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1. INTRODUCCIO

Mentre cursava el Postgrau d’Educacié Emocional i Benestar, constantment pensava en com
aplicar el que estava aprenent a l'aula. En aquell moment era tutora d’un grup de joves amb
discapacitat intel-lectual que estudiaven en un PFl (Programa de Formacid Inicial) adaptat
d’arts grafiques i serigrafia. Dia a dia podia observar les necessitats emocionals d’aquests
alumnes. Veia com, per exemple, tenien dificultats per gestionar emocions com la rabia o la
frustracié sense agressivitat; com es posaven nerviosos en moments en que es sentien
malament a nivell emocional i no podien entendre el que els hi passava i molt menys
expressar-ho; com els afectava la manca d’habilitats socials basiques, tant necessaries en el
mon laboral i a la vida en general; com la baixa autoestima els feia actuar de les maneres

menys adequades, tant per a ells com per als altres, etc.

Per molts d’aquests alumnes, el PFl representava I'Gltima etapa académica abans d’entrar en
el mén laboral, on necessitarien tenir recursos personals per ser competents amb els reptes
que es trobarien tant a la feina com a la vida en general. Necessitaven aprendre competencies

per a la vida i encara tenien moltes mancances.

Es per aixd que vaig veure clar que havia de fer un programa d’educacié emocional per a
aquests alumnes. Em va ajudar molt trobar el treball de Maria Candela, “Eines per Treballar
I'educaciéo emocional en els Programes de Qualificacio Professional Inicial” (2013). Aquest
treball m’ha servit de base. Candela (2013) es planteja com treballar I'educacié emocional dins
el marc dels PQPI’s, que son els actuals PFI’s. Avalua les necessitats dels alumnes dels PQPI’s,
elabora un marc teoric per justificar la implementacié de I'educacié emocional en el

curriculum d’aquests estudis i proposa un programa emocional per aplicar.

Considero que I'educacié emocional és important en tots els camps, i dins el sistema educatiu,
a tots els nivells. Cada fase té les seves particularitats i les seves necessitats emocionals.
Segons Candela (2013), en el cas concret del PFI, I'educaciéo emocional hauria d’ocupar un lloc
important en el curriculum. | més encara, segons la meva opinid, en el context de I'educacié

especial.

Aixi doncs, a partir de les observacions que feia a I'aula, dels aprenentatges que adquiria al
postgrau, de la base que vaig trobar en el treball de Candela... vaig anar elaborant el present

programa d’educacié emocional.



Els joves pels que esta pensat aquest programa tenen entre 16 i 21 anys i tenen discapacitat
intel-lectual amb comorbiditats. A part de I'adaptacié del material i la metodologia que sempre
requereix el treball amb alumnes d’aquestes caracteristiques, aquest grup té una altra
particularitat molt important, que s’ha de tenir en compte tant a I'hora de dissenyar les
activitats com a I'hora de dur-les a la practica, i és que la meitat dels alumnes sén sords. Es per
aixd que en aquest programa no utilitzem recursos com la musica, fer activitats amb els ulls
tancats, etc. Totes les activitats compleixen el criteri de ser igual de comodes pels alumnes
oients que pels alumnes sords. Durant I'aplicacié del programa, jo em vaig ocupar d’explicar-
ho tot en llengua oral i en llengua de signes simultaniament, aixi com de fer d’interpret entre

els alumnes sords i els alumnes oients.

Amb aquest programa s’intenten treballar tant les necessitats del grup com a tal, que s’acaba
de formar i encara esta poc cohesionat, com en la mesura que es pugui, les necessitats
individuals dins el grup. Ens centrarem sobretot en algunes microcompeténcies que es troben
dins les competéencies de consciencia emocional, regulacié emocional i habilitats socials. Tot i
que l'ideal hauria estat poder aplicar el programa durant tot el curs, per qlestions de temps

només hem fet 8 sessions.

Amb aquest programa no pretenc solucionar totes les dificultats que tenen els alumnes a
nivell emocional. Sé que és dificil aconseguir grans canvis en poques sessions, i més encara en
joves amb aquestes edats i caracteristiques personals. Considero que és necessari un treball
emocional continuat al llarg del temps, aixi que I'Unic que em proposo és posar la meva part en
un projecte que espero que continuin altres professionals. Cadascu ho fara a la seva manera,
amb el seu estil i recursos personals, perd sempre hi haura un objectiu comu, que sera ajudar

els alumnes a créixer com a persones.

La primera part del treball és la fonamentacid teorica. En aquest apartat parlarem de
I’educacié emocional i el model de competéencies emocionals en les que es basa el programa
dissenyat. També analitzarem que és la discapacitat intel-lectual, per tal d’entendre millor la
poblacié diana a la que va dirigit aquest programa. | en el tercer punt estudiarem articles que
descriuen altres programes d’educacid6 emocional aplicats amb éxit a joves amb

caracteristiques similars a les dels nostres alumnes, a diferents paisos.

La segona part del treball és la descripcid del programa que hem elaborat i aplicat, i consta
dels segilients punts: I'analisi del context, I'explicacié del que és un PFI, la descripcié del grup
d’alumnes, les necessitats identificades, els objectius, el temari, la metodologia amb Ia

descripcié detallada de cada sessid, les estrategies d’avaluaci6 amb els qlestionaris



d’avaluacié de cada sessid, i I'avaluacié del programa per part dels alumnes. Finalment,

acabarem el treball amb les conclusions i les fonts consultades.



2. FONAMENTACIO TEORICA

La fonamentacié tedrica en la que es basa aquest projecte, consisteix en tres parts. Primer de
tot, ens plantegem que sén I'educacié emocional i les competéncies emocionals, i per qué les
volem treballar amb aquest programa. Per fer-ho, m’he basat sobretot en les publicacions de
Rafael Bisquerra (2009, 2016). En segon lloc, ens plantegem que és la discapacitat intel-lectual i
en concret la discapacitat intel-lectual lleu, per tal d’entendre millor la poblacié diana del
programa. En aquest cas, m’he basat sobretot en els llibres Discapacidad intelectual.
Definicion, clasificacion y sistemas de apoyo (2011) i Manual diagndstico y estadistico de los
trastornos mentales DSM-5 (2014). | en tercer lloc, ens preguntem quins programes d’educacio
emocional s’han aplicat i avaluat fins ara a joves amb discapacitat intel-lectual lleu, tant a casa
nostra com a l'estranger. D’aquesta manera, tenim una idea del que ja s’ha fet en aquest

camp, i per tant un punt de partida.

2.1 LEDUCACIO EMOCIONAL

2.1.1 QUE ES L’EDUCACIO EMOCIONAL I QUINS SON ELS SEUS
OBJECTIUS?

L'objectiu de I'’educacié emocional és desenvolupar una serie de competencies emocionals que
es consideren competéncies basiques per a la vida. En el programa d’educacié emocional que
presento en aquest treball, em basaré en les cinc competéncies emocionals descrites en el

model del GROP, les quals explicaré en aquest apartat.

Tal com explica Rafael Bisquerra I'any 2009 en el seu llibre Psicopedagogia de las emociones,
en el qual em basaré en el present capitol, sovint I'educacié es centra basicament en la
instruccid cognitiva. Pero I'objectiu de I'educacié hauria de ser ajudar als alumnes a créixer
com a persones, per tal d’aconseguir una bona convivencia i promoure el benestar individual i

col-lectiu. Es a dir que 'educacié hauria de preparar a les persones per a la vida.

L'educacié emocional neix en els ultims anys com a resposta a unes necessitats socials i
emocionals que a I'escola, amb les matéeries academiques ordinaries, no queden prou ateses.
Es un aprenentatge que no es limita a I'educacié formal, i que de fet es prolonga durant tota la
vida. Es considera que és un enfoc del cicle vital, ja que adquirir les competéncies emocionals

no és facil, requereix temps i insistencia.



Quan parlem d’educacié emocional, també estem parlant de prevencié de fenomens com la

violéncia, I'ansietat, el consum de drogues, etc. (Bisquerra, 2009).

En la meva practica com a mestra d’adolescents amb discapacitat intel-lectual, he pogut
observar moltes vegades com el malestar emocional que experimentaven alguns alumnes per
motius diversos, facilment podia desencadenar en episodis de violéncia cap a un mateix o cap

als altres, aixi com altres conductes de risc, ansietat, apatia, etc.

Les emocions estimulen un comportament impulsiu, que moltes vegades esta relacionat amb
I'emocié de la ira i les seves familiars: enuig, rabia, hostilitat, odi, etc. L'analfabetisme
emocional entre els joves pot derivar en depressid, desordres de l'alimentacio, violencia,
delinqliéncia, drogues, conduccié temeraria, etc. Tot aix0d té una incidéncia social preocupant

(Bisquerra, 2011).

Bisquerra (2009, p. 163) descriu els objectius generals que es pretenen aconseguir amb

I’educacié emocional a través de les competencies emocionals, i sén els seglients:

- Adquirir un millor coneixement de les propies emaocions.
- Identificar les emocions dels altres.

- Denominar les emocions correctament.

- Desenvolupar I’habilitat de regular les propies emocions.
- Augmentar el llindar de tolerancia a la frustracio.

- Prevenir els efectes negatius de les emocions negatives.
- Desenvolupar I’habilitat de generar emocions positives.

- Desenvolupar I’habilitat d’automotivar-se.

- Adoptar una actitud positiva davant la vida.

- Aprendre a fluir.

Per dissenyar el programa emocional que presento en aquest treball, he adequat els objectius i
continguts de I'educacié emocional a les necessitats principals i al nivell educatiu del grup

d’alumnes al que va dirigit, de manera que pugui ser aplicable a tot el grup classe.
2.1.2 LES COMPETENCIES EMOCIONALS

Les competéncies basiques de I'educacié emocional sén a la vegada competéncies basiques
per a la vida, és per aix0 que la seva practica hauria de ser una prioritat i hauria d’estar present
en els centres educatius de manera planificada i sistematica (Bisquerra, 2009). | més encara

guan es tracta d’educar alumnes amb necessitats especials.



Abans de continuar, cal dir que entenem una competéncia com:

“la capacitat per mobilitzar adequadament un conjunt de coneixements, capacitats, habilitats i
actituds necessaries per realitzar activitats diverses amb un cert nivell de qualitat i eficacia”

(Bisquerra i Pérez, 2007).

Una competéncia es desenvolupa al llarg de la vida i sempre pot millorar. També cal tenir en
compte que una persona pot ser competent en un context concret i ser incompetent quan

aquest context ca nvia.

El model en el que es basa aquest treball s’estructura en cinc competéncies emocionals:
consciéncia emocional, regulacié emocional, autonomia personal, competéencia social i
habilitats per a la vida i el benestar. Cada una esta formada per varies microcompeténcies.

Només m’estendré a definir les que consideri que no queden prou clares amb el propi nom.

Bisquerra (2009, 2016) descriu les competéncies i les microcompetéencies de la seglient

manera:

1. Consciéncia emocional

Es la capacitat de prendre consciéncia de les propies emocions i les emocions dels altres.

Donat que és el primer pas per poder passar a les altres competéncies, moltes activitats del
programa que he dissenyat estan pensades per treballar aquesta competéncia, sobretot les

primeres tres microcompeténcies.
Les microcompeténcies que la componen sén les seglients:

- Prendre consciéncia de les propies emocions.

- Saber donar nom a les emocions.

- Comprendre les emocions dels altres.

- Prendre consciencia de la interaccié entre emocio, cognicio i comportament.

- Detectar creences: Identificar les propies creences, discutir-les, distingir les
positives de les negatives, i si n’hi ha de perjudicials, canviar-les.

- Atencio plena: Ser capag de focalitzar 1’atencio.

- Consciencia ética i moral: Per tal de promoure un comportament a favor del
benestar social general, i evitar manipulacions nocives, cal incloure I’educacio

en valors amb principis morals a ’educacié emocional.



2.

Requlacié emocional

Es la capacitat de manejar les emocions de manera apropiada.

Aguesta és la seglient competéncia que he considerat que era important treballar amb els

alumnes. Sovint no saben com gestionar les emocions que senten, i especialment en el cas de

la rabia i la por, les conseqliencies d’aquesta incapacitat poden ser molt negatives tant per a

ells com pel seu entorn. Es important tenir en compte que normalment fan les coses d’una

manera perqueé no ho saben fer d’una altra. Moltes vegades les propies families no els han

pogut transmetre una manera més adequada de respondre a les emocions perque elles

mateixes, pel motiu que sigui, no han tingut els recursos necessaris per fer-ho. Per aixd em

sembla tant important que des dels centres educatius i socials es treballi en aquesta linia.

La regulacié emocional es compon de les seglients microcompetéencies:

3.

Expressié emocional adequada: Significa comprendre que 1’estat emocional
intern no necessariament es correspon amb I’expressio externa, tant en un mateix
com en els altres.

Regulacio d’emocions i sentiments: Implica la regulacié de la impulsivitat, la
tolerancia a la frustracio, etc.

Habilitazs d’afrontament: Tenir estratégies d’autorregulacio per afrontar reptes i
situacions de conflicte.

Autogeneracié d’emocions positives: Es la capacitat per experimentar de forma
voluntaria i conscient emocions com 1’alegria, I’humor, 1’amor, el fluir... i tenir
aixi millor qualitat de vida.

Regulacié emocional amb consciencia ética i moral: Es tracta de regular les
emocions basant-se en valors com I’empatia, la compassio, 1’esperancga i 1’amor.
Remind: Son tecniques guiades de regulacio emocional que inclouen la
relaxacio, la respiracio, la meditacio i el mindfulness.

Regulacio de la ira per a la prevencio de la violéncia.

Tolerancia a la frustracio.

Autonomia emocional

Es un concepte ampli que fa referéncia a I'autogestié personal.



En el cas del nostre programa, tot i que ens ha faltat temps per treballar-ho més, hem posat

I'atencié en l'autoestima i hem fet alguna activitat per reforcar-la. Sovint les conductes

inadaptades i a vegades disruptives dels alumnes sén un intent inconscient de tapar la ferida

gue provoca la baixa autoestima. Molts d’aquests joves han tingut una vida escolar i a vegades

no nomeés escolar en la que s’han sentit frustrats molt sovint, per no saber fer les coses com els

altres esperaven que les fessin. En molts casos s’han sentit incompresos. Molts d’ells viuen, a

més, situacions personals i familiars verdaderament dificils, en les que sovint no han tingut el

suport que necessitaven.

L'autonomia emocional inclou les seglients microcompeténcies:

4.

Autoestima: Significa tenir una imatge positiva d’un mateix i sentir-se satisfet
amb el que un és.

Automotivacio: Ser capa¢ de motivar-se en activitats de la vida diaria a nivell
personal, social, professional... i d’aquesta manera donar sentit a la vida.
Autoeficacia emocional: Significa sentir-se a gust amb la propia experiéncia
personal.

Responsabilitat: Es la capacitat de prendre decisions i ser conseqient.

Actitud positiva.

Analisi critic de les normes socials: Questionar-se els missatges socials,
culturals i dels mitjans de comunicacio, enlloc de prendre una actitud irreflexiva
i estereotipada.

Resiliéncia: Es la capacitat d’enfrontar amb éxit unes condicions de vida molt
adverses.

Pensament critic: Es tracta d’un procés conscient que es centra en decidir qué
pensar, creure, sentir i fer.

Buscar ajuda i recursos.

Competéncia social

Es la capacitat de mantenir bones relacions amb les altres persones. D’una manera més o

menys directa, moltes d’aquestes microcompeténcies les hem anat treballant al llarg de les

sessions. Sén les seglients:



- Dominar les habilitats socials basiques: La principal és escoltar. Les altres son
saludar, despedir-se, donar les gracies, demanar un favor, demanar perdo,
respectar el torn de paraula, dialogar, etc.

- Respectar els altres.

- Practicar la comunicaci6 receptiva: Estar atent als missatges dels altres, tant en
la comunicacio verbal com en la no verbal.

- Practicar la comunicacié expressiva: Saber iniciar i mantenir una conversa,
expressar amb claredat els sentiments i pensaments, etc.

- Compartir emocions.

- Tenir un comportament prosocial i de cooperacid: Fer coses pels altres sense
gue ho demanin.

- Ser assertiu: Ser capac de defensar els propis drets respectant els altres. Saber
dir “no” i també acceptar que I’altre ho digui. No deixar-se influenciar per la
pressio de grup.

- Ser capag de prevenir i solucionar conflictes.

- Tenir la capacitat de gestionar situacions emocionals: Implica saber induir o
regular les emocions dels altres.

- Lideratge emocional: El lider emocional és capa¢ de gestionar les emocions del
grup i generar entusiasme.

- Clima emocional: Es una qiestié bidireccional, ja que per una banda podem
decidir si ens deixem contagiar per un clima emocional concret, i per 1’altra
nosaltres mateixos contribuim a generar climes emocionals. Aquesta és la

capacitat per contribuir a crear climes emocionals positius.

5. Competéncia per a la vida i el benestar

Es la capacitat d’afrontar satisfactoriament els reptes de la vida diaria (personals,
professionals, familiars, socials, de lleure, etc.). Implica saber organitzar la vida de forma sana i

equilibrada. Les microcompeténcies sén:

- Fixar objectius adaptatius: Que siguin positius i realistes, tant a curt com a llarg
termini.

- Prendre decisions: Prendre decisions i assumir-ne la responsabilitat.

- Buscar ajuda i recursos.

- Ser un ciutada actiu, participatiu, critic, responsable i compromes.



- Gaudir de benestar emocional: Gaudir-ne de forma conscient i procurar
transmetre’l.

- Fluir: Es la capacitat de generar experiéncies optimes a la vida professional,
personal i social.

- Emocions estetiques: Son les emocions que s’experimenten davant la bellesa o
una obra d’art de qualsevol tipus (literatura, pintura, escultura, arquitectura,
masica, dansa, cinema, teatre, etc.). Aquestes emocions potencien el benestar

personal i social, i cal ensenyar a gaudir-ne.

2.2 DISCAPACITAT INTEL-LECTUAL

2.2.1 DEFINICIO DE DISCAPACITAT INTEL-LECTUAL

Basant-me en el llibre Discapacidad intelectual. Definicion, clasificacion y sistemas de apoyo
(Asociacion Americana de Discapacidades Intelectuales y del Desarrollo, 2011), utilitzaré el
terme «discapacitat intel-lectual» en substitucié del terme «retard mental». Aquest canvi és
degut a que actualment es defineix la discapacitat com I'ajustament entre la discapacitat de la
persona i el context en el que funciona, fent referéncia més a un estat del funcionament, en

termes del funcionament huma tipic, que a una condicid.

A continuacié exposaré la definicié del terme que fa, com he dit, I’Associacié Americana de
Discapacitats Intel-lectuals i del desenvolupament (AAIDD). Segons aquesta entitat, per definir

operativament la discapacitat calen tres criteris:
1. Limitacions significatives en el funcionament intel-lectual.

Per mesurar el funcionament intel-lectual es segueix utilitzant el QI (quocient intel-lectual). Es
un criteri necessari, pero no suficient, ja que I'avaluacié del funcionament intel-lectual s’ha de

basar en procediments que requereixen informacio de fonts diverses.

2. Limitacions significatives en la conducta adaptativa.

La conducta adaptativa és multidimensional i inclou:

- Habilitats conceptuals: Llengua, lectura, escriptura, conceptes relacionats
amb els diners, el temps i els nUmeros.

- Habilitats socials.



- Habilitats practiques: Cura personal, habilitats ocupacionals, maneig dels

diners, desplagaments, cura de la salut, etc.

