DUES VERSIONS D'UN MATI QUALSEVOL

EUMA MANERA DE COMUNICAR-MOS PER DESCOBDIDJ
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DEIXA'M EXP“CAP'TD L'OLI QUE SURT EN-MODE-AUTOMATIC:
ALGUNS MOMENTS ET RESULTO FAMILIAR?
D'UN DIA QUALSEVOL DESPRES T'EXPLICO MES COSES...
AL MEU ISTI |

B>
%ﬁ’ I JO SOC AQUESTA VEU QUE VIU DINS k

PORTO FATAL L'EXAMEN.
VULL REPASSAR. M'AJUDES?

ETS UNA EXAGERADA. AL

FINAL SEMPRE APROVES!

A \
\l

e CAY

ESTIC €SPANTADA;
CREC QUE
SUSPENDRE!

CERT, EXAGERO
MOLT...NO N’HI HA
PER A TANT!

HOSTIA! A VEURE SI
APRENEU A JUGAR BE!
ESTIC FARTA DE MENJAR-ME
ELS VOSTRES XUTS!

SI VO T'AGRADA, PIRA'T
A UN ALTRE LLOC.
A MI, DEIXA'M EN PAU!

MIRA, SI WO PUC
ESTAR AQUI
ASSEGUDA,

DIGUE-HO CLAR!

TRAMQUIL-LA, NOIA,

QUIN PAL! SEMPRE
CONTROLANT... JA M'ESTA
DIENT GAUDULA'

ETS MOLT

SEMNSIBLE, EH?
o MIJ



UNA ALTRA VERSIO
POSSIBLE D'AQUESTS
< MATEIXOS MOMENTS
DEL MEU INSTI...

—
ARA ET VULL EXPLICAD

I JO SOC UNA “ALTRA” VEU QUE VIU DINS L'OLI,
QUE SURT EN MODE REFLEXIU=CONSCIENT:
ET RECONEIXES QUAN LLEGEIXES AQUESTA

VERSIO? JO0 TAMBE EM PRESENTARE
MES ENDAVANT.

PORTO FATAL L'EXAMEN. VULL
REPASSAR. M'AJUDES?

ESTIC ESPANTADA,
CREC QUE
SUSPENDRE!

ETS UNA EXAGERADA. AL
| FINAL SEMPRE APROVES!

VAJA! VO LI HA ARRIBAT
COM EM SENTO NI QUE
MECESSITO, PERQUE LI HE S
DIT QUE M'ESTAVA
JUTIANT.

EM SENTO JUTJADA, NOMES
ET DEMANAVA AJUDA!

GAIREBE EM
REBOTA A

Us VEIG
LA MAR
EM MOLESTA

QUE COMENTI
TOT ALLO QUE
FEM O DEIXEM

DE FER.
M'AGRADARIA
TENIR MES

LLIBERTAT.

VOLIA DIR QUE EM
| SENTO ESPANTADA |
SERIA GUAI'REPASSAR

OSTRES! NO M'HE FIXAT
QUE HI HAVIA GENT
ASSEGUDA!

HOSTIA, QUIN
ENSURT! CADA COP
QUE ENS ASSEIEM |

ESTEU AQUI JUGANT,
EM SENTO MOLT
TENSA | TEMO DUR-
ME UN COP DE
PILOTA! PODEU
TENIR MES CURA?

S TAN DIFiCIL! BUSCAVA
PROXIMITAT | HO HA REBUT COM UM
RETRET. SEMBLA MOLESTA...

NO, | ARA! M°AGRADA
VEURE QUE ESTEU
A GUST!

CREC QUE ESTIC
CREMADA PEL
QUE EM VA
PASSAR AMB LA

MEVA TUTORA
L'ALTRE DIA.

CAP | M'0BLIDO
DE LA RESTA!
INTENTARE
AVAR MES AMB
COMPTE.

