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1. Introduccio

Durant aquest ultim any, he assistit a diferents Jornades (Annex- Curs 1) relacionades
amb I'aprenentatge escolar i les dificultats que alguns nens i nenes presenten durant el
curs. Em va cridar l'atencido com des de fa poc temps s’esta comencant a donar
importancia a com es “senten” els nens i nenes en comptes de tenir present només el
fet de que obtingui una qualificaci6 numérica a mesura que avanca el seu
desenvolupament. El sistema Educatiu ja no pot seguir el Sistema Tradicional de fa anys
ja que la societat esta canviant i, actualment,t hi ha cada cop més consciéncia d’aquest
fet, perd el que més em va impactar és la no contemplacié del Benestar Emocional
dels nens/es en una etapa del seu desenvolupament tan important com
'adolescéncia i la consolidacié de la personalitat abans de I'edat adulta. A més, em va
cridar més 'atencié de com nens/es que tenien problemes de contencié emocional, falta
de concentracio, inseguretat, alteracions en la relacié entre iguals, etc., tenien tendéncia
a ser diagnosticats d’ Autisme o TDAH/ TDA, inclus depressio, quan el qué necessitaven
era aprendre a gestionar les seves emocions per superar determinades situacions
imprevistes. D’aqui la importancia al terme RESILIENCIA en el meu Treball Final de
Postgrau (TFP) i de ' EDUCACIO EMOCIONAL per potenciar el suport que necessiten
els nens/es en descobrir com es senten ells mateixos.

Per aquest motiu, vull limitar aquest treball en el nostre context socio-demaocratic, on
cada cop més tinc la sensacio que la tendéncia de vida estressant dels pares i mares,
I'organitzacio i inversioé de temps amb els fills/es, la desinformaci6 dels nens/es aillant-
los de situacions dificils per “protegir-los”, I'estil parental, etc., desemboca factors
detractors i forma individus emocionalment inestables, lineals, dependents, etc. També,
vull analitzar els factors precipitants d’emocions que impliquen creixement emocional
optim que permet desenvolupar nens/es RESILIENTS. Per tant, treballaré en els tipus
d’emocions, com les podem identificar, que fer per estabilitzar-nos, etc. Reforcaré el
model sistémic, on la familia ha de tenir un paper clau sobre 'alumant, i 'escola ha de
tenir eines o instruments que permetin satisfer les necessitats dels nens i nenes en
situacions vulnerables abans que ja hagin afectat al seu rendiment academic.

Per qué limito el meu Projecte dins I'Educacié Secundaria de 3r i 4t curs? M’agrada
donar visibilitat al fet que, si no es forma als i les adolescents en competéncies
emocionals ni en I'etapa educativa ni al llarg de la seva vida, en algun moment patira el
sentiment de no pertinenca amb la societat davant les adversitats que hagi de gestionar.
En el meu TFP, es detallaran un conjunt de dinamiques orientades a potenciar les

competéncies emocionals i entrenar el seu desenvolupament amb activitats totalment
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practiques i vivencials amb un total de 10 sessions de dues hores que es realitzaran al
llarg del curs; I'objectiu és que aquest programa sigui efectiu i actiu com a vincle a
I'obertura cap I'éxit professional i personal de les persones i un factor protector de futurs
trastorns mentals en I'edat adulta. | és a partir d’aquest fonament tan important per mi,
la PREVENCIO, que vaig decidir orientar el meu TFP en un projecte Gnic amb I'objectiu
de DESPERTAR i conscienciar als i les adolescents que no existeixen condicions fixes
i permanents al llarg de la vida i que de tota situacio es pot enfortir ja que considero que
I’Adolesceéncia és I'etapa crucial on busquen AFIRMAR-SE a si mateixos/es; i, coincidint,
també, amb la construccié de la personalitat dels individus i la separacié de I'entorn
familiar amb la transicié d’estudis nous o la vida laboral.

El Projecte sera un element clau per entendre el compromis des de les
comunitats educatives per escoltar 'alumnat, oferir estrategies d’afrontacié, promoure el
didleg obert i fer-los actius en el seu desenvolupament donant valor al quée senten i, Si
el seu benestar emocional esta alterat, ACTUAR formant-los amb les competéncies
emocionals per descobrir les emocions i sentiments propis, reconeixer-los, manejar-los,
crear una motivacio propia i gestionar les relacions personals.

Si es garanteix aquesta formaciod, en I'edat adulta s’aconseguira identificar, gestionar i
aprendre davant qualsevol adversitat de manera que el futur s’enriqueixi de persones
competents.

Amb tot, vull que sigui un Projecte unic, que encara no s’hagi establert i on pugui
materialitzar tota la creativitat intencional per DESPERTAR consciéncia en els i les

adolescents, és a dir, el repte de motivar-los per crear adults competents!

2. Justificacio

En l'ultima década, sén molts els casos de families i nens/es que han presenciat
situacions adverses en els seus entorns sociodemografics a causa de la crisis
economica: limitar els seus recursos en tots els sentits, patir desnonaments, mudances,
canviar totalment I'entorn per un d’altre, pérdua de familiars i amics, etc. Aquestes poden
ser algunes de les incomptables situacions adverses que els nens/es en etapa
escolar poden afrontar al llarg del seu desenvolupament en el nostre context social
guedant en oblit la dimensi6 emocional del nen/a, que pot estar impactant en les
dificultats d’aprenentatge pel seu incontrolable impacte a la vida i en el seu
desenvolupament académic.

Educar les emocions com "un procés educatiu, continu i permanent, que pretén
potenciar el desenvolupament de les competéncies emocionals com a element

essencial del desenvolupament huma, a fi de capacitar per a la vida i amb la finalitat
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d'augmentar el benestar personal i social" (Bisquerra, R., 2000) és la clau de I'éxit
personal, per tant, incloure I' Educacié Emocional com a element imprescindible en la
formacio dels nens/es és motivacié que aquest Treball de Final de Postgrau reflectira
amb el proposit d’enriquir i desenvolupar les diferents arees emocionals a desenvolupar;
a més, dels efectes positius a llarg termini en formar competéncies i habilitats que

es mantindran tota la vida.

L’alumne/a que passa “desapercebut/da” ja no es sentira sol. He conegut moltes
persones que, quan arriben a I'edat adulta i aconsegueixen coses grandioses, és quan
les persones del seu voltant es comencen a interessar en com han aconseguit els seus
proposits en la vida. Es sorprenen quan, I'enorme majoria, escolten situacions
traumatiques, amb un alt grau d’adversitat i manca afectiva durant la seva infantesa.
Perd, com és que, davant processos emocionals d’alta complexitat els nens han estat
capacos de gestionar-los i, el que és pitjor, ningu s’havia interessat abans per ser un
“alumne/a “desapercebut? A aquesta capacitat avui dia la coneixem com RESILIENCIA
i es requereix un alt entrenament, formacié i coneixement sobre qué sén les emocions i

quines competéncies emocionals basiques per a la vida hem de desenvolupar.

Doncs bé, l'objectiu principal del meu TFP és el disseny, desenvolupament,
implementacié i avaluacié d’'un Programa d’Educacié Emocional que sigui inclusiu, és a
dir, que no passi desapercebut per la vida dels nens/ adolescents i que promogui el
pensament critic, I'empatia, la voluntat, la gesti6 emocional davant situacions
inesperades, etc. de manera totalment practica. Fins i tot, que inclogui la participacié de

les families i la formacié continua de tots els agents implicats.

Quan vaig acabar el Grau de Psicologia tenia clar el meu objectiu en la vida i és donar
forca a 'Educacié Emocional ja que tenia clara la teoria que amb la PREVENCIO es
poden evitar un enorme nombre de Trastorns mentals en la vida de les persones. Crec
que I'Educacio és la base de TOT a la HUMANITAT i descobrir que havia professionals
com Rafael Bisquerra, que representen aquesta possibilitat, em va motivar molt per

aventurar-me al PEEB i la realitzacio d’'un nou Projecte Educatiu.
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3. Fonamentacié Teorica

“L’escola serveix per a la vida. Ella hauria de desenvolupar en els joves aquelles
capacitats que constitueixen un valor per al benestar de la comunitat. Perd aixd no
significa que s’hagi de destruir la individualitat i que l'individu s’hagi de convertir en un
simple instrument de la comunitat, com una abella, o una formiga.

Una comunitat d’individus tots iguals, sense originalitat i sense metes personals seria
una pobre comunitat sense possibilitats de desenvolupament. En canvi, I'objectiu ha de
ser 'educacié6 d’individus que actuin i pensin independentment, pero que vegin, al mateix
temps, en el servei a la comunitat, el suprem problema de la seva vida.”

Albert Einstein
Amb aquesta cita, m’agradaria introduir tot el marc teodric que inclouré en el meu TFP i

la visi6é en qué anira encaminat tot el treball i el disseny de la implementacié.

3.1 Les emocions

Al llarg de la historia les emocions han jugat un paper molt important ja que han permés
l'adaptacié a l'entorn. Les emocions formen part de la nostra vida, les sentim
continuament tot i que no sempre en som conscients: de qué les sentim ni de com
aquestes afecten en la nostra manera d’actuar, de pensar, quins processos
experimenten fins a fer-les conscients...Segons el mestre Rafael Bisquerra, consideraré
el concepte d’emocio seguent:

Emoci6é = “Un estat complexe de l'organisme caracteritzat per una excitacio o
pertorbacié que predisposa a una resposta organitzada, les emocions es generen com
a resposta a un esdeveniment extern o intern”. (Bisquerra, R., 2000).

Un cop produida aquesta reaccid/pertorbacid, l'organisme té un sistema
d’avaluacié automatica, com un escaner que valora si aquest esdeveniment pot afavorir
o perjudicar el nostre benestar o, si pel contrari, genera una afectacié o no al nostre
benestar. El sentiment, doncs, és I'emoci6 feta conscient, aquesta consciencia permet

allargar o reduir la durada d’aquest sentiment.
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Fig. 1: Model d’emocié i components d’una resposta emocional (Bisquerra, 2009)

Davant aquesta valoracié fem una conducta-resposta determinada, la qual pot tenir 3
components:

v El component neurofisiologic: El cos respon a qualsevol d’emocié, per
exemple, amb pessigolleig a I'estébmac, sudoracio, taquicardia... i, en el cas de
les emocions més intenses s’activen els mecanismes de fugida si no et pots
enfrontar al perill, o de lluita si creus que el pots véncer.

v' El component comportamental: Consisteix en I'expressié externa de 'emocio,
verbal o no verbal com expressions facials, el to de veu, la postura corporal...
aguest component es pot educar per arribar a controlar-la.

v El component cognitiu: Es la presa de consciéncia del qué esta passant/de
'emocié que estem vivint, representa la valoracié conscient, aquesta valoracio

també es pot educar.

La valoracio no depeén tant de 'esdeveniment en si com de la valoracié qué en fem, per
tant, es pot dir que aquesta valoracié ens predisposa a realitzar una determinada accio
o conducta. Considero important treballar aquesta valoracio en el context de joves/nens-
adolescents on necessiten espais de reflexid i expressio de totes aquestes valoracions
i compartir com son amb els altres.

Per altra part, considerant la magnitud temporal dels diferents fenomens afectius, es pot
considerar la importancia de treballar la definicio i afirmacié de la personalitat i identitat
dels adolescents abans que consolidin patrons de personalitat que poden perjudicar-los

en un futur si no assoleixen la practica de les diferents competencies emocionals .
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Espectro de los fenémenos afectivos
en funcion de su duracion

I ! Estados de animo
—r—

Segundos  Minutos Horas Dias Semanas neses Anos vida

Fig. 2: Durada dels fenomens afectius aproximada (Bisquerra, 2009)

Segons aquest recull del marc teoric, doncs, es dona prioritat a la formacié en Educacio
Emocional no només per coneixer com hem de definir, regular, gestionar i compartir les
nostres emocions, sindé que també fa referéncia al fet de poder evitar trastorns
emocionals i definir la nostra personalitat com a agents actius no com a resultat d’un
cumul de circumstancies de I'entorn que et posen proves que has de superar d’alguna
manera. Considero que el temps passa molt de presa i 'adolescéncia és una etapa on
hem d’aprofitar tots els recursos ja que el cervell s’esta desenvolupant i consolidant, fent
noves connexions neuronals a mesura que emmagatzemem els diferents estimuls de

I'entorn.
3.2 Competencies emocionals del GROP

Les competéncies sbn la capacitat de posar en operacié diferents coneixements,
habilitats, pensaments, caracter i valors de forma integral en les diferents interaccions
que té I'ésser huma per a la vida en 'ambit personal, social i laboral. Les competéncies
emocionals, doncs, es poden definir com “la capacitat per mobilitzar adequadament un
conjunt de coneixements, capacitats, habilitats i actituds necessaries per a realitzar

activitats diverses amb un cert nivell de qualitat i eficacia” (Bisquerra i Pérez, 2007).

L’educacié emocional pretén el desenvolupament de les competéncies emocionals
treballant una série de capacitats i habilitats emocionals que asseguri la correcta
integracio personal i social dels éssers humans dins les seves comunitats i

esdevinguin bons ciutadans.
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Teorics com Lazarus (1991) i Goleman (1995) (citats a Bisquerra, 2000) van publicar
diversos estudis on asseguraven que desenvolupar i treballar les competéencies
emocionals és basic per assegurar ciutadans amb capacitats empatiques, assertives,
de cooperacio, etc.. persones amb capacitats de gestionar les seves emocions i les de
'entorn, de forma positiva, per tal de crear societats sanes i estables amb ciutadans
felicos i capagos d’enfortir-se positivament davant les adversitats. Es a dir, els éssers
humans, des de les societats i cultures contextuals, haurien de poder desenvolupar una
série de capacitats i habilitats que asseguressin 'adequada gestié de les emocions. La
finalitat és fomentar comunitats que pugin viure en harmonia, respectant les
diferéncies, perdo fomentant un benestar social i personal.

Considerant el col-lectiu d’adolescents al qual va destinat el meu Programa, es fa
especialment necessari treballar les competéncies emocionals, donada les seves
histories de vida i els contextos familiars i socials on s’han desenvolupat. Queda clar
que la falta de limits, la manca de comprensié en el seu propi desenvolupament fisic i
emocional, i el viure situacions d’exclusié social, pobresa o violéncia, generen unes
mancances pel que fa a I'adquisicié d’aquestes habilitats/capacitats de vida. Aquestes
mancances suposen, a curt i llarg termini, problemes d’exclusié social i personal i els
impedeix, majoritariament, viure una vida normalitzada i felic.

El desenvolupament de les competéncies emocionals, dins d’aquests projecte,
té com a finalitat augmentar i reforcar les capacitats resilients dels adolescents a qui va
dirigit aquest treball. Per elaborar el meu treball de Postgrau m’he centrat en el model
de competencies emocionals del GROP (Grup de Recerca en Orientacio
Psicopedagogia - Universitat de Barcelona). Aquest programa es basa en I'adquisici6
de cinc competéncies emocionals que juntes abracen els diferents aspectes de

'educacié emocional.

COMPETENCIAS PARA LA VIDA
Y EL BIENESTAR

CONGIENCIA EMOGIONAL

COMPETENCIAS
EMOCIONALES ,
REGULACION EMOGIONAL

AUTONOMIA EMOCIONAL

Fig. 3: Model de competéncies emocionals (Bisquerra, R, 2009)
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Consciéncia emocional

La consciéncia emocional és la capacitat per prendre consciéncia de les propies
emocions i de les emocions dels altres, incloent I'habilitat per captar el clima emocional
d'un context determinat. Donat que és el primer pas per poder aconseguir les altres
competéncies emocionals exposaré per ordre cada pas:

» Presade consciénciade les propies emocions. Com la capacitat de percebre
amb precisié els propis sentiments i emocions; identificar-los i etiquetar-los.
Contempla la possibilitat d'experimentar emocions multiples i de reconeixer la
incapacitat de prendre consciéncia dels propis sentiments a causa de inatencio
selectiva o dinamiques inconscients. En aquest procés els nens poden aprendre
a donar importancia al moment present.

» Donar nom a les emocions. Amb eficacia en I'is del vocabulari emocional
adequat i utilitzar les expressions disponibles en un context cultural determinat
per designar els fendmens emocionals.

» Comprensio de les emocions dels altres. Com la capacitat de percebre amb
precisio les emaocions i sentiments dels altres i d'implicar-se amb empatia en les
seves vivencies emocionals. Inclou rlhabilitat de servir-se de les claus
situacionals i expressives (comunicacié verbal i no verbal) que tenen un cert grau
de consens cultural per al significat emocional.

» Prendre consciéncia de la interaccié6 entre emocio, cognicié i
comportament. Els estats emocionals incideixen en el comportament i aguests
en I'emocio; ambdds poden regular per la cognicié (raonament, consciencia).
Emocid, cognicié i comportament estan en interaccié continua, per aixo, es
practicara les diferents valoracions que fem de les emocions en diferents
practiques del Programa d’EE aixi com fer conscient el sistema de creences,
estereotips i prejudicis com a indicadors del dialeg intern de cada adolescent.

La Consciéncia emacional és el primer pas per poder passar a les altres competéencies
emocionals, per aix0, he estructurat el meu Programa d’Educacié Emocional en diferents
blocs (explicat a apartats segients*) on el primer Bloc tractard la importancia de
'autoconeixement i I'autoestima fent el treball transversal d’optimitzar el vocabulari

emocional.

Autonomia emocional

Partint, també, de I'estudi de la teoria de les motivacions humanes de Maslow (1943),
s’exposa la importancia dels dos pilars superiors de la piramide segons la seva

rellevancia: la necessitat d'autoestima, és la necessitat de I'equilibri en I'ésser huma i
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el cami perqué l'individu es converteixi en 'home d'éxit que sempre ha somiat; i, la més
important, la motivacié de creixement, de raé d’ésser i sentir-se realitzat, la qual es
dona al trobar una justificacié o un sentit valid a la vida mitjangant el desenvolupament
potencial d'una activitat. S'arriba a aquesta quan tots els nivells anteriors de la piramide
(necessitats intrinseques) han estat aconseguits i completats, o almenys, fins a cert
punt.

Lograr
matas.
solucionar
peoblomas, L“m
dad sutormesiizacion

prejuicios, desaralo parsonal.

Autoastima, tignkiad, fama, prestgo, Necasidades de estima
/ mosnecimisnia. mspata, -_,.___.'_ !

RBlacones famiians, amislacss
RCONRE SArETRrNES, pertRnencia  un grupo, | Necesidades soclsles
As0ccidn con semejantes e 00 -
Seguidad finica, da & famiia, do ta salud, =
/ 0 & DIOpiACAd, ordan, KEAFAGRD PIUpi | Necesidades de seguridad
/ RAosgpirar, comer, beber, smo, dormir... | Necesidodes fisioldgicas

Fig. 4: Piramide de Maslow. Teoria de la motivacié humana (Maslow, A., 1943)
Aquestes motivacions es treballaran amb els adolescents seguint el concepte més

actual de I'“autonomia_emocional” ja que inclou un conjunt de caracteristiques i

elements relacionats amb l'autogestié personal (autoestima, actitud positiva davant la
vida, responsabilitat, capacitat per analitzar criticament les normes socials , la capacitat
per buscar ajuda i recursos, autoeficacia emocional). En aquest sentit, el Projecte
Educatiu comprendra aquestes termes:

» Autoestima. Significa tenir una imatge positiva de si mateix; estar satisfet de si
mateix, i mantenir bones relacions amb si mateix. L'autoestima té una llarga
tradicié en investigacié i en educacio.

> Automotivacio. Es la capacitat d'automotivar i implicar-se emocionalment en
activitats diverses de la vida personal, social, professional, de temps lliure, etc.
Motivacié i emocié van de la ma. Automotivar- se és essencial per donar un
sentit a la vida.

» Autoeficacia emocional. Percepcié que s'és capac (eficag) en les relacions
socials i personals gracies a les competéncies emocionals. L'individu es percep
a si mateix amb capacitat per a sentir-se com desitja; per generar les emocions

gue necessita. L'autoeficacia emocional significa que s'accepta la propia

experieéncia emocional, tant si és Unica i excéntrica com si és culturalment
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convencional, i aquesta acceptacié esta d'acord amb les creences de l'individu
sobre el que constitueix un balan¢ emocional desitjable. En cas contrari, I'individu
esta en condicions de regular i canviar les propies emocions per fer-les més
efectives en un context determinat. Es viu d'acord amb la propia "teoria personal
sobre les emocions" quan es demostra autoeficacia emocional, que esta d'acord
amb els propis valors morals.

> Responsabilitat. Es la capacitat per respondre dels propis actes. Es la intencio
d'implicar-se en comportaments segurs, saludables i eétics. Assumir la
responsabilitat en la presa de decisions. Davant la decisié de quines actituds
(positives 0 negatives) vaig a adoptar davant la vida, en virtut de I'autonomia i
llibertat, decidir amb responsabilitat, sabent que en general el més efectiu és
adoptar una actitud positiva.

> Actitud positiva. Es la capacitat per decidir que vaig a adoptar una actitud
positiva davant la vida. Tot i que sempre sobraran els motius perqué l'actitud
sigui negativa. Saber que en situacions extremes, I'heroic és adoptar una actitud
positiva, encara que costi. Sempre que sigui possible manifestar optimisme i
mantenir actituds d'amabilitat i respecte als altres. Per extensio, l'actitud positiva
repercuteix en la intencié de ser bo, just, caritatiu i compassiu.

> Analisi critica de normes socials. Es la capacitat per avaluar criticament els
missatges socials i culturals relatius a normes socials i comportaments
personals. Aixo0 té sentit de cara a no adoptar els comportaments estereotipats
propis de la societat irreflexiva i acritica. L'autonomia ha d'ajudar a avancar cap
a una societat més conscient, lliure, autonoma i responsable.

» Resiliéncia . Desenvolupat en apartats segiients.*

Regulacié emocional

La regulacié emocional és la capacitat per conduir les emocions de forma apropiada.
Suposa prendre consciéncia de la relacié entre emocié, cognicié i comportament; tenir
bones estratégies d'afrontament; capacitat per autogenerar emocions positives, etc. Les
microcompetéencies que la configuren soén:
» Expressio emocional apropiada. Implica I'habilitat per comprendre que l'estat
emocional intern no necessita correspondre amb I'expressid externa. Aix0 es
refereix tant en un mateix com en els altres. En nivells de major maduresa,

suposa la comprensié de l'impacte que la propia expressié emocional i el propi
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comportament, puguin tenir en altres persones. També inclou I'habit per tenir
aixd en compte en el moment de relacionar-se amb altres persones.

» Regulacié d'emocions i sentiments. Significa acceptar que els sentiments i
emocions sovint han de ser regulats. La qual cosa inclou: regulacié de la
impulsivitat (ira, violéncia, comportaments de risc); tolerancia a la frustracié per
prevenir estats emocionals negatius (ira, estrés, ansietat, depressio), perseverar
en l'assoliment dels objectius tot i les dificultats; capacitat per diferir
recompenses immediates a favor d'altres més a llarg termini pero d'ordre
superior, etc.

» Habilitats d'afrontament: Habilitat per afrontar reptes i situacions de conflicte,
amb les emocions que generen. Aix0 implica estratégies d'autoregulacié per
gestionar la intensitat i la durada dels estats emocionals.

» Competéncia per autogenerar emocions positives. Experimentar de forma
voluntaria i conscient emocions positives (alegria, amor, humor, fluir) i gaudir de
la vida. Capacitat per a auto-gestionar el propi benestar emocional a la recerca

d'una millor qualitat de vida, objectiu observat en la Psicologia Positiva.

Competencies per alavidai el benestar

Les competencies per a la vida i el benestar son la capacitat per adoptar comportaments
apropiats i responsables per afrontar satisfactoriament els desafiaments diaris de la vida,
ja siguin personals, professionals, familiars, socials, de temps lliure, etc. Les
competéncies per a la vida permeten organitzar la nostra vida de forma sana i
equilibrada, facilitant-nos experiéncies de satisfacci6 o0 benestar. Com
microcompeténcies s'inclouen les seglients.

> Fixar objectius adaptatius. Es la capacitat per fixar objectius positius i realistes.
Alguns a curt termini (per a un dia, setmana, mes); altres a llarg termini (un any,
diversos anys).

» Presa de decisions. Desenvolupar mecanismes personals per prendre
decisions sense dilaci6 en situacions personals, familiars, academiques,
professionals, socials i de temps lliure, que s’esdevenen en la vida diaria.
Suposa assumir la responsabilitat per les propies decisions, tenint en
compte aspectes etics, socials i de seguretat.

> Buscar ajuda i recursos. Es la capacitat per identificar la necessitat de

suport i assisténcia i saber accedir als recursos disponibles apropiats.
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» Ciutadaniaactiva, participativa, critica, responsable i compromesa. La qual
cosa implica reconeixement dels propis drets i deures: desenvolupament
d’'un sentiment de pertinenga; participacié efectiva en un sistema
democratic; solidaritat i compromis; exercici de valors civics; respecte
pels valors multiculturals i la diversitat, etc. Les competéncies emocionals

son essencials en 'educacio per la ciutadania (Bisquerra, 2008).

» Benestar emocional. Com la capacitat per gaudir de forma conscient de
benestar (emocional, subjectiu, personal, psicologic) i procurar transmetre-ho a
les persones amb qui s’interactua. Adoptar una actitud favorable al benestar.
Acceptar el dret i el deure de buscar el propi benestar, ja que amb aixo es pot
contribuir activament al benestar de la comunitat en la qual vivim (familia,
societat, amics...).

» Fluir. Capacitat de generar experiéncies optimes en la vida professional,

personal i social.

Competencies Socials o Socioemocionals

Els i les adolescents amb destreses socials ben desenvolupades tendeixen a comencar
més interaccions positives socials positives amb els seus iguals, a comportar-se de
manera amistosa, constructiva i col-laborativa; s’inclinen per tenir menys conflictes per
mostrar més cooperacié i utilitzar menys I'agressio per resoldre els seus conflictes. Les

Habilitats socials Basigques, son:

» Escolta activa: Ja que implica tenir en compte a laltre. Sense la capacitat
d’escolta dificilment podrem mantenir dialegs amb els altres ni s’arribara a
d’altres habilitats socials com sén saludar, mostrar agraiment o de manar perdo,

etc.

» Assertivitat. L’assertivitat és una habilitat complexa i amplia que requereix
d’altres habilitats igualment importants. Ser assertiu implica saber comunicar-se
de forma efectiva, clara i respectuosa, sent aquest respecte tant cap a un mateix
(respecte cap als propis sentiments, pensaments, desitjos,...) com cap als altres.
Implica habilitats de comunicacié, de gestié del conflicte i comportaments
prosocials ja que no busca el benefici personal sind que persegueix situacions

de cooperacié/negociacio i de acords on totes les parts guanyin.

» Compartir emocions: compartir emocions profundes.
» Comportament prosocial i cooperatiu: és la capacitat de realitzar accions en

favor dels altres sense que aquests ho hagin demanat.
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» Avaluar situacions. Permet poder avaluar les conseqiéncies que tindran les

accions plantejades.

Un cop es coneixen quines habilitats i capacitats seran necessaries per integrar i
desenvolupar les competéncies emocionals segons la classificaci6 que proposa
Bisquerra (2009), portar-la a la practica per ajudar els i les adolescents perqué tinguin
una vida més satisfactoria sera el gran repte de la metodologia del meu TFP. Amb tot,
la Ley Orgéanica de Educacion (LOE) 2/2006 de 3 de Maig, i si anem al capitol Il, sobre
els principis generals de I'Educacié primaria, trobem el seglent text: “La finalitat de
I'educacioé primaria és proporcionar a tots els nens i nenes una educacioé que permeti
afermar el seu desenvolupament personal i el seu propi benestar, [...], desenvolupar les
habilitats socials, [...], i 'afectivitat.” Com es pot observar, per a poder aconseguir aquest
principi hem de treballar obligatériament 'educacié emocional i passar a l'accio; el
Programa d’Educacié Emocional tindra més contundéncia si els adolescents ja

han treballat ’'EE en etapes anteriors.

3.3 Intel-ligéncia Emocional

Fins a 'any 1990 la intel-ligéncia es mesurava a partir dels tests de intel-ligéncia i anava
encaminada a esbrinar I'éxit purament académic, no es tenia en compte cap altre factor
gue pogués alterar aquest éxit. Tenies 0 no tenies un determinat coeficient intel-lectual
amb el que naixies i aquest tacompanyava tota la vida, no es podia canviar. Més
endavant s’han descobert les intel-ligéncies multiples i el concepte d’intel-ligéncia ha
anat canviant.