Cal dir que els diversos nivells de gravetat es defineixen segons el funcionament adaptatiu, i no

segons les puntuacions del Ql.
3. Edat d’aparici6 anterior als 18 anys.

A més, sempre segons el llibre Discapacidad intelectual. Definicidn, clasificacion y sistemas de
apoyo (AAIDD, 2011) per poder aplicar la definicié de DI (discapacitat intel-lectual) cal que es

compleixin les cinc premisses segiients:

- Premissa 1. Els estandards amb els que es compara el funcionament de
I’individu han de ser ambients comunitaris (llars, barris, escoles, empreses, etc)
tipics de les persones iguals en edat i cultura.

- Premissa 2: Per tal de que 1’avaluacid sigui valida, ha de tenir en compte la
diversitat i la singularitat en les respostes de la persona (la diversitat cultural i
linguistica i les diferéncies en comunicacio i en aspectes sensorials, motors i
conductuals) ja que son aspectes que poden influenciar en 1’avaluacio.

- Premissa 3: Les limitacions i les capacitats coexisteixen en una persona. Les
persones poden tenir determinades capacitats, talents i punts forts amb
independencia de la seva DI.

- Premissa 4: L’objectiu de diagnosticar DI a una persona ha de ser desenvolupar
un sistema de suports que el beneficiin. Per tant, no n’hi ha prou amb un analisi
de les limitacions, sind que cal una especificacio d’aquestes limitacions, per tal
de poder desenvolupar una descripcié dels suports que aquesta persona
necessita.

- Premissa 5: Si una persona amb DI rep els suports personalitzats que necessita,

el seu desenvolupament millorara.

La discapacitat intel-lectual té una proporcié global en la poblacié general d’aproximadament

I’1%, i les taxes varien segons I'edat (American psychiatric Association, 2014).
2.2.2 DISCAPACITAT INTEL-LECTUAL LLEU

D’acord amb el Manual diagndstico y estadistico de los trastornos mentales DSM-5 (American
psychiatric Association, 2014), els nivells de la discapacitat intel-lectual son lleu, moderat, greu

i profund.



Els alumnes pels que s’ha pensat aquest programa d’educacié emocional es troben dins el

nivell de discapacitat intel-lectual lleu, que defineixo a continuacié.

Segons el manual esmentat, pel que fa al domini social, en comparacié amb els grups d’edat de
desenvolupament similar, les persones que estan en aquest nivell de DI s6n immadures en
guant a les relacions socials. Poden tenir dificultats per percebre de manera precisa les senyals
socials dels seus iguals. La comunicacid, la conversa i el llenguatge sén més concrets del que
s’espera per la seva edat. També poden tenir dificultats per regular les emocions i el
comportament de manera apropiada per I'edat, i aquestes dificultats sén percebudes pels
altres en les situacions socials. La falta d’habilitats per a la comunicacié pot predisposar a

comportaments disruptius i agressius.

Aquests joves tenen una comprensié limitada del risc en les situacions socials, el seu judici
social és immadur per I'edat i corren el risc de ser manipulats pels altres. La credulitat moltes

vegades és un tret que inclou la ingenuitat en les situacions socials.

Una vegada més, es fa palesa la necessitat d’aplicar un programa d’educacié emocional per tal

d’ajudar a millorar el domini social dels joves amb discapacitat intel-lectual.

2.2.3 TRASTORNS ASSOCIATS

Sovint es presenten trastorns associats a la discapacitat intel-lectual, com per exemple els
trastorns de la comunicacio, el trastorn de I'espectre autista, els trastorns motors i sensorials,

etc. (American psychiatric Association, 2014).

Es el cas del grup d’alumnes pels que es fa aquest programa, ja que es tracta d’alumnes amb
discapacitat intel-lectual amb comorbiditats. A més de la discapacitat intel-lectual, aquests
alumnes tenen diagnosticats trastorns d’aprenentatge, trastorns de desenvolupament, TEA, i
trets de deéficit d’atencid. Per altra banda, en aquest grup hi ha cinc alumnes que a més sén

sords.

2.2.4 MODEL MULTIDIMENSIONAL DEL FUNCIONAMENT HUMA

Hem dit que es defineix la discapacitat com I'ajustament entre la discapacitat de la personai el
context en el que funciona, fent referéncia a un estat del funcionament en termes del

funcionament huma tipic.



Aixo s’explica amb el model multidimensional del funcionament huma, desenvolupat en el
llibre Discapacidad Intelectual. Definicion, clasificacion y sistemes de apoyo (AAIDD, 2011), que

descric a continuacio.

Segons aquest model, el terme funcionament huma engloba totes les activitats vitals, i a les
seves limitacions se les anomena «discapacitat». Aquestes capacitats vitals s’organitzen en cinc

dimensions, que sén les seglients:

- Dimensi6 1: Habilitats intel-lectuals:

S’entén la intel-ligéncia com una capacitat mental general, que inclou el raonament, la
planificacié, la resoluci6 de problemes, el pensament abstracte, la comprensié d’idees
complexes, I'aprenentatge rapid i I'aprenentatge a partir de I'experiéncia. No es limita a
I'aprenentatge de llibres, a les habilitats academiques o a la resolucié de tests. Es tracta més
aviat d’una capacitat amplia per entendre I'entorn, donar sentit a les coses i esbrinar qué cal

fer en cada moment.
- Dimensio 2: conducta adaptativa

Es tracta de les habilitats conceptuals, socials i practiques que les persones aprenen per

funcionar en el dia a dia.

- Dimensié 3: salut

Es un estat integral de benestar fisic, mental i social. Moltes persones amb DI tenen limitacions
de salut que els hi impedeixen participar plenament en rols socials. Serien exemples |'epilépsia,

la paralisis cerebral, la malaltia mental, etc.
- Dimensio 4: participacio

Aguesta dimensio es relaciona amb el funcionament de I'individu a la societat. La participacié
fa referencia a interaccions i rols a la llar, la feina, I'educacid, I'oci, I'espiritualitat i les activitats

culturals.
- Dimensio 5: context

Fa referencia als contexts en els que la persona viu el seu dia a dia. Inclou els factors personals
(caracteristiques de Il'individu com el génere, la motivacié, I'educacid, els recursos

psicologics...) i els factors ambientals (la familia, la comunitat, el pafis, la cultura...).



Aguest model també defensa que si la persona amb discapacitat rep el suport individualitzat

adequat, el seu funcionament pot millorar moltissim.

Segons un estudi realitzat a Malta extrapolable a la resta de territoris, les dificultats
augmenten quan els estudiants passen de primaria a secundaria, especialment les dificultats
de conducta. S’observa que els nois tenen més problemes conductuals i les noies emocionals

(Cefai, Cooper i Camilleri, 2008).
2.25 ETIOLOGIA

Hi ha quatre categories de factors de risc que interactuen a través del temps i poden afectar el
funcionament general de les persones, tal com es descriu en el llibre Manual diagndstico y
estadistico de los trastornos mentales DSM-5 (American psychiatric Association, 2014), que s6n

els seglients:

1. Biomeédics: trastorns genétics o de nutricio.

2. Socials: interaccio social i familiar, estimulacio, etc.

3. Conductuals: abus de substancies per part de la mare, etc.

4. Educatius: disponibilitat de suports educatius que promoguin el

desenvolupament intel-lectual i les habilitats adaptatives.

Per tant, la genética no pot explicar les causes de la DI en tots els casos.

2.2.6 DISCAPACITAT INTEL-LECTUAL AMB PUNTUACIONS MES ALTES
DE QUOCIENT INTEL-LECTUAL

Les persones amb DI i amb puntuacions més altes de Ql sovint han de superar reptes més
grans que les persones amb DI i puntuacions més baixes de Ql. El motiu és que les expectatives
de rendiment sdn més altes per a ells, i el fracas facilment genera que els altres o un mateix es
culpin per no haver estat capagos de fer les coses com s’esperava. Aquests joves son
fisicament indistingibles de la poblacid general i no tenen caracteristiques conductuals
concretes. Molts d’ells intenten amagar la seva discapacitat i aix0 fa que perdin adaptacions

que haurien pogut tenir.

Aquest grup representa entre el 80% i el 90% de les persones amb diagnostic de DI, i
freqlientment no hi ha una causa identificada de la discapacitat. Dins aquest grup també hi

hauria el grup d’alumnes del nostre programa d’educacié emocional.



Sovint, quan aquestes persones sén adultes no tenen el suport necessari, i les exigéncies de la
vida representen reptes molt dificils per a ells, ja que les seves habilitats intel-lectuals i la seva

conducta adaptativa son significativament limitades (AAIDD, 2011).

2.3 ALTRES PROGRAMES D’EDUCACIO EMOCIONAL PER A JOVES
AMB DISCAPACITAT INTEL-LECTUAL

En aquest apartat, descriuré alguns programes d’educacié emocional que s’han aplicat amb
exit a joves amb discapacitat intel-lectual i caracteristiques similars als alumnes del nostre
programa, a diferents paisos. Cal dir que encara hi ha poques experiencies i investigacio feta

sobre el tema.

2.3.1 A school based anger management program for developmentally and

emotionally disabled high school students.

Millicent H. Kellner and Judith Tutin, 1995.

Aquest programa es va aplicar a un grup d’adolescents amb discapacitat intel-lectual.
L'objectiu era que els joves entenguessin la fisiologia, els desencadenants i les conseqiiencies
de la rabia, aixi com les estrategies per regular-la i evitar les reaccions violentes. Es volia
ensenyar als alumnes a reconeéixer la rabia en el propi cos i controlar-ne les reaccions, i també

a reconeixer els signes en els altres.

Els terapeutes intentaven transmetre als alumnes que la rabia és una emocié acceptada, que la

gent s’enfada i no passa res perqueé té recursos per gestionar-Ila.

A cada sessid s’ensenyaven habilitats especifiques com la relaxacié, ['assertivitat,

I’autoavaluacid, la resolucié de conflictes, etc.

Cada alumne tenia un diari on havia d’escriure els incidents que el feien enfadar. Al diari s’hi
enregistraven la situacié, I'incident, el maneig de I'incident, el grau de rabia experimentat, i la
valoracié de com s’havia manejat I'incident. Els estudiants havien de fer dues entrades diaries
a aquest registre: una al migdia i I’altra abans de marxar. Els joves amb dificultats per escriure,

podien fer el registre utilitzant pictogrames, dibuixos, colors, etc.



També es va fer un recull de simptomes fisiologics entre tots els alumnes, al que es recorria al
llarg de les sessions. Per entendre-ho millor, els alumnes feien role-playings o es miraven al

mirall expressant I’'emocid.

A les sessions es practicava la relaxacié de manera rutinaria, fent respiracions profundes,
tecniques de contar, etc. Es feien role-playings per aplicar les técniques i es demanava als
alumnes que les apliquessin a la seva vida diaria, i després compartissin com havia anat a la

sessio.

Una altra activitat eren les observacions de fotos on apareixia gent enfadada. Es preguntava

qué havia passat, com estava el cos d’aquestes persones, que podrien fer, etc.

A part de la primera llista, se’n van fer dues més. En una els estudiants anotaven els fets que
desencadenaven la seva rabia. L’'altra estava dividida entre reaccions positives i reaccions
negatives, i era per anotar les estrategies que utilitzaven. A una part anotaven les no
agressives i amb bon resultat, i a I’altra les agressives, amb poc control de la conducta i amb un

resultat pobre.

Al finalitzar el programa, es va fer una sessié especial en la que el director del centre va

entregar els diplomes a cada participant.

2.3.2 ASSET: a social skills program for adolescents

Mansour, M. i Wiener, J. (2014) analitzen varis programes d’habilitats socials, entre ells

aquest elaborat per Hazel, Shumaker, Sherman i Sheldon el 1982.

Aquest programa és de 10 sessions setmanals i es centra sobretot en les habilitats socials. Més
concretament: donar feedback positiu, donar feedback negatiu, acceptar feedback negatiu,
resistir la pressio dels iguals, seguir instruccions, resoldre problemes socials, conversar. Aixo es
treballa mitjancant videos on es veuen adolescents amb conductes apropiades i inapropiades,
les quals s’observen i es discuteixen en grup. També mitjancant role-playing, discussions de

grup i activitats per fer a casa.

A cada sessio, I'instructor revisa les habilitats apreses a la sessié anterior i introdueix una nova
habilitat. Sobre aquesta habilitat, provoca raonament, discuteix possibles situacions i
contextos on es podria desenvolupar, i déna informacié escrita als participants amb els

components de I'habilitat i els passos que s’han de seguir.



Després, I'habilitat es posa en practica utilitzant role-playings amb feedback i analitzant videos.

2.3.3 Stepping Stones. A group therapy programme for the treatment of emotion

regulation difficulties in offenders with an intellectual disability

Paul Oxnam i Emma Gardner, 2011.

Aguest programa s’aplica a joves delinqlients amb discapacitat intel-lectual. Els moduls dels
programa sén: reconeixement i regulacid de les emocions, comunicacié de les dificultats,
desenvolupament de les habilitats d’afrontament, resolucid de conflictes, identificacié
d’objectius i dels passos per assolir-los, desenvolupament d’habilitats d’afrontament,
identificacio i comprensié de les propies emocions i les dels altres. Al final de cada sessié es fa

una activitat de relaxacié o mindfulness.

Després de l'aplicacid del programa, s’ha detectat un descens important dels incidents

d’agressivitat en el centre on estan els joves.

2.3.4 The connection between socialemotional learning and learning disabilities:

implications for intervention

Elias, 2004.

Elias (2004) proposa varis programes per treballar les emocions. Parteix de la base de que els
alumnes amb necessitats especials tenen un vocabulari de sentiments inadequat i que aixo0 és
molt important, ja que el vocabulari representa la manera com processem el mén que ens

envolta.

També apunta que sovint els estudiants estan assentats a l'aula i tenen emocions fortes

removent-los per dintre, i no saben qué fer-ne.

Per treballar aquests aspectes, utilitza “el termometre emocional”. Es una fitxa que els
alumnes tenen a la taula amb el dibuix d’'un termometre, i en determinat moment han de

marcar el nivell de I'emocié que estan sentint.

També tenen una altra fitxa on apareix un termometre similar, que en aquest cas és per
marcar fins a quin punt estan entenent el que s’esta explicant a classe, quin és el seu nivell de

confusié. D’aquesta manera, els estudiants aprenen a autoregular-se.



Sén molt importants les converses que els mestres tenen amb els alumnes sobre aquests
“termometres”, per tal de treure’ls-hi culpabilitat al permetre que puguin sentir emocions

negatives o sentir-se confosos.

També se’ls ensenya qué han de fer quan experimenten les emocions negatives que no els
permeten aprendre: posar el cap sobre la taula, seure a un racé relaxant de I'aula, demanar

per parlar amb el mestre, escriure els seus sentiments, etc.

Elias (2004) defineix un altre programa explora les habilitats i els defectes dels alumnes, a
partir dels model de les intel-ligencies multiples. Quan els joves poden treballar amb els seus
punts forts, es senten motivats per aprendre. Es tracta d’aconseguir que cada alumne trobi el

seu punt fort d’entre les multiples intel-ligeéncies possibles.

L'autor també parla d’una activitat en la que els estudiants s’han de definir a ells mateixos
segons les seves virtuts. Han d’examinar els moments en els que han tingut exit, han superat
reptes i s’han sentit capacos. Amb aquesta informacié poden elaborar material com videos,

relats escrits, etc.

2.3.5 Circle Time and Socio-emotional Competence in Children and Young People

Jenny Mosley, 2009.

Un metode molt utilitzat a les escoles del Regne Unit des de fa temps és el “circle time”. En
aquestes sessions, es treballa al voltant de cinc habilitats: escoltar, parlar, mirar, pensar i

concentrar-se.

Les sessions es fan setmanalment, amb un maxim de 12 alumnes i amb 2 mestres. L’estructura

és la seglient:

1. Es comenca amb un joc divertit perque els alumnes es relaxin i estiguin a gust
amb el grup i la situacio.

2. Es fa una ronda per aconseguir que tothom parli. EI mestre pot dir una frase que
cada alumne ha d’acabar, com per exemple “el meu animal preferit és...”

3. Es dona I’espai per tractar preocupacions, problemes, desigs, pors... sempre
reforcant la sensacio dels alumnes de que son capacos de prendre les decisions i
opcions correctes, i sempre donant molta importancia al torn de paraula.

S’utilitzen metafores, histories, role-playings, teatre, etc.



4. Es important finalitzar amb activitats que permetin que tothom acabi la sessi6
amb un bon estat d’anim. En aquest punt, també s’anima als alumnes a lloar-se
els uns als altres.

5. Finalment, s’acaba amb una relaxaci6é que permeti fer una transicié calmada a la

seguent activitat.

2.3.6 Aggression Replacement Training: Decreasing Behaviour Problems by

Increasing Social Competence

Knut Gundersen i Frode Svartal, 2009.
El programa “Agression Replacement Training” (ART) fa anys que s’utilitza amb exit als centres
educatius amb alumnes amb necessitats especials de Noruega. Pretén ajudar l'individu a

controlar I'impacte negatiu de la rabia i utilitzar la seva energia d’'una manera positiva.

Consisteix en tres components: Control de la rabia, entrenament d’habilitats prosocials,
1 raonament moral. A I’ultim apartat, els participants s’entrenen tractant dilemes étics i
morals, i també tractant situacions a les seves propies vides en linia amb els seus valors
¢tics 1 morals. Utilitzant les estrategies de reestructuracid cognitiva, s’ajuda els
participants a identificar patrons de pensament irracionals, com distorsions cognitives o
pensaments centrats en un mateix com culpar els altres, i reemplacar-los per una
comprensié més racional de les situacions.

Les activitats es fan en grups de 5 a 8 alumnes amb dues persones que condueixen el
programa. L’estructura de les sessions inclou la definicio del tema de la sessio, la
demostracio, el role-playing, el plantejament d’on i quan utilitzar I’habilitat, el feedback
o avaluacio i els deures. Es important treballar conjuntament amb persones importants

de I’entorn dels alumnes perque es pugui mantenir I’efecte del programa.

3. DESCRIPCIO DEL PROGRAMA

Per elaborar el programa, primer he dedicat un temps a observar les conductes dels alumnes
per tal de detectar les seves necessitats i pensar amb quines competéncies i
microcompeteéncies es corresponen. Després he fet la recerca i seleccié d’activitats mitjancant
les quals es podrien treballar aquestes competéncies i microcompeténcies, revisant que la

proporcié fos I'adequada per a que es complissin els objectius i continguts del programa. A



continuacid he estructurat les sessions utilitzant fitxes descriptives i he elaborat el material per
a cada sessid, aixi com els quiestionaris d’avaluacid. | finalment I’he aplicat. Tot el procés esta

explicat en aquest apartat.

3.1 CONTEXT

Mentre realitzava el postgrau d’educacié emocional i benestar jo treballava a I’Escola
Taller Xalest, un centre concertat d’educacio especial on s’ofereix 1’educacié secundaria
modificada i un PFI adaptat d’arts grafiques i serigrafia que dura dos anys. En aquell
moment jo era tutora del grup de 1r del PFI, i detectava necessitats emocionals en els
alumnes que em preocupaven. Es per aix0 que vaig decidir dissenyar un programa
d’educacio emocional pensat especialment per a aquests joves.

El punt de partida d’aquest programa ha estat el treball de final de postgrau de Maria
Candela Luengo Eines per treballar [’educacio emocional en els Programes de
Qualificacio Professional Inicial (2013), on 1’autora dissenya un programa d’educacid

emocional per implementar en els PQPI (actuals PFI) pero no I’aplica.

