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INTRODUCCIO

La vergonya és una emocié molt present durant 'adolescéncia. A mesura que els alumnes
comencen a construir la seva propia identitat i donen més importdncia a l'opinid dels altres, aquesta
emocio es pot percebre amb més intensitat, Es manifesta quan algu se sent exposat, jutjat o diferent,
i pot influir en la participacio, la convivencia i la confianca en un mateix.

A l'aula, la vergonya pot aparéixer de moltes maneres: por a equivocar-se, desig de passar
desapercebut o fins i fot actituds defensives com la rdbia o la burla. Tot i que sovint es viu com una
cosa incomoda, la vergonya té una funcié important, ja que ens gjuda a reconéixer limits, a
empatitzar amb els altres i a enfortir el nostre sentit de pertinenca al grup.

Aquest modul proposa reconeixer, comprendre i normalitzar la vergonya, animant I'alumnat a
expressar-la sense por a ser jutjat. Mitjancant dinamiques participatives, el didleg i la reflexio, es
convida a explorar els desencadenants i les respostes tipiques d'aquesta emocié i a descobrir
maneres més saludables d'afrontar-la en la vida escolar.

Objectius del modul:

e Fer visible la vergonya com una emocié compartida perd viscuda de manera personal.

¢ |dentificar els desencadenants més comuns de la vergonya, segons Stephan Marks.

e Andlitzar comportaments i respostes davant la vergonya utilitzant la Brdixola de la Vergonya de
Donald Nathanson.

e Reflectir sobre situacions escolars que generen vergonya i construir estratégies de prevencid i
suport mutu.

Paraules clau

e \Vergonya

e Emocions socials

e Autoregulacio

e Autoestima

* Lamirada dels altres
* Pertenenca

e Acceptacid

En acabar aquest modul, els alumnes han de ser
capacos de reconeixer com es manifesta la vergonya
en la vida quotidiana, reflexionar sobre els seus efectes
en l'autoestima i la comunicacié, i desenvolupar
estratégies per afrontar-la de manera més conscient,
empadtica i lliure.

*  Rebuig

e Respect

e Expressivitat emocional
*  Empatia

e Limits personals

e Clima escolar segur

e Suport emocional

e Consciencia corporal i
vergonyd



La bruixola de la vergonya (Donald Nathanson)

Quan sentim vergonya, tendim a reaccionar de diferents maneres. Nathanson identifica quatre
direccions principals:

* Retirada: Allunyar-se, amagar-se o evitar ser

Retirada

Atac a un mateix Vist.
e Evitacio: Fer broma, distreure's o minimitzar el

que ha passat.
e Atac als altres: Culpar o burlar-se dels altres
per desviar 'atencio.
Evitacid e Atac a un mateix: Criticar-se o castigar-se
infernament.

L'objectiu del freball a I'aula és que I'alumnat
aprengui a reconéixer aquestes respostes, a
entendre-les i a transformar-les en actituds més
saludables i empadtiques.

Atac als alires

Desencadenants de la vergonya (Stephan Marks):

e Sentir-se marginat o exclos.

¢ Sentir-se indefens o exposat (per exemple, en tfemes personals o intims).
* No sentir-se reconegut o vist.

e Actuar en contra dels propis valors o normes.

e Sentir vergonya pel comportament dels altres.

Les activitats d'aquest modul es poden dur a terme en una sola sessié de 90 minuts o
dividir-se en dos blocs de 45 minuts.
Adapta el ritme al grup: si observes que sorgeixen emocions intenses, dedica temps al
didleg i al tancament emocional.

El material es pot ufilitzar en format paper o digital i es pot integrar en el pla de
tutoria o com a part del freball sobre la convivéncia i el benestar emocional.



Recomanacions per al professorat

e Crear un espai de confianca on es valori la participacio sense judicis.

o Utilitzar exemples rellevants per a la seva franja d'edat (grups d'amics, xarxes socials, classe, etc.).
e Evitar exposar lI'alumnat innecessariament; oferir opcions de participacié andnima o grupal.

e Reforcar I'empatiq, I'escolta i el respecte com a valors centrals del grup.

¢ Finalitzar cada sessid amb una breu reflexié per donar un tancament emocional al tema.



FASE 1. INTRODUCCIO: "L'individualitat de Ia vergonya" (10 Minuts)

1. Introduir el fema de la vergonya
d'una manera experiencial i
participativa, mostrant que tots la
sentim, tot i que cada persona la
viu de manera diferent.

