- PROPOSTA DIDACTICA PER L°US DE LA GUIA DE -
_ COMUNICACIO DOVIOLENTA




La creaci6 de la guia “Dues versions d'un mati qualsevol. | una manera de
comunicar-nos per descobrir” neix de la conviccié que les persones joves
necessiten recursos i espais per aprendre a construir relacions més sanes, justes i
empatiques.

La Comunicacié Noviolenta (CNV) ofereix un marc transformador que ens ajuda a
expressar-nos i escoltar de manera conscient, sense recérrer al judici, la culpa ni
"atac. Aquesta practica permet generar narratives alternatives que guestionin i

desmuntin els discursos d'odi i de discriminacid, fomentant una cultura basada en

el respecte i la cura mutua.

"Dues versions d'un mati qualsevol. | una manera de comunicar-nos per descobrir”
s'adreca a joves, professorat i persones educadores que volen transformar les
relacions quotidianes des d'aquesta perspectiva, i ens convida a posar en practica
la CNV com a eina per créixer en el respecte, la comprensio i la convivencia.



QUE CONTE AQUEST MATERIAL?

1. Com s’ha concebut la guia de CNV per a joves?
2. Fonamentacio
2.1. La importancia de la CNV
2.2. La CNV en la desconstruccid dels discursos d’odi
3. Pautes pedagogiques: conceptes que trobareu a la guia

4. Proposta didactica

5. Annexos




1. COM S’HA CONCEBUT LA GUIA DE CVV PER A JOVES?

Es una guia introductoria i accessible; pensada per oferir a I'alumnat un primer
contacte amb la CNV. No és un manual complet, siné un recurs per obrir portes i

despertar la curiositat.

Hem optat per un llenguatge visual i narratiu-integrador, amb dues decisions clau:

1. ll-lustracions sense referencies de genere ni d’origen racial, perquée tothom s'hi
pugui reconeixer.

2. Histories ambientades al pati de l'institut, un espai comu i compartit per les
persones joves, independentment de |'origen o la situacidé socioeconomica.




2. FONAMENTACIO

2.1 La importancia de la CNV

El mén en qué vivim esta travessat per sistemes que fomenten la divisid i la
deshumanitzacié: patriarcat, racisme, capitalisme, colonialisme... Aquests sistemes
es construeixen sobre narratives dominants que normalitzen |'Us de la violéncia
contra col-lectius concrets i que ens socialitzen per respondre als conflictes amb
lluita, fugida o submissio.

La CNV proposa una nova narrativa que beu de la tradicié de la novioléncia: una
mirada activa i transformadora que busca la cura de la vida i la regeneraci6 dels
sistemes vitals —amb nosaltres mateixes, en les nostres relacions, en les
estructures socials i amb el planeta.



Aguesta mirada:

* Posa |'emfasi en la nostra capacitat de decisio: podem escollir quina resposta
donem davant dels estimuls.

* Obre una tercera via: respostes que van més enlla de la lluita o la submissio, i
que obren la porta a la connexid.

e Situa al centre les necessitats humanes universals: quan hi connectem,
recuperem el nostre desig natural de cuidar-nos i de cuidar la vida.

* Apela a la rehumanitzacio: sortir del paradigma del “tu o jo” (guanyar-perdre)
per cultivar una mirada col-laborativa “tu i jo” (guanyar-guanyar).

* Recorda la nostra interdependéncia: totes les vides estan vinculades i necessiten
confianga per sostenir-se.

Marshall Rosenberg, creador de la CNV, va dissenyar aquestes eines de
comunicacio per fer practica la noviolencia en la vida quotidiana, amb la idea que
qualsevol transformacié comenca dins de cadascu.

Per a les persones joves, aprendre CNV significa adquirir recursos per distingir
judicis d'observacions, pensaments d’emocions, i necessitats d’estratégies. Es un
procés de rehumanitzaciéque ajuda a reconeixer alld que és viu en elles mateixes,

en les altres persones i en el planeta.
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2.2 La CNV en la deconstruccié dels discursos d'odi

La Comunicacié Noviolenta pot contribuir de manera significativa a la prevencié i a
la deconstruccié dels discursos d'odi, ja que treballa sobre les arrels que els
generen: la deshumanitzacio, la desconnexi¢ i la manca de recursos per expressar
les necessitats de manera constructiva.