DONCS HE PENSAT QUE EM
RENYAVES. ES EL QUE ESTIC
ACOSTUMADA A ESCOLTAR.

ye

HO ENTENC | EM SAP GREV.
J0 MEN'ALEGRO QUAN US
HO PASSEU BE!

W i®




El primer que et vull explicar és que no només reaccionem en resposta al que passa a fora, siné també segons la nostra experiencia
interna. Per aixo t'he mostrat dues versions possibles d'un mateix moment. A la primera, reacciono automaticament (veu xacal activa). A
I'altra, ho faig conscient d'allo que sento i necessito (veu girafa activa).

VEU XACAL —>REACCId AUTOMATICA

HOSTIA! A VEURE SI
APRENEU A JUGAR BE!
ESTIC FARTA DE MENJAR-ME
ELS VOSTRES XUTS!

SABIES QUE ENTRE
L'ESTIMUL | LA REACCIO A

L'ESTIMUL HI HA UN ESPAI
ON PODEM ESCOLLIR LA

RESPOSTA?
SI NO T'AGRADA, PIRA'T

A UN ALTRE LLOC.
A MI, DEIXA'M EN PAUV!

GAIREBE EM ' PERDONA, QUAN

HOSTIA, QUIN JUGO, PERDO EL
REBOTAA ENSURT! CADA COP CAP | MOBLIDO

QUE ENS ASSEIEM | C 0 = DE LA pEST/‘]!
ESTEU AQUI JUGANT, . INTENTARE

EM SENTO MOLT ANAR MES AMB

TENSA | TEMO DUR-
ME UM COP DE COMPTE.
PILOTA! PODEU

TENIR MES CURA?

La nostra experiéncia interna és una cadena entre pensaments,
sentiments i necessitats. Sovint, només posem atencio als pensaments o
ho confonem tot. Llavors:podem-pensarquela:causa-de:com-estem:és
afora. Es a dir, confonem la causa amb ['estimul (que plogui, alguna
cosa que fa algu o que escoltem...).




Allo que sentim ens parla d'allo que necessitem. Quan posem atencio en allo que sentim, podem adonar-nos millor d'allo que
necessitem i trobarrespostessmésssatisfactoriespquerensiapropenaliquevolem. (| com que no posem la culpa fora, també ens

aproximen a les altres persones).

TOT ALLO QUE
FEM O DEIXEM

. 3 USs VEIG
US VEIG L@ o ¢ LA MAR -
MAR DE BE! . - . EM MOLESTA
e QUE COMENTI

DE FER.
D M'AGRADARIA
QUIN PAL! SEMPRE ff.:é';fffs.
CONTROLANT... JA M'ESTA
DIENT GAUDULA!

k NECESSITAT A LLIRERTAT /

SABIES QUE TOT EL
QUE FEM A LA VIDA
BUSCA ATENDRE
ALGUNA NECESSITAT?

Ara bé, una cosa és alld que pensem i una altra, alld que sentim. Sovint utilitzem la paraula “sentir” per parlar d’alld que estem pensant.

Aixo confon ['altra persona i, moltes vegades, provoca una reaccié de defensa.

VAJA! NO LI HA ARRIBAT
COM EM SENTO NI QUE VOLIA DIR QUE EM
NECESSITO, PERQUE LI HE SENTO ESPANTADA |

e SERIA GUAI-REPASSAR

JUNTES.

EM SENTO JUTJADA, NOMES
ET DEMANAVA AJUDA!

@ Exemple de sentiment barrejat amb pensament:

“"QUAN EM DIUS QUE SOC UNA EXAGERADA, EM SENTO JUTJIADA"
8 g Traduccié del pensament al sentiment:
“QUAN EM DIUS QUE SOC UNA EXAGERADA, EM SENTO INSEGURA™

_b-

Algunes paraules que utilitzem
com si fossin sentiments, en
realitat, parlen del que pensem:
Abandonada, criticat,
menyspreada, ignorada, estipid,
inferior, inatil, rebutjada, trait,
exclos, atacada...