3.2 QUE ES UN PFI?

Els PFI (Programa de Formacid i Insercié) adaptats ofereixen una formacié teoricopractica de
dos anys per a alumnes que tinguin entre 16 i 21 anys i no hagin acreditat I'ESO. Com explica

Candela (2013, p.12) els objectius dels PFI sén:

Desenvolupar capacitats i habilitats suficients per aconseguir les competéncies

professionals d’una qualificaci6 de nivell 1.

- Adquirir habits i capacitats que els permetin desenvolupar un projecte de vida
personal, social i professional.

- Aconseguir que els alumnes es reconeguin a si mateixos com a persones
valuoses 1 capaces d’aprendre i treballar amb els altres.

- Possibilitar la seva experiéncia i formacio en centres de treball com a persones
responsables.

- Afiancar les competencies de la formacio basica, si és procedent proporcionar la

possibilitat d’obtenir el titol 1 fomentar la bona disposicié cap a la formacid

permanent.



Basicament, el que ens interessa en el PFl és treballar el desenvolupament integral de la
persona. Aquesta formacié té com a objectiu una educacid que prepari per a la vida, i aixo

inclou atendre el desenvolupament emocional dels alumnes.

Els joves amb discapacitat intel-lectual es troben amb molt poques oportunitats per seguir-se
formant en I'’etapa postobligatoria, per la falta de continguts adaptats. En molts casos, I'Unica
sortida que tenen és matricular-se a un PFl, tenint en compte que per poder-ho fer no poden

tenir la ESO aprovada (Garcia, 2016).

Aixi doncs, el PFl representa una de les ultimes oportunitats per assolir les competéncies
necessaries que permetin als alumnes, en un futur, buscar feina de manera més preparada o
matricular-se en algun curs on es puguin seguir formant en alldo que més els agrada, pero on és

probable que els continguts no siguin tan adaptats.

Sovint aquests alumnes tenen una autoestima molt baixa i tenen poques estratégies per a
regular les emocions i gestionar els conflictes. Si empoderem aquestes joves donant-los eines
com la regulacié, les competéncies socials i I'autonomia emocional, les seves relacions
personals i professionals milloraran i aixo facilitara I’eéxit en els projectes que emprenguin, tant

a nivell de formacié com d’insercio laboral (Candela, 2013).

3.3 EL GRUP D’ALUMNES

El grup d’alumnes de 1r de PFI que ha participat en el programa esta format per 10 joves, tots
ells amb edats compreses entre els 16 i els 21 anys. El grup el formen 3 noies i 7 nois, i es
divideix entre 5 alumnes oients i 5 alumnes sords. Com es podra observar a les fitxes
d’avaluacio de les sessions, sovint falta algun alumne, ja sigui perque té visita medica, perquée
ha de gestionar documentacid, etc. Aquesta fluctuacioé en I'assisténcia és la mateixa que ens

trobem al llarg del curs durant els altres dies de la setmana.

Aguests alumnes tenen discapacitat intel-lectual. No tenen una problematica pura, sind que
tenen discapacitat intel-lectual amb comorbiditats. Les que trobem en els seus certificats de
discapacitat sén: trastorn de I'aprenentatge, trastorn del desenvolupament, disfemia,

intel-ligencia limit i TEA.

Cal destacar que la major part dels alumnes d’aquest grup provenen de families amb
problematica social i risc d’exclusid. Per altra banda, és un grup amb forga diversitat cultural, ja
que hi ha alumnes nouvinguts de paisos com Marroc, Equador i Bolivia i un alumne d’etnia

gitana.



3.4 NECESSITATS IDENTIFICADES

A partir de I'observacié del dia a dia a I'aula, vaig fer un registre de conductes que mostraven

necessitats emocionals que calia treballar, i les vaig agrupar en competéncies emocionals.

Per questions de temps, no era possible treballar totes les competéncies ni
microcompeteéencies. Donat que en general el grup partia d’un nivell molt basic, vaig escollir les
qgue em va semblar que era necessari treballar primer, amb la confianca de que després hi
podria haver continuitat en el treball i els alumnes podrien seguir evolucionant

emocionalment.

A més de les necessitats emocionals que mostraven aquests joves a nivell individual, i que en
molts casos coincidien, vaig considerar que també hi havia la necessitat de fer cohesié de grup.
Es tractava d’un grup que s’acabava de crear, en el que alguns alumnes ja eren amics i altres
s’acabaven de coneixer. Els joves eren molt diferents entre ells i els hi estava costant vincular-

se i cohesionar-se.
Aixi doncs, les necessitats prioritzades es troben dins les competéncies de consciéncia

emocional, regulacié emocional, habilitats socials, i la microcompeténcia d’autoestima.

A continuacid, descric les conductes observades a partir de les quals he fet aquest analisi de
necessitats. Com he dit abans, estan organitzades en competéncies i microcompetencies

emocionals.

1. Consciéncia emocional:

1. Consciéncia de les propies emocions:

- Quan pregunto als alumnes com estan i com es senten, sovint no ho saben. Els hi
costa molt contestar a aquesta pregunta.

- Un alumne té el seu pare molt malalt a un altre pais, i la seva mare 1’ha anat a
veure. Sorpren el fet de que 1’alumne no mostra cap emoci6 de tristesa o rabia.
Simplement diu que esta avorrit.

- Un alumne que duia molt de temps dins el grup, se’n va a visitar el seu pais, i ja
no torna. Companys que estaven molt amb ell, no manifesten sentir enyoranca ni
cap tipus d’emocid, no comenten res. Ni tan sols la seva millor amiga mostra

cap emocid ni comenta res.



2. Donar nom a les emocions

- Quan es senten malament per algun motiu, no ho saben verbalitzar. No saben dir
si estan tristos, angoixats, espantats... Només poden manifestar que senten rabia
0 estan nerviosos.

- Els alumnes tenen poc vocabulari emocional. Es un registre que han utilitzat
poc.

- Els alumnes no solen tenir converses espontanies sobre el seu estat d’anim o
estat emocional, tampoc quan expliquen experiéncies passades. Ni sobre el

d’ells, ni sobre el dels altres.

3. Comprensio de les emocions dels altres:

- Davant d'un estimul negatiu (trist o agressiu) d'una pel-licula, I’alumne sempre
riu. Sense diferenciar les coses que son divertides de les que no ho son.

- Quan a un company li fan el que ells consideren “una broma”, els hi costa
adonar-se que el company no ho rep aixi, i que s’esta sentint malament. Els hi
costa entendre que encara que per a ells allo no sigui ofensiu, per a I’altre si que

ho és.

4. Prendre consciéncia de la interaccié entre emocio, cognicid i comportament.

- Cal treballar la importancia de la capacitat de raonar, per tal d’evitar la
impulsivitat i el comportament disfuncional. Cal entendre el funcionament de la

interaccid entre emocio, cognicio i comportament, i practicar-lo.

2. Regulacié emocional:

- Quan I’alumne s'enfada, crida i fa malbé coses.

- Molt sovint, ’alumne sent una timidesa molt forta. Degut a aquesta timidesa,
sovint ’alumne no actua, s’amaga, es posa tens... Aquesta emocié condiciona
molt les seves accions.

- Avegades els alumnes venen amb malestar de casa, perque tenen problemes que
els fan sentir tristos, nerviosos o confusos, i ho treuen a 1’aula en forma de rabia.

- Els alumnes sovint responen amb impulsivitat.



- Els hi costa, abans d’actuar, pensar en les conseqiiencies que tindra la seva

accio.

3. Autonomia emocional:

1. Autoestima:

- Els alumnes fan ximpleries i es porten malament perqué no es noti que en
realitat no entenen el que se’ls esta ensenyant, o no saben fer el que se’ls esta
demanant. Aquesta actitud dificulta que se’ls pugui ajudar i és un obstacle afegit
en el seu procés d’aprenentatge.

- Sovint eviten aprendre coses noves, probablement degut als fracassos anteriors,
que els hi fan pressuposar que no entendran el que se’ls ensenya. Els hi fa por
quedar en ridicul davant dels altres.

- Fora del centre, alguns alumnes sén motiu de burla entre els companys del barri,
degut a que els perceben com a més debils. Alguns d’aquests alumnes, prenen
aquesta actitud dins 1’aula, 1 actuen amb prepotencia amb companys que ells
perceben més debils.

- Molts alumnes tenen un autoconcepte molt baix, pensen que son “tontos”. NO
tenen consciencia de que ells son molt bons en algunes coses, encara que d’altres
els hi costin més.

- Alguns alumnes poden prendre actituds de prepotencia o fins i tot d’abus cap a
altres companys, especialment en les relacions de parella. Penso que rere aquesta
actitud s’amaguen el baix autoconcepte i1 autoestima. Han de demostrar que sén
molt, perque en realitat senten que son poc. En aquest cas també es barregen

altres questions com els prejudicis sexistes i masclistes.

2. Automotivacio:

- Alguns alumnes tenen sovint una actitud desmotivada. Fins i tot quan poden
escollir activitat que volen fer, diuen que no saben que escollir i que els hi és
tot indiferent. Sovint diuen que estan avorrits.

- Sovint fem sortides i activitats que per a altres grups resulten motivadores i

interessants, pero costa provocar la reacci6 d’interés 1 motivacié en aquest grup.



Responsabilitat:

El compromis i I’assisténcia son una dificultat en el grup. Els dies que hi ha
piscina, per exemple, els hi costa molt assistir.

Sovint no poden venir perqué¢ han d’anar al metge o a arreglar papers i
documents, pero no avisen de que no vindran ni porten un justificant.

La puntualitat i 1’assisténcia, és a dir la responsabilitat, son aspectes que cal
treballar i millorar en el grup. Sovint arriben tard, i si tenen alguna dificultat per
assistir a classe del tipus que sigui, enlloc de fer els possibles per solucionar-ho
es queden a casa. Hi ha alumnes molt responsables, perd n’hi ha d’altres que
guan es queden a casa, ni avisen ni porten un justificant.

Degut a que estan acabant 1’etapa educativa, han de gestionar una serie de
documents. S6n documents importants per a ells, perd no en sén conscients i no
se’n fan responsables.

Per venir a classe necessiten uns materials concrets per a cada assignatura. Els hi
costa fer-se’n responsables i dur aquests materials. Passa el mateix amb els

diners de les sortides. Encara que siguin pocs diners, sovint no els porten.
Analisi critic de les normes socials:
No es questionen els missatges que reben dels mitjans de comunicacio, i aixo fa

que tinguin falses creences i prejudicis sobre molts temes (homosexualitat,

genere, etc.).

4. Competéncia Social:

1. Dominar les habilitats socials basiques:

A vegades es salten normes d’educacié basiques com saludar, despedir-Se,

agrair...



Respecte pels altres:

A T’aula hi ha alumnes de diferents paisos, €tnies, religions i identitats sexuals.
En general, dins el grup no hi ha faltes de respecte entre els companys degut a
aquestes diferéncies. Pero sovint fan comentaris despectius cap a altres origens,
creences i identitats sexuals que no estan representades en el grup.

Tenen molts prejudicis homofobs, de manera que si pensen que algu és
homosexual, el rebutgen i I’exclouen.

A vegades es riuen els uns dels altres i es diuen coses com “maricon”, “tonto”,
“mongol”, “tu no sabes”... Es a dir que sovint no es respecten entre ells.

Hi ha un alumne que constantment es burla dels altres, especialment d’un
company en concret. Es riu de la seva manera d’expressar-se.

Un alumne molesta les noies dels cursos inferiors. Elles no volen estar amb ell, i
ell no les deixa tranquil-les.

Un alumne no respecta la privacitat dels altres. Si no el controlem, fa fotos als

companys i les penja al facebook sense el seu consentiment.

Practicar la comunicacié receptiva:

Sovint, quan un company parla, no 1’escolten. No esperen que sigui el seu torn
per parlar.

Hi ha un grup d’alumnes que comparteixen 1’espai del menjador a 1’hora
d’esmorzar, pero no es relacionen entre ells. Cadascu s’ailla amb les seves coses.
Entre els companys sords 1 els oients, cal que tots s’esforcin una mica per
entendre’s. De vegades no son conscients de I’esfor¢ que requereix per 1’altre, 1

no ho fan.
Practicar la comunicacid expressiva:
Alguns alumnes tenen dificultats per iniciar i mantenir converses. Necessiten el

contacte i el busquen, perd no son capacos de mantenir una conversa basica,

enlloc d’aix0 es molesten 1 es burlen tota 1’estona els uns dels altres.



Un alumne, sempre que s’ajunta amb les companyes dels cursos inferiors,
provoca que després aquestes companyes es barallin entre elles. No sap mantenir
converses amb elles que no derivin en conflictes.

A Taula hi ha companys sords i companys oients. Per tal de millorar la
comunicacio, tots s’han d’esforgar per entendre’s i fer-se entendre. Si es queden
ancorats en el seu estil comunicatiu 1 no s’adapten al de I’altre, no es poden
comunicar.

Compartir emocions.

Un company esta passant per un moment dificil i esta trist. Ho sabem perqué ens
ho ha dit la mare, pero ell no ho expressa ni mostra com es sent.

No acostumen a compartir les emocions que els hi provoquen les coses que
passen a les seves vides, siguin bones o dolentes. Saben poques coses els uns
dels altres. De vegades ens assabentem tard d’una cosa important que ha passat a

la vida d’un alumne.

Comportament prosocial i cooperacio:

Val la pena promoure encara més que s’ajudin entre ells. Que quan un company
té alguna dificultat, els altres I’ajudin. Que quan s’hagi de fer una feina, es faci
entre tots i tothom col-labori.

Una alumna, quan no ve el company amb el que esta sempre, no es vol ajuntar

amb els altres companys i esta sola.

Assertivitat:

Els hi costa dir-li a un company o a un mestre que no estan d’acord amb una
opinid, que els ha molestat alguna cosa que s’ha dit, o que alguna situacid és
injusta.

L’alumne vol fer alguna cosa, i enlloc de demanar permis al mestre, enganya i
ho fa d’amagat. Probablement, si ho demanés al mestre i ho argumentés, aquest

li donaria permis. Quan enganya, en canvi, provoca la reaccio contraria.



- Alguns alumnes prenen un rol de superioritat vers els altres, i els hi exigeixen,
amb autoritat, petits favors. Cal que aquests alumnes siguin capacos de dir que

no.

8. Capacitat per gestionar situacions emocionals:

- Cal que siguin més sensibles a situacions emocionals que ocorren a 1’aula. Tant
situacions bones, com per exemple que ens vingui a visitar un exalumne, que
sigui I’aniversari d’algu a I’aula... com situacions dolentes, com per exemple que
es mori un familiar d’algun company. Alguns alumnes reaccionen amb aparent

indiferéncia.

5. Competencies per a la vida i el benestar:

1. Fixar objectius adaptatius:

- Els alumnes diuen que volen treballar de determinades coses sense tenir
en compte les seves limitacions reals i el que es requereix realment per
obtenir aquestes feines. Aquesta falta de consciencia pot portar a

frustracions importants en el futur proper.

2. Presa de decisions:

- Quan se’ls deixa escollir el que volen fer, els hi costa molt. I quan se’ls anima a

que facin propostes noves del que voldrien fer, encara més.

3. Buscar ajuda i recursos:

- Degut a la seva timidesa, I’alumne no pregunta, no demana indicacions ni
demana ajuda. Quan ha d’anar a fer un encarrec, si no sap ben bé com fer-ho es
gueda bloquejat, no pregunta ni demana ajuda a ningu, i després enganya per tal

de justificar que no ha fet I’encarrec.



- Alguns alumnes, quan no saben fer una cosa, quan no saben anar a un lloc, quan

no saben com demanar quelcom... Esperen a que els pares o els mestres els

ajudin, enlloc de buscar ells mateixos la solucid.

3.5 OBJECTIUS

OBJECTIU GENERAL:

L'objectiu del programa és generar benestar emocional.

OBJECTIUS ESPECIFICS:

1. Consciéncia emocional:

Coneixer les emocions basiques (rabia, por, alegria, tristesa). Els seus
desencadenants, les reaccions que provoquen en el cos, la utilitat que han
tingut al llarg de la historia i les estratégies que cadascu utilitza.

Entendre que no hi ha emocions bones i dolentes, sind que totes sén valides i
tenen rad de ser, que ens poden ser Utils i sense elles els humans no hauriem
sobreviscut. L’important és saber gestionar-les.

Saber identificar quan senten una emocio i també quan la senten els altres,
aprenent a observar les expressions de la cara i les reaccions del cos, tant
d’un mateix com dels altres.

Ampliar el vocabulari emocional, saber identificar i anomenar les emocions
que senten 1 entendre els altres quan parlen d’emocions.

Aprendre a centrar I’atencio.

2. Requlacié emocional:

Treballar la relaxacio i la respiracio de manera regular a cada sessio, per tal
de potenciar el benestar emocional dels alumnes i tenir estrategies per
autoregular-se.

Aprendre altres estratégies per regular I’emocié de la rabia, com el
Semafor” o el “NEMO”.

3. Habilitats socials:

Compartir sentiments, sensacions, emocions i experiéncies personals amb els

companys.



- Escoltar els companys.

- Respectar els torns de paraula.

- Potenciar, per sobre de tot, el respecte pels altres. Aprendre a cuidar els
companys.

- Potenciar el dialeg, practicar la comunicacio receptiva i expressiva.

- Practicar I’assertivitat, saber dir les coses de la manera adequada, saber dir
que no quan cal.

- Cooperar amb els companys.

- Plantejar-se maneres alternatives de gestionar situacions emocionals, a partir
d’experiéncies personals anteriors o d’experieéncies dels companys.

- Aconseguir crear un clima emocional positiu en el grup.

- Crear vincles i cohesio de grup.

4. Autonomia emocional:

- Millorar I’autoestima.

- Prendre consciencia de la pressié de grup i no deixar-se endur per ella.

- Fer un analisi critic de les normes socials, prendre consciéncia de la pressié
social i guanyar autonomia personal.

- Questionar-se els missatges socials i dels mitjans de comunicacid relacionats
amb el mén emocional i amb com hem de reaccionar a les emocions en

funcid del génere.

3.6 TEMARI

El programa es composa de 8 sessions setmanals d’1h i 45 minuts aproximadament cada una.

Les sessions es fan els divendres al mati, a una aula molt espaiosa del centre.

Pot cridar I'atencié el nombre d’activitats programades per a cada sessié. EI motiu inicial era
tenir varies opcions per si de cas, per si a I'taltim moment, degut a I'estat emocional en el que
es troba el grup, s’han de fer canvis en les activitats previstes. Considero que en educacio

emocional és molt important la flexibilitat.

De totes maneres, el que finalment ha passat és que hem fet practicament totes les activitats
previstes per a cada sessio, ja que a aquests alumnes els hi costa estar molta estona fent la

mateixa activitat, i en canvi els hi va molt bé anar variant i fer sessions molt dinamiques.



L’estructura general de les sessions és la segiient:

- Totes les sessions comencen amb [’activitat “com estas?”’, que consisteix en
fer una ronda on un alumne pregunta a tots els altres com estan en aquest
moment. No poden contestar ni “bé” ni “normal”. A cada sessi6 és un
alumne diferent el que pregunta. El vocabulari emocional que sorgeix en
aquesta ronda, el reprendrem en activitats posteriors.

- A cada sessio fem, en algun moment, una activitat de relaxacié on
practiquem la respiracio. Depenent de com esta el grup, fem aquesta activitat
en un moment diferent de la sessid.

- A quasi totes les sessions, normalment a I’inici, fem un joc divertit per
trencar el gel i treballar la cohesié de grup. Cada vegada és un joc diferent i
amb cada joc també es treballa algun dels objectius que ens hem proposat.

