The 4-Part Sentence - NVC Cheat Sheet (EN -

ES - RU)

Say the hard thing so they can actually hear it. teosharmony.com

ENGLISH

The formula

"When | (see/hear a fact), | feel (a feeling), because | need (a need). Would you be willing to (a
doable action)?"

Four parts, one breath. Most fights are just three of them missing: you skip the fact and jump to a label,
you skip the feeling and stay in the accusation, you skip the need and never say what you actually want,
you skip the request and hope they guess.

4 examples (the exact words)

"You never listen." becomes "When you looked at your phone while | talked, | felt hurt, because |
need to be heard. Would you put it down for ten minutes?"

"You're so lazy." becomes "When the dishes sat in the sink all weekend, | felt overwhelmed, because |
need support with the house. Would you take the dishes on weeknights?"

"| feel ignored." *(that's an accusation, not a feeling)* becomes "When you didn't reply, | felt lonely,
because | need to know | matter to you. Would you text me back in a few hours?"

"You make me so angry." becomes "When you were late and didn't call, | felt scared and angry,
because | need to know you're safe. Would you text me if you're running late?"

Notice the pattern: the bold line is a verdict about the other person (they defend). The italic line is a
report about what happened and what it did to you (they can respond).

The four parts, one by one

1. Fact, not verdict. The camera test: could a camera film it? "You're lazy" can't be filmed. "The dishes
sat in the sink all weekend" can. Trap words: always, never, lazy, selfish, you don't care.

2. Feeling, not accusation. "l feel ignored" is a claim about what someone did. A real feeling has an
address in your body: lonely sits in the chest, fear in the stomach. Say the body's word.

3. Need, not strategy. The need is the "why" that makes the feeling make sense. A need is universal ("I
need rest"); a strategy is specific ("l need a new car").

4. Request, not demand. Specific, doable, positive. "Would you..." not "stop being...". The test: if they
say no, do you stay curious (request) or go cold (demand)?

Feeling words (steal these)

When needs are met: calm - connected - hopeful - relieved - grateful - proud - peaceful - tender.
When needs are unmet: hurt - scared - lonely - angry - tired - anxious - sad - overwhelmed.

Trap words (thoughts or accusations dressed as feelings): ignored - disrespected - manipulated -
betrayed - attacked - used - abandoned. None of these tell the other person what is happening inside
you.

Need words



Autonomy - Celebration - Integrity - Interdependence (connection, empathy, respect, support) - Play -
Spiritual (peace, meaning) - Physical (rest, food, safety, touch).

Quick trick: name the feeling, then ask "what would make this feeling stop?" That answer is the need.

Scared becomes safety. Lonely becomes connection.

Request vs demand (the 10-second test)

Ask yourself: *if they say "no," how will | react?* Curious = it was a request. Cold, sulking, or punishing
= it was a demand in a request's clothes. A demand trains them to say yes out of fear and resent it. A
request that survives a no gets a yes they actually mean.

The empathy move
*"Are you feeling ___ because you need ___7"*

Say it, then stop talking. Don't advise, don't fix, don't reassure, don't tell your own story. A wrong guess
still opens the door — they correct you, and now you actually know. Two more phrases that work: "That
sounds really hard." and "Is there more?"

ESPANOL

La formula

"Cuando yo (veo/escucho un hecho), me siento (un sentimiento), porque necesito (una necesidad).
(Estarias dispuesto a (una accién concreta)?"

Cuatro partes, un solo aliento. La mayoria de las peleas se deben a que faltan tres: saltas el hecho y vas
a la etiqueta, saltas el sentimiento y te quedas en la acusacidn, saltas la necesidad y nunca dices lo que
guieres, saltas la peticidn y esperas que adivinen.

4 ejemplos (las palabras exactas)

"Nunca escuchas." se convierte en "Cuando miraste tu teléfono mientras yo hablaba, me senti herido,
porque necesito ser escuchado. ;Lo dejarias por diez minutos?"

"Eres tan perezoso." se convierte en "Cuando los platos quedaron en el fregadero todo el fin de
semana, me senti abrumada, porque necesito apoyo con la casa. ;{Te encargarias de los platos entre

semana?"

"Me siento ignorado." *(eso es una acusacion, no un sentimiento)* se convierte en "Cuando no
respondiste, me senti solo, porque necesito saber que te importo. ;Me responderias en unas horas?"

"Me haces enojar." se convierte en "Cuando llegaste tarde y no llamaste, me senti asustada y enojada,
porque necesito saber que estas bien. ;Me avisarias si te retrasas?"

Fijate en el patrdn: la frase en negrita es un veredicto sobre la otra persona (y se pone a la defensiva).
La frase en cursiva es un reporte de lo que paso y de lo que te hizo (y puede responder).

Las cuatro partes, una por una

1. Hecho, no veredicto. La prueba de la camara: ;una camara podria filmarlo? "Eres perezoso" no se
puede filmar. "Los platos estuvieron todo el fin de semana" si. Palabras trampa: siempre, nunca,
perezoso, egoista, no te importa.