Al 1990 Peter Salovey i John Mayer publiquen “emotional intelligence” Aquest article no
va tenir gran transcendéncia en el seu moment. En ell es parlava de diferents habilitats
del qué suposava ser emocionalment intel-ligent, com tenir I'habilitat per “percebre amb
precisio, valorar i expressar emocions; I'habilitat per accedir i/o generar sentiments que
facilitin el pensament; I'habilitat per comprendre I'emoci6 i el coneixement emocional; i
I'habilitat per regular emocions per a promoure el creixement emocional | intel-lectual”
(Bisquerra, R., 2009). Al 1994 es va publicar “The bell curve” de Richard Hemnestein i
Charles Murray on es feia un estudi de la societat americana per arribar a la conclusio
gue les persones amb intel-ligéncia alta tenen un bon curriculum, van a universitats de
prestigi i aconsegueixen feines ben pagades i també de prestigi. Totes elles sén de
classe social alta. Va ser Daniel Goleman, amb la publicaci6 del seu llibre el 1995, qui
va impulsar aquest nou concepte “Intel-ligéncia Emocional”’, com I'habilitat que ens

permet comprendre, regular i percebre les nostres emocions i les de la resta d'éssers
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que ens envolten; traslladat a les comunitats educatives I'estudi de les emocions es

recollira en la disciplina de ’Educacié Emocional. El llibre de Goleman es converti en

un best seller mundial i va tenir una gran difusio del constructe a nivell social, a diferéncia
de l'article cientific d’en Salovey i Mayer.
Son moltes les situacions a les quals ens exposarem durant el nostre desenvolupament

vital i en diferents graus d’afectacié emocional que implicaran un canvi en el nostre

benestar emocional, per tant, si treballem la consciéncia emocional a les aules, com

regulem les nostres emocions, fent-les més conscients, com les agrupem ( agradables
o desagradables), com les projectem amb les nostres reaccions, quines emocions
s’amaguen enrere dels nostres estats d’anim, quines son les fases o etapes que vivim
davant situacions imprevistes i com les interioritzem ,etc. En definitiva, si som
conscients i tenim la formacié necessaria de com una situacié ens esta afectant, serem
capacos d’afrontar-la i augmentar la nostra capacitat d’autoregulacié i menor sera
'impacte en la nostra autoestima i integritat. Un cop s’adquireix coneixement de les

propies virtuts i fortaleses i es fan conscients les experiéncies positives que apropa a

l'individu a una vida més feli¢, és necessari aprendre a identificar els tipus d’emocions
gque existeixen, com sén gestionades (processos subjacents interiors i exteriors) i quin

impacte generen en la integritat de les persones.

Quant més conscient facis “I'inconscient’(entés com les qualitats emocionals que
encara no es reconeixen d’'un mateix) més facil sera entendre per qué ens sentim d’'una
determinada manera i adquirir diferents opcions o punts de vista per qué cadascu pugui

coneéixer el seu mon intern. En aquest procés, es construira el valor de la persona.i

autoconcepte.

3.4 Educacié Emocional

Com a definicié de l'educacidé emocional en Rafel Bisquerra proposa: “Un procés
educatiu, continuo i permanent, que pretén potenciar el desenvolupament de els
competéncies emocionals com a element essencial del desenvolupament huma, per
capacitar-lo per la vida i amb la finalitat d’augmentar el benestar personal i social’.
(Bisquerra, R., 2009).

Objectius de I’educacié emocional

Entre els objectius generals de l'educaci6 emocional es troben el coneixement i
identificacio de les emocions propies i dels altres, el desenvolupament d'habilitats per al
control de les emocions i el foment de les emocions positives, i I'adopcié d'una actitud

positiva davant la vida. Els continguts al-ludeixen al maneig i control emocional, la
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prevencié dels efectes perjudicials de les emocions que afecten el nostre benestar i la
potenciacié de practiques que en generin el contacte amb emocions que ens generin

benestar, i I'aplicacid d'aguests coneixements a les relacions amb els altres.

L’educacié emocional és una de les innovacions psicopedagogiques dels ultims anys
gue respon a les necessitats socials que no queden suficientment ateses en les materies
académiques ordinaries. Tanmateix, adopta un enfocament holistic, tot integrant totes
les etapes del cicle vital i totes les arees de la vida i per tant, no es limita a 'educacié
formal sin6 que s’estén als medis sociocomunitaris i a les organitzacions. Donat la meva
cerca bibliografica es centra en Rafael Bisquerra com a maxim representant d’aquesta
disciplina, he obtingut fonamentacions teoriqgues que em serviran per explicar quines
son les competéncies necessaries a desenvolupar en tot el desenvolupament dels

adolescents fins I'edat adulta i quines capacitats i sentiments hi intervenen.

Quant a les caracteristiques d’aquell que guia el programa d’educacié emocional, és
indispensable realitzar dinamica de grups, saber negociar solucions, posseir connexié
personal amb els altres, i tenir capacitat d’analisi social. En quant als continguts, cal que
s’adaptin als destinataris i que es segueixi un métode practic, basat en el
desenvolupament de les competéncies emocionals. Tal com expressa Bisquerra (2007,
citat en Bisquerra, 2009), una competéncia €s una capacitat que porta a mobilitzar certs
coneixements, capacitats, habilitats i actituds de manera apropiada, requerides per a
dur a terme activitats variades eficagment i amb certa qualitat. Es important i necessari
que I’educacié emocional es posi en practica tant a les comunitats educatives com
amb la familia. La responsabilitat educativa és compartida. Les comunitats educatives
ha de facilitar que les families coneguin qué és I'educacié emocional i com treballar-hi
perque la integrin en el seu rol educatiu. Per aquest motiu, el meu Programa d’Educacio
Emocional inclou una sessié amb els educadors/referents des de la Fundacié com
agents educatius i una sessié amb les families com a agents de I'entorn personal de
'adolescent (a més de les reunions propies mensuals que tenen amb els educadors de

I'Espai).
3.5 Educacié emocional en Educacié Secundaria
3.5.1 L'adolescéncia com a etapa de desenvolupament

L’adolescéncia no és reconeguda com una etapa diferenciada en totes les cultures.
Alguns investigadors consideren que és un invent creat per les societats industrials, que

exigeixen major preparacié abans d’assumir els rols adults. Als paisos occidentals, la

18



Se=] Tox Universitat de Barcelona
1Ml UNIVERSITAToe Facultat d’Educacié- Departament MIDE
i+ BARCELONA Postgrau en Educaci6é Emocional i Benestar Semipresencial

formacio de I'adolescent per a integrar-se en la societat es basa en la instruccio escolar.
El jove ha d’aprendre els valors, coneixements i estils de vida que formen la trama
social i cultural. Durant aquesta etapa, lI'adolescent experimenta canvis fisics i
psicologics que afecten tots els aspectes de la personalitat: el vessant biologic (canvis
corporals), I'estructura intel-lectual, el mén afectiu (es veu sotmés a vaivens emocionals
gue expressa en la seva conducta), la imatge del moén i el mateix sentit de I'existéncia.

Tot adolescent busca la seva identitat, es pregunta qui €s i qué arribara a ser.

Erik Erikson considera que durant I'adolescéncia apareix un periode de crisi marcat

per una vulnerabilitat i sensibilitat extremes. Cercar la identitat personal és el problema

clau d’aquesta etapa vital (enfront de la confusi6), ja que permetra a I'adolescent tenir
una base ferma en la vida. Aquesta recerca consisteix a organitzar les seves habilitats,
necessitats i desitjos per a adaptar-los a les demandes socials. Erikson descriu la
identitat com la integracié d’un conjunt de trets i caracteristiques personals. Els trets son
els patrons habituals de conducta, com ara alegria/tristesa, intel-ligéncia/estupidesa,
introversié/extroversio. Les caracteristiques personals inclouen els atributs fisics, com
el pes o l'algada, i també la ideologia i els factors de pertinenga a un grup. L’autoestima
és el que penso de mi mateix i com em sento en la vida. Es la capacitat que cada persona
té d’establir la seva propia identitat i atribuir-li un valor.

Amb tot, 'adolescéncia és una fase de reafirmacié del jo, l'individu pren consciéncia
de si mateix i adquireix més control emocional. Els problemes relacionats amb el procés
de creixement, el desenvolupament dels organs genitals i les conseqliéncies derivades
dels caracters sexuals secundaris fan de I'adolescent un ésser diferent, ambivalent, de
vegades acomplexat i en lluita permanent amb la seva imatge corporal. En aquesta
etapa es produeix un desig d’assolir més independencia i llibertat. L’adolescent vol més
autonomia i busca noves experiencies, perd la confianca basica en la familia, cosa que
fa que se senti estrany i angoixat en un mén amb el qual no se sent plenament identificat.
Als pares els costa comprendre que el seu fill ha crescut i necessita descobrir noves
maneres de ser. L’adolescent no té una actitud de fugida, siné de cerca, no vol

marxar de casa, sin6 viure-hi d’una altra manera.

3.5.2. Principals problematiques en I'etapa de 'ESO

Aguesta situacio conflictiva origina que I'adolescent tingui un comportament susceptible,
arrogant i critic, no només amb els pares, sind amb altres figures d’autoritat. No en va,
cada adolescent mira el seu interior i contempla un mén psiquic ric en possibilitats.

Reconeix la maduresa del seu pensament, sap de la seva intel-ligencia practica i
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creativa, és conscient de la seva capacitat de prendre decisions i de ser responsable de

les consequliéncies dels seus actes i, a més, posseeix una sexualitat que I'equipara als

adults. De vegades, el retraiment interior s’observa des de fora com un excessiu

egocentrisme, sobrevaloracio personal i disconformitat amb qui I'envolta, perd aquest

procés és necessari perqué I'adolescent consolidi la seva personalitat, adquireixi un

pensament racional i uns valors d’acord amb la seva realitat circumdant.

Aquest periode introspectiu comporta una reorganitzacié dels sentiments, mostrant la

necessitat de compartir i solidaritzar-se amb I'entorn social, lloc on el jove desplegara la

seva manera de ser i estar en el mén. Algunes dificultats que poden patir els

adolescents, segons el nostre context, son:

v

Recerca de si mateix i de la identitat. En aquest procés es posen en joc tots els
factors, individuals, personals, socials, culturals i contextuals que influeixen en la
individuacio i socialitzacié de la persona

Intents d’acceptacio de la seva propia imatge corporal

Reflexié i comprensié de la consciéncia de si mateix i de l'altre. Pot posar-se en
el lloc de l'altre. Desenvolupament de la confianca en si mateix, autoconfianca.
Actitud social reivindicativa amb tendencies asocials de diversa intensitat.
Esperit hipercritic

Contradiccions successives en totes les manifestacions de la conducta.
Necessiten parlar, el pensament, el llenguatge és una preparacié per a
organitzar-se, planificar, decidir; necessita comunicar-se, dialogar.

Tendeéncia de grup. El grup serveix de reforcament dels aspectes canviants del
jo. En el grup es fan projeccions, identificacions, delegacions de
responsabilitats...

Un mon interior viu i transformable. Adopcié de diferents rols.

Clima emocional i afectiu intens. Extrema sensibilitat en la influéncia dels
esdeveniments que |li succeeixen. Sentiments intensos i contradictoris.
Constants fluctuacions de I' humor i de I'estat d'anim. Passen de la passio a la
indiferéncia o passivitat, de la introversié a la extraversio, de I'amor a l'odi...
Dramatisme, amplificacio dels problemes, provocacié

Oposici6 a l'adult. Necessitat de negar i oposar-se per a reafirmar-se i

diferenciar-se de I'adult, arribant al joc de la transgressio
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v Crisi ideologica. L'adolescent vol buscar, dubtar, criticar i crear la seva propia
ideologia. Pero alhora sén esponges, vulnerables, amb facilitat de contagi i
poden ser absorbits per grups, sectes...

v Dificultats a I'hora de decidir. No hi ha una falta de capacitat sind una dificultat
per a renunciar.

v' Conquestes en el desenvolupament cognitiu- intel-lectual. S’accedeix al
pensament abstracte, deductiu i hipotétic, al coneixement objectiu, reflexiu, on

es barreja realitat i emocions.

3.5.3. Relacié amb les figures de referéncia
Els patrons conductuals i limits de les figures referents cap als adolescents o educadors
que interactuen amb ells, han d’aproximar-se el maxim possible a I'estil educatiu
democratic. A continuacio, indicaré com podem ajudar als adolescents emocionalment
sense perjudicar el seu benestar emocional explicant una series de conceptes a tenir en

compte:

< CASTIG

El més probable és que al llarg de la vida cometem equivocacions, accions de les quals
després ens penedim. També és igualment probable que durant la vida prenguem
decisions que ens puguin fer mal a nosaltres i també a d’altres. Per aixo és important
educar els infants i adolescents amb la llicéncia de ser humilment humans, cosa
gue implica educar-los no només perque sapiguen aixecar-se quan caiguin o continuar
endavant quan les situacions sén adverses (resiliéncia), sin6 també perqué es
concedeixin la possibilitat de l'equivocacié i assumeixin la responsabilitat de les
conseqliencies dels seus actes. El castig acostuma a entendre’s com la panacea per
evitar que els “mals comportaments” es repeteixin. Hi ha una creenca molt arrelada
sobre la idea que castigar serveix per educar. Tanmateix, s’hi amaga un perill: educar
en la venjanca, en comptes de fer-ho en I’empatia activa i el perdé. L’infant
entendra que es pot equivocar, pero que en ell hi ha la possibilitat d’esmenar els
seus errors i alleujar el dolor d’altres. Aquest aprenentatge no el fara si li provoquem
dolor i pretenem que, per por d’aquest dolor, no repeteixi 'acci6.

L’alternativa al castig es diu practica restaurativa. Amb I'is de la practica restaurativa

els infants i adolescents que han experimentat un conflicte també participen en la
solucié. Si nosaltres com a educadors els acompanyem en el procés d’esmenar,

estarem plantant una bona llavor per a la responsabilitat en la seva vida adulta.
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< LIMIT

Un limit és un acte. Després de posar-lo, les coses canvien. El limit ordena el que esta
desordenat i permet que s’entenguin els malentesos. Perque un limit compleixi la seva

tasca:

Cal crear un espai d’encontre i escolta.
e Perqué sigui ordenador no pot ser capriciés ni autoritari. Si crea la nocio de
justicia i legalitat, funciona. El limit ha de tenir coheréncia.
¢ Un limit ha de ser explicat perqué l'infant/adolescent entengui el perqué del que
passa i es pugui quedar més tranquil.
e Un limit que és autoritari segurament produira una conducta reactiva en el jove,
cosa gue provocara violéncia.
o S’ha d’entendre que aquest limit esta relacionat amb I'amor i I'afecte.
El limit s’lha de fonamentar. L’abséncia de limits produeix inseguretat. Els pre-
adolescents perceben que ningl no es preocupa per ells, es queden sense
acompanyament i no se senten estimats. Es treballara la importancia dels limits en les

dinamiques del programa.

< ACCEPTACIO INCONDICIONAL

Els adolescents han de conéixer en tot moment que els adults som conscients de les
seves potencialitats i les seves limitacions i hem d’oferir feedback efectiu i positiu de
cada conducta positiva mitjangant el reconeixement a més de transmetre’ls que
s’accepten les seves idees, facilitant el dialeg i raonament entre les persones del seu

entorn. D’aquesta manera es pot potenciar, també, la seva autonomia.

< COMPASSIO
L’empatia pot ser ensenyada i apresa. | el fet de convertir ’empatia en una
motivacié activa també conduira a I'accié compassiva. Educar 'empatia només
tindra sentit si s’acompanya abans (o al mateix temps) del desenvolupament de tres de
les competéncies propies de la intel-ligéncia intrapersonal (en relaci6 amb nosaltres
mateixos):

- ldentificar les emocions i gestionar-les.

- Automotivar- se (desenvolupar resiliéncia i la capacitat de generar un dialeg

constructiu amb un mateix).

Els pitjors enemics de I’empatia sén I'egoisme, la supérbia, el judici i 'orgull. Sén els
que no ens permeten posar-nos en la pell d’'una altra persona, perqué assumeixen que

nosaltres som el més important.
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Si bé la promocié de la salut, la prevencio, el tractament i la rehabilitacié de la malaltia
poden realitzar-se en qualsevol etapa de la vida, la millor edat per actuar és la infancia.
En aquesta etapa els subjectes comencen a adquirir i a desenvolupar determinats
esquemes coghnitius-afectius que sustenten els patrons de comportament que arribaran
a convertir-se en el futur en conductes saludables o en conductes de risc per a la salut
(Greco, 2006).

La situaci6 actual dels adolescents que viuen en condicions desfavorables considerant
el nostre context socio-economic, es desenvolupa en un context signat per problemes
politics, economics i socials que desemboquen en la progressiva pobresa. Escenari en
el qual circula un seguit de pérdues socials, familiars i personals, aixi com dificultats en
la insercid laboral, increment de les desigualtats, creixement de l'exclusié social,
condicions laborals desfavorables, pérdua de recursos i condicions econdmiques,
desercio escolar i violéncia familiar, entre d'altres. Aquestes circumstancies augmenten
el grau de vulnerabilitat dels nens / es i les seves families, per tant, la figura dels
adults referents donant suport al desenvolupament emocional optim del nen
hauria de tenir una formacié i preparacio davant la necessitat d’oferir eines i estratégies

que suposin un factor protector assequible davant aquestes situacions critiques.

3.6 Sistema de creences

Les creences soOn il-lusions Utils que ens permeten gestionar les nostres experiéncies,
pero una tasca essencial dels adolescents és adquirir un sistema mental racional i obert,
no creencial i tancat. La instal-lacié racional en el mon suposa romandre en un equilibri
inestable, que molts interpreten com un signe de debilitat, quan precisament aqui radica
la seva fortalesa. Si no triem les nostres creences, siné que elles ens trien a nosaltres,
per la nostra incapacitat de pensar, com ens advertia el filosof Ortega i Gasset, llavors
no sabrem com influeixen en les nostres vides. Quan un creient estima les seves
creences és capag de destruir la vida humana per a defensar-les.

El psicoleg Albert Ellis assenyala que hi ha maneres inadaptades de construir el mon, i
les creences irracionals que les mantenen son la causa dels patiments de moltes
persones. Ellis va crear la terapia racional emotiva (TRE) el 1962. El seu objectiu era
ajudar les persones a pensar de forma més racional i a abandonar pensaments i
creences absurds. Les creences irracionals son les que condueixen a pensaments i
sentiments derrotistes, que exerceixen un efecte advers en la conducta. En canvi, un

pensament racional no és absolutista o totalitari, sin6 coherent i verificable; produeix
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emocions moderades i ens ajuda a aconseguir els nostres objectius. Les idees i
creences irracionals tenen aquestes caracteristiques:

- Produeixen emocions que generen malestar intens i durador.

- Exageren les consequéncies negatives dun fet o esdeveniment. Sén
pensaments acompanyats de paraules com ara «horrible», «espantés» o
«insuportable».

- Reflecteixen obligacions i demandes no realistes sobre un mateix i els altres.

- So6n absolutistes i van acompanyades de paraules com “tot” («tots son uns

corruptes», “res” («res no té sentit ») o “mai” («aquest pais no canviara mai»).

Les idees Irracionals d’Albert Ellis

Les idees limitants es poden trobar amagades en el nostre sistema de creences, i ens
conduiran a la Por i no a 'Amor. Es a dir, sén creences gue ens limiten, que ens
bloguegen, que ens condueixen a pensaments (conscients o inconscients) que ens
portaran a provocar-nos emocions que ens produeixen malestar; és a dir, podrem
anomenar-les creences “toxiques”. Si, amb humilitat, trobem alguna d’aquestes
creences al nostre interior, haurem fet un gran pas, ja que només reconeixent-la i
acceptant-la podrem superar-la/transformar-la en una altra creenca que ens generi més
benestar. Albert Ellis va delimitar 10 d’aquestes idees - conviccions, que tots tenim en
major o menor mesura. Ellis les anomena “irracionals”, ja que segons ell, no responen
a la logica ni so6n objectives.
1. Es necessari, per a un ésser huma, ser estimat i acceptat per tothom.
2. Un mateix ha de ser molt competent i saber resoldre-ho tot si vol considerar-se
necessari i Util.
Hi ha gent dolenta i despreciable que ha de rebre el que es mereix.
Es horrible que les coses no surtin de la manera que a un mateix li agradaria.
La desgracia humana és deguda a causes externes i la gent no té cap o molt
poques possibilitats de controlar els seus disgustos i els seus trastorns.
6. Si alguna cosa pot ser perillosa o pot provocar por, cal preocupar-se’n molt i
recrear-s’hi constantment en la possibilitat que succeeixi.
Es més facil evitar que fer front a algunes dificultats o responsabilitats personals.
Sempre necessitem algu que sigui més fort que nosaltres, i en el qual puguem
confiar.
9. Un fet passat és un important determinant de la conducta present, ja que Si
alguna cosa ens afecta molt, continuara afectant-nos indefinidament.

10. Un mateix ha d’estar permanentment preocupat pels problemes dels altres.
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3.7 La comunicacio i escolta activa

La comunicaci6 és una interaccio entre una font -EMISSOR- i un RECEPTOR a través
d'un CANAL, amb l'objectiu de que aquesta interaccié sigui entesa pel receptor.
L'emissor ha d'elaborar una estratégia de comunicacid, és a dir, deu afegir a la
informacié que ha de transmetre un additiu de persuasié, tal que motivi al receptor a
prendre les actituds que desitja, una vegada rebi aquesta informacid. Aquestes sbn els
3 components de la comunicacié que treballaré en les sessions amb els adolescents
utilitzant representacions teatrals de situacions quotidianes on ells puguin reflectir-se.

Comp. Assertiu

| Comp. No Assertiu

Comp. Agressiu

Conductes Verbals Tipiques

» Escoltar a l'altra persona

» Saber que dir

» Fluidesa verbal

» Expressar-ho de manera
ferma pero correcta

» Volum de veu adequat a la
situacio.

» Tode veu ferm i segur

» Missatges en  primera
persona

» Respostes directes a la

situacio

» No saber qué dir
» Utilitzar

titubeig
» Tremolor a la veu

expressions de

» Volum de la veu baix
» To de veu vacil-lant i insegur
» Silencis | pauses llargues

» Negar importancia a la
situacio

» Pot evitar totalment |la
situacio

» Parlar
l'altre.

sense escoltar a

» No deixar parlar

» Fluidesa, rapidesa verbal
» Utilitzar insults i amenaces
» Volum de la veu alt

» To agressiu

» Enfrontament

» Missatges imperatius

Expressions tipiques

Penso, sento, wvull, fem, com
podem resoldre aixo?, que en

penses? Que te'n sembla

Potser, suposo, bé...jo no se,
em pregunto si podriem..., et
farla res..., no creus que...,

ehh, home... no se.

Has de fer..., si no vigiles,
hauries de..., ves amb compte

sl no..., aixd no és possible.

Conductes no verbals tipiques

Contacte ocular directe
Posat relaxat pero ferm
Gestos adequats a la situacio

Mans lliures

Ulls que miren avall o a un
costat

Posat rigid o enfonsat

Gestos desvalguts

Somriure forgat

Mostres de nerviosisme

Mirada fixa

Posat intimidatori

Gestos d'amenaga amb les
mans

Expressio de cara irritada

Taula 1. Components i caracteristiques dels models de comunicacio
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Considerant la importancia de la resposta que el receptor mostri, és important explicar
qué és el feedback i la influencia del llenguatge no verbal. El feedback o

retroinformacié hauria de ser descriptiu, intentant ser objectiu, sense valorar o

interpretar; concret, per evitar generalitzacions; adequat, fixant-se en les necessitats e
intencié de l'emissor; Gtil, ha de referir-se a alguna cosa que l'emissor pot intentar
canviar; i acceptat, per I'emissor el fet de rebre-ho.

/ f u
o - | |

\ 1o guanyo '. El dot guonyem ,' Tu guanyes f

Fig. 5: Tipus de comunicacio

Quant la comunicacio o llenqguatge no verbal és una font constant d'informaci6 sobre

I'interlocutor aixi com de la repercussié del missatge sobre ell. La millor metodologia per
aprendre en el camp de la comunicacié no verbal és I'observacié de la postura, els
gestos, I'expressio facial, la inflexié de veu, sequencia, ritme, utilitzar I'espai i qualsevol
altre manifestacio no verbal que l'organisme és capac d'oferir, aixi com els indicadors
comunicacionals que, inevitablement, apareixen en qualsevol context en que té lloc una

interaccid. Per ultim considero important ’escolta activa (sessio 3 — Annex), per saber

escoltar hem captar tant el contingut essencial del missatge, com els aspectes

secundaris, sentiments, interaccions, etc. L’escolta activa permetra:

e Prestar atenci6 al llenguatge no verbal.

e Concentrar-se en el proposit i sentit del missatge més que en les paraules
ailladament considerades.

e Escoltar objectivament, prescindir de les propies idees preconcebudes sobre la
materia i evitar judicis de valor.

e Mantenir una posicié corporal oberta al didleg, fent veure amb gestos que ens
interessa el que ens diuen.

o Permet arribar al fons dels problemes, detectar les paraules i conceptes clau.
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¢ Reflectir els sentiments, creences i sensacions amb la comunicacio

o Generem respecte i accessibilitat en la interaccio.

3.8 L’efecte Pigmalio

Rosenthal i Jacobsen (1968) va demaostrar que les expectatives del professor/a influien
en el rendiment dels estudiants. Les expectatives positives influeixen en un rendiment
positiu i les negatives afavoreixen un mal rendiment. Aquests autors van denominar a
aguesta influencia com I'efecte Pigmalié i afirmaven que: "Quan esperem determinades
conductes d'un altre, és probable que actuem de manera que sigui més probable que
passi el comportament esperat".

L'efecte Pigmalié es produeix quan una persona aconsegueix el que s'havia proposat
simplement perqué va creure fermament que era capag¢ d’aconseguir-ho. El seu efecte
€s purament psicologic i pot produir-se amb caracter positiu, creient-se un capag
d'aconseguir aquest assoliment, la qual cosa fa que augmenti la seva autoestima, o amb
caracter negatiu al veure’s paralitzat quan la seva autoestima disminueix per creure
incapac d’aconseguir-ho.

La intencid de treballar aquest efecte, complementant el marc teodric de les creences (
Apartat 3.6), és aconseguir que el grup faci conscient I'efecte de les expectatives dels
altres sobre un mateix i en quin grau es poden influenciar del seu entorn. A més, té la
intencionalitat que els adolescents es converteixin en Pigmalions positius sobre els

altres.

NUESTRAS CREENCIAS
5 (Sobre otros) %
QR <,
& &
OTRAS EL EFECT,O NUESTRAS
ACCIONES PIGMALION ACCIONES
(hacia nosotros) (hacia otros)
2
a &
% OTRAS CREENCIAS &

(propias)

Fig. 6. Fases de I'Efecte Pigmalio
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3.9 La violéncia de génere i conceptes associats

Dins d’aquest marc tedric definiré diferents conceptes que wvull treballar en les
dinamiques per tal de construir una sessi6 o taller de sensibilitzacié coincidint amb el
Dia Internacional de la Dona. S’intentara enfocar en com els adolescents poden
potenciar la seva autonomia emocional, empoderament, autoestima i construir relacions
de parella sanes treballant els indicadors de les desigualtats i violéncies que es puguin
donar al seu entorn.

Diferéncia entre sexe/génere

El sexe esta determinat per les caracteristiques genétiques, hormonals, fisiologiques i
funcionals que als éssers humans ens diferencien bioldgicament. En canvi, el génere és
el conjunt de caracteristiques socials i culturals assignades a les persones en funcié del
seu sexe. Per exemple, quan una persona neix amb determinades caracteristiques

biologigues o sexuals, se li designa determinades activitats, valors, rols i

comportaments diferenciats, uns que han de complir les dones i uns altres que han de
complir els homes. A les sessions els posaré un curtmetratge (Annex sessio 3) on es

reflecteix aquest fet amb un experiment amb un bebé.

Models de societat patriarcals/paternalisme

Per aix0, la forma corn ens relacionem dones i homes esta determinada per les normes
i ordre juridic, social, religiés, tradicions, regles i rols que sén les bases d’una cultura en
un moment historic determinat. Especialistes en el tema expliquen que a través de la
cultura es transmeten les normes i valors d’'una societat, la permanéncia de la qual
s’aconsegueix mitjangant el procés de socialitzacié i aprenentatge en les institucions
socials corn son la familia, I'escola, I'església, I'estat i els mitjans de comunicacio. Es a
dir, aquest procés d’aprenentatge sol repetir les formes de pensar i d’actuar el que

finalment també reprodueix els valors negatius entre homes i dones.

Normalitzacié i societat

La socialitzacié és un procés mitjancant el qual es desenvolupa la personalitat i es
transmet la cultura de generacid en generaci6. El qué s’ha construit al llarg de la

societat ha estat laidea de la donacom:

+ Laseva vida es centra en la cura d’altres persones.
« La seva personalitat es relaciona amb ['afectivitat, 'expressivitat emocional i
I'empatia.

