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1. Programa modular grupal

D’acord amb els objectius que es persegueixen a la recerca, donem resposta al

primer dels objectius especifics plantejats:

Ampliar el programa des del plantejament teoric de les competéncies
socials definides i a partir dels resultats obtinguts, limitacions i proposta a
I’anterior recerca (objectiu especific 1)

El programa entén el conflicte interpersonal com quelcom inherent en la relacié

entre les persones; perqué es resolgui de forma positiva necessitem tenir

desenvolupades tres tipus de competéncies socials que sbn necessaries per a

la seva resolucio (Larson i Rumberger,1998):

Competencia d'interaccio:

Son diverses conductes observables com: compartir, parlar per torns,
sincerar-se, negociar, acceptar critiques, no estar d'acord de manera
efectiva per intercanviar i resistir la pressio dels companys per a no cedir

guan no correspon.
Competeéncia cognitiva:

S6n competéncies de pensament aplicables a una varietat de situacions
socials que porten a un determinat comportament social o que hi influeixen.
Aquestes competéncies inclouen: entendre que les percepcions tenen un
paper important en la construccié de la realitat, prendre consciencia de les
distorsions cognitives, els diferents tipus de pensaments i com tot aixo ens

influeix en la presa de decisions.
Competéncia afectiva:

Ajuden a prevenir conductes antisocials o reprovables que porten a
conflictes i inclouen: posposar gratificacions, controlar I'agressio,
esbroncades i impulsos, reconeixer I'emotivitat propia i la dels altres i

autocontrolar-se.



Com abordar la deficiencia en I'adquisicio i el desenvolupament de les

competeéencies socials.

Pot passar que el jove no sapiga com utilitzar la competéncia social o encara
no I'nagi adquirit. Per exemple, potser no sap com demostrar el seu desacord

sense provocar que l'altra part adopti una actitud defensiva, enutjada o violenta.

També pot passar que, per alguna rad, no utilitzi una competéncia social quan
en realitat podria fer-ho (té el coneixement de la competéncia pero no I'utilitza).
Per exemple, en termes de prevencio i resolucié de conflictes, el/la jove pot
saber com realitzar una peticié d'una manera que no causi conflicte, pero, en
comptes d'utilitzar el seu coneixement social, verbalitza les seves peticions de

manera inadequada i crea aixi conflictes interpersonals.

Si la manca d'una competencia social es deu a una deficiencia d'adquisicio, el
programa haura de tractar d’ensenyar aquesta nova competéncia social abans
de reforcar el seu Us. Per exemple, ensenyar a demostrar el seu desacord de
manera apropiada i efectiva. En aquest cas, l'émfasi estd posat en

I'entrenament.

D'altra banda, si la manca d'una competéncia social es deu a una deficiéncia
d'execucid, el programa haura de tractar d’ajudar que els joves utilitzin les

competéncies que ja coneixen.

El primer pas per desenvolupar un programa de resolucié de conflictes que
tingui exit mitjangant un entrenament en competéncies socials és determinar
les competéncies socials que es consideren importants per a la prevencio i
resolucié de conflictes i que seran el centre del programa. Després, s'avalua als
joves per identificar si hi ha deficiencies d'adquisicid o desenvolupament en les
diferents competéncies socials. Finalment, si existeix un problema d'adquisicio,
s'ensenya aquesta competéncia i es dissenya un pla d'intervencio en el qual
s'assessora i es dona suport als joves perque exerceixin aguesta competencia
en diferents entorns de la vida real. Si el problema és d'execucio, també cal
implementar un pla d'intervencié per preparar i donar suport als joves perqué

utilitzin aquesta competencia en diverses situacions i contextos.



1.1 Competéncies d’interaccié

Una area important de I'entrenament que promou la interaccié social i redueix
el conflicte social és la d'ensenyar a ser ferm. Fodor (1996) defineix la fermesa
com l'estar disposat a expressar experiéncies propies a una altra persona d'una

manera que sigui beneficiosa per tots dos.

Quan els joves es comporten de manera ferma, no culpen els altres ni actuen
agressivament o de manera passiva-agressiva, i aixi redueixen i/o resolen els

conflictes socials.

A continuacio aportem un seguit d'idees sobre com s’entén la competéncia
d’interaccié i respecte al que es basen les activitats proposades en el

programa:

a) Utilitzar el feedback negatiu i el feedback positiu

- Donar i rebre elogis i queixes.

- Respondre de manera efectiva a les critiques i feedback justificats.

- Expressar el desacord amb les critiques injustificades o exagerades sense

enemistar-se amb els altres.

b) Estar en desacord

Acceptar la possibilitat de desacord.

Aprendre a donar raons i a explicar.

Expressar el desacord amb una opinio o idea sense fer enutjar als altres.

Separar la persona del problema.

- Oposar-se a un pla proposat sense enemistar-se amb els altres.

Utilitzar el desacord dels altres amb ells mateixos.

c) Aprendre a dir que no



Negar-se a una peticio, raonable o no, de companys i d’adults.
Superar la por a quedar-se aillat.

Ser ferm amb el contingut i suau amb les persones.

Deixar clara la seva postura sense ofendre o quedar malament.

Dir no a algt que demana un favor que no desitja fer, ja siguin companys o

adults.
Aprendre a no sotmetre.
Dir no sense donar excuses o demanar disculpes.

Poder dir no i acceptar un no d'altres.

d) Demanar ajuda

Entendre que col-laborar és part de la vida.
Demanar ajuda als companys, pares, mares i altres adults.

Demanar suport emocional quan es necessita i estar disposat a ajudar els

altres.

Anticipar-se quan puguin necessitar ajuda per comencar una tasca o

enfrontar-se a un problema. Si la relacio és fluida es pot oferir.
Quan resulti apropiat, intentar resoldre el problema sense demanar ajuda.

No recolzar-se sempre en un altre; intentar una resolucio.

e) Negociar

Identificar i establir el punt de vista propi i de l'altre i els sentiments propis i
de l'altre.

Tenir cura de les relacions i la manera de comunicar-se.



Negociar sense crear brega o estar enutjat: No cal fer enutjar per saber
defensar-se.

Identificar les arees de compromis.
Negociar amb iguals a un mateix nivell.
Negociar amb els pares i altres adults.

Reflexionar qué va passar després de cada negociacio.

f) Demanar

Verbalitzar una peticié en comptes de fer una demanda (fer-se carrec de

com sol-licitem).
Fer contacte visual quan es fa una peticié (mirar als ulls).
Explicar per que es fa la peticio.

Justificar per que s'hauria de complir amb la peticié (de vegades l'altre no

capta per que ens hauria de satisfer).

Reconéixer el punt de vista de l'altre.

Aprendre a acceptar la possibilitat de rebre un no com a resposta.

Utilitzar la negacio en una peticio.

Mostrar agraiment quan es compleix una peticié (no prendre per natural que

em diguin que si).

Les competéncies d’interaccido apropiades no resulten suficients per evitar i

resoldre conflictes socials. També cal que els joves coneguin algunes

competéncies cognitives.

1.2 Competéncies cognitives



Durant els ultims deu anys s'han dut a terme una gran quantitat d'investigacions
sobre la relacié entre les deficiencies en les competéncies cognitives i una

pobre adaptacio social, incloent la delingiiencia i la criminalitat.

Les competencies cognitives de resolucio de problemes associades amb la

prevencio i resolucié de conflictes interpersonals sén les segtients:

- Definir i reconéixer quan comencen problemes socials i interrelacionals.
- Entendre el punt de vista de l'altre.

- ldentificar i aclarir el veritable problema.

- Identificar les variables rellevants de la situacio.

- Establir objectius clars, realistes i guanyar-guanyatr.

- Unir causa i efecte.

- Incloure’s dins de la situacio.

- Generar diverses solucions possibles per al conflicte.

- Predir consequéncies.

- Avaluar els pro i els contra de les solucions proposades.

- Anticipar els perills latents de dur a terme una soluci6 determinada.

Aquestes competéncies cognitives porten a una resolucié efectiva de
problemes socials, reconeguda com una competéncia fonamental per a la
resolucié de conflictes. No obstant aix0o, sense competéncies afectives, els

joves poden tenir dificultats per gestionar positivament els conflictes.

1.3 Competéncies afectives

Ensenyar a controlar els impulsos, a reflexionar abans de respondre, regular
'esbronc i I'agressid, reconeixer 'emotivitat propia i la dels altres, coneixer qué
és l'autoestima i com es construeix, millorar les interaccions, les relacions i les

conductes socials.

Per aconseguir un canvi en el comportament, I'objectiu de I'entrenament en la
resolucié de conflictes requereix no només ensenyar a utilitzar determinades
competéncies sin0 també a guiar i promoure I'is de les competencies i la

generalitzacio de situacions.



L'autoritarisme és molest, pero ofereix un marc de seguretat a la institucio; el
regim de convivencia és incert perqué, en molts casos, no ha estat dissenyat i
perqué pel seu acompliment es necessita consensuar i dialogar (aixo supo-sa,
a vegades, alguns questionaments per part del jove que en l'autoritarisme no

existien).

El regim de convivéncia pren un rol més actiu i protagonista en I'educacio/so-
cialitzacio dels joves, ja que demana responsabilitat al jove i al seu entorn, li

dona veu i opinid, exposant, aixo si, molt més als adults.

Si eduquem cap a la responsabilitat i I'narmonia, els adults i docents de la
comunitat socioeducativa hem de reconéixer que eduquem tant amb els

nostres actes com amb els coneixements que transmetem.

Aquesta manera d’entendre i comprendre les competéncies socials per a la
resoluciéo positiva de conflictes que inclou la competéncia d’interaccio, la
competencia cognitiva i la competencia afectiva, s’estableix com a base del
programa modular elaborat del qual parteixen les sessions amb el seu

corresponent contingut: activitats, avaluacio i orientacions pel treball individual.

