Guia de Comunicacion No Violenta en Pareja

5 Técnicas para Conversaciones Dificiles que Fortalecen el Vinculo y la Cercania

Propdsito clinico: Esta guia practica ofrece herramientas basadas en la Comunicacién No Violenta (CNV) y las
terapias contextuales de pareja. Su objetivo es transformar las conversaciones dificiles o conflictivas en
oportunidades de validacion, vulnerabilidad compartida y conexién emocional profunda.

TECNICA 1
Observacion Neutra vs. Juicio Evaluativo

OBJETIVO Y FUNDAMENTO

Describir los hechos concretos e irrefutables sin agregar interpretaciones, juicios morales, exageraciones

("siempre", "nunca") o atribucién de intenciones. Esto previene la respuesta defensiva automatica de la pareja.

ESTRUCTURA DE APLICACION

"Cuando veo/escucho [hecho especifico y descriptivo]..."

X Juicio: "Es que a ti nunca te importa nuestro tiempo y siempre llegas tardisimo."

v Observacion: "Cuando acordamos encontrarnos a las 7:00 y llegaste a las 7:30..."

Vinculo y Cercania: Al eliminar la acusacion, la pareja no se siente atacada y puede enfocarse en el didlogo en lugar
de defenderse o contraatacar.

TECNICA 2
Expresion Primaria de Emociones (Vulnerabilidad)

OBJETIVO Y FUNDAMENTO

Identificar y expresar los sentimientos primarios (tristeza, miedo, inseguridad, cansancio) en lugar de canalizarlos a
través de emociones secundarias reactivas (rabia, frustraciéon, sarcasmo) o juicios sobre el otro ("me siento
ignorado").

ESTRUCTURA DE APLICACION

"Me siento [emocidn primaria en primera personaj..."

X Reactivo / Juicio: "Siento que me estas tomando el pelo y que te das igual."

v Vulnerable: "Me siento preocupado e inseguro sobre como organizar la rutina."”

Vinculo y Cercania: Mostrar vulnerabilidad genuina despierta la empatia natural de la pareja y abre una puerta directa
al afecto y al cuidado mutuo.
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TECNICA 3
Identificacion de Necesidades Profundas

OBJETIVO Y FUNDAMENTO

Reconocer qué necesidad humana universal esté insatisfecha debajo del malestar (p. ej., conexién, apoyo,
certeza, descanso, respeto) y asumir la responsabilidad de las propias emociones en lugar de culpar a la pareja.

ESTRUCTURA DE APLICACION

"...porque para mi es muy importante / necesito [necesidad universall..."

X Cultura de culpa: "Tt me haces sentir solo porque prefieres estar en el celular.”

v Asuncion de necesidad: "...porque necesito sentirme conectado contigo y tener un espacio de intimidad
al terminar el dia."”

Vinculo y Cercania: Las necesidades humanas universales conectan a las personas. Al expresar lo que valoras y
necesitas, invitas a tu pareja a ser tu aliado en lugar de tu adversario.

TECNICA 4
Peticion Concreta, Realizable y en Positivo

OBJETIVO Y FUNDAMENTO

Pedir acciones especificas, claras y alcanzables formuladas en positivo (lo que Si se desea que suceda, en lugar
de lo que se desea evitar). Una peticidn respetuosa deja espacio para la negociaciéon y no es una exigencia.

ESTRUCTURA DE APLICACION

"; Estarias dispuesto/a a [accion concreta, afirmativa y negociable]?"

X Vago o en negativo: "Quiero que dejes de ser distante y me prestes atencion."

v Concreto y afirmativo: "¢ Estarias dispuesto/a a que dejemos las pantallas a un lado durante 15 minutos
mientras cenamos para conversar?"

Vinculo y Cercania: Da a la pareja un mapa de ruta claro sobre como cuidarte y hacer contribuciones positivas a la
relacion, evitando la adivinacion o la frustracion.
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TECNICA 5
Escucha Empatica y Reflejo de Validacion

OBJETIVO Y FUNDAMENTO

Recibir el mensaje de la pareja parafraseando lo que escuchaste y validando su experiencia emocional antes de
reaccionar, defenderte o proponer soluciones apresuradas.

ESTRUCTURA DE APLICACION

"Si entiendo bien, te sientes [emocion] porque necesitas [necesidad], ;es asi?"

X Reactivo/Defensivo: "jPero si yo si te ayudo en la casa, ayer lavé la ropa!"

v Reflejo empatico: "Escucho que te sientes abrumado/a con las tareas de la casa y necesitas mas apoyo y
equipo de mi parte, ¢entender esto bien?"

Vinculo y Cercania: La experiencia de sentirse verdaderamente escuchado y comprendido reduce instantaneamente
la tension fisiolégica y fortalece la confianza basica en la pareja.
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