Materials

Fitxes de colors: (vermelles/verdes)

Llista de frases sobre situacions quotidianes
Pissarra blanca o flipchart i retoladors

L'aula disposada en cercle o semicerclo
(Opcional) MUsica suau o una campana per
marcar l'inici o el final de l'activitat

- J

ooooo

1.1.2 Desenvolupament de l'activitat:

1. Presentacié del tema: comenc¢a explicant breument:
e "Awui parlarem d'una emocid que tots coneixem: la vergonya. A vegades apareix quan
pensem que els alfres ens miren o ens jutgen, o quan sentim que hem fet alguna cosa
diferent o incorrecta. No és una emocio negativa; ens gjuda a enfendre com ens sentim amb

els altres.”

2. Joc de targetes: "Em faria vergonya si...?"
* Explica que llegirds diverses frases i cada alumne ha d'aixecar una targeta:
o Vermell: "Si, em faria vergonya."
o Verd: "No, no em faria vergonya.
= Frases suggerides:

3. Breu debat i observacio
e Després de cada ronda, convida el grup a comentar:

Caure davant dels meus amics.

Que ningl reaccioni a una de les meves publicacions a les
xarxes socials.

Cometre un error mentre llegeixo a classe.

Ser I'Gnic que no estd convidat a una festa.

Treure una mala nota en una assignatura que se'm dona bé.
Parlar en public.

Que algu vegi la meva habitacié desordenada.

o "Estem d'acord en les mateixes coses? Per qué algunes sifuacions son més vergonyoses
que d'alfres?"
* Anota paraules clau a la pissarra (por, rialles, error, grup, judici).

4. Tancament de la fase
e "Cada persona sent vergonya per coses diferents. El més important no és evitarla, siné
entendre qué ens passa quan apareix.”



Punts clau per al professor:

e Evita andlitzar o jutjar les respostes personals.

e Si esclaten rialles, explica-ho com una
manera natural de gestionar la incomoditat.

* Mantén un to cdlid i lleuger sense frivialitzar
el tema.



(30 Minuts)

1. Enfendre que és la vergonya, com es
manifesta, qué la desencadenaila
seva funcié en la convivéncia social.

o

"

O

O

aterials

~

Pissarra blanca, pissarra de paper o projeccio
digital

Retoladors o retoladors de punta de feltre de
colors

Dibuix esquemdtic visual o diapositiva de suport
amb: desencadenants de la vergonya (Stephan
Marks) i brdixola de la vergonya (Donald
Nathanson).

Exemples quotidians de situacions escolars o
socials

(Opcional) Fulls d'emocions impresos 0 emajis per
visudalitzar els sentiments. /

1.1.2 Desenvolupament de I'activitat:

1. Activacié inicial
e Escriu la paraula VERGONYA a la pissarra.

* Demana al grup gue comparteixi paraules o idees que hi associen
> "No hi ha respostes correctes o incorrectes. El que diguem ara ens ajudard a entendre

com percebem aquesta emocid."

2. Presentacié: qué és la vergonya?

* Explica que la vergonya és una emocié natural que tots sentim quan creiem que els altres ens
jutgen o que podriem perdre I'acceptacié del grup.
- Com es manifesta? Es dolorosa; un se sent petit/inferior, ja no es pot concentrar i vol "que

la terra l'engoleixi”.

> Quin aspecte té la vergonya? Varia, perd sovint implica posar-se vermell i abaixar la

mirada.

o Quin és el propdsit de la vergonya? Adequar-se al grup, comportar-se segons les propies
idees / la vergonya com una alarma d'incendi.
* Debat: El senfiment de vergonya és positiu o negatiu?

3. Els desencadenants de Stephan Marks
e Explicai comenta exemples quotidians:
o Sentir-se exclds o fora del grup.
o Sentir-se indefens o exposat.
o No sentir-se reconegut o vist.
o Actuar en contra dels propis valors.

o Sentir vergonya pel comportament dels altres (vergonya aliena).

4. Pregunta:

» "Reconeixeu algun d'aquests casos en situacions reals a I'escola o en el grup?"
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5. La Bruixola de la Vergonya (Donald Nathanson)

¢ Dibuixa un cercle dividit en quatre parts i descriu-les:
o Retirada: amagar-se, evitar.
o Evitacid: fer broma o minimitzar.
o Atac a l'altre: culpar, burlar-se o desviar I'atencio.
o Atac a un mateix: criticar-se o castigar-se a un mateix.

* Pregunta:
o "Quina d'aquestes reaccions et resulta més familiar? Quina creus que ajuda més a

millorar les relacions?"

6. Exercici per parelles (5 min)
¢ Cada parella inventa una situacié embarassosa i decideix quina seria la reaccid més proba-
ble segons la brdixola.