1.4 Estructura del programa modular

En la seguent figura s’exposa una representacié grafica de [I'estructura
conceptual del programa:

Figura 1. Estructura del programa modular

El programa que es presenta té dues versions: individual i grupal tal i com es

descriu més endavant a I'apartat de metodologia. | té una estructura modular,
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en el sentit que es poden aplicar els moduls de forma independent o bé tots
tres a la seva totalitat. L'aplicacié independent dels moduls es regeix per les
caracteristiques del grup; és a dir, si, per exemple, ens trobem davant un grup
amb necessitats en treballar una comunicacié assertiva per sobre d’altres
necessitats i el temps del que disposem és escas, es pot aplicar només el

modul d’interaccio. | aixi successivament amb els altres dos moduls.

En canvi, si el que volem treballar sén les competencies socials en tota la seva
globalitat i tenim el temps suficient (sobretot que la mesura del jove sigui
suficientment llarga com per cobrir tota I'aplicacié del programa), llavors
s’apliquen els tres moduls. En aquest cas es comencga pel modul interaccid, li

segueix el modul cognitiu i, per altim, el modul afectiu.

Tal i com es pot observa a la figura 1 , hi ha una sessié de presentacié previa
als moduls i una sessié de celebracio i reconeixement després dels moduls.
Aquestes sessions sbén independents s’apliqui un, dos o tres moduls. Per
exemple, imaginem que apliquem només el bloc afectiu. En aquest cas
comencem per la sessio de presentacid, apliquem el bloc afectiu i en acabat
duem a terme les sessions de celebracié i reconeixement. Posem per cas que
apliguem els moduls d’interaccio i cognitiu; llavors, comencem per la sessié de
presentacio, apliqguem els moduls d’interaccid i cognitiu i tot seguit les sessions
de celebraci6 i reconeixement. |, si volem aplicar els tres moduls, iniciem amb
la sessié de presentacid, seguim amb I'aplicacié dels moduls (tenir en compte
que l'ordre és: interaccid, cognitiu i afectiu) i acabem amb les sessions de
celebraci6 i reconeixement. Per tant, les sessions de presentacid, celebracio i

reconeixement son fixes s’apliquin un, dos o tres moduls.
Per qué aquesta sequiéncia d’aplicacié?

Al modul interaccidé s’aborda la comunicaciéo principalment: comunicacié
unidireccional-bidireccional, escolta activa, empatia, assertivitat, estils
d’afrontament al conflicte, actituds i valors i es pren consciéncia com a la
comunicacié trobem moltes barreres que dificulten la descodificacié del
missatge. Entre aquestes barreres la percepcio té un paper molt important, aixi

com les distorsions cognitives que en deriven de la percepcid, com aixo influeix
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en la presa de decisions i comporta diferents tipus de pensaments. Quan
parlem de pensament és inevitable donar lloc a 'emocid, a I'expressié afectiva
de la cognicié. Es en el tercer modul on s’aborda la competéncia emocional:
identificar les emocions, reconeixer les emocions propies i les alienes,

técniques de control de les emocions i la construccié de I'autoestima.

1.5 Objectius
El programa té com a objectiu general iniciar als joves en les competéncies

socials per a la gesti6 positiva de conflictes.

Aquest objectiu es concreta en tres dimensions clau de les competéencies
socials (interaccio, cognitiva i afectiva), les quals plantegen els seguents

objectius operatius:

Competéncia interaccio

- Utilitzar el feedback negatiu i el feedback positiu desenvolupant I'escolta
activa.

- Desenvolupar un estil comunicatiu assertiu.

- Afavorir I'actitud empatica.

- Prendre consciencia de la transformacio del missatge en la comunicacio.

Utilitzar adequadament I'estil d’enfrontament al conflicte.

Competéncia cognitiva

Identificar els factors que poden influir en la percepcié.

- Reflexionar sobre distorsions cognitives en la comunicacio.
- Coneixer diferents formes de pensar.

- Saber identificar pensaments erronis.

- Generar diverses solucions possibles per al conflicte.

- Predir les consequiéncies de les decisions.

- Avaluar els pro i els contra de les solucions proposades.

12



- Aprendre a generar pensaments alternatius positius o neutres als errors de

pensament.
- Aprendre a utilitzar técniques per combatre els pensaments negatius.

Competencia afectiva

Aprendre a controlar els impulsos.

- Reflexionar abans de respondre.

- Reconéixer 'emotivitat propia.

- Reconéixer les emocions dels altres.

- Coneixer com es construeix I'autoestima.

- Identificar com és la propia autoestima.

1.6 Metodologia

a) Com s’aplica

El programa contempla dues versions: individual i grupal. Si bé lideal és
I'aplicacié grupal per I'enriquiment que presenta la interaccié del grup en el
treball de les competéncies socials per a la resolucié positiva de conflictes, no

sempre disposem de les condicions necessaries per poder-lo aplicar. En aquest

cas, es contempla una versio individual.

En el cas de la versiéo individual sén 18 sessions, ja que la sessi6é de
presentacio no es realitza. |, en I'aplicacié grupal, el nombre total de sessions
son de 19 sessions. Aquestes sessions estan distribuides de la seguent
manera:

Presentacio — 1 sessio

Modul Interaccié — 5 sessions

Modul Cognitiu — 6 sessions

Modul Afectiu — 5 sessions

Celebracié i cloenda — 1 sessi6
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Reconeixement — 1 sessi6

En el cas de I'aplicacié grupal, a cada una de les sessions hi ha un apartat de
treball individual. Aquest treball fa referencia a la importancia d’alternar entre
cada una de les sessions grupals, un espai individual que pot estar emmarcat
en l'espai d’entrevista per reforcar els continguts treballats a nivell individual i
per poder treballar-los des de la particularitat de la persona. Si sumem el
nombre de sessions grupals amb les de treball individual, sén un total de 36

sessions.

Esta previst aplicar el programa amb grups formats entre 6 i 8 joves. Prévia a la
implementacié del programa, es recomana que el jove signi un document de
compromis per tal de garantir el maxim possible la seva participacio (veure
annex 2). També és interessant lliurar a les families un document informatiu on
s’explica que el seu fill/a ha de participar del programa, els dies de les sessions

i 'horari i el que compromet la participacio del programa (veure annex 3).

Cal destacar també que el programa contempla material dirigit al jove. Es
important que aquest material es lliuri sessio per sessio i al final es pugui fer un

dossier perqué se I'endugui.

Temporalitzacid: la durada de les sessions és entre 1 hora i 1 hora i 30’ tot i que
cal estar atent al ritme del grup i adequar la temporalitzacio per tal d’evitar el

cansament i la desmotivacio.
b) Destinataris

Aquest programa va dirigit a joves que estan complint una mesura de llibertat
vigilada i/o tasques socioeducatives. Tot i aixi, joves amb caracteristiques

similars també poden ser els destinataris del programa.
c) Recursos

El material de suport que s’utilitza per dur a terme les sessions no és de gran
complexitat perd si que requereix, en algunes sessions, d’un projector i un
ordinador amb audio per poder fer les presentacions en power point i visionar

videos.
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1.7 Activitats

El programa té un total de 19 sessions amb diferents activitats de caire ladic,
caracter participatiu i dinamic (videos, dinamiques individuals i grupals,
tecniques de gestio, questionaris d’autoconeixement, etc.) i contempla els

aspectes seguents:

- Treball individual. En el cas del programa grupal, cada una de les sessions

facilita una activitat per tal de treballar-la de forma individual a I'espai
d’entrevista, per exemple, i aixi poder aprofundir en els continguts treballats
a nivell grupal.

- Preguntes debat i conclusions. Totes le activitats contemplen una bateria de

preguntes per generar debat i promoure la reflexié en els joves. En acabada
I'activitat es poden trobar rapidament les conclusions, ja que estan en un

requadre per tal que la seva identificacio sigui facil.

A continuacio es presenta la relacio del contingut de cada una de les sessions:

Figura 2. Relacio dels continguts de cada modul
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1.8 Moduls i sessions del programa grupal

PRESENTACIO

a) Objectius
- Presentacio del programa i resoldre dubtes inicials.

- Facilitar el coneixement entre els membres del grup (potser

alguns ja es coneixen entre si, pero podria ser que d’altres no).
- Establir unes normes basiques amb el grup.
- Iniciar el treball de cohesié del grup.
b) Continguts
- Coneixement mutu
- Importancia del grup
- Normes de funcionament del grup
C) Desenvolupament

En aquesta primera sessidé no es pretén introduir continguts, es planteja com
una sessio introductoria al programa en la que els joves es coneguin entre ells i
es comenci a treballar la participaci6 i la cohesid6 grupal. Aspectes

imprescindibles per I'éxit del programa.

Es molt important tenir en compte ja en aquesta primera sessid que la
metodologia sera participativa, per tal d’implicar als joves des del primer
moment en l'assoliment de les competéncies. Per tant, es tracta d'utilitzar
dinamiques i/o activitats en les que els joves participin. No només a I'hora de
presentar-nos, també en I'establiment de normes que regiran el grup i/o les

expectatives que dipositaran durant i en finalitzar el programa.

Aixi doncs en aquesta primera sessié presentarem el programa i recordarem
els aspectes concrets del mateix. Horari, objectiu, etc. podem fer referéncia als

compromisos que els joves van signar aixi com l'assisténcia, I'actitud, etc. Aixi
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mateix consensuarem unes normes que facilitaran el bon funcionament de les

sessions durant tot el programa.

En primer lloc 'educador/a saluda als joves explicant que farem un programa
de competéncies socials per la resolucié positiva dels conflictes, i que donat

que estarem unes setmanes treballant, estaria bé coneixer els nostres noms.