La vida ens va posant situacions amb les quals interaccionem i, a vegades, ens sentim molt malament i, d'altres, ens sentim molt bé. Aixo

depén de sidesnostresnecessitatsiestansatesessormo. Quan no sabem connectar el que sentim amb la necessitat que hi ha al seu fons, és
com si el malestar acabés impregnant-ho tot.

oy, (" CONNECTAUT AMBLA MEVA )
TE RAO, SOC MASSA GIRAFA M'ALLUNYO DE

EXAGERADA PENSAMENTS QUE EM GENEREN :
g \ MALESTAR | DESCOBREIXO COM
EM SENTO. EN AQUEST CAS,
SENTOINSEGURETAT PERQUE
& NECESSITO SUPORT PER

REPASSAR.

PORTO FATAL L'EXAMEN.
VULL REPASSAR. M'AJUDES?

ETS UNA EXAGERADA. AL
FINAL SEMPRE APROVES!

kes'necessitatsisonmuniversals, pero lesiestrateégiesquenutilitzemiperatendre=lesiséniconcretes: Triem entre unes o d'altres segons les

nostres possibilitats, aprenentatges, recursos... quan identifiquem la necessitat que ens impulsa a fer alguna cosa, se'ns poden océrrer
més estrategies i aixi no ens quedem amb una Unica forma.

NECESSITAT: DIVERSIO NECESSITAT: MOVIMENT
ESTRATEGIES: ESTRATEGIES:

N A
-BALLAR W” -ACTIVAR-SE ,é
° 9 R
-FER ESPORT 2;? -BALLAR wﬂ
[ [ J

-LLEGIR UN LLIBRE {3 -SORTIR A CAMIVAR x

-PARLAR AMB AMIGUIS  avs -VEDAR _Mo



Quan connectemramibrles nostres:necessitats, ens resulta més facil obrir-nos a escoltarles necessitats'de|'altra;persona. Comprendre
que totes les persones fem el que fem per atendre les nostres necessitats, encara que no estiguem d'acord amb les estrategies que

s'utilitzen.

PERDONA, QUAN
HOSTIA, QUIN JUGO, PERDO EL
ENSURT! CADA COP A ‘ CAP | M'0BLIDO
QUE ENS ASSEIEM | € -J DE LA RESTA!
ESTEU AQUI JUGANT, \\.@® ~q° wrenTaRé N
reusa 1200 o0b- | (AR s e
ME UN COP DE ‘ - COMPTE.
PILOTA! PODEV
TENIR MES CURA?

QUAN ALGU FA ALGUNA COSA QUE EM
MOLESTA, PUC SEPARAR LA SEVA ACCIO DE

LA NECESSITAT QUE HI HA AL DARRERE | DES
D'AQUI COMPRENDRE' MILLOR LA PERSONA |
NO VEURE-LA COM UNA ENEMIGA.

£S TAN DIFicIL! BUSCAVA DONCS HE PENSAT QUE EM

PROXIMITAT | HO HA REBUT COM UN RENYAVES. ES EL QUE ESTIC
RETRET. SEMBLA MOLESTA... ACOSTUMADA A ESCOLTAR.

10, | ARA! M'AGRADA
VEURE QUE ESTEV
A GUST!
CREC QUE ESTIC “
CREMADA PEL
QUE EM VA /]

”,’}iiﬁ'}ﬁi‘:,,;" HO ENTENC | EM SAP GREU.
L'ALTRE DIA 10 MEWALEGRO QUAW US
' HO PASSEU BE!

naniion - M B,

Podem buscar estratégies que atenguin no només les

nostres necessitats sin6 les d'altres persones i formes de TU
vida. Quan posem aquesta intencid, estem utilitzant la PROPOSIT
nostra capacitat de col:laborar i desenvolupant la nostra COMPARTIT

interdependéncia.