« Posicié débil i subordinada en relaci6 amb I'lhome.
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+ La economia queda delegada al home.

« Larelacio sexual és un deure i una responsabilitat en el matrimoni i la maternitat
€s una obligacio.

En canvi, la socialitzacio de I’home, ha estat:

« La seva identitat s’orienta cap a l'assoliment i I'éxit public, estatus social i el
desenvolupament positiu en les relacions personals.

« L’exit fora de la familia exigeix una conducta controlada, previnguda i calculada.
Aix0 implica inhibici6 de les emocions.

« Laira pot veure’s corn una font de poder o forca de ’home.

- Té dificultat inter-emocional per expressar les emocions de forma productiva.

« Els diners és simbol destatus, prestigi | autoritat. Els homes manegen

I'economia corn a simbol de poder i autoritat.

« El desig esta deslligat de la necessitat emocional.

Estereotips i prejudicis

Entre les creences de génere més comunes, amb referéncia a les dones, figuren les

caracteristiques seglents: dependents, deébils, indecises, subjectives, emocionals,

passives, tendres, empatiques, reprimides sexualment.

Si ets una noia
« Pots mostrar la sensibilitat, perd no la forca o el coratge, perqué, segons les
actituds sexistes, aguest comportament no és femeni
« S’atribueix la necessitat de proteccié i dependéncia de 'home

Els estereotips de génere atribuits als homes detallen caracteristiques entre les quals

figuren: independents, forts, valents, objectius, racionals, actius, durs, competitius,

insensibles, sexualment lliures.

Si ets un noi
« No pots ser afectiu (afectuds, sensible, enamorat, etc.).
« Pots mostrar la fortalesa, perd no les emocions.

« No pots mostrar ni la debilitat ni la por.

Amor romantic

Un tema molt interessant per debatre amb els adolescents donat que socialment ens
fan creure, en l'actualitat, que la construccié del génere femeni desitja estimar I'altre per

sobre de qualsevol cosa i per aquesta via aconsegueix la seva plenitud. La influéncia de
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les xarxes socials, el poder dels generes musicals i les lletres que defineixen la cancé
poden posar en risc el sistema de creences dels adolescents. L’amor romantic (ideal)

és un tipus d’afecte caracteritzat per pensament irracionals com:

« Per tota la vida (t'estimaré per sempre)

« Exclusiu (no podré estimar a ningl més que a tu)

» Incondicional (t'estimaré passi el que passi)

« Elevat grau de renuncia i dependéncia (t'estirno més que a la meva vida)
Aquest tipus d’ amor crea falses expectatives i condueix a la frustracid i el fracas afectiu,
ja que, es confon I'afeccio (estat afectiu perdurable) amb I'enamorament (procés previ a
I'afeccio, i de menys duracié). Segons aquesta perspectiva, 'amor es basa en
L’anul-lacié personal a través de la renuncia d’'un mateix i, és la base, en certa mesura,
de la violencia de génere ja que es deixa de ser un mateix per a passar a formar part de
I'altre, és una forma de discriminacié en qué es troben relacionats els conceptes de

submissi6 i possessio.

Iceberg de les violéncies i tipus de violéncies(annex sessid 3)

3.10 Psicologia Positiva

Nota: D’aqui endavant es considera el terme “emoci6 positiva” com aquella que genera
benestar emocional subjectiu, ja que no existeixen emocions bones (positives) ni
dolentes (negatives).

El primer model que es va interessar en les fortaleses i virtuts humanes, aixi com les

consequéncies en la vida de les persones, va ser la Psicologia positiva de la ma de

Martin Seligman (2000) com a President de I’ American Psychological Association des
de 1998. L'objectiu d’aquesta branca de la Psicologia és comprendre, a través de la
investigacio cientifica, els processos subjacents a les qualitats i emocions positives de
I'ésser huma, les quals es veien confrontades per la psicologia tradicional que només es
centrava en la propia patologia i simptomes associats. Per aquest motiu, la Psicologia

Positiva introduira I'estudi cientific de les fortaleses i virtuts humanes, les quals

permeten adoptar una perspectiva més oberta quant el potencial huma, les seves

motivacions i capacitats (Sheldon & King, 2001). Aquest estudi, doncs, em permetra

enfocar el Projecte Educatiu que es pretén dissenyar en el meu TFP des d’una visi6 de

la Psicologia Integradora considerant I'individu com un agent actiu que va construint

la seva realitat amb experiéncies positives facilitant eines que permetin desenvolupar el

proceés de resiliéncia a la infancia.
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Els conceptes principals de la Psicologia Positiva que considerare, sén:

Les emocions positives* tenen una clara implicacié en les estratégies de

regulacié de les experiéncies negatives, estressants o adverses (Tugade, Fredrickson i
Barreto, 2004). Aquests autors expliquen que I'experimentacié d'emocions positives
produiria una ampliacio cognitiva i conductual propiciant un estil d'afrontament adaptatiu.
Fredrickson (2001) sosté que les emocions positives provoquen, fonamentalment,
canvis en l'activitat cognitiva i posteriorment canvis en l'esfera conductual. Aixo afavoreix
la construcci6 de recursos personals (fisics, psicologics i socials) per afrontar situacions
dificils o adverses. Per tant, es pot dir que un estil optimista ens ajuda a minimitzar
I'impacte dels factors estressants o traumatics, alimenta la nostra sensacié de control i
ens protegeix del desanim i la indefensié tot ampliant el pensament i les tendéncies
d'accio.

Les virtuts sén caracteristiques personals generals, que han estat evidenciades
per les diferents cultures al llarg de la historia universal; segons Peterson i Seligman
(2004) son sis: Saviesa, Valor, Humanitat, Temprancga, Justicia, i Transcendencia. Les
fortaleses son els processos psicologics que permeten, també, desenvolupar les sis
virtuts anteriorment assenyalades. Les fortaleses i virtuts son trets de la personalitat
duradores, i concretament, caracteristiques positives que aporten sensacions plaents i

gratificacio, com es pot observar a la “Taula 1”.

VIRTUD FORTALEZA DEFINICION
Valentia Hago lo correcto, corriendo nesgos
CORAJE Persistencia Concluyo mi tarea, pese a los obstaculos
Integridad Practico lo que le predico a los demas
Vitalidad Me siento vivo y efectivo
Ciudadania Me comprometo con mi grupo social
JUSTICIA Liderazgo Guio a mi grupo en armonia hacia el éxito
Imparcialidad Hago juicios sociales equitativos y “frios”
Amor Busco estar cerca de mis afectos
HUMANIDAD Bondad Ayudo a todos, sin fines utilitarios
Inteligencia Social Sé lo que los demas desean y buscan
Perspectiva Juicio elevado y profundo sobre la vida
Apertura Mental Busco visiones alternativas a las mias
SABIDURIA Amor por el Saber Busco mas y mejores conocimientos
Cunosidad Deseo vivo por experimentar y conocer
Creatividad Tengo ideas onginales y utiles
Clemencia Me tomo benévolo hacia un trasgresor
TEMP Humildad Dejo que mis logros hablen por si solos
Prudencia Veo los pros y contras de mis decisiones
Autorregulacion Gobierno mis respuestas a los estimulos
Apreciacion Me emociono con lo excelso
TRASCENDENCIA Gratitud Siento y expreso l_as gracias
Esperanza Sé que todo saldra bien
Humor Mi vision de la vida es alegre y serena
Espiritualidad Mi vida tiene un sentido mas alla de mi

Taula 2. Classificacié de les 6 virtuts i les 24 fortaleses del caracter (Peterson i Seligman, 2004)
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Seguint aquesta classificacio, considero important el coratge, la saviesailatempranca
per potenciar la capacitat d’aprenentatge dels nens en I'ambit educatiu promovent-les
amb I'estimulacio cognitiva corresponent (més endavant en el disseny del Projecte).
La categoria CORATGE la componen els seglents trets positius:
e Integritat i autenticitat: dir la veritat i mostrar-se un mateix de forma genuina.
e Valor i valentia: no acovardir-se davant les amenaces, els desafiaments, les
dificultats i el dolor.
e Perseverancai laboriositat: acabar sempre el que es comenca.

e Vitalitat, passi6 i entusiasme: afrontar la vida amb determinacid i energia.

La categoria (virtut) SAVIESA | CONEIXEMENT esta composta per les seguents
fortaleses que inclouen aquests trets positius:
e Creativitat: pensar en formes noves i productives de fer les coses.
e Curiositat: posar interés en totes les experiéncies que estan tenint lloc.
e Obertura de ment: pensar en les coses amb profunditat i des d'una varietat
d'angles
e Amor al'aprenentatge: buscar el desenvolupament de noves destreses, temes
i coneixements.
e Perspectiva: tenir la capacitat de proporcionar savis consells als altres

persones.

La categoria TEMPRANCA la componen els seguents trets positius:

e Perdo i cleméncia: saber perdonar les persones que ens han danyat.

¢ Humilitat i modéstia: no vanagloriar-se, deixar que els propis éxits parlin per si

mateixos.

e Prudenciai discreci6: evitar dir coses de la que després un es pot penedir.

e Autocontrol: regular i saber gestionar el que se sent i es fa.
Introduir als adolescents i conscienciar-los d’aquestes virtuts i fortaleses és un punt
d’inflexié per facilitar-los I'autoconeixement i la seva personalitat, per aixd, he
seleccionat aquests tres constructes que considero essencials per un primer contacte
amb un mateix des de Primaria.
Altres autors com Ferragut (2014) i Giménez (2010) potencien l'avaluacié de valors i
fortaleses com és especialment rellevant en adolescents, donada la importancia que té
aquesta etapa evolutiva en la conformacio i desenvolupament de la personalitat del futur

adult, fet important a considerar en el Projecte Educatiu del meu TFP. Aixi doncs, el
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principi basic de la psicologia positiva €s que la construccid, detecci6 i potenciacié de
les fortaleses de les persones siguin eines fonamentals per a la prevencié de la
psicopatologia, més eficagos com més aviat sigui I'inici de les mateixes i si es sostenen
el temps (Giménez, 2010) i per a aixo cal, en primer lloc, un profund coneixement i
avaluacié sobre els factors que incideixen en el benestar i salut d’ells mateixos.

Quant la teoria de “eixamplar i construir” de B. Fredickson (2004), els sentiments
positius amplien el nostre repertori d'idees i d'accions i ens ajuden a construir recursos
mentals duradors per poder-los utilitzar en experiéncies futures. Des d'aquesta
perspectiva, durant els Ultims anys, s'han anat elaborant multiples propostes d'aplicacié
educativa dins el marc de la psicologia positiva. Aquestes contribucions han obert noves
vies de creixement i progrés cap a nous camins educatius ja que l'experimentacié dels
recursos personals davant situacions d'estrés o els recursos personals produits per

I'obertura cognitiva facilitaria, en un futur, practiques comportamentals saludables

contrarestant, d'aguesta manera, el desenvolupament d'esquemes cognitiu-afectius
negatius. Per tant, I'experiéncia d'emocions positives en diferents situacions problema

afavoriria la flexibilitat cognitiva, construint un estil d'afrontament assertiu a través de

la retroalimentacio de I'experiéncia.

Amb tot, la representacié que ha de fer 'adolescent durant el desenvolupament de la

seva propia experiencia pel creixement de I'autoconcepte i les seves capacitats

cognitives i afectives, es basara en la identificaci6 d’experiéncies positives. Es

detallen una série de condicions perque una experiéncia es consideri optima, com:
e Tenir la sensacié que les propies habilitats so6n adequades per a enfrontar els
desafiaments que es donen.
¢ Dirigir una activitat cap a unes metes i regular-la per normes i disposant de pistes
per saber si ho estem fent bé o no.
e La concentraci6é és tan intensa que no es pot prestar atencidé a pensaments
irrellevants respecte a l'activitat que s'esta realitzant o per preocupar-se.
e La consciencia d'un mateix desapareix i el sentit del temps es distorsiona
e Una activitat que produeix tals experiéncies és tan agradable que les persones
desitgen realitzar-la per si mateixa i es preocupen poc pel que van a obtenir
d'ella, fins i tot encara que aquesta activitat sigui dificil o perillosa.
Aquestes experiéncies analitzades en els centres educatius fan que es constitueixin com
Escoles Positives 0 Escoles Saludables (Moreno Jiménez i Galvez Herrer, 2010). Des
d'aquesta concepcio, els centres educatius adquireixen un paper fonamental en la

formacio d’aspectes com el lideratge o coaching. Aquest ultim s'entén com «un proces

interactiu i sistematic d'aprenentatge i descobriment del potencial individual, centrat en
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el present i orientat al canvi i I'excel-leéncia. Pretén desenvolupar I'autonomia de I'alumne,
d'aguesta manera el protagonista dels passos »(Sanchez Mirdn i Boronat Mundina,
2014, pag. 225) i amb l'objectiu final que el nen arribi a ser un lider potencial a 'edat
adulta.

Aixi doncs des d’aquesta vessant s’ arriba a la necessitat de potenciar i estudiar
cientificament aquelles caracteristiques, habilitats i emocions intrinsecs a I’ esser huma
que s’ han ignorat i eclipsat, donant émfasi tan sols a tot tipus de caréncies i patologies
a les que les persones no saben fer front i se les ha d’ ajudar a superar.

Aquesta nova perspectiva de la psicologia, i en el cas que ens ocupa aplicada a
'educacio, ens permet entendre una filosofia educativa horitzontal, on aprenents i
mitjancers passen a ser tots iguals per compartir i cooperar en uns aprenentatges que
els han d’ aportar motivacid, il-lusid, curiositat, alegria i satisfaccié. En definitiva, que
tingui com a Unica finalitat la felicitat i el benestar personal de tots els alumnes,
emfasitzant en la identificacié dels seus interessos, emocions i habilitats per

promoure el seu desenvolupament.

3.10.1 Resiliencia i tutor resilient
De manera jerarquica, un cop s’introdueix els conceptes propis de la Psicologia Positiva

(virtuts i fortaleses) amb els treballats a la Intel-ligéncia Emocional (Tipus d’emocions,
competéncies i gestid), crec convenient centrar i aplicar aquests constructes en la
practica i una manera de fer-ho és acostar als adoelscents a la dimensié d'adaptacio a
'entorn davant situacions adverses i estressants simulades (apartat metodologia).
Podem aproximar-nos als conceptes de la Psicologia, segons 'Associacié Americana
de Psicologia definint la resiliencia com:

"El procés d'adaptar-se bé a l'adversitat, a un trauma, tragedia, amenaca, o fonts de
tensié significatives, com problemes familiars o de relacions personals, problemes
seriosos de salut o situacions estressants del treball o financeres. Significa "rebotar"
d'una experiencia dificil, com si un fos una bola o un ressort. "(APA, 2016). Rutter (1993)
(citat a Manciaux, 2005) defineix la Resiliéncia com la CAPACITAT d’una persona per
desenvolupar-se de manera optima, malgrat la preséncia d'esdeveniments
desestabilitzadors i condicions de vida dificils. Malgrat reconeixer que existeixen
problemes, la persona busca abordar-los d’'una forma constructiva a partir dels seus
recursos personals i de la interrelaci6 amb I'entorn. L’'emergéncia de la resiliéncia esta
determinada per les dinamiques de bon tracte i la preséncia de relacions i vincles
significatius. Altres pensadors actuals han definit el concepte de Resiliéncia i han

aprofundit sobre aquesta:
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Grotberg (1995) defineix la Resiliéncia com la capacitat humana universal per fer
front a les adversitats de la vida, superar-les i inclus ser transformat positivament
per elles. Parla també que cal afavorir una série d’actituds per recuperar-se de
les adversitats, actituds relacionades amb la fortalesa de I'ambient social, els
recursos personals i les habilitats socials que promouen la Resiliéncia.
= Cyrulnik (2002), comenta que la Resiliéncia és un procés, un conjunt de
fendmens harmonitzats, en el qual el subjecte s’introdueix en un context afectiu,
social i cultural. Es I'art de navegar en els torrents.
= Gilligan (2008), la Resiliéncia esta per construir-se, per ser inventada per
cadascun, en funcié d’'un mateix i del seu context. Es un procés complex que fa
probablement intervenir a la voluntat i, per suposat, a la intel-ligéncia emocional.
Aixi la resiliéncia ens fa oblidar els determinismes de la genética o el mitja per
obrir el camp a la creativitat i la llibertat.
= Forés i Grané (2008) subratllen com s’ha de tenir en compte que aquest
concepte fa referéncia a dos elements basics que sempre estan presents:
'adversitat, entesa com a trauma, risc, amenacga present a la biografia d’'una
persona; i la nocié d’adaptacio positiva, entesa com la superacio del trauma. Cal
tenir en compte que no es tracta de tornar a I'estat inicial abans del trauma,
significa la transformacio: “Ser resilient no vol dir tornar a ser, sind créixer cap a
alguna cosa nova” (Forés, 2007).
Abans de concloure aquest apartat cal introduir el concepte de “tutor de
resiliéncia”. Per Cyrulnik (2002) és clau en el procés resilient comptar amb el suport
incondicional d’'una figura que exerceixi de tutor acompanyant de la persona que ha
de superar les adversitats. Aixi doncs, Cyrulnik defineix el tutor de resiliéncia com
una persona, un lloc, un esdeveniment, una obra d’art que provoca renéixer del
desenvolupament psicologic després del trauma. Gairebé sempre es tracta d’'un
adult que troba al nen i que assumeix per a ell el significat d'un model d’identitat. Aixi
dons, per definicid, la resiliéncia tindra lloc només si existeix una interacci6 amb
I'ambient/context que permeti una adaptacio positiva en contextos d’adversitat. La
resiliencia sociocultural és una mirada dins de la teoria de la resiliencia que posa
I'atencié en lo social i cultural. Dins d’aquest marc podem dir que, per tal de dur a
terme aquesta interaccid, I'ambit social i cultural ofereix referents a lindividu
anomenats “tutors de resiliéncia”. Tutors que permeten a la persona comptar amb
algu que la faci sentir valuosa, digna d’estima i respecte, i que I'ajudi a generar una
autoestima positiva a través del foment de les fonts de la resiliéncia individual: “jo

séc..”, “jo estic..”, “jo puc..”, etc.
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Segons Simpson (2013) aquests tutors, per a ser veritables generadors de resiliencia
han de tenir tres qualitats fonamentals:
v" Amor incondicional: estimar a la persona plenament, sanament.
v' Preséncia: han d'estar “presents”, activa, real i concretament a la vida de
'individu, ser part de la mateixa interactuen constantment amb ell.
v Plasticitat: ha de tindre la capacitat d’adaptacié a situacions noves i canviants,
sobretot en els temps en que vivim, tan vertiginosos i amb canvis tant accelerats
I bruscos.
Cyrulnik (2002) també subratlla com a caracteristiques del tutor de resiliéncia una gran
capacitat d’escolta activa i empatia per tal de permetre que la interaccio tingui éxit i es

generi una relacié basada amb un vincle de confianca.

3.10.2 Punts febles i punts forts de I'adolescent

Els Factors de Risc (punts febles) sén definits com a factors que poden fer
incrementar la possibilitat de desenvolupar un trastorn (Vazquez, Hervas i Ho, 2006) o
malestar emocional. Es a dir, tots aquells elements critics que incrementen la possibilitat
que un subjecte experimenti resultats negatius en la salut fisica 0 mental, en I'ambit
académic o les relacions socials (Braverman, 2001, Monrroy i Palaus 2011, Pol 2009).

Conéixer els factors de risc (Taula 2) i de protecci6 (Taula 3) quan les situacions
posen a prova les nostres capacitats i competéncies és un bon punt de partida per
entendre com i quan els nens desenvolupen la resiliéncia. Amb I'estudi de diferents
casos analitzats de diferents articles o llibres que he llegit, posaré en comu quines sén
les emocions, competencies, virtuts i fortaleses desenvolupades i perque coincideixen

quant la metodologia del TFP.

FACTORS DE RISC
PROPIS DEL NEN/A AMBIENT FAMILIAR CONTEXT SOCIOCULTURAL
Autoestima Baixa Sense adult referent Molt temps d’oci
Falta de comunicacio Falta de reforg positiu Deserci6 escolar
Falta d’'empatia Dificultat de capacitat de del Entorn violent
vincle
Incapacitat de resolucio Desinterés Abseéncia de Xarxes socials
Pessimisme Limits difusos o flexibles Sense grup d’iguals
Inseguretat
Locus de control intern
Dependencia
Déficit en les Habilitats Socials

Taula 3: Factor de risc davant situacions adverses a partir de Monrroy & Palaus (2011)
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Els Factors de Protecci6 o Factors Resilients (Punts forts), en canvi, es defineixen com
aguelles condicions personals i contextuals que afavoreixen el desenvolupament de les

persones o grups i que funcionen com a mitja pal-liatiu davant els efectes de situacions

desfavorables.
FACTORS DE PROTECCIO
INTERNS EXTERNS
Autonomia: autoeficacia, autocontrol, control sobre | Xarxa de suport i cura: comprensid, respecte,
el context. seguretat i confianca, escolta.
Competeéencia social: Altes expectatives.
Empatia, habilitats comunicatives, humor. Oportunitats i  participacié  significativa:

Esperanca i perseveranca: altes expectatives, | responsabilitats, presa de decisions, oportunitats
motivacié, optimisme, etc.

Habilitats per a la resolucié de problemes:
recerca, analisi, pensament critic i creatiu.

Taula 4: Factors de proteccié davant el desenvolupament de la resiliencia (Polo, 2009)

Segons la classificacio de les competéncies i habilitats que actuen davant els diferents
factors de risc o de proteccid, cal considerar els factors genétics i ambientals que
permetra el desenvolupament de la Resiliéncia a través de diverses dinamiques. Com

planteja Clark (1999) des d'una perspectiva cognitivista, els éssers humans construim

"entorns de disseny", en queé la rad humana és capa¢ de sobrepassar el cervell biologic
en tant que interactua amb un moén complex, tant d'estructures fisiques com socials.
Aquestes relacions amb l'entorn poden limitar perd també potencien les activitats de
resolucioé de problemes, maneig de l'estres, capacitats d'afrontament de les situacions
critiques, entre altres. Des de I'enfocament de la psicopatologia evolutiva (Luthar,
2006; Luthar et al., 2000; Masten, 2001; Rutter, 2000) s'han descrit algunes de les

caracteristiques de la Resiliéncia relacionades, tant amb dimensions de la personalitat

com amb un bon desenvolupament competencial: bona intel-ligéncia, temperament
facil, tenir control sobre el que passa, alta autoestima i autoeficacia, recerca de
suport social, humor i optimisme vital, afrontament adequat dels problemes, bona
gestié de I'autonomia personal com tenir iniciatives, prendre decisions i tenir un
projecte de vida, el que requereix, al seu torn, una planificacié efectiva, capacitat

d'entusiasme, motivacio i interes per les coses.

3.10.3 Resiliencia en I'ambit escolar

Aguestes dimensions de la Resiliéncia conviden els professionals de les comunitats
educatives i de la familia a centrar les intervencions en les possibilitats de les persones,

passant del concepte de victima al de capacitat, per comprendre que un trauma no

prediu el futur i més aviat pot donar-li forca al'individu que el pateix; en tant, no és
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possible tornar a la situacié anterior o reparar l'irreparable; més aviat és possible obrir
una nova etapa en la vida que integri els dolors del passat en una experiéncia
d'aprenentatge.

Quant la intervencié amb adolescents, assumeixo que el tutor de resiliéncia es
pot representar per algun dels educadors/es que treballen de forma regular i amb
perspectives de seguir treballant de cara al futur. Aixi doncs, s’assegura la continuitat
en 'acompanyament i professionalitat en la intervencio. Es important tenir en compte el
vincle, sense vincle no pot haver-hi la confianca necessaria per esdevenir tutor en
resiliéncia. Es per aix0d que lo ideal seria que el tutor propi del menor fos el tutor de
resiliencia. Tutor-infant han de crear una relacié especial on el menor confii plenament
en el tutor i el tutor garanteixi una seguretat a I'infant. Caldra que es marquin objectius
a curt i llarg termini tant a I'infant, com a desenvolupament de les capacitats resilients,

com al tutor de resiliéncia, com a autocritica de la tasca i analisis de la mateixa.

Model Henderson-Milstein (2003)

En I'ambit directe de I'educacid, trobem el model de Henderson i Milstein (2003) conegut
com la Roda de la resiliencia (vegeu la figura 2). L'objectiu d'aquests autors és la
promocioé de la capacitat resilient dins I'ambit escolar. Aquest model esta compost de sis
passos representats en un cercle a manera de roda, d'aqui la seva denominacio, dividits
en dos tipus: factors que busquen mitigar els Factors de Risc i els factors que permeten
construir resiliéncia. Henderson i Milstein apunten que, l'entorn escolar pot funcionar
com un context adequat per al desenvolupament de la resiliéncia. Per aguest motiu,
mostren com el context escolar, familiar i cultural dels nens poden aportar diversos
Factors Protectors.

e Factors que busquen mitigar els Factors de Risc:

1. Enriquiment de vincles interpersonals i afectius.

2. Establiment de limits clars i ferms a través d'expectatives i objectius coherents.

3. Ensenyar habilitats per a la vida: resolucié de conflictes, assertivitat, habilitats
comunicatives, presa de decisions i cooperacio.

e Factors per a la construccié de resiliéncia.

4. Donar afecte i suport: a través de l'afecte i el suport social resulta més senzill
superar fets adversos. A més, funciona com a pilar fonamental a I'hora de
construir resiliencia.

5. Establir i transmetre expectatives elevades, realistes i coherents amb els
objectius a aconseguir perqué puguin funcionar com a eines motivadores

eficaces.
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6. Brindar oportunitats de participacié significativa: és a dir, atorgar a la possibilitat

de participar i aportar idees i iniciatives dins de la comunitat educativa per poder

millorar la qualitat d'aquesta.

Establecer y

transmitar

expectativas

elevadas

Brindar Enseflar
afecto habilidades
y apoyo

para la vida

Fig. 3: Roda de la Resiliéncia dissenyada per aplicar-la a les comunitats educatives (Milstein i
Henderson, 2003).

4. Objectius

La direccié del meu Programa es fonamenta en aconseguir que totes les persones, quan
arriben a l'edat adulta, siguin competents, conscients de les seves capacitats i
limitacions, gestionin i coneixen com els afecta o impacta les situacions imprevistes, com
ho canalitzen, quins sén els avantatges i inconvenients de no expressar les emocions,
etc. i sapiguen afrontar de manera autdbnoma, segura i responsable les adversitats que
puguin viure al llarg de tot el seu desenvolupament.

“Aprendre a ser un mateix i també a conviure sén dos aprenentatges valids per

a tota la vida”
(Ibarrola, B., 2016)

4.1 Objectius generals

- Decidir els components emocionals que ha de tenir el Programa Llestos per
enlairar-se! basant-me en situacions critiques en el nostre context on els
adolescents podran desenvolupar la Resiliéncia i en 'estudi de marc teorics des
de la Psicologia Evolutiva- Positiva i la Intel-ligéncia Emocional amb el fi de

formar adults competents i exposant noves visions constructives cap al futur.
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- Aquest TFP, per tant, es realitzara amb la intencié de dotar d’eines, recursos i
estratégies i amb una visié interdisciplinaria per tal que LES COMUNITATS
EDUCATIVES cobreixin les necessitats emocionals dels adolescents per
coneixer quin és el seu grau de maduraci6 emocional i no caure en el fet
d’etiquetar-los “ amb un trastorn o dificultat d’aprenentatge”. Per tant, descriure
la importancia d’incloure la formacié de competéncies emocionals en
I’entorn educatiu com a prevencié psicologica a futurs trastorns o
dissociacions cognitives sera el meu segon objectiu general a assolir.

- Apropar 'Educacié Emocional en un context extraescolar mitjangant projectes o
Programes d’Acompanyament Educatiu per tal de crear un Espai on s’expressin
amb llibertat fugint de la relacié educador- adolescents, establint vincles amb
dinamiques que els agradi.

4.2 Objectius especifics

- Analitzar quines situacions vulnerables estan presents en el context actual dels
adolescents i valorar el seu impacte per, posteriorment, fer el disseny de les
sessions projectades des de la Psicologia Positiva.

- Despertar la visi6 i missié que té cada adolescent en la seva vida i que aprengui
a projectar-se de manera autdbnoma i coincidint amb el disseny del seu projecte
de vida.

- Augmentar la consciéncia emocional i la importancia del present, per tal de
valorar el seu lloc al mén, com aquest present pot canviar sobtadament i que
aprenguin a gestionar les possibles dificultats.

- Prevenir, mantenir i promoure estils educatius “no perjudicials” que afectin el
desenvolupament emocional dels adolescents amb la inclusi6é de les families i
professionals a algunes sessions del Programa.