Aportacions de la CNV en la deconstruccié de la narrativa d’odi:

1. Separar observacions de judicis

La narrativa d'odi barreja fets amb interpretacions i estereotips.

La CNV ajuda a distingir el que realment passa (observacid) del que son etiquetes i
judicis.

Exemple:

e Judici: “Aquest noi és un gandul i no fa res a classe”

e Observacié: “En les ultimes tres setmanes, aquest alumne no ha entregat tres de
les cinc tasques de matematiques”



2. Visibilitzar les emocions amagades

L'odi sovint tapa la por, la inseguretat, la rabia o el dol.

La CNV proposa posar nom a aquestes emocions per reconeixer la vulnerabilitat
subjacent.

Aix0 ajuda a desmuntar la rigidesa del discurs i obre la porta a la humanitzacié.

Exemple

Quan el professor veu que I'alumne no entrega les tasques, pot sentir:

* Frustracio o impotencia, perqué necessita col-laboracié o resultats del seu esforg
com a educador.

* Preocupacio, perque voldria que I'alumne aprengués i aprofités les seves
capacitats.

e Potser fins i tot tristesa, si percep manca d'interés o connexié amb ell o amb el

grup.
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3. Identificar les necessitats darrere del relat

Darrere d’'un discurs d'odi acostuma a haver-hi necessitats legitimes (seguretat,
reconeixement, justicia, pertinenca). La CNV ens ajuda a distingir la necessitat de
"estrategia escollida per satisfer-la.

Sovint, les estrategies que es prenen —per exemple, insultar, excloure o
culpabilitzar— sén automatiques i no estan alineades amb la necessitat real. Fer
aquest procés ens permet buscar alternatives que si estiguin connectades amb la
necessitat i revisar si les estrategies adoptades tenen sentit.

Ara bé, no només és important comprendre qué necessita qui emet el discurs,
sind també posar atencid a les necessitats de |la persona que el rep. Aquesta
acostuma a viure emocions intenses com dolor, por, rabia o tristesa, vinculades a
necessitats de respecte, dignitat, seguretat, igualtat i inclusio.




Quan tenim en compte les dues parts, podem obrir camins restauratius:

* Pera qui parla amb odi, oferint-li espais per expressar les seves pors i demandes
sense caure en |'agressio.

* Per a qui rep el discurs, garantint reconeixement, validacio i proteccié de la seva
Integritat.

* Peral grup o comunitat, fomentant practiques de dialeg i responsabilitat
compartida que permetin reconstruir la confianca i la convivencia.

D’aquesta manera, posar nom a les necessitats de tothom permet dissenyar
respostes que no només desactivin el conflicte, sind que restaurin el teixit
relacional i ajudin a prevenir la repeticié de dinamiques d'odi.



4. Recuperar la humanitat comuna

L'odi despersonalitza i redueix les persones a etiquetes o col-lectius definits com
"els altres”.

La CNV recorda que totes les persones compartim necessitats universals. Quan
parlem de la CNV com un procés de regeneracio dels sistemes vitals, ens referim a
restablir la connexié amb alld viu que hi ha dins de cada persona: les necessitats i
els valors.

Treballar aquesta consciéncia és un antidot contra la narrativa d'exclusi¢ ja que ens
ajuda a passar de “ells contra nosaltres” a “éssers humans amb necessitats
diferents”.

5. Crear espais de dialeg transformador

La narrativa d’odi prospera en la manca de trobada.

La CNV ofereix un marc de dialeg estructurat on és possible escoltar sense jutjar i
expressar-se sense atacar.

Aixd permet substituir relats d’enfrontament per histories de reconeixement mutu.
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6. Capacitar per a una comunicacio responsable
Promoure en joves |'habilitat de revisar els seus propis discursos abans de
difondre’ls.

La CNV és una eina d'alfabetitzacié emocional i comunicativa que ajuda a prevenir
la reproduccié acritica de narratives d'odi.




3. PAUTES PEDAGOGIQUES

Conceptes que trobareu en la guia:

1. Xacal i Girafa
La CNV utilitza aquestes dues metafores per representar estils de comunicacié:

* Veu Xacal: comunicacié reactiva, automatica, que busca tenir rad.

