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INTRODUCCIO

Part | — La importancia d'obrir aquests espais a les escoles

Abordar temes com la salut mental, les emocions, els drefts, les relacions, la identitat, 'assetjament escolar
(bullying), I'ds digital o les malalties a I'aula no és un afegit opcional al pla d'estudis; és una necessitat
educativa i humana. Els infants i adolescents no deixen les seves vivéncies a la porta de l'escola. Arriben
cada mati carregats de preguntes, pors, realitats familiars diverses i una pressid social constant, a més
d'una exposicid continua a informacié —no sempre adequada— gue modela la manera com entenen el
mon i a si mateixos.

Quan aguests tfemes no s'aborden, no desapareixen. Es fransformen en silenci, malentesos, conductes
que semblen sorgir «del no-res» i conflictes dificils d'interpretar. L'escola és un dels pocs espais on tofs els
infants, sense excepcid, poden trobar un marc segur per reflexionar, anomenar i comprendre el que estan
vivint. Per aixd, obrir converses estructurades i guiades pedagdgicament sobre aquestes realitats no és
una intromissié en els assumptes privats, sind una responsabilitat preventiva i formativa fonamental.

Parlar de les emocions gjuda a desenvolupar un llenguatge intern; debatre sobre la salut mental redueix
l'estigma; reflexionar solbre els drets enforteix la consciéncia ética; abordar I'assetjament escolar i les
dindmiques relacionals permet detectar i prevenir situacions de risc; i parlar de la diversitat familiar o de la
malaltia trenca la sensacié d'aillament de qui hi conviu a casa. Cadascun d'aquests temes construeix
una base de benestar i convivencia que repercuteix directament en el clima de I'aula i en I'aprenentatge
academic.

Durant els anys escolars, molts estudiants estan modelant la seva identitat i la seva manera de
relacionar-se con el mén. Si no troben adults que validin les seves preguntes i els proporcionin eines per a
la reflexid, buscaran respostes en una altra banda: a les xarxes socials, en els seus grups d'iguals o en fonts
poc fiables. Oferir-los un espai guiat, respectuds i basat en evidéncies els dota de discerniment i
pensament critic.

En aquest context, el paper del professorat és fonamental. Aixd no significa assumir una funcid
terapéutica ni resoldre problemes complexos en solitari, sind entendre I'educacid en el seu sentit més
ampli: acompanyar els processos de desenvolupament. Per a molts estudiants, els docents sén figures
estables i significatives. La forma en qué un professor escolta, modera un debat, valida una aportacid o
intervé davant d'un comentari irrespectuds marca profundament I'experieéncia escolar.

Els docents fenen la capacitat de tfransformar I'aula en un entorn on el desacord sigui possible sense
hostilitat, la vulnerabilitat es pugui expressar sense ridictul i la reflexid pugui tenir lloc sense por. Aquesta
cultura no sorgeix de forma espontdnia; es construeix intencionadament, Comptar amb materials
estructurats, activitats clares i objectius definits facilita la creacid d'aquests espais sense dependre
Unicament de la improvisacid o de la iniciativa individual.

Treballar aguests temes també recolza el propi professorat. Quan un centre educatiu funciona dins d'un
marc coherent i compartit, l'abordatge de situacions sensibles no depén exclusivament de la intuicid
personal, sind que es recolza en criteris comuns. Aixd enforteix la confianca professional i la consisténcia
educativa.

Per dltim, comprometre-se amb aquests temes fa molt més que prevenir dificultats: reforca competéncies



clau com el pensament critic, I'empatia, I'autoregulacio, la responsabilitat social i les habilitats de didleg.
Preparar els estudiants per a la vida significa ajudar-los a comprendre les seves emocions, els seus drets,
les seves relacions i el seu entorn.

Aquest compendi es basa en aguesta conviccid: que una educacioé integral requereix la valentia
d'anomenar el que importa, l'estructura per abordar-ho amb rigor i el compromis de mantenir converses
significatives al llarg del temps. En aquest procés, els docents no sdn actors secundaris, sind el pilar que fa
gue aquests espais siguin possibles i tinguin sentit en la vida dels seus estudiants.

Part 2 — Projecte Erasmus "alles"

El projecte "Mindful Teaching and Learning” (ALLES) (Ensenyament i Aprenentatge Conscients) dona
resposta a aquests reptes. Com a associacid de cooperacid dins del programa ERASMUS+, ALLES es basa
en les experiéncies positives dels seus projectes predecessors “Mindful Schools” (AS) i “Prima (r) Mindful
Schools!” (PASSD, el qual va rebre la distincié d'“Historia d'Exit ERASMUS+” en I'dmbit de la inclusié i la
diversitat.

L'objectiu central &s empoderar els docents per construir una cultura escolar inclusiva que elimini les
barreres a l'aprenentatge i fomenti els recursos tant dels alumnes com de l'escola com un entorn
d'aprenentatge segur. Es van tenir en compte les experiéncies d'aprenentatge dels projectes
predecessors, aixi com les diferents necessitats —i similituds— dels diferents paisos participants amb les
seves caracteristiques regionals i nacionals.

Escoles i institucions de suport d'Alemanya, Islandia, Espanya, Austria i, posteriorment, Itdlia van participar
en el desenvolupament d'un pla d'estudis que inicialment es va centrar en la situacid especialment dificil
dels joves cuidadors (en particular, fills de pares amb malalties mentals). A partir d'aqui, es van explorar
progressivament altres temes amb la finalitat de promoure la salut mental i, d'aquesta manera, una
convivencia segura i I'éxit en I'aprenentatge. Una caracteristica propia d'aquest enfocament és que
l'escola es considera un lloc d'aprenentatge i els docents en actiu sén experts i actors dins del projecte.
L'institucid coordinadora i els socis directes del projecte sén agents del sistema sanitari i assistencial que
donen suport a les escoles, proporcionen qualificacions, informacid i materials d'aprenentatge, |
acompanyen els centres en el seu recorregut. Aquest enfocament es basa en la idea que
l'empoderament sostenible només es pot aconseguir si l'escola s'entén com un lloc d'aprenentatge on les
persones que hi tfreballen continuin sent els actors principals i els processos es puguin iniciar dins del propi
centre, a diferéncia de les ofertes de projectes externs que només sén efectives en drees especifiques.

Amb qixd al ment, s'ofereixen tres blocs fonamentals:

0 'I Un dia d'informacié per a la "sensibilitzacid" de tot el personal docent amb I'objectiu de formar
un "equip central" per al freball posterior.

Provisid de diversos mdduls diddctics preparats sobre temes psicosocials rellevants, basats en
02 els comentaris de les escoles de projectes anteriors en diferents nivells (3r/4ti7&/8e grau) i en
diversos idiomes.

03 Suport en els processos per iniciar un projecte escolar a llarg termini, eficac i sostenible que es
pugui adaptar a les experiéncies i recursos de 'escola.

En aquest manual, ens agradaria posar les experiéncies i els materials del projecte a disposicid per al seu
Us practic ales escoles i altres contextos d'aprenentatge, i esperem que aixd confribueixi encara més a
frencar barreres, empoderar docents i alumnes, i promoure la inclusié i la diversitat.

Volem agrair a totes les institucions de la UE i agencies nacionals implicades el seu suport durant el
periode del projecte i, en particular, a fofs els professors i alumnes participants el seu compromis actiu i els
seus comentaris oberts, sense els quals el projecte no hauria avancat més enlid de la fase de planificacio.
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Emocions | sentfiments

Guia per al professorat

Educacidé Secunddria



INTRODUCCIO

Durant 'adolescéncia, el mén emocional es torna més complex. En aquesta etapa, els i les joves
s'enfronten a canvis interns, conflictes socials i decisions que comencen a influir amib més pes en la
seva identitat i en les seves relacions. No obstant aixd, molts encara manguen de les eines
necessaries per comprendre el que senten, expressar-ho amb claredat o transformar reaccions
automatiques en respostes conscients.

Aguest modul busca acompanyar I'alumnat en un procés d'autoconsciéncia emocional,
reconeixent que darrere de cada emocid hi ha una necessitat. Es treballen conceptes com la
percepcid de senyals interns, la interpretacié emocional, els patrons de reaccid, els objectius
personals i l'accid responsable.

Aixi mateix, el modul pretén fomentar I'empatia i el respecte mutu, creant un entorn d'aula on tot
l'alumnat se senti vist, comprées i emocionalment acceptat.

El rol del professorat és clau: facilitar les activitats, garantir un espai segur d'expressié i acompanyar
les converses amb escolta activa. Al llarg del modul, el professorat podrd observar com I'alumnat
gestiona les seves emocions, obtenint informacié valuosa per donar suport al seu desenvolupament
socioemocional.

Objectius

* Reconéixer i nomenar les propies emocions i les dels altres.

e Explorar com se senten les emocions en el cos.

e Comprendre que totes les emocions son valides i compleixen una funcio.
e Expressar emocions de forma respectuosa.

e Desenvolupar estrategies inicials d'autoregulacié emocional.

e Fomentar I'empatia, la cohesidé grupal i el benestar a I'aula.

Theoretical basis
Gumora, G. y Arsenio, WF (2002). Emotionality, emotional regulation and school performance in
secondary school children. Journal of School Psychology, 40 (5), 395-413.

* Percibir senyals: notar el que sentim dins i el que passa al nostre voltant.

e Interpretar la situacié: comprendre quines emocions estan presents i quines poden ser les
infencions dels altres.

e Clarificar el que volem: decidir quin és el nostre objectiu personal en aquesta situacio.

* Pensar respostes: imaginar diferents maneres d'actuar.

e Avaluar opcions: valorar les possibles conseqliéncies i triar la resposta més adequada.

e Actuar i autoregularse: dur a terme la resposta triada i ajustar-la si €s necessari.



Les idees que es comparteixen en aquest taller son suggeriments sobre com utilitzar el
material. Sente't lliure d'adaptar-lo a les teves necessitats: pots dividir el taller en dues parts,
repartir-lo en diversos dies o completar-lo en una sola sessidé — el que millor funcioni per all

teu grup.

Aixi mateix, els materials poden utilitzar-se tant en format impres com digital, segons

el que resulti més convenient.

Paraules clau

* Autoconeixement

e Expressid emocional

¢ Regulacié emocional

e Llenguatge no verbal

* Necessitats personals

e Empatiairelacié amb l'altre
e Escolta sense judici

e Climade grup

¢ Reflexidé compartida

e Seguretat emocional

Al finalitzar aguest modul, s'espera que els
adolescents ampliin el seu vocabulari emocio-
nal, connectin amb les seves propies necessitats
i desenvolupin habilitats per expressar-se |
relacionar-se amb més consciencia i empatia.



Orientacions clau per al professorat

e Crear des de l'inici un clima emocionalment segur.

e Validar totes les emocions com a experiéncies legitimes, evitant classificar-les com a
“bones” o "males”.

e Ser model d'expressié emocional respectuosa, tant verbal com corporal.

e Usar les activitats com a punt de partida per al didleg, no com un fi en si mateixes.

* Adaptar les propostes a les necessitats del grup, sense forcar una participacio
emocional intensa.

e Observar sense jutjar: cada persona té el seu propi ritme d'expressidé emocional.

e Utilitzar les activitats per detectar patrons emocionals, resisténcies o progressos.

¢ Promoure I'empatia i I'escolta activa com a eines de connexid i suport emocional.

e Tancar emocionalment cada sessio, evitant deixar temes oberts o estats activats.

Aguest material estd organitzat en unitats temdtiques independents, no en una sequéncia
rigida dia a dia. Cada unitat inclou objectius d'aprenentatge, passos detallats i activitats
aplicables de forma autdonoma a l'aula.

Com a docent, pots decidir:

e Quines unitats treballar, segons les caracteristiques i necessitats del grup.

e En quin ordre aplicarles, adaptant la progressié al context de I'aula.

* Quant de temps dedicar a cada unitat, ja que poden realitzar-se en una sola sessié o
ampliar-se en varies.

L'proposit és oferir un conjunt d'activitats practiques que enforteixin les habilitats emocionals
socials, amb lliloertat total per ajustar-les al ritme i circumstancies de I'aula.
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(Aproximadament 30-40 minuts). Adaptar al ritme i necessitats del grup.

1. Reconéixer i nomenar les emocions.

2. Expressar les emocions de forma
creativa a través de la mdsica i I'Us
d'instruments.

3. Reflexionar sobre com es perceben
les propies expressions emocionals i
comprendre millor les emocions de
les altres persones.

1.2 Desenvolupament de l'activitat:

1. Inici - Reconéixer emocions

Materials

O Dibuixos, imatges o emoticones que
representin diferents emocions.

O Instruments musicals senzills (tfambors,
xilofons, maragues...) o objectes
quotidians que produeixin so.

O Espai ampli per a treball en cercle i petits
grups.

» Distribueix dibuixos, imatges o emoticones que representin diferents emocions per I'aula.
* Demana a cada estudiant que s'apropi a la imatge que representi com se sent en aquest

moment.

¢ Cada estudiant comparteix breument per qué ha triat aguesta emocid, primer amb una

parella i, si ho desitja, amb el grup.

2. Explicacié de la dindmica musical

* Presenta dues opcions de treball, deixant que el grup trii segons les seves preferencies:

Opcid 1 (individual): Cada estudiant
fria un instrument musical i explora
com expressar una emocio (alegriq,
enfadament, tristesa, calma...)
utilitzant variacions de so (rapid/lent,
fort/suau).

-

J

Opcid 2 (grupal): En grups de 3-4
persones, creen una peca musical
curta que representi una emocié
compartida, parant atencié a la
cooperaciod i coordinacio.

e Com a suport, la persona docent pot donar exemples sentzills; Sons forts i r&pids per expressar
enfadament. Sons suaus i lents per expressar calma.

3. Creacié i assaig

e Sieltreball és individual, dona uns minuts per explorar lliurement l'instrument.
e Sies grupal, guia el grup perguée acordin quina emocid representaran i com fer-ho amb els

instruments disponibles.
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4. Presentacié de resultats
* Cada estudiant o grup presenta la seva peca musical a la resta de la classe.
e Després de cada presentacio, obre un breu espai de comentaris amb preguntes com:
o Com has percebut I'emocio?
o Com us heu sentit en expressar-la?

5. Tancament final
e Pregunta al grup:
o Quina emocié t'ha mogut més avui?
o Qué t'ha agradat o t'ha resultat dtil d'aquest exercici?
e Com atancament simbolic, cada estudiant pot fer un breu so amb el seu instrument que
representi com se'n va de la sessid.

Nota per a la persona docent

* Recorda que no existeix una forma "correcta" o
"incorrecta" d'expressar emocions amb la muasica: tot
intent és valid.

e Presta especial atencidé a qui participa menys, oferint un
espai segur i respectuss.

* Reforca el fancament reflexiu perqué 'activitat no es
visqui només com un joc, sind com una forma de
connectar sentir - expressar - compartir.



(Aprox. 30 a 40 minuts) Adapta-la segons el nivell de participacid i el
ritme del grup.

Materials

1. Reconéixer emocions a través de LI Imatges de persones (infants, adolescents,
senyals no verbals, com expressions adults) mostrant diferents emocions (alegria,
facials i gestos. por, tristesq, sorpresa, enuig, calma...).

2. Comparar la propia interpretacio de les O Fulls de paper i llapis de colors/retoladors per
emocions amb la percepcid d'altres dibuixar.
persones. [J Espai a l'aula per organitzar petites

3. Desenvolupar empatia i habilitats representacions teatrals,

d'observacio.

2.2 Desenvolupament de I'activitat:

1. Inici - Reconeixent senyals emocionals

Mostra al grup imatges de persones expressant diferents emocions.

Demana a l'alumnat que identifiqui quina emocid creuen que representa cada imatge i que
es desplaci a un espai de I'aula marcat amb aquesta emocid.

Després de cada imatge, planteja la pregunta clau:

o "Com has reconegut aquesta emocié?”

2. Explicacié de les opcions creatives

Presenta dues possibilitats i deixa que I'alumnat o els grups triin:

o Qpcib 1. Dibuix emocional: Cada estudiant realitza un dibuix que reflecteixi la seva emocié
actual o una emocid concreta.

o Qpcib 2.Teatre emocional: En grups de 3 a 5 estudiants, creen una petita escena (3-5
minuts) en la qual es mostrin fres emocions diferents en una mateixa situacioé (per exemple:
al pati, a casa, en una festa).

3. Desenvolupament de les produccions

Si tfreballen amb dibuixos: Acompanya amb exemples, Us de colors, formes o simbols que
representin emocions.

Si treballen amb teatre: Recorda que no hi ha interpretacions "correctes" o "incorrectes".
Fomenta un clima de respecte, escolta i apreciacio.

4. Presentacid dels resultats

Opcid 1 (dibuixos): L'alumnat presenta els seus dibuixos. Abans que la persona autora expliqui
la seva obra, el grup intenta inferpretar quina emocié transmet.

Opcid 2 (teatre): Cada grup representa la seva escena. La resta del grup intenta identificar
quines emocions estaven presents.
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5. Reflexié final en grup
e Guia un didleg amb preguntes com:
o Com ha estat expressar emocions a través d'imatges o del teatre?
o Quins detalls 'han ajudat a interpretar el que sentien alfres persones?
o Qué has aprés sobre tu i sobre les allres persones?

Nota per a la persona docent

e Destaca que no existeix una Unica resposta correcta en interpretar emocions: l'important és
escoltar i respectar diferents mirades.

e Pots usar preguntes com:
= Quins gestos o expressions t'han ajudat més a interpretar I'emocié?
= Quines diferéncies has notat entre el que tu has sentit i el que altres persones han

percebut?

* Reforca la importancia de la diversitat de perspectives i 'empatia per a una convivencia

respectuosa.




(Aprox. 40 a 50 minuts) Adapta-la segons el nivell d'implicacié del grup.

Materials
1. Formular metes personals i pensar en passos

concrets per assolir-les, fenint en compte
fortaleses, recursos i motivacio.
2. Reconéixer la influéncia de la postura

O Imatges o simbols que representin
diferents arees de la vida (treball,
aficions, familia, amistats, estudis, futur

. . \ s professional).
corporal i les emocions en l'experiencia , .
O Fulls de paper i llapis de colors o
personal.
. N . retoladors.
3. Reflexionar sobre experiéncies i perspectives .
. . . , L] Espai per treballar en parelles o en
per aplicar-les a l'escola i als desafiaments ,
petits grups.

de la vida quotidiana.

Part 1 - Clarificacié de metes personals

1. Colloca imatges o simbols relacionats amb diferents drees de la vida al voltant de I'aula.
2. Planteja preguntes inicials per activar la reflexio:

e "Quina d'aquestes imaiges representa alguna cosa que t'agrada?"

e "Quina drea és especialment important per a tu en aquest moment?"

3. Demana a l'alumnat que s'apropi a la imatge que més I'atrau i que comparteixi en parelles per
que I'ha triada i qué significa per a ell o ella.
e Aprofundeix la reflexid amb noves preguntes;
o "Hi ha alguna cosa que t'agradaria aconseguir en aquesta area?"
o “Qué t'agradaria assolir amb aquesta meta?”

4. Cada estudiant dibuixa una ruta cap a la seva meta, amb passos intermedis, responent:
e Queé puc fer per assolir aquesta meta?
* Qui pot agjudarme?
e Queé puc fer per mantenirme motivat/da?

Part 2 - Reconeéixer i canviar emocions a través del cos

1. Convida l'alumnat a representar una emocié concreta amb el seu cos (per exemple: enfado-
ment, rdbia, vergonya) usant postura, veu i gestos.

2. Després, explica'ls gue canviin conscientment la seva postura a I'extrem oposat (per exemple:
d'encollir-se a obrir-se, de mirar a terra a mirar al davant) i que reflexionin sobre com canvien
les seves sensacions corporals.

3. En parelles o petits grups, comparteixen com es van sentir en cada postura i quines diferéencies
van notar.



Part 3 - Reflexié grupal

1. Reuneix el grup i obre un didleg amb preguntes com:

Quines metes val la pena perseguir a I'escola i en la vida quotidiana?

Quines actituds corporals influeixen més en les nostres emocions?

Com va canviar el teu estat emocional quan vas modificar la teva postura?

Com podem aplicar aixo en el nostre dia a dia per sentirnos millor o afrontar reptes amb més
confian¢a?

Nota per al professorat

Destaca que les metes han de ser realistes i assolibles, i que cada petit pas compta.

Explica que les emocions i la postura corporal estan estretament relacionades, i que practicar
canvis conscients en el cos poft ser una eina Util per gestionar les emocions.

Pots esmentar I'estudi d'/Amy Cuddy (2015) sobre com adoptar postures obertes durant 2 minuts
augmenta la sensacié de confianca i redueix l'estres.

Si el grup es mostra insegur, realitza tu mateix/a l'exercici com a exemple, modelant com
canvien les sensacions quan es modifica la postura corporal.



Activitat 4: Projecte d’accid - Estratégies creatives i cooperatives
(Aprox. 40 minuts) Adapta-la segons la dindmica i el temps disponible.

4 N

Materials
1. Desenvolupar diferents cursos d'accié per

assolir objectius individuals i col:lectius.

2. Ampliar el repertori d'estratégies de resolu-
cié de problemes mitjancant una planifica-
cié flexible i cooperativa.

3. Identificar fortaleses i interessos personals
que gjudin a assolir metes i superar dificul-
tafts.

O Targetes de trencaclosques (amb
imatges o paraules).

O Fulls grans de paper o cartolina.

[0 Plantilles de trévol de quatre fulles (o
paper per dibuixar-les).

O Tisores, pega i retoladors de colors.

- J

4.2 Desenvolupament de l'activitat:
Part 1 - Trencaclosques inicial i connexié grupal

1. Entrega una targeta de puzzle a cada estudiant.

2. L'alumnat camina per I'aula fins a trobar la peca que encaixa amb la seva (la seva "parella de
puzzle").

3. Unavegada trobades, formen parelles o petits grups.

Part 2 - Exercici del "Trévol"

1. En parelles, es fan matuament les segUents preguntes:
e Quin va ser el teu ultim assoliment positiu?
* Quines dficions gaudeixes a soles i quines comparteixes amb alfres persones?
e Qué t'agrada de tu i qué creus que se't dona bé?

2. Cada resposta s'escriu en un full amb forma de trévol de quatre fulles.

3. Retallen el trévol i el enganxen en un podster comu del grup o de la classe.

Part 3 - Compartir i reflexionar

1. Cada parella presenta el frévol del seu company a la resta del grup, destacant les seves
fortaleses i qualitats positives.

2. Reflexiona amb el grup:
e Quines qualitats o habilitats han aparegut amb més freqliéncia?
e Com contribueixen aquestes fortaleses al benestar del grup?

Compromis desigual
en el grup.




Dificultat per entendre Dividir la tasca en passos més
la tasca. petits i demanar ajuda.

Part 4 - Exercici "La Maquina"

1. Divideix la classe en grups i explica la consigna: Dissenyar una "maquina viventa", on cada
estudiant representi una part. La maquina pot ser:
o Real (un cotxe, un rellotge, una televisid).
> Imagindria (per exemple, una maguina del temps).
2. Cada integrant assumeix un rol important (volant, motor, engranatge, pedal...).
3. El grup organitza moviments o sons coordinats perquée la mdagquina "funcioni'.
4. Guia amb preguntes com:
o Com us vau organitzar perqué totes les parts funcionessin juntes?
o Queé passa si una part no compleix la seva funcio?
o Qué passa si algu es desconnecta del grup?

Part 5 - Presentacio i reflexio final

1. Cada grup presenta la seva maquina a la resta de la classe, mostrant com funciona.
2. Obre un didleg amb preguntes com:

e Com vau decidir quin rol tenia cada persona?

e Quin va ser el repte més gran en col-laborar?

 Com us vau sentir quan la maquina va funcionar bé?

e Per qué és important que totes les peces treballin juntes?

Nota per al professorat

Reforca la idea que cada persona és essencial perqué el grup funcioni.

Destaca com la cooperacio i la coordinacioé ajuden a resoldre problemes.

Fomenta el reconeixement de les fortaleses propies i alienes.

Si el grup es dispersa, recorda que l'objectiu és aprendre a dissenyar estrategies col-lectives, no
"fer-ho perfecte".

Posa en valor la contribucié de cada integrant, fins i tot les més petites.



(Aprox. 30-40 minuts) Adapta-la segons el nivell d'implicacié del

grup.

Materials
Reflexionar sobre els patrons personals de reaccid i O Fulls de paper o llibretes.
els processos de presa de decisions en diferents O Retoladors o boligrafs per
situacions. crear mapes mentals.
Reconeéixer com els factors socials i emocionals O Espai per al freball individual i
influeixen en les decisions. discussions en grups petits.

Aprendre a identificar i regular conscientment
aquests factors per millorar I'autonomia personal.

Introduccié amb preguntes del professorat: Planteja situacions per activar la refiexid, per exemple:
e Pensa en una decisié recent, com vas repartir el feu temps entre estudiar, aficions i amistats.
o "Hi va haver algun moment en el qual vas haver de decidir com reaccionar en una
conversa o conflicte amb amistats o familia?"
o "Qué vas fer per mantenir la calma o canviar alguna cosa en una situacié estressant?"

Treball individual - Recordar una situacié
e Cada persona recorda una situacié recent en la qual va haver de prendre una decisid dificil.
e Anota breument qué va passar i com va reaccionar.

Creacié d'un mapa mental de reaccions
* Ll'alumnat crea un mapa mental gque mostri com va decidir actuar en aquella situacid.
* Elmapa ha dincloure:

o Emocions implicades.

o Consideracions morals.

> Influéncies socials (amistats, familia, entorn).

> Possibles conseqiiéncies que va tenir en compte.

Posada en comu en petits grups

* En grups reduits, comparteixen els seus mapes mentals i expliguen com van prendre les seves
decisions i quins factors van influir-hi.

e Escolten similituds i diferéncies entre les seves experiéncies i les de les altres persones.

Reflexid final en gran grup
* Torna al grup complet i guia una conversa amb preguntes com:
o "Qué has descobert sobre com prens decisions en situacions dificils?"
o "Quins factors emocionals o socials influeixen més en tu?"
o "Qué pots fer per tenir un control més conscient sobre les teves decisions?"
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Nota per al professorat

e Crea un clima de respecte i confianca, recordant que les experiencies compartides son personals i
no s'han de jutjar.

* Reforca la idea que no existeixen decisions 'correctes' o 'incorrectes), sind diferents maneres
d'afrontar les situacions.

e Destaca la importdncia de recongixer les emocions i les pressions externes com a part del procés
de decisio.

e Si algld no desitja compartir en grup, pot romandre en reflexié individual.
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(Aprox 30 to 40 minuts) Adaptar al temps i I'energia del grup.

Materials
1. ldentificar fortaleses personals i compartir-les amb 1 Ovillo de llana o corda llarga.
el grup. 1 Aula amb espai suficient per
2. Reconéixer la importdncia del respecte i el suport formar un cercle gran.

mutu dins de la comunitat escolar.
3. Practicar I'expressié de reconeixement positiu cap
a un mateix i cap als altres.

6.2 Desenvolupament de I'activitat

1. Introduccié a la dindmica
¢ Explicala consigna: "Crearem junts una xarxa d'amistat que ens recordard que cada persona
del grup és important i aporta alguna cosa valuosa.”
* Colloca tot el grup en un gran cercle, de peu o asseguts.

2. Comencar la xarxa
¢ Sostén un extrem de l'ovillo de llana i presenta't dient el teu nom i una fortalesa personal o
alguna cosa que se't doni bé.
o Exemple: "Em dic Laura i se'm dona bé ajudar els alfres."
e Després, llanca suaument l'ovillo a una altra persona del cercle, sense deixar anar el teu
extrem.

3. Continuar la xarxa
¢ L'estudiant que rep l'ovillo repeteix el mateix procés:
o Es presenta. Diu una qualitat personal o fortalesa (per exemple: "Em
dic Max i se'm dona bé escoltar").
o Llanca l'ovillo a un altre company.
e El procés continua fins que tots hagin participat i la llana formi una xarxa
gue connecti tot el grup.

4. Ronda addicional de refor¢ positiu (opcional)
e §Sjes desitja, es pot fer una segona ronda en la qual:
o L'estudiant que té l'ovillo el torna a la persona que I'hi va llancar, dient alguna cosa positiva
o alguna cosa que valori d'ella.
¢ Aixo reforca el reconeixement mutu i el clima de confianca.

5. Reflexié final en grup
e Observeu junts la xarxa creada i reflexioneu amb preguntes com:
> Qué ens ensenya aquest joc sobre I'amistat i la convivéncia?
o Com se sent formar part d'una xarxa on tots aporfem alguna cosa?
> Quines fortaleses has descobert en els altres que no coneixies?
o Qué podem fer per mantenir aquesta xarxa forta i donar suport a tots els membres del
grup?
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Nota per al professorat

Reforca la idea que totes les aportacions sén valuoses, incloent-hi les qualitats petites o sentzilles.
Fomenta un clima de confianca i seguretat, sense burles ni judicis.

Si el grup és molt gran, divideix la classe en cercles més petits perqué I'activitat no s'allargui massa.
Utilitza la xarxa com a metdfora visual: cada persona és un fil essencial que sosté la comunitat,
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7.1 Objectiu Materials
1. Fomentar l'autoobservacié emociondl i 1 Full amb una taula o plantilla de 5 columnes

ajudar I'alumnat a identificar com (de .dilluns d divendrefs).

varien les seves emocions al llarg de la [ Lapis de colors o boligrafs.

setmana. [0 (Opcional) Panell o espai per compartir

voluntariament al final.
- J

Activitats complementdaries

Activitat complementdaria 1: El meu mapa emocional de la setmana
(Aprox 15 a 20 minuts) Pot adaptar-se segons el temps disponible.

7.2 Desenvolupament de l'activitat

1.

Lliurar a cada estudiant un full amb una taula de 5§ columnes (una per a cada dia de la setmana).
Demanar-los que pensin en I'emocid predominant de cada dia.
Poden dibuixar un simbol, un color o escriure una paraula que representi com es van sentir,

Després, reflexionar individualment:;

* Quins dies em vaig sentir més intensament emocional?

e Quina emocid es va repetir amb més frequéncia durant la setmana?
* Quines situacions van influir en com em vaig sentir?

(Opcional) Convidar els qui ho desitgin a compartir part del seu mapa emocional amb el grup.

Nota per al professorat

Pots utilitzar aquesta activitat setmanalment com a rutina o al final del modul.
Proporciona informacié valuosa sobre estats emocionals recurrents en el grup.

Notes
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Activitat complementaria 2: La bustia invisible
(Aproximadament 10 minuts. Ideal com a rutina setmanal)

8.1 Objectius Materials
1. Oferir un espai segur perque I'alumnat [J Una bustia decorada (fisica o virtual).
expressi emocions, pensaments o O Petits frossos de paper.
preocupacions de forma andnima. O Llapis o boligrafs.

8.2 Desenvolupament de l'activitat
1. Explicar que hi haurd una "bustia invisible" a I'aula on podran deixar missatges emocionals, pensa-

ments o peticions que no s'atreveixin a dir en veu alta.

2. Recordar-los que poden escriure sobre alguna cosa que els hagi passat, com se senfen, o simple-
ment una idea o missatge.

3. Unavegada per setmana (o al final del modul), obrir un dels missatges (mantenint I'anonimat) i
usar-lo com a punt de partida per a una reflexid, conversa o dindmica a l'aula.

Nota per al professorat

e Aquesta eina pot ajudar a detectar emocions ocultes, malestar silencids o conflictes
individuails.
« Esfonamental mantenir la confidencialitat i tractar cada missatge amb respecte i cura.
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Checklist de material per activitat

[ Dibuixos, imatges o emoticones que
representin diferents emocions.

O Instruments musicals senzills (fambors, xildfons,
maragues...) o objectes quotidians que
produeixin so.

O Espai ampli per a treball en cercle i petits

grups.

\.

O Imatges de persones mostrant diferents emocions.
[ Fulls en blanc i llapis de colors o retoladors.
[0 Espai obert per a petites representacions teatrals.

Activitat 3. Clarificar objectius personals -
Reconéixer i canviar emocions

(] Imatges o simbols de diferents dmbits
(treball, familia, aficions, amistats...).

[J Paper i colors per dibuixar rutes d'objectius.

[ Espai per a freball en parelles o petits grups.

[ Fulls individuals o quaderns.

[0 Retoladors o boligrafs.

O Espai per a treball individual, en parelles i en
petits grups.

.

[ Targetes tipus puzle (en parelles o grups).

O Fulls grans o cartolines per a pdsters.

O Plantilles d'autoregulacié (o paper per
crear-les).

[ Tisores, pega i retoladors.

[ Espai per a treball grupal ampli.

[J Cabdell de llana o corda llarga.
O Aula amb espai suficient per formar un cercle gran.

Activitat complementaria 1: “El meu mapa
emocional de la setmana”

[ Fulls amb una taula o plantilla de 5
columnes (dilluns a divendres).

[0 Llapis de colors o boligrafs.

[ (Opcional) Espai per compartir resultats de
forma voluntdria.

7
A\

[J Una caixa decorada o buUstia (fisica o virtual).
U Llapis o boligrafs.
[ Petits trossos de paper.
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Dificultats amb la
gestio del temps

Distribucio injusta del
treball

Massa distraccions

Falta d'idees per ala
tasca

Membres de l'equip
desmotivats

Compromis desigual
dels membres del

arup

Falta de material o
recursos

Dificultats per
enftendre la tasca

Conflictes dins del
garup
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| de la setmana”

1: "El meu mapa em

Imprimible Activitat complementaria
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Panell de control setmanal
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Divendres
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Notes Notes Notes
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Guia

1. Tria una emocio.

2. Escriu per que va sorgir aquesta

emocio.

3. Escriu el que et va passar pel

cap en aquell moment.
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Estrés i estrategies
d'afrontament

Guia del professorat

Activitats per a educacié secundaria



INTRODUCCIO

L'estrés és una experiéncia natural que forma part de la vida quotidiana dels adolescents. En
aqguesta edat, molts estudiants comencen a viure amib majors exigencies académiques, pressions
socials, canvis fisics i emocionals, conflictes interpersonals i expectatives externes que, sense una
guia adequadda, poden generar sobrecdrrega o desregulacio.

