Nivel de dificultad: 2
Edad recomendada: >8

Intencion educativa:

* Aprender a expresarse de
forma no violenta.

Resumen: Explicamos la
técnica del yo-mensaje y la
practicamos a través de
colocar los 4 pasos en el suelo
y hacer el camino del yo-
mensaje.

Tiempo: Minimo 20 min
(seglin el tiempo que
queramos dedicar a la
practica).

Tipo: Tranquila.

Grupo: A partir de 2 personas.
Material: Cartel de cada paso
del yo-mensaje para poner en
el suelo y hacer el camino.

El camino del yo-mensage

* Empezamos con una explicacién sobre que es el yo-mensaje (0 mensaje en
primera persona): es una manera de hablar, de decir las cosas (particularmente
en momentos tensos), que nos ayuda a centrarnos en explicar nuestra version y
como nos ha afectado lo ocurrido, cuidando de que la otra persona no se sienta
atacada y facilitando asi que nos pueda escuchar y, por lo tanto, que la
comunicacion sea fluida y conciliadora.

* Mostramos y explicamos al grupo los pasos del yo-mensaje:

e 1.Cuandoveo...(HECHOS, explico lo que observo)

. 2 Me siento... EMOCIONES, explico com me afecta)

3. Porqué... (NECESIDADES, argumento mi version)

* Colocamos en el suelo del aula los carteles de los 4 pasos del yo-mensaje, de
manera que todo el grupo los pueda ver. Haz un ejemplo, identifica una situacién
de malentendido y reformulala paso a paso en yo-mensaje poniéndote fisicamente
en cada paso del proceso hasta acabar el camino.

* [nvita a que salga alguien que tenga un ejemplo vivido anteriormente, o mucho
mejor, que esté vivo (algo que tenga pendiente y que quiera decir a alguna persona
o al grupo). Cuando salga le acompanamos a avanzar en el camino (nos ponemos

a su lado para avanzar juntos). A medida que la persona avance, vamos
matizando con ella aquellas cosas que no queden claras o que no sigan del todo
el paso del camino del yo-mensaje en el que esta.

* Cuando el grupo tenga claro el concepto del yo-mensaje, puedes proponer que
practiquen en pequefios grupos de 3, cada uno debe tener las fichas para hacer
su propio camino en el suelo.

Valoracion y conclusiones

* Al acabar cada pasada, revisa como se siente la persona que practica después
de haber hecho el ejercicio. También les podéis preguntar a las personas a las que
se dirigfa el mensaje. A partir de ahi sacamos conclusiones, si ha ido bien
observad los beneficios de una comunicacién cuidadosa con la otra persona, si
no, revisad en qué no habéis matizado suficientemente.

* Al final del ejercicio, valoréis conjuntamente como y para qué os puede ser
util esta técnica y converséis si os puede ayudar incorporarla de manera
habitual al grupo y, si lo hacéis, como haréis seguimiento de que funciona.
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Otras indicaciones

Al

* Puede ser interesante, en la parte del "porqué" incluir las posibles
consecuencias de responder de una manera u otra a la situacién, ya que es una
informacidn interesante a tener en cuenta a la hora de decidir. Sobre todo, es
interesante porque educa en la responsabilidad de asumir las consecuencias.

* En el Gltimo paso (la peticién), es importante trabajar la predisposiciéon a
saber recibir un NO de la parte que escucha. Con este paso se busca sugerir
con honestidad aquello que, a quien habla, le gustaria que pasara para que
quien escucha tenga claridad en ello. Al mismo tiempo, quien escucha también
tiene derecho a responder con claridad y honestidad, quizas no esta de acuerdo
y tiene el derecho de no aceptarlo. Entonces habrd que seguir buscando
alternativas conjuntamente.

e (Cuando hacer la actividad? Os puede ir bien realizar esta actividad en dos
momentos: o viene aprovechando un conflicto para empoderar a todo el grupo
con una herramienta basica para transformar los conflictos, y a partir de esta
experiencia animar al grupo a incorporar este recurso de forma cotidiana; o a
inicio de curso para incorporar el yo-mensaje como norma de convivencia en
el aula.
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Fuente: ECP a partir de materiales y

experiencias de Comunicacién No Violenta.

www.asociacioncomunicacionnoviolenta,org

Fuente: Asociacion para la Comunicacion No Violenta
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