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Tu també formes part de la teva salut
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Aquesta Guia tracta la Salut Emocional, I'estat d’equilibri entre una persona, el seu

entorn més proxim (amics i familia) i el seu entorn socio- cultural: la seva participacié

laboral/escolar, intel-lectual i les seves relacions per assolir un benestar, una bona

analitat de vida

Es una eina amb la que volem arribar no tan sols a adolescents siné també als nois i

noies que ja des de ben petits els eduguem dins la nostre societat. Tots plegats tenen

SABIES QUE

TU POTS ESCOLLIR ? una socialitzaci6 emmarcada amb les pautes que donem a nivell cultural, educatiu i

projeccid de futur.

ETS RESPONSABLE
DE TU MATEIX Si veiem dia rere dia aquest col-lectiu, infants i adolescents, ens adonem que

necessiten referents, idees dintre d’'un marc positiu que els ajudi a créixer en un

millor entorn. Ells sén capacos de prendre decisions i actuen envers aquestes. Aqui

ES INDIFERENT A< nn haodem arrihar nncaltrec ainidar-lac-hi a ecranllir ele millare

EL TEU PASSAT, camins i fer veure que les seves accions, decisions, pensaments, actituds i sentiments

ELTEL ENTORN, també influeixen en la seva persona i en el seu entorn.

EL QUE T'HAGIN FET. |

T DECIDEIXES Nosaltres us oferim aquesta guia, un contingut a partir del qual podeu treballar el
COM VOLS ACTUAR

creixement emocional, la propia responsabilitat, prendre decisions, I'actitud positiva,

el respecte, etc.
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) Treballar amb la guia i les eines que us proposem

La guia en paper esta creada en format de llibret interactiu en el que podem trobar mitjancant el metode
Pregunta — Resposta, opcions de situacions que es poden trobar a la vida diaria, bé en accions del dia a dia o en
sentiments i sensacions en vers a aquestes. Qliestions que normalment no ens aturem a pensar pero que tenen

molta importancia i sén un dels pilars de la nostra interaccié amb el mon i amb nosaltres mateixos.

Es molt important que l'infant i el jove es facin aquestes preguntes i

Arareco-ds...
LIomarnent
de la selmzna passada
anelogue thagis

SENTIT BE.

| cue hagis f=t

SENTIR-SE BE A ALGU?

intentin respondre-les. D’aquesta manera mobilitzem pensaments i
sensacions rere les quals intentem aconseguir llaurar un cami

d’autoinspeccio i reflexié.

Una bona manera d’aconseguir que aixo arribi a terme és

Lrarerncdzs...
ur marmenl de Lo selmang
saszada en el cue thacis

SENTIT HMALAMENT.

escriure aquestes respostes a manera personal. No sempre és

possible i menys en alguns contextos educatius. Per aixo hem

| que hagis ‘et SENTIR-5E

MALAMENT A ALGU? d’intentar fer de la guia una eina molt dinamica.



2) Interior i exterior
Qui ets per a tu? Com creus que ets?
Com et veuen els altres?

Qui ets per a tu? Com creus que ets?

Aquesta pregunta esta dirigida a trobar el teu concepte sobre

tu mateix. Trobar caracteristiques, competencies, caracters...

QUI ETS
PER A TU?

llistat de qualitats:

—

Com et veuen les altres persones? COM CREUS QUE ETS?

Es interessant fer una valoracié de com percebem la nostra persona
pero des dels ulls dels altres. A vegades veure’ns reflectits ens ajuda a
entendre la nostra propia persona. COM ET VEUEN

Per poder treballar-ho podem intentar trobar relacions o diferencies LES ALTRES PERSONES?
de la nostra personalitat davant dels ulls de diferents persones
POTS RESPONDRE?

properes a nosaltres. Qui séc per als altres i que veuen en mi?
Hauriem de veure si aquest reflex és el mateix per tothom des del

nostre punt de vista o si no, en tots dos casos fer una autoinspeccio i

reflexié sobre el perque



listat de qualitats:

actiu afectuos elegant Humil meticulos raonable simpatic
afortunat cedlr espiritual | Independent net rapid sincer
agrait | comprensiu| espontanl | indulgent obert reconcillador Sobri
alegre | conciliador | estable integre optimista regular soclable
amable constant fidel Intelligent | organitzat resolutiu solitar]
ambicios | convincent fort Interessant ariginal responsable subtil
apassionat curios generos Intuitiu pacient saludable talentos
aplicat decidit guapo just positiu sav| tolerant
atent divertit habll liure previsor seqgur trangull
autentic dolg honest luitador prudent sensat valent
bondados | educat hanrat laguac guestionable | sensible versatl|




