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INTRODUCCIO

La salut mental, igual que la salut fisica, és una part fonamental del benestar adolescent.
Aquesta guia estd dissenyada per ajudar els docents a abordar femes importants de benestar
emocional i autocura d'una manera accessible i eficag, adaptada als alumnes d'ESO.

Les activitats estan pensades per fomentar la reflexid, el didleg i el desenvolupament d'eines
practiques que els adolescents puguin utilitzar en el seu dia a dia. Es important que I'alumnat se
senti segur per compartir els seus sentiments i experiéncies en un entorn de confianca.

Recomanem comencar cada sessid amb una senzilla "revisid emocional”, com ara demanar-los
que facin el gest de polze amunt si se senten bé o polze avall si estan una mica preocupats. Aixd
permetrd al professor/a avaluar rapidament l'estat d'anim general de la classe i ajustar el focus
segons sigui necessari.

Paraules clau

¢ Saluf mental En acabar aquest mddul, 'alumnat entendrd millor
* Benestar com funciona la seva salut mental, serd capac de
* Autocura reconéixer les seves emocions i necessitats, i tindrd
* Emocions estratégies d'autocura especifiques per gestionar

e Senfiments l'estres i demanar suport quan calgui.

* Regulacié emocional

e Estrées

e Ansietat

*  Gestid de l'estres

e Suport emocional

* Cercle de suport

e  Demanar gjuda

* Persones de confianca
e Hdbits saludables

* Autoconeixement

Les idees que compartim en aquest taller sén simplement suggeriments sobre com es pot
utilitzar el material. Sentiu-vos lliures d'adaptarlo a les vostres necessitats: podeu dividir el
taller en dues parts, distribuir-lo en diversos dies o completarlo en una sola sessio, el
gue us resulti més convenient. Coneixeu els vostres alumnes i sabeu qué és el millor
per a ells.

Aixi mateix, els materials es poden utilitzar tant en format impres com digital,
segons el que us sigui més practic.



Activitat 1: Introduccié a la salut mental (15 minuts)

Conceptes principals de I'activitat:

04. Parlar dels nostres sentiments

Explicar la importdncia de
compartir el que sentim,
especialment quan ens enfrontem
a emocions o situacions dificils.
Comunicar que sempre estd bé
demanar gjuda si no sabem com
gestionar el que sentim.

1.2. Objectius:

. Materials
1. Promoure |la consciencia sobre la

salut mental entre els joves.

2. Desenvolupar estrategies practi-
ques d'autocura que puguin
utilitzar en el seu dia a dia.

1 Diapositives amb conceptes clau
sobre salut mental.

1.3 Desenvolupament de I'activitat:
1. Introduccié a la salut mental:

¢ Eldocent comenca preguntant; "Qué significa per a tu la salut mental?"

e Explicar que, igual que cuidem el nostre cos quan estem malalts o cansats, també
hem de cuidar la nostra ment quan ens senfim estressats, tristos o ansiosos.

e Feruna comparacié directa: "Cuidar la nostra salut mental és tan important com
cuidar la nostra salut fisica. Ambdues ens permeten gaudir de la vida, sentirrnos bé i
relacionar-nos millor amb els altres."



2  Presentaciod visual:

e Mostra una diapositiva senzilla que defineixi la salut mental i com afecta les nostres
emocions, pensaments i relacions.

e Introdueix conceptes més complexos que els adolescents poden estar experimentant,
com l'estrés escolar, I'ansietat social o la pressid de les xarxes socials.

e Pots dir alguna cosa com: "Es normal sentir més pressié en aquesta etapa de la vida.
L'important és aprendre a gestionar-la perqué no afecti la teva salut mental.”

3. Debat de cloenda:

e Tanca amb una petita discussid en grup, comencant amb preguntes com:
o "Qué fas quan et sents aclaparat pels estudis o per una situacio?"
= Anima els alumnes a compartir consells i estratégies que ja utilitzen o que els
agradaria provar.

*  Menjar ¢ Pensaments
e Activitat fisica e Emocions
* Rufines saludables e Senfiments
e Proteccid e Pors
* Atfencid preventiva e Frustracions
e Medicaments. Salut Salut *  Somnis
Fisica Mental N
e Desitjos.
Salut Social

e Enforn familiari ¢ Relacié amb la
laboral parella o els amics.