L'objectiu d'agquest mddul és oferir un espai segur i estructurat perqué els alumnes de 1ri 2n d'ESO
entenguin qué és l'estrés, com es manifesta en el seu cos i la seva ment, i quines eines poden
utilitzar per gestionarlo amb eficdcia. A través d'activitats vivencials, debats, jocs simbdlics,
exercicis fisics i reflexions guiades, I'alumnat aprendrd a identificar els senyals primerencs
d'activacid, a regular-se en situacions de tensié i a desenvolupar estrategies d'autocura i
d'afronfament.

L'enfocament del mdodul és prdctic i respectuds amb la seva etapa de desenvolupament: busca
enfortir I'autonomia emocional, la capacitat de presa de decisions, la responsabilitat personal i el
suport entre iguals. A més, es freballa en la comprensid del funcionament del cervell sota estres, la
importancia del descans i la necessitat d'equilibrar les exigencies i el benestar.

Objectius del modul

e Enfendre qué és l'estrés des d'una perspectiva cientifica i accessible.

+ Diferenciar entre I'estrés funcional i I'estrés aclaparador.

* |dentificar situacions académiques, socials i personals que generen estres.

e Reconéixer les reaccions corporals, emocionals i cognitives lligades a l'estrés.

* Explorar estratégies practiques de regulacio (respiracio, pensament, moviment, pauses,
planificacio).

e Entendre el "programa d'emergéncia" del cervell i com desactivar-lo.

e Conéixer i aplicar estratégies d'afrontament.

* Reflexionar sobre el propi "tanc emocional" i com mantenir-lo ple.

e Promoure la responsabilitat i la col-laboracid en el clima del grup.

e Desenvolupar recursos personals com el pdster de l'estrés o les estrategies d'emergéencia.
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Paraules clau

e Estres En acabar agquest modul, 'alumnat entendra

e Activacid que la salut també inclou com ens sentim i

* Resposta fisioldgica pensem. Desenvoluparan una major conscién-

e Cervellen mode cia de les seves emocions i necessitats, i apren-
d'emergéncia dran a identificar les persones i els recursos als

e Tanc emocionadl quals poden recorrer per demanar ajuda, tant

* Regulacié per a ells mateixos com per donar suport als

* Autocura altres.

* Estratégies d'afrontament
e Senyals corporals

* Pensaments automadtics

e Suport

e Afencid i concentracio

Orientacié per al professorat — Us flexible del modul

Aqguest modul ha estat dissenyat com un banc flexible d'activitats, no com un
programa rigid que s'hagi de completar en la seva totalitat. Tot i que el taller estd
planificat per a 2 sessions de 60-90 minuts, inclou més activitats de les estrictament
necessdries, amb l'objectiu que el docent pugui adaptar el recorregut al ritme
del grup, al temps disponible i a la seva propia experiéncia.

Tingueu en compte que:

* No és necessari realitzar totes les activitats.

* Algunes activitats estan pensades com a clau, ja que sostenen els objectius principals del
modul.

* D'alires funcionen com a suport, enriquiment o activitats alternatives, Ufils si el grup avanca
rapid o si es disposa de més temps.

e Podeu triar, combinar o substituir activitats sense perdre la coheréncia pedagogica.

Si és la primera vegada que impartiu aguest modul, recomanem:

e Prioritzar les activitats clau indicades a la guia. Indicades com a AP+ndmero (activitat
principal) en rosa i A+ndmero (activitat secunddaria) en blau. Ex: o

e Mantenir un ritme calmat, sense presses per "arribar a tot".

* Recordar que I'objectiu no és completar activitats, sind facilitar la comprensid, la consciéncia
corporal i les eines practiques de regulacié de l'estrés.

El modul funcionard correctament encara que només s'uftilitzi una part del material proposat.
Confieu en el vostre criteri professional i en la resposta del grup.
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Recomanacions per al professorat

e Crear un clima segur: parlar sobre l'estrés pot desencadenar emocions profundes. Garantiu la
confidencialitat, el respecte i la no exposicid publica de situacions personals.

* Evitar judicis o interpretacions: els adolescents poden ser sensibles a les avaluacions externes;
valideu sempre les seves experiéncies sense minimitzar-les.

e Fomentar la participacié voluntdria: no obligueu a compartir experiéncies personals. Oferiu
alternatives d'observacié o d'escriptura.

e Alternar activitat i calma: combineu dindmiques actives amb moments de reflexid o exercicis
de regulacio fisica.

* Treballar amb exemples generals: eviteu preguntar per experiéncies intimes; utilitzeu exemples
ficticis, andnims o hipotétics.

e Observar els senyals no verbals: linquietud, el riure nervids, evitar el contacte visual o la
dificultat per seguir el ritme poden indicar activacié emocional.

e Promoure el pensament critic: convideu l'alumnat a qlestionar creences com "he de ser
capag de fer-ho tot" o "si descanso, fracasso".

* Normalitzar el fet de demanar ajuda: reforceu que buscar suport en un adult no és un sighe de
debilitat, sind d'autocura i intelligéncia emocional.

* Mantenir una estructura clara: els adolescents funcionen millor amb instruccions concretes,
limits definits i un inici/tfancament explicit.
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Dia 1. Reconeixer l'estrés i els seus senyals

(10 minuts).

. s . Materials
1. Donar la benvinguda i infroduir el tema
de l'estrés en un llenguatge que ressoni [ Cercle de cadires o disposicid de I'aula
amb els adolescents. que permeti veure'ns els uns als alfres.
2. Activar coneixements previs sense dema- O Pissarra o rotafoli (opcional).
nar experiéncies personals. [0 Entorn tranquil, sense soroll excessiu.

3. Explorar les primeres associacions que
l'alumnat fa amb la paraula “estrés”.

4. Crear un clima de respecte, seguretat |
escolta.

1.1.2. Desenvolupament de Il'activitat:

1. Benvinguda i creacié del clima
¢ Digueu a l'alumnat que aquesta sessié serd participativa i prdctica. Frase suggerida:
o “Awui freballarem sobre una cosa que absolutament fothom experimenta: l'estrés. | ho
farem d'una manera clara, respectuosa i Util per al vostre dia a dia.”
* Expliqueu que es parlard de sensacions generals, no d'experiencies infimes.

2. Ronda inicial: “Quan penso en l'estrés...”

¢ Demaneu a cada alumne/a que completi breument la frase: "Quan penso en l'estres,
penso en...”

e Aclariments importants:
> No es parla de casos personals especifics.
o Respostes generals, com ara sensacions, paraules soles o imatges.
o Es pot passar el torn si no es vol parlar.
o Exemples que podeu oferir per inspirar sense dirigir:

AR 2N

= “pressid”, “cansament”,

7S n oW noow 2w

exdamens”, “soroll”, “bloqueig”, “tensid”, “no arribar-hi”.

3. Registre (opcional)
e Podeu escriure les paraules més repetides o significatives a la pissarra per a:
o Visualitzar el mapa general del grup o utilitzar-lo més tard durant el Dia 1, a "Temps
moderns" o0 "Reaccions a l'estres".
* Opcionalment, agrupeu les idees en:

Emocions

* Nerviosisme * Exdmens *  Tensid
e Aclaparament e Conflictes ¢ Mal d'estbmac
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4, Connexié amb el modul
e Tangueu l'activitat explicant:
> “El que acabeu de dir ens demostra que l'estrés t& moltes formes. Al llarg de les prope-
res activitats, veurem qué és realment, com funciona al cos i qué podem fer per
gestionar-lo.”

Punts clau per al professor

» Eviteu que el grup derivi cap a experiéncies personals o dificils. Si en sorgeix alguna, valideu i
redirigiu:
= “Gracies per compartir-ho; avui parlarem de l'estrés en general, no de casos individuals.”

* Manteniu l'activitat breu per no consumir femps del bloc tedric posterior.

* Observeu el clima emocional inicial: I'apatia, la ironia, el nerviosisme o el riure poden indicar
activacio o resisténcia, cosa que és normal a secunddria.
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(5-7 minufts).
Podeu ampliar-la si el grup participa activament.

1. Facilitar que I'alumnat identifiqui el seu Materials
nivell actual d'activacié emocional. [0 Cap d'especific.

2. Introduir la idea que l'estrés t& gradacions O Aula en cercle o amb bona visibilitat
(no és "fot o res"). entre 'alumnat.

3. Crear una referéncia interna per ser
ufilitzada en activitats posteriors.

4. Promoure l'autoregulacié mitjancant el
reconeixement precog¢ dels senyals.

1.2.2 Desenvolupament de I'activitat:

1. Breu introduccié: Expliqueu
o “Abans de submergir-nos en el contingut del taller, farem un pefit exercici per entendre
com esta el nostre cos ara mateix. L'estrés no apareix tot de cop: funciona com una
escala, de 'l al 10.”
e Clarifiqueu que aguesta activitat no demana detalls personals, només sensacions internes.

2. Exercici d'autoavaluacié: Digueu al grup
o “Tanqueu els ulls un moment si us sentiu comodes. Penseu. ‘En una escala de I'l al 10,
com d'estressat/da em sento ara mateix?’”
e Definiu breument:
> No utilitzeu paraules com “dolent” o “dramatic”; mantingueu-ho neutre.,

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Calma Una mica tens/a / activa- Molt tens/a / preocupat/da /
t/da bloguejat/da

3. Senyal amb la md: Demaneu
o "Quan us ho digui, mostreu el vostre nimero amb els dits, aixi podrem veure com esta
el grup en general.”

¢ Indiqueu que:
> No es faran comentaris sobre nivells alts o baixos.
o No és un exercici d'exposicié personal.
o No es comparteixen els motius.

* Temps: 3 segons de visualitzacid grupal.
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4. Comentari general del grup (no individual): Digueu frases com:
o "Veig que hi ha varietat, la qual cosa és normal.”
o “L'objectiu no és estar al'l; és aprendre a gestionar els nivells a mesura que pugen.”
o “Més endavant veurem eines per baixar un punt o dos quan ho necessiteu.”
e Mai assenyalem qui té€ nimeros alts.

5. Preguntes de reflexidé (generals i no invasives)
o “Ussorprén veure que no tothom esta al mateix nivell?”
o "Quines coses solen passar que us fan passar d'un 3 a un 6?”
o “Heu notat com canvia el vostre cos quan l'escala puja?”
e Siel grup estd molt silencids, oferiu opcions:
o “Potser tensio muscular?”
o “Dificultat per concentrar-se?”
o “Respiracio més rapida?”

Note for the teacher

* Eviteu descripcions personals de situacions estressants; mantingueu-ho sempre en un pla
descriptiu (“sensacid”, “nivell”) i no narratiu ("qué em va passar”).

e Sialgun alumne/a mostra incomoditat, permeteu-li passar el forn sense donar explicacions.

* Observeu els senyals: alumnes molt tensos, tancats o excessivament dispersos poden necessitar
més confencid o moviment en activitats posteriors.

* Aquest exercici ajuda a calibrar el “clima emocional” del grup abans d'entrar en continguts

més teorics.

51



(15 - 20 minuts).

Materials

[ Pissarra o rotafoli.

O Copia impresa o digital del text "El cor
del cacador".

O Aula en disposicié semicircular o
d'exposicio.

Comprendre qué és l'estrés des d’una perspectiva cientifica i accessible.

Explicar com el cervell avalua les amenaces (reals o percebudes).

Introduir el concepte d’estrés funcional i estrés aclaparador.

Comprendre la resposta fisioldgica del cos davant el perill.

Utilitzar la metafora narrativa del cacador per explicar I’activacio i la recuperacio.

o bk N~

1.3.2 Desenvolupament de l'activitat:

1. Activacié inicial (2 min): Comenca amb una pregunta generall.
o "Abans d'explicar res, qué enteneu per estrés?"
* Recull 3-4 idees a la pissarra (sensacions, paraules, imatges).
¢ No enftris en detalls encara ni corregeixis conceptes.

2. Explicacio clara: Qué és I'estrés? (5 min)
e Potsdir:

o "Quan parlem d'estrés, ens referim a la resposta del cos i del cervell a una situacié que
interpreta com una amenaca, un repte o una pressio. No és només una emocio, és un
conjunt de reaccions fisiologiques."

e Clarifica aquests punts:

L'estrés és normal i necessari. Ens gjuda
a reaccionar, concentrar-nos, moure'ns i
rendir.

El cos avalua constantment les situa-
cions. Decideix si alguna cosa és:

e Segura

* Neutra

¢ Una possible amenaca.

El cervell no distingeix bé entre amena-
ces redls i simboliques.

Exemples

*  Unexamen

e Una discussio

* Un missatge que et preocupa

e Un soroll fort.

Poden activar la mateixa xarxa neural
que un perill real.

Diferéncia entre Eustrés i Distrés.

activacio dtil, concentracio,
energia.
Distres: sobrecdrrega, bloqueig, esgota-
ment.



3. Reaccions del cos a I'estrés (3 min)
e Explicar en un llenguatge accessible:

El cor batega més Y Els musculs es
rapid. ~ tfensen.

La digestio dismi-
nueix.

La respiracid S'alliberen La vigilancia
s‘accelera. adrenalina i M augmenta.
cortisol.

Cervell ——= Senyal — = Cos ——=>  Activacié

e Frase guia:
o "Es com si el cos es preparés per correr, lluitar o reaccionar... fins i tot quan l'amenaca
no és fisica."

4. Lectura de la historia "El cor del cagador" (5 min)
¢ Indica que és una metdafora evolutiva per entendre com funciona l'estrées.
e Llegeix-la tu mateix o demana a un alumne voluntari que llegeixi fragments seleccionats
per evitar que s'allargui massa.




De tfornada a la seguretat de la cova, el cacador explica a la seva familia el combat perillds, i
nomeés ara comenca a sentir el dolor de les moltes ferides que li ha causat 'os. Perd el seu
sistema immunitari estd treballant a ple rendiment, i en pocs dies les ferides s'han tancat. Poc
després del combat, el seu cor havia tornat a la normalitat, la seva pressié arterial havia baixat
i una profunda sensacid de relaxacié I'navia inundat.

¢ Aspectes clau de la historiar:
o El cagcador sent por real davant d'un os.
> El seu cos reacciona amb forca i rapidesa.
o Latensio serveix per actuar.
o Un cop acaba el perill, el cos es relaxa.
e Connecta-ho amb la vida actual:
o "Awui diq, les nostres amenaces no son 0ssos. Pero el nostre cos continua reaccionant
com si ho fossin."

5. Connexié amb la vida quotidiana (2-3 min): Guia la reflexid
o "Quines situacions a l'escola ens fan reaccionar com al cacador?"
o "Quins '0ssos' simbdlics feniu a la vostra vida quotidiana?"
e Evita exemples personals.
e Accepta respostes com ara:
o '"examens", "barallar-se amib un amic", "massa pressid", "massa tasques'...

6. Preguntes de reflexidé
e "Quina part de la historia del cacador s'assembla al que tu experimentes?”
e "Quins senyals corporals reconeixes quan estas activat/da?"
e "Per qué creus que de vegades és dificil relaxar-se després?"

Punts clau per al professor

¢ Mantingues un to informatiu: aquesta activitat és d"input", no un debat personal.

¢ Evita que els alumnes expliquin situacions especifiques o sensibles.

¢ La metdfora del cacador de vegades genera humor o incomoditat; fes-la servir al teu favor,
mantenint el focus en I'explicacié cientifica.

e Aquesta activitat estableix la base conceptual necessdria per a "Temps Moderns", "Joc de
I'Aixecament de Pesos" i "Model del Diposit".
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(10 minuts).

Materials

[0 Ampolles d'aigua petites (500 ml) o
pesos lleugers (un per alumne).

(1 Espai segur per estendre el brag sense
colpejar els altres.

[ Crondmetre (opcional).

Comprendre que l'estrés no depén només de la infensitat, sind del tfemps que el mantenim.
Experimentar fisicament la metdfora del "pes emocional" prolongat.

Connectar I'experiéncia corporal amb el contingut tedric explicat anteriorment.

Infroduir la importdncia de deixar anar, descansar i demanar suport,

Ao~

1.4.2 Desenvolupament de I'activitat:

1. Presentacié de l'exercici: Explica al grup
o "Farem un experiment senzill per entendre com funciona l'estrés. No es fracta de
forca fisica, siné d'observar com reacciona el cos quan sosté alguna cosa durant
massa temps."
e Enfrega una ampolla o pes a cada alumne.

2. Primera avaluacié: Pesa o no pesa?
* Pregunta: "Aquest objecte et sembla lleuger? Creus que seria facil de sostenir una
estona?"
e Lo majoria respondrd que si.
e Confirma: "Perfecte. Comprovem-ho."

3. Exercici fisic principal: Indica
o "Estén el bra¢ cap endavant, paral-lel a terra. Sosté I'ampolla
sense doblegar el colze. Respira amb normalitat i manté la
posicio.”
* Temps: 20-30 segons (suficient per a adolescents).
e Observa els senyals:
o Tensid alamad.
o Tremolor al brag.
o Respiraciod superficial.
o Incomoditat creixent.

4. Reflexié immediata: Pregunta
o "Ha canviat alguna cosa des que hem comencat?”
o "['objecte pesa més ara que abans?"
*  Guiala reflexio:
o "El pes és el mateix... el que canvia és el temps que el
sostens. | amb l'estrés, passa exactament el mateix."
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5. Connexid explicita amb I'estrés: Explica
o "L'estrés no sempre prové de coses enormes. De vegades, una petita preocupacio, si la
mantenim tot el dia, es torna molt pesada.”
e  Exemples

e Pensar tof el dia en un examen
* Un missatge que genera ansietat
e Una discussié amb algl important

e Tenir tasques pendents acumulades

e Infentar mantenir una imatge perfecta

e Comparar-te constantment amb els altres

e Frase clau:
o "No importa com siguis de fort: si mai no deixes anar el pes, el brac acaba cedint.”

6. Deixar anar el pes: Indica
o "Ara abaixa el brag¢ i deixa I'ampolla a la teva falda."
* Pregunta:
o "Quina sensacio apareix en deixar-la anar? Alleujament? Alliberament? Relaxacio?"
e Explica:
o "Ala vida real és el mateix: quan deixem anar, demanem ajuda, descansem o can-
viem d'estrategia, el nostre cos s'allibera.”

7. Preguntes de reflexid
e "Quines coses de la teva vida funcionen com aquest pes?"
e "Com te n'adones que estds 'sostenint massa'?"
e "Quins senyals et dona el teu cos quan necessites deixar anar?”
e '"Que t'gjuda a tu a deixar anar el 'pes de l'estres'?"

Punts clau per al professor

e Assegura't que cap alumne forci massa el brag. Si hi ha molésties, permet que sostinguin el pes
amb les dues mans o durant menys temps.

e Evita que l'exercici es converteixi en una competicié ("jo puc aguantar més").

e Cenira't en I'experiéncia corporal, no en el rendiment.

e Aqguesta activitat funciona com un pont directe cap a: I'andlisi dels videos de "Tfemps Moderns" i
la identificacid dels senyals d'estrés.
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(10 - 15 minuts).

Materials

I Projector o pantalla per mostrar videos.
U Enllacos a 1-2 videos breus de Temps Moderns.
[ Pissarra.

1. Comprendre la diferéncia entre una amenaca especifica (model del cagador) i I'estrés
permanent fipic de la vida moderna.

2. Observar com els ritmes accelerats, la multitarea i les interrupcions generen una activacio
constant.

3. Reflexionar sobre l'impacte de I'estrés prolongat en la concentracio, la motivacié i el benestar.

4. Preparar el terreny per a l'activitat seglient: "Qué em provoca estrés?”

1.5.2 Desenvolupament de I'activitat:

1. Infroduccié al concepte d"estrés permanent" (2 min): Connectar amb la histéria del cagador.

o "Hem vist com el cos reacciona davant d'un perill real i com torna a la calma després.
Perd avui, en la vida moderna, estem en una mena de ‘'mode activat' gairebé tot el
temps."

e Clarificar:

o "Ja no lluitem contra o0ssos, pero la nostra vida esta plena de petites pressions cons-
tants: noftificacions, tasques, terminis, conflictes, soroll, estimuls... El cos no té temps per
desconnectar.”

2. Visualitzacié de video (3-5 min): Seleccionar videos que acostumen a mostrar
* Abans de reproduir-los, explicar:
o "Aquests videos mostren com és l'estrés modern."
e Mirar-los pensant: "Aixo em passa a mi? M'acompanya en el meu dia a dia?"
e Projectar 1-2 clips de 30-60 segons.

"Vida quotidiana
fragmentada": la persona
moderna estd, per tant, sota
una tensidé constant,

Pel-licula - pauses
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https://www.youtube.com/watch?v=GFH8aqJawFI

3. Breu reflexié grupal (6 min): Guia la conversa amb preguntes generals, sense exposar casos
personals.
o "Quina sensacio us han transmes els videos?"
o "Us sona aquest tipus de ritme o pressio en la vostra vida quotidiana?”
o "Quines coses del dia a dia mantenen l'estres 'enceés' tot el temps?"
e Evita aprofundir en situacions individuals.
e Siel grup es dispersa, reconduir.
o "Pensem en elements generals: soroll, pantalles, tasques, velocitat, horaris."

4. Concepte clau: la "dent de serra" de l'estrés
e Explica-ho de manera accessible:

L'estrés saludable puja i baixa com una dent de serra.

Faig la tasca

M'activo Em relaxo

Pero si no hi ha pauses, l'estres es manté alt ot el temps.

Linia ondulada que puja i baixa (estrés Linia que només puja i es manté alta
saludable). (estres permanent).

* Frase guia:
o "El problema no és activar-se, sind no tenir moments reals per baixar."

5. 5. Connexié amb l'activitat seglent: Anficipar.
e "Ara que hem vist qué és l'estrés permanent, explorarem quines coses especifiques el
generen en la vostra vida quotidiana. Sense detalls personals, sind situacions generals que
afecten molts adolescents.”

6. Preguntes de reflexidé
e "Per qué és tan dlificil relaxar-se avui dia?"
e "Quina és la diferencia enfre l'estrés del cacador i l'estres modern?"
e "Quins senyals et diuen que el teu estrés no esta baixant?"
e "Quines situacions didries creus que generen aquest estres permanent en els adolescents?"

Punts clau per al professor

¢ Mantingues els videos breus. L'objectiu é€s generar reflexié, no entreteniment.

e Evita deixar que el grup derivi cap a experiéncies personals intenses (comu a secunddria).

e Siel grup mostra apatia o ironia, recorda'ls que I'estrés prolongat afecta tothom, fins i fot quan
Nno s'expressa verbalment.

e Pots fornar a aquest diagrama el Dia 2 quan es treballi el Programa d'Emergéencia i el Diposit
Emocional.
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(10 - 12 minuts).

Identificar situacions comunes que
generen estrés en els adolescents.

Passar del concepte abstracte d'estrés a
exemples quotidians.

Visualitzar coincidéncies dins del grup.
Preparar el terreny per al tfreball posterior
sobre senyals d'estrés, el model del dipdsit
i les estratégies de regulacio.

1.6.2. Desenvolupament de l'activitat:

Académiques

3.

Gaterials

[ Targetes Metaplan (papers

~

rectangulars petits de colors) o post-its.

] Retoladors.

] Pissarra / paret / panell per penjar-les.

\ O Un espai ampli.

/

1. Breu presentacioé (1 min): Digues alguna cosa com
o "Ara que hem vist quée és l'estrés i com funciona en el cos, identificarem quines situa-

cions l'activen habitualment en el vostre dia a dia. Utilitzarem targetes per escriure
idees generals, no experiencies personals.”

¢ Emfatitza: No utilitzeu noms, no expligueu situacions infimes, Nno escriviu res sensible.

e Ofereix exemples generals nomeés si &és necessari.
* Repeteix sempre: General, no personal.

2. Col-locar les targetes a la paret (2 min): Demana al grup

o "Veniu i pengeu les vostres targetes
e Categories d'exemple:

Socials ‘ Familiars

aqui, a la paret o a la pissarra.”

Personals ‘ Digitals

Altes expectatives / perfeccionisme

Lectura i agrupacié en veu alta (3-4 min):

* Selecciona algunes targetes sense identificar-ne els autors.

e Llegeix exemples variats en veu alta:
o "Examens i lliuraments"
o "Dormir poc"
o "Missatges que m'aclaparen”
o "Confiictes"
o "Tenir moltes tasques"
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e Agrupa visualment:
o "Aquestes fres semblen relacionades amb l'escola... Aquestes altres amb les relacions
socials... Aqui veig estres pel mobil..."
* Laidea és mostrar coincidéncies sense assenyalar ningu.

4. Tancament i connexié amb el contingut posterior (1 min):
* Explica:
o "En el mén modern, moltes d'aquestes coses se sumen. Quan s'acumulen sense pauses,
apareix l'estrés permanent del qual hem parlat abans. Més endavant freballarem quins

senyals ens déna el cos i quines estrategies podem utilitzar per gestionar aquestes
situacions."

5. Preguntes de reflexid
e "Quines categories d'estrés han aparegut més?"
e '"Creieu que els adolescents d'alfres classes tindrien targetes similars?"
e '"Us sorpren que molts de vosaltres tingueu fonts d'estrés en comua?"
e "Quines situacions creieu que es poden gestionar amb estrategies senzilles?"

Punts clau per al professor

e FEvita llegir targetes que puguin ser interpretades com a massa personals o sensibles.

e Si apareix una targeta inapropiada (ex: confingut molt intim o preocupant), retira-la
discretfament sense fer comentaris.

e Mantén una dindmica lleugera: aguest no és un moment de debat profund, sind de
reconeixement general.
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(10 - 12 minuts).

Materials
1. Identificar senyals d'estrés comuns en
adolescents.
2. Connectar les respostes fisioldgiques del
contfingut anterior amb exemples quoti-

[ Pissarra o rotafoli.

[] Retoladors.

LI Tres columnes preparades (opcional):
Cos - Emocions - Pensaments /

dlians. ' o _ Conducta.
3. Augmentar I'autoconsciéncia corporal i [ Targetes / post-its (opcional).
emocional.

4. Preparar el terreny per als exercicis de
regulacié (‘contraprogrames") i per al
Diposit Emocional del Dia 2.

1.7.2. Desenvolupament de l'activitat:

1. Breu introduccié (1 min): Explica
o "Quan estem estressats, el nostre cos i la nostra ment reaccionen automadticament.
Aquestes reaccions ens donen pistes: ens avisen que estem arribant al limit,"
e Clarifica que parlarem de senyals generals, no d'histdries personals.

2. Crear fres columnes (1 min):
* Escriu

Cos

* Explica que l'estrés s'expressa a diferents nivells.

3. Generaridees en grup (4-6 min):
¢ Demana als alumnes que diguin respostes fipiques a l'estres.
e Pofts plantejar-ho aixi:
o "Quan algu s'estressa (no necessariament tu), quines coses solen passar...?"
e Recull lesidees i escriu paraules curtes a cada columna.

Cos
Tensions al coll o espat- Irritabilitat "No seré capac"
lles Nerviosisme Dificultat per concentrar-se
Mal de panxa Frustracio Donar voltes al mateix tema
Respiracid accelerada Sentir-se bloquejat/da repetidament
Mans fredes Aclaparament Evitar tasques

Suor Por al fracds Respondre impulsivament
Tremolors Procrastinar
Taquicardia Comparar-se amb els altres

Cansament extrem
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4. Comentari integrador (2 min): Digues alguna cosa com
o "Tofes aquestes reaccions son normals: sén la manera com el cos intenta protegir-nos.
Pero si es mantenen durant molt de temps, ens esgoten.”
e Connecta amb el que s'ha vist a "Tfemps Moderns";
o "Com hem vist abans, quan l'estres no baixa mai, aquests senyals es fan més forts."

5. Preparacid per al seguent bloc (1 min): Introdueix
o "Ara que sabem com reacciona el cos a l'estres, veurem quée podem fer per desactivar
aquests senyals. En la propera activitat, explorarem exercicis de regulacio rapida.”
e Aixo enllaca amb: 1.8 Contraprogrames:; El poder del pensament + Enfrenament del
muscul del somriure.

6. Preguntes de reflexid
e "Quins senyals corporals creus que apareixen primer quan algu s'estressa?"
e "Quines reaccions emocionals has vist en alfres estudiants quan estan sota pressio?"
e "Quines conductes solen indicar que l'estres esta augmentant?”
e "Quin d'aquests tres nivells (cos, emocions, conducta) et resulta més dificil de gestionar?"

Punts clau per al professor

* Mantingues la conversa general, no personal.

e Sisorgeix una reaccié emocional forta en un alumne, valida-la i recondueix:
= "Grdacies per compartirrho; ara ens centrarem en exemples generals."

e Evita judicis sobre qualsevol reaccid; totes son adaptatives.

e Aquesta activitat ajuda a detectar patrons de grup que es podran reprendre més endavant
durant el Model del Dipdsit i el Programa d'Emergéncia del Dia 2.
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(10 minuts).

1. Introduir estratégies rapides per reduir Materials
l'activacid de 'estres. [ Cap d'essencial.

2. Passar de I'explicacio tedrica a la practi- [ Aula en cercle o una disposicié que
ca corporal i cognitiva., permeti observar el grup.

3. Mostrar com els pensaments i l'expressio U Pissarra (opcional) per anotar paraules
facial influeixen en el sistema nervios. clau.

4, Preparar els alumnes per a técniques de
regulacid més profundes el Dia 2.

1.8.2. Desenvolupament de I'activitat:

1. Infroduccié (1 min): Explica

o "Quan l'estrés puja significativament, no sempre podem canviar la situacio, pero si que
podem infiuir en com reacciona el nostre cos. Aquestes petites tecniques actuen com
interruptors' que ajuden a reduir I'activacio."

Clarifica que sén exercicis senzills perd basats en el funcionament del sistema nervids.

2. Contraprograma 1: "El poder del pensament" (4 min): Digues al grup que s'assegui comoda-
ment.

Explica:

> "Quan pensem en alguna cosa estressant, el nostre cos reacciona com si estigués
passant ara mateix. Pero passa el mateix a linrevés: si pensem en alguna cosa que ens
fa sentir bé, el cos respon relaxant-se."

Instruccions: Demana'ls que tanquin els ulls (si se senten comodes). Digues-los

> "Imagineu alguna cosa que us generi calma: un lloc, un record, una sensacio."

Deixa 10-15 segons en silenci.

Pregunta:

o "Qué ha canviat en el vostre cos? La respiracio? La tensido? La postura?"

No demanis detalls sobre el pensament; només sobre les sensacions generals.

Frases guia per al docent:

o "El pensament pot activar o calmar el cos."

> "Podem friar pensaments que ens ajudin en moments d'estrés.”

> "No es tracta d'evitar els problemes, siné de regularnos per pensar amb claredat”

3. Contraprograma 2: "Enfrenament del mascul del somriure" (4 min)

o "La nostra expressio facial estad connectada amb el sistema nervids. Activar els muasculs
del somriure, fins i tot suaument, envia senyals al cervell de que estem fora de perill."
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e Instruccions:
> Demana al grup que relaxi la mandibula.
o Després indica:
= "Arq, feu un somriure molt petit, gairebé imperceptible."
> Mantingueu-lo durant 10 segons.
o Després pregunta:
o "Noteu algun canvi en el vostre cos?"
o Clarifica:
= "No parlem de somriure per amagar emocions, sind com una eina fisica per reduir
I'activacio del sistema d'emergencia.”
* |dees clau a destacar:
o Activar el mUscul zigomdtic pot disminuir la tensid. El cos i la ment s'influeixen matua-
ment.
- Es un exercici rapid que es pot utilitzar abans d'un examen o d'una situacié de molta
pressio.

4. Integracié final (1 min)
e Explica:

o "Aquestes tecniques son petites eines que podeu utilitzar en els moments en que l'estrés
comenca a pujar. No resolen tots els problemes, pero ajuden a baixar l'activacio perquée
pugueu pensar millor."

¢ Connecta amb el que vindrd a l'activitat seguent:;

> "Ara que hem vist maneres rapides de regular-nos, acabarem
el Dia 1 amb un breu tancament per infegrar el que hem
apres.”

5. Preguntes de reflexiod
e "Quin exercici t'ha resultat més facil: el pensament o el somriure?"
e "En quina situacio timagines utilitzant-los?"
e "Has notat canvis reals en el teu cos?"
e "Creus que una cosa tan petita pot marcar la diferencia?"

Punts clau per al professor

e Alguns adolescents poden fer broma mentre practiquen el somriure. Normalitza-ho i mantén el
focus: la técnica és senzilla perd efectiva.

e Evita demanar-los que comparteixin pensaments personals; centra't sempre en les sensacions
fisiques.

e Siun alumne mostra incomoditat en tancar els ulls, permet que observin o que els mantinguin
oberts.

e Aguestes técniques seran Utils el Dia 2 quan s'expliquin el Programa d'Emergéncia, el Dipdsit
Emocional i les Estrategies de Gestid.
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®
minufts).

. o ) . Materials
1. Integrar d'una manera senzilla i no invasi-

va el que s'ha aprés durant el Dia 1,

2. Promoure una sensacié de tancament,
ordre i seguretat emocional.

3. Reforcar els conceptes treballats; estrés,
senyals corporals, estrés permanent |
primeres tecniques de regulacio.

4. Anficipar el contingut del Dia 2 per K j
mantenir la confinuitat.

[ Cercle de cadires o una disposicid
franquil-la.

1 Pissarra (opcional) per deixar
visibles 2-3 idees clau del dia.

] Entorn calmat (es recomana baixar
el ritme abans de tancar).

1.9.2. Desenvolupament de I'activitat:

1. Reunir el grup en un cercle (1 min): Explicar
o "Farem un breu tancament per integrar el gue hem aprés avui. No cal que compartiu
res personal; només una idea general.”
e Crear un enforn tranquil, especialment si l'activitat anterior ha generat energia o rialles.