Per presentar-nos i dir els nostres noms proposem la dinamica de la teranyina,
a partir de la qual no només coneixerem els nostres noms sind que ens donara

peu a treballar la importancia del grup:
ACTIVITAT 1
DINAMICA DE LA TERANYINA

Els participants s’asseuran en cercle, al terra o en cadires. L’educador/a donara
a un voluntari un cabdell de llana amb el qual s’haura de teixir una teranyina.
Com? El voluntari llancara el cabdell a un altre company alhora que diu el seu
propi nom i alguna caracteristica positiva que té o un tret personal tot
subjectant una de les puntes del cabdell. El mateix fara el segient, llancant-lo i

subjectant el lloc per on li va arribar.

Aixi successivament, fins que tots hagin participat i es forma un entramat a
forma de tela d’aranya. Amb aixd, a més d’una simple presentacid, visualment
es formara una unié nascuda del grup, cosa que enfortira al conjunt per a un
bon enteniment futur. Algunes preguntes per generar reflexi6 en aquesta
activitat poden ser: tots junts hem elaborat una teranyina, qué creieu que vol
dir/simbolitzar aquest dibuix que hem format? Es com una xarxa de
potencialitats de tots nosaltres, som la suma dels aspectes positius que hem dit
de cada un de nosaltres, qué passa amb la teranyina si un deixa anar la part on

esta subjectant?

- Nosaltres som la suma dels aspectes positius que hem dit de cada un
de nosaltres.
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- Tots hem de col-laborar perqué la teranyina sigui forta.

- Cadascu de nosaltres donem forca al grup, per tant necessitem la
participacio de tots i totes.

Si ja coneixen aquesta dinamica o per les caracteristiques del grup no la

trobem adequada, us proposem aquesta altra:
ACTIVITAT 1 (opcional)
DIBUIX DE PRESENTACIO

Donem un full a cada jove i se'ls demana que facin un dibuix que els
“representi”, per exemple, “dibuixeu alguna cosa que us agradi i que sigui
representatiu vostre”. L'educador/a també participa i sera el/la primer/a per
“trencar el gel’. Em dic ........... i he dibuixat una moto per que vull ser
mecanic/a, Em dic.....i he dibuixat el mar per qué m’agrada molt passejar per la

platja”.

- Ens coneixem millor.
- Sabem les nostres afinitats.

- Compartim interessos.

Després d’aquesta dinamica (la que haguem triat), els hi preguntarem si els hi
ve de gust saber alguna cosa més de la resta de membres del grup, ja que

estarem un temps junts. Llavors, els hi fem la seglient proposta:
ACTIVITAT 2
DUES VERITATS | UNA MENTIDA

Es demana a cadascu que escrigui en un paper dues veritats sobre si mateix i
una que no ho sigui. Després ho posem en comu de tal forma que comencga un
jove llegint el que ha posat. La resta del grup pensa i parla sobre quina pensen
que no és veritat. Quan arriben a un acord, ho diuen i el jove respon si I'’han
encertat o no. L'educador/a pot posar un exemple: “vaig estar de viatge a

EEUU, m’agrada molt la xocolata i de petita jugava a futbol.”
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Amb aquesta activitat pretenem, a més a més d’aprofundir en el coneixement
del grup, que cada jove faci una petita reflexié sobre si mateix i que s’estableixi

un dialeg entre els membres del grup.

A més ens servira per observar al grup en la pressa de decisions, quines
estrategies utilitza cadascu i comencarem a tenir les primeres impressions

sobre els rols que potser desenvoluparan al llarg del programa.

- Ens ajuda a aprofundir en el coneixement dels altres i d'un mateix.
- Per reflexionar sobre un mateix.

- Per establir un dialeg entre els membres.

- Saber quines estratégies fan servir en la presa de decisions.

- Observar els diferents rols.

ACTIVITAT 3
QUE FAREM

A continuacio expliquem als joves les informacions més formals del programa:

horari, lloc, material, ... Ho farem mitjancant el seguent formulari:

Quan ens trobarem?

Aon?

Que haig de portar?

Que farem?
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| jo, que m’emportaré?

Se’ls hi donara als joves aquest formulari amb els punts concrets del programa
i anirem responent les respostes, promovent la seva participacidé; comencem
amb la primera pregunta i seguim amb la segona dient el lloc i I'horari, els
preguntarem si tenen algun problema. Respecte a les tres seguents,
demanarem que siguin ells qui responguin; el que ells contestin ens permetra
saber les seves expectatives respecte al programa i aixi poder reconduir allo

que valorem que no s’apropa als objectius previstos.

Arribem a un punt important de la primera sessié del programa i que sera molt
important al llarg de totes les sessions: l'establiment d’'unes normes. El
compliment d’aquestes sera molt més efectiu si aconseguim consensuar-les

entre tots, i que siguin els mateixos joves qui les proposin.

L'educador/a inicia la tasca demanant als joves si pensen que les normes dintre
d’'un col-lectiu, grup, familia, ciutat,... son necessaries. A partir d’aqui, els joves
els quals acostumen a respondre que si, se’ls hi demana que pensin quines

han de regir el nostre grup.

Es molt important que en aquesta negociacié de normes, I'educador/a sol-liciti
respecte entre els membres del grup, fent incis que res estara millor o pitjor
sempre i quan es respectin entre si. Si els joves no aporten res, I'educador/a
pot llencar preguntes per acordar-les, per exemple, que passa si cadascu arriba
a I’hora que vol? Qué passa si a un dels joves quan intervé els altres posa mala

cara?

(Les normes basiques que haurien de sortir en aquest punt son: puntualitat,
assisténcia, respecte i confidencialitat, sind fos aixi, caldra fer preguntes com

les que hem mencionat abans fins que siguin ells qui les proposin).
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A partir del que ha anat sorgint en aquesta sessio i la informacié que els joves
tenen del programa (en funcié d'on vinguin derivats), els hi farem tres
preguntes que ens permetran tenir un punt de partida de l'estat inicial i les

expectatives dels joves.

Preguntarem als joves qué pensen sobre...

Com ho farem?
Per qué ho farem?

Recollirem totes les respostes dels joves i ho compararem després amb la
mateixa activitat un cop realitzat el programa (sessi6 de Reconeixement i

cloenda).

Com a punt i final d’aquesta sessio, farem un recordatori de tot el que hem fet i
obrirem un torn de preguntes per si els joves tenen algun dubte respecte al

funcionament del programa.

- Us ha quedat tot clar?

- Voleu comentar alguna cosa que us preocupi?
- Necessiteu que us clarifiguem quelcom?

| finalitzem el coneixement del grup i la presentacié del programa donant pas a

la primera sessio.
d) Resum

Donat que és una presentacio, no cal fer resum de la sessio.

e) Treball individual

En aquest cas no és necessaria la sessi6 individual.
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MODUL INTERACCIO
INTRODUCCIO

Les competéncies socials inclouen un seguit de capacitats coordinades entre
si: emocid, cognicié i comportament. D’aquesta manera es poden posar en
practica un conjunt de “coneixements”, unes habilitats de “saber fer” i unes
actituds i conductes “saber estar i ser” per gestionar de manera positiva

diferents situacions d’interaccié amb els demés (Bisquerra i Pérez, 2007).

El modul que a continuacié es presenta pretén que els joves reflexionin i
aprenguin un seguit d’habilitats relacionades amb les relacions interpersonals,
prenen rellevancia la comunicacio, i el seu paper en I'aparicié de conflictes. Els
participants han d’aprendre a escoltar de manera activa, desenvolupar
'empatia, analitzar les repercussions que té sobre el subjecte i sobre els altres
la forma com ens comuniquem, entrenar l'assertivitat, conéixer els diferents

estils d’afrontar el conflicte, reflexionar sobre actituds i valors.

Tot aquest conjunt d’estratégies han de permetre als joves solucionar de
manera efica¢ els diferents problemes interpersonals, comprendre a altres
persones, fer inferéncies respecte a les intencions i accions i entendre el mon

que els envolta (Ross, Fabiano, Garrido i Gomez, 1996).

Aixi doncs donada la importancia que té, i amb la idea de pal-liar aquestes
necessitats, s’han dissenyat 5 sessions amb activitats grupals i individuals
focalitzats amb desenvolupar la comunicacié receptiva i expressiva, és a dir la
capacitat per atendre tant la comunicacié verbal com no verbal, i d’iniciar i
mantenir converses, mostrant als demés que se’ls ha entés, tot fomentant

actituds cooperatives i conciliadores.

El mddul interactiu s’estructura en les seguents sessions:
1. Els elements basics de la comunicacio.
2. Escolta activa i empatia.

3. Estils de comunicaci6 i assertivitat.
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4. Estils d’afrontament al conflicte.

5. Actituds i valors.
Sessio 1. Els elements basics de la comunicacio
a) Objectius

- ldentificar els elements que apareixen a la comunicacié (emissor,

receptor, missatge i context).

- Analitzar els components que apareixen a la comunicacié (relacido que

establim, la percepcié del missatge i les emocions).

- Reflexionar sobre els efectes de la comunicacioé a la nostra qualitat de
vida.

b) Continguts

- Emissor i receptor

- Comunicaci6 verbal i no verbal

- Unidireccionalitat i bidireccionalitat en la comunicacio
c¢) Introduccié
(Posar diapositiva 1 de la sessi6)

Comencarem la sessio introduint el que s’entén per comunicacié i destacant els
elements clau de la mateixa. L'objectiu fonamental és que s’adonin que
basicament la comunicacié és un procés d’interaccio i d’intercanvi d’'informacio.
En aquest sentit, hem de tenir present un conjunt d’elements clau que ens
permetran comunicar de manera adequada i evitar els efectes que comporta

una comunicacio distorsionada.