- Donar sentit als beneficis allarg termini del Projecte “Llestos per Enlairar-
se!” amb una mirada cap al futur sobre I'impacte de 'Educacié Emocional per a
la formacio d’adults competents.

- Despertar interés per I'Educaci6 Emocional a les diferents comunitats
educatives fent-les agents actius dins el Programa (vincles amb centres de
secundaria, projectes de la Fundacio, voluntaris i estudiants de practiques).

- Que tots els participants del Programa d’Educacié Emocional aprenguin a
permetre’s a sentir, emocionar-se i ser competent amb les persones del voltant i

amb si mateixos d’'una manera divertida i felic!
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- Més objectius especifics s fitxa de les sessions del Programa(Annex)

5. Analisi del context on s’aplica el Programa

5.1 Context
Segons Eva Oberle, docent de la Universitat de Columbia, “els nens passen 923 hores

a l'aula cada any, el que passa a les escoles és molt influent en el desenvolupament
infantil-adolescent”, per tant, les comunitats educatives han de tenir un paper actiu i
continu en I’ Educacié Emocional dels nens des de la seva infantesa, fins a I'edat
adulta i durant tot el periode formatiu. A més d’afirmar, doncs, la hipotesis inicial que
“entorn impacta directament sobre el desenvolupament de les competéencies
emocionals dels nens” i com la familia, les escoles i institucions educatives han de
treballar conjuntament per afavorir la practica de les competéncies per adquirir.

Segons Alvarez Gonzélez y Alvarez Justel (2016), les caracteristiques del context son:

1. Caracteristigues de la institucid, estructura i funcionament.

La Fundacié Catalunya La Pedrera neix I'1 de gener de 2013 per respondre a una
nova realitat social amb una nova visidé; emergeix una nova consciéncia social, i
emergeixen també noves necessitats i noves ambicions. La Fundacio treballa en cinc

eixos:

- Impuls social: Tenint cura de les persones més vulnerables, atenent a la

dependéncia, acompanyant als joves en el seu projecte educatiu i persones amb
deteriorament cognitiu lleu.

- Cultura: Salvaguardant i donant projecci6 al Patrimoni

- Territori i medi ambient

- Coneixement i Recerca: Impulsant el coneixement: promovent la igualtat
d’oportunitats.

- Alimentacio: Fomentant habits d’alimentaci6 saludables.

Els Espais Socials s6n uns equipaments de la Fundacié Catalunya la Pedrera on es

desenvolupen gran part dels programes de I'Area d’'Impuls Social, com:

- Programa REMS (Reforc¢ar i Estimular la Memoria i la Salut), destinat a persones

amb deteriorament cognitiu lleu o moderat amb l'objectiu de millorar la seva
gualitat de vida i de les seves families.

- Programade Salut Activa: Programa per apoderar a persones grans de manera

integral
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- Dina en companyia: Servei per a persones grans que viuen soles, prevenint la

soledat i garantint apats saludables.

- Programa d’Acompanyament Educatiu (PAE) amb nens de 6 a 16 anys, que

és on pertanyo com a voluntaria a I'Espai Social de Castelldefels.

En total hi ha 45 Espais Socials per tot Catalunya. El municipi on he desenvolupat el
Programa és Castelldefels donat que visc al municipi limitant de Gava. Castelldefels és

un municipi del Baix Llobregat amb 67.000 habitants aproximadament.

n
Direcci6: C/ Doctor Ferran, 39
F““dﬂClo 08860 Castelldefels

Horaris:
Catulunya Dilluns a Dijous 9:30 a 13:30 h i de 16:00 a
19:30 hores

I- P d Divendres de 9:30 a 13:30 hores
d redrera Teléfon: 93 665 17 80

L’equip educatiu del PAE de I'Espai Social de Castelldefels, on assisteixo els dijous de
16 a 18:30, estaformat per:

- el coordinador de 'Espai

- els educadors referents (Primaria i Secundaria)

- els educadors de suport (Primaria i Secundaria)

- els educadors voluntaris

- els estudiants en Practiques (de grau, de cicle formatiu, lleure, etc.)

El PAE s’adrega a infants d’Educacié Primaria (6-12 anys) i a adolescents d'Educacio
Secundaria (13-16 anys), que necessiten suport i acompanyament educatiu en temps
extraescolar. Com a objectius generals, el Programa es proposa:
* Promoure I'éxit académic i la inclusioé educativa dels infants i adolescents.
 Estimular el desenvolupament del talent i la capacitat d’autonomia i d’iniciativa
personal d'infants i adolescents.
El Programa d’Acompanyament Educatiu s’estructura segons dos eixos metodologics
(educaci6é emocional i creativitat) a un doble nivell:
- Através d’activitats i dinamiques especifiques i dissenyades perqué els infants i
joves desenvolupin les competéncies emocionals i de creativitat.
- A través d'un estil dintervenciéo dels educadors coherent amb els eixos
metodologics.
Quant I'equip de 'Espai Social on assisteixo formen part: una educadora referent, un

educador de suport, un coordinador de l'espai, dos estudiants en practiques i 2
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educadors voluntaris. Les competencies emocionals i creatives comencen pel propi
educador. Nosaltres som un model de referéncia per als infants i adolescents, i en la
nostra relacié i comunicacié amb ells hem d’aplicar i traslladar les estratégies de gestio

emocional i de pensament creatiu que volem que adquireixin.

5.2 Caracteristiques dels destinataris del Programa.

Els i les adolescents que estan dins el Programa d’Acompanyament Educatiu viuen,
generalment, en situacié vulnerable i en risc d’exclusio social i pertanyen als cursos
académics de 3t i 4t d’'ESO. Hi ha dos grups diferents: Un que assisteix els dilluns i
dimecres de 16 a 18:30h i un segon grup que assisteix els dimarts i dijous dins la mateixa
franja horaria. La funcionalitat del Programa d’Educacié Emocional: Llestos per
enlairar-se! es destinara principalment al grup dels dimarts i dijous.

El grup esta integrat per 7 noies i 13 nois, procedents de diferents nacionalitats i la
majoria reben una beca per poder gaudir del servei de la Fundacié donades les
circumstancies de vulnerabilitat de les families. Tots pertanyen al curs de 3r i 4t d’'ESO
i estudien en diferents centres educatius, fet que promou contrastar els diferents
continguts académics i linies educatives.

A més dels integrants del grups, els educadors també seran integrants del Programa
considerant les sessions que podran traslladar a la totalitat d’'integrants del PAE (els
altres dies que no assisteixo) totes les sessions del Programa d’Educacié Emocional,
aixi com consensuar entre tot 'equip 'adequacié del contingut de les sessions, I'horari
i dia que podré dinamitzar les sessions respectant el calendari de la propia Fundacio,
aixi com aspectes que els educadors podran compartir en les reunions amb les families
(practiques restauratives a la llar de castigs i limits). Per tant, les families seran
integrants i agents actius del Projecte de manera transversal i mantenint la comunicacio
amb els educadors referents.

Per Ultim, els voluntaris i estudiants en practiques son també participants quant el
vincle i acompanyament que exerceixen amb els adolescents ajudant-los a participar i
expressar les seves aportacions. No es pretén que siguem figures autoritaria, sindé més

bé apropar-nos de manera transparent per oferir acompanyament.

2. Existéncia o no d’un programa o Linies de treball marc que defineixin

les linies d’actuacio.

Segons les linies d’actuacié de cada integrant de I'equip del PAE (Annex: Document
amb tasques per a cada professional), com a voluntaria, podré fer diferents tasques

preestablertes:
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e Ferintervenci6 directa en les activitats PAE que es realitzin a 'Espai Social (amb
el suport i acompanyament de I'equip d’educadors, sobretot a I'inici).

e Proposar i participar en la planificacié d’activitats (podent preparar una
dinamiques al llarg del curs academic).

e Cercar i seleccionar recursos de suport a les activitats i projectes compartint-los
en un repositori per a la seva consulta (recursos educatius per a cicle inicial per
a I'equip d’educadors del PAE, un recull de webs interessants per fer els deures

de ciéncies d’'ESO, etc.).

5.3 Analisis de les necessitats

Considerant I'anterior, volia contribuir al desenvolupament de les competéncies
emocionals i 'afavoriment de les capacitats resilients dins la linia d’intervencié i poder
assegurar un sa creixement personal i social i un benestar personal i familiar dels

adolescents que hi participen. Per aquest motiu, la comunicacié amb els educadors i

tots els que integren el grup d’intervencié sera fonamental per poder atendre i valorar
les necessitats de cada participant i seguiment tutoritzat mitjangant reunions grupals i
individuals.

Quant el vincle que vaig adquirir amb el grup en comencar el voluntariat ha estat
gradualment cada cop més proper ja que considero que apropant- me d’'una manera
constant, sincera i tractant-los com a iguals es senten segurs i cada cop he guanyat
confianga amb ells/es. Tant és aixi, que em projecto i em consideren com a una figura
assequible i amable disposada a ajudar-los i acompanyar-los. Aquest fet, m’ha permés
considerar diferents necessitats segons les sessions compartides i reunions i reflexions

grupals que es realitzen cada setmana.

Les técniques d’observacié i analisis de les necessitats que més utilitzem sén els
grups de discussio proposant temes d’actualitat i promovent el debat i expressio
d’opinions i el brainstorming, per tal de consensuar una possible solucié a alld que els

plantegem.

Aquest projecte també respon a unes necessitats derivades de situacions vitals i
educatives. Aixi doncs, a continuacié analitzo les necessitats que m'han motivat a

elaborar un projecte d'educacié emocional.
Necessitat 1

- Cohesié del grup: Degut a la diversitat d’adolescents integrants de families de

diferents paisos, vaig observar com s’asseien en grups homogenis i parlant
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I'idioma originari. Aquest fet va limitar el sentiment de pertinenca del grup i que,
integrant el mateix grup, no es coneixien entre ells/es, ni tan sols sabien el nom,

fet que em va cridar I'atencié al compartir dos anys junts.

Objectiu 1

- Promoure i afavorir la interrelaci6 amb tots de manera que considerin el grup

com un entorn de suport i pertinenga.
Necessitat 2

- Tot i que el PAE compta amb una Guia d’educacié emocional orientada als
educadors/es, I'arxiu i registre d’'activitats estan orientades més en l'etapa de
desenvolupament evolutiu dels 6 a 12 anys, fet que implica reforgar i innovar en

dinamiques per I'etapa de desenvolupament des dels 13 a 16 anys.

Objectiu 2

- Amb cada sessio realitzaré una fitxa on s’incloguin els continguts teodrics a
treballar i les diferents dinamiques destinades al grup. Cada fitxa quedara a
disposici6 de la Fundacio per tal que els educadors puguin incloure-la.

Necessitat 3

- Conductes disruptives observades tant en les entrevistes dels educadors amb

cadascu dels integrants des del Pla d’Atencié Individualitzat des del curs anterior,
com en algunes dinamiques a I'Espai. Sovint els participants es mostren
irascibles, irritants, conductes reactives a comentaris dels altres companys/es, i
falta de concentracio i atencio, sobretot en época d’examens. A més, en el dia a
dia dels estudiants és molt probable que sorgeixin situacions que generin
frustracio. Es inevitable i els pot portar a derivar a comportaments violents. El fet
de no saber regular aguestes emocions pot generar malestar i una carrega
emocional pels nois i noies que afecti al seu desenvolupament com a persones
adultes. Per aix0, necessiten un espai per expressar i escoltar alld que estan

sentint.

Objectiu 3

- Millorar el clima emocional i enfortir els vincles amb educadors, practicums i

voluntaris per poder atendre les seves debilitats i potencialitats i generar
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confianca coordinant les intervencions. Posar en practica el dialeg i practiques
restauratives.
- Formacié en competéncies emocionals i socials per tal que expressin el seu

malestar i puguin gestionar-lo i transformar les conductes en adaptatives.
Necessitat 4

- Incloure les families dins el Programa: donat que son un eix fonamental que

siguin agents actius.

Objectiu 4

- Oferir formacié i orientacié transversals sobre Educaci®é6 Emocional en les
reunions amb els educadors aixi com el seguiment del Programa adquirint
informacio dels adolescents i replicar els diferents recursos treballats dins 'ambit

familiar.
Necessitat 5

- Els participants es mostren amb interes en totes les dinamiques, respecten els
torns de paraula i participen en les sessions amb interés. Mantenen el seu lloc
de treball ordenat i s’organitzen segons si es coneixen o no. Aquest fet podria
endarrerir la interacci6 amb els altres, perd segons el seu estat d’anim
s’autoregulen i gestionen amb els iguals que més confianga i amistat tenen.
Quan realitzem dinamiques de jocs, s6n molt competitius i creatius, per tant, és

un fet a potenciar preguntant- lis temes que els motivin.

Objectiu 5

- Considerar els punts forts dels participants i reforgar-los fins al punt de poder
compartir-los amb la resta del grup. Intentar alternar el lloc de treball per tal que
interaccionin tots entre ells i estimulin el treball en equip i la comunicacié en les

activitats.
Necessitat 6

- Com diu Francisco Mora: "Sense emocié no hi ha curiositat, no hi ha atencié, no
hi ha aprenentatge, no hi ha memoria”. A més a més, un dels quatre pilars de les
competencies basiques contemplades en el curriculum és aprendre a ser i actuar

de forma autonoma. Tot i que, s6n autonoms en alguns aspectes de la seva vida,
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mostren desconeixement de técniques que els ajudin a posar nom a | qué senten

i en els processos de presa de decisions.

Objectiu 6

- Prevenir el fracas escolar i promoure I'autoconeixement sera un element clau
dins del Programa per tal de potenciar la seva autonomia. Cal considerar, també,
gue els adolescents estan vivint el pas de l'educacié secundaria cap a nous
horitzons academics o laborals. Aixd suposa un canvi important pels estudiants
perqué s'enfronten a un nou centre, sistema, metodologia, nivell d'exigéncia,
transicié escola-treball, etc. La forma en que es visquin aquests canvis, pot ser

decisiva pel seu aprenentatge i benestar emocional.

5.4 Descripci6 del Programa

El Programa d’Educacié Emocional: Llestos per enlairar-se! esta format per un total
de 8 sessions amb una sessio final de tancament per tal d’avaluar i rebre el retorn dels
participants. A I'hora de triar els continguts del meu programa d’educacié emocional he
considerat:

- El nivell educatiu dels alumnes. Cal conéixer les caracteristiques de I'etapa
(adolescéncia) i si han adquirit formacié quant 'univers emocional i les competéncies.
A la Fundaci6 Catalunya la- Pedrera, on implementaré el Programa d’EE tenen una guia
orientativa d’Educacié Emocional, tot i que el meu objectiu sera optimitzar-la i apoderar-
la de dinamiques interessants i actuals.(apartat necessitats *)

- Han de poder ser aplicats a tot el grup: per tant s’ha de conéixer el grup quines
caracteristiques té cada un dels seus membres, promovent I'autoconeixement i
pertinenca en el grup tot i coincidir dos cops a la setmana.

- Han de portar a la reflexié sobre les propies emocions i les emocions dels altres,
treballant totes les competéncies de manera transversals i acumulatives.

- Han d’anar encaminats al desenvolupament de competéncies emocionals amb un
enfocament positiu vers el seu benestar emocional i social.

- Tenint en compte totes aquestes caracteristiques els continguts poden variar molt d’'un
programa a un altre i aix0 és correcte perqué vol dir que s’han tingut en compte les
caracteristiques propies de cada grup.

Quant la temporitzacio del Programa, les sessions es dividiran en quatre eixos i té una

temporitzacié de 2 sessions al mes per tal de garantir la continuitat dels continguts i el
vincle amb el grup alternat a les meves tasques de voluntariat, on m’apropo de manera

individual als integrants per coneixer i valorar alld que ells volen compartir. L’inici sera
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el mes de gener fins al maig, tot adaptant els canvis necessaria a mesura que
s’implementa el Programa. Els Eixos que contempla el Programa, sén:

Eix I: Bloc Autoconeixement i Autoestima

Eix Il: Bloc Empatia i Interrelacions

Eix 1ll: Bloc Resiliencia i poder personal

Eix IV: Bloc Llibertat Emocional i Creativitat

5.5 Metodologia de ’Educacié Emocional

En primer lloc, sera el primer cop que treballi amb alumnes de secundaria i encara no
tinc un vincle enfortit amb els participants donat que vaig comencar el voluntariat amb
l'inici del curs académic, perd poc a poc m’aproparé amb ells/es com a un model de
guia.

La comunicaci6 amb l'equip d’educadors sera constant quant l'organitzacido i
implementacié d’activitats de manera alternant ja que la Fundacié té un programa
d’activitats trimestrals seguint la seva propia linia d’intervencio.

Quant la Guia d’Educacié Emocional de la Fundacid, he realitzat una lectura completa
de les técniques que recull, les activitats i jocs proposats per tal de poder fer un disseny
diferents i creatiu que pugui complementar la Guia.

En el desenvolupament d’aquesta intervencié es partira del model d’intel-ligéncia
emocional i de la teoria de les emocions del GROP, sense deixar de banda la mirada
constructivista i les bases de I'aprenentatge significatiu; buscant la motivacio intrinseca
de cada persona i fent-los viure i implicar-se en el procés d’aprenentatge. La
metodologia ha de ser molt practica i minimitzar les classes teoriques. Entre els
dinamiques que es poden fer servir, he escollit:

= Role-playing

= Grups de discussio

= Dramatitzacions ( sobretot en el primer Bloc d’autoconeixement autoestima i
empatia)

= Dinamiques amb jocs

= Activitats de dialeg amb llenguatge col-loquial

= Moments d’autoreflexié

= Estones de relaxacid, meditacié en grup

= Tasques per a casa ( ajut amb materials que es podran quedar i compartir amb
xarxa social)

= Llegir biografies de personatges resilients

= Inventar-se un personatge on es reflecteixin a ells mateixos
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Han de ser activitats molt participatives i dinamiques basades en el col-loqui. En totes
elles ha d’haver un respecte per les emocions propies i les dels altres i per la
voluntarietat de compartir o no les propies experiéncies i emocions. He d’anar amb molt
de compte i tenir moltissima sensibilitat per tal d’ajudar als adolescents a qué expressin
les seves emocions i veure en quin moment he d’intervenir i canviar el rumb de la classe
si veiem que algu adolescent pot estar incomode o respectar si no vol compartir
reflexions personals; li suggeriré prendre notes de les seves reflexions i recuperar-les
en un altre moment.

Com a dinamitzadora del Programa d’Educacié Emocional que acosto I'educacio
emocional al grup i considerant que el meu vincle té una continuitat d’'un dia a la
setmana aniré amb molt de compte amb la meva actitud com a model. Mentre que
s’intentara donar una base tedrica del contingut al principi i en el transcurs de la classe,
s’optara per buscar el dinamisme, tot creant un espai d’intercanvi i dialeg entre tots i

totes. A I'hora de realitzar activitats, es potenciara la interaccié i cooperacio_entre

alumnes, dins d’'un clima de respecte, on tots podran dir la seva sense por, on totes les
opinions seran valides i acceptades. Alld que explicaré anira en consonancia amb allo
qué faré en les dinamiques, sin6 els donaria un model contradictori. També tindré en
compte que per tal d’adquirir les competéncies que ens haguem programat cal que hi
hagi una practica continuada no només en hores especifiques siné introduir aspectes
emocionals en qualsevol area i que aquests formin part de la quotidianitat.

També es fan servir técniques de relaxacio individual com la respiracié abdominal o
col-lectives com els massatges en grup o per parelles.

Es important que els educadors/es es formin préviament en educacié emocional i hagin
fet el seu propi desenvolupament emocional per tal d’ajudar als seus alumnes a que
facin el seu propi fet que queda cobert per la Guia de la Fundacié en ser una introduccio
al mén de ’Educacié Emocional.

Per ultim, cada sessié comptara amb una fitxa on s’especificara la metodologia de
cadascuna i recollira les diferents activitats que la formen, el material necessari, els
continguts teorics associats i les competencies que es pretenen potenciar. Aquest sera
el métode de registre de totes les sessions.

*Degut a la situacié de l'estat d’alarma ocasionada pel COVID-19 (Annex explicatiu),

oferiré dues capsules de benestar pel grup de participants del programa explicant

diferents dinamiques que poden realitzar per combatre les sequeles emocionals
provocades pel confinament i recordant tots els conceptes pendents de treballar que

engloben el Programa.

49



e Universitat de Barcelona
1Ml UNIVERSITAToe Facultat d’Educacié- Departament MIDE
|-+ BARCELONA Postgrau en Educacié Emocional i Benestar Semipresencial

Com a activitat voluntaria, els facilitaré el meu contacte per tal de cobrir qualsevol
necessitat emocional complexa o per obrir un espai d’escolta i reflexié.

Per dissenyar les capsules de benestar consideraré un temps adequat (30 minuts) per
tal de no dispersar la seva atencid, donat que la peculiaritat del Programa es centra,
sobretot, en la interrelacio i participacié grupal dels participants amb dinamiques
integrals. Per aix0, oferiré participar a les families amb les activitats que els proposaré i,
si volen, compartir-lo intentar realitzar una videoconferéncia amb tots aquells que
vulguin.

També, els proposaré seguir una pagina de facebook que he creat exclusivament per
publicar recursos que, segons les seves caracteristiques, poden obtenir quant les

diferents competéncies emocionals.
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5.6 Proposta d’Intervencié

Duracio Descripcio
Un moment, fem 2h Queé son les emocions?
el DAFO! Que és l'autoestima?
Virtuts i Fortaleses
Bloc: Autoconeixement i Analisi DAFO: Dialeg intern
~  Autoestima Autoregistre d’experiencies significatives
: 2h Triangle Pensament- emocio- conducta
Descriure la imatge que projectem
Connectant amb les meves Creences. Tipus creences
creences Idees irracionals de Albert Ellis
Relaxacio Conscient
Bloc: Autoconeixement i
Autoestima
Sense escolta no 2h Vocabulari Emocional
hi ha volta! Que és l'escolta activa.
Llenguatge verbal/no verbal
Bloc: Empatia i Queé és la comunicacio? Tipus.
interrelacions L’Efecte Pigmalié. Tipus d’expectatives.
- Principis de la bona comunicacio
2h Educacié Sexual. Dibuixar 5 qualitats “home-

Sensibilitzaci6é Dia de la
Dona. Taller d’Afectivitat i
Sexualitat ( Coeducacié Dia
Internacional de la Dona)

Bloc: Empatia i
interrelacions

dona ideal” (opci6 de fer individual o grup
petit)

Iceberg Violéncia de génere

Tipus de relacions (activitat frases)
Secrets bons i dolents (activitat frases)
Empatia

La tolerancia i els limits (activitat frases)
Pensament critic i pressions socials

*Estat d’alarma ocasionat pel COVID-19 ( finalitza implementacio presencial)

Bloc: Llibertat emocional i
creativitat

Tots som com 2h Treballar la resiliencia amb exposici6 de
I’Au Fénix casos adversos amb problematiques que es
donen a I'adolescéncia
Bloc: Resiliéncia i poder Mite de I'Au Fenix
personal
Posa’t en orbita! 15h Tipus de families
Comunicacio, Coordinacio, Estils educatius
cooperacio i col-laboracié Mapa amb familiars directes i no directes
(balang)
Bloc: Resiliéncia i poder Posa'’t en orbita! (establir vincles afectius
personal sans)
Etica
Genograma i caracteristiques
Projecte de futur: 2h Definint la nostra esséncia
Maslow-Pro Taller de Maslow
Projecte de futur
Bloc: Llibertat emocional i Role-_P!ay: Som Vikings! Com vivim?
creativitat Convivint!
Dinamica dels 15h Emocions estetiques per combatre els
nous estigmes perjudicis
Meditacio i Re-mind
El mirall

Gimnastica Emocional i tancament

Taula 5: Distribucio i temporitzacio del Programa

Facultat d’Educacio- Departament MIDE
Postgrau en Educacié Emocional i Benestar Semipresencial

Acci6
13 de
gener

6 de
febrer

27 de
febrer

5de
marg

16
d’abril

30
d’abril

14 de
maig

28 de
maig
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5.7 Sessions

=  Sessid 1: Un moment, fem el DAFO!

Programa d’Educacié Emocional per a grup de PAE (alumnes 3" i 4' d’ ESO)
PRIMERA SESSIO: BLOC AUTOCONEIXEMENT | AUTOESTIMA
Un Moment, fem el DAFO!
LLOC | DATA: Castelldefels Espai Social Fundaci6 Catalunya la Pedrera - 13/01/2020
FORMADOR: Raquel Torrijos Alabart
DURACIO: 2 Hores

v"Introduir coneixements teorics sobre I'educacié emocional fins que sigui un habit i/o practica autobnoma per|
part del nen/ adolescent

v" Accentuar la importancia de P'autoestima, autoconeixement i autoconcepte i la relaci6 amb el propi
benestar emocional subjectiu.

v' Aprendre el métode DAFO de manera transversal i al llarg de les seves vides.

\

Adaptar circumstancies del seu context als recursos i eines que s’oferiran a la sessi6 per promoure
dinamiques grupals i afavorir un clima d’expressié dels sentiments, emocions i pensaments.

Enfortir el vincle amb el grup i donar la oportunitat de desenvolupar competéncies emocionals i socials.

OBJECTIUS

Treballar técniques de relaxacio, respiracio.

Descobrir necessitats, habilitats i recursos de cadascu.

N KX X

Reflexionar sobre les capacitats personals i les capacitats positives que s’han anat adquirint i

desenvolupant al llarg de la vida.

AN

Reflexionar sobre els interessos personals de cadascu.

v' Analitzar els punts forts i febles de cadascu.

l. Que so6n les emocions? Explicar importancia de les emocions positives/negatives i iniciar un viatge
emocional cap a ells mateixos.
1. Competéncies emocionals (Bisquerra, 2003)

1. Presentacié Bloc Autoconeixement:

e Explicar 5 situacions estressants/ adverses que es produeixen en el seu context segons les dades
estadistiques de la comarca on pertanyin. (Per exemple, problemes emocionals, trastorns alimentaris,
consum de substancies, abus sexual infantil en entorns educatius, cyberbullying).

e Que és l'analisi DAFO (Debilitats, Amenaces, Fortaleses i Oportunitats)? En que consisteix?. Treball en
grup.

VI. Presentacid Bloc Autoestima:

CONTINGUTS

e Que és el pensament critic? En quin grau valorem les diferents situacions de menys a més intensa i per|
que?

e Psicologia Positiva i Autoestima. El dialeg intern.

VILI. Competencies emocionals. Consciéncia emocional i autonomia emocional ( refor¢ al final de la

sessio)
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DESENVOLUPAMENT

INTRODUCCIO AL_MON DE LES EMOCIONS (20 minuts)

Els primers 20 minuts es proposara la segiient dinamica i es posara en comu el contingut teoric respecte les
emocions.

1. Dinamica “Qué sén les emocions?”: Agafar un full. Explicar que disposaran de 3 minuts per fer I'activitat.

Hauran d’escriure el nombre maxim d’emocions que coneguin. Debatre quantes han escrit i quines per|
introduir I'explicacié de les emocions.

Aquesta sera una dinamica per «trencar el gel» i establir un vincle positiu amb el grup.

2. Dinamica competencies emocionals: Explicar la fonamentacié teorica referent al pentagon de les|

competéncies emocionals i perqué sén importants al llarg de I'aprenentatge de la nostra vida.
AUTOCONEIXEMENT (50 minuts)

[

Dinamica per treballar I’'autoconeixement: Explicar que és I'autoconeixement, autoconcepte i autovaloracié

i la importancia en I'adolescéncia de construir la base de la nostra personalitat.
3.1 Explicar les 5 situacions amb més risc i que perjudiquen la integritat i autoestima dels adolescents

segons dades estadistiques i es comentaran els impactes en la societat i com ells, a través de la practica
de I'analisi DAFO poden prevenir 'impacte negatiu de diferents situacions.
3.2 Dinamica DAFO: Un cop explicat el métode DAFO hauran d’escriure 3 caracteristiques en cada grup|

(per exemple, tres oportunitats de millora a nivell personal) seguint el seu criteri de resposta davant la
situacié que hagin escollit/ proposat. Els continguts d’aquesta activitat ho podran compartir de manera
lliure o si ho prefereixen, mantenir la privacitat. En acabar I'analisi de la situacié que ells hagin escollit,
es proposara el treball en grup de 5-6 integrants per tal de consensuar els 3 PUNTS FORTS i FEBLES
més adaptats per gestionar la situacio.