- A cada sessié fem una activitat pensada per treballar aspectes emocionals
concrets. Aquesta activitat pot ser més moguda o més tranquil-la. Després de
I’activitat dediquem un temps a reflexionar sobre el que ha passat i el que
hem apres.

- Finalment, a moltes sessions també introduim el massatge. Es una manera de

treballar la relaxacid, de cuidar-se a si mateix i d’aprendre a cuidar 1’altre.

A continuacié faig un resum del temari de cada sessid, amb les activitats i la competéencia

emocional que considero que es treballa més en cada una d’elles. Les sessions detallades les

descriuré en |'apartat seglient.

Sessio 1:

1.

2
3
4.
5
6

“Que farem?”.

Consciéncia emocional: “Com estas?”.
Autonomia emocional: “Respiracio i relaxacid”.
Consciencia emocional: “Mural d’emocions”.
Consciencia emocional: “Imatges emocionals”.

Habilitats socials: “Ronda de tancament".

Sessio 2:

1.
2.

Consciéncia emocional; “Com estas?”.

Consciencia emocional: “Quatre emocions basiques”.



3. Consciéncia emocional: “Teatre d’emocions”.

4. Autonomia emocional: “Respiracio i relaxacid”.
Sessié 3:

Conscieéncia emocional: “Com estas?”.
Autonomia emocional: “Respiracio i relaxacio™.
Autonomia emocional: “Confianca”.

b

Consciéncia emocional; “El tunel de les emocions”.

Autonomia emocional: “Lo Imposible”.
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Regulacié emocional: “Massatge circular”.
Sessié 4:

Conscieéncia emocional: “Com estas?”.
Autonomia emocional: “Respiraci6 i relaxacio”.
Consciéncia emocional: “Més mural”.
Consciéncia emocional: “Atencio!”.

Consciéncia i1 regulacié emocional: “La rabia”.
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Regulacié emocional: “Massatge amb pilotes”.
Sessio 5:

1. Consciéncia emocional: “Com estas?”.

2. Autonomia emocional: “Respiraci6 i relaxacio”.
3. Consciéncia emocional: “Dibuix emocional”.
4

Regulaci6é emocional: “El Semafor i el NEMO”.

Sessi6 6:
1. Consciéncia emocional: “Com estas?”.
2. Habilitats socials: “Estirar la cua”.
3. Regulacié emocional: “Respiracio i relaxacio”.
4. Autonomia emocional i habilitats socials: “Reafirmacié davant del grup”.
5. Regulacié emocional: “La pedra magica”.

Sessio 7:

1. Consciéncia emocional: “Com estas?”.



Habilitats socials: “Desfer 1’embolic”.
Autonomia emocional: “El meu globus”.

Regulacio emocional: “Massatge de I’ordinador”
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Autonomia emocional: “Respiracio i relaxacio™.

Sessio 8:

Consciéncia emocional: “Com estas?”.
Autonomia emocional: “Respiracio i relaxacid”.
Habilitats socials: “Jo Mai Mai”.

Autonomia emocional: “M’agrada de tu”.
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Habilitats socials: “Tancament i valoracio conjunta”.

3.7 METODOLOGIA

La metodologia és practica 1 vivencial, amb molt poca explicacid teorica. S’utilitzen
dinamiques, jocs, videos, imatges, discussié en grup, role-playing, etc.

Sén sessions dinamiques on es motiva els alumnes a participar, perd no s’obliga a
explicar res personal i si algl no vol participar en alguna activitat, se li respecta.

A continuacio descriuré les 8 sessions. A cada sessio, especifico la data, els destinataris,
les persones que han assistit, els objectius de la sessio, la temporalitzacié i la descripcid
de cada activitat. Dins la descripcid de cada activitat, explico el desenvolupament de
I’activitat, els objectius generals 1 especifics, els continguts, la temporalitzacio 1 els
recursos necessaris.

La major part de les activitats estan extretes del postgrau, basicament de les sessions
d’Elia Lopez, Maria Navarrete, Meritxell Obiols 1 Rafael Bisquerra. Altres han sorgit de

les converses amb les companyes Sara, Rosalia i Mar.

SESSIO 1

Data: 08/04/16
Destinataris: Els alumnes de 1r del PFI adaptat d’Arts Grafiques i1 Serigrafia de
I'Escola-Taller Xalest. Es un grup de 10 alumnes, 3 noies i 7 nois, que tenen entre 16 i

21 anys.



Assisteixen: Avui assisteixen 9 alumnes. Falta el D.
Objectiu: Treballar la consciéncia emocional i el respecte als companys.

Temporalitzacié: 1h 45 min

Descripcio de les activitats que es realitzaran al llarg de la sessio:

1. Que farem?
Desenvolupament de I'activitat:

A T’inici de la sessio, els hi explicaré que a partir d’ara, i fins a final de curs,
dedicarem les hores de tutoria a fer sessions d’educaciéo emocional. El lloc on
realitzarem les sessions, cada divendres al mati fins a final de curs, sera 1’aula
“obrir-se al mon”.

També els hi explicaré que la norma basica d’aquestes sessions sera el respecte
per cada company del grup. Parlarem de temes personals, i tothom ha de poder
participar tranquil-lament, sense tenir por que es riguin d’ell. També s’han de
comprometre a mantenir la confidencialitat si els companys expliquen coses
personals. Evidentment, esta totalment prohibit insultar o faltar al respecte a
qualsevol persona. En el cas que algun alumne no es comporti correctament i no
deixi treballar els altres, s’haura d’esperar sense participar a les activitats, fins
que estigui més tranquil.

Els hi explicaré que quan posem temes en comu i fem preguntes, sempre s6n
lliures de respondre que es tracta d’un tema personal o simplement que no volen
contestar. No estan obligats a explicar temes personals, només ho han de fer si

els hi ve gust.
Objectius:

- Que tinguin la informacié basica del que farem a les sessions
- Que coneguin les normes basiques de funcionament, sobretot el tema del

respecte als companys.

Continguts:

Informacié del temps i I'espai d’on es realitzara el programa, aixi com de les normes

basiques de respecte i de funcionament.

Temporalitzacié: 10 minuts.



Organitzacié de I’aula: Grup classe

Recursos: cap.

2. Com estas?

Desenvolupament de activitat:

A D’aula hi ha una taula gran, seiem tots al voltant de la taula. Els hi explicaré
que ’activitat consisteix en que jo els hi preguntaré, d’un en un, com es senten
en aquest moment. Tothom ha d’estar atent a la persona que parla en cada
moment. La consigna és que no poden contestar ni “bé” ni “normal”. En funcid
del que responguin, també els hi preguntaré per qué es senten aixi. Si no ho
volen explicar, no estan obligats a fer-ho. Jo també participaré d’aquesta

activitat, dient com em sento.

Objectius generals:

Presa de consciéncia de les propies emocions.

Practicar la comunicaciod receptiva i expressiva.

Aprendre a comprendre i respectar els altres i les seves emocions.
Adquirir vocabulari emocional.

Aprendre a compartir emocions amb els companys.

Objectius especifics:

Donar nom a les emocions que senten.
Escoltar amb atenci6 el que explica cadascu.
Qui li toca preguntar, dinamitzar el grup.

Respectar el torn de paraula.

Continguts:

El vocabulari emocional necessari per posar nom a les propies emocions.

Temporalitzacio: 15 minuts aprox.

Organitzacié de ’aula: Grup classe

Recursos: cap.

3. Respiracio i relaxacio

Desenvolupament de I’activitat:

Els hi explicaré com funciona la respiracié abdominal. Es tracta de que facin,

ben asseguts a la cadira, les respiracions que normalment fem quan estem a punt



d’adormir-nos al Ilit, inspirant i expirant pel nas. Si a algun alumne li resulta
molt dificil relaxar-se d’aquesta manera, pot comengar recolzant el cap sobre els

bracos, sobre la taula.

Objectius generals:

- Treballar la regulacié emocional.
- Potenciar la capacitat de gaudir de benestar emocional.
- Potenciar la regulacié d’emocions i sentiments a través de la relaxacio.
- Potenciar la capacitat de concentracio.
Objectius especifics:
- Fer almenys tres respiracions profundes ben fetes, inspirant i expirant pel nas.

- Estar uns minuts en silenci, només respirant.

Continguts:
- Respecte pel propi silenci.
- Respecte pel silenci dels companys i les companyes.
- Atencio.
- Respiracio6 conscient.
Temporalitzacio: 15 minuts.
Organitzacié de ’aula: Treball individual

Recursos: cap

4. Mural d’emocions

Desenvolupament de Pactivitat:
Preparem un mural amb la segiient classificacid: emocions positives /emocions
negatives. Cadascu escriura totes les emocions que coneix, cada una en un post-
it, 1 les anirem col-locant en el seu lloc del mural. Aquest mural el deixarem
permanentment a 1’aula, de manera que quan apareguin emocions noves, també
les podrem col-locar.

Objectius generals:
- Aprendre a donar nom 1 classificar les emocions.
- Aprendre a compartir emocions.

- Treballar en grup



Objectius especifics:

Saber de quin nivell d’alfabetitzacié emocional partim

Saber com es diuen les emocions que sentim

Aprendre noms d’emocions a partir de les propostes dels companys
Saber classificar les emocions entre positives, negatives i ambigiies.
Adonar-se que tots sentim emocions.

Posar-se d’acord amb els companys, a partir del raonament de cada proposta.

Continguts:

No hi ha emocions bones i dolentes, totes son valides i tenen la seva
importancia, ja que sense elles els humans no hauriem sobreviscut. Tots les

podem sentir totes, I’important és saber gestionar-les.

Temporitzacié: 15-20 minuts

Organitzacié de ’aula: Grup classe

Recursos:

Post-its
Material per escriure
Cinta adhesiva

Paper gran, cartolina o cartr6 per fer el mural

5. Imatges emocionals

Desenvolupament de Pactivitat:

Sobre el terra, posem fotos de persones, paisatges, animals, etc. Tamb¢é fulls

grans amb paraules d’emocions escrites. Els alumnes caminaran per 1’aula.

Cadascu escollira la imatge o paraula que vulgui (perque li ha cridat 1’atencio,

perque li ha agradat, perqu¢ li ha recordat alguna experiéncia passada...).

Després, cada alumne explicara per que ha escollit aquesta foto o paraula. Dira

que li recorda, quina emoci6 hi veu representada, quina emocio li transmet...

Objectius generals:

Presa de consciencia de les propies emocions.

Adquirir vocabulari emocional

Respectar els companys.

Practicar la comunicacid expressiva i receptiva

Empatitzar amb els companys i les seves emocions



- Compartir emocions
Objectius especifics:

- Saber com s’anomenen les emocions que senten

- Escoltar els companys

- Connectar emocionalment amb els records, a partir de les imatges i les paraules.

- Transmetre amb paraules el que estan sentint a la resta del grup

Continguts:

- Através de les imatges, ¢s més facil parlar de les propies emocions.

- Tots tenim emocions associades a records i experiéncies passades.

- La mateix imatge ens pot transmetre emocions molt diferents, depenent de
I’experiéncia emocional de cadasct, aixi com de la seva familia, la seva
cultura... Perod tots podem estar atents al que els altres comuniquen i empatitzar
amb les seves emocions.

Temporalitzacié: 20 minuts.
Organitzacié de ’aula: Grup classe
Recursos:

- Imatges de revistes

- Fulls blancs amb paraules relacionades amb el mén emocional.

6. Ronda de tancament.

Desenvolupament de I’activitat:

Fem una ronda de preguntes per saber qué ha aprés cadascu i que els hi ha

agradat més.

Temporalitzacio: 5-10 minuts.
Organitzacié de ’aula: Grup classe

Recursos: cap



SESSIO 2

Data: 15.04.16

Destinataris: 10 alumnes amb discapacitat intel-lectual d’un PFI adaptat.

Assisteixen: Assisteixen 8 alumnes, falten la V. i el B.

Objectiu: Treballar la consciéncia emocional.

Temporalitzacié: 1h 45 min

Descripcio de les activitats que es realitzaran al llarg de la sessio:

1. Com estas?

Desenvolupament de I’activitat:

Es la segona vegada que fan aquesta activitat, pero alguns alumnes van faltar el
primer dia, aixi que els hi tornaré a explicar en quée consisteix. En aquesta
ocasid, sera un alumne qui preguntara als companys, d’un en un, com es senten
en aquest moment. Tothom ha d’estar atent a la persona que parla en cada
moment. La consigna és que no poden contestar ni “bé” ni “normal”. En funcid
del que responguin, comentarem les emocions i també demanarem si volen
explicar per que es senten aixi. Jo també participaré d’aquesta activitat, dient
com em sento.

Al acabar l'activitat, si han aparegut emocions noves, les afegirem al mural que

vam fer a la primera sessio.

Objectius generals:

Presa de consciencia de les propies emocions.
Practicar la comunicacio receptiva i expressiva.

Aprendre a comprendre 1 respectar els altres 1 les seves emocions.

Objectius especifics:

Adquirir vocabulari emocional.

Aprendre a donar nom a les emocions que senten.
Aprendre a escoltar amb atencio el que explica cadascu.
Aprendre a compartir emocions amb els companys.

Qui li toca preguntar, aprendre a dinamitzar el grup.



Continguts:
El vocabulari emocional necessari per posar nom a les propies emocions.
Temporalitzacio:
10 minuts, aproximadament. Dependra de si apareixen emocions noves i del
temps que dediquem a comentar els motius que fan que cadascl es senti com es
sent.
Organitzacié de ’aula: Grup classe

Recursos:

- El mural de les emocions que vam fer en la sessio anterior

- Papers, boligrafs i cinta adhesiva per si hem d’afegir emocions al mural.

2. Les Quatre Emocions Basiques

En la sessi6 anterior, de manera espontania la conversa ens va dur a parlar de

les quatre emocions basiques. Ara aprofitarem per reprendrem aquesta qiiestio.

Desenvolupament de activitat:
Projectarem imatges de persones que senten por, tristesa, rabia i alegria, 1 les
identificarem. També identificarem els personatges de la pel-licula “Insight-
out.” A mesura que identifiquem les emocions que senten les persones i els
personatges de les fotografies, comentarem quines caracteristiques de les
expressions de la cara i el cos son les que ens permeten fer aquestes
identificacions, basant-nos tant en el que veiem a les imatges com en el que
hem experimentat amb nosaltres mateixos i amb els altres.
Objectius generals:
- Prendre consciéncia de les reaccions de la nostra cara i el nostre cos quan sentim
alegria, por, rabia, tristesa.

- Aprendre a identificar quan una persona sent alguna de les emocions basiques.

Objectius especifics:
- Identificar les quatre emocions basiques observant fotografies de persones que
les estan sentint.
- Identificar les reaccions fisiques facials 1 corporals que provoquen les emocions

basiques.



Continguts:

Les quatre emocions basiques son la por, la tristesa, la rabia i 1’alegria. Sén
grans families d’emocions, a cada familia hi podem englobar moltes altres
emocions.

Es poden identificar les emocions que senten les persones a partir de les seves
expressions facials i corporals.

Aquestes emocions sén universals

Recursos:

Imatges seleccionades préviament.
Ordinador.

Projector.

Temporalitzacié: 15-20 minuts.

Organitzacié de ’aula: Grup classe

3. Teatre d’emocions

Desenvolupament de P’activitat:

Farem quatre grups. Dos grups de dues persones i dos grups de tres persones.
Per fer els grups, cadasct agafara una targeta. Cada targeta tindra una cara amb
una emoci6 dibuixada. Les persones que tinguin la mateixa targeta, s’ajuntaran
per fer els grups. D'aquesta manera es faran agrupacions diferents de les que es
fan normalment.

Cada grup tindra un tros de paper gran, on dibuixara una silueta de persona en
mida real. Cada grup haura de treballar sobre I'emoci6 que li ha sortit a la
targeta. Es tracta de representar, amb colors, dibuixos o paraules, el que se sent
en el cos quan se sent aquesta emocio.

Cada grup preparara una petita representaciéo de pocs minuts, d’una escena en la
que un o tots els personatges sentin I’emoci6 que el grup esta treballant.

Cada grup fara la seva petita representacid davant dels companys i també
ensenyara i comentara el seu dibuix. Quan facin les representacions, aprofitaré
per fotografiar les expressions de les seves cares.

Després de cada grup, reflexionarem sobre la utilitat 1 la importancia que té cada
emocid per a la vida humana. Els hi explicaré que tots sentim totes les emocions

en algun moment, que aixo ¢és universal i que no és dolent, ja que no hi ha cap



emocid dolenta. L’inic que hem d’aprendre és qué fem quan les sentim, com les

gestionem.

Objectius generals:

Prendre consciéncia dels efectes que tenen les emocions basiques en el propi
COS.

Aprendre a identificar les emocions basiques en els altres.

Acceptar que tots sentim aquestes emocions en algun moment, i que aixo no €s
dolent. La qliestid és qué fer amb aquestes emocions.

Prendre consciencia de situacions a la vida que ens provoquen aquestes
emocions.

Entendre la utilitat que tenen les emocions basiques a la vida de les persones.

Treballar en equip

Objectius especifics:

Plasmar en un dibuix les reaccions facials i corporals que ens provoquen
I’alegria, la tristesa, la por i la rabia

Pensar una situacié en la que podriem sentir una d’aquestes emocions, pensar
I’escena i representar-la.

Estar atents al treball que han fet els companys

Reflexionar, raonar i debatre sobre 1’alegria, la tristesa, la por i la rabia.

Continguts:

Les quatre emocions basiques son la por, la tristesa, la rabia i I’alegria.

Les emocions tenen un efecte en el cos.

Les expressions de la cara i el cos mostren les emocions que senten les persones.
Cada emoci6 té una utilitat: La por ens protegeix dels perills, la rabia ens dona
energia per vencer les adversitats, la tristesa fa que ens recollim per recuperar-
nos després d’una peérdua i aixi recuperem l’energia per a seguir endavant,
I’alegria ens dona energia per fer coses.

Les emocions son universals, les sentim tots en algun moment, i no sén una

cosa dolenta o de la que ens hem d’avergonyir.

Organitzacié de I’aula: Primer grups petits, i després grup classe.

Recursos:

Targetes amb cares dibuixades que representen emocions.



- Papers grans.
- Colors i retoladors.

- Mobil per fer fotos.

Temporalitzacié: 30-45 minuts

4. Respiracio i Relaxacio

Els divendres, abans de fer educacié emocional, els alumnes fan piscina. Aixo fa
que ja de per si comencin la classe bastant relaxats. Es per aquest motiu que he
preferit fer la relaxacio6 al final de la classe, d’aquesta manera també acaben la

setmana més relaxats.

Desenvolupament de I’activitat:

Els hi recordaré, també pels alumnes que no van venir a la primera sessio, com
funciona la respiracié abdominal. Es tracta de que facin les respiracions que
normalment fem quan estem a punt d’adormir-nos al llit, inspirant i expirant pel
nas. Poden escollir fer-ho estirats a terra o asseguts a la cadira amb l'esquena
recta, les cames descreuades, les plantes dels peus tocant a terra, les espatlles i
els bracos caiguts i les mans sobre les cames. Si a algun alumne encara li resulta
dificil relaxar-se d’aquesta manera, pot comengar assentat davant la taula,

recolzant el cap sobre els bragos.

Objectius generals:

- Treballar la regulacié emocional
- Potenciar la capacitat de gaudir de benestar emocional.
- Potenciar la regulacié d’emocions i sentiments a traveés de la relaxacio.

- Potenciar la capacitat de concentracio.