Sobretot volem, mitjangant les activitats i el desenvolupament de la sessio, que
percebin que saber comunicar bé (saber explicar el que volem dir, saber

escoltar, entendre, respectar) pot evitar conflictes o bé, pot facilitar una gestio
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positiva del mateix. També a identificar i utilitzar una millor manera de
comunicar, controlant el to de veu, l'actitud postural i gestual, pot facilitar o
distorsionar la comunicacio. A partir de les diferents activitats proposades es
pretén reflexionar sobre perque i com ens comuniquem, els diferents tipus de

comunicacié que utilitzem habitualment i els avantatges de comunicar-se bé.
d) Desenvolupament de la sessio

La sessio consta de cinc activitats. Una centrada en destacar els aspectes
diferencials de la comunicacio unidireccional i de la comunicacié bidireccional,
una altra que fa referencia a la distorsié del missatge, una altra que introdueix
les noves tecnologies en la comunicacié actual i dues que van lligades a la

relacié entre observacio i comunicacio.
( Posar diapositiva 2 de la sessio )

Comencem la sessi6 preguntant de quina manera acostumem a conéixer a
altres persones, a buscar feina, a demanar el que volem, a aprendre etc.
D’aquesta manera apuntem a la pissarra alld que diuen els joves, recollint totes
aguelles paraules que tenen relaci6 amb la comunicacio. Se’ls planteja el

seglent:
Gracies

a la comunicacio, ens podem relacionar amb els demés, la comunicacié és
imprescindible per poder-nos relacionar amb els altres i fer la nostra vida
agradable. La felicitat té bastant a veure amb tenir una bona comunicacié amb
els demés. Quan he tingut baralles, o he “discutit” amb algu, no estic indiferent,

acabo el dia amb una sensacio interior negativa.
( Posar diapositiva 3 de la sessio )

Intentem col.locar tot el que s’ha anat recollint a la pissarra segons l'ordre de

les preguntes de la diapositiva per anar fent un repas dels comentaris.
( Posar diapositiva 4 de la sessio)

Qué succeeix a la seglent imatge?
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Es demana als joves que ens expliquin la seguent imatge:

El fet de no compartir 'idioma fa que no ens puguem comunicar. Pero puc
intentar-ho a partir de senyals, expressions de la cara, etc. Aix0 seria la
comunicacié no verbal. Aquest tipus de comunicacié és quasi tant important

com la verbal.
( Posar diapositiva 5 de la sessi6 )

Es va comentant i explicant entre tots els principals elements que apareixen

en la imatge anterior.

Quan ens comuniguem no tant sols donem informacié (missatge) sin6 que a
meés decidim també quin tipus de relacié vull tenir amb aquella persona. Per
exemple, amb una persona que no conec, guardaré les distancies i, en canvi,
amb un amic seré més proper. Per tant, en la comunicacié no només hi ha la
paraula, que seria la comunicacio verbal, també hi ha la comunicaci6 no verbal

(postures, silenci, ritme de la veu, gestos, etc.)

Que succeeix quan viatgem a un pais estranger on no entenem I'idioma amb el
qgue ens parlen? El fet de no poder-nos comunicar o fer-ho amb restriccions fa

que ens sentim perduts i sols. De la mateixa manera quan no m’entenc amb els
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meus amics, la meva familia, la meva parella, etc. la vida es torna més
complicada. Podriem dir que hi ha masses sorolls que fan que no em pugui
comunicar bé. De fet, la causa de molts conflictes acostuma a ser la falta d’una
bona comunicaci6. Per exemple, quan discutim amb un amic, quan amaguem
informacid, quan diem un Sl quan en veritat volem dir un NO so6n situacions en
que no estem expressant les coses de manera correcta i aixo pot ser l'arrel

d’un possible conflicte.

( Posar diapositiva 6 de la sessio )

L'emissor és sempre el responsable, diu el que pensa, el que vol, i el receptor
€s qui escolta, qui ho rep, qui ho compren, perd no s’ha d’oblidar que a la
vegada el receptor es converteix en emissor del missatge, amb la qual cosa

tant un com l'altre acaben sent responsables de la conversa (comunicacio).

El context (entorn) també és important a tenir en compte, i també ens diu sobre
com hem d’actuar en aquell lloc i moment, ja que una mateixa conducta sera
interpretada de manera diferent segons el context on es doni. Per exemple,
vestir-se amb pantalons curts no és adequat per un casament, en canvi,
barallar-se amb algu pot ser delicte 0 un esport segons si €s al carrer o en un

quadrilater. El context és important i cal tenir-lo en compte.

Una mala comunicacié acostuma a ser la causa de molts conflictes.

Per tal de poder comencar a entendre el procés comunicatiu, es déna pas a la

seguent activitat:

ACTIVITAT 1

COMUNICAR-NOS AMB O SENSE PREGUNTES!

1Adaptacio de VARGAS, L.; BUSTILLOS, G. i MARFAN, M. (1993). Técnicas participativas
para la educacion popular. Madrid: Popular
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Un dels joves té un dibuix amb figures geomeétriques que haura d’explicar a la
resta en dues situacions diferents (situacié A i B) per tal que facin el dibuix.

En el cas el nivell del grup sigui molt baix es pot fer abans un repas dels noms
de les figures que hauran de dibuixar (rombe, quadrat, rectangle i cercle).

Una vegada realitzats ambdés dibuixos, es confrontaran amb el model inicial i
s'analitzara com ha estat cadascun dels processos i quins elements poden

haver influenciat en el resultat.

Els dibuixos sén els seguents:

Figura A

Figura B

La persona voluntaria, d'esquena a la resta dels participants, comenca a
explicar com dibuixar la figura A, sense que el grup vegi el dibuix. Els



participants han de realitzar I'activitat de manera individual i no poden parlar ni
fer preguntes a qui esta fent I'explicacié. Quan acaba I'explicacié de la primera

figura, es dona per finalitzada aquesta part i guarden el dibuix.

El/la dinamitzador/a ha de controlar el temps que triga aquesta fase, les
accions, comportaments i actituds dels participants i del voluntari que explica,

aixi como les reaccions que van tenint al llarg de I'exercici.

La persona voluntaria dona instruccions per realitzar la figura B pero aquesta
vegada la seva posici6 varia. Ha de fer-ho davant els participants i poden
contestar i donar feedback a les preguntes i comentaris d'aguests. Els
participants han de fer, igual que abans, l'activitat de manera individual i no

poden mirar-se entre ells.
El/la dinamitzador/a mostra a la pissarra o en el projector les dues figures.
( Posar diapositiva 7 i 8 de la sessi0 )

Cadascu confronta els seus dibuixos amb el model inicial. Es compara el temps
que va estar explicant cada figura i quin dels dos dibuixos és més precis,
segons la ubicaci6 de les figures en la mostra. No importa tant I'ordre com la

mida i la precisio de les formes.

Probablement el temps per fer el segon dibuix és més llarg, pero el resultat final

és més correcte. Es llavors quan s’introdueixen les segiients preguntes al grup:
- Quines diferéncies s'aprecien entre una i altra situacio?

- Com ens hem sentit en un cas —comunicacié unidireccional- i en l'altre —

feedback-?
- Quina forma ens ha proporcionat el millor resultat?

- Com s’ha sentit la persona que ha fet les explicacions del dibuix?
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A partir d’aquests exercicis s’introdueix [I'escolta activa, I'empatia, i la

bidireccionalitat en la comunicacio:

Tal com s’ha vist en la primera part de I'exercici tots heu fet un dibuix segons la
vostra imaginacio. No teniu l'oportunitat de poder preguntar ni demanar
aclariments i ell/ella tampoc es podia expressar del tot bé. En canvi els dibuixos
del segon exercici s6n més fidels al real ja que tothom us sentieu més segurs
del que estaveu dibuixant per que podieu buscar a l'altre i que ell us donés la

informaci6é que a vosaltres us interessava.

Tant important és saber parlar com escoltar. Si es donen les dues condicions hi

ha la base per a una bona comunicacio.

Les barreres que s’han de poder superar per poder escoltar a l'altre i que a la
vegada aquest es senti escoltat sén (conduir al grup de tal manera que

apareguin les segients frases anotant-les en una pissarra):

- No criticar a l'altre. Qué succeeix quan es rebutja I'opinié de I'altre? Laltre se
sent malament i poc valorat.

- No ser impacient. Interrompre a I'altre i no deixar que acabi d’expressar-se.

- No preguntar alld que no ha quedat clar.

- Evitar conclusions massa rapides.

- Fingir que li estem prestant atencio.

Aixi, quan volem tenir una bona comunicaci6é i d’aquesta manera connectar
amb l'altre, qué penseu que cal fer per la nostra part? (Conduir el grup de tal
manera que apareguin les seguents frases anotant-les en una pissarra):

- Deixar que parli i saber esperar que acabi.

- Escoltar sense jutjar a l'altre. Un cop ha acabat li podem donar la nostra

opini6 pero sense criticar el que ens ha dit.
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- Revisar el que s’ha dit en veu alta perqué l'altre ens pugui corregir.

- Fer-li preguntes.

Quan el receptor, és a dir qui escolta, fa aquest esfor¢ de posar-se “en el lloc
de l'altre” és quan som capacos de veure el problema o allo que ens esta
explicant des del punt de vista de l'altre. A aquesta habilitat se li diu empatia.
Ara bé, I'empatia no significa entendre bé el missatge que ens vol donar la
persona amb la que estem parlant, siné sintonitzar amb ella, connectar amb els
seus sentiments, i el seu estat emocional. Aixi doncs, ser empatics no implica
gue compartim les seves opinions o que trobem correcte el seu comportament.

Significa respectar el que I'altre ens transmet estiguem o no d’acord.