7. Posada en comu i resum
* Anota els exemples a la pissarra i classifica'ls segons la bruixola.

Punts clau per al professor

o Utilitza exemples propers (classe, xarxes
socials, grups d'amics).

e Mantén un enfocament analitic, no
confessional.

e Reitera que totes les emocions son vdlides i
tenen una funcio.



Aplicar els coneixements tedrics
mitjancant I'andlisi de casos.
Identificar desencadenants i
reaccions, fomentant 'empatiaila
reflexio.

2.1.2 Desenvolupament de l'activitat:

01

Organitzacié del treball.
Divideix la classe en grups de 4-5 alumnes.

(15-20 Minuts)

Materials

O

Fitxes o targetes amb exemples de
situacions reals o hipotétiques.
Pissarra blanca o model del Compds
de la Vergonya.

Retoladors o llapis.

Reldotge o crondmetre.

Enfrega a cada grup una fitxa amb una situacié d'exemple.

* Explica les instruccions:

o "Analitzareu cada cas per descobrir qué causa la vergonya i com reacciona la persona.
Després veurem quines alternatives més saludables existeixen."

Exemples de treball en grup:

La Sabrina t& un grup de cinc amigues.
Quan va al centre comercial amb la seva
mare, veu que les altres quatre hi sén i, pel
qgue sembla, han fet plans sense ella. La
Sabrina s'hi acosta i les insulta.

Desencadenant: Comportament:
marginacié o atac als altres.
exclusio.

La Steffi li confessa un secret personal a la
seva millor amiga i després se'n penedeix.
Se sent incomoda i evita veure-la durant
diversos dies.

Desencadenant: Comportament:
sentir-se indefens o evitacio / retirada.
exposat

El Matias, el millor amic del Simén, estd
malalt. Durant I'esbarjo, el Simdn passa
tfemps amb altres nois que comencen a
burlar-se del Matias. El Simdn s'uneix a les
rialles.

Un cop a casa, pensa:; "Séc un amic
terrible! No mereixo tenir amics!".

Comportament:
atac a un mateix

Desencadenant:
actuar contra els
propis valors,

El Lukas treu una nota excel-lent en
matematiques. Quan arriba a casa li ho
vol explicar a la seva mare, perd ella esta
parlant per teléfon i el fa fora. El Lukas es
tanca a la seva habitacidé durant la resta
del dia.

Comportament:
retirada.

Desencadenant:
Nno sentir-se recone-
gut.



4.  Andlisi grupal
* Cada grup identifica:
o Quin desencadenant apareix.
o Quin fipus de reaccié es manifesta.
o Quina alternativa més empdtica o constructiva es podria aplicar.

5. Posada en comu
e Cada grup comparteix les seves conclusions.
* Escriu les idees clau a la pissarra.

Tancament de la fase:
"Enfendre per qué sentim vergonya i com reaccionem ens dona poder sobre I'emocidé. Podem
respondre amb empatia en lloc d'impulsivitat.”

aseVd
1 pet® et
steffi con ord o dU(O\’\"
milor o™ vita
ent N
qiversos 9 cormp*
jul
Od e\]OS\
D\sp’::‘se indefens °©
sentit”
oxposat

Punts clau per al professor:

¢ Mantén els diagrames de Marks i Nathanson visibles
durant l'exercici.

e Evita convertir els exemples en judicis morals.

e Sisorgeixen experieéncies reals, valida-les sense
pressionar.

e  Promou l'escolta i el respecte mutu.

1



FASE 4 - Conclusio: "La vergonya a l'escola i prevencio" (30 Minuts)

2.1.1 Objectiu

1. Reflexionar sobre com es manifesta
la vergonya en l'entorn escolar i
construir, conjuntament, estraté-
gies per prevenir-la o reduir-la.

2.1.2 Desenvolupament de I'activitat:

1. Treball en grups petits

Materials

O

Ood o

O

Fulles grans o paper de flipchart (estil mural)
Marcadors o retoladors de colors

Post-its o adhesius de paper

Cartell gran amb el titol; "Com podem crear una
escola sense vergonya?"

(Opcional) Cinta adhesiva o punxes per penjar el
mural a l'aula

(Opcional) Caixa o sobre per recollir missatges
anonims amb compromisos personals

¢ Demana als alumnes que pensin en situacions escolars on sol aparéixer la vergonya (ex.
presentacions, confrontacions, errors publics, burles).
e Cada grup escriu els exemples en notes adhesives (sticky notes).

2. Creacid del mural

e Cada grup colloca les seves notes al mural sota tres columnes:
o Situacions que generen vergonya.

o Com ens fan sentir.