Objectius especifics:
- Aprendre a respirar correctament

- Aconseguir estar uns minuts en silenci, només respirant.

Continguts:

- Respecte pel propi silenci



- Respecte pel silenci dels companys i les companyes.
- Observacio de I’aqui i I’ara.
- Respiracid conscient.

Temporalitzacié: 10 minuts.

Organitzacié de I’aula: Treball individual

Recursos: Cap.

SESSIO 3

Data: 22.04.16

Destinataris: 10 alumnes amb discapacitat intel-lectual d’un PFI adaptat.

Assisteixen: Avui assisteixen tots els alumnes.

Objectiu: Treballar la consciéncia emocional, la cohesi6 de grup, la confianga i la
relaxacio.

Temporalitzacié: 1h 45 min

Descripcio de les activitats que es realitzaran al llarg de la sessio:

1. Com estas?

Desenvolupament de activitat:
Aquesta activitat ja I’hem fet a les sessions anteriors. Un alumne preguntara als
companys, d’un en un, com es senten en aquest moment. Tothom ha d’estar
atent a la persona que parla en cada moment. Per comprovar que els alumnes
estan atents, de tant en tant els hi preguntaré com ha dit que es sentia algun dels
companys que ja ha parlat. La consigna és que no poden contestar ni “bé” ni
“normal”. En funci6é del que responguin, comentarem les emocions i també
preguntarem si volen explicar per qué es senten d'aquesta manera.

Aspectes a tenir en compte:
Al acabar l'activitat, si han aparegut emocions noves, les afegirem al mural que

vam fer a la primera sessio.

Objectius Generals:

- Presa de consciéncia de les propies emocions.



Practicar la comunicacio receptiva i expressiva.

Aprendre a comprendre i respectar els altres i les seves emocions.

Objectius Concrets:

Adquirir vocabulari emocional.

Aprendre a donar nom a les emocions que senten.
Aprendre a escoltar amb atenci¢ el que explica cadascu.
Aprendre a compartir emocions amb els companys.

Qui li toca preguntar, aprendre a dinamitzar el grup.

Continguts:

El vocabulari emocional necessari per posar nom a les propies emocions.

Temporalitzacio:

10 minuts, aproximadament. Dependra de si apareixen emocions noves i del
temps que dediquem a comentar els motius que fan que cadascu es senti com es

sent.

Organitzacié de ’aula: Grup classe

Recursos:

El mural de les emocions que vam fer en la sessié anterior

- Papers, boligrafs i cinta adhesiva per si hem d’afegir emocions al mural.

2. Respiraci6 i Relaxacio

En aquesta sessio, farem abans la relaxacié per assegurar-nos que tenim temps
d'aprendre a respirar i relaxar-nos amb calma.
Prendrem consciencia del fet fisiologic de la respiracid, adonant-nos de com

entra i surt I’aire lentament quan fem respiracions conscients

Desenvolupament de activitat:

Els hi explicaré que la respiracio és la porta d’entrada a la relaxacid. Si aprenem
a respirar correctament, i a posar I’atenci6 en com entra i surt 1’aire, podem
aconseguir arribar a un estat de calma. Es per aix0 que és tan important aprendre
a respirar correctament, per aconseguir arribar a un estat de calma quan ho

necessitem.



Els hi diré que separin una mica la cadira de la taula. Llavors els hi demanaré
que posin I'esquena ben recta i les cames sense creuar, també que recolzin els
peus a terra, i que deixin caure les mans sobre les cuixes.

Els hi demanaré que primer mirin com ho faig jo. Col-locaré la ma sobre la
panxa i inspiraré pel nas lentament, de manera que vegin com s’infla la panxa.
Retindré 1’aire dos segons i després I’expiraré per la boca lentament, de manera
que es vegi com es desinfla la panxa.

Un cop feta la demostracio, ho farem tots a la vegada. Els hi recomanaré que

tanquin els ulls, i farem varies respiracions profundes com la primera.

Objectius generals:

Treballar la regulacio i I’autogestiéo emocional

Potenciar la capacitat de gaudir de benestar emocional.
Potenciar el coneixement del propi cos i de les seves reaccions.
Treballar la introspeccidé d’un mateix.

Potenciar la capacitat de concentracio.

Prevenir 1 millorar I’estat d’anim.

Potenciar la serenor i la tranquil - litat

Objectius especifics:

Aprendre a respirar correctament.

Aconseguir estar uns minuts en silenci, només respirant.

Continguts:

Respecte pel propi silenci
Respecte pel silenci dels companys i les companyes.
Observaci6 del moment present, de 1’aqui i I’ara.

Respiracid conscient.

Organitzacié de ’aula: Es un treball individual.

Recursos: cadires per a cada alumne.

Temporalitzacio: 10 minuts.

3. Confianca

Desenvolupament de Pactivitat:

Farem grups de tres persones. Els grups els farem de manera aleatoria, dient un



numero a cada persona, seguint I'ordre en el que estan assentats.
A cada grupet, una persona es col-locara al mig, amb un company al davant i un
company al darrere. La persona que esta al mig es deixara caure, primer cap a
endavant. La persona que esta davant seu l'haura d'aguantar de les espatlles
perqué no caigui, 1 empenyer-la suaument perquée es torni a col-locar al mig. Tot
seguit, la persona que esta al mig es deixara caure cap a enrere. La persona que
esta darrere seu l'aguantara per les espatlles perqué no caigui, i l'empentara
suaument per tornar-la a col-locar al mig. Després es canviaran els llocs.
Observacions:
Els alumnes han de deixar caure el seu pes cap a endavant i cap a enrere confiant
que els companys que tenen al davant i al darrere realment els aguantaran. No
s'han de frenar per por de no caure.
Objectius generals:
- Confiar en els companys
- Potenciar la cohesi6 de grup.
- Reforcar la capacitat dels alumnes de cuidar els seus companys.

- Treballar I’atencio

Objectius especifics:
- Estar atents a I’alumne que esta al mig, per evitar que caigui.

- Deixar-se caure confiant que els companys ens agafaran.

Continguts:
- La confianca en el grup.

- La responsabilitat de cuidar els companys.

Recursos: Cap.
Organitzacié de I’aula: Grups petits.

Temporalitzacié: 15 minuts.

4. El tinel de les emocions

Amb aquesta activitat pretenem, per una banda, adquirir més vocabulari
emocional, i per I’altra, reflexionar sobre com es senten els companys quan els
hi mostrem emocions positives (com per exemple: amor) o negatives (com per

exemple: fastic).



Desenvolupament de Pactivitat:

Un alumne sortira de l'aula. Els hi donaré unes targetes, i una persona del grup
haura d'escollir una targeta sense mirar. A cada targeta hi haura una emocio
escrita, com per exemple: SORPRESA, TIMIDESA, NERVIOSISME, AMOR,
FASTIC, AVORRIMENT, ENVEJA, INDIFERENCIA. Els alumnes s'hauran de
posar d'acord sobre el significat de I'emoci6 que els hi hagi tocat. Una vegada ho
tinguin clar, es col-locaran fent un tanel entre tots. Es a dir que es col-locaran per
parelles, 1'un davant de l'altre, fent dos files. Quan entri la persona que estava
fora, tots hauran de representar 1'emoci6 de la targeta. L'alumne que estava fora
haura de passar per dins del tunel i endevinar I'emoci6 representada. Despreés, li
preguntaré¢ a l'alumne com s'ha sentit quan ha vist a tots els companys
representant aquesta emocio cap a ell, i també els hi preguntaré als companys
com s'han sentit quan la representaven. D’aquesta manera dedicarem un temps a

la reflexio.

Objectius generals:

Adquirir vocabulari emocional
Treballar I’expressio facial i corporal de les emocions.
Prendre consciéncia de com es senten els companys quan expressem

determinades emocions cap a ells (per exemple amor, fastic, rabia...).

Objectius especifics:

Representar I’emocid que toqui

Endevinar ’emocid que representen els companys

Continguts:

Vocabulari emocional
L’expressio facial 1 corporal de les emocions

Com es senten els companys quan els hi mostrem determinades emocions.

Recursos: Targetes amb emocions escrites.

Organitzacié de ’aula: Grup classe

Temporalitzacio: 20 minuts



5. “Lo Imposible”

Dedicarem uns minuts a reflexionar sobre un fet que ha passat a 1’aula durant la

setmana, relacionat amb les emocions. Un dia vam veure la pel-licula “Lo Imposible”.

Aquesta pel-licula va provocar fortes emocions en els alumnes, perd semblava que

intentessin amagar-ho. En els moments en els que probablement haurien plorat, per

exemple, alguns alumnes es posaven a riure i a dir tonteries. Els hi plantejaré una série

de preguntes per a reflexionar i debatre. Per dinamitzar 1’activitat, faré cartells grans

amb cartolines de colors per a cada pregunta, els aniré mostrant i els anirem comentant.

Els cartells durant escrites les segiients frases:

Som menys valents si mostrem por o tristesa?

Els nois poden plorar mirant una pel-licula?

Quan els nois estan tristos, poden plorar?

Els nois poden mostrar que tenen por?

Els homes son menys homes si ploren o expressen tenir por?

Per que quan vam veure escenes dures o tristes, alguns alumnes es van posar a

riure i a dir tonteries?

A l’escena on es veu el pit ferit de la mare, alguns alumnes van comeng¢ar a riure

i a dir tonteries. Per que? Té sentit? Es una escena sexual?

Digues dos moments en els que els personatges han tingut reaccions egoistes.
Digues dos moments en els que els personatges han ajudat els altres.
Tu que hauries fet?

Quin moment t’ha provocat una emocio més forta? Quina emocio era?

Aquestes preguntes son orientatives, les podem utilitzar o no, depén de com vagi la

conversa.

Objectius:

Questionar el missatge que transmeten la societat i els mitjans de comunicacio

respecte el génere i les emocions.



Entendre que els homes també poden expressar emocions com la por i la tristesa,
i que no sén menys homes ni menys valents per aquest fet, al contrari.

Acceptar que per intentar tapar les emocions reals que sentim, podem reaccions
inadequades i poc respectuoses.

Entendre que la dona no és un objecte sexual.

Observar les reaccions egoistes i altruistes que poden sorgir en situacions

extremes, segons el que mostra la pel-licula.

Continguts:

Els missatges que transmeten la societat i els mitjans de comunicaci6 sobre el
genere i les emocions son qliestionables.

Intentar tapar les emocions per vergonya pot tenir conseqiiéncies no tant bones.
La dona no és un objecte sexual.

Egoisme vs altruisme.

Organitzacié de ’aula: Grup classe

Recursos: Cartells amb les preguntes escrites

Temporalitzaci6: 15 minuts

6. Massatge Circular

Utilitzarem el massatge per a que els alumnes aprenguin estratégies per incidir

sobre el cos 1 les puguin aplicar per relaxar-se quan es sentin nerviosos.

Desenvolupament de Pactivitat:

Ens col-locarem tots drets 1 en cercle. Cada persona li fara un massatge a la
persona que té al davant, i a la vegada rebra un massatge de la persona que té al
darrere. Treballarem sobre I’esquena, les espatlles, el coll i el cap. Abans de
comengar, ens dirigirem a la persona a la que ens ha tocat fer el massatge, per
preguntar-li: “Em permets?” . Si ens respon que si, li direm: “Et cuidaré molt
bé”. Una persona fara de guia, marcara el que hem de fer en cada moment i tots

I’anirem seguint. Després canviarem de guia.

Objectius generals:

Tenir recursos per incidir sobre el cos i tranquil-litzar-lo.
Aprendre a cuidar i respectar el cos de ’altre.

Enfortir els vincles afectius dins el grup



- Potenciar la cohesi6 de grup.
- Relaxar-se

- Estar atents

Objectius especifics:
- Deixar-se fer un massatge i gaudir-lo
- Fer un massatge a un company amb respecte i delicadesa per fer-lo sentir a gust.
- Estar en silenci mentre dura I’activitat.

- Calmar-se i relaxar-se fent 1’activitat.

Continguts:
- El massatge ens ajuda a tranquil-litzar-nos i potencia la sensacié de benestar.
- Fent un massatge podem ajudar a tranquil-litzar i potenciar la sensaci6 de
benestar d’un company.

- Hem de respectar i cuidar el cos de I’altre.

Organitzacié de ’aula: Grup classe
Recursos: Cap.

Temporalitzacio: 10 minuts

SESSIO 4

Data: 29.04.16

Destinataris: 10 alumnes amb discapacitat intel-lectual d’un PFI adaptat.

Assisteixen: Assisteixen 7 alumnes, faltenel B.,el D.ila V.

Objectiu: Treballar I’emocié de la rabia, des de les competéncies de consciéncia
emocional i regulacié emocional.

Temporalitzaci6: 1 h 45 min.

Descripcio de les activitats que es realitzaran al llarg de la sessio:

1. Com estas?

Desenvolupament de I’activitat:.

Aquesta activitat ja I’hem fet a les sessions anteriors. Un alumne preguntara als

companys, d’un en un, com es senten en aquest moment. En aquest cas,



m’agradaria que ho fes el B o I’A. Tothom ha d’estar atent a la persona que parla
en cada moment. Per comprovar que els alumnes estan atents, de tant en tant els
hi preguntaré com ha dit que es sentia algun dels companys que ja ha parlat. La
consigna ¢és que no poden contestar ni “b€” ni “normal”. En funcio del que
responguin, comentarem les emocions i també preguntarem si volen explicar per

que es senten d'aquesta manera.

Aspectes a tenir en compte:

Al acabar l'activitat, si han aparegut emocions noves, les afegirem al mural que

vam fer a la primera sessio.

Objectius Generals:

Presa de consciencia de les propies emocions.
Practicar la comunicacio receptiva i expressiva.

Aprendre a comprendre i respectar els altres i les seves emocions.

Objectius especifics:

Adquirir vocabulari emocional.

Aprendre a donar nom a les emocions que senten.
Aprendre a escoltar amb atencio el que explica cadascu.
Aprendre a compartir emocions amb els companys.

Qui li toca preguntar, aprendre a dinamitzar el grup.

Continguts:

El vocabulari emocional necessari per posar nom a les propies emocions.

Organitzacié de ’aula: Grup classe.

Recursos:

El mural de les emocions que vam fer en la sessié anterior

Papers, boligrafs i cinta adhesiva per si hem d’afegir emocions al mural.

Temporalitzacio:

10 minuts, aproximadament. Dependra de si apareixen emocions noves i del
temps que dediquem a comentar els motius que fan que cadascu es senti com es

sent.



2. Respiracio i relaxacio

Prendrem consciéencia del fet fisiologic de la respiracio, adonant-nos de com
entra i surt I’aire lentament quan fem respiracions conscients.
Ja hem fet aquesta activitat anteriorment, per0 costa una mica, aixi que la

repetirem.

Desenvolupament de Pactivitat:

Els hi explicaré que la respiracio és la porta d’entrada a la relaxacio. Si aprenem
a respirar correctament, i a posar ’atencid en com entra i surt 1’aire, podem
aconseguir arribar a un estat de calma. Es per aixo que és tan important aprendre
a respirar correctament, per aconseguir arribar a un estat de calma quan ho
necessitem.

Els hi diré que separin una mica la cadira de la taula. Llavors els hi demanaré
que posin l'esquena ben recta i les cames sense creuar, també que recolzin els
peus a terra, i que deixin caure les mans sobre les cuixes.

Col-locaré la ma sobre la panxa i inspiraré pel nas lentament, de manera que
vegin com s’infla la panxa. Retindré I’aire dos segons i1 després 1’expiraré per la
boca lentament, de manera que es vegi com es desinfla la panxa.

Un cop feta la demostracid, ho farem tots a la vegada. Els hi recomanaré que
tanquin els ulls, i farem varies respiracions profundes com la primera.

Sia algu li és més facil fer-ho estirat, també ho pot fer.

Objectius generals:

Treballar la regulacio i I’autogestié emocional

Potenciar la capacitat de gaudir de benestar emocional.
Potenciar el coneixement del propi cos i de les seves reaccions.
Treballar la introspeccidé d’un mateix.

Potenciar la capacitat de concentracio.

Prevenir 1 millorar I’estat d’anim.

Potenciar la serenor i la tranquil-litat

Objectius especifics:

Aprendre a respirar correctament.

Aconseguir estar uns minuts en silenci, nomes respirant.

Continguts:

Respecte pel propi silenci



- Respecte pel silenci dels companys i les companyes.
- Observacid del moment present, de I’aqui i ’ara.

- Respiracié conscient.

Organitzacié de ’aula: Es un treball individual.
Recursos: cadires per a cada alumne.

Temporalitzacié: 10 minuts.

3. Més mural

Abans de continuar amb la segiient activitat, farem una cosa que no vam fer a
I’Gltima sessid. Penjarem a la paret el mural que vam fer a la primera sessio, on
distingiem entre emocions positives, negatives i ambigiies, i hi afegirem les
emocions que hem aprés des de llavors.
Objectiu general:
- Adquirir vocabulari emocional.
- Treballar en equip
Objectius especifics:
- Recordar les paraules d’emocions que hem aprés ultimament i classificar-les
entre positives, negatives i ambigues.

- Argumentar i posar-se d’acord amb els companys.

Continguts:
El significat d’emocions com: sorpresa, timidesa, nerviosisme, amor, fastic,
avorriment, enveja, indiferéncia.
Organitzacio de I’aula: Grup classe.
Recursos:
- El mural de les emocions que vam fer en la sessi6 anterior

- Papers, boligrafs i cinta adhesiva per si hem d’afegir emocions al mural.

Temporalitzacio: 10 minuts

4. Atencid!

Farem aquesta activitat per potenciar la concentracid, el treball en equip i la



coordinacid, d’una manera distesa i divertida.

Desenvolupament de Pactivitat:

Tots els alumnes es posaran drets i en rotllana. Jo passaré una pilota de tennis a
un alumne, aquest la passara a un company, i aixi successivament, fins que
tothom s’hagi passat la pilota i al final em torni a arribar a mi. Llavors els hi
tornaré a passar la pilota i els hi diré que cadasct ha de recordar a qui ’havia
passat anteriorment, per repetir-ho exactament de la mateixa manera. També els
hi donaré la consigna de que la pilota no pot caure a terra, ja que si li cau a algu,
tot el grup perd. La dificultat radicara en que no només els hi passaré una pilota,
sind que els hi aniré passant fins a sis pilotes, totes seguides i sense parar. Aixo
vol dir que constantment estaran rebent i passant pilotes, i s’hauran de coordinar
entre ells perque les pilotes no xoquin entre elles, ja que si cauen a terra, el grup
perd. Es un joc en el que no guanya o perd una persona, sind tot el grup. Per
posar més pressid, jo cronometraré quanta estona aconsegueixen aguantar fins

que caiguin fins a tres pilotes a terra.

Observacions:

Segurament caldra parar el joc més d’una vegada, preguntar-nos que esta fallant,
i tornar-ho a intentar. Es important que s’adonin que per fer bé I’activitat

necessiten concentrar-se, i per concentrar-se millor necessiten silenci.

Objectius generals:

Millorar la capacitat de concentracio.

Millorar la capacitat d’atencio.

Millorar la capacitat d’estar en silenci.

Potenciar el treball en equip.

Treballar la coordinacio entre els companys.

Aconseguir que es plantegin com poden millorar el que fan per tal d’aconseguir

un objectiu coma.

Objectius especifics:

Entendre que per fer bé 1’activitat necessiten estar en silenci
Fer l’activitat en silenci

Parlar i posar-se d’acord per trobar la manera de fer millor 1’activitat.

Continguts:

Treball en equip.