En la comunicacié ja hem vist que no tant sols entra en joc la part verbal, (el
que diem a l'altre), siné també els gestos i I'actitud corporal. Ningu es creu que
estem tristos mentre el to de veu i I'expressi6 facial és riallera. Es bo mantenir
contacte visual, prestar atencié a laltre, i que la nostra expressio de la cara
pugui anar en sintonia amb la de l'altre. El llenguatge no verbal serveix entre
altres coses per mostrar empatia a l'altre persona, i aconseguir d’aquesta

manera que la persona es senti més comode i legitimada.

L'interessant d’aquesta activitat és que s’adonin que en la comunicacio ser una
persona receptora activa, és a dir que retorna el que ha interpretat de la
informacio rebuda inciant el dialeg, afavoreix més una bona comunicacio i evita

malentesos.

Es important remarcar que s’ha d’escoltar el que I'altra persona vol comunicar

amb paciencia, per comprendre el que ens vol dir.

També ressaltar que en la comunicacié interpersonal els papers entre emissor i

receptor son intercanviables.

L’emissor es converteix en receptor i el receptor en emissor, per tant també és

molt important que tinguin en compte que també s’han d’esforgar en preguntar
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bé, en expressar-se bé per a que laltra persona pugui respondre als seus
dubtes.

En aquesta activitat s’ha de controlar que el grup estigui receptiu a tot el que la

persona que descriu els dibuixos digui i com ho digui.
En el dibuix A, comunicacio unidireccional, que tothom escolti.

En el dibuix B, sobretot que tothom s’escolti entre ells i elles i que les preguntes
es puguin ordenar per evitar situacions de xivarri que no s’entén el que

pregunten uns i altres.

Respectar els torns de preguntes i respostes €s un element clau per a que la
comunicacié sigui efectiva i destacar que escoltant també es guanya temps

perque de vegades els dubtes que tenen uns també els tenen altres.

Es preveu que la durada d’aquesta activitat de figures geométriques sigui de 20
minuts. La distribucié aproximada és: situacié pel dibuix A, 4 minuts; situacio

pel dibuix B, 4 minuts; desenvolupament, 8 minuts; conclusions, 4 minuts.

ACTIVITAT 2
EL TELEFON

A partir d’aquesta activitat es pretén que prenguin consciéncia de com el
missatge es pot anar transformant i, per tant, la comunicacié és un procés que

comporta reptes i no sempre és facil aconseguir el resultat que ens proposem.
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L'activitat comenga sol-licitant als joves que surtin de I'aula execpte un. Al jove
que es queda a l'aula es mostra la seguent fotografia demanant que es fixi en

ellai amb els detalls.
(Posar diapositiva 9 de la sessio)

A continuacié es retira la imatge i entra un dels joves que estaven fora. El noi/a
que ha vist la imatge haura d’explicar al noi que acaba d’entrar qué hi havia a la
imatge, descrivint-la. El jove que no ha vist la imatge, pero que es fa una idea a
partir del que li ha explicat el company, haura d’explicar la imatge al noi/a que
esta fora i aixi successivament fins que I'ultim explica també al grup qué hi ha a

la imatge. En acabar, se’ls pregunta: Qué ha passat?

A partir de les seves aportacions, exposem les seglients conclusions:

- Tendim a distorsionar la informacié, i més quan la informacié que tenim és

poc clara.

- Es dutilitat demanar a l'altre que ens clarifiqui alld que no ens ha quedat

clar.

- Es donen per “suposades” algunes questions i pot ser que ens equivoquem.
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- La necessitat de no anar massa rapid en extreure conclusions i que, en
ocasions, és bo contrastar la informacié que tenim (preguntar a més gent,

buscar més informacié, etc.) abans d’arribar a fer-nos una opinio.

ACTIVITAT 3
COMUNICAR-NOS A TRAVES DE DIFERENTS MITJANS

Introduim aquesta activitat ressaltant la importancia de saber trobar el moment i
el lloc per dir les coses que ens preocupen o0 que simplement tenim ganes de
dir-les.

(Posar diapositiva 10 de la sessio6 )

En aquest sentit passem a presentar que veurem un curtmetratge “Yo tb tq”?,
que dura uns cinc minuts aproximadament i sobretot que tothom estigui molt

atent a tot el que va sortint i es va explicant.

Després del curtmetratge, es tracta de desenvolupar tant la participacio

individual com la grupal.

S’identifica a alguna persona individualment (pot ser voluntaria o no) perqué

expliqui:

- qué ha vist?

- qué li ha semblat?

- que expressi els detalls de la primera parella, de la segona parella?
- amb quina situacié s’ha identificat més?

A continuacio es reclama la participacié del grup a partir d’aquesta primera
intervencid, en la mateixa linia de preguntes, demanant també que identifiquin i

destaquin els elements clau per a una bona comunicacio interactiva.

Es pot acabar I'activitat fent conjuntament un llistat dels elements per a una

bona comunicacio i per contra, els elements que la interfereixen.

2Consultat a https://www.youtube.com/watch?v=Zf-YtUuYCDE
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https://www.youtube.com/watch?v=Zf-YtUuYCDE

Amb aquesta activitat es vol posar émfasi tant en la comunicaci6 amb les
nTIC’s d’accés a I'entorn virtual, en aquest cas al mobil, com en el context on

es produeix la comunicacio.

Tant important és el mitja que s'utilitza per a comunicar-se com saber escollir el

moment o el lloc adequat.

Reflexionar conjuntament sobre el context i el moment per a mantenir relacions
fluides, relacions socials positives i els elements que faciliten I'escolta activa,

tant cara a cara com amb les nTIC's.

Aquesta activitat ofereix també una oportunitat per parlar indirectament d’habits
de consum, la presencia dels mobils en la vida dels joves i 'alt percentatge de
temps que passen en els xats (que s’ha convertit en “una necessitat’, la

“pressio social”).

Es important fer émfasi en que les nTIC’s ofereixen una gran poténcia
comunicativa i que possibiliten noves vies per a la comunicacié pero a més dels
estils de comunicacié d’aquest mitja (missatges curts, llenguatge criptografic o
en clau, economia del llenguatge) també reprodueix els propis estils de
comunicacié personal escollits ( aquest tema es tractara i desenvolupara en

sessions posteriors).

Es preveu la durada total d’aquesta activitats de 20 minuts. La distribucié
aproximada és: durada del video, 5:09 minuts; desenvolupament, 10 minuts;

conclusions, 5 minuts.

ACTIVITAT 4

OBSERVACIO | COMUNICACIO (OBSERVAR SENSE AVALUAR)
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Un dels factors que influeixen en la comunicacio és I'observacio. Per tant, és
molt important saber observar per poder fer una interpretacio correcta dels fets i
situacions i poder comunicar adequadament. En aguest sentit, proposarem una

activitat que consta primer de la visualitzacié d’una imatge® i la seva descripci6.

Esdeveniment | Creences/ Emocions | Fets/ Consequencies
pensaments conductes
Em caic al mig | Es deuen riure | vergonya Faig veure | S’infecta la ferida
del carrer. de mi gue no ha
passat res
Tinc examen de
conduir i no
sona el
despertador

Algu em mira
fixament

He vist a la
meva parella
prenent el café
amb un altre/a

No trobo 50
euros que
portava a la
cartera

M’han rebutjat
per una feina

( Posar diapositiva 11 de la sessio6 )

3Imatge retocada extreta de pixabay.com
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S’han de fixar en aquesta foto on 9 persones de diferents edats muntades en
una moto. Han de dir el que veuen (no el que entenen que hi ha o pot haver-hi).
Generalment és facil que facin alguna interpretacio, projeccid, etc. Se’ls hi

remarca que nomeés han de descriure el que veuen i no “interpretar”.

La durada prevista per aquesta activitat, possibilitant la participacio del grup no

sera més de 5 o 7 minuts.

Introduirem que el primer component de la comunicacié no violenta implica la
separacié entre I'observacio i I'avaluacié. Quan les barregem, l'altra persona
acostuma a tenir la impressié que I'estem criticant i, per tant, posa resistencia al

que diem.

La comunicaci6 no violenta és un llenguatge dinamic que rebutja
generalitzacions estatiques. Les observacions han de ser especifiques del
moment i del context; per exemple: “En Juli no ha marcat un gol en vint partits”,

enlloc de: “En Juli juga malament a futbol”.

Podem introduir diferents exemples per a distingir o veure les diferéncies entre

una observacio i una avaluacio:

DISTINCIO ENTRE OBSERVACIONS | AVALUACIONS

EXEMPLE AMB | EXEMPLE SENSE

) AVALUACIO AVALUACIO
COMUNICACIO
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. Utilitzacio del verb “ser”

sense indicar si la
persona que avalua
accepta o no la
responsabilitat de
I'avaluacio

Ets massa generos

Quan et veig donar-li els
diners del teu esmorzar a
algu, crec que ets massa
generos.

. Utilitzaci6 de verbs amb
connotacions
avaluatives

La Maria sempre posterga
les coses

La Maria només estudia
pels examens la nit
anterior.

Donar per suposat que
les interferéncies que
un fa de les idees, els
sentiments, els
projectes i els desitjos
de laltra persona son
les Unigues possibles.

No acabara la feina a

temps.

No crec que acabi la feina
a temps, o Ell va dir que no
acabaria la feina a temps.

Confondre una
predicci6 amb  una
certesa.

Si la teva alimentaci® no
és equilibrada, et posaras
malalt.

Si la teva alimentacio no és
equilibrada , em temo que
et posaras malalt.

No esser especific al dir
exemples.

Les minories no cuiden el
seu habitatge.

No he vist que la familia
qgue viu al nam. 169 del
carrer Armeénia tregui la
neu de la porta de casa
seva.

Fer servir paraules que
impliquin habilitat sense
especificar que es fa
una avaluacio

En Juli juga malament a
futbol.