2. Pregunta d'integracié general (2 min): Oferir aquestes opcions
o "En una paraula o frase curta, quina idea t'emportes d'avui?"
e Suggerir frases com aquestes:

o "Una cosa que he entes millor..." Important:

o "Una cosa que m'ha sorprés..." Si us plau, no pregunteu

o "Una cosa que no sabia sobre l'estres...” sobre assumptes personals.

o "Una cosa que m'ha gjudat a relaxar-me..." Les respostes generals son
e Potsrecollir de 5 a 8 aportacions voluntdries, sense insistir. benvingudes, fins i tot si sdn

senzilles (p. ex. «estrés
constant», «respiracio,
3. Resum del docent (1 min): «tension, «somriure», «'Gs»).
e Eldocent fa una recapitulacié clara i breu:

o "Avui hem vist: que és l'estrés i com reacciona el cos, la diferéncia entre una amenaca
real i l'estrés permanent, quines coses ens generen estres, com identificar els nostres
senyals i dues tecniques rapides per calmar-nos."

e Opcional; escriure aquestes 3 paraules a la pissarra:

Cos

4. Avang del Dia 2 (1 min): Explicar
o "Enla propera sessio, aprendrem eines més profundes per gestionar l'estres;, entendrem
com funciona el 'orograma d'emergéncia’ del cervell, veurem el Model del Diposit
Emocional i explorarem estratégies d'afrontament molt datils."
e Aixd genera continuitat i seguretat.
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5. Preguntes de reflexié (opcional)
e "Quina idea creus que et podria servir per a dema?"
e "Quina técnica t'agradaria practicar més?"
e '"Hi ha alguna cosa que t'hagi sorpres sobre com funciona l'estrés?"

Punts clau per al professor

* No allargueu excessivament el tancament; la seva funcidé és emocional, no academica.

¢ Eviteu converses profundes o casos personals; el tancament ha de ser lleuger i contenir el
grup.

e Siel grup estd molt activat, incorporeu un exercici de respiracié conjunta de 10 segons abans
de marxar.

« Esunabona idea deixar una frase a la pissarra com:
= "L'estrés és una reaccioé normal. El més important és aprendre a regularlo.”
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Dia 2. Aprendre a autoregular-me i a cuidar-me
(10 minuts).

Materials

Reconnectar I'alumnat amb la feina feta

[ Cercle de cadires o disposicid que

el Dia 1.
Activar la memoria emocional i cognitiva fornenti el didleg.
del modul [ Pissarra (opcional) per anotar 2-3 idees

Establir 'objectiu del Dia 2: aprendre
estrategies especifiques d'afrontament i
regulacio.

clau que sorgeixin.
1 Posters o material del Dia 1 visible
(opcional).

Crear una atmosfera inicial calmada i
centfrada.

2.1.2. Desenvolupament de I'activitat:

1.

Benvinguda i organitzacié de I'espai (1 min)

Convidar I'alumnat a seure de manera similar al Dia 1.

Frase suggerida:

o "Comencarem el segon dia del taller. Avui veurem eines molt practiques per gestionar
l'estrés en la vostra vida diaria."

Pregunta d'activacié: "Qué recordeu d'ahir?" (3-4 min)

Fer preguntes generals i breus:

o "Quines idees principals recordeu del taller d'ahir?"

o "Que us va cridar I'atencio sobre l'estrés?"

o "Quins exercicis del Dia 1 vau trobar Utils?"

Pots guiar el grup si no responen:

o "Recordeu la historia del cacador?"

o 'La diferéncia entre amenaca real i estrés modern?"
o "Eljoc del pes?"

o "Quins senyals d'estrés vam veure en el cos?"

Escriu 2-3 paraules clau a la pissarra, no més.

Attendance verification (1 min)

Pregunta:

o "Hi ha algu que no vingués a la sessio anterior?"

Si algu hi faltava, fes un miniresum de 30 segons:

o "Ahir vam veure que és l'estres, com ho nota el cos, quines situacions el generen i
algunes tecniques de regulacio rapida. Avui aprendrem a gestionar-ho millor."

Evita explicar tot el taller; €s només un marc de referéncia.
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4. Connexié amb l'objectiu del Dia 2 (3 min)
e Explicar:
o "Avui ens centfrarem en la part més important: qué puc fer quan estic estressat i com
puc regular-me."
e Clarificar els objectius del dia:

e Enfendre el programa d'emergencia del cervell.

e Descobrir estrategies per baixar I'activacio.

e Treballar en el model del dipdsit emocional.

e Triar les estrategies d'afronfament que millor funcionin per a cadascu.
e | experimentar una técnica de relaxacié guiada.

* Frase guia:
o "Awui gprendreu eines que us serviran per a tota la vida: en examens, en moments de
pressié o quan us sentiu aclaparats.”

5. Activacié emocional lleugera (1 min)
* Pregunta voluntdria i molt breu:
o "Algu ha sentit un moment d'estrés des d'ahir?"
*  Només aixecar la md; no demanis explicacions.
* Normalitzar:
o "L'estrés apareix sovint, Precisament per aixd aprendrem noves maneres de gestio-
nar-lo."

6. Preguntes de reflexié
e '"Que t'agradaria aprendre avui sobre ['estres?"
e "Hi ha alguna situacié en qué t'agradaria sentir que tens més control?"
e "Quines eines creus que et poden ajudar més: fisiques, mentals o emocionals?”

Note for the teacher

* Aquesta activitat ha de ser breu; el nucli de I'aprenentatge del Dia 2 es tfroba en les activitats
seguents,

e Eviteu que ningd comparteixi situacions personals sensibles; mantingueu sempre un marc
general.

e Siel grup arriba excitat, comenceu amb una respiracié guiada de 10 segons.

e Aquesta activitat prepara directament per al Programa d'Emergencia (Activitat 2.2).
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Activitat 2: "EI Programa d'Emergéncia del Cervell" —
Com i per que ens bloquegem (10- 12 minuts).

2.2.1 Objectiu: / \
Materials

1. Explicar clarament com reacciona el
cervell a I'estrés. I Pissarra o flipchart.

2. Entendre per qué sota molta pressié és [J Refoladors.
dificil concentrar-se, pensar o raonar. [0 Un dibuix senzill del cervell (opcional):

3. Presentar els nivells corporals en els quals * Cervell superior (pensament)
es pot intervenir (cos-emocié-cognicio). * Cervell mitja (emocions)

4. tPreparar I'alumnat per a les estratégies *  Cervellreptilia (supervivencia)
practiques d'afrontament del seguent \ J
bloc.

2.2.2. Desenvolupament de I’activitat:

1. Introduccid: "El cervell no sempre pensa, a vegades només sobreviu" (1-2 min)
e Explicar:

o "Quan l'estres puja molt, el cervell activa un ‘'mode d'emergencia’ dissenyat per prote-
gir-nos. En aquest mode, no pensa amb claredat: només intenta sobreviure, igual que
al'época del cagcador."

e Connectar amb el Dia 1:

o "El cos reacciona com si tingués un 6s davant, encara que I' '6s' ara sigui un examen,

un confiicte o un missatge que t'ha molestat.”

2. Explicacié del "Programa d'Emergéncia” (4 min):
* Dibuixar els tres nivells del cervell:

Nivell 1 — Supervivéncia (cervell
inferior / reptilid)

1. Activa la lluita, la fugida o la
pardlisi (freeze).

2. Reaccid automdtica.

Prioritat: mantenir-se segur.

4. No permet pensar.

©

"Es el pilot automatic de la por”
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Nivell 3 — Pensament (cervell
superior / escorca)

Planifica.
Organitza.
Memoritza.

Es concentra.
Pren decisions.

ok N~

"Quan l'estrés puja massa, aquest
nivell... s'apaga!”

3. Qué passa quan s'activa el programa d'emergéncia? (2 min)

* Quan una persona entra en mode d'emergencia:
o Costa més pensar.
o Dificil concentrar-se.
o Apareixen impulsos o bloquejos.
o Lamemoria disminueix.
o Lairritabilitat augmenta.
o El cos es prepara per defensar-se.
e Frase clau:

Nivell 2 — Emocid (cervell mitja /
sistema limbic)

1. Activa emocions intenses.

2. Interpreta l'amenaca.

3. Decideix si una cosa és
segura o no.

4. Pot exagerar els perills.

"l'emocié decideix si ens mante-
nim en emergéncia."

o "Quan estas molt activat, no és que no vulguis pensar... és que el teu cervell no pot."

e Aixd redueix la culpa i promou la comprensio.

4. Com desactivem el mode d'emergéncia? (2-3 min)

Nivell 1. Cos Nivell 2. Emocions
e Respiracid lenta e Validar el que sento
e Postura oberta e Posar-liun nom
e Relaxacidé muscular e Utilitzar estrategies de
¢ Moviment suau calma

"El cos és la porta més
rapida per apagar l'emer-
geéncia."
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Nivell 3. Pensaments

e Reestructurar idees ("és
temporal", "puc demanar
ajuda")

e Buscar solucions quan ja
estic més calmat

"No es pot pensar bé quan
estem al nivell 1. Primer baixem
el nivell emocional o corporal, i

després pensem.”



5. Connexié amb l'activitat seglent
e Explicar:
o "Ara que ja sabem per que el cervell es bloqueja i com desactivar-ho, aprendrem
estrategies d'afrontament molt especifiques que podreu utilitzar en qualsevol moment.”
* Aix0 enllaca amb: Activitat 2.3 — (Estratégies d'afrontament)

6. Preguntes de reflexid
e '"Tha passat mai que sabies la resposta perod l'estrés t'ha bloquejat?”
e "Quins senyals et diuen que el teu cervell esta enfrant en 'mode d'emergéncia'?”
e "Per qué creus que treballar amb el cos ajuda més que pensar quan l'estrés &s molt alt?"
e "En quin nivell et confesses primer: cos, emocions o pensaments?"

Punts clau per al professor

e Eviteu explicacions massa técniques; mantingueu un llenguatge accessible i visuall.

e Assegureu-vos de normalitzar el bloqueig: és bioldgic, no és falta d'esforc.

* Alguns alumnes poden utilitzar I'numor per evitar aprofundir; accepteu I'humor sense perdre el
fil.

e Aquesta activitat s'ha de mantenir breu per permetre femps suficient per a les Estratégies
d'Afrontament del seguent bloc.
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Activitat 3: "Estratégies d'afrontament" — Estratégies per
gestionar l'estres (15 - 20 minuts).

2.3.1 Objectiu:

1. Aprendre multiples estratégies per Materials
gestionar l'estrés en tres nivells: cos, [ Targetes impreses amb estrategies
emocié i pensament. d'afronfament.

2. Identificar quines funcionen millor per a O Pissarra o flipchart.
cada alumne/a. [ Retoladors.

3. Diferenciar entre estratégies Utils i no [0 Espai ampli per freballar en grups
atils. petits.

4. Preparar el terreny per al "Model del O Opcional: sobres o taules per classificar
Dipdsit" del seglient bloc. les fargetes.

5. Promoure I'autonomia emocional i la
capacitat d'autoregulacio.

2.3.2. Desenvolupament de I’activitat:

1. Infroduccié: "No totes les estratégies funcionen igual per a fothom" (1-2 min)
e Explicar:

o "Quan estem estressats, cada persona utilitza estrategies diferents: respirar, fer esport,
parlar amb algu, distreure's, pensar d'una manera diferent... Avui descobrirem quines
t'ajuden més a tu.”

e Clarificacié important:
o "No parlarem de situacions personals, només d'eines generals.”

2. Presentacié de categories (3 min)
e Dibuixar tres columnes a la pissarra:

Estratégies de Pensament

Per canviar la interpretacié o
buscar solucions.

e Dividir les tasques

Fer un pla

Recordar-me que és

temporal

*  QuUestionar pensaments
catastrofics

e Prioritzar
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Treball en grups petits amb targetes (6-8 min)
* Dividir la classe en grups de 3-4 persones.
e Repartir un joc de targetes d'estratégies. Indicar:

o "Heu de classificar les targetes en aquestes fres categories: cos - emocio - pensament.”
e Demanar-los que debatin:;

> Qué significa cada estrategia.

o Exemples de com utilitzar-les.

o Siels semblen Utils o no.
* Important:

o En cap moment han d'explicar situacions personals on les utilitzen.
e Circular entre els grups per guiar-los si & necessari.

Posada en comu (3-4 min)
e Cada grup comparteix 2-3 estrategies Utils (no més).
e Escriure una llista breu d"estrategies preferides del grup" a la pissarra.
e Pots preguntar:
o "Per que creieu que aquesta estratégia funciona?"
o "En quina situacié general podria servir?" (p. ex., examens, discussions, bloquejos,
saturacio).
e Evitar aprofundir en contextos personals.

allar més
~ dur

Eleccid personal: "El meu top 3" (2 min)
e Demanar als alumnes que triin individualment:

1 ESerfégiQ de cos 1 ESerTégiO d'emocid 1 Esfrcﬂ'égiq de pensqmenf

e Indicar:
o "Aquestes seran les vostres eines basiques. Les fareu servir més tard en el Model del
Diposit i en el poster de l'estres.”
e No és necessari compartir-les amb el grup.

Tancament i connexié amb la segUent activitat (1 min)
e Explicar:
o "Cada persona regula l'estrés de manera diferent, El més important és saber que et
funciona a tu, no el que els funciona als altres."
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e Infroduir la seguent activitat;
o "Ara que tenim les nostres eines, treballarem amb el Model del Diposit Emocional, que
explica per qué a vegades ens buidem i qué necessitem per omplir-nos.”

7. Preguntes de reflexidé
e "Quin tipus d'estratégies et resulten més facils: de cos, d'emocié o de pensament?"”
e "Quines estrategies creus que fan servir més els adolescents d'avui dia?"
e "Quins senyals et diuen que és hora d'aplicar una estrategia de cos (i no una de pensa-
ment)?"
e "Quina creus que és l'estratégia més universal del grup?"

Punts clau per al professor

¢ Mantingueu l'activitat en un nivell general; si algl comenca a parlar d'una situacié personal,
agraiu-li i redirigiu-lo.

¢ Alguns alumnes poden desvaloritzar estrategies com "respirar" o "parlar amb algd" perqué
semblen senzilles: expliqueu que sén les més efectives per activar el sistema parasimpdtic.

¢ Observeu quines caftegories apareixen més completes en el grup: és informacid Util per
entendre les necessitats emocionals generals.

e Aquesta activitat enllaca directament amb el Model del Dipdsit i ajuda els alumnes a identificar
qué els "omple" i que els "buida".
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Activitat 4: "Model del Diposit" — El Model del Diposit

Emocional (12 - 15 minuts).

2.4.1 Objectiu:

1.

Entendre per qué el benestar emocional
puja i baixa al llarg del dia.

Identificar qué "omple" i qué "buida" el
diposit personal.

Introduir el concepte de "gasolineres
emocionals"; recursos que ens recarre-
guen.

Relacionar el model amb les estrategies
d'afrontament triades a la 2.3.
Promoure I'autorefiexié sense necessitat
de compartir experiéncies personals.

2.4.2.Desenvolupament de I'activitat:

1.

2. Qué omple el diposit? (3-4 min): Pregunta general

\_

O
O
O

/Mcﬂerials

Pissarra o flipchart.

Retoladors.

Dibuix gran d'un "dipdsit" o recipient
(opcional).

Targetes o post-its (opcional).

~

Llista d'estrategies personals friades en

l'activitat anterior ("El meu top 3").

Intfroduccié: "Tots tenim un dipdsit emocional” (1-2 min)

e Comencar explicant:

> "Imagineu que tfothom té un diposit emocional o energetic. Quan esta ple, ens sentim
bé, forts i capacos. Quan esta buit, ens sentim esgotats, irritables o ens bloquegem.”

e Dibuixar un diposit gran a la pissarra.

o "Quines coses de cos / emocio / pensament t'ajuden a omplir el teu diposit?"
e No demanis que ho comparteixin de manera especifica.

"Aquestes son les nostres 'gasolineres
emocionals'. Cada persona té les seves."
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Exemples tipics

Donar suport als amics
Descansar bé

Esports

Aficions (Hobbies)
Riure

Musica

Temps per a un mateix
Sentir-se compres

9. Tenirun pla clar

10. Temps sense pantalles
11. Moments de calma

® NOo OO~



3. Qué buida el dipdsit? (1 min): Frase suggerida

Exemples tipics:

Massa tasques

Dormir malament
Discussions

Comparar-se amb els altres
Pressid académica

Horaris saturats
Notificacions constants
Conflictes amb amics

No fenir temps de descans

O NO Ok N~

"No sén coses 'dolentes’, son coses
qQue consumeixen energia.”

e Aixd connecta amb: 2.5 Estratégies personals / "Sistema d'ajuda” / Relaxacié guiada.

Exemples de forats

"Quan el diposit té
forats, per molt que
intentis omplir-lo... es
buida rapidament.”

Autoexigéncia extrema
Perfeccionisme
Pensaments rumiants
Ansietat constant

Falta de limits

No demanar ajuda

Por a decebre

NOo ok~

4. Preguntes de reflexidé
e "Que creus que és el que més buida el dipdsit dels adolescents d'avui dia?"
e "Quines coses I'omplen rapidament?"
e "Quina és la diferéncia entre una cosa que 'buida'i un 'forat' en el diposit?"
e "Que passaria si mai no omplissim el dipdsit?"
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Punts clau per al professor

* Mantingueu aquesta activitat en un terreny general, no personal.

e Sisorgeixen respostes sensibles ("X cosa de casa em buida el diposit"), valideu i redirigiu
utilitzant la generalitzacio.

¢ Observeu quines categories apareixen més: pot indicar les tendéncies d'estrés del grup.

¢ Aqguest model és molt Util per a sessions de tutoria posteriors i per integrar les estratégies
d'afronfament.
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Activitat 5: "Sistema d'ajuda” + Relaxacié guiada (Fan-
tasia / Body Scan / PMR) (10- 15 minuts).

1. Identificar qui sén les persones o recursos que Materials
poden ajudar en moments de tensid o estrés.

2. Donar legitimitat a la idea de demanar ajuda
com una eina d'autocura.

3. Connectar estratégies cognitives, emocionals i
fisiques amb el suport extern.

4. Promoure la regulacié emocional mitjancant
una relaxacié guiada accessible.

5. Finalitzar la part intensa del Dia 2 d'una manera
calma i recollida.

] Aula tranquil-la.

L Possibilitat de baixar els llums
(opcional).

0 Musica suau (opcional).

0 Cadires o espai perque
I'alumnat estigui cOmode.

2.5.2. Desenvolupament de I'activitat:

1. Breu introduccié: "L'estrés no es gestiona sol" (1 min): Explicar
> "Tofs tenim moments en qué necessitem suport. Demanar ajuda és una estrategia
d'afrontament, no un senyal de debilitat."
e Clarificar que no es compartiran situacions personals.

2. Qué és un "Sistema d'ajuda"? (2 min): Definir

e '"Un Sistema d'ajuda és la xarxa de persones i recursos als quals pots recorrer quan l'estrés és
molt alt: professors, amics de confian¢a, familia, orientadors, enfrenadors..."

Algu amb qui et sentis ' . Algu que et pugui guiar o

segur/a. mf\m acompanyar.
\
(0 ‘e’ @
Algl que no jutgi. m / U m Algl que sapiga escoltar.
N—
e Clarificar gue no es compartiran els noms i que ningl necessita fenir una xarxa molt gran.
3. Reflexié individual: "Qui forma la teva xarxa de suport?" (2 min): Demanar en silenci, sense

compartir:
o "Pensa en tres persones (o recursos) a qui podries recorrer si el teu estres fos molt alt.”

/ ( ® \. J ')
‘ Entrenador / Monitor m-/ \ m Activitats que calmen
N—r

\/ (lectura, esport, mUsica)
‘ Esp0| de med|00|o _/
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4. Explicacid: "Demanar ajuda també omple el dipdsit" (1 min): Connectar amb el Model del
Diposit.
e "Quan compartim el que sentim, posem nom a les emocions i rebem suport, el diposit
emocional es comenca a omplir.”

5. Relaxacié guiada (5-7 min): Guid suggerit

e Siefve de gust, tanca els ulls o mira un punt fix. Farem un exercici breu per relaxar el cos..
o "Comencem amb la respiracio... Inspira suaument... Exhala a poc a poc. Sent els peus
a terra... Relaxa'ls. Ara les cames... L'abdomen... Les espatiles... La mandibula... El
front..."

e (Pausa breu)
o 'Imagina ara un lloc on el teu cos pugui descansar: un bosc, la platja, la teva habita-
cio, un lloc tfranquil... En aquest lloc no hi ha presses. Pots deixar anar el pes del dia.
Respira aqui uns segons..."

e (Pausa final)

o "lapoc apoc, torna a l'aula... movent els dits, estirant-te suaument... i obrint els ulls
quan estiguis a punt."

6. Transicié suau al tancament del taller (1 min): Finalitzar

e "Gracies per participar en aquesta part. Ara que el cos estad més calmat, farem el tanca-
ment final del modul.”

7. Preguntes de reflexié (opcionals, no personals):

e "Quina part de la relaxacio t'ha ajudat més: la respiracio, el recorregut corporal o imaginar
el lloc?"

e "Quines caracteristiques hauria de tenir una persona per formar part del teu 'Sistema
d'ajuda'?"

e "Quina estfrategia t'agradaria recordar per al futur?”

Punts clau per al professor

e Alguns adolescents poden utilitzar I'humor per evitar relaxar-se; normalitza-ho sense pressionar.
e Eviteu que ningld comparteixi noms especifics de la seva xarxa de suport (privadesa).

* Mantingueu l'exercici breu per evitar incomoditat o distraccio.

e Aquesta activitat redueix I'activacié abans del tancament final del modul.
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8-10
minuts).

Observar com reaccionem sota una Materials
pressiod lleugera.

Treballar I'atencid, la coordinacié i la
flexibilitat cognitiva.

Experimentar com l'estrés sobtat afecta la
capacitat de resposta.

Connectar amb la idea que les estrate-
gies d'afrontament ajuden fins i tot en
moments de pressio.

[ Espai ampli per formar un cercle
dempeus.

] No cal material addicional.

O Assegurar que l'alumnat es pot moure
sense risc.

2.6.2. Desenvolupament de I'activitat:

1.

Preparacié del cercle (1 min): Demanar a I'alumnat
o 'Jugarem a un joc rapid per veure com reaccionem quan apareix una situacio d'estres
sobtada.”
¢ Demanar-los que formin un cercle ampli dempeus.

Explicacié de les regles (2 min): Explicar
> '"Jocomencaré fent un gest, i aquest gest passara a la persona que tinc al costat.”
*  Gestbase:

Ma esquerra sobre
I'espatlla dreta

El senyal passa a la
dreta.

Ma dreta sobre I'espat- N

’:' d
lla esquerra Q ?‘

e El grup ha de repetir el gest seguint la direccid indicada.
e Araintfroduim l'element clau:
o Comptarem de I'l al 7.
* Quan sigui el forn del nimero 7, la persona que rep el senyal ha de:
o Aixecar la ma per sobre del cap (no a l'espatlia).
¢ Aix0 provocard:
> Que la direccidé es mantingui igual o que canvii, depenent de cap on apuntin les mans
aixecades.
e Clarificar:
o "Sialgu s'equivoca, s'asseu un moment i observa. No és un castig, és part del joc."

El senyal passa a
l'esquerra.
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3. Assaig lent (2 min): Primer
¢ Només gest — gest — gest.
e Després gest + numeracio:
o 1,2,3,4,5 6..7(Maadal)... 1, 2, 3...
e Fer-ho lentament per assegurar la comprensio.

4. Joc complet (3-4 min):
¢ Augmentar el ritme, I'atencid necessaria, el lleuger "estrés" de la velocitat.
¢ Normalitzar els errors, les rialles i la confusio:
> "Es normal equivocar-se; l'estrés rapid confon el cervell."

5. Breu reflexié (1 min): Preguntar
o "T'has sentit una mica estressat/da?"
o "Qué ha passat quan hem intentat anar de pressa?"
o '"T'ha costat més pensar quan ha aparegut el '7'?"
o "Quines estrategies has fet servir per concentrar-te?"
¢ Relacionar-ho amb el Programa d'Emergéncia:
o "Avegades, fins i tot un estrés molt petit afecta la nostra claredat mental.”

6. Preguntes de reflexié addicionals (opcionals):
e "Quina part del joc era més dificil: seguir la direccioé o recordar el nimero?"
e "Creus que aquest tipus d'estrés també apareix en examens o situacions socials?"
e "Que gjuda més a mantenir la calma en moments rapids: respirar o pensar?”

Punts clau per al professor:

e Eviteu augmentar massa la velocitat si el grup es confon o es frustra.

* Mantingueu un ambient lddic, sense competitivitat.

» Aguesta activitat és ideal per "despertar" el grup abans del tancament final.

e FEviteu bromes entre alumnes que puguin semblar burles; redirigiu-ho cap a la tasca.
* Siel grup esta molt activat, feu 10 segons de respiracié abans de tancar.
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final & minuts).

AP

2.7.1 Objectiu:

1. Integrar 'aprenentatge de tot el modul
(Dia 1 + Dia 2).

2. Tancar emocionalment I'experiéncia,
reforcant la calma i la seguretat.

3. Oferir al'alumnat un missatge clar: I'estrés
és gestionable i existeixen eines reals per
regular-lo.

4. Facilitar una transicié suau cap a la resta
del dia o altres assignatures.

2.7.2. Desenvolupament de I'activitat:

1. Retorn al cercle (1 min): Indicar

Activitat 7: Tancament del modul — Integracio i reflexio

/Mqteriqls

] Cercle de cadires o una disposicid
franquil-la.

I Pissarra (opcional) per escriure 2-3
idees clau del modul.

L1 Atmosfera de calma després del joc
anterior.

o

\

/

o "Tancarem el modul recordant les coses més importants que hem aprés sobre l'estres i

sobre nosalfres mateixos.”

¢ Demanar uns segons de silenci pergué el grup es pugui calmar després del joc.

2. Pregunta d'integracié general (2 min): Preguntar
o "En una paraula o una frase curta, quée t'emportes d'aquest taller?”

e Suggeriments per facilitar-ho:
o "Unaidea que vull recordar...”
o "Una eina que m'ha servit..."

o "Alguna cosa que he entes millor sobre l'estres..."

o "Alguna cosa que m'ha sorpreés..."

e Acceptar respostes breus sense demanar explicacions personals.

3. Resum final del docent (1 min): Reforcar els punts clau del modul

4. Tancament emocional i empoderador (1 min): Tria una frase com a fancament

L'estrés no et defineix;
és només un senyal. |
ara ja saps com escol-
tar-lo.



5. Preguntes de reflexié opcionals;

"Quina estratégia creus que et sera més Util per a les proximes setmanes?"
"Quin aprenentatge t'agradaria que tot el grup recordés?"
"Quina idea et fa sentirmés calma respecte a l'estrés?"

Teacher’s Note:

¢  Mantén aquest tancament breu i respectuds.

Evita converses profundes que puguin obrir temes sensibles al final del taller.

Si el grup esta molt activat, realitza un exercici de respiracié conjunta de 10 segons.
Pots deixar una frase de recordatori a la pissarra, per exemple:

= "L'estrés es pot regular. | tu pots fer-ho."
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Activitats complementdaries

(10 - 12 minuts).

1. Identificar el nivell actual d'estrés: baix Materials
(verd), moderat (groc), alt (vermell).

2. Normalitzar la fluctuacié emocional all
llarg del dia.

3. Facilitar I'autoregulacié rapida abans
d'exdmens, presentacions o situacions
socials.

4. Connectar amb el Programa d'Emergén-
cia i el Model del Diposit.

[0 Cartolina vermella, groga i verda.
O Retoladors gruixuts.

LI Plantilla de semdafor (opcional).

[0 Pissarra o rotafoli.

3.1.2. Desenvolupament de I’activitat:

1. Presentacié del semafor (1-2 min): Dibuixar el semdfor a la pissarra.
o Verd: Estic bé, enfocat/da, estable.
o Groc: Comenco a senfir-me tens/a, nervids/osa, amb dificultat per concentrar-me.
o Vermell: Bloquejat/da, irritable, el cor em va a mil, molta ansietat.
* Explicar:
o "L'estrés té nivells. No apareix tot de cop: es va acumulant."

2. Exemples de cada nivell (3 min): Preguntar
o "Quins senyals fisics, emocionals o conductuals veieu en cada color?"

e Omplir la pissarra amb respostes tipiques.

3. "Qué faig en cada color?" (3-4 min):
* Demanar estratégies per a cada color.

Bloquejat, irritable, cor accelerat, molta ansietat.

Senyals: Estratégies
Bloqueig, ganes de fugir, plor, Respiracié lenta, demanar gjuda,
impulsivitat, cor accelerat. canviar d'espai femporalment,

aplicar estrategies d'afrontament.

Comenco a sentirr-me tens, nervids, dificultat per concentrar-me.

Senyals: Estratégies

Tensié, pensaments repetitius, Beure aigua, caminar durant 1
dificultat per concentrar-se, minut, parlar amb algd, masica
irritabilitat lleu. relaxant.

Estic bé, enfocat i estable.

Estratégies

Senygls. L Respiracié conscient, organitzar
Respiracio normal, tasques, descansos curts.
claredat mental, bona

energia.
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4. Semdfor personal (opcional, 2 min):
* Repartir una plantilla.
e Cada alumne/a escriu:
o Senyals personals per a cada color i accions recomanades per a ells mateixos.

Punts clau per al professor:

e |deal per a sessions de tutoria setmanals, abans d'exdmens o per gestionar conflictes.
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Ac’rivitq’r 2: “Primers auxilis emocionals” — La meva
caixa fisica d'autocura (15 - 20 minuts).

3.2.1 Objectiu:

1. Crear un recurs fisic i personal per a /Materials \
moments de desbordament.

2. Connectar estratégies d'afrontament 1) Sobres o caixes pefites.

. O Targetes de mida petita.
amb accions concretes.
. . . [0 Retoladors.
3. Promoure I'autocura i I'autonomia emo- ) ,
. [0 Adhesius (opcional).
clonal. [0 Una liista d'estratégi
4. Tenir un objecte tangible per utilitzar a alista destraregies
. d'afronfament del modul.
l'aula o a casa.

3.2.2. Desenvolupament de I'activitat:

1. Presentacié breu (1 min): Explicar
e 'lgual que existeix una farmaciola de primers auxilis fisics, crearem un kit emocional per als
moments d'estres.”

2. Decorar la caixa (3-4 min): La poden decorar amb ndvols, muntanyes, paraules com “pausa”,
“respira”, “calma”, i colors que fransmetin seguretat.

3. Crear les targetes del kit (8-10 min):

* Repartir tires de paper o targetes. Indicar
o "Escriviu esfrategies curtes que us serveixin quan estigueu molt estressats.”

* Exemples (neutres, no personals):
o "Respira 4-6."
o "Busca un lloc tranquil durant 1 minut,"
o "Compta fins a 10."
o "Parla amb algu de confian¢a."”
o "Escolta una canco que et calmi."
o "Fes la teva estrategia fisica preferida.”
o "Divideix la tasca en passos."
o "Aixo és temporal.”

* Poden afegir simbols en lloc de frases si ho prefereixen.
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4. Guardar la caixa: Cada alumne/a es queda les seves targetes.
*  Opcional: "Podeu deixar la caixa dins l'estoig, a la motxilla o a I'aula de tutoria.”

5. Tancament (1 min): Preguntar
e "Quin fipus d'estratégies creus que ufilitzaras més: fisiques, emocionals o cognitives?"

Punts clau per al professor:

e Pofts reutilitzar aquesta caixa en futures sessions de tutoria o en moments de desbordament
grupal.
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Llista de verificacié de materials per a totes les activitats

1.1 Infroduccié i presentacié

[ Cercle de cadires
[0 Pissarra o rotafoli (opcional)
[ Entorn tranquil

1.2 Escala d'estrés 1-10

[ Aula disposada en cercle amb bona
visibilitat entre I'alumnat.

1.3 Qué és l'estrés? + Historia "El cor del cagador”

[ Pissarra o rotafoli.

[J Una copia impresa o digital del text "El cor
del cacador".

1 Una aula disposada en semicercle o en
format de classe magistral.

1.4 Joc "El pes de l'estrés"

I Ampolles d'aigua petites (500 ml) o peses
lleugeres (una per alumne/a)

O Espai segur per al moviment

] Crondmetre (opcional).

1.5 "Temps moderns"

1 Un projector o pantalla per mostrar els
videos.

[0 Videos curts de "Tfemps moderns".

[ Una pissarra per anotar idees clau
(opcional).

1.6 "Quines coses em causen estres?"

U Targetes Metaplan (papers rectangulars de
colors) o post-its

O Retoladors

L Pissarra/paret/panell per penjar-les

O Espai ampli per distribuir les targetes.

1.7 "Reaccions a l'estrés"

[ Pissarra

O Retoladors

U Tres columnes preparades (opcional): Cos -
Emocions - Pensaments / Comportament

O Targetes/post-its (opcional per a la
participacié andnima).

1.8 "El poder del pensament" + "Entrenament
del muscul del somriure"

[ Aula disposada en cercle o en una
distribucié que permeti observar el grup.

[J Pissarra (opcional) per anotar paraules
clau.

1.9 Tancament Dia 1 — Integracid i calma:

[J Un cercle de cadires o una disposicié de
seients relaxada.

[J Una pissarra (opcional) per mostrar 2-3
idees clau del dia.

[J Una atmosfera franquil-la (es recomana
baixar la intensitat abans d'acabar).
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2.1 Benvinguda i recordatori

] Cercle de cadires
O Pissarra
L1 Posters o materials del Dia 1 (opcional).

2.2 El programa d'emergéncia del cervell

(1 Pissarra

U] Retoladors

[0 Dibuix senzill del cervell (opcional):
e Cervell superior (pensament)
e Cervell mitjad (emocions)
e Cervell repfilid (supervivéncia).

2.3 "Estratégies d'afrontament" — Estratégies per
gestionar l'estrés

[J Targetes impreses amb estratégies
d'afrontfament

0] Pissarra o rotafoli

[ Retoladors

0 Una zona dmplia per treballar en grups petits

0 Opcional: sobres o taules per classificar les
targetes.

2.4 Model del tanc emocional

L1 Pissarra

O Retoladors

[J Dibuix gran d'un "fanc" o contenidor
(opcional)

[0 Targetes o post-its (opcional)

O Llista d'estratégies personals triades en
l'activitat anterior.