Soc aquesta veu que respon en "moderautomatic”

Estic configurada per reaccionar amb rapidesa
i vull tenirrad.

Interpreto la realitat a partir del pensament«dualista,
classificant les persones i situacions com a bones o
dolentes. Utilitzo judicis i interpretacions per crear una
imatge de la realitat rigida, on només tinc en compte el
meu punt de vista.

Penso que I'Unica possibilitat que existeix és la de
guanyarsperdre:. Aixi que haig de competir i mirar pel
meu propi bé.

M'han ensenyat que els sentiments sén senyal de
feblesa. Aixi que els ignoro, els nego, o bé poso la culpa
fora, sense anar a l'arrel del que sento. També m'han
ensenyat que el castig, la vergonya i la culpa sén
formes d'aprenentatge.

r PER TANT, ACTUARE EMETENT JUDICIS MORALISTES, 1
EXIGENCIES, RIGIDESA, INACCESSIBILITAT,

COMPETITIVITAT | UTILITZARE RECOMPENSES | CASTIGS
PEL MEU PROPI BENEFICI.

M'ENCANTEN ELS FALSOS SENTIMENTS! J




~J XACALEGEM?

ALGUNES DE LES MEVES XACALEJIADES PREFERIDES:
“SOC UNA EXAGERADA", “SERAN INUTILS!! SEMPRE IGUAL!!", “QUIN PAL,
SEMPRE CONTROLANT!".

QUINS SON ELS TEUS?

QUANTS JUDICIS SOBRE D'ALTRES PERSOMES HAS ESCOLTAT AVUI?

RECONEIXES ALGUN XACAL A LA MUSICA QUE ESCOLTES? O EN ALGUNA SERIE O PEL-LICULA? (PER EXEMPLE:
PERSONATGES QUE JUTGEN ALTRES PERSONES O QUE SON PRESENTATS A TRAVES D'ETIQUETES,...)

~
G XACALEIG S'APREN. APRENEM A MIRAR EL MON DES DE LA IDEA QUE ES UN LLOC PERILLOS, EN EL
QUAL LES PERSONES PODEM FER-NOS MAL. PER AIXO, ESTIC GAIREBE SEMPRE EN ESTAT D'ALERTA.
COM QUE ESTIC A TOT ARREU (CASA, ESCOLA, CARRER, XARXES SOCIALS), HEM “NATURALITZAT"
LES MEVES RESPOSTES | CREIEM QUE AQUESTA ES LA FORMA "NORMAL" DE COMUNICAR-NOS.

\ PEROD, S REALMENT AIXI?

-10-



Soc la veu que surt "en modesconseient", quan connecto
amb els meus sentiments i necessitats.

Estic configurada per obrirmesamb:curiositat; preparada
per empatitzar i cuidar(me) d'allo que passa. Quan em
comunico, prioritzo el meu interés per connectar amb

I'altra persona, en comptes de voler tenir rad,
argumentar, educar,...

Interpreto la realitat des de la idea que lesspersones
gaudimicol:laborant quan sabem que podem contribuir.
Per aquest motiu, em pregunto continuament: Com em

(et) sento-sents? Que és important per a mi (i per a tu) en
aquest moment?

Penso que és possible la formula “guanyarguanyar’'.

Per existir, necessito prendre'm un temps entre |'estimul i
la resposta. i aixi, poder triar la resposta que desitjo
donar.

Connectar amb |'altra persona implica estar connectada
amb mi, poder expressar-me i poder escoltar de forma
oberta.

30, D'ALTRA BANDA, TINC CONNEXIO AMB ELS MEUQ
SENTIMENTS I-VECESSITATS: EM MOSTRARE
ACCESSIBLE, AMB GANES D'APRENDRE. UTILITZARE
L'EMPATIA, TRIARE | FARE PETICIONS. w

-11-




) GIRAFEGEM?