AUTOESTIMA (20 min)

Taller de debat sobre la importancia de I’autoconeixement cap a la presa de decisions que poden perjudicar,

el seu benestar emocional i el treball que s’ha d’invertir en el coneixement sobre un mateix. Fomentar el
pensament critic i el poder dels nostres pensaments cap al nostre benestar emocional. Es fara referencia a la
Psicologia Positiva de Peterson i Selligman (2004) per posar en context les diferents virtuts i fortaleses recollides,
pero considerant que la nostra AUTOESTIMA no depen de si les posseim o no, sind del que fem com a persones|
capaces de saber estar, saber ser i saber fer.

Es proposa fer una valoracié del 0 al 10 de la seva propia autoestima i una dinamica per casa del “mirall”, on

hauran de trobar un moment de tranquil-litat davant un mirall i anotar les qualitats i mancances que creuen que
tenen per, posteriorment, saber posar-linom a com s’estan sentint.
CONCLUSIONS (20 min)

Fer un balang de com ha anat I'activitat. Debatre quines sensacions i percepcions han experimentat, fer I'exercici
d’introspeccié i autocritica per fer conscients fins a quins punt ens coneixem i quines virtuts i fortaleses han de
potenciar per millorar la seva autoestima. Trobar I'equilibri entre atribucions positives/ negatives de manera
constructiva, identificar-les i acceptar-les per iniciar el canvi cap a un millor benestar. Tenir cura de la imatge que
projectem i com ens relacionem amb els altres segons la nostra autovaloracio i autoconcepte. Valorar les
oportunitats de millora i factors de risc per incentivar el creixement personal.

TANCAMENT (5-10 min)

Per ultim, oferir feedback al grup de possibles inquietuds que hagin sentit. Fer preguntes sobre el procés de
realitzacié de dinamiques i com han servit per adonar-se de com estan construint la seva identitat i com poden

decidir el grau d’impacte de I’entorn cap al seu benestar emocional.
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- Full'i boligraf (x2)

- Esquema competéncies emocionals i quadre DAFO (un full per a cadascu )
- Taula rodona per el debat.

- Pissarra

MATERIAL
DIDACTIC

- Guia de la sessi6 (annex Sessio 1)

= Sessid 2: Connectant amb les meves creences

Programa d’Educacié Emocional per a grup de PAE (alumnes 3" i 4' d’ ESO)
SEGONA SESSIO: BLOC AUTOCONEIXEMENT | AUTOESTIMA

Connectant amb les meves creences
LLOC | DATA: Castelldefels Espai Social Fundaci6 Catalunya la Pedrera - 6/02/2020
FORMADOR: Raquel Torrijos Alabart
DURACIO: 2 Hores

v" Introduir coneixements teorics sobre I'educacié emocional fins que sigui un habit i/o practica autbnoma per|
part del nen/ adolescent

v' Adaptar circumstancies del seu context als recursos i eines que s’oferiran a la sessid per promoure

dinamiques grupals i afavorir un clima d’expressié dels sentiments, emocions i pensaments.

Enfortir el vincle amb el grup i donar la oportunitat de desenvolupar competencies emocionals i socials,

v" Reflexionar sobre els interessos personals de cadascu.

OBJECTIUS
\

v Reforgar técniques d’autoconeixement: analisi creences, atribucions propies, pensaments disruptius,
somatitzacio d’emocions.

v Practica de la relaxacié conscient.

. Resum anterior sessi6.
1. Dinamica “ Defineix-te!”

1. Dinamica “Punt de partida: Jo séc...”

g V. Definicié de creences, tipus (adaptatives i limitant). (Albert Ellis)
(;D \% Dinamica “Targetes sobre creences” "Potenciar conceptes de la sessié 1 (virtuts, fortaleses, gustos,
% interessos, motivacié, mites sobre I'adolescencia). Pensament critic.
o VI. Valoracié autoconeixement i autoestima de 1 al 10.
VII. Sintesi de la sessié.
VIII. Dinamica relaxacié conscient.
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REFLEXIO SESSIO ANTERIOR (10 minuts)
Introduir la sessi6 amb un recordatori de la primera sessi6é i remarcar els aspectes més importants (qué és
l'autoconeixement, l'univers emocional, analisi DAFO per conéixer com som amb una visio global segons una
situacio, debat sobre que és el dialeg intern i quin Us fan per fer conscients les nostres virtuts i fortaleses).
Explicar com es distribuira la sessio, continuant amb el mateix EIX I: Autoconeixement i autoestima i amb
dinamiques que ens donaran pistes sobre la nostra personalitat segons el triangle:
PENSAMENT — EMOCIO — CONDUCTA
UnJO que... ) PENSA 's® SENT ® ACTUA
A més d’ explicar com pot ser les valoracions que fem a les nostres emocions recordant que les emocions no
son positives /negatives sind que sGn necessaries per |'aprenentatge que amaguen enrere.
AUTOCONEIXEMENT (30 minuts)
- — x I p— ~ \k\ \:\\ \‘\\ w
ESTIMUL INTERIOR ; \
OEXTERIOR ° CREENCES/PENSAMENTS > EMOCIONS > COS > prppiop
{ . A A
e Dinamica “Defineix-te” (15 minuts)
A partir d'aqui, una primera dinamica per practicar el concepte d'autoestima "Defineix-te", la qual requereix que|
E el grup es posi en peu, fent la forma d’un cercle i amb I'ajut d’'una petita pilota que han de passar-se entre ells
"'EJ de manera que tothom participi. Hauran de dir, en rebre la pilota, el seu nom, el curs que estan realitzant i un
E adjectiu que els defineixi (el primer que pensin). Jo també hi participaré.
g Quan haguem acabat se'ls fa la pregunta oberta : com us heu sentiu ara? Considereu que us coneixeu bé a
% vosaltres mateixos? Creieu que es correspon amb la imatge que projecteu ? i que els altres també ho pensen?
i

e Dinamica: “Punt de partida: Jo séc...” (20 minuts)

Escriure 30 adjectius en la pissarra. Un cop han tornat al seu lloc, se'ls demana que, en 3 minuts, escriguin com
es defineixen. Tot seguit, se'ls demana que escriguin en 3 minuts qué creuen sobre I'amistat, amor i familia; i,
finalment, 3 minuts perqué expliquin qué creuen que pensa d’ells el seu tutor/a de l'institut?

Un cop acabat I'exercici, els pregunto quina de les 3 instruccions els ha agradat més d'explicar, quina els ha
costat més de descriure i perqué. Es demana si algu vol compartir la seva sensaci6 i el grau de dificultat.
L'objectiu és que prenguin consciéncia que és molt important invertir temps en un mateix, fer I'exercici de prendre
consciéncia d'un mateix i quins adjectius hem utilitzat (recordant analisi DAFO amb les virtuts i fortaleses) i,
segons el nostre grau d'autoconeixement, podrem ser coherents amb la nostra personalitat, amb les nostres

creences considerant el triangle Pensament-emocié- conducta i com ens comportem amb nosaltres mateixos

(dialeg intern) i amb els altres. Han d’escollir una de les tres descripcions i consensuar perqué no son totes les
descripcions iguals.
LES MEVES CREENCES (35-40 min)

Un cop trencat el gel amb aquestes dinamiques, he explicat qué soén les creences, quin tipus hi ha (
adaptatives i limitant) i com els nostres pensaments no tenen un valor absolut i definitiu, sind que podem
transformar-les i fer-les més adaptatives quan un pensament es ens afecta el nostre benestar emocional. El fef]
que tota creencga té una conseqiéncia psicologica en la construccid de valors i benestar social. Els he explicat
el sistema de creences segons Albert Ellis (Apartat: Fonamentacio teorica) i els posat I'exemple de quines son

les creences limitant i errors de pensaments aplicats al seu context (reflexionar sobre la ultima questié de
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compartir qué creieu que pensa el seu tutor/a de cadascu d’ells per reforgar com, entre el grup d’iguals, es
senten dins el grup de pertinenga en I'adolescéncia i que, per exemple, hi ha moltes creences que tindran I
tendéncia en coincidir).
e Dinamica “Crec que...”
Es una dinamica més oberta, un espai de lliure expressié on poden compartir diferents pensaments, creences i
emocions.
Amb I'ajut de 15 fitxes que he realitzat (Annex Sessio 2), he col-locat una frase a cada fitxa d’exemples de|
situacions basades en creences erronies. L'objectiu és que les llegeixin en veu alta (1 cadascu) dient si és una
creencga Vertadera o Falsa, compartint el qué pensen i qué farien en el seu lloc i per qué. A més, es pretén que
aprenguin a identificar processos que els deriven en pensaments disruptius (generalitzacio, anticipacio,
suposicio...) i transformar-los en pensaments adaptatius per aconseguir el millor benestar emocional. També, es
podran adonar de com els altres influeixen en les seves creences i la importancia del pensament critic. Si ho
necessiten, es podra debatre i qliestionar cada frase i compartir diferents punts de vista.
CONCLUSIONS (15 min)
Amb tot, faran una breu valoracié de 0 al 10 del seu autoconeixement considerant la sessi6 1i 2. Sintesi del
qué han aprés i com s'han sentit prenent consciéncia de les seves emocions, pensaments, dialeg intern,
creences, pensament critic.
Per ultim, faran una breu valoracié de 0 al 10 de la seva autoestima considerant les dues sessions.
Com a tancament de I'Eix | : Autoconeixement i autoestima, els explicaré que el qué ens defineix és I’actitud
que tenim quan prenem consciéncia dels pensaments i emocions i regulem i decidim com respondre davant
aquests, per tant, podem decidir ser una mica més feligos cuidant el nostre dialeg intern, autoestima i
autoconcepte al llarg de la vida.
TANCAMENT (10-15 min)

Distribuir el grup per la sala, en parelles, hauran d’agafar una pilota i mantenir silenci/calma. Un company fara
un massatge a I'esquena amb la pilota i, després, es tornaran. Compartir un moment de calma després de leg
dinamiques.

O S

5 - Full'i boligraf (x2)

Eﬁ - Taula rodona per el debat.

S - Pissarra

é - Cronometre

E - Pilotes petites (relaxacio i dinamica)

= |- Targetes amb frases (25 totals /15-17 adolescents)

56



e Universitat de Barcelona
UNIVERSITAT s Facultat d’Educacié- Departament MIDE

==l
|+ BARCELONA Postgrau en Educacié Emocional i Benestar Semipresencial

= Sessib 3: Sense escolta no hi ha voltal

Programa d’Educacié Emocional per a grup de PAE (alumnes 3' i 4' d’ ESO)

TERCERA SESSIO: BLOC EMPATIA i INTERRELACIONS
Sense escolta no hi ha voltal

LLOC | DATA: Castelldefels Espai Social Fundacié Catalunya la Pedrera - 27/02/2020

FORMADOR: Raquel Torrijos Alabart
DURACIO: 2 Hores

v"Introduir coneixements teorics sobre I'educacié emocional fins que sigui un habit i/o practica
autonoma per part del nen/ adolescent
v' Accentuar la importancia de Pautoestima, autoconeixement i autoconcepte i la relacié amb el
n propi benestar emocional subjectiu.
,::) v' Aprendre els tipus de comunicaci6 que existeixen i la practica del debat assertiu.
@ v"Impulsar i despertar a partir de dinamiques plastiques i teatrals el_poder creatiu del grup a partir de
8 la presa de consciéncia del sistema de creences i de les emocions, per descobrir alld que ens
limita per conquerir la confianga individual i col-lectiva.
v' Potenciar el llenguatge no verbal i verbal en la comunicacio.
v' Desenvolupar empatia i fer conscient el benestar subjectiu en les interrelacions amb la seva practica.
l. La relaci6 directa que hi ha entre pensaments, emocions i accions i paraules.
& II. Llenguatge Verbal/no verbal.
8 Il Qué és I'escolta activa? Practicar-la.
% V. Tipus de Comunicacio (assertiva. Agressiva, passiva). Dinamica teatral. Técniques i estrategies
§ per millorar la comunicacié amb els altres.
V. L’efecte Pigmalio.
VL. Decaleg de la bona comunicacié. Els acords tolteques.
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DESENVOLUPAMENT

INTRODUCCIO A LA SESSIO (15 minuts)

Recordatori de la sessi6 2: https://www.youtube.com/watch?v=8T-Cyw;0j8U

Es realitza un breu resum de tot el qué hem treballat a les anteriors sessions, com I'autoconeixement,
virtuts i fortaleses, creences limitant i adaptatives, prejudicis, etc. Es comenta el video i han de dir el que
més els ha agradat per ordre. S’espera que comentin la importancia de I'educacié de bones persones i
saber estar i ser, importancia del dialeg intern i no caure en els prejudicis. El video dona per complert el

Bloc 1 : Autoconeixement i autoestima.

DINAMICA Vocabulari Emocional(30 min)

Amb la intencié de repassar i aprendre més nom de les emocions, amb I'ajut del llibre “Diccionari de les
emocions (Bisquerra, R.)”, el grup es col-locara en rotllana. Cadascu dira un nimero de pagina i haura
d’escollir una emocio. Quan I'hagi decidit haura de fer I'expressié facial de 'emocid (ajut amb el cos, si
cal) i la resta haura d’encertar 'emocié. En consensuara qué significa cada emoci6 i si volen compartir
alguna situacioé on I'hagin sentit o fet conscient. La intencié de la dinamica és potenciar el seu vocabulari
emocional i introduir el segient tema sobre la comunicacio i la importancia del llenguatge verbal i no

verbal (explicar expressions i gestos)

COMUNIQUEM (45 min)

El grup haura de fer representacions teatrals per parelles. Son 20 adolescents aprox., es distribuiran en
un total de 10 parelles i 10 situacions diferents quotidianes. Un d’ells haura de parlar i un altre escoltar.
La resta del grup haura d’observar la situacio i, quan acabin, hauran d’escriure com ha estat el llenguatge
verbal i no verbal, si ha hagut escolta activa i com respondrien ells si es trobessin en la mateixa situacio.

Situacié 1: Un noi li demana ajut al company per fer un treball i el company no el mira als ulls i es

distreu.

Situacié 2: Un noi explica al professor que no ha assistit a classe perque es trobava malament i el

professor li presta atencio.

Situacié 3: Una noia li explica a la seva amiga que no podra anar a I'excursi6 i la seva amiga rep una

trucada al mobil i li diu que esperi.

Situacié 4: Un noi li explica al seu amic que el seu gos esta malalt i I'amic li recolza per donar- li suport.
Situacio6 5: Una noia comparteix la seva idea sobre un treball i el company fa gestos d’indiferéncia.
Situacio6 6: El teu germa t'explica que s’ha ficat amb ell al col-legi i 'has de donar un consell.

Situacié 7: Un noi marroqui ha s’ha comportat malament amb el teu amic i expliques que tots sén iguals.

Situaci6 8: Expliques al teu amic que no estudiaras perqué el professor el te mania. El teu amic el vol

convéncer gue son suposicions teves.

Situacio 9: El professor vol que surtis davant la classe a explicar on has anat de vacances i tu et poses

nervids i no pots sortir.
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Situacié 10: Han penjat una foto teva a les Xarxes Socials i estas molt empipada i vas a buscar a la
persona que ho ha fet. Com esta amb els seus amics, penses que tots s’han posat d’acord en fer-te mal
i els crides.

Al llarg de les representacions es va explicant la importancia de la comunicacié assertiva, indicar quins
gestos manifesten passivitat i agressivitat, com podem millorar el nostre llenguatge no verbal amb
postures, la mirada, un gest d’aprovacio, quant costa escolar activament i com expressar empatia i

preocupacioé cap els altres, etc.

Curmetratge per introducir la dinamica (5 min)

Després de la dinamica on hauran debatut la importancia de saber comunicar-nos i estrategies per
mostrar empatia més enlla d’escoltar activament, es projecta el seguent curtmetratge._El poder de les
paraules i I'efecte Pigmalio.

https://www.youtube.com/watch?v=vApxicRKxUo

L’Efecte PIGMALIO (15 min)

Explico qué és I'Efecte Pigmalié i han d’escriure en un paper afirmacions que hagin rebut per part dels
seus amics o familiars en diferents conversacions i com han respost davant aquestes creences. Hauran
de proposar una solucié per prevenir prejudicis o estereotips, generalitzacions i suposicions. El paper que
tenen els estereotips i prejudicis i com es transmeten. De vegades, de forma molt palpable o explicita, de
vegades, de forma subtil i velada. L’activitat també aprofundeix en el nostre paper com a “Pigmalions”

positius dels altres i de nosaltres mateixos/es.

CONCLUSIONS (10 min)

Els preguntaré qué els ha semblat I'activitat i si han fet conscient la importancia de la bona comunicacio,
saber escoltar, com influeix el llenguatge no verbal i quines eines podem utilitzar per potenciar I'empatia
en el dia a dia. Fer conscient com El poder de les paraules i I'efecte Pigmalié ha perdurat en el sistema
de creences seguint patrons erronis i com podem detectar-ho i centrar-nos en el qué nosaltres podem fer
en comptes que les expectatives que tenen els altres sobre nosaltres ens condicioni. Amb la bona

comunicaci6 es pot combatre I'efecte Pigmalié.

TANCAMENT (5 min)

Decaleg bona comunicacio. Els entrego una fitxa per tal que la guardin i la consultin sempre que vulguin.

MATERIAL DIDACTIC

- Fulli boligraf (x2)

- Projector i portatil (curtmetratge)

- Taula rodona per el debat.

- Pissarra

- Diccionari de les emocions (Bisquerra, R.)
- Material de suport (annex)

- Document amb frases de les 10 situacions

- 10 principis de la Bona comunicacio (Fitxa per a cadascu)
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Sessio 4: Taller d’Afectivitat i Sexualitat (Coeducacio Dia Internacional de la Dona)

Programa d’Educacié Emocional per a grup de PAE (alumnes 3" i 4' d’ ESO)

QUARTA SESSIO: BLOC EMPATIA | INTERRELACIONS

Taller d’Afectivitat i Sexualitat ( Coeducacié Dia Internacional de la Dona)

LLOC | DATA: Castelldefels Espai Social Fundaci6 Catalunya la Pedrera - 5/03/2020

FORMADOR: Raquel Torrijos Alabart
DURACIO: 2 Hores

OBJECTIUS

v

\

Practicar coneixements teorics sobre I'educacié emocional fins que sigui un habit i/o
practica autdbnoma per part del nen/ adolescent

Interioritzar conceptes treballats anteriorment: estereotips, sistema de creences,
prejudicis, discriminacions, escolta activa i comunicaci6. Treballar-ne de nous.

Questionar els estereotips de génere i situar-los en el seu context historic. Analitzar
quins estereotips es transmeten a través de diferents agents (mitjans de comunicacio,
educaci6 familia..) i reflexionar sobre com ens sentim quan no hi encaixem.

Coneixer les competencies emocionals i potenciar-les al llarg de la vida

Prevencio de la violéncia i I'assetjament per qliestions de genere

Estimular les noies i els nois a qué es visualitzin com a éssers Unics, perd amb els mateixos
drets que les altres persones

Construir una consciéncia ideal i col-lectiva respecte als temes que tractem

Generar una accioé de sensibilitzacio i conscienciadora al centre pel Dia Internacional
de les Dones

Millorar el clima emocional davant activitats de sensibilitzacio.

Introduir la problematica del bullying que es tractara més endavant

CONTINGUTS

La desvinculacié emocional i dependéncia emocional (Autonomia emocional)
Dinamica home /dona ideal

Tipus de violéncies. Iceberg violéncia de génere

Dinamica frases

Estrategies i recursos per prevencio de la violéncia en la relacié de parelles

Pensament critic. Xarxes socials i relacions de poder.
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DESENVOLU-PAMENT

INTRODUCCIO A LA SESSIO (15 minuts)

El grup fara una rotllana i s’asseura al terra. Enmig, es proposara agafar un llag lila. Hauran
d'agafar-lo d'un en un i dir el seu nom i descriure una desigualtat que hagin vist, viscut o que
coneixen. En acabar es fara un recull de tots els conceptes que han anat sortint. Alguns dels
conceptes que es treballaran en aquesta primera dinamica soén:

- Violéncia Psicoldgica
- LGTBI coneixer cada lletra qué significa
- Diferéncia entre sexe i génere
- Diferéncia entre desigualtat i discriminacio
- Sexisme (joguines-roba- anuncis)
- Pressio social amb imatge de la dona en els mitjans de comunicacio
- Per qué hi ha tants assassinats?
- Qué és masclisme i feminisme?
- Normalitzacié-Paternalisme
DINAMICA HOME /DONA IDEAL (20-25 min)

A continuacid, es faran dos grups (10 en cada grup aprox.) i es donara a cada grup un paper

d'embalar de color blanc. Cada grup haura de dibuixar I’home ideal i escriure 5 caracteristiques
fisiques+ 5 adjectius de forma de "ser". L'altre grup fara el mateix amb les dones. Hauran de dir
perqué han descrit i cada caracteristica que han dibuixant i els aniré explicant conceptes que hagin

sortit en I'anterior dinamica.

Cultura patriarcal.

Las labore
domesticas
son para las

mujeres
Curtmetratge (10 minuts)
https://www.youtube.com/watch?v=7hBX7YUAx2I

En el curtmetratge surt un bebé amb roba rosa i la reaccid de les persones que I'agafen i els

comentaris que es fan mostren el poder dels estereotips i el poder de les paraules i patrons que
envolten al nen. Els adolescents prendran consciencia d’aquest fet i com podem decidir qui som
independentment de les expectatives dels altres.

Dinamica linia V//F (20 minuts)

Després d'aquesta activitat, ja col-locats, es posaran un enrere I'altre, en peu, dibuixant una linia

recta. Hauran de fer un pas a la dreta si consideren que la frase que sortira a la pantalla és Vertader;
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i un pas a l'esquerra, si consideren que la frase que sortira a la pantalla és Falsa.

Dinamica: Un gest de calor per I'lceberqg (20 -25minuts)

Visualitzar i descriure cada concepte que apareixera del Iceberg de la Violéncia Masclista i el triangle
de la violéncia. Segons les pistes que han obtingut de I'explicacio de I'lceberg hauran de descriure
2 accions per cada problematica per tal d'aconseguir desfer I'lceberg.

Debat en grup(10 minuts) Opcidé si dona temps (activitat per la carpeta)

Llegir el cas de la Laia i proposar les seguents preguntes:
T'ha passat alguna vegada a tu?

Penses que li convé aquest noi a Ana?

Creus que aquest noi va a canviar amb I'amor d'Ana?
Que faries tu si estiguessis en el seu lloc?

Tancament de la sessidé (10 minuts)

e Importancia de la prevencié de la violencia mitjangant: I'Autoconeixement, autoestima,
apoderament i posant en practica les competéncies emocionals al llarg de la vida
(autonomia emocional, regulacié emocional, consciéncia emocional...).

e Importancia de les creences limitants per la construccié d'estereotips i prejudicis.

e Cada persona és Unica i singular. Evitar pressuposar I'heterosexualitat com a punt de
partida.

e Posar limits a les actuacions dels nois que expressen conductes pertanyents als grup de
masculinitats tradicionals i no acceptar cap tipus de violéncia. Mostrar i reforgar models
basats en les masculinitats alternatives.

e  Aturar els estereotips i prejudicis mitjangant I'acceptacié de les diferéncies.

e Expressar-se en llibertat, sense pors al rebuig aconseguint entorns de confianga on
s'accepti la diversitat afectiva i sexual.

e  Ser contundent davant qualsevol comentari discriminatori, masclista o homofob.

MATERIAL

DIDACTIC

- Projector i portatil (curtmetratge)
- Pissarra

- Material de suport (frases i iceberg de la violéncia de géenere)
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= Sessi6 5: Tots som com I’Au Fénix (*Adaptada context de confinament per COVID-

19)

Programa d’Educacié Emocional per a grup de PAE (alumnes 3' i 4' d’ ESO)

CINQUENA SESSIO: BLOC RESILIENCIA | PODER PERSONAL

Resiliéncia: Tots som com I’ Au Fénix

LLOC | DATA: Castelldefels Espai Social Fundaci6 Catalunya la Pedrera — 16/04/2020

FORMADOR: Raquel Torrijos Alabart
DURACIO: 2 Hores

OBJECTIUS

v

AN N NN

Practicar coneixements tedrics sobre I'educacié emocional fins que sigui un habit i/o practica
autonoma per part del nen/ adolescent

Coneéixer les competéncies emocionals que han potenciat en I’etapa de confinament

Despertar la pro-sociabilitat, altruisme i accions anonimes per ajudar als altres.

Reforgar la comunicacio, tipus, escolta activa i empatia.

Construir una consciéncia ideal i col-lectiva respecte als temes que tractem

Potenciar els blocs de treball treballats anteriorment amb I'Us de conceptes (comunicacio
assertiva, virtuts i fortaleses, sistema creences adaptatives, respecte i limits intra/interpersonals,
autoestima, autoconeixement, vocabulari emocional, acompanyament als altres, col-laboracio i
accio social, etc.)

Espai per alliberar emocions i permetre’s créixer junts. Els nostres actes defineixen la nostra

historia personal i resiliéncia.

CONTINGUTS

Consciencia emocional. La zona de confort en la confinament pel COVID-19.
Dinamica Sikkona Edu.

Dinamica Corba. (3 Fases: etapa de dol inici negacio, depressio, acceptacio)
Explicar resiliencia i metafora amb Au Fénix amb el curtmetratge

Pensament critic. Xarxes socials i relacions de poder.
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DESENVOLUPAMENT

INTRODUCCIO A LA SESSIO (5 minuts)

Donada les circumstancies, la sessié comencara col-locant-nos de peu, fent una rotllana, agafant-los les
mans. Farem 3 respiracions profundes amb els ulls tancats i agrairem estar junts de nou. Prendrem
consciéncia del moment present.

INTROSPECCIO (40 minuts)

Sikkona Edu. Hauran d’escollir dues imatges. (1 que representi com s’han sentit en aquesta etapa i I'altre

qué han aprés de si mateixos). Farem un debat inicial per tal que cadascu expressi com ha estat la seva
experiencia construint la seva llar com a nova zona de confort absoluta, compartir les sensacions i
emocions que no han pogut expressar i que les alliberin. L’objectiu és esbrinar el poder personal de
cadascu per superar aquesta adversitat que se’ls ha presentat, que facin conscient I'autoconeixement i
habits que han anat aprenent i donar un espai per compartir tots aquests pensaments i emocions. Sera
una activitat on es promogui I'escolta activa i I'empatia. A més, comentarem quines petites accions hem
observat a la nostra llar i les qué hem fet per els altres ( trucar a familiars i amics/gues, distribucio de
tasques, estudis, oci, fer receptes, meditacio, etc.)

Fita compartida: El punt més alt de la corba (20 minuts)

Explicaré que el procés ha estat semblant al procés de dol per les diferents etapes que hem hagut
d’afrontar. Segons les 3 grans fases (Negacio-depressid-acceptacio) i també, comentant les altres fases
(Zona de por, aprenentatge i creixement), hauran de posar-li nom a cadascuna associada al nom d'una
emocio. Agrairem la seva participacio i promouré la participacio de tots. La idea es fer una pluja de noms
d’emocions i comentar si estan d’acord o no amb la importancia de permetre’s sentir-les en cada fase.

A més, compartir una fita social comu, per exemple, quan tots estavem pendents d’arribar al punt més alt
de la corba en afectats amb el COVID-19 associant aquest fet amb la sensacié de control del sistema
sanitari i com aquest fet ens impacta i ens trasllada a un estat de col-laboracié i cooperacié social.

Valorar el benestar personal i social de 1al 10. Reflexio final.

Imatge Au Fénix(15 minuts)

Explicar definicio de la resiliéncia amb la metafora de I’ Au Fénix ressorgir de les cendres.

Aturem els rumors! (15 minuts)* si dona temps

He fet un recull de 15 Mites sobre el confinament durant aquesta etapa amb la intenci6 de fer un mini-
debat de com els mitjans de comunicacié faciliten la creacié6 de pensaments i creences disruptives
recordant les sessions anteriors del Programa on vam treballar com podem transformar les nostres
creences en adaptatives i la influencia de I'entorn. Hauran de valorar de 0 a 10 en quin grau els va afectar
(interiorment) i que expliquin qué van fer o pensar quan van llegir la noticia.