Punts clau per al professor

e Fes la conversa més propera: utilitza exemples que es relacionin amb la seva vida
quotidiana, com I'Us de les xarxes socials, la pressid dels exdmens o els conflictes entre
amics.

» Fomenta el didleg, perd no obliguis Nningu a parlar si no se sent comode. Alguns joves
poden sentir-se més comodes escoltant abans de participar.

e Emfatitza la importdncia de I'autocura: esmenta que demanar ajuda no és un signe
de debilitat, sind una manera de fer-se responsable del seu benestar.



Activitat 2: L'arbre del benestar (30 minuts)

2.1. Objectiu: Materials

O Un full gran de paper o una pissarra per
dibuixar I'arbre.

1 Fulls de paper tallats en forma de fulles
d'arbre (o post-its).

1 Materials imprimibles amb idees suggerides.

O Retoladors, boligrafs i llapis de colors.

1. Ajudar els joves a identificar accions
i recursos que els ajudin a gestionar
la seva salut mental mitjancant la
creacid d'un recordatori visual a
I'aula que fomenti I'autocura.

2.2. Desenvolupament de I'activitat:

1.  Preparacié de l'arbre:

* Enuna pissarra o un tros gran de paper, dibuixeu un arbre gran que representi el benestar
espiritual.

e Expliqueu: "Aquest arbre representa que nosaltres també necessitem cures per estar bé, igual
que un arbre necessita aigua i llum solar per créixer. Pensem en accions que podem dur a
terme per sentir-nos millor quan estem estressats, fristos o nerviosos".

2. Creaci6 de les fulles:

¢ Distribuiu fulls de paper tallats en forma de fulles d'arbre (o post-its).

e Demaneu als alumnes que escriguin o dibuixin alguna cosa que facin per sentir-se millor durant
els moments dificils, com ara "escoltar musica", "anar a caminar”, "parlar amb un amic" o
qualsevol altra estratégia personal.

e Per ajudar-los, suggereix algunes idees del material imprimible o dona exemples personals.




3. Construccio de I'Arbre del Benestar:

e Cada alumne/a afegira la seva fulla a l'arbre, creant un mural col-lectiu d'idees i recursos que
fomenten 'autocura.

e Alfinal de I'activitat, I'arbre estard ple d'estrategies Utils per utilitzar quan calgui, creant un
recordatori visual del benestar emocional a I'aula.

4. Debat de cloenda:

e Feu una petita reflexid grupal preguntant: "Quines sén algunes de les coses que fots podem
fer per cuidar el nostre benestar?"

* Animeu-los a compartir les seves estrategies preferides en veu alta.

¢ Expligueu que l'arbre no & només un dibuix, sind un recordatori que tots tenim la capacitat de
cuidar-nos i de donar-nos suport els uns als altres quan les coses es posen dificils.

Punts clau per al professor

* Animeu els alumnes a ser creatius i sincers en el que escriuen o dibuixen a les fulles, |
recordeu-los que no hi ha respostes incorrectes.

¢ Manteniu l'arbre en un lloc visible de I'aula durant el curs com a recordatori constant de
les estratégies que poden utilitzar per cuidar la seva salut mental.

e Utilitzeu I'arbre durant els moments d'estrés col-lectiu (com abans dels exdmens) per
recordar-los les eines que han identificat.

2.4 Reflexio final:

e Alfinal de la sessid, dediqueu uns minuts perqué els alumnes reflexionin sobre el que han
aprés i com poden ufilitzar aquestes estratégies en el seu dia a dia.

e Preguntes com: "Qué has aprés sobre tu mateix avui?" o "Quines eines de I'arbre
t'agradaria ufilitzar més sovint?" poden ajudar-los a fer una autoavaluacid i a reflexionar
sobre la seva propia autocura.



(20 minuts)

Conceptes principals de l'activitat;

e Ajudar els adolescents a identificar i valorar les persones que formen part de la seva
xarxa de suport emocional.

e Promoure la reflexié sobre la importancia de les relacions que proporcionen
seguretat i benestar en moments clau de la seva vida.

Materials

1. Ajudar els joves a identificar les persones
de la seva vida que formen la seva xarxa
de suport emocional i reflectir sobre la
importdncia d'aguestes relacions per al
seu benestar.

] Una plantilla amb cercles
concentrics per a cada alumne/a.
[0 Retoladors o boligrafs.

