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COM UTILITZAR-LES

Aprendre a expressar les necessitats de manera geniina, sense judicis, és un element

clau de la comunicacié no-violenta i a la vegada un element clau per a la gestio

restaurativa de les relacions i els conflictes.

Amb aquest joc de cartes podreu identificar les necessitats, oprofundir en el seu
signi'Fica‘f i inves‘l’igar en qyines situacions les wvostres emocions s'associen a una

determinada necessitat.

Tombe les podeu utilitzar quan us passa alguna cosa, quan hi ha quelcom que no us
agrada, tenir-les a prop us pot ajuder a posar nom a allé que necessiteu. Imprimiu-
les de la monera que més us agrodi i tinqueu-les en algun lloc de facl accés per
utilitzor-les quan vulgueu.

PROPOSTA D'ACTIVITATS

ACTIVITAT |- POSEM—LI NOM A LA NOSTRA NECESSITAT! °®°
o> o

- Podem Jugar en parelles, qrups pefits o individualment.

1

Repar‘|’im una carta amb una necessitat a cada persona.

- Qui comenga? El primer grup/ persona voluntaria. Si no hi ha voluntaris/es que
decideixi un dau, a qui i surti el nimero més alt és el/la voluntaria.

- Qui quanya‘ tots i totes, descobrir i augmen+ar el nostre vocabulari i coneixement

sobre les necessitats fara més facil poder-les expressar quan ‘|'inguem a|gun problema!

OPC, 0 l: Mirem la carta i busqyem la seva definicio. Un cop tenim clar el que signi‘Fica
ho escen’rﬂqyem. La resta han d'endevinar-ho! Compte que la resta de grups no vegin
la definicié. Un cop ho endevinen, ||egim lo definicio. El grup o la persona que endevina

la carta fa el mateix. Podem seguir fins que vulguem\.

OP(, 0 Z: Ens posem en cercle a ferra o al voltant duna taula.

Repartim una carta a cada persona. Qui comenga? El primer voluntari/a.

Quan tarribi la carta pensa en a|guna situacié on hagis ‘|‘ingqu aqyes‘l’a necessitat i
comparteix-la. No diguis quina és la necessitat, intenta explicar la situacio, la resta

haura d'endevinar la teva necessitat.
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ACTIVITAT 2. CONEIXEM EMOCIONS | NECESSITATS O

° Agmca una carta d'emocions. Posa-la al mig de la taula o d mig del cercle.

e Pensa una situacié en la qyal ‘i"haguessis sentit d'aqyes‘fa manera, qyina necessitat tenies
aleshores?

e Busca la carta de la necessitat i agcha-|a La carta amb la teva necessitat no
|'ensen\,is a ning.

o Explica la situacio i com et senties i pregun+a a la resta: qué penseu que necessitava

en aqges‘fa situacio? Potser hi ha nga que identifica la teva necessitat, genial, passa-|
el torn i que sequeixi el joc. Pero potser no, potser no hi ha ningll que la idenﬁﬁqyi,
les necessitats son molt personals i dificls didentificar. A)‘uda‘|s a que la idenﬁﬁqyin,
escenificant o ||egin+ la definicio de la necessitat, ara sequr que a|gu ho ha endevinat,

que segueixi el J'oc\.

o,

ACTIVITAT 3: APARELLEM EMOCIONS | NECESSITATS &&
) Agmceu les cartes de necessitats i les de les emocions. Comp‘|’eu fins a fres i

traieu a l'atzar una carta de cada.

2. Iden‘|’i'f:iqyeu la carta de lemocit i la carta de la necessitat amb a|guna cosa que
us hagi passat o uns situacio viscuda? Tambeé podeu inventar-vos una situacio.
Exemple:  surt la carta de  lemocio incomode/incomoda i la carta amb la

necessitat de tenir confianca

3. Explica-ho: Quan recollia els fulls em vaig sentir incomode quan tothom em

mirava i és en aqye” moment quan necessitava més confianga.

4 TIniciem un petit didleg amb pregun+es obertes respecte si fothom necessitariem
el mateix davant d'aqyes‘fa emocio. (s heu frobat en situacions semblant a

Jexplicadta que us ha prodiit la mateixa emocio?

5 Sino frobeu cap situacio que respongui a les dues cartes, les deixeu cap amunt i
poden ser utilitzada en el seg(jen‘|’ torn per buscar nous exemples viscuts o

inventats on es corresponguin les emocions i les necessitats.