> Qué podem fer per millorar la situacio.

Situacions que generen
vergonya.

3. Debat grupal i tancament

Com ens fan sentir. Qué podem fer per millorar

la situacio.

¢ Comenta el mural completat amb la classe:

> "Quins patrons veiem? Qué podriem canviar com a grup?”

> "Qué necessito per senfirme més comode quan sento vergonya per alguna cosa?"
*  Proposa tancar el taller amb una frase col-lectiva o un compromis escrit.

4. Tancament emocional suggerit




Punts clau per al professor:

* Mantén un entorn segur i col-laboratiu

* Reforca les suggeriments constructius i
evita centrar-te només en els problemes.

e Deixa el mural visible durant la setmana per
mantenir viu el missatge.



Activitats complementdries
Activitat 1: Histories anonimes de vergonya (15-20 Minuts)

-

4.1.1 Objectiu Materials

O Trossets de paper o paper tallat a tires

[0 Caixa, sobre gran o bossa decorada

L] Pissarra blanca o flipchart

1 (Opcional) Etiqueta decorativa: "Coses
que ens uneixen"

LJ Marcadors o boligrafs

NG J

1. Promoure I'empatia i la normalitzacid
emocional mitjancant l'intercanvi andnim
de situacions on sorgeix la vergonya.

4.1.2 Desenvolupament de I'activitat:

1. Explica que tots sentim vergonya i que compartir-ho de manera andnima ens ajuda a entendre'ns
millor els uns als altres.

2. Cada alumne escriu (real o inventaf) un moment en qué algu podria sentir vergonya, sense utilitzar
noms.

3. Recull els papers, llegeix-ne alguns en veu alta i comenta:
e "Per qué aquesta situacié causa vergonya?"
e '"Que ajudaria aquesta persona?"

4. Conclou emfatitzant:
* "Tots hem sentit vergonya. Entendre-ho ens uneix i ens fa ser més respectuosos.”

Punts clau per al professor:

e Mantén un to respectuds i confidencial.

e Sisorgeix un cas sensible (assetjament, exclusio),
valida'l i gestiona'l en un altre moment.

» Pots guardar la caixa com un simbol del grup.

14



Activitat 2: El semafor de la vergonya (10-15 Minuts)

/ Materials \

4.1.1 Objectiu
1. Ajudar 'alumnat a avaluar l'intensitat [0 Fitxes o cercles de fres colors:
de la vergonya i reconéixer que (Vermell/Groc/Verd)
cadascd la viu de manera diferent. O Llista de situacions preparada pel

professor

1 Espai lliure a l'aula per moure's o
agrupar-se per color

O (Opcional) Cartells grans amb els tres
colors i els seus significats

o )

4.1.2 Desenvolupament de I'activitat:

1. Explica la dindmica:
e "Cada color indica quant t'afectaria una situacié determinada.”

2. Llegeix les frases una per una. Per exemple:
o Publicar alguna cosa i no rebre cap reaccid.
o Cometre un error durant una presentacio.
o Arribar tard a una classe.
> Ser corregit en public.
* Demand'ls que aixequin la targeta corresponent.

3. Condueix un breu debat sobre les diferéncies:
e "Per qué sentim intensitats diferents?"

4. Conclou emfatitzant que totes les emocions sén vdlides i personals.

Punts clau per al professor:

* No permetis confrontacions ni burles.

* Reforca la diversitat emocional com un punt
d'aprenentatge.

e Pots utilitzar els racons de I'aula per representar els
colors.



Activitat 3: Mural del respecte (20-25 Minuts)

-

Materials
4.1.1 Objectiu
J L Cartré o paper de paret a gran
1. Enfortir la cohesié de grup i promoure un escala
compromis col-lectiu amb la convivéncia 1 Marcadors de colors i adhesius
basat en el respecte i 'empatia. O Titol suggerit: "Qué em fa sentir

segur a la meva aula"
[ (Opcional) MUsica relaxant durant
l'escriptura o la conclusio

4.1.2 Desenvolupament de Il'activitat:

1. Presenta l'esquema:
» "Pensem en les coses que ens fan sentir comodes i respectats a classe.”

2. Cada alumne escriu una idea o fa un dibuix en una nota.
* Ex:"Que no riguin si m'equivoco" / "Que m'escoltin”.

3. Enganxa totes les notes al mural i organitza-les per temes: respecte, empatia, cooperacio.
4. Lllegeix-ne algunes i conclou amb la seglent reflexié:

e "Aquest mural representa com ens volem tractar els uns als altres. Es el nostre compromis per
crear una aula sense vergonya."