LES MEVES GIRAFEJIADES DEL DIA:
“EM SENTO INSEGURA PER L'EXAMEN, POTS DONAR-ME UN COP DE MA PER REPASSAR?"

QUINES SON LES MEVES RESPOSTES QUAN EXPLICO ELS MEUS SENTIMENTS | NECESSITATS?

RECONEIXES ALGUNA SITUACIO D'AQUESTA SETMANA EN LA QUAL T'HAGIS PRES UN TEMPS ABANS DE RESPONDRE?

PENSA EN UNA SERIE QUE ESTIGUIS VEIENT ARA. RECONEIXES ALGUN PERSONATGE QUE ES RELACIONI SENSE EMETRE
JUDICIS? HI HA ALGUN PERSONATGE QUE EXPRESSI ELS SEUS SENTIMENTS | NECESSITATS | FACI PETICIONS?

~
rEL GIRAFEIG TAMBE S'APREN. ES POT ENTRENAR, ENCARA QUE MOLTES VEGADES CONFONEM LA
COMUNICACIO COL-LABORATIVA AMB SER SUBMISES O MASSA BOWES (DIR Si A TOT). NO ES TRACTA
D'AIXO. ES IMPORTANT QUE PUGUEM EXPRESSAR TOT EL VENTALL D'EMOCIONS |
NECESSITATS AMB LLIBERTAT, AL MATEIX TEMPS DE PODER FER-HO TENINT

L EN COMPTE LES ALTRES PERSONES.

-12-
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30 FARE EL QUE PUGUI SEGONS
LES MEVES POSSIBILITATS.

A vegades, encara que tingui la intencié de mantenir la
connexié amb els altres, el resultat no és el que
m'agradaria.

Tot i tenir la possibilitat de triar, lasmevasprimera-
reaccié moltes vegades és la més entrenada, que sol

ser la xacal.

Per aixo crec que és important reentrenar=me, posant
atenci6 en la meva forma de respondre.
| si se m'escapa una resposta que té un efecte que no
m'agrada?

Sempre tinc la possibilitat que la meva veu girafa
m'ajudi a entendre quina és la necessitat que estava
intentant cuidar, per poder prendre accions que
restaurin qualsevol mal que hagi pogut causar. Aquesta
connexié amb mi mateixa es diu

‘autoempatia.



[COM PODEM ADOPTAR TOT AIXO A LA NOSTRA MANERA DE COMUNICAR-NOS?

EL PROCES QUE PODEM SEGUIR PER DESENVOLUPAR AQUESTA FORMA DE RESPOSTA QUE EM=CUIDA
AL MATEIX TEMPS QUE TE CURADELES"MEVESRELACIONS:

1 Paro un moment per escoltarelssmeusspensaments:
“JA HI SOM ALTRA VEGADA! SERAN INUTILS? SEMPRE IGUAL"

2 Que ha passat?: Observacié.
“LA PILOTA QUASI EM TOCA LA CARA MENTRE PARLAVA AMB LIS MEVIS AMIGUIS AL BANC”

3 | busco baixar del que penso a comsemssento:
"ESPANTADA, M'AGRADARIA SENTIR-ME TRAVQUIL-LA | SEGURA A L'HORA DEL PATI"

U A I'hora d'expressar-me, construeixoruna-frasesambraquestsselements:

HOSTIA, QUIN ENSURT!

OBSERVACIO>" CADA VEGADA QUE ENS ASSEIEM | ESTEU AQUI JUGANT" CAOACOPQUE ELS.
SENTIMENTS?"EM SENTO MOLT NERVIOSA" : E“’
NECESSITATS: "PERQUE NECESSITO TRAWQUIL-LITAT | SEGURETAT AL PATI" oA 0 ¢
PETICIO> "PODEU ANAR AMB MES COMPTE?” 2, e wéscwm?