3.2 Desenvolupament de I'activitat:

1.  Introduccié al concepte de "Cercle de Suport":

* Eldocent comenca explicant: "Tofs tenim persones a qui recorrem quan
necessitem ajuda o algi amb qui parlar. Aquest grup és el que anomenem el
nostre 'cercle de suport".

* Pregunta: "Qui creus que forma part del teu cercle de suport?"

* Feu que donin alguns exemples, com ara amics, familiars, professors o entrenadors.

2. Crear un cercle de suport:

e Doneu a cada alumne/a una plantilla de cercles concéntrics. El centre represen-
ta l'estudiant, i els cercles exteriors representen les persones que li donen suport,
de més a prop a més lluny.

*  Demaneu als alumnes que escriguin dins dels cercles els noms de les persones que
consideren que els donen suport emocional (poden ser amics, familia, companys
de classe, professors, etc.).
= Exemple: El cercle més intern podria ser la seva mare o el seu millor amic; els

cercles més externs podrien ser companys de classe o professors amb qui se
senten comodes perd no sén tan propers.

3. Pensar en el suport en situacions especifiques:

* Feu preguntes com: "Qui t'ajuda quan te sents estressat pels estudis?" o "A qui aniries si
tinguessis un problema amb un amic?". Animeu-los a identificar diferents tipus de suport
(emocional, practic).

* Feu que comparteixin les seves respostes en grup o, si ho prefereixen, individualment.



Mare
Pare
Martina Alicia

Avia Avia
Petiinia Monica

Felipe Avi Joan Avi

Gerard Sandra

- —

Ximena Germa Alan Alex
Germana Fernanda.

Reflexid final:

e Estanca amb una reflexid sobre la importdncia de tenir un cercle de suport i com ells,
també, poden formar part del suport dels altres.

o 'Es important reconéixer qui ens dona suport, pero també com podem ser un bon
suport per als nostres amics i familiars".

Punts clau per al professor:

e Recordeu que no hi ha respostes correctes o incorrectes: cada estudiant pot tenir un
cercle de suport diferent, i tots son valids.

* Alguns adolescents poden sentir-se incomodes compartint. Animeu-los a escriure nomeés
els noms que els facin sentir bé, i reforceu la idea que el seu cercle pot canviar amb el
tfemps.

e Faciliteu la reflexié grupal: emfatitzeu que no tots fenim les mateixes persones als nostres
cercles, i estd bé que hi hagi diferencies.



(20-30 minuts de temps total de I'activitat)

Materials
Ajudar els adolescents a identificar i [} Una caixa o sobres per a kifs personals.
recopilar eines practiques per [J Targetes o trossos petits de paper.
gestionar les seves emocions i [0 Retoladors, boligrafs i llapis de colors.
fomentar un entorn de benestar O Opcional: Materials decoratius per
emocional a I'aula. personalitzar el kit (adhesius, cintes,
etc.).

4.2. Desenvolupament de I’activitat:

1.

Introduccid a les eines emocionals:

Comenceu explicant que, igual que fem servir eines per a tasques prdctiques (com
arreglar una bicicleta o muntar un moble), fambé necessitem eines per gestionar les
nostres emocions.

Pregunteu al grup: "Qué feu quan esteu estressats per I'estudi o després d'una baralla
amb un amic?".

Permeteu que comparteixin les seves respostes i reforceu la idea que tots fenim
maneres diferents de fer front a les situacions emocionalment i que és correcte fenir

2. Creaci6 del “Kit d’autocura emocional”:

Repartiu frossos petits de paper o targetes a cada alumne/a.

Demaneu-los que escriguin o dibuixin una accid o estrategia que els ajudi a calmar-se i

a sentir-se millor en moments dificils.

= Exemples: "Escoltar masica relaxant”, "Fer exercici", "Desconnectar de les xarxes
socials", "Parlar amb algud de confianca".

Podeu suggerir que pensin en activitats que poden fer sols o acompanyats, que siguin

realistes i els hagin funcionat en el passat.

3. Construccid del kit d'autocura:

En lloc d'una simple caixa, suggereix que crein un "kit d'autocura emocional".

= Cada alumne/a pot afegir la seva targeta d'eines a una caixa compartida que
decorin entre tots. Aquest kit pot quedar-se a l'aula com a recurs grupal, o pots
suggerir que cada alumne crei el seu propi kit personal per portar a la motxilla amb
eines o targetes a les quals puguin recorrer quan ho necessitin,

La idea és tenir disponibles tant la versidé de grup com la individual per gjudar-los a

recordar que tenen maneres de gestionar les seves emocions, fins i tot en moments

dificils.



