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 Entendre què és el jo-missatge 
 Practicar el jo missatge 

 

 
Un número indiferent de persones a partir de 8 anys 
 

 
Una còpia de la fitxa  per cada participant  
Bolígraf per a tothom 
 

 
20 minuts 
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Explicar en què consisteix el jo-missatge. 
Repartir les fitxes i donar prou temps perquè hi responguin. 
Avaluar. Confirmar que s’ha entès. 
Recapitular, sintetitzar el què és i perquè serveix per tal que a tothom li quedi clar
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Com us heu sentit? Ha estat fàcil? Difícil? 
Quines dificultats han sorgit? Com es poden resoldre? 
Quan pot ser útil el jo-missatge? 

 

 

Proveu durant una setmana d’utilitzar el jo-missatge. Passada la setmana feu-ne la valoració i 
seguiu utilitzant-lo, cada cop tindreu més fluïdesa. 
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EL JO-MISSATGE 
 
Fitxa 1. 
 
1. Davant les situacions plantejades, escriviu allò què respondríeu espontàniament.  
 
A. Aquest noi que vas conèixer a l'escola et diu que un dels teus millors amics està estenent rumors sobre tu. Has 

vist que el teu amic està al vestíbul de l'escola i t’acostes a parlar amb ell. 
 
………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
 
B. La teva germana sempre agafa les teves joguines sense demanar-te permís. Avui ha arribat a la vostra habitació 

quan tu estaves llegint un llibre i davant teu ha agafat la teva joguina preferida que cuides molt i molt sense dir-
te res. 

 
………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
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Fitxa 2. 
 
2. Ara responeu a les mateixes situacions, però construint les frases en primera persona, d'acord amb l'estructura 
següent: 
 
Jo em sento …………………………………….…… (planteja les teves emocions)  
Quan ………………………………………………….(planteja el fet concret que t’afecta)  
Perquè……………………………………………...…(planteja l'efecte que aquesta fet té en la teva vida) 
I m'agradaria què ………………………………...… (planteja el canvi desitjat)  
 
 
Exemple de construcció en jo missatge: 
 
0. La teva mestra et crida l’atenció contínuament per fer silenci tot i que tu no ets qui parla. Ella no sembla cridar 

a ningú tan com a tu. 
 
Jo em sento dolguda, quan tu em demanes continuadament que faci silenci sense comprovar qui està parlant, perquè 
tinc la sensació que no t'agrado, i m'agradaria saber perquè ho fas i demanar-te que abans de cridar-me l’atenció 
comprovis que he estat jo. 
 
 
A. Aquest noi que vas conèixer a l'escola et diu que un dels teus millors amic està estenent rumors sobre tu. Has vist 

que el teu amic està al vestíbul de l'escola i t’acostes a parlar amb ell. 
 
………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
B. La teva germana sempre agafa les teves joguines sense demanar-te permís. Avui ha arribat a la vostra habitació 

quan tu estaves llegint un llibre i davant teu ha agafat la teva joguina preferida que cuides molt i molt sense dir-
te res. 

 
………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
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