- Laimportancia del silenci per concentrar-se i fer millor una tasca.
- La coordinacio i la comunicacié entre els companys per tal d’aconseguir un

objectiu comd.

Organitzacié de I’aula: Grup classe.
Recursos: 6 pilotes de tennis.

Temporalitzacié: 15 minuts.

5. La rabia.

Amb aquesta activitat pretenem coneixer 1’emocid de la rabia. Saber que ens fa

rabia, prendre consciéncia de com reacciona el nostre cos quan sentim rabia, de

com actuem normalment i de com podriem actuar de manera més assertiva.
Desenvolupament de activitat:

5.1. La rabia a ’univers.

Primer projectaré una part de I’Univers Emocional (Punset, E. i Bisquerra, R.,
2015) on apareix la constel-lacié de la rabia, i observarem totes les emocions
que estan relacionades. Després, cadascu dira coses que li fan o li han fet rabia, i
les escriurem en el dibuix de la silueta que vam fer en una sessi6 anterior per
representar la rabia. Finalment, farem un recull de les respostes conductuals que
té cadascu quan sent rabia, i també I’afegirem al mural.

5.2. Video “Just Breathe”.

Visualitzarem un video. En aquest video, els nens expliquen als adults com
reacciona el seu cos quan senten rabia, quines respostes conductuals tenen
d’entrada, etc. Després, expliquen el funcionament d’aquesta emocio a nivell
fisiologic 1 del cervell. Finalment, descriuen com es calmen mitjancant les
respiracions, i com un cop calmats, poden parlar amb la persona que els ha fet
enfadar, 1 solucionar el problema sense agressivitat ni violéncia.

Jo I’aniré parant per assegurar-me que tots els alumnes 1’entenen, 1 aixi I’anirem
comentant. El video és el segiient:
https://www.youtube.com/watch?v=pW-zZNODSkyQ

5.3. El pot de la rabia

Reflexionarem sobre 1’emocié de la rabia, per arribar a la conclusio de que no és
una emocio dolenta, i que I’important és saber que hem de fer quan sentim rabia.
A continuacid, entre tots farem un pot de purpurina com el del video. Aix0 ens

servira per visualitzar com estan el nostre cos i la nostra ment quan sentim rabia,


https://www.youtube.com/watch?v=pW-zNODSkyQ

entendre per que ¢és important que ens calmem abans de fer res, i1 reflexionar
sobre qué podem fer per calmar-nos. Aquest llistat també 1’escriurem, aquesta
vegada amb fulls de colors.
Objectius generals:

- Cone¢ixer I’emoci6 de la rabia.

- Prendre consciencia de les coses que ens fan enrabiar.

- Prendre consciéncia de com sentim la rabia en el cos i les reaccions fisiologiques
que tenim.

- Prendre consciéncia del que fem de manera automatica quan ens enrabiem, i

qlestionar-nos si podriem tenir respostes alternatives millors.

Objectius especifics:

- Coneixer la constel-laci6 de la rabia

- Prendre consciéencia de les coses que ens fan sentir rabia i escriure-les en un
listat comu.

- Prendre consciencia del que fem de manera automatica quan ens enrabiem i
escriure-ho en un llistat comu.

- Entendre que no és dolent sentir I’emocid de la rabia, que I’'important és el que
fem quan sentim aquesta emoci6 i que les respostes conductuals si que poden ser
dolentes.

- Aprendre maneres alternatives de canalitzar la rabia, com fer respiracions

profundes per calmar-nos abans de discutir.

Continguts:
- La rabia. Que la provoca, com reacciona el cos, quines respostes conductuals
tenim, quines respostes conductuals alternatives podriem tenir.
- La importancia de la regulaci6 de les emocions.
Organitzacié de ’aula: Grup classe.
Recursos:
- Fulls
- Projector
- Portatil
- El mural que vam fer amb el dibuix de la silueta de la rabia
- Retoladors.

Temporalitzacié: 30-40 minuts



6. Massatge amb pilotes

Per parelles, estirats a terra, i utilitzant les pilotes, ens farem massatges per tot el

COS.

Desenvolupament de activitat:

Ens col-locarem tots drets i en cercle. Cada persona li fara un massatge a la
persona que té al davant, i a la vegada rebra un massatge de la persona que té al
darrere. Treballarem sobre 1’esquena, les espatlles, el coll i el cap. Abans de
comengar, ens dirigirem a la persona a la que ens ha tocat fer el massatge, per
preguntar-li: “Em permets?” . Si ens respon que si, li direm: “Et cuidaré molt
bé”. Una persona fara de guia, marcara el que hem de fer en cada moment i tots

I’anirem seguint. Després canviarem de guia.

Objectius generals:

Tenir recursos per incidir sobre el cos i tranquil-litzar-lo.
Aprendre a cuidar i respectar el cos de altre.
Enfortir els vincles afectius

Potenciar la cohesio de grup.

Objectius especifics:

Deixar-se fer un massatge utilitzant pilotes de tennis i gaudir-lo

Fer un massatge utilitzant pilotes de tennis i aconseguir que el company estigui a
gust i es relaxi.

Estar en silenci mentre dura 1’activitat

Relaxar-se fent 1’activitat.

Estar atents al pas que s’ha de fer en cada moment

Continguts:

El massatge ens ajuda a tranquil-litzar-nos i potencia la sensacio de benestar.
Fent un massatge podem ajudar a tranquil-litzar i potenciar la sensacio de
benestar d’un company.

Hem de respectar i cuidar el cos de ’altre.

Organitzacié de ’aula: Per parelles

Recursos: Cap.

Temporalitzacié: 10 minuts



SESSIO 5

Data: 13.05.16

Destinataris: 10 alumnes amb discapacitat intel-lectual d’un PFI adaptat.

Assisteixen: Assisteixen tots els alumnes.

Objectiu: En aquesta sessid treballarem ’emoci6 de la rabia, especialment des de la
competencia de regulacié emocional.

Temporalitzaci6: 1h 45 min.

Descripcio de les activitats que es realitzaran al llarg de la sessié:

1. Com estas?

Es la mateixa activitat que hem fet a les sessions anteriors. L’Unic que canvia és

I"'alumne encarregat de preguntar als companys, ja que cada vegada és algu diferent.

2. Respiracio i relaxacio

Es la mateixa activitat que hem fet a les sessions anteriors. Els alumnes poden escollir

fer-ho estirats o asseguts.

3. Dibuix emocional

Desenvolupament de activitat:
Els alumnes col-locaran les taules en forma de ”U”, aixi estaran de costat 1
podran passar-se els dibuixos facilment. Se’ls ha d’avisar de que no mirin els
dibuixos que fan els companys del costat. Se’ls hi explica que tenen 5 minuts
per expressar una emocid mitjancant un dibuix, pot ser una emocio que senten
en el moment present o que han sentit en un altre moment. S’insisteix en que
no s’han de preocupar de si el dibuix queda bé o malament, 1 se’ls hi diu que no
poden escriure la paraula de I’emocio que han representat. Passats cinc minuts,

cadasct passa el dibuix al company de la dreta. L'ultim de la fila s’aixeca i li



passa el dibuix al primer. Quan tots tenen el dibuix que els hi ha passat el
company de I’esquerra, el contemplen una estona. Un cop tenen clara la
paraula que els hi ha inspirat el dibuix, giren el full i I’escriuen. De nou, tots els
dibuixos passen al company de la dreta i es segueix amb el mateix procés, fins
que cada persona torna a tenir el seu dibuix. Llavors cadascu llegira qué li han
escrit els companys. Finalment, es fara una reflexi6 amb tot el grup, fent
preguntes com: “Us han sorprés les emocions que han transmes els vostres
dibuixos als altres? Per que?” “S’assembla el que volieu expressar amb el que
us han escrit els companys, o és molt diferent? Per qué?” “Que és el que us ha
sorprés més?” “Hi ha alguna cosa que s’hagi escrit o no s’entengui? Es el
moment per preguntar!” “Us molesta que no us hagin interpretat bé el dibuix?”
Objectius generals:

- Acceptar la validesa de les interpretacions dels altres, encara que siguin diferents

del que nosaltres voliem expressar.

- Observar que un mateix dibuix pot tenir diferents interpretacions

- Observar les diferents maneres d’interpretar les emocions que té cadascu

Objectius especifics:
- Expressar una emocio a través d’un dibuix
- Contemplar el dibuix d’un company, sentir quina emocié ens transmet, i

plasmar-la amb paraules.

Continguts:
Podem expressar emocions a través de formes i dibuixos, que després tindran
interpretacions diferents depenent de la persona que s’ho miri.

Organitzacio de I’aula: Grup classe

Recursos: Un full blanc per a cada persona i retoladors de colors.

Temporalitzaci6o: 20 minuts

4. El Semafor i el NEMO

Desenvolupament de activitat:

Abans de comengar, farem memoria sobre el que vam treballar a la sessio

anterior: l'emoci6d de la rabia. Refor¢arem la idea de que no és dolent sentir



rabia, el problema és que fem amb aquesta emocié. No hi ha cap emoci6 dolenta,
pero si que hi ha conductes dolentes.

També vam parlar de les conductes que sovint tenim com a resposta a un fet que
ens fa sentir rabia. Massa sovint aquestes conductes no son les adequades.
També vam fer un llistat entre tots de les conductes que podrien ser més
adequades.

Per il-lustrar aixd, comengarem amb la técnica del Semafor. Els hi ensenyaré una
representacié d'un semafor, on apareixen els tres colors. Al costat del color
vermell, hi haura escrit: para, respira. Al costat del color taronja, hi haura escrit:
Pensa: Quin problema tens, com et sents. Al costat del color verd, hi haura
escrit: Busca una solucio al teu problema. Comentarem que significa cada color,
ens preguntarem si normalment actuem d'aquesta manera i si ens convindria
aprendre a fer-ho.

Per tal de posar-ho en practica, utilitzarem la técnica del role-playing. Dient un
nimero a cadascu i ajuntant després les persones que tenen el mateix nimero,
farem grups de tres persones. Cada grup ha de pensar tres situacions en les que
almenys una persona senti rabia. Les representacions hauran de ser curtes, i a
cada representacid una persona diferent haura de ser capa¢ de resoldre el
conflicte utilitzant la tecnica del semafor.

En funciéo de com la persona resolgui el conflicte, aprofitaré per introduir la
técnica NEMO.

Els ensenyaré una altra cartolina on, amb lletres de colors, apareixera la paraula
NEMO en vertical, 1 al costat de cada lletra, una explicacio. Al costat de la N, hi
haura escrit «nom», i un exemple: «Jose...». Al costat de la E hi haura escrit
«emocidy, i el segiient exemple: «...estoy muy enfadado...». Al costat de la M,
hi haura escrit «motiuy, 1 el segiient exemple: «...porque te has reido de mi en
clase». I finalment, al costat de la O hi haura escrit «objectiuy», i el segiient
exemple: «no te rias mas de mi».

Aquesta técnica pot resultar complicada per alguns dels alumnes, perd pot
resultar util per altres. Aixi que, a partir del moment que la introdueixi, la pot
utilitzar qui vulgui per resoldre la situacié de conflicte representada en el role-
playing.

Els companys que fan d'espectadors poden intervenir per ajudar a la persona a

actuar de la millor manera. Jo intervindré per preguntar als personatges, i en



especial al personatge protagonista, com es senten en cada moment, 0 com

pensen que es sentirien depenent del que fessin els altres.

Objectius generals:

Identificar emocions
Analitzar i valorar les emocions propies
Analitzar i valorar la resposta més adient

Regular les emocions.

Objectius especifics:

Aprendre una manera alternativa d’actuar quan sentim rabia, i aplicar-la a través

del role-playing.

Continguts:

La técnica del “Semafor”.

La técnica “NEMO”.

La importancia de regular I’emocié de la rabia, que en si no és dolenta. El que
pot ser dolent son les conductes que tenim com a resposta, i que podem aprendre

a millorar.

Organitzacio de I’aula: Grup classe

Recursos:

Una cartolina amb tres cercles dibuixats de color vermell, taronja i verd, com un
semafor. Al costat del color vermell, hi ha escrit: para, respira. Al costat del
color taronja, hi ha escrit: Pensa: Quin problema tens, com et sents. Al costat del
color verd, hi ha escrit: Busca una solucio al teu problema.

Una cartolina amb la paraula NEMO escrita en vertical. Al costat de la N, hi ha
escrita la paraula “nom”, 1 al costat el seglient exemple: “Jose...”. Al costat de la

3

E hi ha escrita la paraula “emoci6”, i el segiient exemple: “..estoy muy
enfadado...”. Al costat de la M, hi ha escrit “motiu”, i el segiient exemple:
“..porque te has reido de mi en classe”. I finalment, al costat de la O hi ha

escrita la paraula “objectiu”, 1 el segiient exemple: “no te rias mas de mi”.

Temporalitzacio: 20-30 minuts



SESSIO 6

Data: 20.05.2016

Assisteixen: Els participants son els mateixos que a les sessions anteriors. Avui
assisteixen 9 alumnes i falta la V.

Objectiu: Treballar la reafirmacié davant del grup (autonomia emocional), la relaxacio,
i el benestar dins el grup.

Temporalitzacié: 1:30h.

Descripcio de les activitats que es realitzaran al llarg de la sessio:

1. Com estas?

Es la mateixa activitat que hem fet a les sessions anteriors. L’Gnic que canvia és

I’alumne encarregat de preguntar als companys, ja que cada vegada és algu diferent.

2. Estirar la cua

Desenvolupament de Pactivitat:
Donem un tros de roba a cada alumne que fa funcié de cua; ells se la posaran a
dins els pantalons de forma que en surti un tros. Tothom corre per ’espai 1 s’ha

d’intentar agafar el maxim de cues.

Objectius Generals:
- Respectar els altres.
- Interaccionar amb els altres.
- Crear un ambient agradable i distes que provoqui motivacio.

- Respectar les normes del joc.

Objectius especifics:

- Observar les actituds de competitivitat que sorgeixen en el grup.

Continguts: La diversid de jugar junts.

Organitzacié de I’aula: Grup classe.



Recursos:

Un tros de roba per a cada participant

Temporalitzacié: 10 minuts, aproximadament.

3. Respiracio i relaxacio

Farem la técnica de relaxacio i respiracié tal com 1’hem explicat anteriorment.
La poden fer asseguts o estirats. En aquest cas, fer la sessid ara ens servira per a

que els alumnes es calmin i puguin fer I’activitat segiient.

4. Reafirmacio davant del grup

Desenvolupament de activitat:

Tots els alumnes es col-loquen drets a la sala, un al costat de 1’altre. Un alumne
es col-loca dret davant tot els altres. Tots han d’estar callats i sense riure.
L’alumne anira mirant els seus companys, un per un, i a cada company que miri,
intentant aguantar-li la mirada i no riure, li dira simplement “no”. Sense presses.
El company que rep el “no”, no ha de dir res, simplement 1’ha de mirar i no ha
de riure. Després, I’alumne que ha dit “no” es col-locara al costat dels seus
companys i un altre ocupara el seu lloc i fara el mateix.

Quan tothom ho hagi fet, seurem a terra en una rotllana i comentarem com s’ha

sentit cadascu dient o reben el “no”, que 1i ha costat més, etc.

Objectius generals:

Entrenar-se per no deixar-se portar per les influéncies del grup o dels altres.
Ser capa¢ de dir el que un pensa encara que sigui contrari al que pensa la
majoria.

Prendre consciéncia de la pressio de grup.

Objectius especifics:

Aguantar la mirada sense riure, tant quan es diu el “no”, com quan es rep el
‘Cno”
Ser capag de col-locar-se davant de tots els companys, mirar-los i dir-los hi “no”.

Aprendre a intercanviar impressions i opinions personals

Continguts:



La pressi6 de grup, I’assertivitat, 1I’autoafirmacio.

Organitzacié de I’aula: Grup classe

Recursos: Cap

Temporalitzacio: Entre 10 i 15 minuts.

5. La pedra magica

Desenvolupament de Pactivitat:

Es necessiten tres voluntaris. Apartem la taula i tots els alumnes menys els
voluntaris seuen en cadires, un al costat de 1’altre. Han de tancar els ulls.

Cada voluntari té una pedra petita, arrodonida. L’ha d’escalfar amb les mans.
Cada voluntari s’acosta a un dels companys que estan assentats amb els ulls
tancats, i amb molta delicadesa li fa un massatge a la cara amb la pedra. També
li pot fer als bragos, a les mans, etc. Els voluntaris s’han de moure rapid per
procurar que els companys tenen quasi tota 1’estona algti que els cuida fent-los-
hi massatge.

Al acabar, és important que els alumnes que han rebut el massatge ho agraeixin

als companys, i també els hi poden proposar si ara el volen rebre ells.

Objectius generals:

Cuidar els companys
Relaxar-se

Confiar en els companys i deixar-se cuidar.

Objectius especifics:

Tractar els altres amb delicadesa

Estar uns minuts en silenci, sense moure’s 1 amb els ulls tancats.
9

Continguts:

Respecte pel propi silenci

Respecte pel silenci dels companys i les companyes.
Cuidar els altres

Deixar-se cuidar pels altres

Confiar

Organitzacio de I’aula: Grup classe

Recursos: Cap.

Temporalitzacié: Entre 10 i 15 minuts.



SESSIO 7

Data: 27.05.2016

Assistents: Els participants, son els mateixos que a les sessions anteriors. Avui han
assistit 9 alumnes, falta la V.

Objectiu: Treballar I’autoestima i la cohesio de grup.

Temporalitzacio: 1:45h.

Descripcio de les activitats que es realitzaran al llarg de la sessié:

1. Com estas?

Es la mateixa activitat que hem fet a les sessions anteriors. L’Unic que canvia és

I’alumne encarregat de preguntar als companys, ja que cada vegada és algu diferent.

2. Desfer I’embolic

Desenvolupament de activitat:
Tots els companys es donaran les mans fent una rotllana. Llavors, sense deixar-
se anar de les mans faran un embolic entre ells. Quan jo els hi digui, i sempre
sense deixar-se anar les mans, hauran de desfer 1’embolic i tornar a quedar com
estaven a I’inici.
Objectius generals:
- Treballar en equip
- Fomentar la cohesio6 de grup
- Ajudar als companys
- Adaptar-se als altres
- Divertir-se
- Crear un ambient positiu
- Activar-se
- Comunicar-se en una situacié complicada.
Objectius especifics:
- No deixar-se anar en cap moment.

- Trobar la manera de posar-se d’acord sobre el que han de fer.



Continguts:

La cohesié grupal

El treball en equip

Organitzaci6 de ’aula: Grup classe

Recursos: Cap

Temporalitzacié: Uns 15 minuts.

3. El meu globus

Desenvolupament de Pactivitat:

Seiem tots en rotllana. Cadascu té un globus. Els hi demano que pensin en les
seves coses bones, en les seves capacitats i virtuts. Els hi demano que mentre
inflen el seu globus, segueixin pensant en aixo, perqué és com si omplissin el
globus de les seves coses positives. Sempre amb aquest pensament, un cop tenen
el globus inflat I’han de lligar i amb un retolador, escriure el seu nom ben gran i
decorar-lo si volen.

Quan tots tenen el globus a punt, han de comencar a caminar per la sala, fent
saltar el seu globus, i evitant que toqui el terra. L’han de cuidar com un tresor
valuds, perque representa que porta totes les seves coses positives a dintre.
Després, el poden compartir amb els companys, fent-lo votar entre dues 0 més
persones, sempre evitant que toqui el terra. | finalment, per parelles, abracant-se

ben fort 1 posant el globus al mig, ’han de fer petar.