Llistat de qualitats

agressiu burleta cruel extravagant | inflexible orgullos Euccint
aillat candid debil fanatic inquiet passiu superb
alienat capritxds deixat farsant | insaciable | pertorbat susceptible
altiu cinic dependent fred insequr poruc tafaner
amargat critic desconfiat gasiu rritable | preocupat tossut
antipatic | cobdicids | despistat gelos lent prepotent trist
apatic coleric | dogmatic | hipocrita | mandrds | rancunios vanitos
aspre | complaent| dominant | ignorant | maniatic resignat venjatiu
banal complicat | dubitatiu | impertinent | mentider rutinari vergonyos
belligerant| confus esceptic impulsiu | obsessiu Serios voluble
bocamoll cruel exigent indolent ocupat submis Xerraire




Naores
les gracies

auar o fan senti g?

QUE SIGNIFICA
SENTIR-SE BE?

Tas sentie b4 als tous
Cormpanys

3) Actituds i sentiments
Dones les gracies?
Que significa sentir-se bé?

Les nostres sensacions sén les que ens marquen en el moment de prendre
decisions, be siguin bones o dolentes, a part de tot el raonament que puguem
afegir-hi. Com ja us hem intentat transmetre tota decisié porta una conseqiiéncia,

a la nostra ma esta el poder de generar-la.

Per aquest motiu és bo propiciar un retorn positiu cap els nostres companys, ¢s
a dir, allo que nosaltres transmetem generalment amb la paraula és una eina ¢=
gran valor alhora de generar sensacions i actituds en els altres, cap els altresyi

dels altres cap a mi.
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La paraula gracies és un bon exemple ja que a nivell social transmet o

deixa de transmetre i per tant repercuteix en allo que volem fer sentir

a l’altre.

D’altres situacions poden ser:

DIVERSIO [JUGAR Trobem un companyy/a de classe plorant i no sabem el perqué.

AGRESSIO Possible retorn negatiu: Qué et passa? no ploris que és de nenes.

. Possible retorns positiu: Que et trobes be? si et puc ajudar en quelcom diguem-ho!
RELACIG NORMAL




4) Relacions i violencia
El teus amics t'influeixen?
Estas segur que és un joc?

Si abans voliem treballar allo que produim en els altres, tot i anar de

la ma, ara ens hauriem de centrar en allo que els altres produeixen

en mi. (amb aquesta pregunta el/la jove s’hauria de plantejar la salut
de les seves relacions).

Treballem la influencia, pot ser positiva o negativa.
Totes les accions positives o negatives tenen una
construccio social i cultural. Cada individu entén
un procés positiu o negatiu segons |’evolucié
social (el seu creixement i les experiéncies
viscudes) i per tant no  ha de ser la mateixa
construccioé per a tothom.

Al carrer...creus que
els teus amics t'influeixen?

De forma positiva
o ncgaliva perale? | iu g ells?

Aqui hem de fer un treball molt recorna oue TU escuris

introspectiu i valorar cadascu les
nostres respostes. Hem d’insistir en
I’Eleccié Personal i El Respecte cap a
un mateix.

Com st sents
gquan li dones una “colleja” a alga?

Si weus gue ho fan, qué sents?

X 1'1-'\_...

L ﬁc",_,. ESTAS SEGUR OUE ES UN JOC?

Marmal &5 el que femn habitusiment?

Parlem de Respecte, “reconeixement
d’alguna cosa o algl que te un valor”. Les
conseqiiencies de les nostres respostes sén
una eleccié personal, els respecte a un
_?' iy mateix és fer I'eleccié correcte dels nostres
£ E_‘ ’ retorns.

Prrd ds el g volerm?




Treballem el respecte cap a un mateix partint de la base de respectar-nos a
nosaltres mateixos i de respectar als altres.

Thas sturat
a penser alguna vedada
S enles conseglencies,
Per tal d’arribar a I'objectiu plantegem situacions reals de la vida quotidiana ' E’;fg'ﬁ"‘:q‘;‘ fi;’:té;;;fgl‘rzﬁﬁ
que per desgracia sén construccions socials comuns que a vegades sén iy =

normalitzades.

Exemples: “Collejas”, insults, riure’ns de situacions

doloroses per a laltre, en general tot tipus de
violencia.




