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Desenvolupament

* Comencem amb una explicacié sobre qué és el jo-missatge (o missatge en
primera persona): és una manera de parlar, de dir les coses (particularment en
moments tensos), que ens ajuda a centrar-nos en explicar la nostra versié i com
ens ha afectat, cuidant de que I’altra persona no se senti atacada i facilitant aixf
que ens pugui escoltar, i per tant, que la comunicacié sigui fluida i conciliadora.
* Mostrem i expliqguem al grup els passos del jo-missatge:

1. Quan veig... (FETS, explico el que observo)

2. Em sento... (EMOCIONS, explico com m'afecta)

3. Perque... (NECESSITATS, argumento la meva versio)

* Poseu al terra de I’aula els 4 passos del jo-missatge, de manera que tot el grup
els pugui veure. Feu un exemple, agafeu una situacié de malentés i reformuleu-
la pas a pas en jo-missatge posant-vos fisicament al cartell del pas corresponent
fins acabar el cami.

* Convideu a que surti algl que tingui un exemple viscut anteriorment, o molt
millor, que estigui viu (alguna cosa que tingui pendent i vulgui dir a alguna
persona o al grup). Quan surti I’acompanyem a avancar en el cami (ens posem al
seu costat per avangar junts). A mesura que avanci anem matisant amb la
persona aquelles coses que no quedin clares o que no segueixin del tot el pas del
cami en el que esta.

* Quan tothom tingui clar qué és el jo-missatge, pots proposar que practiquin en
petits grups de 3, cada grup ha de tenir les fitxes per fer el seu propi cami a terra.

Valoracio i conclusions

* En acabar cada passada, reviseu com se sent la persona que practica després
d’haver fet I’exercici. També ho podeu preguntar a les persones a qui s’adrecava
el missatge. A partir d’aqui traieu conclusions, si ha anat bé observeu els
beneficis d’'una comunicacidé curosa amb I’altra persona, si no, reviseu en que no
heu matisat suficientment.

* Al final de I’exercici, valoreu conjuntament com i per a que us pot ajudar
aquesta técnica i converseu si us pot ser Util incorporar-la de manera habitual
al grup i com en fareu seguiment.
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* Si decidiu incorporar el jo-missatge, us pot ajudar penjar un cartell en algun
raco de la vostra aula com a recordatori i referéncia.

Altres indicacions

* La part del “'perque’” busca indagar en les necessitats que mouen a la persona
en la situacié analitzada, habitualment a les persones ens és molt dificil
identificar les necessitats perqué en som molt analfabetes. Si habitualment ja
costa identificar les emocions, les necessitats -que sovint son la causa de les
emocions- encara més.

* Pot ser interessant, en la part del “perque” incloure les possibles
conseqliéncies de respondre d’una manera o altra a la situacid, ja que és una
informacid interessant a tenir en compte a I’hora de decidir. I sobretot, és
interessant perque educa en la responsabilitat d’assumir les conseqliencies.

* En el darrer pas (la peticié), és important treballar la predisposicié a saber
rebre un NO de la part que escolta. Amb aquest pas es busca suggerir amb
honestedat alld que, a qui parla, li agradaria que passés perque qui escolta ho
sapiga i ho tingui clar. Alhora, qui escolta també té dret a respondre amb
claredat i honestedat, potser no hi esta d’acord i té el dret de no acceptar-ho.
Aleshores caldra seguir buscant alternatives conjuntament.

* Quan fer l'activitat? Us pot anar bé realitzar aquesta activitat en dos
moments: o ve aprofitant un conflicte per empoderar a tot el grup amb una
eina basica per transformar els conflictes i a partir d’aquesta experiencia
animar al grup a incorporar aquest recurs de forma quotidiana; o a inici de
curs per incorporar el jo-missatge com a norma de convivencia a l'aula.
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