenta 

 

 

 

CONTENIDOS 

● Teoría de la comunicación no violenta: observación, sentimientos, necesidades y demanda 

● Escucha empática 
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DURACIÓN, ACTIVIDADES Y DINÁMICAS 

Tiempo estimado de trabajo: 120 min 

Tiempo de las actividades y dinámicas: 
 

 

 
Actividad Dinámica Duración 

Duración 

total 

1. Verbalizar hechos, evitar 

evaluaciones 

1. Comprender la primera norma 

de la comunicación no violenta 
30 min 30 min 

2. Identificar y expresar las 
propias emociones con claridad 

1. Comprender la segunda 
norma de la comunicación no 
violenta 

30 min 30 min 

3. Identificar y expresar las 

propias necesidades 

1. Comprender la tercera norma 

de la comunicación no violenta 
30 min 30 min 

4. Expresar con claridad la 
necesidad y la demanda propias 
y 
escuchar a la otra persona 
con empatía 

 

1. Comprender la cuarta norma 
de la comunicación no violenta 

 
30 min 

 
30 min 

 120 min 
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Actividad 1: Verbalizar hechos, evitar evaluaciones | 30 minutos 

Un hecho es algo cuya certeza es conocida o está demostrada. Las evaluaciones son reacciones subjetivas 

o interpretaciones de hechos. La primera norma de la comunicación no violenta hace referencia a los 

hechos y a sus interpretaciones: “Evitar hacer interpretaciones, ceñirnos solo a los hechos”. 

Ejemplo 1: La afirmación “La rosa huele bien” es una afirmación de evaluación. El hecho es sencillamente: 

“La rosa huele”. 

Ejemplo 2: “El examen de matemáticas era difícil” también es una afirmación de evaluación. Los hechos 

sobre el examen de matemáticas son: incluye ecuaciones y seis actividades, lo han aprobado 15 alumnos, 

2 estudiantes lo han hecho todo bien, etc. 

 

 

Dinámica 1 – Comprender la primera norma de la comunicación no violenta | 30 minutos 

Averiguad cuáles de las siguientes afirmaciones son hechos (observaciones) y cuáles son 

interpretaciones/opiniones. Convertid las interpretaciones en hechos. 

a. Eres demasiado generosa. 

b. No me pidió permiso. 

c. Es un jugador de básquet excelente. 

d. Tina es una dormilona; esta semana ha llegado tarde cada día. 

e. David dice que el color rojo no me queda bien. 

f. Nuestro jefe trabaja demasiado; es adicto al trabajo. 

g. Mi hija se quejó cuando hablé con ella. 

h. Mateu estaba celoso por ningún motivo. 

i. Es una buena profesora. 

j. Valentí ha sacado un 8 en física y un 10 en el resto de las asignaturas. Es un chico muy listo. 

k. Si no comes suficientes verduras te pondrás enfermo. 

l. No es necesario que corras, todo te esperará. 

 

 
 

 

Actividad 2: Identificar y expresar las propias emociones con claridad | 30 minutos 

Confusión habitual (propia del lenguaje): a menudo utilizamos la palabra «sentir» sin expresar ningún 

sentimiento. Mezclamos sentimiento con pensamiento. 

Ejemplos: 

a. En lugar de decir: “Me siento traicionado”, plantead el concepto de forma más exacta y, por lo tanto, más 

adecuada: “Creo que me han traicionado y eso me hace sentir enfadado, decepcionado, etc.”. Explicación: 

La primera parte de la frase explica un pensamiento (creo que alguien me ha traicionado), pero la 

segunda también contiene una emoción que acompaña a dicho pensamiento. 

b. En lugar de decir: “No siento que sea la persona adecuada para llevar a cabo esta tarea”, planteemos la 

idea de forma más clara: “Creo que no soy adecuado/a para llevar a cabo esta tarea y eso me hace sentir 

frustrado/a, me da miedo...”. Explicación: En la primera frase hay una emoción mezclada con una idea 

que se tiene de uno/a mismo/a. Es más claro y adecuado verbalizar el pensamiento (lo que creo que soy) 

y la emoción que genera (angustia, frustración, etc.). 
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c. “No me siento aceptado/a (siento que me ignoran, no me entienden)”. En esta frase se mezcla emoción y 

el pensamiento de otros. Sería más adecuado decir: “Creo que los demás no me aceptan (me entienden) y 

eso me genera decepción, frustración…”. 

 

Dinámica 1 – Comprender la segunda norma de la comunicación no violenta | 30 minutos 

Rodead el número de delante de las afirmaciones en las que se expresen sentimientos de forma verbal. 
Corregid las frases en las que no se verbalizan los sentimientos de forma que expresen emociones 
directamente. 

a. Estoy contento/a. 

b. Me supone un reto. 

c. No me siento querido/a. 

d. Siento que quiero estamparte contra la pared. 

e. Me siento solo/a. 

f. Tengo miedo. 

g. Me siento fracasado/a. 

h. Es asqueroso, quiero irme. 

i. Me siento vulnerable. 

j. Siento que no se me escucha. 

k. Siento que podría decirlo de otra forma. 

l. Vivo en una comedia. 

m. Soy tonto/a. 

 

Pensad en situaciones en las que no habéis podido expresar los sentimientos directamente. 