2.5 Sistema d'ajuda / Relaxacié guiada

I Aula tranquil-la

[ MUsica suau (opcional)

[1 Cadires comodes o espai per
seure/relaxar-se

O Lums ténues (opcional).

2.6 Joc "1-7"

L1 Espai ampli per a un cercle dempeus
L1 Sense material addicional.

2.7 Cloenda del modul

L1 Cercle de cadires
L] Pissarra opcionall
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Activitats complementaries

3.1 Semafor de Il'estrés

U Cartolina vermella, groga i verda
[ Retoladors

LI Plantilla de semafor (opcional)

U] Pissarra.

3.2 Primers auxilis emocionals

[ Caixes petites/sobres,

LI Targetes petites

[ Retoladors

[J Adhesius (opcional)

[0 Llista d'estrategies d'afrontament.
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Printable Day 2 Activity 3: Confrontation programmes

Fer una festa / :'

xerrar amb ’

Culpar els
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Deixar-ho estar
(deixar I
I'equip, deixar 1
la feina) I

Fixar prioritats
(donar
importancia a
les coses
rellevants)




Activitat 4 del Dia 2 (imprimible): Banc emocional




Bloqueig, irritabilitat, palpitacions, ansietat elevada

Comencant a sentir-se tens, nervids, amb
dificultat per concentrar-se

Estic bé, concentrat i estable.
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Salut Mental i Au-
focura

Guia del Professorat




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.
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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."
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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

e Activitat fisica

* Rufines saludables
e Proteccid

* Atfencid preventiva
e Medicaments.

e Enforn familiari ¢ Relacid amb la

laboral parella o els amics.

Punts clau per al professor

Salut Salut
Fisica Mental
Salut Social

Pensaments
Emocions
Sentiments
Pors
Frustracions
Somnis
Desitjos.

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 examens 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.
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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.
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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.
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(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.
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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.
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(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.
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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.

107



(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?
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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.

109



(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?"
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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.
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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.
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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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Malaltia Mental

Guia per al professorat

Activitats per a I'educacié secundadria
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INTRODUCCIO

La salut mental és una part fonamental del benestar general dels adolescents. Afecta com
pensen, se senten, es relacionen amb els altres i reaccionen davant les situacions quotidianes.
Durant els anys de I'escola secunddria, els joves passen per una etapa de canvis profunds: pressid
academica, construccié de la identitat, relacions socials més complexes i un augment natural de
l'estrés. Tot aixd fa que enftendre la salut mental sigui especialment important.

Aquest modul ofereix als estudiants un espai segur per reflexionar sobre el seu propi benestar,
identificar signes de malestar emocional i conéixer recursos de suport. Mitjancant activitats
participatives, els alumnes exploraran qué influeix en la seva salut mental, com gestionar I'estrés i
com crear o enfortir una xarxa de suport fiable. La intencid no és diagnosticar ni aprofundir en
experiéncies personals sensibles, sind proporcionar eines bdsiques per a I'autocura, el
reconeixement emocional i la cerca d'ajuda.

El paper dels docents serd donar suport als estudiants, facilitar el didleg i donar exemple amb una
actitud oberta, respectuosa i sense judicis. El modul estd dissenyat per fomentar discussions realistes
i madures sobre la salut mental, sempre dins d'uns limits clars i amb un enfocament educatiu.

Objectius del modul

e Entendre qué és la salut mental i com afecta el benestar general. Els alumnes exploraran els
factors que influeixen en la salut mental i com es relacionen amb la seva vida didria.

* Identificar signes d'estrés, malestar o sobrecdarrega emocional. Reconéixer els simptomes
primerencs ajuda a prevenir dificultats més profundes.

e Aprendre estratégies bdsiques d'autocura. A fravés de I' "Arbre del Benestar", els estudiants
reflexionaran sobre els hdbits que enforteixen el seu benestar fisic, emocional i social.

e Entendre la importdncia de demanar ajuda. Treballarem sobre la idea que buscar suport és
un acte d'autocura i no un signe de debilitat.

¢ |dentificar diferents fonts de suport. El "Cercle de Suport" ajudard els alumnes a visualitzar
persones i recursos als quals poden recorrer en moments de necessitat.

e Promoure una cultura de respecte i reduccié de I'estigma. Normalitzar les converses sobre
salut mental és clau per trencar tabuds | fomentar I'empatia.
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Paraules clau

e Salut

e Salut mental

* Necessitats

e Emocions

e Sentiments

e Benestar

e Suport

e  Demanar gjuda

* Professionals de la salut
(psicoleg/ologa, metge/essa)

e Persones de confianca

e Adults fiables

* Respecte

e Confidencialitat

Al final d'aquest modul, els infants entendran
gue la salut també & a veure amb el que
sentim; seran més capagos de recongeixer les
seves necessitats i emocions, i sabran a quines
persones poden demanar ajuda quan ells o els
altres no se senfen bé.

Recommendations for the teacher

* Crear un entorn segur i de confian¢a. Abans de comencar les activitats, establiu regles clares:
respecte, confidencialitat i participacié voluntdria. Els estudiants han de sentir-se lliures de no
compartir detalls personails.

e Evitar que el debat derivi cap a situacions cliniques. L'objectiu és educatiu: parlar de benestar,
estres, suport i autocura. Aquest no és un espai per avaluar, diagnosticar o resoldre problemes
clinics.

* Modelar una actitud oberta i sense judicis. Escolteu activament, valideu les emocions i mostreu
empatia. Eviteu minimitzar ("no és per a tant") o dramatitzar ("aixd és extremadament greu") les
experiencies expressades.

e Mantenir limits clars. Si sorgeix una preocupacié significativa, eviteu aprofundir-hi en public.
Preneu nota de la preocupacié i dirigiu I'alumne cap als canals adequats de I'escola.

e Fomentar una participacié equilibrada. Alguns alumnes compartiran amb facilitat; d'altres
preferiran no fer-ho. Ambdues opcions s'han d'acceptar sense pressio.

e Facilitar I'Gs d'eines visuals. L'Arbre del Benestar i el Cercle de Suport sén clau per entendre el
modul. Doneu-los prou temps i espai.

e Acabar sempre amb una activitat de cloenda. Les sessions han d'acabar de manera
continguda, assegurant que cap alumne quedi emocionalment alterat o incomode.

Les propostes d'aquest modul estan dissenyades com una guia flexible per treballar la
salut mental amb naturalitat i sensibilitat. Podeu adaptar les dindmiques al ritme i les
necessitats del vostre grup.

Vosaltres coneixeu els vostres alumnes millor que ningl i sabreu com donar-los suport
de la manera més adequada.
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Dia 1. Introduccid a la salut mental o minuts de durada)

(15 - 20 minuts). Ajustar segons la mida
del grup i el clima de l'aula.

1. Infroduir el concepte de salut mental, Materials
promoure una refiexié inicial sobre qué [l Pissarra o rotafolis.
influeix en el benestar emocional dels L1 Refoladors.
adolescents i normalitzar el fet de parlar O Pregunta escrita inicial (opcional).
de la salut mental com a part de la salut [ Espai preparat per al didleg obert.

general.

1.1.2. Desenvolupament de l'activitat:

1. Activacié inicial: Qué significa la salut mental per a tu?

¢ Expliqueu als estudiants que aguest modul fractard femes relacionats amb el benestar,
les emocions i els pensaments, i que fothom —igual que tenim salut fisica— té salut
mental.

e Plantegeu la pregunta central: "Qué significa per a tu la salut mental?" Convi-
deu a respostes voluntaries.

e Assegureu-vos gue sdpiguen que no hi ha respostes correctes ni incorrec-
tes: l'objectiu és explorar les percepcions inicials.

e Podeu guiar-los amb preguntes suaus:
o "Quines coses afecten com penses o com et senis?"
o "La salut mental només té a veure amb els problemes?"

o "Quina relacié podria tenir amb la vida didria a la secun- :
daria?"
¢ Aquesta fase ajuda a trencar tabds i obre un espai per ala
reflexid sense judicis.
2. Explicacié breu i accessible: Queé és la salut mental?
e Oferiu una definicid: "La salut mental forma part del benestar I l

general. Afecta com pensem, senfim, actuem i ens relacionem amb
els altres. No s només 'no estar malalt’ siné també ser capac de gestio- ‘™ -—
nar l'estrés, prendre decisions saludables i relacionarse de manera positi-
va."

e Subratlleu: "Tots tenim salut mental i hem de cuidar-la.”"
e Debat guiat: factors que influeixen en la salut mental.
e Ala pissarra, dibuixeu dues columnes:

Factors que dificulten: Factors que ajuden:

e Son « Us de pantalles (supervisat)
e Enforn familiar e Activitat fisica

e Amistats * Expectatives externes

e Carrega de treball escolar

127



3. Sintesi i reflexié final: Tangueu amb un missatge clar:
* Lasalut mental canvia depenent del que vivim.,
e Molts factors externs i interns hi influeixen.
e Parlar-ne ens ajuda a entendre'ns millor a nosalires mateixos.

4. Cuidar la nostra salut mental és tan important com cuidar el nostre cos.

5. Podeu reforcar-ho amb una pregunta final: "Quina idea nova t'emportes sobre la salut
mental?"

Punts clau per al professor

* Mantingueu un clima d'escolta activa i respecte.

e Eviteu aprofundir en experiéncies personals profundes dels estudiants.

* No convertiu el didleg en un espai clinic: I'objectiu és educatiu.

* Observeu signes de malestar significatiu, perd abordeu-los fora de I'aula seguint els protocols de
l'escola.

e Valideu totes les aportacions i eviteu judicis o correccions.

e Modeleu una actitud oberta i normalitzadora: parlar sobre la salut mental és saludable i
necessari.
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Activitat 2 - Qué influeix en la meva salut mental? (1520 minuts).
Ajustar segons la mida del grup i el clima de l'aula.

1.2.1 Objectiu:

1.

Ajudar els estudiants o identificar factors  Marerials

que influeixen positivament o negativa- L Pissarra o pantalla.

ment en la seva salut mental, promo- [ Refoladors.

vent lautoconeixement i el pensament O Espai per a la discussio oberta.

critic sobre el seu propi benestar. [ (Opcional) Notes adhesives per als
estudiants.

1.2.2. Desenvolupament de I'activitat:

1.

Infroduccid: connectant la salut mental i la vida didria

e Expliqueu: "La salut mental no és quelcom abstracte: es veu afectada per les coses que
fem, pensem, vivim i sentim cada dia."

* lantegeu la pregunta: "Quines coses creieu que influeixen en com us sentiu mentalment i
emocionalment?”

e Permeteu respostes lliures.

Pluja d'idees: factors que influeixen en el benestar
e Dibuixeu dues columnes a la pissarra:
e Convideu els estudiants a participar i a escriure les seves aportacions sota cada columna.

*FadlpegusidfscteRhe eiveirfent Factors que ajuden al meu benestar
o "Com infiueix el son en la teva salut mental?"

o "Les xarxes socials t'ajuden o t'afecten? Quan?"
o "Quin paper juguen les amistats?"
o "La pressio escolar influeix en com penses o sents?"
* Important: Mantingueu la conversa en un nivell general, no personal.

Activitat breu: El meu propi mapa d'influéncies

¢ Opcional per a una major participacio.

* Repartiu 3 notes adhesives per estudiant, o demaneu-los que ho pensin mentalment.
¢ Poden collocar-les a la pissarra o compartir-les voluntariament:
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4. Sintesi del docent
* Resumiu els patrons que han sorgit:
o Hiha factors externs (escola, familia, xarxes, amistats).
- | factors interns (jopensaments, emocions, expectatives).
o Tofts ells influeixen en el nostre benestar mental.
e Destaqueu: "La salut mental no depén d'una sola cosa, siné d'un conjunt d'elements que
podem aprendre a reconéixer."

Teacher's Note

¢ No permeteu que la conversa derivi cap a experiéncies personals profundes.

¢ Mantingueu el foc en la identificacié de factors, no en I'andlisi clinica.

e Sisorgeix un tema sensible (violencia, ideacio, etc.), continueu l'activitat i gestioneu la
preocupacio fora de I'aula seguint el protocol de l'escola.

¢ Reforceu que no hi ha respostes correctes ni incorrectes: cada estudiant experimenta
influéncies diferents.

¢  Modeleu exemples equilibrats si el grup es manté en silenci.
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(10 minuts). Adjust
Ajustar segons la mida del grup i el clima de I'aula.

1. Consolidar les idees principals treballa- Materials
des durant la sessid, reforcar la compren- [ Pissarra o rotafolis.
si6 del concepte de salut mental i prepa- [J Refoladors.
rar els estudiants per avancar cap al O (Opcional) Notes adhesives per
tema de I'autocura en la propera sessio. respostes curtes.

1.3.2. Desenvolupament de I'activitat:

1. Pregunta d'integracié: Quines idees clau t'emportes avui?

o "Quina idea important t'emportes sobre la salut mental?"

e Convideu-los a compartir voluntariament.

* Podeu guiar-los amb preguntes suaus:
o "Qué has descobert sobre com ens afecta la salut mental?"
o "Hi ha res que no haguessis considerat abans?"
o "Per qué creus que és important parlar d'aixo a la secundaria?”

e Escriviu paraules clau a la pissarra a mesura que apareguin (Benestar, emocions, estrés,
suport, equilibri, pensaments, hdbits...).

2. Clarificacié del docent: desmuntant mites comuns
e Clarifigueu en veu alta:.

0'| Tots tenim salut mental, no només 03 Parlar d'aquests femes no és un signe
les "persones amb problemes". de debilitat, siné d'autocura.

02 La salut mental canvia segons les 04 Cuidar la feva salut mental és fan
nostres experiéncies. important com cuidar el feu cos.

3. Miniactivitat opcional: Una paraula per resumir el meu estat
¢ Demaneu als estudiants que comparteixin (voluntariament):
o "Una paraula que descrigui com acabes aquesta sessio.”
e Pot ser una emocid, una reflexid o una paraula neutra.
¢ No aprofundiu en explicacions personals; anomenar la paraula és suficient.
e Alternativa rapida: Si no volen compartir-ho en veu alta, poden escriure la paraula en un
paper i enganxar-la de manera andnima a la pissarra.

4. Transicidé a la Sessié 2: Tanqueu dient
e "Enla propera sessio, veurem quines coses podem fer per cuidar la nostra salut mental,
com gestionar l'estrés i quins habits ens ajuden a sentir-nos millor. Treballarem amb I'Arbre
del Benestar i explorarem estratégies que podreu aplicar en el vostre dia a dia."
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Punts clau per al professor

* Mantingueu la cloenda breu i amb un to positiu; eviteu acabar la sessid amb dubtes no resolts
O emocions activades.

¢ Recordeu-los que no necessiten compartir res personal si no ho volen.

e QObserveu si algun estudiant mostra un malestar significatiu; gestioneu qualsevol preocupacié
fora de I'aula seguint els protocols de l'escola.

¢ Reforceu la idea de normalitzacié: parlar de salut mental en una aula de secunddria és un
acte de prevencid i benestar.
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Dia 2 - Autocura y gestion del estrés (45 minuts de durada)

Activitat 1: El meu "Arbre del Benestar" - Estratégies d'autocu-
ra | benestar (20-30 minuts). Ajustar segons la mida del grup i el clima de I'aula.

e )

1. Ajudar I'alumnat a identificar comporta- Materials
ments, hdbits i recursos que contri- U] Fitxa de I""Arbre del Benestar" impresa (1
bueixen al seu benestar fisic, emocional per alumne/a)
i social; fomentar la consciéncia de O Uapis, retoladors o llapis de colors
l'autocura i la prevencié de I'estrés. [ Pissarra o pantalla per mostrar exemples
[ Musica suau opcional per acompanyar
['activitat
L1 Taules disposades per al treball individual

o J

2.1.2. Desenvolupament de I'activitat:

1. Introduccié: Quines coses m'ajuden a estar bé?
o "Quines coses feu que us ajuden a sentir-vos bé amb vosaltres mateixos/es?"
¢ Permetre que comparteixin idees espontdnies.
e Guiar amb exemples: Descansar bé, limitar el femps de pantalla, parlar amb algd, fer
esport, activitats creatives, desconnectar de l'estres.

e Reposa-te bé

e Limita el temps de pantalla guan calgui
e Parla amb algd

e Fesesport

e Activitats creatives

e Fesuna pausa de l'estrés

* No aprofundir en experiéncies personals; mantenir-ho a un nivell general.

2. Explicacié de I' "Arbre del Benestar": Lliiurar la plantilla a cada alumne/a.
e Explicar:
o "Cada part de I'arbre representa diferents arees del vostre benestar. Identificarem
quines coses us ajuden a cuidar-vos en el vostre dia a dia.”
e Clarificar que poden ufilitzar paraules, frases, dibuixos o simbols.

Fulles: Petites accions que puc

fer quan estic estressat/da.
9 / Branques: Activitats que

«
‘\’c m'omplen (amics, esport,
) (4 P
v musica).
Q
N S

Tronc: Les meves fortaleses
(resiliencia, creativitat, humor).



3. Treball individual:
¢ Demanar al'alumnat que freballi en silenci durant 10-15 minuts.
e Instruir;
o "Aixo no es qualificard. Es un exercici personal perqué us conegueu millor a vosaltres
marteixos/es."
e Es pot posar musica suau per crear un clima de reflexid.
¢ Sialgu es bloqueja, suggerir algunes preguntes:
o "Qué t'ha agjudat aquesta setmana?”
o "Qui et fa costat quan estas estressat/da?"

4. Debat grupal opcional: Demanar voluntaris/aries per compartir part del seu arbre (no tot
sencer).

e Espoden mostrar patrons comuns a la pissarra sense esmentar noms.
e Emfatitzar que no hi ha arbres "correctes": cada un reflecteix una realitat personal.

5. Sintesi final:
¢ L'autocura és una part essencial de la salut mental.
¢ No sempre podem controlar el que ens passa, perd podem controlar com ens cuidem.
¢ Transicio:
o "En la propera sessio, treballarem com demanar ajuda utilitzant el 'Cercle de Suport'."

Punts clau per al professor

e Eviteu corregir o jutjar els elements de l'arbre: cada alumne/a té el seu propi procés.

e Estigueu atents a senyals de malestar o buits significatius (per exemple, arbres sense fulles o
arrels), pero tracteu qualsevol preocupacio fora de I'aula.

e Emfatitzeu que I'autocura no és un luxe, sind una necessitat per mantenir la salut mental.
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Activitat 2: Reflexié guiada - Qué m'ajuda realment a sen-
fir-me bé? 10-15 minuts).

1. Ajudar l'alumnat a identificar patrons Materials
comuns en les seves estratégies L] Els "Arbres del Benestar" fets pels alumnes
d'autocura, aprofundir en la com- [ Pissarra blanca o paper de presentacio
prensid del seu propi benestar i [ Retoladors
promoure un intercanvi respectuds L Espai per al didleg tranquil

entre iguals.

2.2.2. Desenvolupament de l'activitat:

1. Obertura: connectant amb I'activitat anterior
e Comencar dient:
o "Ara que heu completat el vostre Arbre del Benestar, reflexionem sobre quines coses us
qgjuden realment en el vostre dia a dia."
e Clarificar que no cal compartir res personal, només idees generals.

2. Preguntes guia per analitzar el propi arbre (en silenci):
> "Quina part del meu arbre estd més plena?"
o "A quin terra recorro habitualment quan estic estressat/da?"
o "Quines arrels (habits) em sostenen millor?"
o "Quines fulles (accions rapides) em funcionen de veritat?"
e Podeu escriure aguestes preguntes a la pissarra com a ajuda visual.

3. Compartir voluntdriament:
e Demanar a alguns alumnes que comparteixin una idea del seu
arbre.
* Suggeriments per evitar que sigui massa personal:
o “Una cosa que m'ajuda a estar bé és..."
o "Una arrel important en el meu cas és..."
* Mentre comparteixen, anoteu paraules clau a la pissarra per destacar patrons:
o E,j. descans, musica, esport, amics, parlar, desconnectar de les xarxes socials, natura...
¢ Assegureu-vos gque ningd comenta ni jutja I'arbre dels altres.

135



4. Integracié: identificacié de similituds i diferéncies

e Guiar aquesta reflexid grupal:
o "Quines coses es repeteixen en diversos arbres?"
o "Quines coses son diferents segons cada persona?"

¢ Destacar conclusions:lan:
> No totes les estratégies funcionen igual per a tothom.
o L'autocura és personal i adaptable.

e Saber qué t'ajuda és una eina per gestionar l'estrés.

5. Tancament suau:
e Demaneu a cada alumne que respongui mentalment (o en paper):
> "Una cosa que vull seguir fent per cuidarme és...”
* No cal que ho comparteixin en veu alta.
* Enllaceu amb la seguent activitat de la sessid seguent:
o ‘A la seglent sessié, veurem qui ens pot donar suport quan el que fem per nosalfres
mateixos no és suficient.”

Punts clau per al professor

e Eviteu que I'alumnat entri en experiencies de malestar intens; redirigiu cap a estrategies
generals.

¢ Valideu totes les formes d'autocura sense jutjar.

e Si observeu arbres buits, preneu nota discretament per fer un seguiment privat.

e Mantingueu 'atmosfera tranquil-la i de suport, evitant les presses.

e Acabeu assegurant-vos que tothom se sent regulat abans de passar a altres continguts.
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Dia 3: La meva xarxa de suport o minuts)

(10-15 minuts).

1. Que I'alumnat identifiqui les perso-
nes i recursos que formen part de la
seva xarxa de suport emocional;
amics, familia, docents, professionals
i serveis.

2. Ajudar-los a entendre que demanar
ajuda és un acte d'autocura, i que
existeixen diferents tipus de suport
per a diferents necessitats.

3.1.2. Desenvolupament de l'activitat:

materials \

O

Oooof

\_

Plantilla del "Cercle de Suport" impresa (1
per alumne/a)

Llapis, retoladors o colors

Pissarra o flipchart (paperograf)
Retoladors per a pissarra

Cadires en disposicio flexible (en cercle o

taules de treball) /

1. Introduccié: Quines coses m'ajuden a estar bé?
o "Quines coses feu que us ajuden a sentir-vos bé amb vosaltres mateixos/es?"

* Fer 2-3 preguntes per activar el seu pensament:

o "Qui t'agjuda quan tens un problema fisic, com un dolor fort?"

o "l'qui t'ajuda quan alguna cosa et preocupa per dins?"

o "A qui acudiries si et sentissis molt estressat/da?"
* Permetre respostes espontdnies; familia, amics, metges, psicoleg escolar, professors, etc.
* Obijectiu: normalitzar que hi ha molts tipus d'ajuda i que tots en necessitem en diferents

moments.

2. Explicacié: Qué és una xarxa de suport?

o "Una xarxa de suport és el conjunt de persones i recursos als quals pots recorrer quan
necessites ajuda. Ningud ha de gestionar-ho fot sol.”

e Pofts afegir:

o No tothom ens gjuda de la mateixa manera.
o No sempre acudim a les mateixes persones depenent de la situacio.
o |dentificar la teva xarxa t'ajuda a sentirte més segur/a.

3. Presentacié del "Cercle de Suport" - lliurar la plantilla a cada alumne/a.

e Indicari aclarir que:
> No és obligatori omplir-ho tot.
o No han de compartir res personal.
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Els cercles al voltant representen diferents
nivells de suport:

Cercle Intern (familia, amics intims) n
Cercle Intermedi (professors, orienta- /\
dor/a, entrenador/a...)

Cercle Extern (metge/essa, psicole-

g/ogaq, serveis escolars) \_j -

El centre del cercle és la
persona

4. Activitat individual: completar el cercle
*  Demanar-los que escriguin o dibuixin en cada seccio:
o Persones amb qui se senten segurs/es
o Adults als quals poden recbérrer
o Recursos de l'escola
o Serveis externs (si els coneixen)
o Accions que solen prendre quan necessiten suportt
e Pots guiar-los amb preguntes:
o "Qui t'escolta sense jutiar-te ?"
o "Amb quin adult et sents comode demanant gjuda?"
o "Quin professional podria ajudar-te si et sentissis molt baix d'anims durant un temps?"
* Recordatori per al grup:
> Aixd no és una avaluacié. Es una eina personal.

5. Compartir voluntari

e Convidar a qui vulgui a compartir només una part del seu cercle:
o "Algu en qui confio és..."
o "Un suport que de vegades oblido és..."
o "Una persona que m'ajuda en temes escolars és..."

* Escriure categories comunes a la pissarra: amics, familia, professors, tutor/a, orientador/a,
metge, activitats, etc.

e Destacar que:
> No hi ha un nombre "correcte" de suports. Cada xarxa és diferent.
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6. Reflexid final: Plantejar la pregunta
o "Quée hem apres avui sobre el fet de demanar ajuda i sobre els diferents suports que
tenim?"
e Recolliridees clau:
o Tots necessitem ajuda de vegades.
o Podem demanar ajuda a diferents nivells.
o No hem de gestionar I'estrés o les emocions dificils sols.
o Parlar amb algd pot canviar molt una situacio.
o De vegades agjudem els altres; altres vegades necessitem ajuda nosaltres.
e Transicié a la segUent activitat;
o "En la propera part, veurem com demanar ajuda i com acompanyar algd que ho neces-
sifi."

Punts clau per al professor

e Evitar que la conversa es torni massa personal o clinica.

e Siun alumne mostra una abséncia total de xarxa de suport, observarlo discretament per a un
seguiment posterior.

e Emfatitzar que demanar ajuda no és un signe de debilitat, sind de responsabilitat emocional.

* Reforcar la importancia de buscar un adult a I'escola quan la situacié ho requereixi.

* Mantenir un entorn segur: la xarxa de suport de cada persona no es jutja ni es compara.
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Activitat 2: Com acompanyem algu que necessita suport?
(15-20 minuts). Ajustar segons la mida del grup i I'ambient de I'aula.

3.2.1 Objectiu:

1. Desenvolupar habilitats d'observa-
cié, empatia i comunicacié; reflexio-
nar sobre les maneres adequades
d'oferir gjuda i entendre els limits del
que un adolescent pot gestionar.

3.2.2. Desenvolupament de I'activitat:

materials \

O Targetes de preguntes per als grups (una
per grup)

[ Fulls o paper per anotar idees

1 Retoladors

[0 Cadires o taules per formar grups petits

\ (3-5 alumnes)

/

1. Organitzacié dels grups: Dividir la classe en grups de 3 a 5 persones.
e Lliurar una targeta de pregunta a cada grup.

* Indicar que treballaran uns minuts per compartir idees i arribar a conclusions compartides.

e Aclarir:

o "No es tracta d'experiencies personals, sind de reflexionar sobre situacions generals."

2. Debat guiat dins dels grups: Demanar-los que responguin les preguntes de la targeta.

e Sical, recordar-los aguestes pautes:
o Escoltat sense jutjar.
o No minimitzar els problemes.
o No intentis "arreglar-ho" tot.

o Saber quan demanar ajuda a un adult.
e Pots caminar entre els grups per oferir suport sense intervenir massa.

3. Registre d'idees: Cada grup ha d'escriure les seves conclusions en un full.
* Emfatitzar que no cal escriure molt, només idees clares.

Senyals que algl necessita suport

Qué pot fer un amic/ga

1.
2.

Qué ha de gestionar un adult

Com acompanyar sense pressionar

1.
2.
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4. Posada en comd
*  Demanar a cada grup que comparteixi 1 o 2 idees clau.
* Anotar les categories comunes a la pissarra, per exemple:

El que S| ajuda El que ajuda

Escoltat 1. Donar solucions rapides

1.
2. Mostrar disponibilitat 2. Burlar-se
3. Validar emocions 3. Minimitzar ("no n'hi ha per
4, Acompanyar-los a buscar tant")
un adult. 4. Escampar el que la persona

t'explica.

5. Conclusié del docentTeacher's conclusion

*  Resumir destacant:
o Tothom té un rol limitat: un adolescent no és un terapeuta, perd pot acompanyar.
o Alguns problemes requereixen ajuda adulta o professional.
o Saber reconéixer els senyals i demanar gjuda és una habilitat vital.
o Acompanyar no és pressionar; és estar disponible i escoltar.

e Transicié a l'activitat seguent:
o "Ara mirarem algunes situacions reqls i practicarem com respondre adequadament.”

Punts clau per al professor

e Observar les dinadmiques de grup: alumnes dominants, silencis, incomoditat.

* Mantenir el debat a nivell general sense permetre que s'esmentin casos reals de 'aula.

e Reconduir amb suavitat si sorgeixen experiencies personals ("En podem parlar en un altre
moment; aqui estem treballant idees generals").

e Reforcar els limits saludables: qué correspon a un amic i qué correspon a un adult.
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Activitat 3: Practicant com ajudar algd que ho necessita (2025

minuts).

3.3.1 Objectiu: /
Materials

~

1. Practicar habilitats de suport emo-
cional entre iguals, aprendre a
reaccionar adequadament davant
de senyals de malestar i entendre
guan és necessari recorrer a un adult

o professional. \ J

L] Targetes de situacions (1 per grup)
I Espai ampli per moure's o actuar
[J Fulls per anotar idees rapides (opcional)

3.3.2. Desenvolupament de I'activitat:

1. Preparacié: lliurament de situacions

e Dividir els alumnes en grups petits (3-5 persones).

e Lliurar una targeta de situacié a cada grup.
o Indiqueu: "Heu de pensar com actuarieu en aquesta situacio i representar-ho breu-

ment."

e Aclarir.
o Aix0 no és teatre professional; una representacié senzilla és suficient.
o Ningu ha d'actuar com a "psicdleg", només com un igual que acompanya.
o Sil'escenari fracta un tema sensible, poden demanar que es canvii.

2. Planificacié del rol i didleg - demanar als grups que refiexionin:
* Quins senyals mostren que la persona necessita ajuda?
e Com podem apropar-nos-hi sense ser intrusius?
* Quines frases ajuden? Quines frases NO gjuden?
e Quan demanariem suport a un adult?

3. Representacié del Role-play
e Cada grup representa la seva escena durant 1-2 minuts.
* Laresta de la classe observa amb respecte.
e Pots demanar-los que facin dues versions:
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Queé S| que ajuda Que ajuda

1. "Séc aquisi necessites parlar.” 1. '"Estas exagerant."
2. "Vols que vagi amb tu a parlar amb 2. “Aixd no ésres."
algu?" 3. "Només supera-t'ho."
3. "El que sents é&s valid." 4. "Jo també ho passo fatal, no et
4. "No estas sol." queixis."

e Aixd normalment genera reflexié sense exposar experiéncies reals.

4. Breu debat després de cada escena
* Ask questions immediately after:
o "Qué va funcionar bé en aquesta escena?"
o "Qué s'hauria d'evitar?"
o "Quan seria important notificar un adult?”
o "Com es va mostrar suport sense pressionar?"
* Resumeix les respostes a la pissarra.

5. Tancament de l'activitat; fer un resum clar
o "Ajudar no significa resoldre el problema de I'alfra persona. Significa acompanyar,
escoltar i buscar suport adult quan sigui necessari."
¢ Connectar amb l'objectiu del modul:
o "Demanar ajuda és un acte de cura. Oferir gjuda també ho és."

Punts clau per al professor

e Supervisar que cap situacié es torni massa personal.

* Recordar-los que aquests role-plays son generalitzats i no s'han de basar en casos reals del
grup.

e Validar sempre l'esfor¢, més que I'actuacio en si.

e Reforcar que el paper de l'alumne és acompanyar, no resoldre.

¢ Mantenir la sessié distesa i segura; evitar role-plays que puguin activar emocionalment el grup.

e Siuna escena reflecteix un profund malestar, redirigeix-la i aborda la questié fora de I'aula
d'acord amb el protocol de l'escola.
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Activitats complementaries
(20-25 minuts).

Materials
1. Ajudar 'alumnat a identificar recur-
sos interns i externs que poden LI Fulls de paper o targetes petites
utilitzar quan se senten baixos [J Refoladors o llapis
d'anims, reforcant I'autonomia [} Pissarra o rotafoli

emocional i 'autocura.

4.1.2. Desenvolupament de I'activitat:

1. Introduccié: Qué és una farmaciola emocional?
* Explicar:
o "lgual que tenim una farmaciola fisica per curar-nos guan ens fem mal, fambé podem
tenir una farmaciola emocional per quan ens sentim ferits per dins.”

2. Activitat individual: crear la seva propia farmaciola
e  Demanar a cada alumne/a que divideixi el paper en 3 seccions:
o Coses que puc fer jo mateix/a (respirar, escoltar mdsica, caminar...)
o Persones amb qui puc parlar (amics, familia, professors/es...)

> Llocs o accions que em calmen (la meva habitacid, llegir, desconnectar de les panta-
lles...)

3. Compartir voluntari

e Cada alumne/a pot compartir 1 element de la seva farmaciola.
e Escriure exemples a la pissarra.

4. Clausura
* Reforcar:
o "Haver identificat qué t'ajuda et permet reaccionar millor quan estdas estressat/da o
trist/a."

Punts clau per al professor

e Evitar que I'alumnat comparteixi situacions personals massa sensibles.
* Siun alumne/a és incapac d'omplir la farmaciola, observar-lo per a un seguiment posterior.
e Reforcar la idea que I'autocura és personal i no s'’ha de comparar.
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Activitats complementaries
(15-20 minuts).

/ Materials \

1. Enfendre els diferents nivells de
malestar emocional i aprendre a [ Cartfolina o paper
actuar adequadament segons la [J Retoladors
intensitat: autoajuda, demanar [ Espai per al freball en grup
ajuda a un amic o demanar gjuda a O (Opcional) Semafor emocional

un adult. \ imprimible /

4.2.2. Desenvolupament de I'activitat:

1. Presentacié del semdfor emocional
e Dibuixar un semadfor a la pissarra.

2. Treball en parelles o grups petits
* Donar a cada grup un fros de cartolina amib un semdafor dibuixat,
*  Demanar-los que escriguin exemples per a cada color:
o Situacions,
o Pensaments,
o Senyals fisics,
o Que fer a cada nivell.