Queé em fa sentir segur a classe

Punts clau per al professor:

* Reforcala privadesa i la sinceritat.

e Pots acompanyar la sessid amb musica
reloxant.

e Deixa el mural exposat com un recordatori.



Llista de verificacié de I'equipament

U] Targetes de colors: (vermell/verd)

O Llista de frases sobre situacions quotidianes

OJ Pissarra o rotafolis i retoladors

U Aula organitzada en cercle o semicercle

0 (Opcional) MUsica suau 0 una campana per
marcar l'inici o el final de I'activitat

\.

[ Pissarra, rotafolis o projeccid digital

1 Retoladors o retoladors de colors

U Diagrama visual o diapositiva de suport amb:
Desencadenants de la vergonya (Stephan
Marks) i Brdixola de la Vergonya (Donald
Nathanson).

[0 Exemples quotidians de situacions escolars o
socials

] (Opcional) Fulls d'emocions impresos o emajis
per visudlitzar sentiments.

\- J

[J Fulls o targetes amb exemples de situacions
reals o hipotétiques.

[0 Pissarra o model de la Bruixola de la Vergonya.

01 Boligrafs o llapis.

[ Rellotge o crondometre.,

\-

Activitats complementaries

5.1 Histories andnimes de vergonya

[ Fitxes de paper petites o paper tallat a tires.
L1 Caixa, sobre gran o bossa decorada.
] Pissarra blanca o flipchart.

O (Opcional) Efiqueta decorativa: "Coses que ens uneixen".

0 Marcadors o boligrafs.

5.2 El semafor de la vergonya

] Fitxes o cercles de tres colors: (Vermell/Groc/Verd)

[ Llista de situacions preparada pel professor.

O Espai lliure a l'aula per moure's 0 agrupar-se per

color.

O (Opcional) Cartells grans amb els fres colors i els

seus significats.

17

FASE 4 - Conclusio: "La vergonya a I'escola i
prevencio"

Fulls grans o paper de rotafolis (estil mural)
Retoladors o retoladors de colors.

Notes adhesives o post-its.

Pdster gran amb el fitol: "Com podem crear
una escola sense vergonya?"

(Opcional) Cinta adhesiva o xinxetes per
penjar el mural a l'aula.

[ (Opcional) Caixa o sobre per recollir missatges
andnims amb compromisos personals.

OO0 00

d

5.3 Respectar el mural

O Cartrd o paper de paret a gran
escala.

O Retoladors de colors i adhesius.

O Titol suggerit: "Quée em fa sentir
segur a la meva aula".

[0 (Opcional) musica relaxant durant
l'escriptura o la conclusid.




Si, em sentiria avergonyit.

No, no m'avergonyiria
d'aixo.
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| Em sentiria
avergonit si
| caigués davant
dels meus amics.

Em sentiria
avergonit si
ensopegués en
baixar de I'autobus |
davant de tota
I'escola. |

Em sentiria
avergonit si oblidés
la meva part
durant una
presentacioé en

grup.




FASE 2: Desenvolupament del projecte - Comprendre la vergonya

Disparadors de la vergonya (Stephan Marks)

Sentir-se Sentir-se no

impotent reconegut /
no vist

21



La Braixola de la Vergonya (The Compass of Shame)

Atac a un mateix

Retirada
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La Sabrina t€ un grup de cinc amics. Quan \ |
va al centre comercial amb la seva mare, | |
veu que els altres quatre hi sén i, pel que |

sembla, han fet plans sense ella. La Sabri- |
na s'hi acosta i els insulta. | |

Comportament: |
Atac als altres. | |

Detonant:
Marginalitzacié o
exclusio.

La Steffi li confia un secret personal a la
seva millor amiga i més tard se'n pene- l |
deix. Se sent incomoda i evita veure-la |

durant uns quants dies. |

Detonant:
Sentir-se indefens o
exposat,

Comportament:
Evitacié / Refirada. | |

51

En Matias, el millor amic de I'Simén, estd
malalt. Durant l'esbarjo, I'Simdn passa
tfemps amb altres nois que comencen a
burlar-se d'en Matias. L'Simdn s'uneix a les
rialles.

Un cop a casa, pensa: "Sé¢ un amic
terrible! No mereixo tenir amics!".

Detonant:
Actuar contra els
propis valors.

Comportament:
Atac a un mateix.

En Lukas treu una nota excel-lent en
matematiques. Quan arriba a casa ho vol
explicar a la seva mare, perd ella estd
parlant per telefon i el fa marxar. En Lukas
es fanca a la seva habitacié durant la
resta del dia.

Detonant: Comportament:
No sentir-se recone- Retirada.
gut.
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