_14-



LA NOSTRA CAPACITAT DE SENTIR ES MOLT MES RICA DEL QUE PODEM EXPRESSAR AMB “ESTIC BE O ESTIC MALAMENT".

MO HI HA SENTIMENTS BONS NI DOLENTS, SINO AQUELLS QUE EXPRESSEN BENESTARO-MALESTAR;
SEGONS SI LES NOSTRES NECESSITATS ESTAN SATISFETES O NO.
FES UN COP D°ULL AL LLISTAT QUE ET SUGGERIM:

SENTIMENTS SENTIMENTS

AMB LES NOSTRES NECESSITATS SATISFETES:

AMB LES NOSTRES NECESSITATSINO"SATISFETES:

AFECTUOSA INSPIRAT DESCONNECTAT TRISTA
INTERESSADA FASTIC

ENTUSIASMAT CONFIADA CONFUSA VULNERABLE

EUFORIC SORPRES
FELIC CALMADA POR ENFADADA
DESCANSAT IRRITAT
AGRAIDA CURIOS INQUIETA TENS

CANSADA

~

ﬁ

AQUESTES LLISTES SON PARCIALS, PODEU DESCARREGAR LES LLISTES
COMPLETES A: HTTPS://REDS.ONG/TALLERS-COMUNICACIO-NOVIOLENTA
(LES PODEVU TROBAR AL FINAL DE LA PAGINA)
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QUAN PARLEM DE MECESSITATSTHUMANES; EN COMUNICACIO NOVIOLENTA (CNV) ENS REFERIM A UV CONIUNT DE COSES
ABSTRACTES. PODEN SER TANT MOTIVACIONS, VALORS O ANHELS COM NECESSITATS FISIOLOGIQUES.
TOTES ELLES ENS FAN DESENVOLUPAR | €NS"CUIDENATLAVIDA.

CONNEXIO
ACCEPTACIO
AGRATMENT
COHERENCIA

COL-LABORACIO
COMPASSIO
COMUNICACIO
CONEIXER | SER CONEGUDA

CONFIANCA

COOPERACIO
EMPATIA
ENTENDRE | SER COMPRESA
ESTABILITAT

INCLUSIO

PERTINENCA
REALITAT COMPARTIDA
RECIPROCITAT
RESPECTE / AUTORESPECTE
SEGURETAT EMOCIONAL

INTEGRITAT
AUTENTICITAT
IDENTITAT
SINCERITAT
SOLIDARITAT
TRANSPARENCIA

_16-

SENTIT
APRENENTATGE
AUTOEXPRESSIO

CLAREDAT
COMPRENSIO
CONSCIENCIA
CONTRIBUCIO
CREATIVITAT
CREIXEMENT

DESCOBRIMENT
DOL

EFICACIA

ESPERANCA
ESTIMUL

EXPLORACIO

PARTICIPACIO

REALITZACIO

REPTE




Actuant
amb

CUres

Actuant amb cures, noves narratives comunitaries.

Un espai per contribuir a crear noves narratives
col-lectives sobre la migracid.

https://actuantambcures.cat/

Coordinat per:

InfeRed 4

per una educacio transformadora

L/

solidaridad para la transformacion social
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Tot aixo és la CNV:
La Comunicacié Noviolenta va ser creada per Marshall Rosenberg. Aquesta eina busca crear una
comunicacié que fomenti la col-laboracié. Marshall va dir "Que vols:
tenir rad o ser felic? Totes dues coses no sén possibles."

“LA PAU NO CAU DEL CEL. LA PAU ES TREBALLA, S'ORGANITZA | S'ESTRUCTURA AMB

ALMENYS LA MATEIXA ATENCIO, RIGOR, DETERMINACIO | COMPROMIS QUE LA GUERRA.
REQUEREIX TEMPS | VOLUNTAT"
THOMAS D'ANSEMBOURG