3. Posada en comu
e Cada grup comparteix 1 exemple de cada color.
* El docent afegeix aclariments:
o Verd: autocura
o Taronja: buscar suport en algu proper
o Vermell: agjuda adulta immediata

4. Clausura
e Connectar amb l'objectiu del modul:
o "Reconéixer el nivell de malestar ens ajuda a demanar I'ajuda adequada en el
moment oportd.”

Emocions fortes o problemes greus.

Necessito ajuda d'un adult ARA!

("Em sento desbordat/da", "Crec que no puc més").

Emocions més intenses.
Necessito parlar amb algu

("Fa dies que estic preocupat/da", "M'estic barallant
molt amb algd").

Emocions gestionables

Ho puc resoldre pel meu compte

("Estic nervids/osa per un examen", "Estic enfadat/da perd ja
em passard").
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Punts clau per al professor

Supervisar com categoritzen els exemples per detectar possibles senyals d'alerta (red flags).

Reforcar els limits clars: un adolescent mai s'hauria de quedar sol gestionant un problema de
nivell "vermell".

e Mantenir un to prdctic, no clinic.
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Llista de verificacié de materials per a totes les activitats

1.1 Regles de seguretat emocional

[ Pissarra o rotafolis

O Retoladors

O Pregunta escrita inicial (opcional)
[J Espai preparat per al didleg obert

1.2 Factors que influeixen en el meu benestar

1 Pissarra

[0 Retoladors

U1 (Opcional) Notes adhesives perqué els
estudiants escriguin idees

L] Espai per escriure columnes: "Factors que
ajuden / Factors que dificulten”

1.3 Cloenda de la sessio

[ Pissarra (opcional)

O Retoladors

U (Opcional) Petits trossos de paper per
escriure una paraula de tancament

\

2.1 Arbre del Benestar

I Plantilla impresa de I'Arbre del Benestar (1
per estudiant)

O Llapis, retoladors o colors

[ Pissarra o pantalla per explicar l'estructura
de l'arbre

[ Pupitres preparats per al treball individual

[ (Opcional) Musica suau de fons

2.2 Reflexié guiada sobre I'Arbre del Benestar

[ Arbres del Benestar completats pels
estudiants

LI Pissarra (per identificar patrons)

L] Retoladors

2.3 Cloenda de la sessid

1 (Opcional) Pissarra per escriure les idees
finals

3.1 Cercle de suport

L1 Plantilla impresa del Cercle de Suport (1
per estudiant)

[ Llapis, retoladors o colors

U Pissarra o rotafolis

[ Retoladors

3.2 Com donem suport a algl que ho necessita?

1 Targetes de preguntes per a cada grup

[J Fulls o paper per apuntar idees

[ Retoladors

[0 Cadires o pupitres per al treball cooperatiu

3.3 Joc de rol: Practicant com ajudar

LI Targetes d'escenaris (1 per grup)
[ Espai lliure per a la representacioé
0 Paper per a notes (opcional)

3.4 Cloenda del modul

L] Pissarra (opcional)

[ Retoladors

[0 (Opcional) Targetes per escriure una
reflexid final
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Activitats suplementaries

4.1 El meu kit de primers auxilis emocionals

LI Fulls o targetes petites
O Retoladors o llapis
O Pissarra o rotafolis

4.2 Semafor emocional

[ Cartolina o paper

] Retoladors

O Espai per al treball en grup

[ (Opcional) Imprimible del semdafor
emocional



| benestar (per imprimir)




Imprimible per a I'Activitat 1 del Dia 3: cercles conceéntrics
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Imprimible per al Dia 3, Activitat 2: Com podem donar suport a algi que necessita ajuda?




Imprimible per al Dia 3, Activitat 3: Role-play — Practiquem com ajudar algld que ho necessita
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Emocions fortes o problemes greus.

Necessito ajuda d'un adult ARA!

Emocions més intenses.

Necessito parlar amb algu

Emocions gestionables.

Ho puc resoldre pel meu compte
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Assetjament escolar i
Ciberassetjament

Comprendre, Reflectir i Actuar

Guia del docent

&*# @@l

Escola Secunddria



INTRODUCCIO

L'assetjament escolar (bullying) és una forma de violéncia entre iguals caracteritzada per la
repeticid en el temps, un desequilibri de poder i la intencid de causar dany. No és un conflicte
aillat, sind una dindmica en qué un o més alumnes exerceixen poder sobre un altre que té dificultats
per defensar-se.

L'assetjament es pot manifestar de diferents maneres:

* Fisic: cops, empentes.

* Verbal: insults, burles.

e Social: exclusid, rumors

* Digital o ciberassetjament: mitjancant la tecnologia.

A l'institut, els adolescents estan construint la seva identitat i el seu sentit de pertinenca al grup. En
aquest context, 'assetjiament escolar pot tenir consequéncies especialment greus: baixa
autoestima, problemes emocionals, ansietat, absentisme escolar i fins i tot depressio. El
ciberassetjament amplifica aquests riscos, ja que pot passar en qualsevol moment, de manera
anonima i arribar a un public molt més ampli.

L'assetjament no només afecta la victima, sind també el clima de I'aula. Els espectadors tenen un
paper crucial: el seu silenci pot reforcar l'assetjador, mentre que el seu suport es pot convertir en un
factor de proteccid. Per tant, els estudiants han d'entendre que no hi ha espectadors neutrals:
tothom té influéncia en la situacio.

Objectius

e Comprendre que és l'assetjament escolar i com es diferencia del conflicte normal.

¢ |dentificar els rols implicats: assetjador, victima, seguidors, espectadors, defensors.

e Reflectir sobre els sentiments de cada rol per fomentar I'empatia

e Aprendre sobre els riscos i caracteristiques del cyberbullying i estratégies de prevencio.
¢ Promoure la responsabilitat digital i I'Us segur de les xarxes socials.

e Proporcionar al grup estratégies d'accid practiques per millorar la coexisténcia.

e Enfortir un clima escolar segur i respectuds.

The ideas we share in this workshop are simply suggestions on how you might use the
material. Feel free to adapt it to your needs: you can divide the workshop into two parts,
spread it over several days, or complete it all in one session — whatever works best for
you. You know your students and what suits them best.

Likewise, the materials can be used either in printed or digital format, depending on
what is most convenient for you.
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Pautes clau per a mestres

e Preparar I'espai: disposar les cadires en un cercle per fomentar la participacié i la igualtat.

e Establir normes clares: respecte, escolta activa i confidencialitat durant les activitats.

e Facilitar sense jutjar: guiar els debats amlb preguntes obertes, fomentant la reflexio.

e Equilibrar la participacio: assegurar que tothom hi participi, evitant el monopoli de la paraula.
e Garantir la seguretat emocional: ufilitzar pel-licules, histories o titelles en lloc d'exemples reals

per evitar exposar ningu.

e Reforcar la cerca de suport: explicar que demanar gjuda no és “xivar-se”, sind una forma de

proteccio.

e Connectar amb la vida real: enllacar el contingut amb les experiencies didries dels alumnes,

tant a l'escola com en linia.

Paraules clau

e Regulacié emocional
* Empatia activa

e Dindmiques de grup

e Comunicacié no violenta
¢ Limits personals

e Escolta activa

¢ Respecte mutu

* Confianca

¢ Discriminacid

e Excloure / Incloure

e Gestid de conflictes

e Infelligéncia social

¢ Clima d'aula

* Rols socials

e Prevenci6 del bullying
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Al final d'aquest modul, s'espera que els estu-
diants siguin conscients de l'impacte de les
seves accions en la coexisténcia, desenvolupin
eines per a la gestid respectuosa de conflictes, i
comprenguin el seu paper en la prevencié de
I'assetjament i I'exclusidé a l'aula.



Dia 1. Bullying en General (1h 30m m durada total)

(Aproximadament 5 minuts) Adapta-ho
segons la mida i el ritme del grup.

Materials
Donar la benvinguda i explicar la dindmica

[0 L'aula estd preparada amib cadires
del taller.

C t ” g ﬁ i obert disposades en cercle.
rear un m r nfianca i rtura. . . . .
©aruna aimosierd ae confidned | oberiurd [0 (Opcional) Pissarra o pissarra blanca i

Introduir el fema de I'assetjament a I'escola
retoladors

secundaria. \ /

1.1.2 Desenvolupament de l'activitat:

1.

Formar el cercle:
* Organitza totes les cadires en un cercle, assegurant que tots els estudiants es puguin veure
entre ells.

Explicar la dindmica del taller
* Indica que hi haurd activitats, debats, descansos i un espai per a preguntes o comentaris.
e Reforca que aquest és un espai segur per compartir idees i opinions, sempre amb respecte.

Infroduir el tema
e Digues alguna cosa com:
o "Awvui reflexionarem sobre com ens tractem a classe i qué significa I'assetjament”

Fer la pregunta inicial:
e "Que és el bullying?"
e Escoltairecull algunes respostes espontdnies dels estudiants.

Presentar la definicié d'Olweus:
e Explica:
o "Segons Dan Olweus, l'assetiament és quan algu pateix un comportament negatiu repetit,
que continua al llarg del temps i on hi ha un desequilibri de poder entre la victima i I'agres-
sor",




Punts clau per al professor

Mantingues I'explicacio breu i senzilla, per poder passar rapidament a la participacioé dels

estudiants.
* Valida totes les respostes inicials, encara que no siguin exactes: serveixen com a punt de partida.

* Sisorgeixen preguntes sobre la definicid, recorda que s'explorard amb més profunditat en
activitats posteriors.
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(Aproximadament 10
minuts) Adapta-ho segons el nombre d'estudiants.

Materials
Promoure la integracié i la participacié des del

principi.

Reconéixer i valorar les qualitats personals
positives.

Crear un clima de confian¢ca que faciliti parlar de
tfemes sensibles com el bullying.

[J Aula organitzada en un cercle de
cadires.

1.2.2 Desenvolupament de I'activitat:

1.

Explicar les instruccions: "Ara ens presentarem d'una manera especial. Cadascu dird el seu nom i
una qualitat positiva que cregui que té. Pot ser una habilitat, una caracteristica de la personalitat
o alguna cosa que li agradi de si mateix."

Donar exemples: "Sé¢ la Marta i séc una bona amiga”, "Séc I'Alex i dibuixo bé".

Modelar la dindmica: Comenca tu com a mestre/a per donar exemple, compartint el teu nom i
una qualitat positiva real.

Realitzar la ronda completa: El forn es mou pel cercle fins que tothom s'hagi presentat.
Opcional - Variacié de reforg: Després que cada estudiant comparteixi la seva qualitat, el grup

pot respondre amb un simple gest de reconeixement (un aplaudiment curt, un polze cap amunt o
un somriure).

"Séc la Marta"

"Séc una bona amiga"

"Merezco respecte”

"Séc suﬁcient, tal com séc”

\ /

Punts clau per al professor

¢ Anima els estudiants a ser especifics i auténtics en les seves qualitats.

¢ Siun estudiant se sent incomode o no sap que dir, suggereix exemples senzills o permet-li un moment
per pensar.

e Reforca la importancia de respectar i escoltar cada intervencid, sense burles ni interrupcions.
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segons la mida i I'energia del grup.

Explorar opinions i actituds cap a l'assetjament.
Encoratjar la reflexié grupal de manera breu i
dindmica.

Identificar percepcions comunes dins del grup
sobre |'assetjament.

1.3.2 Desenvolupament de l'activitat:

1.

Preparar I'espai

(Aproximadament 15 minuts) Adapta-ho

Materials

[ Cartell gran amb "S[."

[ Cartell gran amb "NO."

L Ampli espai a l'aula per moure's
lliurement.

+ Colloca el poster del "SI" en un extrem de I'aula i el del "NO" a I'extrem oposat.
* Explica que llegirds afirmacions relacionades amb l'assetjament i que cada estudiant s'’ha de
collocar al costat que millor reflecteixi la seva opinid.

Explicar les instruccions

* Clarifica: "No hi ha respostes correctes o incorrectes. Volem veure qué pensem i senfim.
Després de cada afirmacio, parlarem molt breument”

Presentar afirmacions al grup

* Llegeix una afirmacié en veu alta i deixa que els estudiants es posicionin.

* Exemples d'afirmacions:

"Si veig que algu pateix bullying, prefe-

reixo marxar."

e Per qué marxar?

« Esperqué tens por de ser assetjat tu
tfambé?

* Com podries protegir-te sense
posar-te en perill?

"Si algu pateix bullying i ho explica a un
adult és un ximple/xivat."

Explica la diferéncia:

e "Xivarse" &s quan no hi ha un dany
real (ex. copiar en un examen)

* Demanar ajuda és quan algu
pateix i necessita suport.

161

02

"Tinc por que a mi també m'assetgin si
ajudo alga.”

Explica que aguesta por & comuna, perd
ajudar no significa exposar-se: demanar
ajuda funciona.

"Parlaria amb els meus pares o el meu
mestre si em sentis incomode o maltractat
a classe."

Reforca la importdncia de parlar sobre
les preocupacions: el bullying pot
afectar la salut.

* Pregunta: amb qui més podrieu
anar si no volguéssiu parlar amb els
pares? (ex. mestres, orientadors,
sistema de suport escolar).



> Pregunta opcional: "He vist personalment algu de la meva classe ser constantment objecte
de burles o exclos."
= Normalitza: la majoria dird que si, cosa que demostra que el bullying ens afecta a tots.

4. Didleg breu: Després de cada afirmacié, convida 2-3 estudiants a explicar per qué han triat "Si" o
"NO". Mantingues les intervencions curtes.

5. Tancament de I'activitat
¢ Resumeix amb una idea clau:

"El bullying no és un problema dillat: ens afecta com a grup. Aquestes afirma-
cions ens mostren que tots tenim pensaments i pors sobre el tema, i que val la
pena parlar-ne."

Punts clau per al professor:

e Supervisa amb cura perque les respostes no generin burles; intervingues rapidament si passa.
e Mantingues l'activitat dinamica: 'exploracié profunda vindrd més tard.
o Utilitza aquest exercici com un "termometre" inicial per conéixer les percepcions del grup.
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(Aproximadament 20 a 25 minuts) Inclou el visionat del video i el debat posterior.

Materials
Reflexionar sobre com les paraules negatives

(insults, burles, etiquetes) afecten les persones.
Conscienciar que l'assetfjament no sempre és
fisic: el dany verbal també deixa marca.
Promoure el respecte i I'empatia en la comuni-
cacié quotidiana.

O Projector o pantalla amb so.

[J Accés a Infernet per reproduir el video
(YouTube - L'impacte de les paraules).

[ Pissarra o flipchart per anotar idees
clau.

També esta disponible
en PowerPoint i a
continuacioé trobareu
l'enllag¢ directe.

Infroduccié al video (2-3 min)
* Digues al grup:
o "Veurem un video que mostra com se sent una
noia quan comenca a rebre insults i burles dels
seus companys. Pareu atencié a les paraules

- , . . Feu clic https://www.youtube.
que s'ufilitzen i a que li provoquen. aauil com/watch?v=3Jl4Kg
RLefE

Visionat (3-4 min)
* Reprodueix el video complet
o Demana als alumnes que observin especial-
ment com canvia l'expressiod i I'estat d'anim de la protagonista.

Reaccié inicial (3-4 min)

* Pregunta al grup:
o "Qué heu sentit en veure com tractaven la noia?"
o "Quines paraules li deien i quin efecte han tingut en ella?"
o "Com creieu que se sentia?"

Debat dirigit (7-8 min)
* Guia la reflexid amb preguntes:
"Per qué les paraules poden fer tant de dany com un cop?"
= "Heu vist o viscut mai una cosa semblant?"
"Quina responsabilitat fenen els qui observen sense intervenir?"
* Escriu idees clau a la pissarra com: dolor, tristesa, solitud, autoestima, indiferéncia, suport,
respecte.
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5. Tancament de l'activitat (2-3 min)
* Resumeix amb la idea clau:
o "l'assetjament no sempre es veu en baralles o empentes. Moltes vegades passa amb
paraules, insulls o etiquetes que fan mal i deixen marca. Cada paraula que diem pot
destruir o pot donar suport: som responsables de I'efecte que tenim en els altres."

Teacher’s note

¢ Monitoritza les reaccions: pot remoure experiéncies personals en els alumnes.
e Reforca la importancia d'anomenar alld positiu aixi com detectar alld negatiu.
e Sisorgeix un cas real en el grup, no el fractis publicament: reconeix-lo i fes-ne un seguiment per

separat.
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Activitat 5: Targetes de paper - Sentiments durant I'assetjament

(Aproximadament 25 a 30 minuts) Adapta-ho segons el nombre d'estudiants i la profunditat
del debat.

Materials
1. Posarse en la pell de les diferents persones

implicades en una situacié d'assefjament.
2. Explorar els sentiments, pensaments i
perspectives de cada rol.
3. Reflexionar sobre les consegliéncies de
['assetjament i sobre possibles maneres de
frobbar solucions.

[0 Targetes amb diferents rols escrits (victima,
agressor, pare/mare, espectador, seguidor,
mestre, efc.).

L1 Espai ampli a l'aula per formar un cercle i
collocar les targetes a terra.

1.5.2 Desenvolupament de I'activitat:

1. Preparar I'espai
* Colloca les targetes de rols a terra, dins d'un cercle format per cadires o per alumnes drets.
*  Demana al grup que se situi al voltant de les targetes, observant tots els rols possibles.

2. Assumir els rols
e Explicala dindmica:

o "D'un en un triareu una targeta, us hi posareu a sobre i direu una frase curta des de la
perspectiva d'aquell rol, expressant qué podria sentir o pensar aquella persona en una
situacié d'assetiament.”

e Comenca tu com a mestre/a per donar un exemple:

o Victima: "Ja no vull anar més a l'escola.”

o Mare de la victima: "Qué li estd passant a la meva filla?"

> Agressor: "Es divertit ficar-se amb els altres."

o Espectador: "Espero no ser jo el seglent..."

3. Tancament simbdlic del rol
* Quan tothom hagi participat, guia el gest de "treure's el rol";
= "Imagineu que porteu un vestit de pintor amb una cremallera. Tireu de la cremallera
des del cap fins als peus i sacsegeu bracos i cames per alliberar el personatge.”
o Aix0 ajuda a deixar enrere el rol interpretat i fornar a la neutralitat.

=~




4. Debat en plenari: Guia un didleg grupal amb les seguents reflexions

("ha hagut de deixar l'escola"), ("ha hagut de deixar la classe"),
qué passara? qué passara?
L'agressor probablement Les coses es poden calmar,
buscard una altra victima, tot i que també és possible
perqué l'arrel del problema rau gue sorgeixi un altre alumne
en el comportament de l'agres- amb comportament d'asset-
sor, No en la persona afectada. jador.

> Qué impedeix que les persones implicades busquin solucions?

o Quins sentiments entren en joc en cada rol?

> Qui podria contribuir a la solucié i com?

o Queé esperes dels mestres? | qué esperen ells de tu?

o Quins allres sistemes de suport podrien intervenir? (Serveis d'orientacid, treball social
escolar, pares dels implicats...).

5. Perspectiva cap a la propera sessio
¢ Connecta amb el que vindrd després:
o "Avui hem vist com se senten i qué pensen les diferents persones implicades en una
situacié d'assetiament. En la propera sessié parlarem d'un altre tipus d'assetjiament: el
ciberassetjament, que passa a través dels teléfons mobils i Internet”

Punts clau per al professor

Ves amb compte que els alumnes no utilitzin frases reals feridores; guid'ls cap a expressions
generals que ajudin a entendre el rol.

Assegurad't que tots els rols estiguin representats almenys una vegada per mostrar la complexitat
de l'assetjament.

Reforca que cap rol és "el dolent" o "el bo": tots reflecteixen posicions reals que existeixen i han
de ser compreses per poder intervenir.

El gest de "treure's el rol" és important perque els alumnes no es quedin lligats emocionalment all
rol assumit.
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Dia 2. Ciberassetjament, coratge civic i estratégies anti-assetjament (1h 40m)

(Aproximada-
ment 10 a 15 minuts) Adapta-ho al temps i I'energia del grup.
Recordar el que es va aprendre el Dia 1 sobre Materials
l'assetjament. 1 Cadires disposades en cercle.
Reforcar els rols implicats (victima, agressor, segui- O Pissarra o flipchart (opcional).

dors, espectadors, classe).
Introduir el tema del ciberassefjament.

2.1.2 Desenvolupament de l'activitat:

1.

Organitzar les cadires
* Posa totes les cadires en cercle perque tothom es pugui veure cara a cara.

Control d'assisténcia i resum
e Pregunta si algu va faltar a la sessid anterior i permet que els companys resumeixin les parts més
importants del Dia 1 (la historia de la Kim, rols, emocions, conseguéncies).

Fer preguntes guia:

*  "Que és l'assetiament?”

e "Que vam aprendre sobre els diferents rols en I'assetjiament?"
* "Que li passa a tota la classe en una situacié d'assetiament?"

Recollir paraules clau:

e Escriu a la pissarra paraules clau que surtin (ex: por, solitud, poder, indiferéncia, suport, respon-
sabilitat).

Introduir el tema del Dia 2:
e Digues:
e "Avui mirarem un altre tipus d'assetjiament, el que passa a Internet i amb els teléfons mobils:
el ciberassetiament Veurem qué el fa diferent i qué podem fer per aturarlo.”

Punts clau per al professor

Mantingues el repds breu. L'objectiu no és repetir-ho tot, sind connectar I'aprenentatge del Dia 1
amb el nou tema.

Mantingues la dindmica: amb 5-6 alumnes parlant n'hi ha prou per activar la memdaria col-lectiva.
No corregeixis les respostes erronies immediatament: utilitza-les com a punt de partida per
aprofundir més tard.

Reforca la idea que l'assetjament i el ciberassetjament no passen de forma aillada: sempre
impliquen la classe.

Si el grup esta callat, pots recordar fu mateix la histéria de la Kim o esmentar exemples del dia
anterior per reactivar la memdaria.
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(Aproximadament 15 a 20 minuts) Adapta-ho al temps i I'energia del grup.

Materials
1. Comprendre qué és el ciberassetjament i les seves caracteristi-

ques.
2. Diferenciar-lo de l'assetjoment presencial i del discurs d'odi.
3. Conscienciar sobre les seves consequéncies legals i emocionals.

1 Projector o pantalla
amb accés a infernet.
[ Pissarra o flipchart.

També esta disponible en PowerPoint
1. Introduir el video

e Explica que veuran un video curt sobre ciberassefjament (No
Hate Speech).
> "Aquest video mostra com un missatge a internet es pot
convertir en odi i causar un gran dany."
2. Mirar el video
¢ Després d'aixd, demana als estudiants que prestin atencid a
gué senfen mentre el miren.

i a continuacié trobareu l'enllac
directe.
https://www.youtube.com/watch?v
=nc-mR8gH8PU

Feu clic aqui!

3. Obrir el debat amb preguntes
o "Quines son les diferencies entre I'assetiament presencial i el
ciberassetiament?"
o "Quines caracteristiques el fan més perillos?"
* Reforca les idees clau: anonimat, abast, disponibilitat 24/7, permanéncia dels missatges i la
senzillesa de difondre'ls.

4, Explica que el discurs d'odi es refereix a missatges dirigits a grups sencers, basats en prejudicis.
5. Emfatitzar la dimensid legal
e "El ciberassetjament no és un joc ni un petit error. Es un delicte penal que pot tenir consequién-
cies greus. Per aixo és important parlar-ne amb algu de confiangca i guardar-ne proves.”

Punts clau per al professor

Assegura't que els comentaris no derivin cap a experiéncies massa personals; mantén-los centrats a
comprendre el fenomen.

Abans de mostrar el video, comprova que el so i la connexié a internet funcionin bé.

Demana als alumnes que escriguin una paraula que descrigui com se senten durant el video per
facilitar el debat.

Estigues preparat amb una definicié curta de discurs d'odi, ja que pot ser un concepte nou per a
molts.

Posa un limit: no es fracta de debatre de politica o religid, sind d'entendre com funciona l'odi a les
xarxes socials.

Si notes rialles nervioses, explica que és normal perqué el tema és incomode, perd demana respecte.
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Activitat 3: Joc - "Missatges Comuns” (Aproximadament 20 a 25 minuts) Inclou

reflexio.
Materials
1. Experimentar limpacte dels missatges digitals. U Una nina o un peluix.
2. Reflectir sobre com els missatges andnims i L Targetes plastificades amb missatges de
coneguts afecten de manera diferent. mMobil (tant positius com negatius).
3. Conscienciar que el grup té el poder de fer [J Espai circular amb cadires.

mal o de cuidar.

2.3.2 Desenvolupament de I'activitat:

1. Preparar I'espai:
e Organitza les cadires en cercle i col-loca la nina al centre.

2. Explicar la dindmica:
e "Aquesta nina representa una persona real que esta sola, trista i comenga a rebre missat-
ges al seu teléfon."

3. Distribuir les targetes de missatges: Demana'ls que les llegeixin en silenci primer per familia-
ritzar-se amb elles.

4. Ronda de missatges negatius:: Cada estudiant llegeix per torns en veu alta un missatge La teva

negatiu dirigit a la nina ~ veu
importa.

5. Pausaireflexid: Pregunta
e "Com es deuria senfir la nina en rebre aquests missatges?"
» "Es diferent si el missatge ve de algd conegut o d'un andnim?"

6. Explicar:
* Els missatges digitals es poden emmagatzemar, reenviar i difondre rapida-
ment.

* Legalment, es poden considerar insults, difamacié, amenaces o viola-
cions dels drets d'imatge.

7. Ronda de missatges positius: Ara demana a cada estudiant que compar-
feixi un missatge positiu amb la nina (ex: "Ets important", "Pots comptar
amb mi").

8. Reflexid final del grup:
e "Com t'has sentit en dir missatges negatius? | en dir-ne de posi-
tius? Igual que a internet, podem friar: les nostres paraules
poden destruir o poden ajudar.”
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Punts clau per al professor

* No permetis que els estudiants inventin missatges reals del grup. Ufilitza només les targetes
preparades.

e Mai posis un estudiant al centre: la nina simbolitza la victima per protegir el grup
emocionalment.

* Llegeix tu el primer missatge (negatiu) per modelar com es fa i establir un to serios.

e Siel grup s'ho pren com una broma, para i pregunta:
= "Per qué creieu que algunes persones no s'adonen del dany de les seves paraules?”

e Recorda explicar que els missatges positius també circulen i sén molt potents.

e Després de la ronda positiva, fomenta la reflexio:
. "Quina diferéncia notes ara en I'atmosfera de la classe?"
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(Aproximadament 15 a 20 minuts)

Materials
Fer visible la frequéencia de I'assefjament | [J Espai ampli perqué el grup pugui
del suport. formar un cercle gran.

Fomentar 'empatia i la reflexié sobre el
clima de la classe.

2.4.2 Desenvolupament de l'activitat:

1.

Formar el cercle: La classe forma un cercle gran.

Explicar la dindmica:
e 'Llegiré unes frases. Si alguna vegada ho has vist o ho has viscut tu mateix/a, fes un pas enda-
vant cap al centre del cercle en silenci."

Primera ronda - experiéncies negatives:
e Exemples: veure cops, insults, exclusidé, amenaces, empentes, rumors.

Segona ronda - experiéncies positives:
* Exemples: rebre ajuda, suport en els estudis, defensa davant d'una injusticia, un compliment,
algud confiant en fu.

Tornar al cercle gran després de cada ronda.

Debat grupal: pregunta

e "Qué has observat?”

e "Com és el clima de la nostra classe?"

e "Qué podem millorar per sentirnos més segurs i més recolzats?"

Punts clau per al professor

Reforca que ningu estd sol: I'exercici mostra que gairebé tothom ha vist o viscut aquestes
sifuacions.

Emfatitza que l'exercici s'ha de fer en silenci absolut: les paraules o el riure tfrenquen l'impacte.
Si notes incomoditat, recorda als alumnes que ningl ha de donar explicacions: el pas endavant
parla per si sol.

Posa't al cercle i participa tu també; aixd genera confianca i mostra que tothom hi estd
implicat.

Després de la primera ronda (negativa), fes una pausa breu abans de comencar la segona
(positiva) per "reiniciar" I'ambient.

Reforca que l'activitat no consisteix a assenyalar ningd, sind a reconeixer que la majoria hem
estat exposats a aquestes situacions.

Al fancament, evita deixar-ho només en el vessant negatiu: equilibra destacant els passos
endavant en les experiéncies de suport.
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1.

(Approximately 10 to 15 minutes)

Materials
Identificar estratégies per prevenir i aturar 'asset-

jament i el ciberassetjoment.

Revisar les normes de classe existents i reforcar-les
amib mesures especifiques contra l'assetjament.
Fomentar la responsabilitat col-lectiva per mante-
nir un ambient segur i respectuds.

U Pissarra o flipchart.
1 Retoladors.

2.5.2 Desenvolupament de I'activitat:

1.

Infroduccié:

* Yo hem parlat sobre I'assetiament i el ciberassetiament, i hem vist com afecten les persones.
Ara pensem junts: qué podem fer com a classe per assegurar-nos que aixo no passi, o per
aturar-ho si passa?"

Pluja d'idees sobre qué fer si algd se sent maltractat;
e Defensar els qui estan sent assefjats.

 Parlar amb un adult de confianca. |’_— l "——
* No reenviar missatges nocius.

e Apropar-se a la victima i mostrar suport. \ t /

e Parlar amb els defensors o amb l'infractor. —s

« Intervenir i dir STOP. "— [l "_ 7
&— | 'assetjament

e Documentar els incidents ’ escolar >

Classificar les propostes amb el grup: /(( ‘1&

* Que pot fer cada individu. ’——’
* Qué pot fer la classe. L |

e Queé fer ainternet.

Escriure un petit "pacte" o llista de conclusions a la pissarra.

e Comprovar si la classe ja t& normes. Comparar-les amb les noves idees.

¢ Preguntar: "Sén suficients les nostres normes actuals per prevenir I'assetiament i el ciberassetja-
ment? Qué hauriem d'afegir?”

Reflexié de tancament:

e '"l'assetiament no és només un problema per a una persona, siné també un repte per a
tothom. Com a classe, podem assumir la responsabilitat de protegir-nos i recolzarnos els uns
als alfres."
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No reenviar missat- —Befensor ols QU
Apropar-se ala ges nocius. a
victima i mostrar esftan sent
suport. I assetjats.
Parlar amb els Atura Parlar amb un
defensors o nfrac- | €—" l'assetjament /V\) adult de con-
tor. escolar fianca.
Ll& Documentar
Intervenir i diir STOP. incidents (captures

de pantalla).

Punts clau per al professor

Si el temps ho permet, convertiu-ho en un mural per penjar a I'aula.

Comenceu preguntant quines normes ja existeixen a la classe per reconeixer que funciona.

Eviteu que es converteixi en una llista 'moralista': guieu-los perqué proposin estratégies reals

gue puguin implementar.

Animeu-los a escriure les estrategies amb les seves propies paraules (no en termes d'adults).
Si hi ha moltes idees, ordeneu-les en tres columnes: individual - grup - en linia perqué l'abast
estigui clar.

Reforceu que no fothom ha d'enfrontar-se directament a l'agressor: buscar ajuda també és
una estrategia valida.

Suggeriu que el mural o la llista es pengi a classe perqué es pugui revisar més endavant.
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(Aproximadament 10 a 15 minuts) Adapta-ho segons el temps disponible.

Materials
Finalitzar el médul amb una experiéncia positiva [J Una fargeta circular o targeta d'amor
de reconeixement mutu. propi per estudiant.
Reforcar una atmosfera de confianga, curai [ Retoladors de colors.
suport grupal. [0 (Opcional) Cinta adhesiva per penjar
Fomentar 'autoestima i I'empatia a través dels les targetes a la paret de l'aula.

elogis.

2.6.2 Desenvolupament de l'activitat:

1.

Preparacié: Doneu a cada estudiant un plat de paper o una targeta circular. Demaneu-los que
escriguin el seu nom clarament al centre.

Instruccid: Instruiu-los per escriure un missatge d'amor propi o un recordatori positiu.
* Exemples: "S6¢ fort/a", "S6¢ valuds/osa", "M'alegra existir",
* Opcional; deixeu que decorin la targeta amb colors o simbols.

Ronda d'elogis:

* Els estudiants circulen per I'aula, passant les targetes de mda en ma.

* Tothom escriu un missatge positiu a la fargeta dels altres.

* Assegureu-vos que tothom rebi almenys un missatge de cada company.

Lectura personail:
* En acabar, els estudiants recullen la seva propia targeta i llegeixen els elogis en silenci.
* Deixeu uns minutfs de silenci perque gaudeixin dels missatges.

Ronda de tancament curta:
e Cada estudiant pot compartir (si ho desitja) la seva targeta amb el grup o guar-
dar-la com un record personal.

Finalitzar amb reforg verbal.

* "Avui hem vist que les paraules poden fer mal, pero
també poden curar. Utilitzem-les per recolzarnos els
uns als alfres i crear un clima de respecte."

Admira ol T coraige.

Sé¢ un molt
bona amiga

Ets tan divertit

M emcamic ol Tew "

Qomrime

Ets borica.
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Punts clau per al professor

e Recordeu que aquest exercici no fracta d'art, sind d'un simbol personal. Es pot repetir en
qualsevol moment del curs.

* Tingueu preparats exemples de missatges d'amor propi per inspirar el grup.

e Siun estudiant no vol escriure sobre si mateix, pot escriure una frase positiva general i després
tfransformar-la en una de personal.

* Assegureu-vos que les frases no es converteixin en bromes o ironies: demaneu que siguin
respectuoses i sinceres.

* Siel temps ho permet, animeu a decorar les targetes: aixo reforca el sentit de pertinenca del
missatge.

e Podeu suggerir que guardin la fargeta a l'estoig o a I'agenda per mirar-la en moments dificils.

Acabeu agraint-los la seva participacio i reforceu el missatge:

= "Tots fenim dret a sentir-nos valorats. El respecte comen¢a per nosalfres mateixos i es
multiplica quan el compartim."
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3.1.1 Objectius
1.