4. Us del kit a 'aula:

e Expliqueu que el kit d'autocura emocional estard disponible durant tot el curs i que el
professor/a o els alumnes poden recdrrer-hi en moments en qué la classe estigui més
estressada (per exemple, abans dels exdmens) o quan algl necessiti recordar i ufilitzar
aquestes eines.

* De tant en tant, seleccioneu una targeta del kit com a recordatori d'autocura i reflexio-
neu en grup sobre la seva ufilitat,

5. Reflexié final:

* En acabar 'activitat, reflexioneu amib el grup sobre com poden ser d'Utils aquestes
eines per cuidar el seu benestar emocional.

* Pregunta: "Qué fards la propera vegada que et sentis estressat o trist?".

e Emfatitzeu la importancia de compartir eines i suport emocional a l'aula, perd també
de crear un espai personal on puguin accedir a aguestes estratégies quan les
necessitin,

2r una

Escriu

Kit d'autocura
emocional

Punts clau per al professor:

* Animeu els adolescents a pensar de manera sincera i reflexiva sobre les seves eines
emocionals, emfatitzant que no hi ha respostes incorrectes.

e Fomenteu la creativitat i la personalitzacié del kit, suggerint que incloguin eines que
realment els ajudin a calmar-se o a centrar-se.

* Assegureu-vos gue els alumnes se sentin lliures de consultar el kit quan calgui, i recordeu
que pot ser un recurs valuds en situacions de grup estressants.



(20-30 minuts de durada total de I'activitat)

Materials
1. Fomentar la reflexid sobre}lo identitat i O Imatges de diferents tipus d'arbres,
l'autoconeixement a través de 'analogia -
] Fulls de paper blanc per dibuixar.
amb un arbre. . .
o 0 Llapis, llapis de colors o retoladors.
2. Explorar valors, emocions i aspectes . .
[J Una reflexié escrita.
importants de les seves vides mitjancant S )

la metdafora de I'arbre.
3. Reforcar la importancia del benestar
emocionali el sentiment de perfinenca.

5.2. Desenvolupament de I'activitat:

1. Introduccio:

* Alactivitat de "L'Arbre del Benestar", vam aprendre que, igual que els arbres, nosaltres
tfambé necessitem cures per créixer forts i sans. Cada arbre és diferent i especial, igual que
cada persona. Descobrim quin tipus d'arbre efts tul

2. Seleccid6 de I'arbre:

* Mireu les imatges de diferents tipus d'arbres i trieu el que més us agradi o amb el qual us
identifiqueu més. No hi ha respostes incorrectes, només trieu el que creieu que us representa
millor.

3. Dibuix i reflexié sobre I'arbre triat:

e Dibuixa I'arbre que has triat al teu full. Després, mira atentament el feu dibuix i respon a les
seguents preguntes:
= Sihihauna part de I'arbre que representa com et sents ara mateix, fes-la més gran o
destaca-la amb un color especial.
= Escriu o dibuixa al costat d'aquesta part: Per qué creus que et representa? Qué significa
per a tu?




4. Reflexié escrita:

e Completala seglent frase:

= "Quan em sento trist o insegur, recordo que finc forfaleses i coses que em fan especial.
Connecto amb la meva familia, amics i qualsevol cosa que em faci sentir bé. Recordo
que soc important i part d'una cosa més gran.”

Punts clau per al professor

* Expliqueu als alumnes que no hi ha respostes incorrectes i que cadascu és tan unic
com el seu arbre.

* Animeu els nois i noies a compartir el seu dibuix i les seves reflexions en grup si se
senten comodes fent-ho.

* Aixo reforca la idea que tots hem de reconeixer les nostres fortaleses per tal de créixer
i sentir-nos bé.

e Podeu finalitzar I'activitat amb una breu discussié sobre la importancia de cuidar-nos i
de reconéixer alld que ens fa sentir felicos i segurs.



(20-30 minuts de durada total de l'activitat)

, . . Materials
1. Ajudar els alumnes a identificar les seves
emocions escoltant activament el seu cos. U Fulls de paper per dibuixar.
2. Diferenciar entre pensaments i emocions O Lapis, boligrafs o retoladors.
fisiques per millorar I'autoconsciencia emo-
cional.