2. Sentimiento, no acusacion. "Me siento ignorado" es una afirmacién sobre lo que alguien hizo. Un
sentimiento real tiene un lugar en el cuerpo: la soledad esta en el pecho, el miedo en el estémago. Di la
palabra del cuerpo.



3. Necesidad, no estrategia. La necesidad es el "porqué" que da sentido al sentimiento. Una necesidad
es universal ("necesito descanso"); una estrategia es especifica ("necesito un auto nuevo").

4. Peticion, no exigencia. Especifica, concreta, positiva. ";Estarias dispuesto a..." no "deja de..". La

prueba: si dice que no, ;sigues con curiosidad (peticion) o te pones frio (exigencia)?
Palabras de sentimiento

Cuando las necesidades estan satisfechas: tranquilo - conectado - esperanzado - aliviado - agradecido -
orgulloso - en paz - tierno.
Cuando no lo estan: herido - asustado - solo - enojado - cansado - ansioso - triste - abrumado.

Palabras trampa (pensamientos o acusaciones disfrazados de sentimiento): ignorado - faltado al
respeto - manipulado - traicionado - atacado - usado - abandonado. Ninguna le dice a la otra persona lo
que pasa dentro de ti.

Necesidades

Autonomia - Celebracidn - Integridad - Interdependencia (conexién, empatia, respeto, apoyo) - Juego -
Espiritual (paz, sentido) - Fisico (descanso, alimento, seguridad, contacto).

Truco rapido: nombra el sentimiento y luego pregunta ";qué haria que este sentimiento se detuviera?"
Esa respuesta es la necesidad. EL miedo se convierte en seguridad. La soledad en conexion.

Peticion vs exigencia (la prueba de 10 segundos)

Preguntate: *si dice «no», ;cOmo reacciono?* Con curiosidad = fue una peticién. Con frialdad, enfado o
castigo = fue una exigencia disfrazada de peticion. Una exigencia hace que digan «si» por miedo y lo
resientan. Una peticidn que sobrevive a un «no» obtiene un «si» que si quieren dar.

El movimiento de empatia

*";Te sientes ___ porque necesitas ___7"*

Dilo y deja de hablar. No des consejos, no arregles, no tranquilices, no cuentes tu propia historia. Una
suposicion equivocada igual abre la puerta — la corrigen, y ahora si sabes. Dos frases mas que
funcionan: "Eso suena muy dificil." y ";Hay algo mas?"

PYCCKUMA
dopmMyna

"Korpa a (Bmxy/cnbiwy hakT), 9 4yBCTBYIO (YyBCTBO), NOTOMY UTO MHE HYXXHO (noTpe6HocTb). He

Mor(na) 6bl Tbl (KOHKpeTHOe pencTBue)?"

YeTbipe 4yacTu Ha oaHOM AbixaHuW. B 60nblIMHCTBE cCcOp He XBaTaeT TPEX: Bbl NponyckaeTe haKkT 1
nepexoauTe K ApPNblKy, NPOnNycKaeTe YyBCTBO WU OCTaéTecb B 06BMHEHMN, NpONyCKaeTe NOTPe6HOCTb U
He roBopuTe, Yero XxoTuTe, NPonyckaeTe NPocbby N HapgeeTechb, YTO AOrafalTCa.

4 npuMepa (TouHble cnoBa)

"Tbl HUKOrAa He cnywaewb." npeBpauwaetca B "Korpa Tbl cMoTpen B TenedoH, NOKa A roeopuna, MHe
6b1n10 60N1bHO, NOTOMY YTO MHE HYXXHO 6bITb ycnbiwaHHOWU. Y6epéwb TenedoH Ha aecaTtb MUHYT?"

"Tol Tako neHuBbLIK." npespawaetca B "Korpa nocyga croana B paKoBUHE BCe BbiIXOAHbIE, A
4YyBCTBOBaNa YCTaNoCTb, NOTOMY YTO MHE HY)XHa Nomouwb No aoMy. Bo3bMéwb nocypy Ha 6yaHue
aHn?"



"MeHa urHopupytoT." *(3To 06BUHEHUE, a He YyBCTBO)* npeBpawaeTca B "Korga Tbl He oTBEeTUN, MHE
CTano OANHOKO, NOTOMY YTO MHE Ba)XHO 3HaTb, UYTO A Tebe Hebe3pasznuuHa. OTBeTUWDb B TeyeHue
napbl yacos?"

"Tol MeHA 3nuwb." npespawaetca B "Korpa Tbl ono3pgan U He NO3BOHWUA, MHE 6bINO CTPALWHO U
061AaHO, NOTOMY YTO MHE HY>XHO 3HaTb, UTO Tbl B nopsaake. Hanuwewsb, ecnu 3agepxmnBaewbca?"