Activitats complementdaries.

Activitat 1: La bustia de missatges anonims (Aproximadament 15 a 20
minuts + revisions periddiques.)

Materials
Proporcionar un espai segur per expressar
emocions i experiéncies sense por al judici.
Fomentar 'empatia i el respecte per la priva-
desa dels companys.

Identificar preocupacions comunes dins del

garup.

O Una caixa decorada o bustia (fisica o
virtual).

O Petits tfrocos de paper.

(1 Boligrafs o llapis.

3.1.2 Desenvolupament de I'activitat:

1.

A

Colllogueu la caixa en un lloc visible i accessible de I'aula.

Expliqueu que tothom la pot utilitzar andonimament per deixar missatges sobre com se senten,
alguna cosa injusta gue hagin vist, o per compartir un consell © un missatge positiu.

Dedigueu un moment a classe perqué tothom escrigui alguna cosa (real o inventada) i la posi a la
caixa.

Obriu alguns missatges a l'atzar i llegiu-los en veu alta (sense identificar els autors).
Guieu una reflexid curta sobre el que s'ha compartit:
¢ "Qué podem aprendre d'aquests missatges?”

e "Quines coses hauriem de millorar com a grup?"

Tanqueu reforcant que aquest espai serveix per donar suport i millorar la coexisténcia.

Punts clau per al professor

Mantingueu sempre I'anonimat: mai intenteu endevinar qui ha escrit que.
Utilitzeu els missatges com a punt de partida per a la reflexié grupal, no per a
acusacions.

Si apareixen missatges greus (violencia, amenaces, exclusié explicita),
fracteu-los amb serietat i en privat, fora del grup.
Reforceu que demanar ajuda no és xivar-se, sind buscar solucions.
Podeu mantenir la caixa com una eina permanent durant el
curs escolar i revisar-la setmanalment.
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(Aproximadament 15 a 20 minuts)

Materials
1. Visualitzar la importdancia de la unitat del grup. [J Una madeixa de llana o cordiill.
2. Reforcarlaidea que la classe és més forta L1 Espai suficient perqué el grup formi un
quan actua unida. cercle.

3. Fomentar la confianga, el respecte i la coope-
racié entre companys.

3.2.2 Desenvolupament de l'activitat:

1. Demaneu al grup gque s'assegui o es posi dret en cercle.
2. Agafeu l'extrem de la llana i digueu una qualitat positiva o un missatge de suport a un company.
3. Lanceu la madeixa a agquesta persona mentre manteniu subjecte el vostre extrem.

4. El company repeteix la dindmica: diu alguna cosa positiva a una altra persona i llanca la madeixa,
mantenint la seva part del fil.

5. El procés continua fins que tothom ha participat i es forma una xarxa visible al centre.
6. Demaneu a tothom que estiri el fil alhora per sentir la forga de la xarxa.
7. Feu que un estudiant deixi anar el seu fil i reflexioneu sobre com l'estructura es debilita.

8. Tanqueu destacant que cada persona és important perque el grup es mantingui fort i protegit.

Punts clau per al professor

* Animeu que els missatges siguin positius, sincers i especifics (sense bromes ni comentaris ambigus).

e Siun estudiant no sap qué dir, suggereix exemples: "M'agrada com m'ajudes a classe', "Ets algu
en qui puc confiar".

e Participeu en la dinamica vosaltres mateixos per modelar el to positiu.

¢ Mantingueu la madeixa com un simbol: podeu repetir I'activitat més endavant per comparar
com ha evolucionat la confiangca del grup.

e Reforceu laidea que cada fil representa una connexid real: quan algu falta o no se sent recolzat,
tota la xarxa perd forca.
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Llista de verificacidé de material per activitat

Introducci6 i Presentacio

[ Aula disposada en un cercle de cadires.
O (Opcional) Pissarra/flipchart i retoladors.

Ronda d'infroduccié - Qualitats Positives

[ Aula organitzada en un cercle de cadires.
Joc d'exhibicié - Si / No

[0 Poster gran amb "SI",
O Poster gran amb "NO".
[ Espai ampli a l'aula per moure's lliurement.

Activitat de Video - "L'impacte de les paraules"”

[ Projector o pantalla amb so.

0 Accés a Internet per reproduir el video
(YouTube - L'impacte de les paraules).

U Pissarra o flipchart per anotar idees clau.

Targetes de paper - Sentiments durant
I'assetjament

[J Targetes amb rols escrits (victima, assetjador,
seguidor, espectador, mestre, pare/mare,
efc.).

O Espai ampli per formar un cercle i col-locar les
targetes a terra.

Activitats complementaries

La bustia de missatges andnims

[J Caixa decorada o bustia (pot ser
fisica o virtual).

L] Trocos petits de paper.

I Llapis o boligrafs.

Cercle de repds - Recordant el dia anterior

I Aula en un cercle de cadires.
OJ Pissarra/flipchart i retoladors (opcional).

Video - No al discurs d'odi + Debat

U Projector o pantalla amb so.
[0 Accés a Internet per reproduir el video No Hate Speech.
O Pissarra o flipchart per recollir idees clau.

Joc - "Missatges comuns"

L Una nina o un peluix.

[ Targetes plastificades amb missatges de teléfon
mobil (negatius i positius).

[ Espai circular amb cadires.

Exercici - Passos silenciosos cap endavant

U Espai ampli per a tot el grup per formar un cercle gran.

Estratégies contra I'assetjament - les normes de classe

U Pissarra/flipchart i retoladors.

Cercle de tancament - Targetes d'amor propi

U Cartolines circulars o targetes d'amor propi (una per
estudiant).

] Retoladors de colors.

O (Opcional) Cinta adhesiva per penjar les targetes.

La xarxa de confianca

O Una madeixa de llana o cordill.
[0 Espai ampli perqué tothom pugui
formar un cercle.
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Activitat 6 per al dia 2 (imprimible): targetes d'amor propi
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La Vergonya

Guia del professorat

Activitats de secundaria



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
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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.
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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.
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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.”
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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.

202



1.1.

1.

(30 Minuts)

"

O
1. Enfendre que és la vergonya, com es

manifesta, qué la desencadenaila
seva funcidé en la convivéncia social.

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. /

2 Desenvolupament de I'activitat:

Activacié inicial
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:
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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.
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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
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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.
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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
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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.
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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.
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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.
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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.
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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
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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. | |
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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.



Joves cuidadors

Guia del professor

Activitats per a I'Educacidé Secundaria
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INTRODUCCIO

Durant 'adolescéncia, I'alumnat desenvolupa una major capacitat d'andilisi, reflexié i pensament critic.
En aquesta etapa, comencen a comprendre millor la complexitat de les relacions familiars i les
diferents situacions que poden afectar els adults.

Les malalties mentals formen part de la realitat social. S&n condicions que afecten els pensaments, les
emocions i els comportaments, i poden influir en la vida quotidiana de qui les pateix i del seu entorn
proper. No sén rares, no sén una feblesa i no sén conseqUéncia d'una falta d'esfor¢ o de voluntat.

Alguns adolescents viuen amb adults que passen per una malaltia mental. Aquesta situacid pot generar
preguntes, dubtes, excessiva responsabilitat o confusid, especialment quan no es disposa d'informacid
clara.

Aquest modul té un enfocament preventiu i educatiu. No busca explorar experiéncies personals ni
convertir 'aula en un espai terapéutic. El seu propdsit s oferir:

¢ Informacid clara i rigorosa sobre la malaltia mental.

e Comprensid general de com pot influir en I'entorn familiar.
¢ Missatges de seguretat i de no culpabilitzacié.

¢ Coneixement de les xarxes de suport disponibles.

El treball es realitza des d'una perspectiva general, ufilitzant exemples en tercera persona i dindmiques
estructurades que fomentin la reflexié sense revelacions personals.

A través d'aquest modul, I'alumnat podrd ampliar la seva comprensid sobre la salut mental, reduir
estigmes i reconéixer la importdncia de demanar ajuda guan sigui necessari, mantenint sempre un
entorn segur i respectuds.

Paraules clau
Al final d'aquest mddul, I'alumnat entendrd qué és

e Salut mental una malaltia mental des d'una perspectiva informa-

» Diferencia entre malestar i da, identificard possibles impactes en els adolescents,
frastorn reconeixerd la importancia d'uns limits saludables en

* Mitesirealitats la responsabilitat i sabrd com identificar recursos i

* Impacte en els adolescents xarxes de suport disponibles.

* Responsabilitat real vs.
assumida

e Estigma

e Factors de proteccid
e Xarxa de suport

e Recerca d'gjuda

e Pensament critic

e Limits saludables

* Seguretat emocional
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Abans de comencar

e Revisar la presentacié PowerPoint completa.

e Llegir previament el contingut tedric per mantenir la claredat conceptual.

e Preparar el projector i 'equip técnic.

e Tenir pissarra i retoladors disponibles.

e Preparar targetes o posters per a l'activitat de "Mites i realitats" (opcional).

e Tenir paper i una caixa/sobre preparat per a preguntes andnimes.

e Recordar I'enfocament del modul: comprensié general, sense personalitzacid, sense
intervencié terapéutica.

Durant el desenvolupament del modul

e Presentacié visual activa i visible per a tot el grup.
e Pissarra disponible per anotar les idees clau.

* Espai organitzat per a la participacio plendria.

e Supervisié activa del clima emocional del grup.
Per al tancament

e Recollir preguntes andnimes.

e Revisar els missatges clau finals.
¢ Tenir un protocol de derivacié preparat si & necessari.
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(20 minuts de durada)

Materials
1. Entendre gqué és una malaltia mental des O Presentacié PowerPoint (Diapositives 2-6)
d'una base clara i cientifica. L] Projector
2. Diferenciar entre el malestar ocasional i el ] Pissarra
frastorn prolongat. [ Retoladors
3. Reduir l'estigmai les falses creences. O Aula en format frontal o en semicercle.

4. Establir el marc conceptual del modul.

1.1.2 Desenvolupament de I'activitat:

1. Introduccié conceptual (Diapositiva 2)
o "Abans de parlar de situacions familiars, hem d'entendre qué és realment una malaltia
mental.”
*  Mantenir un to informatiu i neutre.
¢ No obrir un debat en aquest punt.

2. Lasalut mental com a part de la salut (Diapositiva 3)
o "La salut mental forma part de la nostra salut general. Igual que cuidem el cos, tfambé
cuidem els nostfres pensaments i emocions."
e Preguntar al grup:
o "Quines coses poden infiuir en el nostre estat d'anim?"
e Permetre respostes breus com ara.
= exdmens,
= relacions amb amics,

= esport,
o Xarxes socials,
= descans...

o No personalitzar.

3. Diferéncia clau: malestar ocasional vs. malaltia mental (Diapositiva 4)
e Explicar la comparacié clarament; ~—

7 Malestar ocasional
a2y
) * Durapoc temps « Dura més temps
* Téuna causa especifica + Afecta diferents arees de la vida
* Millora amb el descans o el suport. + Necessita tractament professional.

e '"Sentir-se trist un dia no és el mateix que tenir una depressio."
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4. Exemple clar: la depressié (Diapositiva 5)
o "La depressio no és simplement estar trist, Pot afectar I'energia, la concentracio i la motivacio."
* Evitar tecnicismes.
¢ No agprofundir en simptomes complexos.

5. Desmuntant falses creences (Diapositiva 6)

* Llegir cada frase lentament:
> No és una feblesa.
o No és una falta d'esforg.
o No és culpa de la familia.

e Espot preguntar:
o "Per qué creieu que aquestes idees son importants?”

e Mantenir les respostes breus i evitar la discussid emocional.

6. Missatge estructural del modul (Diapositiva 6)

* Llegir lentament:
o Les malalties mentals existeixen.
o S6n comunes.
o Es poden tractar.
o Demanar agjuda és un signe de fortalesa.

* Tancament:
o "Amb aquesta base clara, ara podem entendre millor com una situacio com aquesta pot

afectar una familia."

Punts clau per al professor

* Mantenir un enfocament general i educatiu.
e No preguntar: "Algu esta vivint una situacio aixi?"
¢ No convertir la sessid en un debat clinic profund.
e Supervisar el clima emocional del grup.
e Sisorgeix una experiencia personal
= "Gracies per compartir-ho. Aqui treballarem el fema des d'una perspectiva general per
cuidar el grup.”
e Objectiu central
= Construir una comprensio solida, reduir I'estigma i preparar el ferreny per a limpacte en els
adolescents.
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(15-20 minuts de durada)

Identificar creences erronies sobre la
malaltia mental.

Desenvolupar el pensament critic.

Reduir I'estigma a fravés d'informacid
clara.

Reforcar els missatges de no culpabilitza-
cio.

1.2.2 Desenvolupament de I'activitat:

1.

2. Presentacié de frases d'una en una (Diapositiva 8)

Introduccié a la dinadmica (Diapositiva 7)

Materials

O
O

O

Presentacid PowerPoint (diapositives 6-14)
Projector

Opcional: targetes vermelles/verdes (Mite /
Realitat)

Pissarra i retoladors

Aula organitzada en format plenari.

o 'Llegirem diverses frases. Haureu de decidir si creieu que sén un mite o una realitat.”

e Clarificar:

> "Aixd no és un examen. Es un exercici per pensar.”

* Després de cada frase, I'alumnat pot;

o qixecar una fargeta, aixecar la mad, respondre verbalment o obrir un breu intercanvi abans

de donar la resposta correcta.

Ol

Diapositiva 9
Les malalties mentals sén rares.

Resposta correcta: Mite.

"Les malalties mentals son comunes a tot el

mon. Moltes persones les experimenten en
algun moment de la seva vida."

252

Diapositiva 10
Si algi sembla estar bé, no pot tenir
una malaltia mental.

Resposta correcta: Mite.

"Moltes malalties mentals no son visibles
des de fora. Una persona pot semblar
que estd bé mentre passa per un
moment dificil."

\




~

Diapositiva 11

Els fills i filles s6n responsables si un
pare o una mare té una malaltia
mental.

Resposta correcta: Mite.

"Les malalties mentals no son causades
pels fills. Sén condicions de salut."

)

~

Les persones amb depressié o ansietat
poden millorar amb I'ajuda adequada.

Diapositiva 13

Resposta correcta:

"Amb suport i el tractament adequat,
moltes persones milloren

significativament.”

3. Reflexié final (Diapositiva 14)

Preguntar:

o "Per quée creieu que existeixen aquests mites?"

Permetre respostes breus
o Desinformacio,

° o,
o prejudici social
Tancament:

~

Demanar ajuda és un signe de feblesa.

Diapositiva 12

Resposta correcta: Mite.

"Demanar gjuda és una mostra de
responsabilitat i de forca."

o "Quan entenem millor alguna cosa, deixem de tenir por i reduim l'estigma.”

Punts clau per al professor

Mantenir la discussid estructurada i breu.

No permetre comentaris estigmatitzadors sense redirigir-los.

Evitar experiencies personals.
Mantenir un to educatiu, no emocional.

Objectiu central: Substituir idees erronies per una comprensid informada i construir una cultura de

respecte i no culpabilitzacio.
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(20 minuts)

Materials
Entendre com una situacié familiar de [0 Presentacié de PowerPoint (diapositives
malaltia mental pot impactar en 15-19)
diferents arees de la vida d'un adoles- O Projector
cent. O Pissarra blanca
Normalitzar les emocions i reaccions 0 Retoladors
que poden sorgir. [J Aula disposada en configuracié fradicional o

Identificar la diferéncia entre la respon- de plé.
sabilitat real i I'assumida.

1.3.2 Desenvolupament de I'activitat:

1. Introduccid (Diapositiva 16)

o "Quan un adult de la familia no es froba bé, és normal que tots els del seu voltant sentin
limpacte. Avui veurem com pot afectar aixo a un adolescent.”

Emfatitzar;

o "Parlarem en tercera persona.”

2. Pensaments frequents (Diapositiva 16)

Llegir els punts d'un en un.

Es pot preguntar:

o "Per que creieu que algu podria sentir-se qixi?"

Permetre respostes breus i generals. No preguntar: "Tha passat a tu?"

3. Possibles emocions (Diapositiva 17)

Explicar.

o "Quan una cosa no s'entén bé, és normal que apareguin emocions barrejades.”
Reflexid breu:

o "Per que podrien apareixer la culpa o la vergonya?"

Mantenir un nivell conceptual.

4. Possibles comportaments (Diapositiva 18)

Possibles comportaments (Diapositiva 18)

o "A vegades, quan algu vol protegir la seva familia, pot intentar assumir més del que li corres-
pon."

Emfatitzar:

o "Infentar ser fort tot el temps pot ser esgotador.”

No aprofundir en experiéncies personals.
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5. Missatge estructural (Diapositiva 19)
e Llegir lentament:
> No és responsabilitat de I'adolescent resoldre la situacio.
o No éslaseva culpa.
- Entendre qué estd passant pot ajudar.
e Tancament:
o '"Lainformacid i el suport marquen una gran diferéncia."

Punts clau per al professor

* Mantenir la conversa en un nivell general.
* No crear espais per compartir experiéncies personals dins del grup.
* Observar les reaccions emocionals discretament.
e Sisorgeix una experiencia personal
»  "Gracies per compartirho. Mantindrem la reflexié en termes generals per cuidar el grup.”
e Objectiu central:
= Normalitzar les possibles reaccions
= Reduir la culpa i preparar el terreny per parlar de suport i recursos.
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Activitat 4. Que ajuda? — Xarxa de suport (15-20 minuts)

4 )

Materials
1. Identificar factors de proteccié en els 1 Presentacié de PowerPoint (diapositives
adolescents. 20-26)
2. Reforcar la importancia dels adults de ] Projector
confianga. 0 Pissarra blanca
3. Promoure la recerca d'ajuda com una [ Retoladors
fortalesa. ] Aula en disposicid en plenari.
4, Oferir estratégies practiques sense k /

personalitzacioé.

1.4.2 Desenvolupament de I'activitat:

1. Introduccié (Diapositiva 21)
o "Ara que hem entes el possible impacte, centrem-nos en qué pot ajudar.”
* Mantenir un fo orientat a les solucions.

2. Tres pilars fonamentals (Diapositiva 21)
e Llegiriexplicar:
> Lainformacié clara redueix la confusid.
o Un adult de confianca aporta estabilitat.
- Una xarxa de suport evita I'aillament.
e Preguntar:
o "Per que creieu que entendre qué esta passant pot reduir la por?"

e Permeteu respostes breus. - -

3. Adults de confianca (Diapositiva 22)

e Explicar:
o "Un adult de confianca és algu que escolta sense jutjar i es pren seriosament els nostres
sentiments."

¢ No demanar que identifiquin el seu propi adult personal.
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4. Estratégies per a la salut (Diapositiva 23)
e Explicar cada punt breument
> "Encara que no puguem canviar una situacio, podem enfortir la nostra estabilitat.”
e Emfatitzar I'equilibri i I'autocura.

5. Missatge estructural (Diapositiva 24)
e Llegir lentament:
o No sou responsables de curar els adults.
o Podeu demanar gjuda.
o El suport existeix.
¢ Tancament:
o "Cercar suport és una decisié responsable i madura.”

Punts clau per al professor

* Mantingueu la conversa general i estructurada.
e Eviteu preguntar qui necessita ajuda.
e Reforceu un llenguatge sense culpar.
e Superviseu el clima emocional.
e Si sorgeix una revelacié sensible:
= "Gracies per compartirho. En podem parlar amb més calma en un espai més adequat."
e Objectiu central:
= Enfortir els factors de proteccid, normalitzar la recerca d'ajuda i preparar un fancament segur
per al modul.
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@

(10-15 minuts)

4 )

Materials
Consolidar els missatges principals del O Presentacié PowerPoint (diapositiva 25)
modul. 0 Projector
Reforcar la seguretat i la no culpabilitzacié. [ Petits trossos de paper
Oferir un espai estructurat per a dubtes. [J Caixa o sobre per a preguntes andnimes
Tancar sense exposicié emocional. O Boligrafs
[0 Aula en format frontal.

- /

1.5.2 Desenvolupament de I'activitat:

1. Recapitulacié estructurada (Diapositiva 25)

Llegir cada punt lentament.
Després de cada un, es pot preguntar: - -
o "Per qué creieu que qixo és important?”

Mantenir les respostes breus i generals.

No obrir un debat emocional.

2. Refor¢ de la seguretat (Diapositiva 25)

Explicar:

o "A vegades, els adolescents poden sentir que s'han de fer cdrrec de tot. Es important recor-
dar que no és la seva responsabilitat resoldre els problemes dels adults.”

Mantenir un to ferm i calmat.

3. Preguntes anonimes (Diapositiva 25)

Repartir petits tfrossos de paper.

Explicar:

o "Sialgu vol fer una pregunta, pot escriure-la sense posar el seu nom."

Recollir-les en una caixa o sobre,

Llegir només aquelles preguntes adequades per al grup.

Si alguna requereix seguiment:

o "Aquesta és una pregunta important. En podem parlar amb més calma en un altre moment."
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4. Tancament clar i estable:
o "Avui hem aprés que la salut mental forma part de la salut, que ningd n'és culpable i que el
suport sempre esta disponible."
e Agrair la seva participacio.

Punts clau per al professor

¢ No acabar amb una dindmica de cercle emocional.
e Evitar preguntes com: "Qui esta passant per una situacié aixi?"
* Mantenir un tancament estable i contentor.
e Sisorgeix una revelacio sensible, oferir un espai individual posterior.
* Obijectiu final
= Transmetre seguretat,
= Reduir la culpa i deixar clar que demanar ajuda és legitim i possible.
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Activitat complementaria

minuts)

1. Diferenciar entre la responsabilitat de I'adult i

la responsabilitat de I'adolescent.

2. Reduir la tendéncia a assumir carregues que

no els corresponen.
3. Reforcar els limits saludables.

2.1.2 Desenvolupament de I'activitat:

1. Introduccid

(15-20

Materials

1 Pissarra
1 Retoladors
] Fulls individuals (opcional).

e "Avegades, quan passa una cosa dificil en una familia, els adolescents poden sentir que han

d'assumir més del que els toca."

2. Dindmica de pissarra

e Dividir la pissarra en dues columnes.

*  Demanar exemples generals (no personals).

e Guiar cap a aquestes idees:

e Cercar tractament

* Prendre decisions importants
* Protegir els seus fills i filles

* Gestionar l'economia

3. Reflexio final

Anar a l'escola

Complir amb les tasques escolars
Demanar gjuda quan la necessitin
Expressar com se senten

o "Qué passa quan un adolescent intenta assumir responsabilitats que sén dels adults?"

e Conclusié guiada:
o Pot generar estrés.

o Pot causar esgotament (burnout).

o No cura la malaltia.
* Missatge clau:

o "Cada persona té responsabilitats segons la seva etapa vital."
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Punts clau per al professor

*  Mantenir un nivell general.

e No preguntar: "Aixo et passa a tu?"

e Evitar I'andlisi de situacions familiars especifiques.
e Reforcar els limits saludables sense culpabilitzar.

261



Complementary activity
(15 minutes)

Materials

1. Identify helpful and unhelpful langua- [] Phrase cards (prepared in advance)

ge. [0 Whiteboard
2. Develop critical thinking regarding

social comments.
3. Reinforce respectful communication.

2.2.2 Activity procedure:

1.

Presentation
* "Sometimes people say things with good intentions, but they don't always help.”

Small group work

¢ Hand out phrases such as
o "'msure they'll get over it."
o "Don't exaggerate.”
o "I'm here if you want to talk."
o "It's not your responsibility."
o "You have to be strong."
o "We can look for help."

¢ Ask them to classify these into:
o Helpful phrases
o Unhelpful phrases
o Doubtful phrases

Feedback session

* Reflecth:
o "Why might some phrases increase pressure?"
o "Why do others reduce guilt or isolation?"

Closing
e 'Sometimes we cannot change the situation, but we can change how we support others."

Note for the teacher

* Maintain a general analysis.

* Do not ask for personal examples.

e Supervise respectful language.

* Gently correct stigmatising comments.
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Llista de verificacidé de materials per a totes les activitats

1.1 Qué és una malaltia mental?

[ Presentacié PowerPoint (Diapositives 2-6)
O Projector

L] Pissarra

O Retoladors

[J Aula en format frontal o en semicercle.

1.2 Mites i realitats

[0 Presentacié PowerPoint (Diapositives 7-14)

[ Projector

[J Opcional: targetes vermelles/verdes (Mite /
Realitat)

U] Pissarra i retoladors

O Aula en format plenari.

1.3 Impacte general en els adolescents

I Presentacié PowerPoint (Diapositives 15-19)
O Projector

L] Pissarra

[ Retoladors

J Aula en format frontal o plenari.

\_

1.4 Qué ajuda? — Xarxa de suport

[ Presentacid PowerPoint (Diapositives 20-24)
[ Projector

L] Pissarra

[J Retoladors

[J Aula en format plenari.

1.5 Tancament i integracié

[ Presentacié PowerPoint (Diapositives 25-26)
[ Projector

L] Petits trossos de paper

[0 Caixa o sobre per a preguntes andnimes
L] Boligrafs

O Aula en format frontal.

Activitats complementaries

2.1 Responsabilitat real vs. responsabilitat assumida

[ Pissarra
L] Retoladors
O Fulls individuals (opcional).
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[J Targetes amb frases (preparades
amb antelacio)
] Pissarra






Us dels mitjans digitals
i salut mental

Guia del docent

Educacidé Secundaria



INTRODUCCIO

L'Gs dels mitjans digitals t&€ un paper central en la vida dels adolescents. Els telefons intel-ligents, les
xarxes socials, les plataformes de teledifusid (streaming), els videojocs i les aplicacions de missatgeria
influeixen en la seva manera didria de comunicar-se, aprendre i relacionar-se amb el mén. A
aquestes edats, el temps de pantalla augmenta significativament i, amb ell, també ho fan les
oportunitats i els riscos associats.

Aquest mdodul busca oferir un espai per a la reflexié critica i conscient sobre els hdbits medidtics en
l'alumnat de 1ri 2n d'ESO. Mitjancant dindmiques participatives, debats i activitats practiques, se
convida els adolescents a analitzar limpacte dels mitjans digitals en el seu benestar fisic,
emocional i social, aixi com a desenvolupar estrategies que fomentin un Us equilibrat i responsable.

El paper del docent és clau per acompanyar, guiar i facilitar un didleg obert que permeti als
alumnes reconéixer els seus patrons de consum digital, qUestionar practiques normalitzades i
dissenyar alternatives més saludables. Més enlld d'identificar problemes, aquest taller t& com a
objectiu empoderar I'alumnat per establir objectius personals realistes que millorin la seva qualitat
de vida i reforcin les seves habilitats d'autoregulacié en I'era digital.

Resum:

e Els mitjans digitals sén centrals en la vida dels adolescents: modbils, xarxes socials, streaming,
videojocs, missatgeria.
¢ A aquesta edat, el temps de pantalla augmenta molt, aportant oportunitats perd també riscos.

.. . Punts clau per al professor:

Proposit del modul:

e Guiar i acompanyar la conversa en un
ambient obert i segur.

e Ajudar l'alumnat a recongixer els seus
patrons i gliestionar els habits poc
saludables.

Encoratjar-los a fixar objectius personals
realistes que millorin el seu dia a dia i
reforcin I'autoregulacio.

e Crear un espai de reflexid i
conscienciacié sobre els hdbits digitals.

¢ Utilitzar debats, dindmiques i activitats
per andlitzar com els mifjans influeixen
en el benestar (fisic, emocional i social).

e Motivar els alumnes a dissenyar
estrategies d'Us digital equilibrades i
responsables.
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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 sessid, el
que us sigui més convenient. Vosalires coneixeu els vostres alumnes i sabeu qué els
convé més.

Aixi mateix, els materials es poden utilifzar tant en format impres com digital,
segons el que us resulti més prdctic.

Paraules clau

* Mitjans digitals

e Xarxes socials

e Emocions en linia

e Autoestima digital
e Comparacid social
e |dentfitat digital

e Limits saludables

¢ Ciberassetjament

e Mindfulness

¢ \Validacié externa

Al final d'aquest modul, s'espera que els alumnes desenvolupin una visid més conscient i critica sobre
limpacte emocional dels mitjans digitals, cixi com eines per interactuar-hi des d'una posicié de major
equilibri, respecte i autocura.
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1.1.1 Objectius /Materials \

1. Reflectir sobre I'Us personal dels mitjans L Textimprés o projectat: "Un dia amb
digitals. el Felix ila Sam”.

2. Reconeéixer els possibles efectes de I'Gs dels [0 Pissarra i retoladors / guix.
mitjans en el benestar fisic, emocional i [ Fitxes o fulls per anotar impressions.
social. [ Dats d'emocions i mitjans (opciondal,

3. ldentificar emocions i hdbits associats al per ala segona part).
temps de pantalla. 0 Cadires disposades en cercle o en

4. Promoure el pensament critic i el didleg grups de 4-5 alumnes.
sobre estils de vida digitals equilibrats. \ j

Dia 1. Mitjans digitals i benestar (50 minuts)

Activitat 1: Analitzem el nostre benestar digital (40 - 45 minuts)
Adapteu-la al ritme i al nivell de participacié del grup.

1.1.2 Desenvolupament de I'activitat:

Part 1

1.

Infroduccié: “Com ens sentim quan fem servir els mitjans?”

2. Preguntes guia:
e “"Com creus que I'is del mobil o de les xarxes socials afecta com et sents cada dia?”
*  “Quines emocions associes a I'Us de pantalles durant molt de temps?”
e "Creus que el teu Us dels mitjans t'ajuda a senfir-te bé o de vegades t'esgota?”
3. Escriviu les respostes a la pissarra (per exemple: diversid, ansietat, relaxacid, distraccid, estres).
4. Expligueu que avui analitzarem dos exemples diferents de com I'Us dels mitjans pot afectar el
benestar.
Part 2

1.

Llegiu en veu alta o distribuiu el text seguent:




3. Noteu les idees principals a la pissarra.

Part 3

Preguntes de comprensid i reflexid:

* Quines diferéncies observeu entre el dia d'en Felix i el
d'en Sam?

e Com creieu que se sent cadascun d'ells al final del dia?

¢ Quines activitats gjuden més al benestar?

¢ Amb quin dels dos us identifiqueu més i per que?

Introduiu el “Joc dels dats de les emocions”.

Expliqueu les regles:
e Un dat indica el tipus de mitja (p. ex., xarxes socials, videojocs, videos, musica, missatgeria).
¢ |'altre dat mostra emocions (alegria, avorriment, estrés, calma, curiositat, frustracio).

Per torns, els alumnes llancen els dos dats i comparteixen una experiéncia real.

¢  Exemple:
o “Xarxes socials + frustracié” = “Quan veig comparacions amb alfres persones.”
o “MUsica + calma” = “Quan escolfo cancons abans d'anar a dormir”

Preguntes per aprofundir:

*  Quins mitjans et fan sentir bé?

*  Quins mitjans et generen més cansament o estres?
e Que podries fer per trobar un equilibri?
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Part 4

1. Reuniu tota la classe i demaneu a alguns alumnes que comparteixin qué han descobert sobre els
seus hdbits i emocions.

. 0 “Em cansa o m'estressa”
2. Ala pissarra, dibuixeu dues columnes:

* Noteu les idees a mesura que vagin
sorgint.

3. Tanqueu l'activitat destacant la idea clau:
e “Els mitjans digitals formen part de la nostra vida, perd nosalires decidim com els fem servir.
Si aprenem a equilibrar-los, ens poden fer sentir bé.”

Nota per al professorat

* Eviteu judicis de valor: centreu la conversa en el benestar i l'autoreflexid, no en la prohibicio.

e Si el grup és molt participatiu, podeu dividir-lo en dos: un analitza la historia d'en Sam i l'altre la
d'en Felix.

* Podeu guardar el pdster dels “hdbits que em fan sentir bé” a l'aula per tornar-hi en futures
sessions.
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Dia 2. Us saludable dels mitjans digitals (50 minuts de durada total)

Activitat 1: Temps d'Us dels mitjans digitals (45-50 minuts de durada)
Adapteu-la al ritme i a la participacié del vostre grup.

Materials
1. Que els alumnes entenguin la importancia del

temps de pantalla i dels descansos.
2. Anadlitzar els efectes positius i negatius de I'Gs dels
mitjans digitals.

L] Pissarra i retoladors.
O Targetes o projector amb
afirmacions sobre I'Us dels mitjans

digitals.
3. Identificar riscos i beneficis en diferents arees de la 0 Fuﬁs o cartolines per al treball en
vida didria (mig, amistats, concentracié, benes- grup
an). . . L1 Material per crear posters amb els
4. Formular estrategies concretes per a un Us de la resultats (retoladors, cinta adhesiva)
tecnologia més equilibrat i conscient. k ' j

2.1.2 Desenvolupament de I'activitat:

Part 1

1. Introduccié: “Qué pensem sobre els mitjans digitals?”
¢ Presenteu diferents afirmacions sobre I'Us dels mitjans digitals.
¢ Després de cadascuna, els alumnes expressen si hi estan d'acord, parcialment d'acord o en
desacord.
o Formes de votar

Verd: D'acord
Taronja: Parcialment d'acord
Vermell: En desacord

Efectes negatius

* “Em senfo malament quan em comparo amb altres persones a
les xarxes socials. ”

e “Sipasso molt de temps amb el mobil, em fa mal el cap.”

e "Avegades no tinc temps per a les meves aficions perque faig
servir massa el mobil.”

e “Senfo que tinc menys ganes de quedar amb els amics en
persona.”

e “Sento que he d'estar disponible a totes hores.”

Efectes positius

e “Els mitjans m'ajuden a aprendre coses noves.”

e “Em sento bé quan miro un video divertit.”

e “Puc expressar-me creativament a fravés dels mitjans, per exemple, amb fotos o videos.”
e “Puc parlar amb els meus amics, encara que estiguin lluny.”

e “Els mitjians m'ajuden a mantenir-me informat sobre femes que m'interessen.”
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Afirmacions neutres o que conviden a la reflexié:

e "Avegades passo més temps amb les pantalles del que realment vull.”

e “Em costa deixar de jugar un cop he comencat amb el mobil.”

e “Els mitians son bons, pero de vegades necessito un descans.”

e “M'adono que els mitjians influeixen en el meu estat d'anim, a vegades per a millor i d'altres per
a pitjor.”