En Juli no ha marcat un gol
en vint partits.

. Fer servir adverbis i
adjectius de forma que
no indiquin que es fa
una avaluacio.

En Carles és lleig

No trobo en Carles

fisicament atractiu.

( Posar diapositiva 12 i 13 de la sessio )

ACTIVITAT 5
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OBSERVACIO O AVALUACIO*

Per determinar la teva capacitat de distingir una observacié d’'una avaluacio,
omple I'exercici seguent. Encercla els numeros que precedeixen a tota aquella
observacié que no impliqui avaluacio.

1. Ahir el John es va enfadar amb mi sense cap motiu.

2. Ahir a la nit la Nancy es mossegava les ungles mentre mirava la televisio.

3. El Sam no em va demanar la meva opinié durant la reunio.

4. El meu pare é€s un bon home.

5. La Janice treballa massa.

6. El Henry és agressiu.

7. La Pam ha estat la primera de la fila tota la setmana.

8. El meu fill molts cops no es renta les dents.

9. El Luke em va dir que el groc no m’anava bé.

10. Quan parlo amb la meva tieta nomeés fa que queixar-se.
SOLUCIONS
AVALUACIO: 1-4-5-6-8-10

OBSERVACIO:; 2-3-7-9

L'activitat 3 i l'activitat 4 ens serviran per destacar la importancia de saber
observar i descriure. La relacid entre I'observacio i una bona comunicacio.
S'utilitzaran per poder reflexionar conjuntament sobre la necessitat d’aprendre

a emetre opinions sense fer avaluacions ni jutjar.

Saber dir les coses i utilitzar paraules que no siguin ofensives ens permetra
establir una comunicacié no violenta i evitar malentesos, segones intencions i,

en definitiva, conflictes.

4Adaptacié de ROSENBERG, M. (2000) Comunicacion no violenta, un lenguaje para la vida.
Gran Aldea Editores.
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(Posar diapositiva 14 de la sessio)

e) Resum

Hem apres:

- Els avantatges de saber comunicar-nos bé

- La importancia de la comunicaci6 verbal i de la comunicacié no verbal
- La importancia de saber escoltar per entendre’ns

- Els efectes de la comunicacio6 en la nostra qualitat de vida

f) Treball individual

El treball individual amb el/la jove se centra principalment en com s’expressa,
en com rep els missatges, en com pot millorar les seves estrategies

comunicatives per poder millorar les seves habilitats comunicatives.

Utilitzar l'activitat del video “Yo tb tq”, que ja s’ha fet un treball previ en sessié
grupal, permet aprofundir en la dimensio individual i de reflexié interna al voltant
de les dues situacions que apareixen en el video:

- Comunicaci6 mitjancant WAP

- Comunicacio presencial (conversa directa)
Comencariem amb dues preguntes:

- Qué t’ha semblat el video?

- Amb quina situacié t’has identificat més?

A partir de les seves respostes i utilitzant la situacié amb la que s’ha identificat

mes intentar aprofundir sobre si:
- Esla situacié que utilitzes amb més freqiiéncia?
- Per quins motius?

- Quines soOn les seves consequéncies?
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- Aquin nivell et comuniques (confianca, sinceritat, desconfianca)?

Aquest treball individual ha de refermar aspectes que s’han tractat en la sessi6

grupal, especialment que quedi clar que:

Millorant les nostres habilitats de comunicacid, augmenten les nostres

possibilitats d’aconseguir els objectius que cerquem.

Millorant les nostres habilitats de comunicacid, milloren les nostres habilitats

socials.

En relacié a la valoraci6 de les seves habilitats socials i de comunicacio i

preguntariem:

- Explica una situacio en la que et va resultar dificil comunicar-te amb un

company o tecnic/educador. Per qué va ser complicat? Que vas fer?

- Explica alguna vegada en la que hagis hagut de treballar o fer alguna
activitat amb nois i noies que no coneixies per resoldre algun problema o

situacio.

- Explica alguna vegada en la que hagis hagut de treballar amb algun
técnic/educador d’un altre servei o recurs per resoldre algun problema o

situacio.
A partir de les seves respostes repassariem conjuntament:

- La seva capacitat per transmetre informacio, idees i opinions de forma

clara i precisa, per aixo mitjancant aquest treball el/la jove.

- La seva capacitat per escoltar, sent receptiu a les idees i opinions dels

altres.

En definitiva, es tractaria de constatar els comportaments associats a les seves

habilitats comunicatives:
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- Comprovar que linterlocutor ha comprés el que s’esta dient i les

consequéncies del missatge.
- Contrastar i verificar les informacions recollides.
- Donar informacio en persona de forma clara i precisa.

- Adrecar-se verbalment a altres companys/es i altres persones adultes de

diferents nivells professionals.

Sessio 2. Escolta activa i empatia

a) Objectius

Aprendre a escoltar

Formular preguntes

Recollir informacio

- Posar-se en lloc de I'altre
b) Continguts

- Escolta activa

- Empatia
c) Introduccié ala sessi6
( Posar diapositiva 1 de la sessio )

Es recorda que a la sessio anterior es varen coneixer quins eres els elements
presents de la comunicacio (emissor, receptor, missatge, canal), i quins

obstacles podien aparéixer a la comunicacio.
( Posar diapositiva 2 de la sessio )

Varem veure les diferencies entre el que és observar i avaluar.
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D’altre banda, també es va poder reflexionar sobre com les TIC poden afavorir
problemes en la comunicacio en les persones, ja que el llenguatge no verbal és
molt important, i el fet de tenir a linterlocutor al davant, permet demanar

aclariments, fer preguntes, i expressar-nos de manera clara.
d) Desenvolupament de la sessio

En aquesta sessio es pretén que els joves aprenguin tecniques per millorar la
comunicacié. D’aquesta manera es proposen un seguit d’activitats per entrenar

I'escolta activa i 'empatia.

ACTIVITAT 1
DIBUIX DESQUENA A ESQUENA®

Ens posem de peu en fila (amb tots els membres del grup). Davant de la fila
s’ha de posar un paper gran a la paret o en una pissarra. La primera persona
de la fila té un retulador a la ma. L'ultima persona de la fila fa un dibuix d’'un
animal senzill (es pot dir al grup que sera un animal perd no quin) a ella
mateixa i després a la penultima persona. Cada persona ha de posar atencié a
allo que li estan dibuixant per reproduir-lo de la mateixa manera a qui té al
davant. Quan la primera persona que esta a la fila rep el seu dibuix a
'esquena, ho haura de reproduir sobre la pissarra o el paperograf. Es probable
que a mesura que avancem el dibuix es vagi distorsionant. Durant 'activitat

entre ells no poden parlar.

Es fa la mateixa dinamica pero aquest cop entre ells es podran fer preguntes,

sense dir-se evidentment quin animal estan dibuixant.
Les preguntes que se li poden formular al grup son les seguents:
- Quina sensacié hem tingut?

- Amb quins problemes ens hem trobat?

SActivitat extreta de http://www.educarueca.org/spip.php?article691
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- Quins beneficis trobeu quan ens podem comunicar?

- Quan no ho podem fer com ens sentim?

A la vida és important estar atents, preguntar, repetir alldo que ens diuen de

manera fidel per aixi evitar males interpretacions.

ACTIVITAT 2
TU DIUS QUE...I JO DIC QUE..°,

Es tracta d’en mig d’un debat, mostrar la nostra opinié, validant la de laltre, i

criticant-la.

Preguntem a qui li agrada la platja i a qui la muntanya. Dels participants trio un
que li agradi la platja, i dos la muntanya. Els hi demano que pensin amb
arguments a donar del per qué els hi agrada la platja o la muntanya. Els dos
joves que els agrada la muntanya han sortit fora de l'aula, un senzillament
haura d’escoltar, i donar en tot cas explicacions del per que Ili agrada la

muntanya, i I'altre també ho haura de fer pero criticant a l'altre.
Les preguntes que es poden formular son les seguents:

- La persona que li agradava la platja com s’ha sentit en els dos supdsits (quan

se la validava, i quan se la criticava)?

Es comenta la importancia d’escoltar, i respectar I'opinié de l'altre, aixd fa

gue les nostres relacions millorin.

6Activitat extreta del curs “Resolucié de conflictes” del Centre D’Estudis Juridics i Formacio
Especialitzada (2014)
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ACTIVITAT 3
EL PLAT DE CUINA’

Es demanen tres voluntaris per fer la dinamica. De I'aula surten tres voluntaris.
Primer entra un d’ells. Aquest, i els altres ens hauran d’explicar com cuinen el
seu plat preferit. El dinamitzador, amb el primer dels joves utilitzara un estil
passiu, mentre parla el jove es mirara a les mans, el rellotge, fara badalls,
practicament no el mirara als ulls.. En el segon cas el dinamitzador l'interromp,
el criticara, li explicara com ho fa ell, (interactiu amb el jove perd no de manera
respectuosa), finalment en l'dltim cas el dinamitzador prendra nota, li fara

preguntes per clarificar, etc.. (escolta activa).

Un cop feta l'activitat es faran les seglients preguntes a les persones que han

participat de la dinamica:
- Com us heu sentit?

- Als observadors de la dinamica qué us ha cridat I'atencio, respecte a

com penses que s’han sentit cada un dels participants?
- Quin estil penseu és el més frequent en la vida diaria?

Tant important és saber parlar com escoltar. Si es donen les dues condicions hi
ha la base per una bona comunicacio. Les barreres que s’han de poder superar
per escoltar a l'altre i que a la vegada aquest es senti escoltat s6n:Conduir al

grup de tal manera que apareguin les segients frases.
( Posar diapositiva 3 i 4 de la sessio )

- No criticar a laltre. Qué succeeix quan es rebutja I'opinié de ['altre?