* Veu Girafa: comunicacié conscient, escollida, que busca la connexié.

Es Gtil ajudar I'alumnat a veure que totes les persones fem servir ambdues veus en
diferents moments, i que podem triar quin estil volem practicar.

2. Causa i estimul

Un punt clau és diferenciar el que ha passat fora de la nostra experiéncia interna.
Us proposem reflexionar sobre aquests dos conceptes:

e Causa: “L'altra persona és culpable del que sento?” Quan poso la
responsabilitat del que sento en allo que ha dit o fet algu altre.

e Estimul: “El que ha dit o fet I'altra persona ha despertat en mi sentiments que
parlen de ['estat de les meves necessitats?” Quan reconec que |'accio de l'altra
persona ha actuat com a estimul i m’ha despertat emocions.
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3. Els 4 components
A partir de |'estimul, podem identificar:

* Observacio: anomenar els estimuls de manera objectiva (p. ex. “avui has arribat
30 minuts tard").

» Sentiments: respostes emocionals i corporals que indiquen si les necessitats
estan satisfetes o no.

* Necessitats: allo essencial per a mi que s'ha vist satisfet o no en aquella situacid.

* Peticions: formes d'intentar cobrir necessitats que es poden formular en forma
de peticions concretes (estrategies).

Aquest procés fomenta la responsabilitat personal i la comunicacié respectuosa.
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PROPOSTA DIDACTICA

La guia que acompanya aquesta proposta és un recurs visual i conceptual per
portar a l'aula.

A continuacid, us proposem diverses activitats que podeu fer a partir de la guia.
Aquestes es poden treballar en format taller de 2 hores o com a activitats

independents.

Aguestes activitats permeten a |'alumnat practicar la CNV de manera vivencial,
alhora que desenvolupen la consciéncia critica, 'empatia i la creativitat.
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1. Etiquetes al pati
Objectiu: Vivenciar |'efecte dels estereotips en la manera de relacionar-nos.

Passos:

1. Prepara targetes amb etiquetes/rols tipics (“el popular”, “la lider”,
“I'empollona”, “el passota”, “
2. Dona una targeta a cada alumne i demana que se la col-loquin al front sense

llegir-la.

la rebel”, etc.).

3. Indica que han de caminar per |'aula/pati i interactuar breument amb els altres
com si realment fossin el rol que veuen escrit al front dels companys.

4. Mantén l'activitat durant 5-7 minuts.

5. Atura el joc i reparteix uns instants perqué cadascu miri la seva etiqueta i pensi
en com ha estat tractat.

Reflexid en grup:

e Com us heu sentit sense saber qué deia la vostra etiqueta?

* Heu notat un tracte diferent segons el rol?

* Que ens diu aixo sobre el pes dels estereotips en la convivéncia?
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2. Joc de dits
Objectiu: Explorar les interpretacions de les instruccions i les dinamiques de
col-laboracié versus competencia.

Passos:

1. Demana a |'alumnat que es posi en parelles, cara a cara.

2. Indica que col-loquin el peu dret endavant, en contacte amb el de la parella.
3. Que s'agafin amb la ma dreta i deixin I'index estirat, apuntant cap a l'altra
persona.

4. Dona la instruccié una sola vegada: “Teniu 45 segons per tocar amb el dit el
maxim de vegades possible 'espatlla del vostre company/a”.

5. Deixa que juguin (normalment apareix la dinamica de resisténcia).

6. Reuneix el grup en cercle i que cada parella digui el seu resultat.

7. Mostra (si no ha sortit espontaniament) la manera de jugar sense resisténcia:
alternar tocs de manera fluida, multiplicant el nombre de vegades.
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Reflexio en grup:

e Com heu interpretat la instruccié?

® Per qué heu suposat que calia oposar resistencia?

e Quines diferencies hi ha entre la manera competitiva i la col-laborativa de jugar?
e Com connecta aixd amb la manera com interpretem els missatges i actuem en

conflictes?

S
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3. Xacalejar i girafejar
Objectiu: Diferenciar els dos registres de comunicacié (llenguatge Xacal i
llenguatge Girafa).