"Quan rebo una notificacio, vull llegir-la immediatament, fins i tot si estic fent una altra cosa.”

2. Després de votar, pregunteu:

e “Quines frases han generat més acord?”
e “Quines han causat més debat?”
e “Perque?”

3. Noteu les idees més importants a la pissarra.

Part 2
1. Andlisi en grup: “Com ens afecten els mitjans?”

2. Dividiu la classe en grups petits (4-5 alumnes). Cada grup rep un tfema diferent:

3. Cada grup reflexiona i anota les seves respostes en un full o poster:
e Com ens poden ajudar els mitians en aquest aspecte?
e Com ens poden perjudicar?
o P.ex. Tema de la Son:
= Ajuda: escoltar musica relaxant abans d'anar al llit.
= Perjudica:mirar el mobil fins tard o rebre notificacions a mitjanit.
o Aneu passant pels grups, guieu les converses i encoratgeu tothom a participar.
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Part 3 - Posada en comu i reflexid

1. Cada grup presenta breument les seves conclusions.
2. Recopileu els resultats a la pissarra, destacant:

Efectes positius

3. Preguntes per reflexionar junts:
e “Qué hem descobert sobre els nostres propis habits?”
e "On veiem possibles problemes o millores?”
e “Que podriem fer de manera diferent a partir d'ara?”

Part 4 - Tancament: “Consells per a un Us saludable”

1. Junts, la classe crea una llista de consells practics per millorar el benestar digital.
¢ Poden anotar-los a la pissarra, en un poster o en un document digital.
o Exemples de consells:
= Fer descansos cada hora quan fem servir pantalles.
= Desactivar les notificacions durant I'estudi.
o Evitar les pantalles alimenys 30 minuts abans d'anar a dormir.
= Reservar moments del dia sense fecnologia.
= Parlar en persona més sovint amb amics i familiars.

2. Eldocent els agraeix la participacid i tanca amb una reflexid final
e “Els mitjans digitals tenen coses molt bones, perd també ens poden afectar si els fem servir
sense control. L'important és aprendre a equilibrarlos perqué ens facin sentir bé.”

Punts clau per al professor

e Podeu adaptar les afirmacions al context i a
l'edat del grup.

¢ Siho considereu oportl, guardeu els posters amb
els consells creats i pengeu-los a l'aula.

e Repetiu la dindmica al llarg de I'any per veure
com evolucionen els hdbits medidtics del grup.
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Dia 3. Reflexid i hdbits saludables (45 -50 minuts)

Adapta-la al ritme i nivell de participacié del grup.

Materials
1. Reflectir sobre els habits medidatics propis i els 0 Fulls blancs o de colors per
seus efectes en el benestar. dibuixar o escriure.
2. Desenvolupar estratégies personals per esta- O Retoladors, llapis o pintures.
blir pauses saludables. LI Revistes velles (opcional, si
3. Formular objectius i normes personals per a un voleu fer un collage).
Us més responsable i equiliorat dels mitjans [ Pissarra i retoladors.
digitals. [ Cartolina gran per crear la llista

conjunta de la classe.

1.1.2 Desenvolupament de I'activitat:

Part 1 Infroduccid: "Aixi és com em relaciono amb els mitjans"

1. Demana als alumnes gque dibuixin un simbol o un petit esbds que representi
com se senten respecte al seu Us dels mitjans digitals.
e Exemples:
o Un mobil amib un nlvol: sensacidé de confusid o saturacio.
o Un sol: experiéncia positiva.
o Un rellotge: falta de temps lliure.
o Un arbre: equilibri o desconnexid.

2. Quan hagin acabat el dibuix, formeu grups petits (3-4 alumnes).
* Cada grup comparteix els seus dibuixos i comenta quins sentiments
comuns apareixen (estrés, diversid, cansament, calma...).

3. Després, cada grup comparteix una conclusié general amb la resta de la
classe.
* Objectiu: Identificar emocions associades a I'Gs dels mitjans i connec-
tar-les amb experiéncies personals.
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Part 2 Preparacioé: "Zones i moments lliures de pantalles”

1. Explica que ara reflexionaran sobre quan i on és aconsellable desconnectar. Intfroduccio:
o "A vegades, els mitians digitals ens acompanyen tot el dia. Pero també ens calen
moments sense pantalles: per descansar, concentrar-nos o gaudir del present."
e Comenta alguns exemples:
o Sense mobil durant els dpats.
o No mirar pantalles abans d'anar a dormir.
o Passejades o activitats a I'aire lliure sense fecnologia.

2. Després, divideix la classe en grups petits i reparteix materials (fulls, cartolina o revistes per al
collage).

3. Tasca grupal:
* Penseu en llocs i moments del dia en qué estaria bé fer un descans digital.
e Representeu les vostres idees en un poster o collage.

Zones i moments lliures de pantalles

e  Exemples:
o "Durant els apats"
o "Abans d'anar a dormir"
o "Mentre estudio”
o "Amb la familia o els
amics"”

Part 3 Presentacié i llista conjunta

1. Cada grup presenta el seu poster o collage.
2. Després de les presentacions, el docent recull les idees i, plegats, creen
una llista conjunta de la classe titulada: "Zones i moments lliures de

pantalles".

3. Aquesta llista es pot exposar a l'aula per recordar-la durant tot el curs.
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Part 4 "El meu objectiu mediatic"

1. Cada alumne formula un objectiu personal per millorar el seu benestar digital.

2. Instruccions:
e Poden escriure'l o dibuixar-lo.
* Ha de ser un objectiu clar, readlista i positiu.
o Exemples:
= "No fer servir el mobil abans d'anar a dormir."
= "lenir un dia lliure de pantalles el cap de setmana.”
= "Escolfar musica relaxant en lloc de mirar les xarxes socials."

3. Quan tfothom hagi acabat, feu una reflexié conjunta:
¢ Alguns alumnes poden compartir els seus objectius voluntariament.
* Laresta del grup pot oferir idees o consells per aconseguir-los.

Part 56 Tasca opcional: "Parlo del meu objectiu a casa"

1. Demana als alumnes que comparteixin el seu objectiu personal amb els pares o tutors. Poden
parlar sobre com ajudarse matuament per aconseguir-ho (per exemple, establint horaris
comuns lliures de pantalles).

Punts clau per al professor

* Valora els dibuixos i collages com a eines
d'expressié emocional, no artistica.

e Reforca els missatges positius sobre I'equilibri i el
benestar, evitant la culpa.

e Pots revisar els objectius en una sessiod posterior i
analitzar el progrés amb el grup.
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Activitats complementaries
Activitat 1: Debat sobre les Fake News i les xarxes socials (30 minuts)

(" waren p
Materials
Desenvolupar el pensament critic envers la O Exemples de titulars o publicacions
informacid digital. falses/enganyoses (poden ser captures
Identificar senyals de desinformacié a les de pantalla adaptades).
xarxes socials. O Projector digital o pissarra.
O Fulls per anotar les respostes.
\ J

4.1.2 Desenvolupament de l'activitat:

1.

El docent presenta 2-3 exemples de noticies falses o publicacions enganyoses.
En grups petits, els alumnes debaten:

* "Com puc reconeixer si aquesta informacio és fiable?"

e "Quins son els riscos de compartir informacié no verificada?"

Cada grup comparteix les seves conclusions en una sessié plendria.

El docent resumeix a la pissarra els punts clau per detectar noticies falses.

Q. -
SORTEIG GLOBAL

. Guanya un parell d'AirPods gratis

Només has de:



(20 - 25 minuts)

Materials
1. Promoure I'equilibri entre les activitats U Imprimible: Plantilla del pla setmanal
digitals i les no digitals. (amb espai per anotar activitats lliures de
2. Fomentar I'autonomia en la gestid del pantalles).
temps. U Llopis de colors o retoladors.

4.1.2 Desenvolupament de I'activitat:

1. Cada alumne rep una plantilla del pla setmanail.

2. Empleneu els espais amb activitats lliures de pantalles (ex. esport, lectura, passar temps amb
amics, aficions creatives).

3. Decoreu el pla de manera personal per mantenir la motivacié per seguir-lo.
4. En una sessid plendria, els alumnes comparteixen algunes idees inspiradores del seu pla.

5. Eldocent els anima a aplicar el pla a casa durant una setmana i a reflectir sobre els resultats.

Diari emocional

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge
Quina activitat Quina emocid 1 N N
d'avui ha fet has notat més Qué t'agradaria De quin petit &xit De quina Quant de temps Queé has aprés

sentir més felic? intensament avui millorar dema? d'avui et sents activitat sense has passat lluny sobre tu mateix/a
' i per qué? orgullés/osa? panfalles has de les pantalles i quan no depenies
' gaudit més avuii com t'has sentit? de cap dispositiu?
qué I'ha fet
especial?
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Llista de materials per a totes les activitats

[ Text imprés o projectat: “Un dia amb el Felix i

la Sam”.

Pissarra i retoladors / guix.

Fitxes o fulls per anotar impressions.

Dats d'emocions i mitjans (opcional, per ala

segona part).

[J Cadires disposades en cercle o en grups de
4-5 alumnes.

Oooad

\_ VAN

1 Pissarra i retoladors.

[0 Targetes o projector amb afirmacions
sobre I'Us dels mitjans digitals.

1 Fulls o cartolines per al treball en grup.

[J Material per crear posters amb els
resultats (retoladors, cinta adhesiva).

1 Fulls blancs o de colors per dibuixar o
escriure.

[0 Retoladors, llapis o pinfures.

[ Revistes velles (opcional, si es vol fer un
collage).

1 Pissarra i retoladors.

O Cartolina gran per crear la llista
conjunta de la classe.
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Activitats complementaries

4.1 Fake news

] Exemples de titulars o publicacions
falses/enganyoses (poden ser captures de
pantalla adaptades).

U Projector digitall.

U] Fulls per anotar les respostes.

4.2 El meu pla setmanal de desconnexié digital

I Imprimible: Plantilla del pla setmanal.
] Llapis de colors o retoladors.




Un dia amb el Felix i la Sam

En Sam es va llevar dilluns al mati i de seguida va agafar el mobil per mirar videos. En Felix,
d'alfra banda, es va vestir rapidament i va sortir a practicar uns trucs amb la pilota. Després
d'un esmorzar rapid, en Sam va mirar més videos i va jugar a un joc al mobil. A I'escola, el seu
telefon estava sempre a md: només per mirar missatges o veure fotos divertides. A la tarda, es
va asseure al sofd, va mirar una série i, més tard, va jugar a un videojoc a l'ordinador.

A la nit, es va quedar una estona més amb el mobil fins que se'n va anar a dormir.
En Felix va esmorzar i va anar cap a l'escola.

Alla va participar a classe i va jugar a atrapar durant I'esbarjo.

Després, va quedar amb els seus amics per jugar a futbol.

A casa va llegir un comic i va jugar una mica a la consola.

Després de sopar, va dibuixar abans d'anar-se'n al llit.
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Els mitjans estan
bé, perd a vegades
necessito un
descans.

A vegades passo
més temps davant
les pantalles del
que realment vull.

M'adono que els
mitjans influeixen
en el meu estat
d'anim, a vegades
per a bé i altres per
a malament.
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Em costa deixar de
jugar un cop
comenco amb el
mobil.

Quan rebo una
notificacio, la vull
llegir
immediatament,
encara que estigui
fent una altra cosa.



‘ username.46

O Qv

M'agrada de geminis37 i doloresserpiente, juanes

username.46 No deixis passar aquesta oportunitat

A o v o
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@ Leomessi YY)

NOTICIA D'ULTIMA
HORA

Messi fitxa demad
per I'Aflético Andino FCI

Només els qui segueixin aquest compte
veuran la presentacioé oficial

O QY N

M'agrada sofia.gomez i others like this

Leomessi Sorpresa! Fes "m'agrada" i comparteix per assaben-
tar-te'n abans que ningu #Messi #FitxatgeEspecial #Exclusiva-
Mundial

A o v ©
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6 Ibaillanos 'YX )

Ibai aixeca

485 kg

r

En directe i bat el
record mundial

4
0 Qv N

Li agrada manuellopez i fernandasolis, juanperez, pepito
gomez

Ibaillanos L'Ibai aixeca 485 kg en directe!! El video ha estat
esborrat pero nosaltres el tenim. COMENTA "vull veure-ho" i
te I'enviem

A o v ©
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NewsFM 'YX

EXCLUSIVA

"Es una t&cnica secreta que vaig apren-
dre en una clinica de Los Angeles", va dir.

Canta sense respirar durant 4 minuts

O Qv N

M'agrada de alejandromagno i claudia834939, anonimo506...

News FM Dua Lipa ha confessat en un "directe privat" que abans de
cada concert fa un exercici de respiracio que li permet cantar durant
gairebé 4 minuts sense agafar aire. Segons el seu equip, només unes
poques persones al mén ho poden fer. Fes "m'agrada” a la publicacio
per veure el fragment del directe abans que l'esborrin.

A © v




O Qv N

M'agrada de jennrifer429.g i itzelgomez77

karolg pot caminar sobre una filera de llaunes sense caure. |
tu?

Enregistra't caminant sobre 10 llaunes de refresc i etique-
ta'ns. Els millors apareixeran a les nostres stories!!

A o v ©



Per a docents

Sense foto de perfil.
El compte no esta verificat.
’ username.46 ece

SORTEIG GLOBAL

Guanya un parell d'AirPods gratis
g Fotos i text molt genérics. Objectiu: Identificar el phishing
= Seguir aquest compte g

Només has de: — i el robatori de dades.
-
-

=» Enviar-nos un J * }‘.
missatge amb el e BT -
teu nom complet i
ndmero de teléfon

=2 CemREilH Els sortejos reals no demanen dades privades.
els feus amics

Guanyadors avui!

Els noms dels usuaris a qui els agrada no sén de confianca.

@ Q Y l:I La descripcié no té detalls.

No hi ha bases legals ni condicions oficials per al sorteig.

M'agrada de geminis37 i doloresserpiente, juanes

username.46 No deixis passar aquesta oportun

A ¢ 0o v o

e

El compte no estd verificat.

@ Leomessi (XX )

NOTICIA D'ULTIMA
HORA

— > Messi fitxa dema
per I'Atlético Andino FCI

Cita un club inventat; "El Atlético
ANdino" no existeix.

Obijectiu: Identificar rumors
esportius falsos i treballar el
pensament critic.

Fotos i text molt genérics. ﬁ

Només els qui segueixin aquest compte
veuran la presentacié oficial

Demana "m'agrades" i comparticions per

augmentar I'abast, QY N

No hi ha fonts oficials (ni el compte del club,

ni el de Messi, ni miTjons eSpOI’ﬂUS). M'agrada sofia.gomez i others like this
. X o Leomessi Sorpresa! Fes "m'agrada" i comparteix per
Utilitza frases dlssenyodes pera la viralitat: assabentar-te'n abans que ningu #Messi #FitxatgeEspecial

"exclusiva”, "només els qui segueixin aquest #ExclusivaMundial
compte”, "demad"”, "fitxatge secret".
Q v O
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0 Ibaillanos oo

El compte no estd verificat.

Ibai aixeca

485 kg

El pes que s'estd "aixecant" estd fora
de la realitat humana (només seria
possible si fossis un atleta professional La manipulacié de l'interaccid
en aguest camp especific). (engagement manipulation) es
refereix a les técniques i estraté-
gies utilitzades per influir en
I'atencid i el compromis dels
usuaris en les plataformes digitals.

Foto de baixa qualitat.

Obijectiu: Identificar confingut
exagerat o fisicament impossible i
detectar 'engagement bait.

En directe i bat el

record mundial Una figura publica tindria

4 molts comentaris.
Promet una cosa que no existeix
Li agrada manuellope; S (tipic clickbait).
gomez

Ibaillanos L'Ibai aixeca 485 kg en directe!! El video ha estat
esborrat pero nosaltres el tenim. COMENTA "vull veure-ho" i " :
te 'enviem N Utilitza els comentaris com a

moneda de canvi (manipulacié
A Q W de linteraccio).

Sense foto de perfil.
El compte no estd verificat.

NewsFM oo

Foto de baixa qualitat d'un set
de rodatge (totalment aliena

a la publicacid).

Un equip professional no filtra
técniques "secretes" a tfravés
d'Instagram.

Objectiu: Detectar enganys subtils,
guestionar la informacié sense fons i
entendre com les estafes barregen

"Es una técnica secreta que vaig aprendre
dades reals amb afirmacions falses en una clinica de Los Angeles", va dir.

e Es fisiologicament impossible e Canta sense respirar durant 4 minuts

cantar sense respirar durant 4

e Qv R
M'agrada de alejandromagno i claudia834939, anonimo506...
News FM Dua Lipa ha confessat en un "directe privat" que abans de
cada concert fa un exercici de respiracié que li permet cantar durant
Ly s gairebé 4 minuts sense agafar aire. Segons el seu equip, només unes
No mostra cap evidéncia real poques persones al mén ho poden fer. Fes "m'agrada” a la publicacié
(dOTO, fOﬂT, enlloc;, COpTUl’O de per veure el fragment del directe abans que I'esborrin.
e aARe v
Demana "m'agrades" a canvi .
d'alguna cosa (virality bait / ham
de viralitat).
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Perfil no verificat.

Foto de perfil personal
que no s'ajusta al tema.

Foto de baixa qualitat.

Atribueix un repte fals a una celebritat.

Anima a gravar-se a un mateix i a exposar-se sense pensar.
Promou una activitat insegura..

oAV N

M'agrada de jennrifer429.g i itzelgomez77

karolg pot caminar sobre una filera de llaunes sense caure. |
tu?

Enregistra't caminant sobre 10 llaunes de refresc i
etiqueta'ns. Els millors apareixeran a les nostres storie:

A ¢ 8 v @

291



¢nNisodsip doo sp

soluadsap ou upnb

D/XI9{0W N} 81008
saido soy on®

obuswniq

PUDWISS D] 8p sjubpodwli SBJON

¢o1oads |1 spoul

& 11USs SOy, LoD {oym puo Aopoy ¢ |o10adss
| so|pyuUDd so| ap jsoud Aofue 12} By, enb | INAD (onb ued | .
Aunj| yossod soy NOA pIp AjiAILOD sow 1pNoB soy ¢ RUISP IDJO|IW INAD JUSWIOSUSIUI ¢Oll9) sow Iust
sduey op Juon® 991J-Usd10s so|lojund esuss DLOPDIBD, | NS S9Ww Jojou soy 194 PY, INABP
UOIUM 1OIAIIOD DUIND 87 O100WS PUINS JOHAILOD DUIND
ajqnssig SSIPUSBAIQ snolig saldoaulqg sppwiIqg sun|jig

[ouoloowa upIg



Drets dels adolescents

Guia del docent

Activitats d'educacié secunddria



INTRODUCCIO

Drets dels adolescents: entendre, questionar i transformar

Els adolescents viuen cada dia situacions on els seus drets —a I'educaciod, la igualtat, la proteccid,
la participacid o el benestar— estan presents, encara que moltes vegades no els identifiquin com
a tals. En aquesta etapa de desenvolupament, comencen a desenvolupar el pensament critic,
questionant el que consideren injust i buscant entendre millor el mén que els envolta. Aquest modul
aprofita aquest impuls natural per aprofundir en els drets dels adolescents des d'una perspectiva
més amplia, ética i global.

A diferéncia de I'enfocament de Primdria, agui es convida I'alumnat a analitzar com es manifesten
els drets en la seva vida didria, com varien entre diferents realitats globals i quin paper poden jugar
com a agents de canvi. Mitjancant imatges, dilemes, histories reals d'adolescents d'altres paisos |
espais de debat, I'alumnat entén que els drets no sén només conceptes legals: sén eines que els
permeten viure amb dignitat, seguretat i oportunitats.

El modul proposa un recorregut en tres fases:

Els drets en la vida quotidiana:

0 ] A partir d'escenes familiars (aula, amistats, xarxes socials, convivéncia), I'alumnat
identifica vulneracions subtils o explicites, reflexiona sobre la responsabilitat individual i
col-lectiva, i comenca a formular preguntes etiques.

Els drets al mon:

02 A través d'histories reals (Bangladesh, Vietnam, Turquia, Siria, Bolivia, Efidpia...), analitzen
com els factors econdmics, culturals o politics influeixen en la vida d'altres joves. Aquest
contrast fomenta I'empatia, la consciéncia global i una comprensid profunda de la
desigualtat.

Els dretfs en accié:

03 Finalment, els alumnes fan un diagnostic de la seva propia escola, proposen millores
reals i dissenyen petites accions o projectes que poden transformar el seu entorn
immediat. L'objectiu és que experimentin un paper actiu, responsable i participatiu.

En conjunt, aguest modul ajuda a construir una visid dels drets humans més critica, soliddria i
compromesa, desenvolupant habilitats per a la reflexié ética, I'argumentacid, la cooperacid i la
ciutadania activa.
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Objectius del modul

e Comprendre gque son els drets dels adolescents i per qué existeixen.

* Anadlitzar com s'apliqguen —o es vulneren— en la vida quotidiana i en diferents contextos
globals.

» Reflectir sobre les causes i consequéncies de les desigualtats.

* Debatre situacions reals des de diferents punts de vista.

e Reconéixer dilemes étics i formular arguments raonats.

e Desenvolupar empadatia i sensibilitat cap a realitats diverses.

e Valorar limpacte de les accions individuals i col-lectives.

e Practicar l'escolta activa, el respecte i la participacié democratica.

e |dentificar arees de millora a l'escola.

* Dissenyar propostes o projectes que promoguin els drets.

e Assumir un paper responsable en la convivéncia del grup i de l'escola.

Paraules clau

e Drets dels adolescents

e Convencié sobre els Drets de En acabar aguest modul, els alumnes reconeixe-
M"nfant ran els seus drets, entendran per qué sén impor-

e Proteccié fants i salbran com protegir-los en |la seva vida

* Igualtat diaria.

e Seguretat

e Educacid

e Salut

e Jocilleure

e Participacid

* Respecte

* Responsabilitat

*  Empatia
e Justicia
e Cura

e Convivéncia

* Veu de linfant / Ser escoltat
* Benestar

e Necessitats bdsiques

e Comunitat / escolal
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Recomanacions per al docent

e Els adolescents reaccionen millor quan els temes connecten amb la seva realitat: amistat,
xarxes socials, pressidé de grup, igualtat, discriminacid, participacid, entorn escolar.

e Aguest modul es basa en el pensament critic: facilita les preguntes obertes i permet que
l'alumnat construeixi les seves propies inferpretacions.

e Utilitza els casos reals del document per despertar I'empatia i ampliar la visid global.

» Evita el moralisme: fomenta I'andilisi, el didleg i I'argumentacio.

e Accepta I'hnumor o la distdincia emocional com a mecanismes propis de I'adolescéncia, perd
redirigeix-los cap a la reflexio.

e El modul pot culminar en un petit projecte d'aula o d'escola: mural, campanya, video,
proposta de millora, etfc.

Les propostes d'aquest modul estan dissenyades com una guia flexible per treballar amb
naturalitat i sensibilitat. Pots adaptar les dindmiques al ritme i les necessitats del teu grup:
cada sessid pot durar entre 50 i 60 minuts o dividirse segons I'estructura del centre.

Utilitza aquest material com a punt de partida i ajusta'l a la realitat de la feva aula.

Tu coneixes els teus alumnes millor que ningu i sabrds com fer-los costat de |a
manera més adequada.
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Dia 1. Drets en la vida (55 minuts)
Activitat 1: Imatge oculta i lectura critica (10- 15 minuts).

Materials

[ Imatge del recurs (projectada o impresa).
L] Pissarra o pissarra digital.
[J Aula en cercle o semicercle.

1. Desenvolupar I'observacié critica i el pensament interpretatiu.

2. Reconéixer indicis de benestar o de vulneracions de drets en escenes de la vida real.

3. Connectar la imatge amb les experiéncies propies de convivencia, xarxes socials i vida esco-
lar.

4, Provocar la reflexié ética sense infroduir encara conceptes tedrics.

1.1.2. Desenvolupament de I'activitat:

1. Observacio silenciosa (30-45 segons)
* Projecteu la imatge en silenci. Digueu:
o "Mireu la imafge sense comentar res de
moment. Observeu els detalls, les expressions,
els objectes, les relacions i I'entorn.”

2. Primeres impressions: Quina sensacié transmet?
¢ Demaneu respostes emocionals rdpides:
o "Qué us fransmet aquesta imatge?"
o "Qué creieu que esta passant?”
o "Quina paraula us ve al cap quan la veieu?"
* No corregiu res: recolliu totes les interpretacions.

3. Lectura critica guiada: Feu preguntes que connectin amb els drets, la igualtat i la convivencia
o "Qui sembla que estigui bé en aquesta escena i qui no?"
> "Quins indiicis us fan pensar que algu podria necessitar ajuda?"
o "Si forméssiu part d'aquesta situacio, com us sentirieu?"
¢ Opcional: dividiu el grup en parelles per a una mini-reflexié abans de compartir-la amb el
arup.

4. Connexié amb la seva realitat adolescent: guieu cap a un context familiar
e "Heu vist situacions similars a l'escola, al vostre grup d'amics o a les xarxes socials?"
e "Que sol passar quan ningu diu res?"
e "Que podria canviar si algu actués d'una altra manera?"

297



5. Construccié col-lectiva de significat
e Ala pissarra, recolliu els conceptes clau que esmentin (sense explicar encara els drets):
o Respecte - exclusié - desigualtat - pressid - suport - silenci - valentia

Punts clau per al professor

¢ No reveleu encara quin dret estd en joc; permeteu que els adolescents generin les seves
propies hipotesis.

* Normalitzeu les interpretacions divergents: estan desenvolupant el pensament abstracte.

e Accepteu I'hnumor o la distdncia com un mecanisme natural, pero redirigiu-los cap a la reflexid.

¢ Sisorgeix algun tema sensible, valideu-lo sense aprofundir-hi massa: "Gracies per compartir-ho,
ho findrem en compte mentre seguim analitzant"
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Activitat 2: Identificacié de drets en escenes de la vida
real (15 - 20 minuts).

Materials

[ Fulls impresos o projectats.

O Llista visible dels Drets de I'Infant.
LI Targetes amb dilemes breus.

[ Pissarra o rotllana de paper.

L Retoladors.

1. Reconéixer quins drets estan implicats en situacions quotidianes.

2. Desenvolupar la interpretacio critica d'escenes ambigles o complexes.

3. Connectar escenes visuals amb experiéncies socials reals (amistat, xarxes socials, convivéncia
escolar).

4. Infroduir el llenguatge dels drets d'una manera natural.

1.2.2. Desenvolupament de l'activitat:

1. Observem les escenes
e Projecteu 2-3 escenes i demaneu al grup gque les miri amb atencio.
* Preguntes guia:
o "Qué esta passant realment aqui?"
o "Quité poder en l'escenaiquino en té?"
o "Quines emocions detecteu?"
e Permeteu diferents interpretacions: forma part de la profunditat de I'exercici.

2. Identificacié inicial: Quin dret podria estar en joc?
*  Mostreu ara la llista dels Drets de I'Infant.
*  Demaneu-los que triin un o dos drets que creguin que estan relacionats amb cada
escena.
* Exemples que poden sorgir:

Dret a la igualtat Dret a ser escoltat
Dret a participar

Dret al bon tracte

e Pregunta:
o "Quina part especifica de I'escena us fa pensar en aquest dret?"
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3. Mini-debat en parelles:
*  Demaneu-los que treballin en parelles i responguin aguestes preguntes:

Dret Evidéncia Consequéncia
Quin creieu que es —> Quin detall ho —> Qué podria sentir
respecta o es vulne- demostra? O pensar la perso-

ra? na afectada?

e Després, compartiu-ho amb el grup gran.

4. Introduim dilemes breus
* Repartiu fargetes amb situacions quotidianes, per exemple:

Un alumne es queda Durant una decisié Una alumna proposa
enrere en la seva important de la classe, una idea, perd el grup
feina perqué no té només parlen els la ignora fins que un
accés als mateixos alumnes més altre alumne diu el
recursos que els alires. populars. mateix.

¢ Demaneu-los que triin quins drets estan implicats i que justifiquin per qué.
e Podeu fer servir preguntes com ara:

o "Qué hauria de canviar perqué es respectés aquest dret?"

o "Qui podria infervenir i de quina manera?"

5. Creem un mapa de drets quotidians
* Ala pissarra, creeu una tfaula amb tres columnes:

Escena Dret implicat Evidéncia / Rad

e Ompliu-la amb les aportacions del grup.
* Tangueu amb una idea clau:
o "Els drefts es froben en situacions tan petites com una conversa, un partit, una fofo o un
treball en grup.”

Punts clau per al professor

e Permeteu que els adolescents connectin espontdniament amb el seu moén real (amistats, xarxes
socials, dindmiques socials).

e Eviteu donar "respostes correctes": l'important és I'argumentacio.

e Redirigiu si apareixen judicis personals: "Parlem de situacions, no de persones."

» Sisorgeix un conflicte entre alumnes, utilifzeu-lo com a material pedagogic mantenint sempre
la seguretat emocional.

300



Activitat 3: Dilemes étics de la vida quotidiana ¢5-20

minuts).

Materials

[ Targetes amb dilemes étics relacionats amb l'adolescéncia.

U Llista de drets visible (com a referéncia).

[0 Cadires organitzades per al debat en grups petits o en "cercle socratic".
LI Pissarra per registrar les conclusions.

1.3.1 Objectiu:

Ao~

Analitzar situacions ambiglies on poden estar implicats diversos drets.
Desenvolupar el pensament critic, 'argumentacid i l'escolta activa.
Reconéixer la responsabilitat individual i col-lectiva.

Practicar la presa de decisions étiques en contextos quotidians.

1.3.2. Desenvolupament de I'activitat:

1. Presentacié dels dilemes: "No hi ha una Unica resposta correcta”

Expliqueu al grup:

o "Analitzarem situacions de la vida real. No busquem herois ni malvats, siné entendre
qQuins drets podrien estar en joc i com podem prendre millors decisions.”

Repartiu els dilemes (o projecteu-los d'un en un).

Exemples:

sempre soén sobre la
mateixa personai ja
no fan gracia.

== peré . .

2. Andlisi en grups petits: dret/conflicte/opcions

Dividiu-los en grups de 3-4.
Cada grup respon aquestes tres preguntes:
o Quin dret o drefts hi estan implicats?
= (Intimitat, igualtat, participacid, proteccid, bon tracte, etc.)
o On apareix el conflicte étic?
= (Poder del grup, pressid social, por al rebuig, desigualtat de fracte...)
> Quines opcions tindria la persona afectada?

= (Demanar ajuda a un adult, parlar amb el grup, buscar suport, posar limits...)
Demaneu-los que anotin idees breus.
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3. Debat estructurat en el grup gran

e Trieu 2-3 dilemes i obriu el didleg.

* Preguntes clau:
o "Per que aquesta situacio és dificil de resoldre ?"
o "Quines consequiéncies té per a cada persona?"
o "Qué hauria de tenir més pes: protegir el dret d'algu o seguir I'opinid del grup?"
o "Que fa que algu decideixi actuar o no actuar?"
o "Sj estiguéssiu en aquesta situacio, quina opcio us semblaria més justa?"

e Recordeu: no hi ha respostes Gniques, perd si arguments més solids.

4. Conclusions: construccid de principis étics bdsics
* Ala pissarra, recolliu idees que hagin sorgit del debat.
e Exemples comuns:
o Tots mereixem participar.
o L'humor no justifica fer mal a algu.
o La privacitat importa.
o El silenci també afecta la situacid.
o Ajudar és responsabilitat de tothom.
° Laigualtat comenca amb gestos senzills.
e Tangqueu amb:
o "Aquests principis que heu formulat connecten amb els drets fonamentals. Veurem
com funcionen en altres parts del mon.”

Punts clau per al professor

e Eviteu el moralisme; fomenteu I'andlisi i I'argumentacié.

¢ Anticipeu els comentaris humoristics o defensius: sdn mecanismes tipics d'aguesta edat.

e Sisorgeix un dilema que és massa proper a un conflicte real del grup, redirigiu-lo a nivells més
generals per evitar personalitzar.

e Reforceu les intervencions respectuoses i I'escolta activa.
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Dia 2. Drets al mén 5 minuts)

Activitat 1: "l si...?" — Preguntes que desperten la cons-
ciencia global q0-15minuts).

2.1.1 Objective: ﬂ/loteriols \

1. Desenvolupar el pensament critic a U] Llista de preguntes "l si...?"
partir d'escenaris hipotétics. L] Pissarra o paper de rotfllana
2. ldentificar quins drets estan en joc en [ Retoladors
situacions de desigualtat global. U Aula organitzada en grups petits o en
3. Comprendre que els drets no es viuen semicercle
de la mateixa manera a tot el mon. \ J

4. Preparar el grup per andlitzar histories
reals d'adolescents.

2.1.2. Desenvolupament de I'activitat:

1. Activacioé: presentem la dindmica "l si...?"
e Explicar breument:
> "Anem aimaginar situacions que viuen molts adolescents en altres parts del mén. No
busquem respostes perfectes, sind reflexionar sobre com canviaria la nostra vida si ens
passés a nosaltres."

2. Llancament de les preguntes clau
e Plantejar algunes d'aquestes preguntes a un ritme constant:

¢l si no poguessis anar
al metge quan ho
necessites?

¢l si haguessis de
canviar de pais per un
conflicte?

3. Treball en grups petits: Impacte / dret implicat / emocions
e Enfregar una pregunta a cada grup o deixar que la triin.
e  Demanar-los que responguin aquestes tres preguntes:
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o Impacte prdctic:
= ";Com canviaria el teu dia a dia si aixo fos real?"
o Dret implicat:
o " Quin dret s'estaria vulnerant?"
o Emocions:
o "2Com et sentiries si fossis aquesta persona?"
e Donar-los 2-3 minuts per pensar i escriure idees breus.