Curtmetratge (15 minuts)

https://www.youtube.com/watch?v=Q7Dd20Qx0Jvw&feature=youtu.be

El missatge que deixa el Coronavirus a la societat. Espai de reflexié.
TANCAMENT (5 minuts)

Tancarem la sessio, de nou, col-locant-nos en rotllana i agraint poder estar junts, alliberar totes les
emocions que hem despertat a la sessié i amb 3 respiracions profundes amb els ulls tancats.
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MATERIAL

- Projector i portatil (curtmetratge)
- Pissarra i boligraf

- Sikkona Edu

{ - Papers i boligrafs

- Document annex (mites i fases)

= Sessid 6: Posa’t en orbita!l Comunicacio, Coordinacid, cooperacio i col-laboracié

Programa d’Educacié Emocional per a grup de PAE (alumnes 3' i 4' d’ ESO)

SISENA SESSIO: BLOC RESILIENCIA | PODER PERSONAL
Posa’t en orbita! Comunicacidé, Coordinacid, cooperacio i col-laboracié

LLOC | DATA: Castelldefels Espai Social Fundacié Catalunya la Pedrera — 30/04/2020

FORMADOR: Raquel Torrijos Alabart
DURACIO: 2 Hores

OBJECTIUS

v

AN NN

Practicar coneixements teodrics sobre I'educacié emocional fins que sigui un habit i/o practica
autonoma per part del nen/ adolescent

Coneixer les competencies emocionals i potenciar-les al llarg de la vida

Pensament critic quant la societat, grups de treball, lideratge i equips.

Treballar la prosociabilitat amb el disseny d’un projecte d’Acci6 social.

Fer una connexié de les competéncies emocionals i socials amb dinamiques que les posin en
practica en el seu entorn més proper i potenciar el vocabulari emocional aplicat a situacions
quotidianes.

Valorar la magnitud d’un conflicte i prendre decisions des de I'assertivitat, no des de la rabia o
por.

Consciencia emocional sobre I'experiéncia propia i la relacié amb els altres.

Acceptacio incondicional de les caracteristiques propies i dels altres amb els debats que van
sortint en les dinamiques (tipus de families, vincles, competéncies...)

Desenvolupar la capacitat per diferir recompenses immediates en favor d’altres de major nivell

a llarg termini.

CONTINGUTS
<

VI.
VILI.
VIII.

Explicar I'univers d’emocions.

Dinamica dibuixar I'drbita personal (semblanca a linia de la vida)

Jo com a satél'lit. Recursos i estratégies per posar-nos en orbita (buscar ajuda, prendre
consciéncia de I'entorn, crear xarxes i vincles afectius positius, Networking...)

Curtmetratge

Dinamica jocs cartes (liders)

Role- play.

Les 4 C. Coordinacid, cooperacié, col-laboracié i comunicacié. WIN-WIN

Curtmetratge final. Tipus comunicacié
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DESENVOLU-PAMENT

INTRODUCCIO A LA SESSIO (10 minuts)

Durant aquesta sessio, es potenciaran diferents competéncies socials i es fara un role-play amb la

intencié de posar-les en practica de manera vivencial. Introduiré la sessio explicant I'univers emocional i
la grandiositat d’emocions que ens queden per posar-li nom, tot despertant l'interés per aprendre les que
es recullen en el diccionari de les emocions ( que ja coneixeran per les dues sessions on I'hem treballat).

DINAMICA: El meu lloc en l'univers emocional (Estel) (30 minuts)

Explicant la metafora de I'univers, els proposaré que ells siguin un estel per un moment i que dibuixin la
seva Orbita ( associant-la a la linia de la vida) i que senyalin tots els moments significatius des que eren
petits fins al present de manera que es representin per ordre de temporitzacié. Els donaré post-its de
diferents formes perqué sigui més divertit i dinamic. (triangle: problema molt gran que hagin superat;
rodona: viatge o experieéncia molt gratificant; quadrat: records amb la familia; estel: decisions que hagin
pres ells mateixos sense importar les conseqiéncies). Es proposara compartir algunes experiencies (
dibuixaré la meva orbita per trencar el gel). Després, els faré comptar les diferents formes i anirem
comentant que segur que no totes les experiéncies cabran en I'0rbita i que ara mateix no ens recordarem
de totes les coses, perd I'exercici ens dona molta informacié sobre nosaltres mateixos i la nostra relacié
amb els altres.

DINAMICA: El meu lloc en 'univers emocional (Satél-lit) (30 minuts)

Continuant amb el mateix fil que la dinamica interior, els proposo convertir-se en un satel-lit. Pensaran en
una persona que ells tinguin molt clar que, passi el que passi, estaran al seu costat i seran el seu satél-lit,
per tant, hauran de tenir un vincle afectiu fort amb aquesta persona. Hauran de dir com demanarien la
seva ajuda si tinguessin un problema, que veuen en aquesta persona quant virtuts i fortaleses perqué
siguin tan afins 'un amb l'altre, s’assemblen les personalitats, com va originar-se la seva amistat?, heu
tingut crisis amb aquesta persona?. Es fara un recull de totes les técniques, recursos i eines utilitzen per
tenir cura de les persones que estimen (el seu planeta) mantenint, també, la seva autonomia personal i
reconeixent que totes dues poden crear xarxes socials (sistema solar) de manera positiva. L'important és
gue prenguin consciéncia del seu lloc i com ells poden decidir posar-se en orbita (connectar) amb altres
persones de manera constructiva, sense jutjar, primer coneixent, comunicant-se i predisposats a acceptar
gue som diferents i Unics a la vegada.

Curtmetratge (5-10 minuts)

https://www.youtube.com/watch?v=WKhwOPA8mOY &feature=youtu.be

Laura (personatge)

Dinamica cartes (5-10 minuts)

Molt rapidament els proposaré construir en 5 minuts el castell de cartes més alt. Els dividiré en 4 grups
de 5 persones. Dos grups faran el repte i els altres 2 grups hauran d’observar.

- Ha participat tothom per igual? Qui ha pres la veu cantant?. Els que han parlat i els que han construit,
per separat.

- En el temps donat, han dedicat més estona a consensuar com feien la torre o a construir-la?

- Han funcionat per prova/error o tenien molt clar el que volien fer?

- Quin ambient hi ha hagut? (alegria, estres, agressivitat, diversio...)

En el debat els observadors expliquen qué han vist i entre tots parlem de com ens hem sentit i les
anécdotes que han tingut lloc.

Explicar la importancia de les 4 C (Comunicacié, Coordinacid, cooperacio i col-laboracio)
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Role-play: Sentenciar els nostres actes (20-25 minuts)

En aquest cas, anirem més enlla i es proposara que dissenyin un Projecte d’Accié Social segons els rols
comentat i recollits amb la dinamica de la torre de cartes. Ara els equips tindran diferents rols:

- Lider (escolta, motiva i dirigeix el seu equip i a si mateix)

- Coordinador (Genera confianga i seguretat i defineix els objectius)

- Investigador (analisi de punts forts i febles)

- Motivador (dona suport a tots els components de I'’equip)

- Parasit (no vol assumir responsabilitats)

- Dominant (només vol protagonisme i és autoritari)

- Portaveu : Fara la presentacié de cada proposta

Faran 2 grups (7 participants) i 3 participants seran els jutges de valoracié. Els portaveus hauran de
defensar les seves propostes i els jutges prepararan un feedback positiu a cada proposta. Hauran
d’explicar com s’han sentit, les diferéncies i impactes de cada rol i quines eines utilitzarien per promoure
un treball en equip efectiu mitjangant les 4 C.
Faran votacions de la proposta més atractiva.

Tancament ( 5 minuts)

Amb el curtmetratge
https://www.youtube.com/watch?v=0s-Yfp4YXnl&feature=youtu.be

MATERIAL DIDACTIC

- Projector i portatil (curtmetratge)

- Pissarra i boligraf

- 8 jocs de cartes

- Papers i boligrafs .

- 8 baralles de cartes i instruccions pels observadors

- Post-its amb formes i model amb orbita dibuixada

67



https://www.youtube.com/watch?v=Os-Yfp4YXnI&feature=youtu.be

e Universitat de Barcelona
UNIVERSITAT ox Facultat d’Educaci6- Departament MIDE

=1l
|+ BARCELONA Postgrau en Educacié Emocional i Benestar Semipresencial

= Sessid 7: Projecte de futur: Maslow-Pro

Programa d’Educacié Emocional per a grup de PAE (alumnes 3' i 4' d’ ESO)

SETENA SESSIO: BLOC LLIBERTAT EMOCIONAL | CREATIVITAT
Projecte de Futur. Maslow-Pro

LLOC | DATA: Castelldefels Espai Social Fundacié Catalunya la Pedrera — 14/05/2020

FORMADOR: Raquel Torrijos Alabart
DURACIO: 1,5 Hores

v Practicar coneixements teorics sobre I'educacié emocional fins que sigui un habit i/o practica

autonoma per part del nen/ adolescent

1) v' Conéixer les competencies emocionals i potenciar-les al llarg de la vida
E v" Promoure la creativitat i iniciativa
g v' Treballar la motivacié + emocio amb la piramide de Maslow
% v' Promoure la importancia de tenir objectius a curt i llarg termini i fer-nos preguntes cap a on
ens dirigim
v

Recollir i practicar tots els continguts treballats en totes les sessions.

v Identificar i gestionar problemes. Prioritzar i dissenyar solucions.

. Explicar importancia de motivacié i emocio en el procés d’aprenentatge.

g Il Curtmetratge
(;D 1] Teoria de la motivacié de Maslow
% V. Dinamica construir el teu Projecte de Futur
o V. Quines emocions sentim respecte el futur?
VL. Som Vikings. Com vivim? Convivint!. Els valors de la ciutadania.
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DESENVOLUPAMENT

INTRODUCCIO A LA SESSIO (10 minuts)

Faré la presentacié de la sessié fent un recordatori de totes les formes geomeétriques que hem
treballat:
Rectangle: Analisis DAFO, targetes creences...
Pentagon: Competéncies emocionals
Quadrat: Escolta Activa
Rombe: Iceberg de la violéncia de génere
Cercle: Qui vull ser en el COVID-19?
El-lipsis: orbita de la vida
| ara, farem la piramide de Maslow. Es una forma divertida per tal de despertar motivacié mitjancant
les formes geomeétriques i per trencar una mica el gel fent tot un recordatori de les coses que hem
anat aprenent al llarg del Programa.
DINAMICA: La meva piramide (30 minuts)

Aquesta practica vol reflectir 'esséncia de la Teoria de la Motivacié Humana de Maslow (1943) donada
la importancia de mantenir la motivaci6 intrinseca /extrinseca de les persones. Les participants hauran
de construir jerarquicament la seva propia piramide analitzant les seves situacions socials i qualitats
referents a la seva personalitat. Hauran d’enfocar-se en diferents objectius que hagin assolit i aquells
que vulguin aconseguir i descriure els passos que faran per aconseguir-ho, les possibles dificultats i
l'impacte o gratificacié6 emocional que esperen aconseguir. Es treballaran valors com la persisténcia,
seguretat, adaptar el méetode desenvolupat segons els canvis de I'entorn, etc. fet que obrira
perspectives diverses davant un mateix problema, en comptes de limitar-se a un Unic cami per
aconseguir els objectius.
A I'esquerra hauran de posar tot el que voldrien aconseguir i a la dreta com s’imaginen d’aqui 5 anys.
Els aniré fent preguntes lliures i donant pistes de com “materialitzar els seus somnis” ( pas a pas,
prioritzar, xarxa de suport, etc.)
Poden compartir la seva piramide de forma lliure i crear xarxes segons objectius comuns que
comparteixin els altres companys/es.

DINAMICA: Som Vikings (40 minuts)

Després de fer la piramide, despertarem I'esperit investigador de cadascu de manera divertida. Els
proposaré posar-se en context amb una breu explicacié. Els participants han d’imaginar que son
pirates o vikings i acaben de descobrir un territori on no hi habita ningl. Segons la seva percepcio del
mon, estereotips, perjudicis, representacio sobre les situacions viscudes junt amb els coneixements
académics hauran de descriure com seria aquest pais si el poguessin adquirir. (Normes i valors, lleis
que ho regulen, diferéncies socials, organitzacions, adquisicié de recursos, igualtat, drets i deures,
gestié d’aliments, etc.). No es tracta que idealitzin un pais perfecte, sind potenciar la humanitat
analitzant les problematiques presents i acceptant-les. Faran dos grups de 8 i ells decidiran quins rols
té cadascu, el nom de la ciutat, del rei, de les muntanyes ,etc. i hauran de compartir el qué han
construit a l'altre grup. El grup més creatiu guanyara una recompensa (portaré dolgos per tots
)-L'important és passar-s’ho bé i gaudir de la creativitat compartida.

Tancament ( 10 minuts)

Aquesta sessi6 esta dissenyada per promoure la confiancga, sentiment de pertinenca, espai on tothom
té veu per compartir les seves idees i que siguin reconegudes, per tant, durant les dues dinamiques
els explicaré la importancia de tenir metes propies i metes compartides, que era la finalitat sencera de
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la sessid, i com establir un equilibri emocional en el cami. Haurem de tolerar la frustracié, ens sentirem

abatuts en algun moment, ens podem equivocar en el cami, pero en haurem d’aixecar com I'’Au Fénix.

MATERIAL
DIDACTIC

- Projector i portatil (curtmetratge)

- Pissarra i boligraf

- Papers i boligrafs .

- Model de piramide pels 20 participants

Sessi6 8: Re-mind: Relaxacid, Respiracid, meditacid i mindfulness

Programa d’Educacié Emocional per a grup de PAE (alumnes 3'i 4' d’ ESO)

SETENA SESSIO: BLOC LLIBERTAT EMOCIONAL | CREATIVITAT
Re-mind: Relaxaci6, Respiracio, meditacié i mindfulness

LLOC | DATA: Castelldefels Espai Social Fundacié Catalunya la Pedrera — 28/05/2020

FORMADOR: Raquel Torrijos Alabart
DURACIO: 2 Hores

v" Practicar coneixements teorics sobre I'educacié emocional fins que sigui un habit i/o practica
autonoma per part del nen/ adolescent
v' Conéixer les competencies emocionals i potenciar-les al llarg de la vida
v" Recaolliri practicar tots els continguts treballats en totes les sessions.
S v/ Conéixer quan un malestar somatitza en diferents parts del cos
E v"Introduccié a la dansa i al musica per connectar amb les emocions estétiques
% v' Tancament del programa amb una mirada positiva i sense oblidar I'autoestima i les
© competéncies.
v" Practica de mindfulness
v' Potenciar 'autoobservacio, consciéncia, autoestima, autoconcepte, estimar el cos tal i com
és.
v" Promoure interrelacié
g l. Explicar importancia de motivacio i emocio en el procés d’aprenentatge.
8 Il Dinamica mirall.(final)
é IIl. Mindfulness, respiracio, relaxacié, meditacio.
§ V. Dinamica pensar com nuvols
V. Dansa i risoterapia
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DESENVOLU-PAMENT

INTRODUCCIO A LA SESSIO (15 minuts)

Amb aquesta practica no fara falta aprendre a respirar, sin6 que posarem el focus a estar atents a la
nostra respiracio, perqué tot i que sempre estem respirant, quasi mai ens n'adonem. Per comencar
demanarem als/les adolescents que facin unes quantes

respiracions fortes i profundes i, nosaltres les faré amb ells. Tot seguit els diré que vagin respirant
amb normalitat (al ritme natural de cadascu), donant I'opcio de tancar els ulls, sentint la respiracio i
fixant-nos en l'aire que entra i surt. Intentarem estar aixi un minut, en silenci, en calma i participant. A
continuacio, tal com estiguem tots, aixecarem una ma i la posarem sota el nas per notar I'aire quan
entra i quan surt. Després la posarem damunt el pit, per experimentar quines sensacions notem i, per
acabar, farem el mateix perd posant-la a la panxa. Entre cada série de respiracions (nas, pit i panxa)
farem dues o tres respiracions profundes i les deixarem anar, per a tornar a la nostra respiracié normal.
Els direm que “a poc a poc” poden anar obrint els ulls (el que els tinguin tancats), deixant les mans on
estiguin més comodes, i els preguntarem: queé passa quan agafem l'aire?, i quan el deixem?, qui ens
vol explicar el que ha notat? Els explicaré que si estem atents a la nostra respiracid, cada vegada que
agafem aire i el deixem anar, notarem moviments a diferents parts del cos, com la panxa, el pit o el
nas.

Posar musica relaxant

DINAMICA: El mirall (20 minuts)

Aquesta practica consisteix en que el participant agafi un mirall i anoti en un full les seves
observacions. En primer lloc, ha d’anotar quina ha estat la seva primera impressio (agradable/ no
agradable) i ’emocié que es desprén d’aquesta observacié. En segon lloc, ha d’anotar les seves
caracteristiques fisiques (color d'ulls, dents, nas, orella, pentinat, etc.) i la roba i/o complements que
porta d’espatlles cap amunt (autocura). Després ha de ser capag de mantenir la mirada durant dos
minuts ( marcaré el temps) i, en passar aquests temps, ha d’escriure al full tots els pensaments i
idees que ha experimentat. Seguint les instruccions, tots han de realitzar semi-cercles amb els dits
envoltant les parts de la cara que indiqui (ulls, galtes, boca, front i orella amb I'objectiu de potenciar el
contacte amb un mateix (relaxacid). Per ultim, han d’explicar oralment a la imatge que es reflecteix
de si mateixos durant un minut per qué pensen que es senten tristos, contents, enutjats, avorrits, etc.,
fet que promou que es desenvolupi la consciéncia emocional, el dialeg intern, la gesticulacié o
comunicacié no verbal, expressivitat i desenvolupament linglistic i cognitiu.

Un cop realitzat I'anterior, els/ les adolescents que vulguin podran compartir la seva practica amb els
altres i la resta haura de donar feedback positiu.

Abans i després d’aquesta practica es pot acompanyar amb musica relaxant i exercicis de respiracio
per potenciar la consciéncia plena.

Posar musica relaxant

Dinamica: Pensar com nuvols (15 min)

Ara, els recordaré d’adoptar una postura comoda, que pot ser estirats o asseguts, amb I'esquena
dreta, el cos relaxat, els ulls tancats opcionalment i portant I'atencié cap a la respiracié per trobar la
calma.

Es deixara passar uns segons i els convidaré a observar els pensaments. Tal com apareixen, com
si fossin navols que passen pel cel, que arriben, passen per davant nostre i desapareixen. Respirant

i observant, mirant com venen i van. Si notem que ens mantenim en algun pensament, suaument el
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deixarem anar i acompanyarem un altre cop la nostra atencio en la respiracio, i tornarem a observar-
los.

Aclarim que aquests pensaments es poden mostrar de moltes maneres. Alguns poden venir sols i
d’altres es mouen en grup. També poden anar rapid i en totes direccions o més aviat lents. Hem de
fer el que puguem per tal de respirar i observar-los, prendre distancia; només cal mirar i respirar.

Per acabar, dediquem els Ultims instants a tornar a dirigir I'atencio a la respiracio, on ens
sigui més facil de notar-la, per tal d’entrar en contacte amb la calma que hi ha dins nostre.

Dinamica: Ball amb globus (30 minuts)

Posaré musica més dinamica amb la intencié que es moguin per la sala. Hauran d’inflar un globus i
trobar una parella de ball, hauran d’intentar agafar el globus entre els/les dos participants sense les
mans (amb la panxa esquena, etc.) i quan pari la musica la parella que toqui el globus al terra ho
haura de petar fent pressié amb la panxa. Aixi, fins que hagi una parella guanyadora. La intencio6 és
que es diverteixin, ho passin bé, treballin en equip, es moguin, etc.

Tancament ( 20 minuts)

Agrairem i felicitarem per tota la participacié. Els proposaré compartir les seves emocions després de

les diferents practiques. Els ultims 10 minuts els donaré una enquesta d’avaluacié del projecte per

poder avaluar tot el qué volia aconseguir amb el Programa Enlairar-se!

- Projector i portatil (curtmetratge)
- Pissarra i boligraf
- Papers i boligrafs .

- cancons de relaxacio

MATERIAL
DIDACTIC

- Cada participant haura de portar roba comode i un mirall ( avisaré amb temps)
-Globus

6. Avaluacié del Programa

Una de les formes que haurien d’estar presents en I'avaluacié de I'educacié emocional
és I'observacié dels comportaments dels alumnes que ens permetran adonar-nos de si
estan millorant després de les activitats que van realitzant i ens donaran pistes de les
activitats que hem d’incloure per tal d’anar superant les mancances que tenim com a
grup segons vagin compartint les seves reflexions.

En primer lloc, després de cada sessio faré un registre de com m’he sentit, quines
reflexions he extret del grup a través de la seva participacio, demanaré al grup un petit
feedback al finalitzar cada sessi6 per encaminar la practica a anar construint un
programa el més adequat possible segons el grup. Per tant, cada sessi0 es construira
de manera flexible segons els participants vagin adquirint coneixements i competéncies.
Totes les reflexions seran compartides respectant el dret de cadascu a la seva privacitat,

oferint una atencio personalitzada alternativa si ho necessita, i garantint I'escolta activa
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aguestes, reafirmant que no hi ha respostes correctes o incorrectes sind acceptant la
diversitat d’opinions.

Altres alternatives podien ser: 'avaluacié 360° on s’avaluen les competéncies d’'una
persona a partir de diferents fonts (observadors). Aquest fet s’esta posant en marxa junt
amb l'equip deducadors donat la informacid6 que reben en les entrevistes
personalitzades amb els participants i les families, cada adolescent tindra una carpeta
on haura de fer el registre de totes les activitats i anotar quan les ha realitzat i quina
emoci6 ha sentit. Aquestes activitats poden ser tant de la Guia de la Fundacié com fer
un relat de les sessions del Programa d’Educacié Emocional: Llestos per Enlairar-
se! a mesura que les vagi realitzant. Tant, és aixi, que escrivint un breu relat ( 5 linies)
pot facilitar 'autoconeixement i potenciar el pensament critic, reforgar els aprenentatges
i, també, compartir dubtes que els sorgeixin. Si 'adolescent es mostra fatigat per algun
motiu 0 no es sent comode amb la redaccio del relat, aniré refor¢ant les activitats
alternant la meva tasca de voluntaria.

He d’anar amb compte amb el “ doble rol” de voluntaria i a 'hora d’'implementar el
Programa d’Educacié Emocional: Llestos per Enlairar-se! donat que el meu vincle
s’enforteixi i que em considerin una figura on poder obtenir recursos i eines sobre
'Educacié Emocional.

Per impartir programes d’educacié emocional és imprescindible que els professionals
qgue els vulguin fer hagin rebut una formaci6 amb un aprofundiment en materia
d’emocions i en competéncies emocionals. A la Fundacid, es promocionen cursos per
tot 'equip per actualitzar técniques com la gamificacio, els jocs, recursos digitals, etc. i,
aquest any, han dissenyat un primer curs sobre educacié emocional on-line per reforcar
els conceptes de la Guia i per introduir els i les educadores en el mén de les emocions.
Per dltim, dins les sessions els plantejo fer valoracions del 0 al 10 segons anem
treballant diferents conceptes; aixi com promoure amb preguntes obertes reflexions

gquant les seves valoracions.

*Considerant la situacio de confinament a la qual hem estat sotmesos a causa de I'estat
'alarma, realitzaré I'avaluacio de les sessions del Programa que ja havia implementat (

sessio 1 a 4) abans d’aquest situacio imprevista.
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7. Analisi dels resultats

Sessié 1: Un moment, fem un DAFQO!

Observacions dels participants:

Un cop he fet la presentacid i introduccié del Programa, s’han mostrat interessats en descobrir mitjangant
la primera dinamica I'’enorme nombre d’emocions que existeixen aixi com la novetat de “parar i pensar”
sobre la nostra autoestima, autoconeixement i autoconcepte”.

Quant I'activitat de I'analisi DAFO, els ha costat identificar una situacié adversa o significativa que hagin
viscut, per tant, els he proposat diverses experiencies adverses que, dins el marc de I'adolescéncia i el
nostre context, existeixen. Quant la tasca individual, he realitzat una revisié un per un per tal d’aclarir
conceptes que els he explicat sobre I’'eina i quant la Psicologia Positiva de Peterson i Selligman.

Quan s’han organitzat per grups (els deixo ser autobnoms i autogestionar-se per formar grups per coneixer
. també, com es relacionen entre ells) els he proposat consensuar 3 punts feble i 3 punts forts per tal de
promoure la construccioé de valors conjunts i apreciar les diferéncies de manera positiva.

Al finalitzar la sessio, els he formulat algunes preguntes obertes, com:

- Considereu que ha estat facil connectar amb vosaltres mateixos?
La majoria coincidien que el fet d’escoltar el seu dialeg intern i definir amb paraules les seva virtuts o
fortaleses era el primer cop que ho feien i que no formava part de la seva rutina centrar I’atencié en si

mateixos per falta de temps.

- Atribucions positives / negatives, equilibri o més + que —
Han pogut fer un balang quantitatiu de quantes atribucions positives i/o negatives han escrit i,
posteriorment, els he proposat fer una valoracié del 0 al 10 sobre la seva autoestima per tal que prenguin

consciéncia d’aquest fet com a reflexié a practicar posteriorment.

- Coincideix el que hem escrit amb la imatge que projectem?

Aquest indicador també els ha donat pistes de la seva construccié de la personalitat, el contrast o
coincidéncia de la seva identitat, per exemple, davant diferents persones ( 0 a les xarxes socials). A més,
es vol incentivar la presa de consciéncia de la seva etapa de desenvolupament i la seva tendéncia a

autorealitzar-se.

- Alguna frase es correspon amb una idea o il-lusié més que amb la realitat?

Aquest indicador mostra com des de perfils o comptes a les xarxes socials poden fer autoanalisi de com
ens sentim al publicar fotos amb amics, familiars, etc. i en quin grau en afecta si el nostre entorn ens
dona likes o no i com aquest fet o expectativa pot afectar la nostra autoestima si no prenen consciéncia

del seu benestar.

- Preséncia emocions en l'activitat. Pors i inseguretats/ Reafirmacié personalitat = Autoestima
(consciencia emocional i autoreflexid)

En general, la intencié de la sessid era la presa de consciéncia i la importancia de I'autocura fisica i
mental des de I'eina DAFO i tot el transfons tedric exposat considerants com podem comengar a

potenciar les competéncies emocionals.
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La nostra autoestima no es basa en les nostres virtuts i fortaleses, sind en qué fem amb aquestes.

Competéncia emocional:
= CONSCIENCIA EMOCIONAL (Dialeg intern, autoestima, virtuts i fortaleses)
=  AUTONOMIA EMOCIONAL (Presa de decisions)
= COMPETENCIA SOCIAL (treball cooperatiu en grups)

Punts forts:

- Interés per coneixer el nom de totes les emocions que existeixen amb I'eina “Diccionari
d’emocions” i el primer contacte amb les competéncies emocionals els ha despertat curiositat.

- Laintrospeccié en I'adolescéncia és un repte a desenvolupar; el grup preguntava constantment
guan tenien dubtes i creavem debats per arribar a conclusions conjuntes.

Oportunitats de millora:

- Atencid personalitzada: en ser la primera sessio els ha costat una mica compartir la seva

activitat amb el grup. Prefereixen el treball en grup.

- Dispersié_d’atencié _en_exposar _continguts teodrics: les properes sessions seran _més
dinamigques

- Promoure el treball en equips per treballar la introspeccid.

- Penso que, per ser la primera sessi6, ha estat densa degut al contingut teoric, per tant, les
properes sessions potenciaré treballs per equip.

Sessid 2: Connectant amb les meves creences

Observacions dels participants:

Seguint amb el mateix Bloc: Autoconeixement i Autoestima, els he explicat el procés de valoracié de
les nostres emocions, el fet de treballar el dialeg intern i descriu- re’ s a si mateixos ha afavorit el debat
de I'acceptacid i comprensio dels altres tot i les diferéncies que puguin existir.

Quant la dinamica de les fitxes sobre les creences limitants o adaptatives d’Albert Ellis, han mostrat
interés i , un cop endinsats en I'activitat, han comencat a fer bromes, acudits i exposicié dels seus
pensaments, fet que els ha permés escoltar i defensar les seves creences des de diferents perspectives.
Han estat creatius en el fet de transformar les creences limitants en adaptatives tot recalcant el poder
que tenim de modificar els nostres pensaments i permetent-nos I'expressié emocional dels pensaments.
El fet de comptar amb material complementari els motiva.

Quant les valoracions del seu autoconeixement i autoestima, han expressat com cada cop van prenent
més consciéncia i millorant aspectes.

Els ha agradat el moment de calma en fer el tancament de la sessio, tot i el caracter i temperament que

han expressat en el debat, es mostraven relaxats i calmats.

Tota creenca té una conseqiéncia psicologica que podem transformar per aconseguir el nostre

benestar subjectiu.

Competéncia emocional:
= CONSCIENCIA EMOCIONAL (Dialeg intern, autoestima, adjectiu que els defineixi)
=  AUTONOMIA EMOCIONAL (Presa de decisions)
= COMPETENCIA SOCIAL (treball cooperatiu en grups)

Punts forts:

- Recordatori de sessi6 anterior.
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- Col-locar el grup en cercle i dinamiques grupals que han afavorit la socialitzacié.
- Trencar el gel en el grup i forta interaccio entre ells. (més participacio)

- Frases coherents segons I'etapa de desenvolupament.