Passos:

1. Explica breument que significa parlar “Xacal” (judicis, critiques, exigéncies) i
parlar “Girafa” (observacions, sentiments, necessitats, peticions).

2. Dona exemples concrets perqué I'alumnat pugui identificar facilment cada
registre.

3. Indica a I'alumnat que vagi a la pagina de la guia preparada per a aquesta
activitat. Alla trobaran un espai on poden escriure frases Xacal que els surtin de
manera espontania i, al costat, transformar-les en la seva versi6 Girafa.

4. Opcid: si es fa en grups petits, poden compartir les seves frases i ajudar-se
mutuament a “traduir-les”.

Reflexio en grup:

e Com canvia el significat d'una mateixa situacié quan canviem el llenguatge?
* Que passa dins nostre quan escoltem una versié o |'altra?

e Quines dificultats hem trobat per transformar del Xacal al Girafa?
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4. El joc de les diferencies (comics)
Objectiu: Observar com el llenguatge i les actituds influeixen en les relacions.

Passos:

1. Indica a I'alumnat que vagi a la pagina corresponent del comic, on trobaran
dues tires de coOmic gairebé identiques.

2. En grups de 3, han de llegir-les amb atencié i marcar a la guia les diferéncies
que detectin, especialment pel que fa al llenguatge i a les actituds dels
personatge.

3. Temps aproximat: 10-12 minuts.

Reflexio en grup:
e Quines diferencies heu detectat en el llenguatge?

e Com canvia I'ambient i el resultat de la interaccié segons la versié?
e Quina influéncia té el llenguatge en la qualitat de les relacions?




5. Creacié de comics (versid Xacal i Girafa)
Objectiu: Practicar I'analisi i transformacié del llenguatge.

Passos:

1. Divideix la classe en grups petits (3-4 alumnes).

2. Dona a cada grup la fitxa amb 4 o 5 vinyetes buides (document en annex).
3. Explica que primer han de crearwuna situacié inicial (I'estimul) a la primera
vinyeta (per exemple, dues persones que topen al passadis, algu que treu una
mala nota, un comentari al pati...).

4. A continuacio, demana que desenvolupin dues histories diferents a partir
d'aquest estimul, que ha de ser el mateix per a les dues versions :

© Una versié Xacal (amb judicis, comparacions, evasioé de responsabilitat).

o Una versio Girafa (expressant sentiments i necessitats reals, amb peticions

clares).
5. Temps aproximat: 20-25 minuts per a la creacid i 15 minuts per compartir amb

el grup.
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Reflexio en grup:

® Quin era I'estimul inicial?

* Qué heu detectat en la versié Xacal?

e Que heu incorporat en la versié Girafa?

e Hi ha hagut confusions entre sentiments i pensaments? O entre necessitats i

estrategies?
* Quina diferencia heu notat en el resultat i en la sensacié que deixava cada

versio?
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AVNEXOS

Fitxa Creacidé de comics:

L
L
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Es pot també consultar : llistes de sentiments i necessitats, cartilla CNV.

Aquesta guia s’emmarca en el projecte Actuant amb cures, noves narratives
comunitaries, impulsat per Reds i InteRed.

& REDS InteRed 2

solidaridad para la transfor

Es permet lliurement copiar, distribuir i comunicar publicament aquesta obra, sempre que es reconegui
I'autoria i no s'utilitzi per a fins comercials. No es pot alterar, transformar o generar una obra derivada a partir

d'aquesta publicacié.
El contingut d'aquesta publicacié es responsabilitat exclusiva d'Intered Catalunya i de Reds - Red de
solidaridad para la transformacién social- i no reflecteix necessariament |'opinié de I'Ajuntament de Barcelona

i de 'ACCD.

Amb el suport de:

POl A Astncis caene | Generalitat

al Desenvolupament Y de Catalunya

w\> Barcelona



https://reds.ong/wp-content/uploads/2024/07/Llista-sentiments.pdf
https://reds.ong/wp-content/uploads/2024/07/Llista-necessitats.pdf
https://reds.ong/wp-content/uploads/2024/07/Cartilla-Comunicacion-No-Violenta-CAT-2022.pdf
https://actuantambcures.cat/
https://reds.ong/
https://reds.ong/
https://intered.org/es