L’altre es sent malament i poc valorat.

- No ser impacient. Interrompre a l'altre i no deixar que acabi d’expressar-

Se.

7Activitat extreta del curs “Resolucid de conflictes” del Centre D’Estudis Juridics i Formacié
Especialitzada (2014)
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- No preguntar allo que no ha quedat clar.
- Evitar conclusions massa rapides.
- Fingir que I'estem escoltant.

Aixi quan volem tenir una bona comunicacio, i d’aquesta manera connectar
amb l'altre, qué penseu que cal fer per la nostra part?Conduir el grup de tal
manera que apareguin les segients frases anotant-les en una pissarra:

- Deixar que parli i saber esperar que acabi.

- Escoltar sense jutjar a l'altre. Una vegada ha acabat li podem donar la

nostra opinié pero sense criticar el que ens ha dit.

- Revisar el que s’ha dit en veu alta perqué l'altre ens pugui corregir.

- Fer-li preguntes.

Hem vist com I'escolta activa és important per entendre bé el que ens estan dient, i
fer sentir a laltre bé, en tant que estem parant-li atencidé. Precisament quan
escoltem activament podem connectar millor amb l'altre, amb els seus pensament i

sentiments. Aixo se li diu empatia, i ser empatics.

ACTIVITAT 4

Les activitats que a continuacio es presenten estan orientades a desenvolupar

'empatia.
POSAR-SE EN LLOC DE L'ALTRE®

Cadascu escriu en un paper el que vol que faci un company davant dels altres.
El dinamitzador ha de recollir els papers i la sorpresa és que cadascu ha de fer
el mateix que ha escrit en el seu paper. La conclusié a la que podem arribar és

d’intentar no fer alld que no volem que ens facin a nosaltres.

8Activitat extreta de http://www.educarueca.org/spip.php?article691
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En aquest cas pot succeir que ens haguem posat en lloc de l'altre i que no
haguem escrit res gaire extravagant a fer, o bé al contrari, al no ser nosaltres
qui haviem de sortir davant la resta de companys i fer la representacio, hem

pensat en una escenificacié complicada.

( Posar diapositiva 5 de la sessi6 )

L'empatia no significa entendre bé el missatge que ens vol donar la persona
amb la que estem parlant, sind sintonitzar amb ella, connectar amb els seus
sentiments, i el seu estat emocional. Aixi doncs, ser empatics no implica que
compartim les seves opinions 0 que trobem correcte el seu comportament.

Significa respectar el que l'altre ens transmet.

Quan el receptor, és a dir qui escolta, fa aquest esfor¢ de posar-se “a les
sabates de l'altre” és quan som capagos de veure el problema o allo que ens

esta explicant des del punt de vista de l'altre. Aquesta habilitat se li diu empatia.

ACTIVITAT 5
PARAFRASEJAR | REFLECTIR®

Necessitem a una parella que vulgui expressar-se davant del grup. Un parla, és
convenient que parli de coses interessants, preocupants, o simplement que
expliqui alguna cosa de la seva infancia, i l'altre escolta activament. Es
convenient que se sentin en cadires, i puguin estar comodes mentre es realitza

I'activitat.

La persona que haura d’escoltar activament ha de sortir fora de 'aula. Aquestes

seran les consignes que se li donaran:

Has d’escoltar, mirar a la que persona que parla, fer-li preguntes, i repetir allo

que diu per comprovar que I’has entés bé.

9Activitat extreta de http://www.educarueca.org/spip.php?article691. Es recomanable triar entre
els participants aquells que el dinamitzador ha observat tenen certes habilitats comunicatives
per tal la resta del grup pugui observar les técniques de comunicacié que s’han treballat en la
sessio.
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L'objectiu d’aquest exercici és posar en practica tot alldo aprés en les dues
Ultimes sessions. Es pot formular al grup les segiients preguntes:

- Que ha fet la persona que escoltava de positiu per entendre bé a l'altre i

crear connexio?

- En quins moments penseu que aixo és dificil de fer?

Una bona comunicacié esta basada en escoltar a l'altre i fer-li entendre que

estem seguint la conversa, i fent un esforg per entendre’l.

e) Resum
(Posar diapositiva 6 de la sessio)
Hem apres:

Quan parlem i no ens escolten, nosaltres sentim un rebuig per part de l'altre. El
millor regal que ens podem fer mutuament és “l'atencié respectuosa”. Si
nosaltres volem que se’ns presti atencio, nosaltres també hem de donar-la, i
aixo significa que aparquem per una estona les postres idees (prejudicis,
guestionar anticipadament..) quan parlem amb algu. No podem esperar que els
demés ens donin “quelcom” (la seva atencid) i nosaltres ser incapagos de
donar-la 0 no estar disposats. Ser escoltats, escoltar a una altre persona, es
meés que senzillament escoltar. Es deixar que el que ens diu l'altre entri en
contacte amb nosaltres d’'una forma respectuosa. Quan compartim (al nivell
que sigui), no desitgem ser jutjats, siné que el que volem és que se’ns escolli
d’'una manera activa. La part bonica d’escoltar-nos mutuament és que ens
ajuda a escoltar-nos a nosaltres mateixos, i quan ens escoltem a nosaltres en
un context de serenitat, sabem qui som i que és el que volem. Cada
conversacio que tenim amb algu ens dona l'oportunitat de ser, i d’ajudar a l'altre

persona a ser-ho.
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f) Treball individual

Aquesta sessio es destina per reforcar 'empatia. En primer lloc, es visualitza el

video de “Los tacones de Maria”.
Un cop visualitzat, es plantegen les seguients preguntes de reflexio:
- Queé li succeeix a la Maria i a I'altre noia del curtmetratge?

- Algun cop has vist 0 has viscut una situacié semblant? En cas afirmatiu,

la pots explicar?

- Qué creus que hauria d’haver fet la Maria?

Per qué penses gue aixo pot passar?
Sessio 3. Estils de comunicacio i assertivitat
a) Objectius

- Analitzar els diferents estils de comunicacié que podem adoptar davant
de situacions de dificil gestio.

- Preparar-se per una conversa dificil

- Ferfront a la pressio de grup

Expressar de manera assertiva les propies intencions i sentiments

b) Continguts

- Estils de comunicacié (agressiu, passiu, assertiu)
- L'assertivitat
c) Introduccié a la sessié
( Posar diapositiva 1 de la sessio )
A la sessié anterior vam fer diferents exercicis on vam veure com escoltar
activament el que ens diuen és una eina imprescindible per no tant sols

entendre bé el que ens diuen sind també poder arribar a connectar amb l'altre,

ja que la nostra actitud és respectuosa. Quan escoltem, i fem l'esfor¢ per
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entendre a l'altre, i ens posem a la seva pell, estem sent empatics amb [l'altra

persona.
( Posar diapositiva 2 de la sessio )

A mode de conclusid, una bona comunicacio ens ajuda a tenir relacions riques i
satisfactories amb les persones que ens envolten. De manera contraria quan la
comunicacié es perd, s’entrebanca o hi ha mals entesos, existeix el risc que

puguin apareixer problemes en la relacié amb els demés.
d) Desenvolupament de la sessio

En aquesta sessio es realitzara als joves una breu explicacié sobre els estils de
comunicacié que s’acostumen a utilitzar i es remarcara l'assertivitat com
'estratégia més adequada per defensar els propis interessos, entenent que

I'opinid de laltre és igual de legitima que la meva.

Iniciem la sessi6 explicant que les persones, quan ens comuniquem,
acostumem a utilitzar diferents estils de comunicacié. En un dels exercicis que
varem fer 'altre dia, el del plat de cuina, ja varem poder veure diferents actituds
per part de la persona que parlava, i com la manera en com ens dirigiem i

parlavem amb l'altre afectava la comunicacié que s’establia entre tots dos.

Aixi doncs quan ens comuniquem podem utilitzar tres estils diferents: el passiu,

I'agressiu, i I'assertiu.
( Posar diapositiva 3 de la sessi6 )

Els conflictes acostumen a aparéixer quan hi ha interessos diferents en les
persones i s’han de posar d’acord. Sera llavors quan entri en joc la nostra
capacitat per negociar amb laltre, i expressar-li quin és el nostre desig,
respectant la opinio o el que també vol I'altre, perd sense deixar de fer o dir allo

gue nosaltres pensem.

Els estils de comunicacio no sans, i que son perjudicials per nosaltres i per les

relacions amb els demés son I'estil passiu i 'agressiu.
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Comunicaci6 passiva

( Posar diapositiva 4 de la sessi6 )

Hi ha diferents maneres de relacionar-nos, i per tant de comunicar-nos amb els
demés. Una d’elles és la comunicacié passiva , no faig cas del que em diu
I'altre i no li presto atencié. No hi ha res pitjor que sentir-se ignorat. En el segon
cas, quan critico i pregunto sense deixar que laltre s’expliqui, estic sent
agressiu. Si que I'escolto perd faig sentir malament a I'altre. Es una manera de
ser agressiu, encara que no sigui una agressio fisica, si que a vegades podem

actuar de manera poc respectuosa amb l'altre.

Tots segur que en algun moment hem utilitzat la comunicacié passiva. La
persona passiva respecta les decisions, opinions, i voluntats dels altres, pero

s’oblida de les seves. Diem que una persona té una conducta passiva quan

permet que els altres:

Passin per sobre d’ella. “Accepta” el que li “ve de fora” sense donar valor al que

ella pensa o sent.
( Posar diapositiva 5 de la sessi6 )

Quines avantatges té?, doncs que rarament entra en conflicte, ni rep un rebuig
dels altres perqué sempre acostuma a anar a la corrent dels demés. Quins
serien els inconvenients? Que els demés pot ser que s’aprofitin d’aquesta falta

de cura per vetllar la persona passiva pels seus propis interessos.