5) Solidaritat i ajuda
Has ajudat?
Acceptes ajuda?

Preguntem aixo perque I'alumne pugui qiiestionar
la seva solidaritat, empatia, i si vol fer-ho o no?

Si ja hem vist com ens afecta o poden afectar les
accions ara hem de tornar a remarcar en I'eleccié
positiva i resposta positiva d’aquestes. No
pretenem dir que és bo i que és dolent. Pero tots
sabem que allo que fem o deixem de fer produeix
una resposta. En la nostra ma esta posar-nos a la
pell de l'altre i intentar sentir que sent, empatitzar.
Una vegada aqui ens sera més facil prendre una
decisié d’allo que fem i que sabem que pot tenir
repercussions.

as AJUDAT
a algun
campany/a en

cap moment
dificil?

No som salvadors del mén pero si podem influir en el
seu desenvolupament. Podem oferir una ma a un
company o deixar-lo sense aquesta ma. Les nostres
relacions amb la resta estaran marcades per les nostres
accions envers a ells.

AJUDA

per superar

els momenlts
dolents?

Amb empatia entendrem més les necessitats de I'altre per petites que

siguin i aixo ens ajudara a entendre les nostres propies necessitats
d’influir-hi en alld que passa al nostre voltant.



Si entenem quée que ens donin una ma és
una situacié de benestar cap a nosaltres
ara hem de veure que acceptar-la és una
manera de poder arribar-hi millor Ila
solucié. Tothom ens pot aportar coses i
nosaltres sols no en podem amb tots els
problemes.

Entenem per donar una ma obrir una
portar o donar la clau per tal d’obrir-la.
Acceptar ajuda sempre ha de ser una

eleccié personal.

LA TEYA MA
és malt més YALUOSA
colque avegodss et penses

RELACIO AMB
ELS HOSTRES COMPANYS/ES

Patzer avegatles
ES B0 ACCEPTAR AJUDA o
esccltar al.b gue enz zoden

APORTAR ELS ALTRES.




6) Eleccié i rebre GUIA,

El meu: e
COMNFIANCA,
professor/a RECOLZAMENT,

educador/a COL-LABQRACID
SABER ESCOLLIR

R RN [

Les persones tenim la necessitat d’escollir

referents durant tot el nostre procés de

desenvolupament. Un referent és una .
FRALAS,

INDIFEREMNCIA,

QUE ET PODEN
APORTAR
LES PERSONES?

persona que ens aporta coses i que ens ajuda
a créixer com a persones. Molt sovint aquest
i referents acostumem a ser educadors,

. tenint en compte que tothom som

EL rneula meva educadors en un o altre moments de

professorfa, o
educaderta, e S
moniter'a sea

[Menisd erura Filoiid 2" .l

la nostra vida. Darrere d’aquesta

etiqueta s’amaguen professors, Volem ser uns bons referents,

monitors, formadors, etc. ensenyem doncs que aquests han de ser
persones capaces de projectar un futur

millor per tots. Infants i adolescents

El ruewila meva
professorfa.

F
educader'a,
maniterns es TN

continuament agafen actituds, idees,

pensaments, etc. de les persones del
seu voltant.

Qué podem aportar-los-hi?



7) Ego i Epistemic
Qui séc jo? Benestar
Qui séc jo? Violencia

E -.341-::::"-. I i T 1 fagal Ty o S
Un cop sabem que l'altre ens . A Ty S S 3" L7
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pot aportar i que nosaltres &= © 3 R :
podem aportar, intentarem it ] s

ser un referent positiu com a 'w_ JOSOC? - h_ﬁ

persones i escollir els nostres B Al R e

referents. Preguntem-nos, ja i Nos és suficient treballar tot alld
que segur que tenim les eines BENESTAR | que ens envolta i que podem
POSITIVISME.

suficients, qui som nosaltres?
Tenint en compte com
actuem al nostre entorn
(familia, col-legi, esports, etc.)
veiem que aportem i si dins
d’aixo podem incloure
benestar i positivisme.

arribar a ser si no treballem qui

3 o3 som com a persones i qui creiem
e B e que hem de ser.

: ERMRN e s e S Algunes  caracteristiques  de

S referencia que hem de tenir com a

JO 8067 persones:

=1 R, Mgl entarn oy O Ajudar, col'laborar, respectar,

NEG;;I;IT AT | expressar, tolerar, compartir. Posar
VIOLENCIA. humor, tranquil-litat o consciencia,

etc.