3. Aprendre a regular les emocions mitjancant
la respiracio i l'observacid conscient.

6.2. Desenvolupament de I'activitat:

1. Introduccio:

e Elnostre cos és la nostra eina principal per descobrir qué sentim i qué necessitem, perd
sovint ens costa escoltar-lo perquée la nostra ment genera massa soroll. Aquest exercici ens
ajudard a centrar la nostra atencidé en les sensacions fisiques i a distingir-les dels nostres
pensaments,

2. Dibuix inicial:

e Cada alumne/a agafa un full de paper i dibuixa la silueta del seu cos. Per separat, dibuixaran
el cap com un element independent..

3. Visualitzacié guiada:

e Eldocent llegird el seglent guidé mentre els alumnes tanquen els ulls i segueixen la visualit-
zacio:

Imagina que vas al cinema i t'asseus. Estas comode, menjant crispetes i bevent mentre comenca
la pel-licula.

De sobte, t'adones que la pel-licula va sobre una situacié que t'afecta. Podria ser un record, una
experiencia que et fa sentirincomode o alguna cosa que t'ha passat pel cap durant molt de
temps.

Mentre mires la pel-licula, et treus el cap amb suavitat i el col-loques al seient del costat. El poses
dins d'una caixa de vidre fransparent. Ara el cap ja no és teu, simplement es queda alld mentre tu
et quedes sol amb el teu cos.

Para atencidé a com se sent el feu cos ara mateix:

e Quins sentiments estds experimentant?

* En quina part del cos els sents?

» Sents calor, fred, pessigolleig, tensid, etc.?

e Hi ha alguna part del teu cos que s'il-lumini o s'activi d'alguna manera?"



Ara comenca a respirar profundament. Amib cada inspiracio i expiracid, observa si canvia
alguna cosa en aguestes sensacions.
Quan estiguis llest, treu el cap de la caixa de vidre i torna-te'l a posar. Mira la pel-licula de nou.

4. Reflexid escrita:

e Alasilueta del cos, escriu el que has sentit al cos durant la visualitzacio.
e Al cap, escriu els pensaments que t'han vingut mentre miraves la pel-licula.
* Pensa en les diferéencies entre el que sents i el que penses.

5. Reflexié grupal:

Si els alumnes ho desitgen, poden compartir les seves experiencies en grups. Algunes preguntes
per guiar la reflexio:

e Quines diferencies has notat entre els teus pensaments i els teus sentiments o sensacions
fisiques?

e Com han canviat els teus sentiments després de fer una respiracio profunda?

e Com poits utilitzar aquesta técnica en la vida quotidiana per afrontar situacions dificils?

Punts clau per al professor

¢ Crea un entorn de visualitzacio relaxat i comode.

* Anima els alumnes a tancar els ulls i a centrar-se en les seves sensacions.

e Emfatitza que no hi ha respostes incorrectes i que cadascl experimenta les emocions de
manera diferent.

¢ Siun alumne no se sent comode compartint, respecta el seu silenci i valida la seva
experiencia.

Aquesta activitat ajudard els alumnes a desenvolupar una major consciencia de les seves
emocions i a diferenciar entre el que pensen i el que realment senten en les seves vides.



Llista de verificacié de materials per activitat

1 Diapositives amb conceptes clau sobre salut
mental.

\

J Paper gran o pissarra per dibuixar l'arbre.

O Fulls de paper tallats en forma de fulla (o
post-its).

[ Material imprimible amb idees suggerides.

O Retoladors, boligrafs i llapis de colors.

\_

Activitat 3. El meu cercle de suport

[ Plantilla de cercles concéntrics per a cada
alumne/a.
[0 Retoladors o boligrafs.

L Imatges de diferents tipus d'arbres.
[ Fulls en blanc per dibuixar.

[ Lapis, colors o retoladors.

[ Frase de reflexié escrita.

\

Una caixa per al kit d'autocura emocional o
sobres per a kits personals.

Targetes petites o papers.

Retoladors, boligrafs i colors per escriure o
dibuixar.

Opcional: Materials decoratius per
persondalitzar el kit (adhesius, cintes, etc.).

O

- J

Activitat complementaria 3. Escoltar el teu cos

LI Fulls en blanc per dibuixar.
[l Llapis, boligrafs o retoladors.

16



Activitat 2 per imprimir: L'arbre del benestar _







Activitat 3 per imprimir: La meva xarxa de suport
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Activitat complementadria 2: Qué mena d'arbre ets?
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