Objectius generals:

Reforgar 1’autoestima
Prendre consciéncia de les seves coses bones
Divertir-se

Potenciar les abragades en el grup

Objectius especifics:

Concentrar-se en pensaments positius
Concentrar-se en que el globus no caigui a terra
Abracar els companys ben fort

Saber quines son les coses bones d’un mateix

Continguts:

Autoestima



Cohesi6 de grup

Organitzacié de ’aula: Grup classe

Recursos:

Globus

Retoladors gruixuts

Temporalitzaci6: 15-20 minuts

4, Massatge de I’ordinador

Desenvolupament de Pactivitat:

Ens posem drets en rotllana. Una persona és I’encarregada de dirigir. Aquesta
persona pren la iniciativa, li fa el massatge al company que esta davant seu, de
manera que el company que rep el massatge també 1i fa al de davant seu, 1 aixi

en cadena fins a estar tothom fent el mateix massatge simultaniament.

La gracia és que els massatges imiten gestos tipics de la informatica, com
“teclejar” sobre el cap 1 I’esquena, “moure el ratoli” per 1’esquena, ampliar la

pantalla amb les dues mans, etc.

Objectius generals:

Tenir recursos per incidir sobre el cos i tranquil-litzar-lo.
Gaudir del massatge

Aprendre a cuidar i respectar el cos de I’altre.

Enfortir els vincles afectius

Potenciar la cohesio de grup.

Objectius especifics:

Concentrar-se per fer el gest que toca cada vegada.

Deixar-se fer un massatge per un company.

Continguts:

El massatge ens ajuda a tranquil-litzar-nos i potencia la sensacié de benestar.
Fent un massatge podem ajudar a tranquil-litzar i potenciar la sensacio de

benestar d’un company.



- Hem de respectar i cuidar el cos de I’altre.

Organitzacié de ’aula: Grup classe
Recursos: Cap.

Temporalitzacié: 10 minuts

5. Respiracio i Relaxacio

Farem la teécnica de relaxacio i respiracié tal com ’hem explicat anteriorment.

La poden fer asseguts a la cadira o estirats a terra.

SESSIO 8

Data: 03.06.2016

Assistents: Els participants, son els mateixos que a les sessions anteriors. Avui han
assistit 9 alumnes, ha faltat el B.

Objectiu: Treballar 1’autoestima, la cohesié de grup i fer un bon tancament del
programa.

Temporalitzaci6: 1:45h.

Aspectes a tenir en compte: Es 1’tltima sessi6 del programa, sera el tancament.

1. Com estas?

Es la mateixa activitat que hem fet a les sessions anteriors. L’Gnic que canvia és

I"'alumne encarregat de preguntar als companys, ja que cada vegada és algu diferent.
2. Respiracid i relaxacio

Es la mateixa activitat que hem fet anteriorment. Poden escollir fer-la asseguts 0

estirats.
3. Jo Mai Mai

Desenvolupament de Pactivitat:

Es fa un cercle amb cadires. Una persona es col-loca dreta al mig, i diu una frase que
comenci amb “Jo mai, mai...” seguida d’alguna cosa que no ha fet, o no ha tingut, o un

lloc on no ha anat.... Ha de dir una cosa que sigui veritat. Els que si que ho han fet



s’han de canviar de cadira. La persona que estava al mig també intenta seure i qui es

gueda sense lloc, es posa al mig i diu el mateix “jo mai, mai...”

Objectius generals:

Treballar la tolerancia a la frustracio

Treballar I’autoconcepte

Coneixer millor els companys

Trobar punts en comd amb els companys i millorar la cohesio de grup

Divertir-se

Objectius especifics:

Saber parlar davant de tothom i regular els nervis que aixo provoca

Aprendre a organitzar les idees de forma agil davant la pressio del grup

Continguts:

Divertir-se amb els companys
Con¢ixer millor els companys
L’autoconcepte

La tolerancia a la frustracio

Organitzacié de ’aula: Grup classe

Recursos: Cap

Temporalitzacio: 15 minuts

4. M’agrada de tu

Desenvolupament de activitat:

Cadascu dura un paper a I’esquena enganxat amb cinta adhesiva, i cadascu tindra
un retolador. Els alumnes han de voltar per la sala, i a cada company, escriure-li
alguna cosa que els hi agradi d’ell, o algun moment bonic que hagin compartit
amb ell.

Al acabar, cadasct mirara el que li han escrit, i per comentar 1’activitat faré
preguntes com: “Quina de les coses que us han escrit us ha agradat més? Per

que?” “Quina de les coses que us han escrit us ha sorprés més? Per que?”

Objectius generals:

Reforcar I’autoestima



- Reforcar la cohesi6 de grup
Objectius especifics:

- Ser capacos de pensar una cosa bona de cadascu
Continguts:

- Cohesio de grup

- Autoestima

Organitzaci6 de I’aula: Grup classe
Recursos:

- Papers

- Retoladors

- Cinta adhesiva

Temporalitzacié: 15 minuts

Tancament i valoraci6 conjunta:

Dedicarem una estona a valorar el conjunt de les sessions. Per guiar la conversa,

els hi faré preguntes com: “Qué és el que us ha agradat més?” “Qué heu

apres?” “Us agradaria continuar fent aquestes sessions?” “Canviarieu alguna

cosa?” “Que més us agradaria fer o treballar?”

Organitzacié de ’aula: Grup classe
Recursos: Cap.

Temporalitzacio: Uns 10-15 minuts



3.8 ESTRATEGIES D’AVALUACIO

L’avaluacié permetra determinar si les activitats realment serveixen per assolir els
objectius i sera una bona eina per a millorar el programa.

Per tal d’avaluar 1’assoliment dels objectius 1 continguts per part dels alumnes, es
realitzara una avaluacid continuada a partir de 1’observacid, que es plasmara en els
questionaris referents a cada sessio i activitat. També es demanara la valoracio dels
alumnes del programa, per tenir una mica de feedback. Les seves opinions sén
importants i ens poden ser de molta utilitat.

A continuacio presento els gliestionaris amb les meves observacions. A cada sessio, ens
plantegem una serie de preguntes que varien en funcio de 1’activitat. Depenent de com

s’han desenvolupat i dels aspectes a destacar, les valoracions sébn més 0 menys extenses.

SESSIO 1

Activitat 1: Explicaci6 de les sessions

- Han estat atents? Si
- Han entés bé el funcionament i la normativa? Si

- Quan després els hi ha preguntat, sabien que contestar? Si

Activitat 2: Com estas?

- Han pogut anomenar almenys una emocio, per expressar com es senten?

- Si. Tot 1 que d’entrada els hi costava molt dir altres paraules que no fossin ni “bé”
ni “normal”.

- Els companys han estat atents?

- Si, i el fet de que hi haguessin paraules que no es poguessin dir, feia que es
prenguessin ’activitat més com un joc, 1 ells mateixos estaven atents a si els
companys les deien o no.

- Els companys s’han mostrat interessats i empatics, i fins i tot han preguntat
els motius?

- Si. M’ha sorpreés molt que la G. s’obris i expliqués el motiu que la feia sentir



trista. Ha explicat que ella €s lesbiana, 1 que tant la seva familia com els amics que
té en el seu pais d’origen, no accepten aixo.

(Perque s’entengui la meva sorpresa, comentar que sovint tenim converses a
classe sobre homosexualitat, i tot i que fem un esfor¢ important per incidir sobre
aquest tema, bona part del grup es segueix mostrant poc respectuosa amb aquest
col-lectiu).

M’he sorprés més encara quan he vist que la reacci6 dels companys era d’empatia
total, mostrant-se indignats per 1’actitud dels familiars i amics de la G. Deien
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coses com “pobre”, “es tu vida, tienen que aceptarlo”, “Si a ti te gusta, pues ya
esta”, etc.
Cal dir que durant el que quedava de curs, tots han seguit respectant la G. i no li

han fet mai cap comentari despectiu.

Activitat 3: Respiracid i relaxacio

Han aconseguit estar en silenci? Si

Han entés el concepte de la respiracié conscient, i han estat capacos de fer
algunes respiracions ben fetes?

Alguns alumnes, com la G. o I’L., ho han fet molt bé. Altres, com el D., han tingut
més dificultats.

S’han col-locat en la posicio adequada?

Necessiten que els hi corregeixi la postura.

S’han pogut relaxar?

Penso que els hi ha costat. En general també els hi ha mantenir els ulls tancats.

Activitat 4: Mural emocional

Han pogut anomenar almenys una emocioé cadasca?

Si. Hi ha nivells molt diferents dins 1’aula. I’Ar, per exemple, sempre que es
tracta de vocabulari té un nivell molt més alt que els seus companys. La G. és una
alumna que destaca i té un nivell més alt que els seus companys en general, pero
el fet de ser sorda fa que justament pel que fa al vocabulari tingui moltes
mancances. D’entrada, el grup de sords tenia confusid entre quines paraules son

emocions i quines designen altres coses.



- Han entés el concepte de la classificacié? Finalment si.
- Han sabut dir el que pensaven, escoltar el que pensaven els companys, i
posar-se d’acord, és a dir treballar en equip?

- Si. S’ha creat un debat interessant.

Activitat 5: Imatges emocionals

- Tots han pogut connectar emocionalment amb una imatge o paraula? Si. |
aqui ha estat interessant el tema de la infancia i1 la cultura, ja que uns quants
alumnes han connectat amb situacions de quan eren petits, en el seu pais d’origen.

- Tots han pogut transmetre aquesta emocio a la resta del grup? Si. Tots ho han
compartit.

- El grup ha estat atent quan un company parlava? Si

Activitat 6: Tancament

- Quina activitat els hi ha agradat més?
- En general, el que els hi ha agradat més ha estat el “com estas” i fer el “mural

emocional”.

SESSIO 2

Activitat 1: Com estas?

- Han pogut anomenar almenys una emocio, per expressar com es senten? Si.
- Els companys han estat atents? Si.
- Els companys s’han mostrat interessats i empatics, i fins i tot han preguntat

els motius? Si.

Activitat 2: Identificar les Quatre Emocions Basiques

- Han participat en la identificacio de les emocions, dient a quina emocio

pensaven que corresponia cada imatge? Si.



Activitat 3: Representar les Quatre Emocions Basiques

- Han pogut prendre consciencia de com senten les emocions en el propi cos i
expressar-ho en el paper?

- Si. Amb la de la por els hi ha costat més.

- Han estat capacos de pensar situacions en les que podrien sentir aquestes
emocions, i representar-les teatralment? Si.

- Han treballat bé en els petits grups que s’han fet, aportant idees per realitzar
Pactivitat?

- Si. Ha estat molt interessant que treballessin amb persones amb les que
normalment no s’ajunten tant.

- En el treball en petits grups, cada membre del grup ha participat aportant
alguna cosa?

- Si. Els que tenen més facilitat pel dibuix han tingut un pes més important fent

aquesta activitat, i cadasct ha tingut un paper en la representacio teatral.

Activitat 4: Respiracio i relaxacio

- Han aconseguit estar en silenci?

- D’entrada no, pero després si.

- Han entes el concepte de la respiracié conscient, i han estat capacos de fer
algunes respiracions ben fetes?

- Alguns han comencat a fer algunes respiracions ben fetes. Pero per a alguns
alumnes que no van venir a la sessi6 anterior, ha estat el primer dia que ho feien.

- S’han col.locat en la posicié adequada?

- Necessiten que els hi corregeixi la postura.

- S’han pogut relaxar? Alguns alumnes si.

SESSIO 3

Activitat 1: Com estas?



- Han pogut anomenar almenys una emocio, per expressar com es senten? Si.

- Els companys han estat atents? Si.

- Els companys s’han mostrat interessats i empatics, i fins i tot han preguntat
els motius?

- Si. Tots han estat atents 1 han preguntat de manera espontania als companys per
qué es sentien d’aquesta manera. La G. ha tingut un espai per parlar de la seva
preocupacioé per les persones que han patit el terratrémol a Equador, el seu pais
d’origen. El B. ha explicat la seva alegria per haver vist, ahir, la seva xicota. L’Al.
ens ha sorpres dient que es sentia alegre, ja que moltes vegades expressa que es

sent avorrit. També m’han preguntat com em sentia jo.
Observacions:
L’L. ha estat I’alumne que ha preguntat als altres com es sentien, acompanyant-se

de la llengua de signes.

Activitat 2: Relaxacio i respiraciod

- Han aconseguit estar en silenci?

- Si, perqué hem esperat fins que tothom estava en silenci.

- Han entes el concepte de la respiracié conscient, i han estat capacos de fer
algunes respiracions ben fetes?

- Si. Alguns alumnes comencen a fer-ho bé, pero en general els hi costa i sembla
gue no aguantarien gaire estona meés de la que ho fem. Al D. li costa especialment
i cada vegada li he de recordar com fer-ho, pero ho intenta.

- S’han col.locat en la posicié adequada?

- Alguns alumnes ja s’hi col-loquen, a altres se’ls ha de corregir.

- S’han pogut relaxar?

- Alguns alumnes si, a altres els hi costa més.

Activitat 3: Confianca

- Tots els alumnes s’han posat al mig i s’han deixat caure, amb més o menys

confianca? Si, exepte I’Al., que no ha volgut participar en aquesta activitat.



Observacions:

Per explicar I’activitat, ho he fet primer jo. He demanat al Y. i al R. que
m’aguantessin, m’he posat al mig i m’he deixat caure. Ells m’han aguantat i
empes molt bé, amb seguretat 1 delicadesa.

Després, tots els alumnes (exepte 1’Al.) ho han provat. En general, els alumnes
han confiat bastant, deixant caure el seu cos perque els aguantessin els companys.
Han rigut molt, s’ho han passat bé. El D. es distreia fins i tot quan havia

d’aguantar un company, i I’he hagut d’ajudar.

Activitat 4: El tinel de les emocions

Tots els alumnes han representat les emocions? Si, tots excepte I’Al. De totes
maneres, I’Al. ha estat molt atent a tot el que passava, i ha ajudat una mica a
organitzar 1’activitat (repartir les targetes, avisar 1’alumne que estava fora, etc.).
Tot 1 que no ha participat fent la representacio, si que ha participat sortint a fora 1
després entrant per endevinar 1’emocio.

La resta de companys, han participat molt activament fent les representacions. Ha
estat dificil mantenir la forma del “tanel”, ja que sovint preferien fer petites
representacions, entre dues o tres persones, 1 la persona que havia d’endevinar
I’emoci6 es passejava entre els actors.

Es interessant que per representar I’enveja, han teatralitzat, sempre sense parlar,
situacions de triangle amords que acabaven en baralla fisica, 1 tamb¢ situacions en
les que un volia I’objecte que tenia un altre

Els alumnes han connectat amb com es sent una persona quan rep emocions
negatives o positives dels companys?

Aix0 ha costat més. Per representar el fastic, tots han actuat com si el D. els hi fes
fastic. Després, li he preguntat al D. com s’havia sentit quan li havia passat aixo, i
ell ha dit que no havia sentit res dolent, perque sabia que es tractava d’un joc. He
incidit una mica més en aquest tema perque a mi m’ha semblat que si que 1’havia
afectat, 1 he demanat als companys que es posessin al seu lloc. Ells han coincidit
en que s’haurien sentit malament en el seu lloc.

Els hi ha encantat representar el nerviosisme, ja que d’aquesta manera han pogut

desfogar-se sense haver de reprimir res.



- Els alumnes han pogut endevinar les emocions que es representaven?
- Els hi ha costat, pero si. Per endevinar-ne algunes han tardat molta estona.
- Han aprés emocions noves?

- Si. No coneixien la majoria de les paraules, i hem aprofitat per treballar-les.

Observacions:
Els alumnes han rigut molt, s’ho han passat molt bé, i també s’han esverat molt.
Es una activitat interessant perqué a partir del que surt, es poden tractar molts
temes. Seria una bona idea, en una altra ocasid, dedicar un temps llarg a treballar

exclusivament aquesta activitat i tot el que se’n pot extreure.

Activitat 5: “Lo Imposible”

- Els alumnes han pogut debatre amb calma i educaci6?

- Si. M’han agradat molt les reflexions que han sorgit en aquesta activitat. Al final
només hem plantejat dues qiiestions, escollint les cartolines a 1’atzar, només pel
color.

- Han pres consciéncia de les reaccions que van tenir i dels motius? Si. Els nois han
reconegut que en els moments de la pel-licula en els que sentien molta tristesa o por,
han rigut i han fet tonteries per dissimular. El B. ha dit “Yo me rei mucho pero en
realidad, por dentro, me daba mucha pena y mucho miedo”.

- Han pogut trencar topics i prejudicis?

- A partir d’aqui, I’Al. ha explicat que en una ocasid, quan es va morir un familiar,
li van caure unes llagrimes, perd no va plorar molt. La G. ha dit que ella sovint
veu dones que ploren, perd no veu mai homes que ploren. Ha dit que pensa que
s’aguanten el plor, i ha preguntat per qué. Els nois han reconegut que si, que
s’aguanten el plor, per vergonya. Els hi he preguntat si han vist mai plorar els seus
pares, 1 tots han contestat que no. Només el R. ha vist plorar el seu pare alguna
vegada, pero sempre d’alegria, mai de pena. L’Al. ha dit que ha vist plorar el seu
pare quan estava borratxo.

Jo els hi he explicat que aix0 ve condicionat per la cultura i la societat, que
antigament es pensava que els nois no podien plorar ni mostrar que tenien pot, i

que encara arrosseguem aquestes creences. Els hi he dit que espero que mica en



mica aix0 pugui anar canviant, perque si poden expressar el que senten es sentiran
molt més tranquils. També els hi he explicat que conec nois molt masculins que
no els hi fa vergonya plorar quan estan tristos, ni dir que tenen por. Una cosa no
treu I’altra. Jo opino que els valents son els que tot i tenir por, fan les coses.

Tothom té por en algun moment.

Activitat 6: Massatge Circular

- Els alumnes han pogut fer massatges sense fer ximpleries?

- Si, tot i que al principi s’han esverat bastant.

- Tots els alumnes han cuidat i respectat els companys? Si.

- Tots els alumnes han expressat sentir-se cuidats i respectats? Si.

- Els alumnes s’han relaxat? Si.

SESSIO 4

Activitat 1: Com estas?

- Han pogut anomenar almenys una emocid, per expressar com es senten? Si.
L'l. i I'Ar. han aportat noves emocions.

- Els companys han estat atents? Si.

- Els companys s’han mostrat interessats i empatics, i fins i tot han preguntat
els motius?

- Si. L'Ar. ha explicat que esta nerviosa i impacient perque d'aqui a dues setmanes
anira al cinema amb la seva cosina. Tots han entés que aixo €s molt important per

I’ Ar., han mostrat interés per aquest fet i li han preguntat coses.

Observacions:

Li tocava preguntar a I’Al. 1 ho ha fet bé.

Activitat 2: Respiraci6 i relaxacio




Observacions:
Finalment hem decidir no fer aquesta activitat, ja que els alumnes venien molt

relaxats de la piscina, i necessitaven fer activitats més dinamiques.

Activitat 3: Més mural

- Recordaven les emocions que faltava afegir i el seu significat? Entre tots, si.

- Les han sabut classificar?

- Si, ja que recordaven la dinamica de la primera sessi6. Es molt interessant quan
apareix una emocio una mica més dificil de classificar, com una emoci6 ambigua.

- Han sabut dir el que pensaven, escoltar el que pensaven els companys, i
posar-se d’acord, és a dir treballar en equip?

- Si, 1 de fet ha estat interessant el debat que s'ha generat a I'hora de classificar cada

emocio.

Activitat 4: Atencid!