- Moment de calma que ha afavorit el tancament de la sessi6.

Oportunitats de millora:

- Respectar els torns de paraula i escoltar amb atenci6.

- Treballar i sensibilitzar en futures sessions: 'amistat, 'amor romantic, la familia, influéncia del
passat que afecta la seva fragilitat emocional.

- Espai més ampli per contrastar I'espai de treball (taules i cadires es poden moure) i un espai

conjunt on fer el “moment de calma” o dinamiques grupals.

Sessid 3: Sense escoltano hi havoltal

Observacions dels participants:

La introduccié de la sessié amb el curtmetratge ha ajudat molt a contextualitzar qué treballarem en la
sessio (la nostra manera d’estar en el mén manifesta les nostres creences) i inici del Bloc Empatia i
Interrelacions.

Quant la primera dinamica, ha estat divertit com han expressat amb el cos les emocions que han
escollit del Diccionari de les emocions i fenomens afectius, s’han mostrat tranquils, una mica més segurs
i proactius en I'activitat a més de la sorpresa que han descobert com posar-li nom a emocions que han
sentit, perd que no sabien definir.

Al'hora de fer les representacions teatrals, al principi es mostraven una mica cansats, abatuts donat
que coincideix amb época d’examens i alguns han expressat el seu abatiment. No obstant, al cap d’'una
estona han connectat veient que eren representacions molt curtes( 2-3 minuts) i que el debat posterior
era molt enérgic. Han pogut fer una llista de gestos, expressions i postures de llenguatge no verbal que
abans no eren conscient i com afecta al nostre discurs quan veiem que l'altre persona no presta atencio
a alld que estem expressant.

Els he preguntat si es consideren que son d’escoltar més o parlar més i que comparteixin aquesta reflexio
amb els altres; aixi com escollir una técnica que utilitzaran a partir d’ara.

Quant I’Efecte Pigmalio, els ha agradat molt l'activitat i alguns han expressat que la seva
autoconfianga esta creixent i que, des del respecte, cadascu pot ser com és sense que les accions dels
altres afecti al seu benestar emocional. També, han expressat que a vegades s’han sentit sota pressio
social quant les expectatives que tenen els seus familiars sobre ells , perd que cadascu pot decidir si els
afecta o no. En general, ha estat un debat més intens on ja es comenga a incloure la seva relacié amb
I'entorn familiar i personal.

Competéncia emocional:
= CONSCIENCIA EMOCIONAL (Escolta activa, autoestima, efecte Pigmalié)
=  AUTONOMIA EMOCIONAL (Pensament critic, dialeg intern quant les creences)
= COMPETENCIA SOCIAL (comunicacié assertiva, llenguatge no verbal)

Punts forts:

- Inclusi6 recursos audiovisuals (curtmetratge)
- Potenciar el vocabulari emocional

- Teécniques per demostrar I'escolta activa
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- Comunicacio i escolta activa per combatre I'Efecte Pigmalié amb la prevencié de conflictes o
situacions que afectin el nostre benestar emocional.

Oportunitats de millora:

- Potenciar I'habit d’expressar el qué senten en determinades situacions (poder de les paraules)
- Proposar activitat de relaxacié després de dinamigues extenses per connectar amb la seguent

Vocabulari treballat:

Perjudicis, projeccions erronies (conec el qué I'altre pensa de mi), comunicacio.

Sessi6 4: Taller d’Afectivitat i Sexualitat ( Coeducacié Dia Internacional de la Dona)

Observacions dels participants:

En aquesta sessio, la participacio ha estat molt bona i enriquidora. Al llarg de totes les dinamiques es
mostraven comodes, actius i cada cop escolten més i respecten el torn de paraules aixi com fan gestos
d’aprovacié o mostren la seva opini6é des d’'un comunicacié més calmada i assertiva. Pot estar degut,
també a que ja han passat I'época d’examens i es mostren més receptius i cooperatius que la sessio
anterior.

Segons anava avancant la sessié he pres consciéncia que la tematica a desenvolupar, també tenia
refor¢ academic des dels seus instituts donat que havien realitzat actes de sensibilitzacié en diferents
ocasions. Aquest fet els ha donat més confianga a I’hora d’expressar desigualtats que han viscut en el
entorn social i que no eren conscient (per exemple, algunes relacions afectives de les seves amistats,
pel-licules o cangons, llibres, etc.).
La dinamica de la linia d’acord i desacord els ha permés introduir i debatre termes que no havien
sortit, valorar I'impacte dels mitjans de comunicacid, la figura d’home i dona ideal i controvérsies,
estadistiques a nivell mundial sobre les tasques domeéstiques, I’'amor romantic...
S’ha creat un debat sobre I'impacte de la cultura en la construccié de les relacions, la qiiestid sobre els
assassinats seguint la figura de I'lceberg, els estereotips des que érem petits amb les joguines, el control
de la parella amb les xarxes socials, etc. que ha facilitat la connexié de I'atencié durant la dinamica i el
consens de conclusions grupals que s’anaven construint.
Quant l'activitat grupal de dibuix, no ha donat temps a realitzar-la, perd volia reflectir com els models
de patriarcat de la societat i la pressié social sobre la imatge d’ home i dona ideal (formes de vestir,
pentinar-se...). L'activitat s’arxivara a la carpeta personal de cada participant per si volen recuperar-la
en un altre moment i fer- la junts en properes sessions.
Competéncia emocional:

»= CONSCIENCIA EMOCIONAL (Escolta activa, autoestima, efecte Pigmalié)

=  AUTONOMIA EMOCIONAL (Pensament critic, dialeg intern quant les creences)

= COMPETENCIA SOCIAL (comunicacié assertiva, llenguatge no verbal)

= COMPETENCIES PERA LA VIDA | BENESTAR

= REGULACIO EMOCIONAL

Punts forts:

- Col-locar el grup en rotllana per afavorir interaccié
- Després de cada reflexio, els agraeixo i ofereixo feedback positiu
- Reforg als instituts de sessions de sensibilitzacié
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- Observo peculiaritats individuals ( expressio de creativitat, autoconfianca en expressar els
pensaments, organitzacio) i grupals (millora de la convivéncia, gestos d’aprovacio).

Oportunitats de millora:

- Falta de temps per realitzar el contingut programat segons extensio
- Registre de dinamiques que no ha donat temps a realitzar.

Vocabulari treballat:

Normalitzacié, desigualtat, discriminacio, doble discriminacié, perjudicis, dependéncia emocional,

gelosia, desvinculacié emocional. Estereotips, diferéncia sexe/génere.

8. Adaptacio tancament del Programa (*Annex)
Quant la situacié imprevista a nivell mundial ocasionada per la pandémia del COVID-19
(*Annex explicatiu), es creen diferents circumstancies que han afectat la implementacio

complerta del Programa. Aquest fet m’ha permés fer diverses valoracions:

- Elvincle que tinc amb el grup de participants s’ha vist interromput donat que la
docéncia presencial s’ha vist interrompuda i I'equip de la Fundacié, en
consequencia, va decidir el contacte virtual per qualsevol necessitat que hagués
a nivell personalitzat, fet que em dificultava la realitzaci6 de, per exemple,
videoconferencies o reunions amb ells.

- Donat que havia implementat la meitat de les sessions, es decideix seguir amb
el Programa d’Educacié Emocional: llestos per enlairar-se! cap endavant
amb el repte de crear alternatives que complementin el treball.

- Quant l'analisi dels resultats de I'avaluacié, només compto amb les observacions
que he realitzat durant les sessions ja que no vaig realitzar un pre-test a l'inici
del programa i tenia intencié de fer una sessi6 final de tancament on tots els
participants havien d’omplir un formulari avaluatiu.

(a completar)

Segons les circumstancies, dissenyaré i estructuraré dues capsules de benestar per tal
gue els facin arribar als participants per tal que, de manera voluntaria, realitzin les
propostes que els enviaré per tal de seguir amb la formaci6 de les seves competéncies

emocionals.

78



o] . Universitat de Barcelona
UNIVERSITAT ox Facultat d’Educacié- Departament MIDE

=+l
|-+ BARCELONA Postgrau en Educacié Emocional i Benestar Semipresencial
9. Bibliografia

Agullé Morera, M. J., Filella Guiu, G., Garcia Navarro, E., Lépez Cassa, E., Bisquerra
Alzina, R. (Coord.). (2010). La educacién emocional en la practica. Barcelona:
Horsori-ICE.

ALVAREZ, M. (2001). Disefio y evaluacion de programas de educacién emocional.
Barcelona: Ciss-Praxis.

Bisquerra, R. (2014). Educacién de la prosocialidad: propuestas para la practica. En M.
Alvarez y R. Bisquerra (Coords.). Manual de orientacion y tutoria (version
electronica). Barcelona: WoltersKluwer.

Bisquerra, R. (2003). Educacion emocional y competencias basicas para la vida. Revista
de investigacion educativa, 21(1), 7-43. Recuperat el dia 8 de gener de 2020 i
disponible a: https://revistas.um.es/rie/article/download/99071/94661/0

Bisquerra, R. (Coord.). (2011). Educacion emocional. Propuestas para educadores y
familias. Bilbao: Desclée de Brower.

Bisquerra, R. (2000). Educacién emocional y bienestar. Barcelona: Wolters Kluwer.

Guell, M., y Mufioz, J. (2003). Educacion emocional. Programa para la educacion se-
cundaria postobligatoria. Barcelona: Praxis-Wolters Kluwer.

Bisquerra, R., y Pérez, N. (2007). Las competencias emocionales. Educacién XXI, 10,
61-82.

Bisquerra, R. (2009). Psicopedagogia de las emociones. Madrid: Sintesis.
Bisquerra, R. (2016). 10 ideas claves. Educaciéon emocional. Barcelona: Grad.

Bisquerra, R. (2019). Concepto de Educacién Emocional. (Document en linia).
Recuperat el dia 11 de gener de 2020 i disponible a:
http://www.rafaelbisqguerra.com/es/educacion-emocional/concepto-educacion-
emocional.html

Bisquerra Alzina, R., & Hernandez Paniello, S. (2017). Psicologia positiva, educacion
emocional y el programa aulas felices. Papeles del Psicélogo, 2017, vol. 38, num.
1, p. 58-65. Recuperat el dia 11 de gener de 2020 i disponible a:
https://doi.org/10.23923/pap.psicol2017.2822

Bisquerra, R.; Pérez Gonzélez, J. C. i Garcia Navarro, E. (2015). Inteligencia emocional
en educacion. Madrid: Sintesis.

Cyrulnik, B. (2001). Los patitos feos. La resiliencia: una infancia infeliz no determina la
vida. Madrid: Gedisa.

De Dios Uriarte, J. (2006). Construir la resiliencia en la escuela. Revista de
psicodidéctica, 11(1), 7-23.

Dettoni, P. (2017). Educaci6 Emocional: Guia d’intervencié. Programa
d’Acompanyament Educatiu. Fundacié Catalunya la Pedrera.

79


https://revistas.um.es/rie/article/download/99071/94661/0
http://www.rafaelbisquerra.com/es/educacion-emocional/concepto-educacion-emocional.html
http://www.rafaelbisquerra.com/es/educacion-emocional/concepto-educacion-emocional.html
https://doi.org/10.23923/pap.psicol2017.2822

. Universitat de Barcelona
UNIVERSITAT s Facultat d’Educacié- Departament MIDE
BARCELONA Postgrau en Educacié Emocional i Benestar Semipresencial

Espafa, A. (2020). Violencia contra las mujeres en Espafia. Recuperat el 26 de febrer
de 2020 i disponible a https://www.es.amnesty.org/en-que-
estamos/espanalviolencia-contra-las-mujeres/

Fredrickson, B. L. (2001). The role of positive emotions. In positive psychology: The
Broaden and build theory of positive emotions. American Psychologist, 56, 218-
226.

Gabarro, D. (2010). Fracas escolar? La soluci6 inesperada del génere i la coeducacio.
Lleida: Boira

Garcia-Allen, J. (2018). Pirdmide de Maslow: la jerarquia de las necesidades humanes.
Psicologia y mente. (Document en linia) Recuperat el dia 18 de gener de 2020 i
disponible a: https://psicologiaymente.com/psicologia/piramide-de-maslow

Gardner, H. (1995). Inteligencias multiples. La teoria en la practica. Barcelona: Paidos.

Garcia, P. (2015). Efecto de un programa basado en la inteligencia emocional para la
mejora de la resiliencia en alumnos del quinto grado de secundaria en situacion
de pobreza. In Crescendo, 6(1), 205-215. Recuperat el dia 8 de novembre de
2019 i disponible a: https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codiqgo=5157233

Greco, C., Morelato, G. i Ison, M. (2007). Emociones Positivas: Una herramienta
psicolégica para promocionar el proceso de resiliencia infantil. Psicodebate.
Psicologia, Cultura Y Sociedad, (7), 81-94.

Ibarrola, B. (2016). Educar en emociones es clave para el aprendizaje. EDUCACION
3.0. Recuperat el 28 de setembre de 2019 | disponible a:
https://www.educaciontrespuntocero.com/entrevistas/educar-en-emociones-
begona-ibarrola/36182.html

Llei Organica 1/1990, de 3 d’octubre, d’Ordenacié General del Sistema Educatiu.

Martinez,L; Mafieru, A.; Corral, A.(2010) El viaje de Laia: guia de sensibilizacién sobre
la trata de seres humanos con fines de explotacion sexual. [Adrecat a 4rt d'ESO
i batxillerat]. Madrid: Instituto de la Mujer

Mora, F. (2008). El Reloj de la Sabiduria. Madrid: Alianza Editorial.

Muntaner, J. J. (2000). La igualdad de oportunidades en la escuela de la diversidad.
Profesorado, Revista de curriculum y formacién del profesorado, 4, 1-19.
Consultat el 12 de desembre de 2019 | disponible a:
http://www.ugr.es/~recfpro/rev41ART2.pdf

Punset, E. (2005) El viaje a la felicidad. Las nuevas claves cientificas. Edit. Destino,
Barcelona.

Ritter, E. N. (2005). Parenting styles: Their impact on the development of adolescent
resiliency (Tesis Doctoral). Capella University, Minneapolis. Recuperat el 9 de
gener de 2020

Roche, R. (2004). Inteligencia prosocial. Educacion de las emociones y valores.
Bellaterra (Barcelona): Universitat Autbonoma de Barcelona.

Rojas, H., i Marin, D. (2010). El papel de las emociones positivas en el desarrollo de la
Psicologia Positiva. Wimb Lu, 5(1), 65-83. Recuperat el 12 de febrer de 2020 i

80


https://www.es.amnesty.org/en-que-estamos/espana/violencia-contra-las-mujeres/
https://www.es.amnesty.org/en-que-estamos/espana/violencia-contra-las-mujeres/
https://psicologiaymente.com/psicologia/piramide-de-maslow
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=5157233
https://www.educaciontrespuntocero.com/entrevistas/educar-en-emociones-begona-ibarrola/36182.html
https://www.educaciontrespuntocero.com/entrevistas/educar-en-emociones-begona-ibarrola/36182.html
http://www.ugr.es/~recfpro/rev41ART2.pdf

e UNlVERSITATm-. Universitat de Barcelona

1 Facultat d’Educacioé- Departament MIDE
|-+ BARCELONA Postgrau en Educacié Emocional i Benestar Semipresencial
disponible a

https://search.proquest.com/openview/20a7c7b4b69753fe0842635326cdc917/1
?pg-origsite=gscholar&cbl=18750&diss=y

Ruiz, M. (1997). Los cuatro acuerdos. Barcelona: Ediciones Urano

Russi, L. (2020). El efecto pigmalion en el ambito educativo. Recuperat el 5 de febrer
de 2020 i disponible a: http://aprendiendoajugar.com/portal/blog-2/80-el-efecto-
pigmalion-en-el-ambito-educativo.html

Sabater, V. (2017). Aprende del mito de la Fenix: el poder de la resiliéncia. La mente es
maravillosa. Recuperat el 3 de mar¢ de 2020 i disponible a:
https://lamenteesmaravillosa.com/mito-del-ave-fenix-poder-de-la-resiliencia/

Salguero, J. M., Fernandez-Berrocal, P., Ruiz-Aranda, D., Castillo, R. y Palomera, R.
(2011). Emotional intelligence and psychological and social adjustment in
adolescence: The role of emotional perception. European Journal of Education
and Psychology, 4(2), 143-152.

Saltzman, A. (2008). Still quiet place: Practices for children and adolescents to discover
peace and happiness. Unpublished manuscript.

Seligman, M. (2003). La autentica felicidad. Barcelona: Ediciones vergara.

Sheldon, K. M., i King, L. K. (2001). Why Positive Psychology Is Necessary. American
Psychologist, 56, 216-217.

Villalta Paucar, M. A. (2010). Factores de resiliencia asociados al rendimiento
académico en estudiantes de contextos de alta vulnerabilidad social. Revista de
pedagogia, 31(88).

Woolfolk, Anita (2006). Psicologia Educativa. Pearson Educacion.

Recursos digitals

« Bisquerra, R. (2020) Com gestionar les emocions en temps de Crisis. Rieeb.
Recuperat el dia 27 de marg de 2020 i disponible a: https://rieeb.com/webinar/

81


https://search.proquest.com/openview/20a7c7b4b69753fe0842635326cdc917/1?pq-origsite=gscholar&cbl=18750&diss=y
https://search.proquest.com/openview/20a7c7b4b69753fe0842635326cdc917/1?pq-origsite=gscholar&cbl=18750&diss=y
http://aprendiendoajugar.com/portal/blog-2/80-el-efecto-pigmalion-en-el-ambito-educativo.html
http://aprendiendoajugar.com/portal/blog-2/80-el-efecto-pigmalion-en-el-ambito-educativo.html
https://lamenteesmaravillosa.com/mito-del-ave-fenix-poder-de-la-resiliencia/
https://rieeb.com/webinar/

Universitat de Barcelona
11l UNIVERSITAT os Facultat d’Educacié- Departament MIDE
i+ BARCELONA Postgrau en Educacié Emocional i Benestar Semipresencial

10. Annexos
Annex 1: Material pedagogic

Annex: Material Suport Sessi6 1

DEBILIDADES AMENAZAS

FORTALEZAS OPORTUN IDADES
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Annex: Material Suport Sessié 2

Plorar 1 mostrar els meus
sentiments davant els meus
amics em fa una persona
molt debil i vulnerable

.

Els meus amics/gues

m'entenen millor que

els meus pares perque
ells no han viscut la

meva epoca

\/

7
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En la meva familia ningu s'ha
divorciat, per tant, jo encara
que sigui enormement.),

infelic, no ho faré.

En la meva familia els diners
han costat molt
d'aconseguir, per tant, jo no
gastaré, ni seré millor que
els meus pares.

\

A vegades, m'agradaria ser
una altre persona. Tinc por

que em rebutgin si no faig el
que els meus amics/gues

esperen. (/4‘
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Sento rabiaamb |
facilitat quan suspec 4
un examen. A més, em 2,
fa sentir inferior als
altres tot i que hem
estudiat el mateix

temps.

Sento por i ansietat respecte el futur.
Quan em pregunten si continuaré
estudiant els dic que si, encara que pensi
que millor seria treballar tant aviat com
pugui, aixi em sentiré util.

El meu millor amic/ga em va
traicionar quan li vaig explicar
una situacio molt personal. Per
aixo, ja no confiaré mai més enyg

ningu. '
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Si els altres veuen que els
una persona innocent, ja
suposen que es podran
aprofilar de tu.

Es millor ser impulsiu/ va i

directe amb el que penses

abans que ser criticat/ada

perque "no t'has atrevil" a
dir qualsevol cosa

TENIR CONFIANCA
" EN UN/A MATEIX/A
~ ETPORTA A
L'ARROGANCIA I
SUPERBIA
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NO ESTA BE PENSAR
PRIMER EN UN/A
MATEIX/A.

Em resulta N
. . OJ\‘\
impossible parar P

de pensar i
¥, silenciar la meva

é','z ment
it
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Una bona autoestima permetals

adolescents no sor!a joguina de;
les) mfluencws socials.

Els adolescents solen triar els seus
amics/gues entre aquells que
comparteixen les seves mateixes
conductes, interessos i identitats.
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He de ser infal-liblement
competent i perfeeteen qualsevol
activitat que emprengui.

Si alguna cosa em

sembla perillosa o

amenacant, he de

pertorbar-me per
aixo.
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//
V2 4
7.

El meu passat és important i
continua determinant els meus
sentiments i conductes presents.

La formacio de la
identitat comenca
1acabaa
I'adolescéncia, i
tots els
adolescents tenen
crisis d’identitat.

Quan son joves, els
nens estimen els seus @@ %
pares. Més tard els
jutgen. De vegadeSels
perdonen.

‘\
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OUCI

Les creences exerceixen una gran
influéncia en la nostra vida i es
poden canviar per mitja del
pensament racional.

-

A

c'\ '
Es nece Wr

huma msy,mat aceep

Si alguna cosa pot ser perillosa, cal
preocupar-se molt sobre aquest tema
i recrear-se constantment en la

o?bilitat que succeeixi.
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Annex: Material Suport Sessié 3

Teécniques per desenvolupar I’escolta activa

TECNIQUES OBJECTIUS PROCEDIMENT EXEMPLES

Mostrar interés Comunicar interés. | No estar d'acord ni en |* Pots explicar-me
Afavorir que parli desacord meés sobre aixd...?
|'altre. Utilitzar paraules

neutrals.

Clarificar Aclarir el que s'ha Preguntar. “1tu que vas fer en
dit. aquell moment?
Obtenir més Demanar que Des de quan esteu
informacio. aclareixin alld que no |preocupats?
Ajudar a observar hem entes.
altres punts de vista.

Parafrasejar Cal demostrar a Repetir les idees i fets | “Llavors, peratuel
I'altre que entenem | basics que ha dit problema és una
el que ens esta I'altre. tonteria"
dient/passant. “El que m'estas dient
Verificar el significat. és que .."

Reflectir Mostrar a l'altre que |Reflectir els “Et fa sentir molt
entenem el seus sentiments del que malament que
sentiments. esta parlant. sempre t'acusin de
Ajudar a que l'altre ser el que treballa
persona sigui més menys del grup a
conscient del que classe”
esta sentint

Resumir Revisar tot el que Repetir els fets i les | "Llavors, sino t'he
pariat. idees més importants |entés malament

de la conversa. Joan ha ignorat a la
Resumir i fer una Maria i ha tu tha
conclusio dels fets i molestat que pensin
de les idees més que has estat tu qui
importants. ha iniciat aquesia
situacio.
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Les quatre fases de I'escolta activa

2.- Analitzar els missatges

1.- Estar predisposat verbals i no verbals
psicologicament pera * Preguntar-nos que ens
rebre missatges. volen transmetre, si
oot irerd gl

. b sentiment
Suprimir distractors. oem'dog‘:‘adaml
Controlar perjudicis. quina s la intencié de
Moment i espai l'interlocutor.
adequats.
Mostrar empatia al tema
i a linterlocutor.
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Fitxa per als participants:

10 principis de la bona comunicacio

1. Sigues impecable amb les teves paraules

Les paraules que surten de la teva boca ens diuen qui i com ets. Honra les teves
paraules i thonraras a tu mateix. Si honres tes teves paraules, creix la teva autoestima.
Sigues coherent entre el que penses, el que dius i el que fas. Si aixi ho fas, et fas

respectable per als demés i et respectaras a tu mateix.

2. Res és personal

Passi el que passi al teu voltant, res és personal. Res del que fan els demés és per tu.
Ho fan per ells mateixos. En la mesura que alguna persona et vol fer mal, es fa mal a si
mateixa i el problema és d'ella i no teu. Si converteixes aquest principi en un habit, no
necessitaras dipositar la teva confianca en el que facin o diguin els demés. Només hi
haura prou en que confiis en tu mateix i t'adonis que tu i només tu ets el responsable

dels teus actes.

3. No facis suposicions

La Veritat no existeix. Cadascun de nosaltres tenim la nostra veritat. Tendim a fer
suposicions de tot. Interpretem el que veiem, escoltem i sentim sota els nostres filtres
mentals i sovint ens fem una pel-licula dramatica d'un problema que tal vegada no
existeixi. No donis res per descomptat. Si tens dubtes, aclareix-los. Si tens una sospita,
pregunta. Una vegada escoltis la resposta, ja no hauras de fer suposicions doncs sabras

la veritat.

4. Esforga't sempre al maxim

Aquest principi és el que permet que els altres tres es converteixin en habit. Esforga't
sempre. En tota circumstancia, déona sempre el millor de tu. Aplica sempre I'esforg
correcte. Si t'esforces en fer més del que pots, gastaras més energia de la que potsi el

teu resultat no sera satisfactori. Si no t'esforces, si fas menys del que pots fer, et
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sotmetras a tu mateix a frustracions, judicis i retrets. Assegura't també que ja que
t'esforces, l'escala que puges cap a I'éxit en els teus objectius estigui recolzada a la
paret adequada. Si t'esforces correctament sera més productiu i viuras amb intensitat.
Sabras que t'esforces correctament quan gaudeixes amb el que fas. Quan dones el
millor de tu perqué vols fer-ho i no perqué hagis de fer-ho. Si caus o erres, no et jutgis.
No li donis al teu jutge interior la satisfaccié de convertir-te en una victima. Simplement,

comenga una altra vegada des del principi. Persevera amb paciéncia. .

5. Agraeix als altres per haver-te escoltat aixi com demana permis per parlar,

donar consells i opinions.

6. No facis generalitzacions.

Accepta als altres tal com sén sense tractar de canviar-los. Amb una comunicacié clara
i transparent, les teves relacions milloraran. Respecta l'opinié aliena. No prenguis mai
una opinié o valoracié aliena com una ofensa o atac, no té que veure amb tu. No treguis
conclusions de forma precipitada. El que no sapigues, pots preguntar-ho abans que fer

suposicions (generalment negatives).

7. Identifica el qué pots canviar i el qué no.

8. Les etiquetes i estereotips limiten I'enteniment del missatge.

9. Escoltar significa centrar-se en I’altre pacientment.

L’altre és qui comunica. A més d’ "atendre", "posar-se en disposicié de", és necessari
"acompanyar”, és a dir, seguir amb familiaritat tractant de coneixer i comprendre cada
vegada millor, ajudant a parlar, comunicant confianca, deixant-li "pas lliure" mentre

s’expressa.

10. Escoltar suposa un cert "buit de si", de les coses propies i dels prejudicis
(acceptant-los es neutralitza la seva forga negativa). Escoltar és "allotjar" sense
condicions i sense cobrar el preu d’ "estar d’acord" o "sotmetre’s" al propi criteri o a les

propies pautes entorn de la situacioé que s’exposa.
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Annex: Material Suport Sessi6 4

e Cas de la Laia

Laia és una noia de 16 anys, i porta 3 mesos sortint amb el noi que li agradava de la
classe del costat. Ja no era I'inica que no tenia nuvi del seu grup. Al principi tot era
meravellos, ell era genial i estava molt contenta perque s'havia fixat en ella. Ara alguna
cosa ha canviat. Laia vol seguir amb ell, pero hi ha coses d'ell que no li agraden.
Només vol que surti amb ell. No obstant aix0, ell no ha deixat de sortir amb els seus
amics, no li agrada la seva forma de vestir, criticant-la, perqué diu que va insinuant-se a
tots els nois. De vegades discuteix sense motiu i li crida, fins i tot una vegada es va
posar tan nervids que li va empényer.

Sembla que les seves coses no li interessen molt perqué gairebé mai l'escolta, només
parlen dels temes que ell vol. Ana pensa que ell esta passant per un mal moment, perqué
sap que té problemes amb els seus pares i que no va bé amb els estudis.

Ella vol seguir amb ell perqué no sempre és aixi, de vegades és molt afectuds, i aixo li

dbna esperances perqué les coses puguin canviar, disculpant-li sempre.

e Dinamica de frases

Frases Acord

v" En una relaci6é sana cap dels dos mana sobre I'altre i els dos es mostren afecte
i es recolzen.

v' Laidea del princep blau fa que només vegem les coses bones que hi ha en ell.

v/ Se suposa que aquest princep blau ens salvara i ens protegira.

v" No podem dependre d'una altra persona per sentir-nos segures.

v" Nosaltres hem de ser autonomes per poder trencar les relacions que no ens
convenen.

v" No podem considerar a la nostra parella com I'Gnica meta de la nostra vida.

v' L'excessiu lliurament incondicional no és bona.

v' Comences cedint perque ell no s'enfadi: error!

v' Es penedira perqué continuis amb ell.

v' Penses que canviara.

v' El pas del temps agreujara el maltractament

v' “...I van menjar perdius”, I'amor pot no ser per sempre.
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Frases Desacord

>

< X X X

< X X X X

A les noies ens agrada que ens tractin malament

No ens agrada estar soles per aix0 preferim estar amb un noi, encara que ens

tracti malament

Volem sentir-nos protegides per un noi

L'amor arreglara la relacié

Totes les noies han d'estar amb un noi, perqué en cas contrari ets rara

Es normal que en les parelles existeixin conflictes, perd cal diferenciar-los del

maltractament

Les dones son inferiors i han d'obeir als homes

Les tasques domeéstiques i els fills "sén coses de dones"

La dona ha de seguir al marit, encara que hagi de renunciar als seus projectes
El més important en la vida d'una dona és casar-se

En alguna ocasio ha fet l'intent de pegar-me. No és violéncia, és perqué esta

nervios/a.
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RELACION DE CONTROL Y PODER, DESIGUAL-
DAD/ VIOLENCIA - Cuando la otra persona...