3ameTbTe 3aKOHOMEPHOCTb: KMPHaA (hpa3a — 3TO BEPAUKT O APYroM yenoseKke (OH 3awuuwaertca).
KypcuBHaa — OTYET 0 TOM, YTO NPOU3OLLAO U YTO 3TO CAENANO0 C BaMu (OH MOXKeT OTBETUTb).

YeTbipe yacTu No ouepeau

1. ®akKT, a He BepaUKT. TecT Kamepbl: cHANa 6bl 3TO KaMepa? «Tbl NeHUBbIN» CHATL Henb3q. «[Mocyaa

cTofina Bce BbixoaHble» — MOXXHO. CnoBa-noBywWKU: BCceraa, HUKOrna, NEeHUBbIN, 3rOUCTUYHDbIN, Tebe
BCE paBHO.
2. YyBcTBO, @ He 06BUHEHUE. «MeHa UrHoPUPYIOT» — 3TO YTBEPXKAEHUE O TOM, UYTO KTO-TO caenan. Y

HacToAWero YyBCTBa eCTb agpec B Tene: 0AMHOYECTBO B rpyan, CTpax B »kusote. HaszosuTte cnoso Tena.
3. MoTtpebHoCcTb, a He cTpaTterusa. lMoTpebHOCTL — 3TO «NoOYeMy», KOTOpoe O06bACHAET 4YyBCTBO.
MoTpebHOCTb yHMBEpCanbHa («MHEe HY)XXeH OTAbIX»); CTpaTerMa KOHKpeTHa («MHe Hy»XHa HoBad
MawunHa»).

4. Mpocbba, a He TpeboBaHMe. KoHKpeTHasdA, BbINONHUMaA, Nno3uTuBHaa. «He Mmor(na) 6bi Tbl...», a He
«nepecraHb...». TecT: ecnn OTBETAT «HeT», Bbl OCTaéTecb N6oNbITHbIM (Npocbba) mnn xonopeete
(Tpe6oBaHue)?

CnoBa uyyBCTB

Korpa notpe6bHOCTU YyOOBNETBOPEHbI: CNOKOMHO - 6GNM30CTb - Hage)kaa - obneryeHue - 6narogapHocCTb -
ropAaocTb - YMUPOTBOPEHUE - HEXKHOCTb.
Korpa HeT: 60/1bHO - CTPALIHO - OANHOKO + 3N10CTb - YCTaNOCTb - TPEBOra - FPYCTb - NOAABNEHHOCTD.

CnoBa-noBywkKu (MbiciM wnnM O06GBUHEHMA NOA BUAOM YYBCTB): WUFHOPUPYIOT - He yBa)KaloT
MaHUNYNUPYIOT - NPeaany - aTakylT - NCNOoNb3YIoT - 6pocunn. HU 0ogHO M3 HUX He roBOpPUT ApPYroMmy,
4YTO NPOUCXOAUT BHYTPW Bac.

MoTpebHoCcTHN

ABToHOMUA - [lpaspgHoBaHuMe - YecTHocTb - B3aumozaBucumocTb (cBA3b, 3MNATUA, YyBaXKeHue,
nopoep»ka) - WUrpa - [OyxoBHoe (noko#, cmbicn) - @dusnyeckoe (oTabix, epa, 6e30MNacHOCTD,
NPUKOCHOBEHMUS).

BbICTPbIV NPUEM: Ha30BUTE YYBCTBO, 3aTEM CNPOCUTE «4YTO OCTAHOBUNO Bbl 3TO YYBCTBO?» DTOT OTBET U
ecTb noTpebHocTb. CTpax npeBpauwiaetca B 6e3onacHocTb. OgnHouecTBo — B CBA3b.

Mpocb6a npoTuB TpeboBaHus (TecT 3a 10 cekyHA)

Cnpocute cebqa: *ecnn oTeBeTaT «HeT», KaK A oTpearupyt?* C nobonbiTctBOM = 3TO 6bina Npocbba.
Xonogom, obupgon mMnn HakasaHuem = 3TO 6bino TpebosBaHMe noa BMAOM Npocbbbl. TpeboBaHue
3acTaBnAeT roBopuTb «ga» U3 cTpaxa M HeHaBugeTb 3To. [pocbba, KOTOpPaa NepeknBaeT «HeT»,
nonyyaeT «aa», KOTOPOE YeNoBeK AeNCTBUTENbHO XOYEeT AaThb.

OBu)XeHue aMnaTuun
*'Thbl yyBCTBYEWb ___ , NOTOMY 4YTO Tebe Hy>KHo ___ 7"*¥

Ckakute — 1 3amonuuTte. He coBseTyiTe, HEe ncnpaBnaiiTe, He yCNOKanBanTe, He paccKa3biBaNTe CBOIO



ncrtopuio. HesepHasa porapgka Bcé paBHO OTKpbIBAeT ABEPb — Bac NONPaBAT, U Tenepb Bbl 3HaeTe. Ewé
hBe paboune hpasbl: «ITO 3BYUUT OUeHb TAXKeNo.» U «EcTb 4To-To ewé?»
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