 

 

 

 

Actividad 3: Identificar y expresar las propias necesidades | 30 minutos 

 
Las personas tienen necesidades, y cada teoría psicológica las distribuye en categorías diferentes. 

Probablemente, la teoría más influyente es la jerarquía de necesidades de Maslow: fisiológicas (respirar, 

beber, comer, dormir, disfrutar de homeostasis, excretar), de seguridad (corporal, laboral, familiar, de 

recursos, de salud, de propiedad...), de afecto y pertenencia (amistad, familia, intimidad sexual), de 

estima (autoestima, confianza, éxito, respecto de y hacia los demás) y de autorrealización (moralidad, 

creatividad, espontaneidad, resolución de problemas, aceptación de hechos...). Es importante ser 

consciente de que las personas que tienen sus necesidades satisfechas sienten emociones positivas, por 

ejemplo, tranquilidad, despreocupación, alegría, amor, confianza en sí mismas, interés, esperanza, 

entusiasmo, optimismo, satisfacción, felicidad, curiosidad, ilusión, etc. En cambio, las personas que no las 

tienen satisfechas sienten emociones negativas: miedo, rabia, asco, decepción, tristeza, celos, ofensa, 

agitación, ansiedad, culpa, frustración, vergüenza, etc. 

 

Cuando nos comunicamos, es importante expresar las propias necesidades y tomar conciencia de las 

necesidades de los demás. 
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Dinámica 1 – Comprender la tercera norma de la comunicación no violenta | 30 minutos 

Elegid cinco emociones positivas y cinco negativas y, en cada caso, identificad la necesidad en la que se 

basa. Para identificar las necesidades, utilizad la jerarquía de necesidades de Maslow: psicológicas 

(respirar, beber, comer, dormir, disfrutar de homeostasis, excretar), de seguridad (corporal, laboral, 

familiar, de recursos, de salud, de propiedad...), de afecto y pertenencia (amistad, familia, intimidad 

sexual), de estima (autoestima, confianza, éxito, respecto de y hacia los demás) y de autorrealización 

(moralidad, creatividad, espontaneidad, resolución de problemas, aceptación de hechos...). 

Describid dos situaciones que os hayáis encontrado en que una persona ha sentido una emoción fuerte. 

Inferid la necesidad que se encuentra en la raíz de cada emoción: 

1. Situación: (descripción) , (emoción) , (necesidad)    

2. Situación: (descripción) , (emoción) , (necesidad)    

 

 

 

Actividad 4: Expresar con claridad la necesidad y la demanda propias y escuchar a la otra 
persona con empatía 

 
Es importante que seamos conscientes de las emociones que sentimos y de las necesidades que tenemos 

y que las expresemos con claridad utilizando frases en primera persona. Las afirmaciones en primera 

persona constan de: 1. Comportamiento distractor, 2. La consecuencia que tiene este comportamiento 

para la persona, 3. La emoción que siente la persona y 4. La necesidad y la demanda de un cambio de 

comportamiento. 

 

Ejemplo: Docente: “Cuando entras a la clase una vez que ya he empezado la lección, me rompes el ritmo. 

Eso me molesta y me desconcierta. Necesito silencio para poder concentrarme en las explicaciones y te 

pido que llegues puntual al aula”. 

 

Dinámica 1 – Comprender la cuarta norma de la comunicación no violenta | 30 minutos 

a. Imaginad tres situaciones en el aula que os resulten desagradables. Para cada una de 

ellas, formulad las frases en primera persona aplicando la norma de los cuatro elementos. 

b. Juego de rol en parejas: decidid los roles, una persona es el/la docente mentor y la otra 

es el/la docente mentorado. Estableced el contexto de comunicación y a continuación poneos en la 

situación de comunicación (desde el rol de docente mentor) y escuchad al alumno/a con empatía. Eso 

significa que debéis intentar captar: ¿Qué ve y siente? ¿Qué sentimiento tiene? ¿Qué necesita? ¿Qué 

pide (aunque no lo haga directamente)? Seguid las normas: 

i. Escuchad qué necesita la otra persona de vosotros, no qué piensa de 
vosotros. 

 

ii. En lugar de hacer preguntas directas sobre vuestro comportamiento (¿qué he hecho mal? ¿Qué te 

molesta?), intentad explicar primero cómo os sentís (ej.: Estoy molesto/a porque no entiendo qué he 

hecho mal para que hayas reaccionado así. ¿Me podrías explicar…?). 

iii. Escuchad a la otra persona con atención e intentad entender su postura 

(pensamientos, emociones, necesidades). 
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iv. A veces, la otra persona solo necesita a alguien que intente escucharla y 

apoyarla. 

v. Una técnica muy útil para comprobar si estamos entendiéndoles es 

reformular la frase. (Atención con el tono) 

b. Reflexiona sobre el juego de rol e intercambia comentarios con el/la compañero/a: 

¿cómo os habéis sentido, qué habéis pensado, qué habéis hecho bien y qué pensáis que habríais podido 

hacer diferente y quizás mejor? 

 
 

Actividad 5: Reflexión sobre el taller 

En esta actividad, el/la docente mentor reflexiona sobre el aprendizaje que ha hecho y determina los 

objetivos de desarrollo potencial en referencia a sus habilidades comunicativas en el proceso de 

mentoría. Primero la actividad es individual, pero se continúa en pareja cuando los y las docentes 

intercambian opiniones y decisiones sobre sus objetivos de comunicación. 
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