RELACION EQUITATIVA, JUSTA, DE RESPETO,
NO VIOLENTA- Cuando la otra persona...

Se altera con facihidad, msulta y gnta cuando dis-
cute por algo

Dialoga y escucha ante los conflictos y se buscan
soluciones que no sean abusivas para ninguna de las
dos partes

Siempre quiere tener la ultima palabra en las discu-

Respeta las diferencias. toma en consideracion tus
opmmnesdar e ideas. Se expresa sm violencia y sin
mtm

Trata de manipularte

Respeta tus decisiones y busca un equilibrio entre
sus deseos y los tuyos

Te controla y busca tu obediencia

Valora tu libertad y tu capacidad para decidir y
cudarte por tt musma/o, aunque se preocupe por 1

Hace comentarnos que te mfravaloran

Te respeta y apoya. valorando tus proyectos o deci-
siones

Amenaza.tcgohxaogolpeaob]etosconnms tus
patcneuc:asoaalg\m doméstico cuando se

Respeta i integridad fisica y moral y tus pertenen-
ci1as o los objetos comunes

Te mspira nuedo

Te inspira confianza

Te prohibe salir con anustades, fanmliares. o te exige
que le pidas permuso para hacerlo

Respeta tus relaciones con otras personas y se alegra
del apoyo que te proporcionan

Te prohibe usar cierto fipo de ropa o se molesta s1 lo
haces

Respeta y acepta tu forma de vestir. aunque no
siempre le guste y lo exprese

Tiene celos de todas las personas que se te acercan

Confia en t1 y en el valor de la relacion que com-
partis

Presiona o te obliga a tener relaciones sexuales,
aunque hayas dicho que no

Aunque exprese sus deseos, r@et:lostuyosy
cuando no quieres tener relaciones
respeta

S1 tenéis relaciones sexuales, la otra persona decide

Sélo se tienen relaciones sexuales cuando hay

cuando o como tenerlas mutuo acuerdo y deseo

No se responsabiliza de utilizar métodos anticon- Comparte lar bilidad de controlar los
ceptivos o de prevencion de infecciones de trans- embarazos y evitar las enfermedades de transmusion
nusion cuando tenéis relaciones sexuales sexual Respeta tu derecho sobre tu cuerpo

Tiene ideas machistas

Reconoce t valor como ser humano. respeta tu
cuerpo y tus sentimuentos. Valora la eqmdad

Decide como usar el dinero de ambos. controla el
dinero

Comparte las decisiones econoémicas y sobre gastos

Acmamcenumcummmssmnnnentosmm
iendo

mente a cualquier acercamiento sexual de otra per-
somamcpetecxxjaﬁdchdad)

Aunque persiga sus intereses y deseos, respeta los

tuyos(porejqnplo sabe decir no a acercanuentos
0O no convenientes si se ha

cstablecxdo este tipo de fidelidad en la pareja)

La relacion tiene mucho de control v dependencia y
tecmsupensarclaroporqmsxunescomoslﬁm
una adiccion

La relacion se basa en el amor, la anustad. el
respeto y el cundado mutuo. aunque haya conflictos
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ICEBERG DE LA VIOLENCIA DE GENERE

EL ICEBERG DE LA VIOLENCIA DE GENERO

ASESINATO

AMENAZAR WSULTAR

HUMILLAR DESVALORIZAR

IGNORAR
DESPRECIAR
CHANTAORE

ocl
N CULPABILIZAR BETOCIONES

)

HUMOR SEXISTA

CONTROLAR J
B PUBLICIDAD SEXISTA

N INVISIBILIZACION  §
4 {
| LENGUAOE SEXISTA

\ ANULACION 4

=

¥ MICROMACHISMO 4

FUENTEAMAIL TN INTEIONALIONAL £SPENA

e De quinavioléncia estem parlant?

Coneixer la violencia va més enlla de les manifestacions fisiques. Saber que fer mal a
algu amb insults o menyspreus també és un tipus de maltractament. Ser conscients que
hi ha un tipus de violéncia més tolerant i un altre que no ho és tant per la seva visibilitat

i impacte, tant en I'ambit social corn personal, per estar més o menys regularitzada.

e Que és lavioléncia de génere?

Tot acte de violéncia basat en el genere que tingui corn a resultat possible o real un
dany fisics, sexual o psicologic, incloses les amenaces, la coaccio o la privacio arbitraria
de la llibertat, tant si es produeixen en la vida publica corn en la privada [...]*

*(Resoluci6 48/104 de 'Assemblea General de 'ONU, Declaracié sobre I'eliminacié de
la violéncia contra la dona, 20 de desembre de 1993).

e Tipus de violéncia

Violéncia verbal:

* Insult puntual
*  Humiliaci6 publica.

« Fer comentaris degradants sobre el seu aspecte fisic.
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No és habitual, no és un patré.

Moments puntuals.

Violéncia psicoldgica

Mostrar amor i odi alternativament.
Humiliacions.

Generar dependéncia.
Considerar-la corn “boja”

Canviar el sentit de les paraules.
Culpar-la de tot.

Ignorar-la corn a castig.

Fer-la confondre’s sobre qui és la victima

AbuUs ambiental:

No t'agraeixo a tu sin6é al que m’envolta.

Trencar objectes personals.

Corre a gran velocitat amb ella corn a copilot.

Controla trucades, SMS, Mail...

Universitat de Barcelona

Facultat d’Educacioé- Departament MIDE
Postgrau en Educaci6é Emocional i Benestar Semipresencial
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Annex: Material Suport Sessio 5
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13.

Mites sobre el confinament del COVID-19

Es pot matar amb una dutxa d’aigua calenta.

Es pot transmetre per picadures de mosquits

Es pot eliminar amb una llum ultraviolada

L’evitem si ens posem alcohol per tot el cos o colonia.

Les vacunes contra la pneumodnia son compatibles amb el COVID-19.
Menjar all pot prevenir el contagi per ser una planta medicinal.

Els medicaments son eficagos contra el virus.

El virus passa dels animals a les persones.

Posar-se més d’'una mascarella és aconsellable.

. Les persones no han de mantenir la set perqué una vegada que la membrana

del coll s’assequi, el virus envaira el seu cos en 10 minuts.

Has de prendre la major quantitat de Vitamina- C per combatre el virus.

Hi ha disponible una vacuna que cura la crisi sanitaries. ( botigues on-line)

El 15¢e dia de confinament a les 23:00 h de la nit, heu d’estar tancats a casa
perqué es dispersara un quimic a l'aire que mata el virus. ( amb logo de la

Generalitat)
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El mite de I’Au Fenix (resiliencia)

Viktor Frankl, neuropsiquiatra i fundador de la logoterapia, va sobreviure a la tortura dels
camps de concentracié. Tal com ell mateix va explicar en molts dels seus llibres, una
experiéncia traumatica sempre €s negativa, pero, el que passi a partir d'ella depen de
cada persona. En la nostra ma esta algar-nos de nou, cobrar vida un cop més a partir
de les nostres cendres en un triomf sense igual o per contra, limitar-nos a vegetar, a

enfonsar-nos...

Aquesta capacitat admirable per renovar-nos, per recobrar l'ale, les ganes i les
fortaleses a partir de les nostres miseéries i vidres trencats passa primer per una fase
realment fosca que molts hauran viscut sens dubte en pell propia: parlem de la «mort».
Quan travessem un moment traumatic tots «morim una mica», tots deixem anar una part

de nosaltres mateixos que ja no tornara, que ja mai sera igual.

De fet, Carl Gustav Jung estableix la nostra similitud amb l'au Fenix perque també
aguesta criatura fantastica mor, també ell propicia les condicions necessaries per a morir
perque sap que de les seves propies restes emergira una versio de si mateixa molt més
poderosa.

Es deia d'ell que les seves llagrimes eren curatives, que tenia una gran resistencia fisica,
control sobre el foc i una saviesa infinita. Era, en esséncia, un dels arquetips més
poderosos per Jung, perque en el seu foc es contenia tant la creacié com la destruccio,

lavidaila mort ...

"L'home que s'aixeca és encara més fort que el no ha caigut»
-Viktor Frankl-
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Diferents fases que hem passat durant el COVID-19
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Annex: Material Suport Sessi6 7

Autorealitzacio

Necessitats d’autoestima
(sentir-se estimat, prestigi
I sensacio d’éxit)
=
ns
| en les relacions socials)

Necessitats de seguretat
(en el futur, estabilitat a la feina, bona salut, propietats)

Necessitats fisiologiques
(menjar, veure, descansar, vestir-se...)

Necessitats
psicologiques

Necessitats
basiques
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Annex 2: Cursos complementaris per la realitzacié del treball

+ |SEP

1. Jornades de Psicologia Infantil-Juvenil (2018)

Coneixer i debatre tecniques de modificacié de conducta en:
Ambit infantil (0-9 anys) i Ambit adolescents-juvenil: (9-21 anys)

Sonia Cervantes. Psicologa i terapeuta infantojuvenil, educadora en intel-ligéncia
emocional. Autora de "Viure amb un adolescent (2013) i" Vius o sobrevius? "(2016). Ha
participat com a psicologa en programes de televisi6 com "Germa Major" o "El
Campament" amb menors amb problemes de conducta.

Carme Crespo. Psicologa infantil especialista en noves terapies d'intervencié en
trastorns infantils. Terapeuta EMDR. Co-Directora i Responsable de I'area de Psicologia
Infantil i Juvenil de I'Institut Maricel de Psicologia. Docent col-laboradora en diversos
programes de master de I'Institut Superior d'Estudis Psicologics (ISEP).

+ COPC i Fundacié CIDIE
2. Terapia basada en intel-ligéncia emocional en l'ambit de la discapacitat
intel-lectual (2019)

Exposicié de practiques realitzades aplicant la Intel-ligéncia Emocional- i técniques
relacionades- amb nens / adolescents amb discapacitat intel-lectual per promoure la

seva autoestima i benestar emocional.

+ Formacio Presencial: Fundaci6 Vicky Bernadet

3. Prevencié i abordatge de I'abus sexual infantil en 'educacié en el lleure (2019).

Departament de Treball, Afers Socials i Families. Generalitat de Catalunya.
Treballant 5 eixos:

- Conceptualitzacié de I'abus sexual infantil i el maltractament infantil
- Detecci6 i identificacio de I'abus sexual infantil.

- Revelacié de 'abus sexual infantil

- Actuacio davant de I'abus sexual infantil

- Prevenci6 de 'abus sexual infantil.
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Formacid On-line.

4. Atencion Plena para el bienestar y el maximo rendimiento. (2019). Future Learn.

Universidad Monash
5. Webinar de la RIEEB (Red Internacional de la Educacién Emocional y Bienestar)

https://rieeb.com/webinar/

El dia 27 de marg de 2020 es va realitzar el webinar “Cémo gestionar las emociones en
tiempo de crisis”, el qual em va semblar molt interessant per dissenyar la sessi6 de
tornada pels adolescents que participen al programa “Llestos per enlairar-se!”. Va
participar el mestre Rafael Bisquerra com a President i altres professionals com:

Arnaldo Canales, Cimenna Chao, Lucas Malisi i Adela Saez.

+ Formacié Presencial COPC i AFCC
6. Jornades COPC i Jornada del COPC i 'AFCC. "Dinamiques de rebuig filial a relacionar-
se amb un progenitor després de separacions /o noves configuracions familiars.

Intervencions i bones practiques ( febrer de 2020)

7. Ponéncia Jesus Guillén “Neuroeducacio a 'aula” (marg de 2020)
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Capsules de benestar

Resilienciai poder Re — mind, meditacioi Trobada final
personal (disponible mindfulness (disponible tancament (tot el mes
desde 10/05) desde 18/05) Les de juny) Connectem?

emocions estetiques




RESILIENCIA
| PODER
PERSONAL

CAPSULA 1




Descobrir el nostre procés de
resiliencia




ege N\

Parlem de resiliencia

Que és?

Fs una capacitat o un procés?

Per que és important el seu entfrenament?

Com identifiguemles competencies que es relacionen amb la resiliencia?

Tinc tutor/aresiliente

Resilienciai adolescencia

Activitats



Resiliencio

Emmy Werner, que va estudiar a
centenars de nens nascuts en situacions
desfavorables de pobresa,
desestructuracio familiar, malalties...

Recordem la primera i segona sessio

Els principals factors i eixos que
afavoreixen la resiliencia son els mateixos
gue afavoreixen la felicitat.

Entrenamental llarg de la vida

La resiliencia no es limita a una actitud de
resistencia, permet la construccio, la
reconstruccio, la transformacio. Si no, no
és resiliencia.

Enfocar-nos en arriba al més alt.
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El mite de I'au fenix

Per als egipcis, aquesta majestuosa Au era benu, associada a les crescudes de Nil, a el Sol i
la Mort. Era una criatura fantastica que entenia que renovar de tant en tant era necessari
per a adquirir major saviesa i, per aixo, vaig seguir un procés molt meticulds.

Un cop cada 500 anys, I'Ave volava per tot Egipte per construir-se un niu amb els elements
mes bells: que si branques de canyella o de roure, nards i mirra. Un cop acomodat el niu,
entonava una de les melodies més belles per a continuacio deixar que les flames ho
consumissin per complet.

Tres dies més tard, de les cendres de la seva combustio renaixia altre Fenix ple de forga i
poder, més savi. Després, agafava el seu niu i el deixava en Helidopolis, on es troba el
temple de el Sol, per iniciar aixi un nou cicle on oferir inspiracié al poble egipci.
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Algunes figures resilients

Sent una adolescent de 16 anys, la pakistanesa Malala Yousafzai va tenir el
caracter i la valentia d'enfrontar-no nomes als seus maijors, siné a tota una
tradicio i una cultura totalment arrelades en el seu propi poble, per defensar
el seu dreti el de totes les nenes a estudiar.

Havent patit no només discriminacio i vexacions, sino fins i tot un atemptat
terrorista que va afectar la seva integritat fisica, Malala va aconseguir
sobreviure | fins a rebre un molt merescut reconeixement per la sev a valentia,
el seu esforc i la seva constancia a [llluitar pels seus drets i els de totes les
nenes de el seu entorn.

En Malala tenim un excellent exemple de constancia, valentia i claredat
d'objectius, que la va portar a l'exit, encara que per aixd es va veure
sotmesa a una redlitat avasallant. No obstant aixo, Malala, sent amb prou
feines una adolescent, vasaberi vapoder enfrontar-la amb exit.

Aixo li vavalerguanyar el Premi Nobel de la Pau el 2014.

Actualment, lluita pels drets civils de les dones al mén a la sev afundacio.

e

Un nifo.

Un maestro.

Un libroy

un lapiz pueden
cambiar el mundo.

La educacion es la
unica solucion.

- Malala Yousefzai
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Nelson Mandelo

» Capac de suportar anys de preso i injusticia, sempre
amb una meta clara, consolidar la igualtat i superar
la abrumante discriminacid cap a la poblacid de
raca negra a Sud Africa.

"Todo parece

imposible hasta » Mandela va patir un nefast empresonament que es

va dllargar durant 27 anys i malgrat aixo i les
injusticies que es van comefre sistemdaticament
contra ell, va aconseguir sortir del seu captiveri sense
donar mosires de rancor o venjancga i arribar a ser, no
només el president del seu pais, sud Africa, sind un
vertable baluard de la llibertat i els drets humans al
mon.

que se hace"”

Nelson Mandela

» Aixo li va valer guanyar el Premi Nobel de |a Pau el
1993.



Frida khalo

» Des de petitaha crescut en l'adversitat

» Sequeles fisiques i emocionals per la seva
aparenca fisica degut a la poliomelitis des
dels 6 anys (malatia virica). Es burlaven d'ella.

» Estigmadona en Escola d'Arts
» Accident franviaals 19 anys

» Relacio afectivaalt i baixos (dependencia
emocional)

» Perdua d'embarassos
» Amputacio de les dues cames




“Preguntate si lo que estas |
haciendo hoy te acerca

P No veo la miseria que hay,
al lugar en el que (,:""' ' sino la belleza que atin
quieres estar ¢ ./ g 9

4 n
mafana. A Tl
‘Walt Disney

- - - = - - —

He fallado mads de que afirma que

Q000 tiros en mi

i{arrera;l ; no podemos
e perdido casi 300

Jighoe T W ' : 3 hacer no.do
26 veces han confiado W SN T para cambiar

en mi para tomar el
tiro que ganaba el
juego y lo he fallado-
He fracasado una y
otra vez en mi vida y
eso es por lo que

nuestro destino,
mira antes de
cruzar la calle"




BASADO EN UNA EXTRAORDINARIA HISTORIA REAL

Recomanacions
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TUTOR RESILIENT

Boris Cyrulnik, psiquiatre, neurdleg i psicoanalista que va sobreviure en la seva infancia als
camps de concentracio nazis i que va centrar el seu freball en la superacid d'adversitats en
base a la seva propia experiencia i definint la seva andlisi en relacid a tres aspectes
principals: el temperament personal, I'entorn cultural i I'ambit social.

El terme de tutor de resiliencia va ser encunyat per Cyrulnik per definir, en general, a una
persona que ens acompanya de manera incondicional, convertint-se en una sustentacio,
administrant confianca i independencia per igual, al llarg de el procés de resiliencia; de tal
manera que la seva simple presencia i el seu vincle, moltes vegades silencids, provoca en
aquest una autentica convulsio a fofs els nivells (neuronal, metabodlic, afectiu i corporal).

Es a dir, el "Tutor de resiliéncia" ajuda que la persona aconsegueixi resignificar els seus
traumes.

"No obstant aixo, també es diu que un tutor de resiliencia pot encarnar-se en una activitaft,
un interes, fins i tof una mica més efimer com una canco o una pel licula. Aquesta activitat
es converteix en un factor de creixement que, sovint, es projecta com un cami, que ens
posa fora de perill i ens recondueix cap a un nou desenvolupament després del frauma. "



| que passa amb els i les adolescentse

» Tecniques de poder personal

- Model apreciacioé ( Nomeés pel fet d'existirja som valiosos)
- Resiliencia generativa (anticipar adversitat)

» Recorda que és un proces!

» Dindmiquesque haviapensat fer amb vosaltres

» Recordeules4 Al (autoconeixement, autoestima,
autoconcepte, autoavaluacio)

» Elcamiala felicitatno és facili momentani.



CONTEXT ADOLESCENCIA

Afrontar situacions de divorci familiar,
abus en escoles, major exposicid a
drogues en ambits socials,
abandonaments o altres problemes

durant les etapes de desenvolupament.

Totes aquestes experiencies gue vam
rebre en |'adolescencia, tenenun
efecte potenciador en nosaltres, ja que
és quan forgem la nostra personalitati
en gran mesura ens anem definint en
base a les nostres experiencies.

Cyrulnik (2001, en Melillo, 2005), tractala
resiliencia des del terme oximoron, que
s'utilitza per a denominar launié de dos

successos contraris que tfracten de
buscarun equilibri. En altres paraules,
I'oximoron de cada individu es forja en
funcid de lainteraccio dels factors de
proteccio (intemsi externs) i els factors
de risc (internsi externs també) que
presenta el seu dia a dia.



Shock Equilibrio
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Negacion y /
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/ona de confort

Els nostres habits

I_ O pr OV O - el Les nostres emocions

Locus de controlintern

COﬂfIﬂOmeﬂT Creences

Sensibilitat afegida mitjans de comunicacio
EXPERIENCIA COMU




¢Quien
quiero ser
durante el
COVID-19?

Encuentro un
propésito

Pienso en los
demasy busco
cémo ayudarlos

Pongo mis talentos
al servicio de quien
lo necesita

ZONA
DE CRECIMIENTO

Vivo el presente
y me enfoco en
el futuro

Soy empético
conmigo y con
los demas

Mantengo un Agradezcoy
estado emocional  Vvaloro
alegre y contagio

esperanza

Practico el sosiego,

la paciencia, Busco la manera
las relaciones de adaptarme a
y la creatividad. nuevos cambios

El dol durant
el
confinament



ey V VvV YV

A\ 4

Tecnigues per millorar el meu
benestar emociondl

g i ; 9 NO Ve"g G\S meUS
Acords de convivenciaamb la familia amics

Congelar converses (conflictes) i recuperar-los més tard
Que puc fer jo2 Connectar amb el gue m'agrada Que passqrg amb g
Escriure sobre el gue em preocupa B académic?
Crea grups de treball amb amics/gues

ANgoixa, nerviosisme, insomni... Expressar-lo amb algu de No dormo be
confianca. Posar paraules a allo que sentim i moure'ns!

Expressar amb l'art (emocions estetiques) Lg Mey,

A : : ¥ Q
Fer esport, ballar, exercici, manipular i posar afencio amb el cos. desp,



Com millorar el nosire benestare

Yy V VvV VY

\ 4

ldentificar, expressar i gestionar les nostre emocions

Algu del meu entorn esta sentint el mateix que jo?

Quins privilegis i recursos tinc al meu abast¢ Puc transformar-lose
Les persones que estimo estanenrisce O és la por?
Gestionar els conflictes per ordre de prioritat ( convivencia)

Fals positivisme ( aprendre alguna cosa nova, llegirllibres, aprofitar
el tempsa tope...).

Fer cas al vosire cos

» Emocions desagradablesi agradables

Les emocions estetiques




1. Aprenentatge de la crisis

2. Valoracio de les conseguencies
negatives

3. Reforcament de fortaleses

4. Permetre equivocar-se

5.Actifud oberta




Els pilars de _—

ege N\

IeNncIo

la resll|

Introspeccio
Pigmalions positius!
Independencia

Iniciativa
Humor
Tenir cura de les
relacions
Creativitat CewLun Conocidina s v
- hecia lo Que N hyce Feliz,
Pensament crific es NAVIEEIR la vida.

Les 4 Al




"PASSI EL QUE PASSI”

Una ferida s'inscriu en la nostra historia, pero no determina una destinacio
d'infelicitat.

No caure en el propi estigma davant una enorme adversitat, creiem que ens
quedarem bloquejats per sempre.

|dentificarles competencies que estic practicant
Aprenentatge i creixement personal
Anticipar adversitats



Estrategia estrella: PODER PERSONAL

Decidim comrespondre a les situacions i posar-li solucions
Valorarimpacte al nostre benestar

Utilitzar capacitats i habilitats propies i adquirides (creativitat)
Quin suport tince

Autoconeixement, autoestima, autoconfianca i autoavaluacio

Sentit de I'numor

VoY V VvV Vv

Competencies emocionals! (autonomia emocional, consciencia
emocional, regulacié emocional, competenciessocials i
competencies perla vidai el benestar)

» ABRACAR LA INCERTESA



AcTivitats




PRACTICA DE LA SESSIO

» DIBUIXA LA TEVA ORBITA | col loca els moments més significatius per
tu

Refcor'd.s amb Decisions
Clm.I|IS:I no propies
convivéncia

Viatge

Problema gratificant
molt gran

» Imagina't que pofts decidirtenir un satel it (persona) al teu costat, a
qui escolliriesi per que?e





https://www.youtube.com/watch?v=AX6uhd--wcE

Ens veiem a la propera capsulal

» Sius animeu, el dia 20 de maig podem trobar-nos a les 16:00 h per
obrir un espai d'expressio | comentar algunes inquietuds o activitats
gue hagueu redlitzat. També, podeu contactar amb mil

» El dia 25 de maig us compartirée la segona capsula de benestar
sobre Mindfulness, re-mind i meditacio amb fecniques per despertar
les emocions estetiquesi connectar amb nosalfres mateixos.

» NO ESTEU SOLS!



 MOLTES

GRACIES!




Cépsula anterior

Introduccio | s

Que treballarem avui?




Capsula de

Benestar

MINDFULNESS, EMOCIONS
ESTETIQUES I PROJECTE
FUTUR




|7}
importancia
de parar 1
pensar




Mindfulness

La traducci6 d’ aquest concepte
seria. “ATENCIO PLENA”. Es
adonar-se del que esta succeint en
el moment present, i que aquesta
atencié plena pugui ajudar-nos a
aprendre 1 a posar el focus en
diferents sensacions, ser
conscients quan estem enfadats,
estressats, tristos, frustrats o tenim
alguna emoci6 dificil, o per contra,
a notar 1 identificar quan estem
alegres, felicos o agraits.




1. Sentar-nos

La m€d1t21Clé 2. Respirar

Mindfulness | 3 Atencio

4. Actitud




Model vivencial basat en les emocions

Conciencia corporal
Fluir
Calma , homenatge a si mateix

Acceptar les sensacions desagradables i1 separar-nos d'aquestes (som més que les
nostres preocupacions juntes)

Focusing

Viatjar a la nostra ment sense jutjar



En un minut....

Escriure quins son els teus valors més importants en la vida.

Llista de valors a la nevera

No deixar-se emportar per la cultura, decidir que volem per nosaltres mateixos.
No al "pilot automatic"!

Explorar si en el dia a dia hem fet accions per apropar-nos als nostres valors.
S1 en apropem estem enfortint les arrels del bambu (autoestima)

S1 ens allunyem, hem de connectar 1 atendre als nostres pensaments-emocié-conducta



El mindless...
DIVAGAR




Beneficis del Mindfulness

Reduir l'estres, I'ansietat, la reactivitat, els simptomes de depressio i tendencia a la distraccio.

Millorar la concentracio, I'atencid, la memoria de treball, la consciéncia emocional, la
regulacié emocinonal, I'empatia, habits de son, l'autocompassié i cap als altres.

Desenvolupar habilitats per resoldre conflictes

Obtenir major equilibri, calma, pau, acceptacio 1 compassio.
LLa nostra relacié amb el menjar, el somni, I'entorn...
Mindsight: Observar-se a un mateix

Tenir més clars els nostres valors Weelbeing



Passeig contemplatiu

Mesurar el nostre pols, inspiracions 1
expliracions

Escaner. Anotar totes les sensacions 1
Practica 1: emocions.

Medit-Acciod! El mirall

Pensar com nuvols

L'espelma




L.es emocions
estetiques

Les emocions estetiques son la resposta emocional
davant la bellesa. Abans de res tipus de bellesa. En
primer lloc les obres d'art (literatura, pintura,
escultura, arquitectura, musica, dansa, cinema, teatre,
etc.). Pero per extensio s'apliquen a la bellesa d'un
paisatge, una sortida o una posta de sol, una cara
atractiva, un vestit bonic, etc.

Les experiencies estetiques aixi enteses tenen elements
en comu amb el concepte de fluir (Csikszentmihalyi,
1997) 1 amb les experiencia optimes de Maslow.
Son experiencies que haurien de ser potenciades en
l'educacié. Potenciar aquestes experiencies suposa
passar d'una educacié purament cognitiva i "des de
fora" a una educacié emocional "des de dins".
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Teoria de la
Motivacio
Humana de

Maslow (1943)

Autorealitzacio

Autorialitzacio
(desenvolupament
complet del potencial,
activitats creatives)

Necessitats d'autoestima
(sentir-se estimat, prestigi Necessitats
i sensacio d'éxit) psicologiques

Necessitats d’amor i pertinenca
(sentir-se reconegut en les relacions intimes
-familia 1 amics- i en les relacions socials)

Necessitats de seguretat

(en el futur, estabilitat a la feina, bona salut, propietats) N sgse;st:gs

Necessitats fisiologiques
(menjar, veure, descansar, vestir-se...)



Practica 2: Projecte tutur

Fes la teva propia piramide Maslow
Fer una llista de totes les necessitats que consideres que et manquen

A la dreta escriu el que esperes consecuir d'aqui 5 anys.
g y

Reflexi6 al voltant del teu grau de motivacio




Art de visualitzar les teves fites

Saber ser, estar 1 sentit

Aprendre amb la

practica

Valorar el teu grau de motivaci6 del 0-10

Presa de decisions

Enfocar-te SEZO11S el teu autoconeixement




Learning by
doing...

Escolta activa

Autonomia
emocional

Autoestima

Regulacio Comunicacié
emocional assertiva

Consciencia
emocional

Cooperacio

Creences

: Dialeg intern
adaptatives &

Virtuts 1 Col'laboracio

fortalesses



‘Moltes
oracies!