4. Plenari: contrast d'experiéncies
*  Demanar a cada grup que comparteixi la seva reflexié en veu alta.
* Destacar diferéncies i similituds entre les preguntes:
> Algunes vulneren drets bdsics (salut, educacid, proteccid).
- D'altres afecten la igualtat, la participacié o la llibertat d'expressio.
» Totes generen emocions intenses; frustracid, por, injusticia, cansament, impotéencia.
e Tancar aguesta seccid amib una frase de transicio:
> "Ara que hem imaginat aquests escenaris, coneixerem histories reals d'adolescents que
viuen situacions similars."

Punts clau per al professor

e Evitar que l'activitat es converteixi en una competicid de "veure qui estd pitjor"; mantenir el
focus en els drets i I'empatia.

e Normalitzar les reaccions emocionals intenses.

e Siel grup es dispersa, tornar a preguntes concretes: "D'acord, perd com afectaria aixo la teva
salut? Les teves oportunitats? El teu futur?"

e Aquest exercici prepara emocionalment i cognitiva per a les narratives reals de I'exercici
seglent.

304



Activitat 2: Histories reals d'adolescents d'arreu del moén
(20 - 25 minuts).

Materials

[J Histories reals (impreses o projectades)

L] Fitxes d'andlisi individuall

[ Llista visual de drets (opcional)

U Aula preparada per a la lectura en parelles o grups petits

2.2.1 Objectiu:

Coneixer les diverses realitats d'adolescents en diferents paisos.

Identificar quins drets es respecten o es vulneren en cada historia.

Reflexionar sobre les causes estructurals: pobresa, conflictes, desigualtat de genere, migracio.
Desenvolupar I'empatia, la consciéncia global i el pensament critic.

Contrastar el seu dia a dia amb el d'altres joves del mon.

ok N~

2.2.2. Desenvolupament de l'activitat:

1. Introduccié a les narratives reals
e Dir-los:
> "Araja no imaginarem... coneixerem histories reals de nois i noies de la vostra edat. Son
vides diferents, pero tots compartim els mateixos drefs."
e Explicar que no es tracta de jutjar paisos, sind d'entendre contextos.

2. Lectura d'histories en parelles o grups de 3
e Repartir 3-4 histories diferents (per exemple):

ofia és discrimina-
er parlar la seva
llengua.

L'Eren no pot expressar
la seva opinid lliure-
ment en el seu entorn.

¢ Demanar-los que llegeixin i subratllin:
o Problema principal.
o Detalls gue mostren la desigualtat.
o Emocions del protagonista.

3. Fitxa d'andlisi critica
e Cada grup omple una fitxa amb quatre preguntes clau:
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(Qué esta passant?

¢Quins drets es vulneren?

¢Quines podrien ser les causes?

¢(Com creus que se sent la
persona?

(fets concrets)

(educacio, salut, proteccio,
participacio, igualtat, habitatge,
llibertat...)

(pobresa, guerra, desigualtat, cultura,
manca de recursos, discriminacio...)

(frustracio, por, cansament,
injusticia, esperanca...)

4. Plenari: contrast de realitats
e Cada grup presenta breument la seva historia. Anotar a la pissarra:
> Nom del protagonista

o Pais

o Principal dret afectat

o Causes clau

e Fer preguntes per aprofundir:
o " Quina part d'aquesta historia us ha impactat més?”

o ";Quina oportunitat esta perdent aquesta persona?"

o " Que hauria de canviar perqué aquest dret es complis?"
o " Quines coses donem per fetes que aquestes persones no tenen?"

5. Tancament comparatiu: "El meu dia vs. el seu dia"
¢ Demanar una reflexié final

> "Imagineu el vostre dia normal... quines coses podeu fer perqué els vostres drets estan

protegits?"

¢ Permetre 1-2 intervencions voluntaries.
¢ Tancar amb una frase de transicio:

o "Els drefs no només protegeixen els individus: necessiten sistemes, recursos i decisions
col-lectives. En la propera activitat, analitzarem per qué es produeixen aquestes

Punts clau per al professor

e Evitar caure en discursos que generin culpa; ufilitzar el terme "privilegis" amb sensibilitat.

e Explicar que la intencidé no és comparar qui pateix més, sind entendre contextos.

e Sisorgeix algun esterectip, redirigir: "Parlem de causes estructurals, no de cultures."

e Aquesta activitat genera un fort impacte emocional; cal validar les emocions i mantenir un to

de suport.
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25 minuts).

Materials

[J Plantilles d'andllisi critica (causes/consegléncies/actors/drets)
L] Pissarra o eina digital col-laborativa
[ Targetes amb conceptes clau (Material imprimible)
Ll Histories treballades a I'A2. Histories reals.

ok od -

2.3.2. Desenvolupament de I'activitat:

1. Activacié: ";Per qué passa el que passa?"

e Explicar al grup:

(20 -

Comprendre que les vulneracions de drets no passen per casualitat: tfenen causes profundes.
Diferenciar entre causes personals i causes estructurals.
Analitzar com les decisions socials, econdmiques i politiques afecten la vida dels adolescents.
Desenvolupar el pensament critic i la capacitat d'argumentacid.
Connectar les desigualtats globals amb reptes locals de I'escola o I'entorn.

o "Ara que coneixeu histories reals, analitzarem per qué passen aquestes situacions. No

buscarem culpables individuals, siné entendre els mecanismes que afecten els drets.”

* Preguntes inicials:
o ";Pot una vulneracio de drets tenir diverses causes?"

o ":S6n sempre visibles o algunes passen desapercebudes?”

2. Presentacié de la plantilla d'andlisi
* Ala pissarra o projector, mostrar quatre columnes:
o Causes (¢ Que estd passant i per que?)
o Consequéncies (;Quins efectes t&?)
o Actors implicats (¢Qui hi participa directament o indirectament i qué senten?)
o Drets afectats (;Quins drets es vulneren?)
e Els alumnes utilitzaran aguesta estructura per aprofundir en la seva histdria assignada.

3. Treball en grups petits: desglossant la historia
e Cada grup agafa la histdria que ha analitzat a I'A2 ('anterior) i respon:
¢ Donar-los 6-8 minuts per completar-ho.

¢Qué passa i per qué?

Econdmiques: pobresa,
falta de recursos, atur
Socials: desigualtat,
discriminacid, normes
culturals

Politiques: conflicte,
falta de lleis, corrupcid
Familiars: responsabili-
tats precoces, migracio,
malaltia

¢Quins efectes té?

En I'educacio, la
salut, el benestar
emocional, el futur
professional, les
relacions...

¢Qui hi participa i com se
senten?

Familia
Comunitat
Govern
Empreses
Organiftzacions
Comunitat Infernacional
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4. Plenari: comparacié entre histories
¢ Cada grup comparteix una causa clau i una consequéncia principal.
* Ala pissarra, crear una taula comparativa:

Pais | Causa principal | Consequeéncia principal | Dret ofectat |

e Reforcar patrons comuns:
> Molts problemes es deuen a la manca de recursos, la discriminacio, els conflictes, la
distancia amb I'escola o la carrega laboral.
- Diverses consequéncies afecten el futur, l'educacio, la salut mental o la igualtat
d'oportunitats.

5. Connexié local: "¢Passa alguna cosa semblant aqui?"
* Fer preguntes per vincular la realitat global amb la vida dels alumnes:
o "En el vostre entorn, ¢hi ha desigualtats que afecten alguns companys?"
o ";Hi ha persones que tenen menys oportunitats? ;Per qué?"
o ";Quines decisions del centre, del barri o de les families influeixen en aquestes situa-
cions?"
e |'objectiu no és comparar el patiment, sind detectar patrons de desigualtat.

6. Conclusié: construint un marc critic
* Ala pissarra, escriure les idees clau que han sorgit:
o Els drets depenen de les condicions socials.
> Les desigualtats no sén culpa de l'individu.
o Lamanca de drets té efectes en cadena.
o L'educacié ila participacié ajuden a transformar-los.

¢ Tofts els joves tfenen capacitat d'accid en el seu entorn.,
¢ Tancar amb aquesta idea:
> "Entendre les causes és el primer pas per canviarles. | el canvi també comenc¢a en
llocs petits: a I'escola, en el grup, en el teu enforn."

Punts clau per al professor

e Evitar discussions que simplifiquin contextos complexos ("aquest pais &s dolent", "agquesta
familia no es preocupa").

e Redirigir cap a explicacions estructurals, amb un enfocament critic i respectuds.

e Sisorgeix una comparacié amb realitats sensibles del grup, contenir i reorientar:
= "Agraeixo el que comparteixes. Mantinguem la reflexié sobre com millorar I'entorn.”

e Preparar emocionalment per al Dia 3, on es freballaran solucions i accions.
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Dia 3. Xarxa de suport (65 minuts)

Activitat 1: Diagnosi del centre educatiu — "Quins drets
es viuen aqui?" (15 - 20 minuts).

Materials

[ Targetes o llista gran de Drets dels Adolescents
[ Fulls d'observacio per als alumnes

[ Pissarra o paper de rotllana per crear el "Mapa de Drets del Centre"
U Aula organitzada en cercle

3.1.1 Objectiu:

1. Analitzar com es respecten o es vulneren els drets dins del mateix centre escolar.

2. Desenvolupar I'observacié critica de dindmiques reals: convivéncia, participacioé, igualtat,
benestar.

3. Reconeéixer punts forts i drees de millora en I'entorn educatiu.

4. Preparar 'alumnat per a la dissenyar propostes d'accid.

3.1.2. Desenvolupament de l'activitat:

1. Activacié: "Portem els drets al nostre dia a dia"
¢ Introduccio breu:

o

"Els dies anteriors hem parlat de drets en escenaris imaginaris i en llocs del moén. Avui és

el moment de mirar el nostre propi entorn: com es viuen els drets aqui, al nostre
centre?"

Mostrar la llista de drets i explicar que els utilitzaran com a lent d'andilisi.

2. Observacié guiada del centre (Individual o en parelles)
e Repartir el full d'observacié amb preguntes com ara:

(Es respecta el dret a la

participacié?

(Els alumnes poden donar
la seva opinié? (Se'ls
escolta?

(El dret a la igualtat?

¢Hi ha grups exclosos? ¢Es
tracta a tothom per igual?

¢El dret al bon tracte?

¢Com sén les inferaccions
entre companys i amb els
professors?

¢El dret al joc i al descans?

¢S6n espais segurs i
accessibles?

¢El dret a I'educacié?

¢El centre se sent com un
lloc segur per aprendre?

¢El dret a la proteccié?

¢Quins mecanismes hi ha
per evitar situacions de risc
o assetjament?
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e Poden analitzar: aules, passadissos, I'hora del pati, menjador, entrada/sortida, lavabos.
e Donar 5 minuts per a una observacié lleugera des del seu lloc o recordant experiéncies
recents.

3. Treball en grup: triem 3 drets clau

e Formar grups de 4-5 i demanar-los que triin tres drefts:
o Un que creguin que es respecta.
> Un gque de vegades si, de vegades no.
o Un que calgui millorar.

e Cada grup escriu:
o Evidéncies concretes.
o Moments o llocs on passa.
o Com afecta el benestar de I'alumnat.

4. Construccié del "Mapa de Drets del Centre"
* Alapissarra o paper de rotllana, dibuixar tres columnes:

5. Cada grup col-loca les seves observacions
e Aixd genera un mapa visual de:
o Punts forts del centre.
o Incoheréncies.
o Reptes reals.
¢ Observar si apareixen patrons:
o "Dret a ser escoltat" a "Cal millorar".
o "Bon tracte" a "De vegades".
o "lgualtat" en diferents columnes.
o "Participacid" com un repte comu.
o "Descans/joc" com un dret del qual es parla poc.

6. Debat: Per qué algunes coses funcionen i altres no?
¢ Llangar preguntes:
o ";Que fa que un dret es respecti en alguns llocs i no en altres?"
o ";Qui té el poder de millorar aquests punts?"
o ";Quines petites accions ja estan funcionant i podriem reforcar?”
e Permetre intervencions breus i respectuoses.

7. Tancament de la diagnosi: triem prioritats
e Per preparar la seguent activitat, demanar al grup que trii 1-2 drets prioritaris per tfreballar
en propostes reals de millora.
* Exemple de tancament:
o "Aquests sén els drets que volem millorar al nostre centre. Ara pensarem accions reals
per fer-ho possible."
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Punts clau per al professor

e Assegurar-se que la sessid no es converteixi en una queixa cap al centre o persones
especifiques.

e Redirigir cap a comportaments i dindmiques, no cap a individus.

* Sisorgeix un debat social sensible, validar i redirigir:
= "Aix0 que assenyales és important. Pensem com tfransformarho de manera constructiva.”

e Aquesta activitat és excellent com a avaluacié formativa i punt de partida per a propostes de
millora.
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Activitat 2: Disseny de projectes de millora — "La nostra
escola amb meés drets" (25 - 30 minuts).

Materials

L] Cartolines grans o paper de rotllana

[ Retoladors, llapis, colors, adhesius

O Cinta adhesiva per exposar els posters

U Plantilla de guia amb 4 seccions (Dret / Problema / Accié / Impacte)
L1 Espai per treballar en grups de 4-6 alumnes

3.2.1 Objectiu:

hownp -~

Transformar I'andlisi del centre en propostes reals.

Desenvolupar el pensament creatiu i cooperatiu orientat a solucions.
Comprendre que els drets requereixen accions concretes i participacié.
Fomentar el sentit de responsabilitat i la ciutadania activa.

3.2.2. Desenvolupament de I'activitat:

1. Recuperem el "Mapa de Drets del Centre"

Projectar o col:locar el mapa creat en I'activitat anterior.

Fer preguntes breus:

o ";Quin dret apareix més a 'cal millorar'?"

o " Hiha algun dret que afecti diverses arees del centre?"

o " Quin dret us agradaria millorar de veritat?"

Cada grup fria un d'aquests drets com a focus del seu projecte.

2. Explicacié de la missié del projecte
Cada grup dissenyard una proposta que respongui a quatre preguntes:

¢Quin dret volem ¢Quin problema hi ha al What action can we propose to ¢Quin impacte tindria?
millorar? centre amb aquest dret? improve this situation?
. ' *  Mancade parficipacid +  Crearuna "BUstia d'ldees’ per a la : (Cibacio
Triar-ne un o diversos classe ici 5 . Més participacid
. Grups tancats o exclusions pal 'C'POC'O . X . Més igualtat
| . d Organitzar taules mixtes o rotatives .
. Espais de pati insegurs al menjador M Mgnys confiictes
. Poca visibilitat de I'opinié de . ) . Més seguretat
o Senyalitzar zones de pati ) o
l'alumnat ) . Millor convivéncia
. Manca de respecte en certs o Proposar alumnes mediadors
moments P o Fer campanyes de "bon tracte"

Crear un comité de drets de

. Organitzacié del menjador ralumnat

. Zones sense supervisié

3. Pluja d'idees guiada (5-7 minuts)

Els grups generen propostes.

Guiar amb preguntes:

o ";Quina solucio seria realment atil?"

o ";Qué podem fer els alumnes sense dependre totalment dels adults?"
o ";Que ens caldria perqué funcionés?"

o ";Quins obstacles podriem trobar?"

o ";Qui es beneficiaria d'aquesta accio?"

Assegurar-se gque tofes les veus del grup3gorﬂcipen.



4. Creacid del poster del projecte
Cada poster ha d'incloure:

Dret triat
Problema detectat
Accid proposada
Impacte esperat
Un eslogan o frase de grup
e Exemples:
o "Aquila teva veu compta.”
o "Patis segurs per a tothom."
o "Respecte: la base de la
nostra convivéncia."
> "lgualtat a cada raco del
centre.”
o "Participar és canviar."

ISERES T S R

-
&

Dret a ser escoltat \
)

N

De vegades

Es prenen decisions
sense comptar amb
tothom, algunes
opinions s'ignoren o se'n
fan burla; hi ha por a
parlar per si algu se'n riu;
sempre parlen els
marteixos.

Impacte esperat

Tothom se sent valorat;
millora la convivencia;
més participacio i millors

idees; creix la confianca.

Solucions

Escoltar sense inferrom-
pre, respectar totes les

opinions; crear forns de
paraula; animar els qui
parlen menys.

"Parlar i escoltar ens
uneix".

/

¢ Fomentar la creativitat visual: colors, dibuixos, simbols, icones.

5. Exposicié a l'aula (1-2 minuts per grup)

* Cada grup presenta el seu projecte a la resta. Preguntes d'aprofundiment:
o ";Com funcionaria aquesta idea a la practica?"
o ";Qué necessitarieu per posar-la en marxa?"
o " Quin problema concret solucionaria?"
o "2 A quin curs, espai 0 moment afectaria més?"

e Reforcar I'escolta activa i el respecte.

6. Creaci6 del "Mur dels Drets en Accid"

e Els pdsters es col-loquen en un mural visible a l'aula o al passadis.
e Dir: "Aquestes propostes sén el compromis del nostre grup per millorar com vivim els

nostres drets a l'escola.”

e Opcional: Fer una votacio per triar l'accid més viable i presentar-la al centre.

Punts clau per al professor

e Prioritzar la creacid de propostes realistes i aplicables.
¢ FEvitar que l'activitat se centri en queixes cap al centre: redirigir cap a solucions.
¢ Validar emocions i preocupdadcions sense entrar en casos personals.
e Podeu utilitzar agquestes propostes com a base per a un projecte trimestral o un pla de

convivencia.

* Esideal per avaluar competéncies de ciutadania i convivéncia.
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(10 - 15 minuts).

Materials

U Aula en cercle

[J Targetes individuals de drets (opcional)
[ Pissarra per a un ndvol de paraules

U Full de compromis (opcional)

oo b~

Integrar I'aprenentatge del modul des d'una perspectiva personal.

Fomentar I'expressié emocional, el pensament critic i la consciéncia.
Reconeéixer que els drets no sén abstractes: influeixen en la vida real dels alumnes.
Generar un sentiment de comunitat, responsabilitat i empoderament.

3.3.2. Desenvolupament de l'activitat:

1. Activacié emocional: "Qué hem aprés junts"

Guiar el grup:

o "Hem passat tres sessions analifzant els drets a les nostres vides, al mon i a la nostra
escola. Ara toca una cosa més personal: decidir quin dret és especialment important
peratu.”

Fer una respiracidé conjunta per centrar 'atencio.

2. Triar el dret (amb targetes o mentalment)

Opcions:

o Repartir targetes amb diferents drets.

o Projectar-los a la pissarra.

o O gue cada alumne el trii mentalment.

Preguntes guia:

o " Quin dret et fa sentir més protegit/da?"

o " Quin dret marca una diferéncia real en el teu dia a dia?"

o ";Quin dret t'agradaria que fos sempre respectat per a tots els adolescents del mon?"
o "¢Quin t'agradaria promoure en el teu entorn?"

Donar-los uns segons de reflexio.

3. Ronda de participacié voluntaria: expressar el significat

o Cada estudiant (només si ho desitja) comparteix breument:

"El dret més important perami és___ perquée..."
o "Aquest dret m'ajuda quan..."

"M'agradaria que aquest dret es respectés més perque..."

Per aprofundir, demanar.:

o ";Qué passaria si aquest dret faltés a la teva vida?"

- " Qué t'ha ensenyat aquest modul sobre aquest dret?"

No obligueu ningl; valideu cada intervencio.
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4. Construccié collectiva: ndvol de paraules de tancament
e Alapissarrq, recollir les paraules clau que vagin sorgint:
o Seguretat - Llibertat - Igualtat - Confianca - Justicia - Respecte - Benestar - Participa-
cié - Emocions - Amistat - Esperan¢a - Proteccid - Veu - Oportunitat.
* Quan el navol estigui creat, dir;
o "Totes aquestes paraules resumeixen el que signifiquen els drets per a vosalires. S6n un
reflex del que valoreu i voleu protegir."

5. Compromis final (simbdlic o escrit)
e Oferir diverses opcions:

Opcid 2
Compromis oral en grup Compromis escrit individual Compromis en silenci
Tothom posa la ma al En una targeta o Aixecar el polze quan
centre i diu: post-it: se sentin preparats per
assumir agquest com-
"Ens comprometem a "A partir d'avui, em promis.
tenir cura dels nostres comprometo a
drets i dels dels alfres."” promoure el dreta___

al meu entorn."

6. Tancament del modul
e Concloure amb una frase inspiradora:
o "Els dretfs no sén només regles escrites: viuen en les nostres decisions, en com fractem
els alfres i en com defensem Ila justicia. Cadascun de vosaltres té el poder de fer que
aquests drels es compleixin una mica més cada dia."

Punts clau per al professor

¢ Mantenir un ambient segur i sense pressio.

¢ No aprofundir en histories personals sensibles; reconéixer I'emocié i continuar.

¢ Observeu quins drefs trien: &s una avaluacié qualitativa molt valuosa.

e Podeu tornar a visitar aquests compromisos en futures tutories o sessions de convivencia.
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Activitats complementdries

minufts).

(20-25

1. ldentificar situacions quotidianes que Goteriols

vulneren els drets de manera subftil o

normalitzada. [ Retoladors

2. Desenvolupar el pensament critic
sobre les desigualtats presents a
l'escola i a l'entorn social.

mapa

3. Reflexionar sobre les formes de partici- (opcional)
pacid i defensa dels drefs. k

4. Promoure I'empatia i la responsabili-
tat col-lectiva.

U Targetes petites o post-its

1 Pissarra o rotllana de paper per crear el

LI Exemples visuals de microinjusticies

~

J

4.1.2. Desenvolupament de l'activitat:

1. Activacié: Qué és una microinjusticia?
e Explicar breument:
"Una microinjusticia és una situacio petita i quotidiana que pot semblar 'normal’, pero

o

que afecta els drets d'algd.”

e Exemples comuns:

o

o

o

o

o

No deixar participar algd perqué "sempre triga massa”.
Fer bromes sobre l'aspecte o I'accent d'un company/a.
Ignorar l'opinid d'algd en un freball en grup.

Gravar sense permis.

Repartir els torns de manera injusta.

2. Treball individual: "Escriu una microinjusticia que hagis vist"
e Cada alumne escriu una situacié que hagi observat (sense persondlitzar, sense noms).
¢ Poden triar

o

o

o

Minimitzar la por o la
fristesa d'una alira
persona.

Aula,
Pati,
Xarxes socials,

, Comparar constant-
Comunitat ment les notes, el fisic
Activitats esportives. o la popularitat.

Ignorar una idea fins Comentaris "inofen-
que algu altre la diu. sius" que fan mal.
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Cridar un company
per un malnom que no

li agrada.

Alguns no trien mai
qué fer perqué "ja esta

decidit".



3. Classificacié al "Mapa de les injusticies quotidianes"
e Ala pissarra, crear categories:

| Participacié | Igualtat | Privacitat | Bon tracte | Justicia | Proteccié. |

e Cada estudiant col-loca la seva targeta on cregui que correspon.

4. Debat guiat: Per qué passen? Com ens afecten?
e Preguntes clau:
o ";Per qué creieu que aquestes situacions passen tan sovint?"
o ";Quines emocions generen en la persona afectada?"
o "Quin dret es vulnera en cada cas?"
o ":Que podria fer un observador per millorar la situacio ?"

5. Tancament: triar un mini-compromis
e Cada estudiant selecciona una microinjusticia del mapa i proposa una accié individual:
o "Escoltar més."
o "No riure de les bromes que fan mal."
o "Convidar els alfres a participar."
> "No gravar sense permis."
o "Ajudar quan algu esta sol."

Punts clau per al professor

* Assegurar-se que ningu assenyali companys concrets.
e Emfatitzar que I'objectiu és transformar I'entorn, no jutjar les persones.
e Aquesta activitat és ideal per a futories, convivencia i educacio efica.
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Activitat 2: "Tribunal de Drets" 25 -30 minuts).

4.2.1 Objectiu:

1.

Desenvolupar habilitats d'argumenta-
cid, expressié oral i pensament critic.
Comprendre els conflictes entre
diferents drets.

Practicar la presa de decisions infor-
mada.

Promoure el respecte per les diferents
opinions i l'escolta activa.

4.2.2. Desenvolupament de I'activitat:

Presentacié del "tribunal"

Materials

U Targetes amb casos breus

L] Targetes de rol; advocat/da,
representant de drets, alumne/aq,
professor/a, observadors

(] Posters de drets

O Cadires per muntar el "tribunal”

e Explicar que cada grup analitzard un cas i haurd de respondre:

o ¢QIn dret esta en conflicte?

o (¢Quina decisio seria la més justa?
o ¢Quins arguments donen suport a aquesta decisio?

Assignacié de rols a cada grup

* Advocat/da del dret: defensa el dret afectat.

e Alumne/a implicat: explica la seva versio.

e Professor/a: aporta el context escolar.

* Observadors: avaluen els arguments i proposen millores.

Casos breus (friar-ne 2-3):




4. Mini-judici: cada grup presenta el seu cas
e El"tribunal" respon:
o ¢Quin dret s'ha vulnerat?
o ¢cQueé s'hauria de fer per rectificar la situacio?
o ¢QuUI hauria d'intervenir?
o ¢QUines accions preventives podem prendre?

5. Votacié final: quina decisié és la més justa?
* Cada grup vota entre
o Solucié A
> Solucié B
o Solucié C
o una altra proposta creada pel grup.

6. Tancament refiexiu
* Preguntes finals:
o " Es facil decidir qué és el més just?"
o ";Quée hem aprés sobre la responsabilitat i la convivéencia?"
o "Que faries diferent si visquessis un d'aquests casos?"

Punts clau per al professor

e Evitar que es converteixi en un judici real
entre alumnes.

¢ Mantenir el focus en I'argumentacid, no en
la culpa.

e Podeu gravar els "mini-judicis" per a una
reflexié posterior (si el centre ho permet).




Llista de verificacié de materials - Totes les activitats

1.1 Imatge oculta + lectura critica

[ Imatges impreses o projectades
O Pissarra o panell per recollir idees.
L] Retoladors

1.2 "Quins drets hi veus?"

U Imatge del quadre.

O Llista visible de drets dels infants.
L] Targetes de dilemes breus.

[ Pissarra o paper de rotllana.

[ Retoladors.

1.3 Dilemes de drets en la vida didria

U Targetes amb dilemes quotidians (xarxes
socials, amistats, aula, convivencia).

L1 Targetes de rols (opcional).

L1 Cadires per formar grups petits.

[ Pissarra per a les conclusions.

[ Aula organitzada en cercle o semicercle.

2.1"lsi...?" - Preguntes per resoldre problemes

U Llista de preguntes "l si...?".

[ Pissarra o paper de rotllana.

] Retoladors.

[ Espai per a treball en grups petits.

2.2 Histories reals d'adolescents d'arreu del mén

[ Histories reals impreses o projectades. Fitxes
d'andlisi de casos individuals.

[ Diccionari visual de drets breu (opcional).

O Aula preparada per a la lectura en grup o
treball per estacions.

2.3 Tancament de la sessid

[J Plantilles d'andlisi crifica.

[ Pissarra o eina digital.

] Retoladors o dispositius per al treball
col-laboratiu.

I Mapes del mdén (opcional).

[ Targetes de conceptes clau; discriminacio,
pobresa, conflicte, migracid, desigualtat
de génere, accés a recursos.
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Dia 3: Xarxa de suport

3.1 "Quins drets es viuen aqui?"

LI Llista o targetes de drets dels infants. Fulls
d'observacid per als alumnes.

O Pissarra o paper de rotllana per al
"Mapa de Drets de I'Escola".

[] Retoladors.

3.2 "La nostra escola amb més drets"

[J Cartolina gran o paper A3 per als
projectes.

1 Retoladors, llapis, colors, adhesius.

[0 Cinta adhesiva per a l'exposicio.

[J Plantilla de guia amb 4 blocs.

L1 Espai per freballar en grups de 4-6 alumnes.

3.3 Role-play: Practicar com ajudar

L] Targetes d'escenaris (1 per grup).
[0 Espai lliure per a la representacio.
[ Fulls de notes (opcional).

3.4 "Quin dret és essencial per a mi?"

[ Cercle de cadires.

[J Targetes individuals de drets (opcional).
[ Pissarra per al navol de paraules final.
L] Full de compromis personal (opcional).
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Activitats complementdaries

4.1 "Mapa de les injusticies quotidianes”

(1 Targetes petites o post-its (minim 1 per
alumne).

[0 Retoladors o boligrafs.

U Paper de rotllana gran o pissarra. Cinta
adhesiva (si s'usen post-its).

(1 Llista visible de Drets dels Infants.

[0 (Opcional) Imatges o exemples visuals de
microinjusticies.

[ (Opcional) Targetes categoritzades per tipus.

4.2 "Tribunal de Drets"

(1 Targetes amb casos breus (2-5 linies per cas).

[ Targetes de rols (explicades en I'activitat).

O Posters amb els principals Drets dels Infants.

[J Cadires per organitzar I'espai del fribunal.

[ Crondmetre o rellotge visible.

[0 (Opcional) Full d'avaluacid per als
observadors.

O (Opcional) Mall de jutge simbalic.

[1 (Opcional) Posters del "Cas 1", "Cas 2", etc.



Activitat 1 del Dia 1 per imprimir: Imat

g RS

ge amagada




Imprimible Dia 1 Activitat 2: Llista de Drets

Dret a la igualtat

Dret a la privacitat

Dret al bon tracte

Dret a ser escoltat/da

Dret a participar

Dret a l’'educacio
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Imprimible Dia 1 Activitat 2: Dilemes breus




Imprimible Dia 2 Activitat 1: I si...?




Imprimible Dia 2 Activitat 2: Histories reals

y XYY Y X
| N | |

L'Amina treballa en La Linh ha de deixar En Dawit triga més de
| una fabrica per | | I'escola per cuidar els | | dues hores a arribar a |

ajudar la seva familia. | | seus germans. | | I'escola. |

_

L'Ahmad és desplacat La Sofia és discrimina- L'Eren no pot donar la
| a causa d'un conflicte | | da per parlar una | | seva opinid lliurement |

armat. | | altra llengua. | | en el seu entorn. |

| L'Olena segueix les |
classes en linia, perd a
I vegades no es pot N
connectar pels talls de |

|
\\ llum.

La Valeria perd dies | | o o

, < . L'Amir viu en un refugi i
d’escola perque no hi | . < . |
. | no sap si podra conti-
ha aigua a la seva

. nuar els seus estudis.
comunitat.

| | | La Martina sent una | |

En Lucas no pot jiuaar pressid constant a les Ala Camila no l'escok |
| a Il'Joire Ili rg ej:j % N xarxes socials, cosa | | fen quan denuncia |
ure p ’ comentaris sexistes a

violéncia al seu barri. | | que afecta la seva | |

\\ autoestima. J/

classe. |

| En Sami és exclos de | I En Jordan té por d'ex- | | En Yassin pateix cibe- |
| les activitats per no | | pressar les seves idees | | rassetjament pel seu |
parlar la llengua amb per por als atacs a origen i deixa de

| internet. | participar a classe. |

| fluidesa.
. )
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Activitats 2 i 3 del Dia 2 per imprimir: Plantilla d'andlisi critica
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|
i, Treballin- |, Desigualtat

Pobresa ) )
|| fantil || social
N N
~ A A
( \ \
| Discrimina- ' Migraciéi .
) o J I, Conflictes
cio cultural i desplaca-
| NP | | armats
| linguistica ! ment forcat !
~ A A
( \ \
| Accé ! ! Llibertat
ccés a . iberta
I .. 'I' Bretxa digital ' , .
 l'educacio 1, | d'expressio
| N N
~ A A
( \ \
| y . ' Impacte del
Dret a la Proteccio de RN
| = D AN 1 canvi clima-
,participacio |, lainfancia b
| N N
~ A A
( \ \
| Accés a la | Exclusio | Benestar
| sanitat | social | emocional |
| y 'l salut mental
|
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Activitat 3 del Dia 2 (imprimible): Data d'observacid
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Activitat 2 del dia 3 (imprimible): plantilla de guia
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\¥i \¥i
y
Es pressuposa que | . .
algd no sabra fer una | | Interrompre olgu cada | Reporhrtosques sense
cosa "oerqué semore vegada que intenta incloure les persones
'p 9 " P || parlar. || que no hi sén.
s'equivoca".
¥ ¥
N~ 7 N _ 7 N S—
— — — — — — . — — — — — — . — — — — — — .
o Y
N N
Comentaris amb Excloure algu d'un Llegir els missatges
"bona intencid" que | grup de xat sense cap | d'altres persones "per
fan mal. | | explicacio. | | curiositat".
¥ ¥
.~ - - NN
—_ — — — — — — — — — — — — — —_ — — — — — —
\Y \Y

Dir "no n'hi ha per
tant" quan algu
| | expressa com se sent.

Riure's de algd quan |
fa una pregunta |
"Obvia". | |
¥ ¥

/N /N

\ [ \

y y

Comparar constant- | Cridar un/a compan- |
ment les notes, el fisic | y/a per un malnom |
o la popularitat. | | que no li agrada. | |

N VRN /N

Deixar algl forad'un | |
grup de treball en linia.

AN
—

Ignorar una idea fins
que algu altre la diu.

—_— — — — — — o m— e— — — — o m— e— — —

R\/ AW}
| |

Algun rsones n C
gunes persones no Minimitzar la por o la

Comentaris sarcastics | trien mai qué fer N :
<. . tristesa d'una altra
que fan mal. "perque ja s'ha deci-
| | dit" | | persona.
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Activitat complementaria 2 per imprimir: Tribunal de Drets

I Cas 1

| Privacitat

Un alumne grava un video a classe sense permis
i el penja a les xarxes socials.

| Cas 2

| Igualtat

A Educaciod Fisica, un grup sempre exclou la
mateixa persona.

| Cas 3

| Llilbertat d'expressid vs. Respecte

Un estudiant déna la seva opinid a classe, perd
els altres se'n riuen o la menyspreen.

| Cas 4

| Proteccid

Un noi rep missatges ofensius en un grup privat.

I Cas 5

| Participacié

En un projecte de grup, dues persones ho deci-
| deixen tot sense consultar els altres.
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