- El grup ha aconseguit estar en silenci i concentrat? Si, 1 han participat tots.

- El grup ha aconseguit aguantar una estona prou llarga sense que caigués cap
pilota al terra? Si.

- Han estat capacos de pensar maneres de millorar la seva conducta per treure
més rendiment de I’activitat?

- Si. Al. comengament els hi queien totes les pilotes a terra perque no esperaven que
la persona a qui li havien de passar els mirés. Després han aprés a coordinar-se
entre ells, i també han decidit canviar-se de lloc per tal de funcionar millor.
L'ltim intent 1'han fet en silenci, 1 s’han adonat que d'aquesta manera podien

aguantar més temps sense que els hi caigués la pilota a terra.
Activitat 5: La rabia
- Cada alumne ha aportat almenys una experiéncia personal a cada llistat

- Si. Han pogut dir coses i ocasions en les que havien sentit rabia

- Han entés el missatge del video?



- Si. l el R. ha connectat amb una ocasio en la que li va passar una cosa molt similar

a la que s’explica en el video, i de seguida ho ha compartit amb el grup.

Observacions:
Hem anat parant el video per comentar-lo, per assegurar-nos que tothom entenia
les frases que apareixien escrites en cada moment. Tot 1 que el video €s curt, se'ls
hi ha fet llarg. Cal tenir en compte que vénen molt relaxats de piscina, i si no fem
activitats dinamiques, de seguida es desconnecten. Fer el pot de purpurina els hi

ha anat bé per entendre la metafora.

Activitat 6: Massatge amb pilotes

- Tots els alumnes han participat?

- L'Al no ha volgut participar. L'Ar. tampoc ha volgut participar d'entrada, pero
finalment ha participat una mica.

- Han estat en silenci i centrats en I’activitat que estaven fent? Si.

- Han manifestat que els hi havia agradat? Si, els hi ha agradat.

SESSIO 5

Activitat 1: Com estas?

- Han pogut anomenar almenys una emocio, per expressar com es senten? Si.
- Els companys han estat atents? Si.
- Els companys s’han mostrat interessats i empatics, i fins i tot han preguntat

els motius? Si.

Activitat 2: Respiraci6 i relaxacio

- Han aconseguit estar en silenci? Si
- Han entes el concepte de la respiracié conscient, i han estat capacgos de fer
algunes respiracions ben fetes? Si.

- S’han col.locat en la posicio adequada?



- Si. Alguns estirats i altres assentats. Sempre li he de recordar a algu que descreu
les cames, etc.
- S’han pogut relaxar?

- Especialment els que estaven estirats a terra. Ja no es volien aixecar!

Activitat 3: Dibuix emocional

- Tots han fet els dibuixos cada vegada?

- Si. Encara que fos tipus esbos, perd ho han fet.

- Tots han escrit les paraules cada vegada?

- Si, tot 1 que també¢ han escrit ximpleries que no venien al cas.
- Els hi ha sorprés molt el que els hi havien escrit?

- Els hi ha sorprés més per les ximpleries 1 per les coses que no s’entenien.

Activitat 4: “El Semafor i el NEMO”

- Els alumnes han enteés la técnica del Semafor i I’han sabut aplicar? Si.

- Els alumnes han entes la técnica de “NEMO” i I’han sabut aplicar?

- Aquesta resultava més complicada, i I’hem treballat només amb els grupets que ja
els hi quedava molt clara la técnica del Semafor i volien alguna cosa més. Els
alumnes han explicat conflictes familiars que van tenir en el passat i com van
actuar. Hem utilitzat aquest conflictes per fer role-playings, canviant la historia
real al afegir la utilitzacié d’una de les dues tecniques en el moment adequat.

- Els alumnes han entés que hi ha maneres alternatives i millors de respondre
alarabia?

- Si. Per0 per arribar a canviar patrons, caldria insistir molt en aquest tema.

- Els alumnes han participat en I’elaboracio i la representacio del role-

playing?

- Si, pero no tots al mateix nivell. Jo havia d’estar una estona amb cada grupet

per ajudar-los, i hi havia grupets d’alumnes que si jo no estava per ells, enlloc
de sequir treballant sols desconnectaven del tema i es posaven a jugar o parlar

d’altres coses.



SESSIO 6

Activitat 1: Com estas?

- Han pogut anomenar almenys una emocio, per expressar com es senten? Si.
- Els companys han estat atents? Si.
- Els companys s’han mostrat interessats i empatics, i fins i tot han preguntat

els motius? Si.

Activitat 2: Estirar la cua

- Han participat tots?

- Si. Fins i tot I’Al. ha participat.

- Quina actitud han tingut al jugar?

- La meitat del grup s’ha quedat de seguida sense la cua, pero I’altra meitat ha jugat
d’una manera molt intensiva i competitiva. Han jugat d’una manera molt intensa,
corrent molt i intentant amagar-se darrer obstacles. El joc s’ha allargat bastanta
estona i han acabat molt suats i cansats.

- Han manifestat que els hi havia agradat ’activitat?

- Si. Cal dir que després, en les altres sessions, varies vegades han demanat per

repetir aquest joc.

Activitat 3: Respiracid i relaxacio

- Han aconseguit estar en silenci?

- Els hi ha costat, ja que estaven molt esverats.

- Han entes el concepte de la respiracié conscient, i han estat capagos de fer
algunes respiracions ben fetes?

- Hem necessitat més estona per poder fer alguna cosa ben feta, i al final han fet
algunes respiracions ben fetes.

- S’han col.locat en la posicio adequada? Si.

- S’han pogut relaxar?

- Ha costat, pero finalment si, i aix0 ens ha ajudat a passar a la segtient activitat.

Activitat 4: Reafirmacié davant del grup




- Han participat tots?

- L’L no ha volgut de cap manera posar-se davant de tots i dir “no”, li resultava
massa dificil. Es un alumne molt timid i he respectat que no volgués fer-ho.

- Han pogut dir “no” de manera clara, mirant a cada persona del grup, i sense
riure?

- Si. Els alumnes han fet 1’activitat tal com els hi havia dit, sense riure. Tot i aixo,
han comentat que els hi havia estat dificil.

- Han pogut aguantar el “no” sense riure?

- Si. Els alumnes han fet ’activitat tal com els hi havia dit, sense riure.

Activitat 5: La pedra magica

- Tots els alumnes han participat? Si.

- Han estat en silenci i centrats en ’activitat que estaven fent?

- Si, ho han fet molt bé.

- Han manifestat que els hi havia agradat?

- Si, els hi ha agradat. Després els alumnes que feien el massatge han volgut fer un

canvi i rebre’l, 1 aixi ho hem fet.

SESSIO 7

Activitat 1: Com estas?

- Han pogut anomenar almenys una emocio, per expressar com es senten? Si.

- Els companys han estat atents? Si.

- Els companys s’han mostrat interessats i empatics?

- Si. Fins i tot han preguntat els motius que feien que els companys sentissin

aquestes emocions.

Activitat 2: Desfer I’embolic

- Els nois han entés la dinamica i han fet 1 activitat tal com els hi havia



explicat?

- Ho han hagut de fer tres vegades perque es deixaven anar i trencaven la cadena,
pero al final ho han fet bé. Han rigut molt i ho han volgut repetir.

- Cal dir que t¢ molt de merit que s’hagin pogut entendre de com desfer el nus, ja
que tenien les mans agafades i la meitat dels alumnes sén sords.

- Han participat tots els alumnes?

- Si. En aquesta dinamica fins i tot hi ha participat I’Al

Activitat 3: El meu globus

- Els nois han entés la dinamica i han fet I’activitat tal com els hi havia
explicat?

- Si. Aquesta activitat és més simbolica, perd tot i aixi I’han fet tal com els hi he dit.
Jo penso que ja s’han acostumat al fet de que a cada sessid fem activitats
diferents, que son molt estranyes per a ells, ja que son molt diferents del que
normalment fan a classe.

- Tots han escrit i decorat el seu nom?

- Si. Alguns només han escrit el seu nom, pero la majoria s’han entretingut a
decorar-lo i al final els hi he hagut de limitar el temps, ja que ells s’hi estavem
entretenint i hi estaven dedicant molta estona.

- Seguint les explicacions, han tractat el globus com si realment fos una cosa
important?

- Si. Penso que ha ajudat molt el fet de que abans el decoressin d’aquesta manera
tan personal.

- S’han abracat fins a rebentar el globus?

- Si. En cert moment he pensat que potser no ho voldrien fer, perque s’havien
d’abracar molt fort i a vegades son reacis a fer-ho, pero justament aquesta part els

hi ha fet molta gracia i no han parat d’abragar-se fina a aconseguir-ho.

Activitat 4: Massatge de I’ordinador

- Tots els alumnes han participat a fer-se el massatge?
- Han participat tots menys 1I’Al. Tot 1 que estan poc acostumats a fer-se massatge,
la veritat és que sembla que els hi agrada molt. Al principi de I’activitat estaven

esverats, pero després s’han anat calmant i ho han fet bé.



- Han seguit els passos que marcava el company que dirigia? Si

Activitat 5: Respiracio i relaxacid

- Han aconseguit estar en silenci? Si

- estat capacos de fer algunes respiracions ben fetes? Si

- S’han col.locat en la posicié adequada? Si

- S’han pogut relaxar?

- Si. De fet, volien estar més estona estirats a terra, han fer veure que s’havien

adormit i ha costat fer-los aixecar.

SESSIO 8

Activitat 1: Com estas?

- Han pogut anomenar almenys una emocio, per expressar com es senten?

- Si. Avui I’Al., enlloc de dir que estava “avorrit” com fa moltes vegades, ha dit que
estava “enfadat”. Tothom ha detectat aquest canvi, i s’ha interessat pel motiu. Ell
ha explicat que estava enfadat amb la seva mare.

- El grup ja té molt clara la dinamica de I’activitat. Ara quasi no cal que jo digui
res, ells mateixos s’organitzen i comencen a preguntar ‘“com estas?”. Cada
vegada ho fa un alumne diferent, i el que li toca fer-ho, s’ho pren seriosament.

- Els companys han estat atents?

- Si. Abans de comencar estan esverats i parladors, perd quan es calmen i
comencem |’activitat, es comporten bé.

- Els companys s’han mostrat interessats i empatics, i fins i tot han preguntat
els motius?

- Si. Esta molt bé perqué quan es pregunta “per qué et sents aixi?”, tot i que els
alumnes no estan obligats a contestar, sovint expliquen alguna cosa personal que
provoca interés a la resta del grup. Son alumnes que en general conversen poc

entre ells, aixi que aquest és un bon exercici.



Activitat 2: Respiracio i relaxacio

- Els alumnes han aconseguit fer almenys tres respiracions profundes ben
fetes? Si.

- Els alumnes han aconseguit estar en silenci?

- Si. Al B. se li escapa el riure, pero en general estan bastant callats.

- Els alumnes han estat capacos d’estar en silenci i relaxar-se?

- Si. Quan estan asseguts els hi costa més relaxar-se que quan estan estirats, pero

també és veritat que es concentren més en fer bé la respiracio.

Activitat 3: Jo Mai Mai

- Els alumnes han entes la dinamica del joc?

- Els hi ha costat una mica, pero hem anat jugant i cada vegada 1’entenien millor i
els hi agradava més. Al final els hi ha encantat, han rigut molt i s’ho han passat
molt bé.

- Els alumnes han sabut qué dir quan estaven al mig?

- Si, els hi ha costat una mica entendre la dinamica, pero quan els hi ha tocat sortir
al mig no han tingut vergonya i han dit coses, cada vegada més adequades pel joc.

- Els alumnes s’han canviat de lloc quan tocava?

- Si, al principi es confonien, perd s’han anat movent i han anat millorant la
dinamica.

Activitat 4: M’agrada de tu

- Els alumnes han estat capacos d’escriure una cosa bona per a cada company?

- Si. Tots han escrit coses bones a tots els companys. Si no sabien com escriure-ho,
em demanaven ajuda a mi. També han escrit bromes, etc. pero totes les coses que

han escrit estaven ben pensades. Tots han participat i hi havia moments que

estaven tots en una sola fila perqué tothom li estava escrivint alguna cosa a algu.

Valoracio conjunta del programa:

Es un grup que en general li costa donar la seva opinid, aixi que hi ha hagut poc

feedback.



Tot 1 aix0, m’ha sorpres que I’l., que és un dels alumnes més timids, ha dit que li
havia agradat molt fer aquestes sessions, 1 ha demanat continuar-les fent el curs
que ve.

Quan els hi pregunto qué canviarien i que¢ voldrien fer si continuéssim el
programa, em responen que el mateix que fins ara. En general, les activitats que
els hi han agradat més han estat els jocs (en especial el d’estirar la cua).

L’Al. és I'dnic que ha dit que no li havia agradat el programa. De fet, s’"ha mantingut
bastant al marge i és I'Unic que no ha participat a varies sessions. Tot i aixi, encara que
no participés ha estat atent i observador a totes les activitats, i ha fet intervencions molt
interessants. Jo penso que necessita temps i que mica en mica s’anira sentint més

comode i s’anira obrint.



4. CONCLUSIONS

Fent recerca per a I'elaboracié del marc teoric, he pogut constatar que encara s’ha investigat
poc sobre els efectes dels programes d’educacid emocional en persones amb discapacitat
intel-lectual, a totes les etapes i edats. Opino que és important que es faci investigacié en
aquest camp, per tal d’ajudar a millorar els programes d’educacié emocional i a defensar la

seva importancia.

Pel que fa al programa que presento en aquest treball, penso que tot i que ha estat dissenyat
per un grup d’alumnes concret, fent els canvis i les adaptacions adequades es podria utilitzar

per treballar I'educacié emocional amb altres col-lectius.

Com a aspectes a millorar, destacaria aspectes com |’avaluacid. Si ara tornés a fer aquest
treball, elaboraria questionaris d’avaluacié més facils d’aplicar, que em permetessin registrar
més informacid i a la vegada veure més clarament I'evolucid dels alumnes. També prepararia
més questionaris d’avaluacié per a que els poguessin contestar els propis alumnes. Uns
glestionaris serien per a que els alumnes es poguessin autoavaluar i saber en quin punt es

troben, i els altres per a que poguessin avaluar el programa i la formadora.

Hauria estat molt interessant aplicar les sessions d’educacié emocional des de principi fins a
final de curs. Com he comentat anteriorment, aquest grup s’acabava de formar, alguns
alumnes ja eren amics d’abans i altres s’acabaven de coneixer, i en general estava costant fer
cohesio de grup. La veritat és que fer les sessions d’educacié emocional a principi de curs, ens
hauria ajudat molt a enfortir els vincles i a cohesionar-nos. | no cal dir que si haguéssim pogut
fer més sessions, per una banda hauriem pogut aprofundir més en cada microcompetencia i
assegurar-nos que realment s’adquiria, i per l'altra hauriem pogut ampliar els objectius i

treballar més competencies.

Amb les sessions que dura aquest programa no podem provocar grans canvis, pero si que
podem fer un introduccié, veure la resposta dels alumnes, i aprendre algunes coses
importants, tant ells com jo. A cada sessid, els alumnes han tingut gestos, respostes i reflexions
qgue per a mi han donat sentit a tot el projecte. Veure com la G. s’obria al maxim i tots els
companys empatitzaven amb ella i la respectaven; com el B. es qliestionava coses importants;
com el D. feia grans esforgos per respirar correctament i relaxar-se; com I'l superava la

vergonya i explicava coses personals; com tots junts trencaven tabus i gaudien fent-se



massatges; com tots participaven en el mateix joc i es divertien; com podien parlar d’emocions

i respectar-se... sén petites coses prou importants com per a seguir treballant en aquesta linia.

M’ha sorprés la bona acollida que han tingut els alumnes del projecte. El seu bon

comportament i la seva bona actitud ho han posat tot molt facil. Suposo que al veure que no

es tractava d’una classe teodrica i que no s’havia d’escriure, sind que la major part del temps la

passavem parlant i fent dinamiques, es van sentir motivats i van decidir implicar-se i respectar

les normes. Penso que la dinamica que hem utilitzat funciona molt bé amb aquest grup.

En quant als objectius que ens haviem proposat, pel que fa a la competéencia de consciéncia

emocional, podem dir que:

Els alumnes han adquirit més vocabulari emocional. En general partien d’un
nivell molt baix, i a cada sessi6 han apres paraules que designen emocions.

Han apres quines son les emocions basiques i les seves caracteristiques
principals.

Penso que han pres més consciéncia de les emocions que senten ells mateixos i
els altres, ja que aquesta capacitat ’hem reforgat cada dia, sobretot amb
’activitat de “com estas?”. En aquesta activitat, que hem realitzat de manera
sistematica, s’ha notat molta diferéncia en com contestaven al principi 1 com
contestaven al final del programa.

Hem treballat la focalitzaci6 de 1’atencid, amb algunes activitats que ho
requerien més que altres. Per a que es noti millora en aquest aspecte fora de les

sessions, cal seguir-ho practicant.

Pel que fa a la regulacié emocional, podem dir que:

Han apres a fer respiracions profundes ben fetes, aixi com a estar en calma i
silenci quan fem aquesta activitat. Ara cal insistir per a que agafin 1’habit i per a
que quan arribi el moment que ho necessitin, puguin utilitzar aquesta estrategia
per a calmar-se.

Alguns més que altres, han entes les tecniques del “Semafor” 1 “NEMO”, i les
han aplicat correctament al fer el role-playing. Ara falta insistir per assegurar-
nos que realment integren I’aprenentatge, 1 poden utilitzar aquestes técniques

quan s’enfadin amb algu.

Pel que fa a les habilitats socials, podem dir que:



- Han compartit sentiments, sensacions, emocions i experiéncies personals. Em
sembla genial disposar d’un espai setmanal per a poder parlar d’aquestes coses,
ja que a vegades es dificil trobar el lloc i el moment adequats per a que sorgeixin
aquestes converses tan necessaries. Son moments que enforteixen lligams dins el
grup i amb el mestre, i que permeten coneixer millor a cada persona i la seva
situacio, ja que tothom es mostra d’'una manera més sincera.

- Quan hem fet I’activitat del “com estas” o quan hem fet una mica de debat, en
general els alumnes han sabut escoltar callats i han respectat el torn de paraula.

- No hi ha hagut cap falta de respecte en cap moment.

- Penso que s’ha enfortit la cohesié de grup.
Pel que fa a 'autonomia emocional, podem dir que:

- Hem procurat millorar I’autoestima dels alumnes, i pot ser que ho haguem
aconseguit una mica. Per0 aquest objectiu requereix molt més treball.

- Els alumnes han pres consciéncia de la pressid del grup i s’han qiiestionat els
missatges de la societat. No vol dir que ara ja no es deixin influenciar, pero

almenys s’ho han comencat a plantejar.

Per tant podem dir que hem complert part dels objectius, ja que els alumnes han comengat a

adquirir els aprenentatges, i ara falta seguir treballant per a que els integrin de veritat.

Personalment, he gaudit molt fent aquestes sessions amb els alumnes. M’han permes apropar-
me a ells d’'una altra manera, més profunda i divertida a la vegada. Els he pogut conéixer millor
i estimar més. Entre tots hem creat un espai d’intimitat que ha ajudat a enfortir els vincles dins

el grup.

Penso que seria molt interessant seguir aquest cami que hem obert i donar un espai a
I’educacid emocional dins el curriculum del PFI. Com he explicat anteriorment, aquests
alumnes necessiten adquirir competencies emocionals i en definitiva competencies per a la

vida, i programes com aquest tenen I'objectiu d’ajudar-los a aconseguir-ho.
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