Qo enleny ser viosnci?

La nostra aportacié cap el nostre entorn esta fabricada envers a les nostres decisions. Actuar amb violéncia és un retorn
negatiu que no tan sols afecta a la resta de persones siné que a nosaltres també.

Hem de preguntar que entenen per violéncia. Les seves respostes estaran entorns a la violencia fisica. Es un bon moment
doncs per ajudar-los i ajudar-les a veure els altres matisos que comporta.




Violencia Fisica
Qualsevol acte no accidental que impliqui

I'Gs deliberat de la forca com: S _ =*% *
Bufetades, cops, pallisses, empentes, i f S PSR, Qe R N
ferides, fractures o cremades, que i AJUDO, COL.LABORO, =5 _m
provoquin o puguin provocar ena lesid, " ws - RESPECTO,EXPRESSO, -_:-:_A-_"i_'i'_?i

w0 a0 TOLERO,COMPARTEIXO.
dany o dolor al cos. H o _1.:'_;; POSO HUMOR,
.4 . TRANQUIL.LITAT
Violencia psicologica Tl 0 CONSCIENCIA

i ;,L_ RESFONSABILITAT INDIVIDUAL

Conducta intencionada i prolongada en el temps, que
atenta contra la integritat psiquica i emocional de la
persona i contra la seva dignitat com a persona, i que
en alguns casos te com a objectiu imposar les pautes

T R
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o e g
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de comportament de I'agressor. ; E N L A M EV A

Amenaces, insults, humiliacions o
vexacions, Il'exigencia d’obediencia,
l'aillament social, la culpabilitzacid, la
privacio de la llibertat, el control
economic, el xantatge emocional, el
rebuig o 'abandonament.

Es el tipus de violéncia més dificil de demostrar i que en moltes ocasions no es
identificada per la victima com tal sind6 com a manifestacions propies del
caracter de I'agressor.




8) Conceptes

Deixem a la vostra disposicié alguns conceptes i algunes idees de com treballar-los. No obstant creiem que allo més
important per tal de portar a bon port aquesta tasca és que cadascu fiqui la ma a la seva butxaca i en tregui els millors

recursos per tal de treure el millor resultat.

Entrenament emocional

Aprofitar el dia a dia per preguntar com es senten, com els fa sentir les diferents situacions com I'’entrada o la

sortida del professor a I'aula, un castig, un reforc positiu... Posar muasiques o escenes de pel-licules que despertin
diferents emocions i per escrit demanar a I'alumne/a quina emocié ha sentit. Després podem demanar que
extrapolin aquella emocié a un moment que hagin viscut.

Hem de parlar de forma oberta i fer prendre consciencia sempre sobre el que sentim. Per exemple, preguntar a un
alumne: Com et sents quan un company plora, com et sents quan algl et deixa plantat, com et sents quan els teus
pares t’han parlat malament? Portar-ho també a les sensacions fisiques (quan estic nervids, tens, alegre...)

Responsabilitat individual:

Quan afrontem un conflicte o un repte preguntar al jove
Tu que has fet?

Tu que pots o podies fer?

Com pots o podies haver millorat?

Com pots o podies fer millorar a la resta?

Quan hi ha soroll a la classe i preguntem als alumnes qui esta parlant, la resposta més facil es tothom. Pero
hem d’evitar aquest concepte. Estas parlant tu, i tu, i tu, i tu,... La responsabilitat individual es basa en
que si individualment fem el correcte, tothom fa el correcte

Hem de treballar amb exercicis que deixin clar que I'accié individual repercuteix a tot el grup (a tot
I’entorn).



Eleccio personal

Continuament fer preguntes com:

Tu volies aixo?

T’agrada que un altre persona se senti malament o se senti bé?
Prefereixes que els professors et valorin positivament o negativament?...

Evitar la resposta tipica: “Em dona igual”. Simplement no es cert. Feu escollir.
Dinamiques que facin prendre consciencia d’actituds i reaccions i les enfrontin al que realment volen.

Pensament positiu

Pensament positiu és per una banda voler veure les coses positives per sobre de les negatives. Aixo és aplicable a
persones. Valorar abans les qualitats que els defectes. O a les situacions, reformulacié positiva.
Oh merda plou!!! Be doncs puc estar calentet a casa.

Respecte a un mateix
Respecte a un mateix sobretot fa referencia a no fer res que no vulguis fer, a saber

dir no, a no assumir que la gent et pot parlar despectivament o amb aires de
superioritat...
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