50



El dibuix (ma tancada amb forma de puny) que tenim exemplifica a la persona
passiva, no hi ha dit que apunti cap a ella (quines son les meves necessitats),

ni cap enfora (de reclamar-li a I'altre res del que ella voldria).

Comunicacid agressiva

( Posar diapositiva 6 de la sessi6 )

L’'altre estil incorrecte per relacionar-nos amb els demés seria I'estil agressiu.
Aquesta persona defensa de manera exagerada els seus interessos, les seves
opinions, o les seves idees, sense tenir en compte els interessos, les opinions,

les idees, dels altres. Quan es donen diferencies amb els altres acaba:
-Discutint

-Barallant-se

-Amenacant: “ com no facis el que et demano..”

-Replicant: “per que tu em vas dir”

-Xantatge emocional: “ doncs marxaré de casa..”

( Posar diapositiva 7 de la sessio)

Totes aquestes accions son agressions cap a l'altre. Les avantatges de ser una
persona agressiva és que normalment aconsegueix els seus objectius, ja que
la resta de persones no s’atreveixen a portar-li la contraria, i a dir la seva

opinié, per por a sentir-se malament. Els inconvenients és que les persones

51



que I'envolten van a allunyar-se amb el temps d’ella, perqué no la volen tenir al

Seu costat.

Tal com veiem a la imatge l'estil de comunicacié agressiu és aquell on el dit

sempre va cap enfora, perqué sempre esta reclamant, exigint, replicant a I'altre.

Comunicaci6 assertiva

( Posar diapositiva 8 de la sessi6 )

Per ultim I'estil de comunicacié assertiu seria el més correcte. L'estil assertiu és
aguella actitud i conducta que permet a un mateix expressar-se a partir dels
seus propis interessos, necessitats, preferencies, o sentiments, sense tenir por
del que et pugui dir I'altre, perqué no busquem l'aprovacio externa. Per tant

aguesta técnica permet a la persona expressar-se lliurement, i aixo és

important, sense: atacar, menysprear, a l'altre.

Ser assertiu per altre banda (important remarcar-ho) no significa “sortir-me amb
la meva” és a dir, no sempre aconseguirem el que volem, siné que vol dir
expressar a partir de “nosaltres”, els nostres pensaments, o necessitats. Per

aguest motiu el dibuix que ho representa és una ma amb el dit que “apunta a

i

mi”.
( Posar diapositiva 9 de la sessio )
Les avantatges de l'estil assertiu son que un mateix pot aconseguir el que vol:

- Apartir d’'un mateix, no des de fora.
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- Que depén d’un mateix

Que ens aporta ser assertius? Un augment del nostre “respecte” i la nostra
“autoestima”, al sentir-nos satisfets per vetllar per els nostres interessos, i una
major acceptacié per part dels demés, ja que aquests podran reconeixer que

fem valdre els nostres interessos, respectant i legitimant el dels altres.

Un cop introduits els estils de comunicacié es demana als joves que facin les
seguents dramatitzacions. El/la dinamitzador/a pot escollir una de les tres, o bé
fer-les totes. A partir d’'aquestes dramatitzacions s’espera que els joves adoptin
diferents maneres de comunicar-se i que a partir de les explicacions que doni
el/la dinamitzador/a dels estils de comunicacié els mateixos joves amb l'ajut

del/la dinamitzador/a puguin identificar quin estil de comunicacié han utilitzat.

ACTIVITAT 1
ESCENIFICACIONS™

Es demana dos voluntaris per a cada una de les escenificacions. Es tracta que
mentre les dues persones resolen el conflicte que se’ls hi planteja la resta del
grup pugui observar quina actitud adopta cada persona, i per tant quin estil de

comunicacio estan utilitzant.

- La meva parella em comenta que vol que vagui amb ell aquest cap de
setmana de camping, esta molt il-lusionat amb la idea. Fa temps que
estic organitzant I'aniversari d’'un dels meus amics, i just coincideix amb

aguest cap de setmana. En ell no li cauen gens bé els meus amics.

- La relaci6 amb els meus pares cada cop és més distant. Jo s6c una

persona molt independent, i contrariament, ells nomeés volen que faci

10Activitat d’elaboracié propia
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coses amb ells, no entenen que jo tinc les meves amistat i que vull
passar el meu temps lliure amb ells. Estic pensant en marxar de casa,
tinc ganes de viure sol, I'altre dia ho vaig parlar amb ells. Ells no s’ho

han agafat gens bé, de fet fa dies que casi no em parlen.

- Un amic m’ha de donar uns diners que li vaig prestar fa més d’'un mes,
tltimament quan el veig es dona a la fuga. Jo necessito els diners i veig

que no té intencié de tornar-me’ls.

Es pregunta als joves perquée creuen que s’ha creat la discussio, o el problema

entre les parelles que han fet la dramatitzacio.

La meva responsabilitat €s vetllar per els meus interessos, i fer-los saber de
manera respectuosa. No puc pretendre perd que l'altre els accepti, aixd no
esta en les meves mans. Per tant no sempre és possible arribar a un acord.

Cal una disposici6 per part de tots dos per escoltar-se i negociar.

ACTIVITAT 2
ELS PENSAMENTS NO S’ENDEVINEN™

Aquest exercici es pot realitzar en grup fent les escenificacions o bé de manera
individual, posant després en comu amb el grup les respostes correctes.

L'objectiu de I'activitat consisteix en identificar I'estil de comunicacio.

Simulem que som a un restaurant amb una colla d’amics, i fem comentaris
sobre el menjar. Que tal? Tu qué has demanat? Mmmm... per0 quan ens
serveixen el segon plat... fem veure que té un gust estrany, que és amargant i

gue és immenjable. Que fem? (el dinamitzador pot adoptar el rol de cambrer).

e No ens ho mengem i quan ve el cambrer diem que no teniem massa

gana.

e Cridem el cambrer i muntem un escandol, no pensem pagar!

11Boqué, M.C. (2007). Tiempo de mediacion. Taller de formacién de mediadores y mediadoras
en el &mbito educativo. CEAC editorial
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e Cridem al cambrer i discretament li comentem el problema.

Identifiquem cada resposta i després valorem les conseqiencies per a

nosaltres i per al restaurant.

Som al cinema i les dues persones del darrere (el dinamitzador i una persona
del grup) no parem d’enraonar (i encara contestem malament). Observem les

reaccions:
Males mirades pero no es diu res.
Un comentari desagradable.

Un missatge clar i educat: Ens agradaria veure la pel-licula, aixi si us plau

calleu.

Som a casa i ens truca a la porta un venedor d’enciclopédies. Es molt expert en

tecniques de venda i és molt simpatic.

Li diu que és un pesat i que els deixi en pau.

Va dient que si i esta a punt de signar.

Repeteixen una i altre vegada que no l'interessa, donant les gracies.

Som a classe, a final de curs. A en Pau li “canten” els peus, és molt amic
nostre. Algu del grup ha de fer de Pau (és més divertit que surti de l'aula. | aixi
no sap qué passa) i nosaltres som un dels amics, primer mirem als cantons, i
fem gestos, ens toquem el nas, fem que ens maregem, algun comentari sobre

l'aire pur...després no volem parella amb ell..
e Algu valora que és un bon noi, li fa llastima i per aixd aguanta.
e Algu li diu de males formes, que li aniria bé una dutxa.

e Parlem amb ell a part.

En diferents situacions quotidianes de la vida pot ser que emprem diferents

estils de comunicacié. Fora bo que tinguem present que per salvaguardar
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les nostres relacions, i alhora fer valdre els nostres interessos, procurem

utilitzar una comunicacio assertiva, sempre i quan sigui possible.

Donada la importancia de 'assertivitat que a continuacio s’explicara als joves la

técnica de I'entrepa.

Ara anem a practicar com podem ser assertius a partir de la técnica de
'entrepa”. Aquest nom el té perqué en un entrepa la part suculenta o de més
dificil digestio és la que esta al mig, entre la base i la tapa de I'entrepa. El baco
és la part que més ens costa de dir a laltre, mentre que la tapa, és la

introduccid, i la base el tancament de la conversa.

ASSERTIVITAT COMPLETA

La técnica de “I’entrepa”

La tapa del entrepa: preparo el terreny.

“Vull parlar amb tu perqué per mi ets un gran amic, i m’agradaria que la
nostra amistat continués”.

El bacé: (la substancia de I’entrepa)
e Que sento?, Qué em passa?, Com estic?
e Que wvull?
- Demi
- Permi

- A partir de mi (dels meus propis recursos sense esperar-exigir, de
l'altre)

“Em preocupa l'actitud que tens amb mi quan tenim opinions diferents. Em fa mal
guan no respectis la meva opinié. Jo penso que aquestes diferencies que tenim
les podem resoldre si parlem i busquem que els dos estiguem conformes amb el
que volem. Em quedo tot “ratllat” després d’'una discussié amb tu”.

La base del entrepa: tancament.

“‘Hem passat bon moments, i se que en moltes ocasions m’has donat un cop de
ma. Ets un bon amic ”.
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ACTIVITAT 3

LA TECNICA DE LUENTREPA"?

Penseu amb alguna persona (amic, familiar, parella, etc..) amb el que heu
tingut algun enfrontament o discussio, i voldrieu solucionar-ho. Utilitza la
técnica de I'entrepa:

a) La tapa de I'entrepa:

- Introdueix la conversa, fent sentir a l'altre bé, i apreciant alld que tu
destaques d’aquesta persona, o de la relacid6 que tens amb ella (2-4
linies).

b) El bacé:

- Fes saber a laltre “des de tu” com et sents, qué et passa, com estas,
qué voldries, sense exigir a I'altre alld que tu vols (4-6 linies).

c) La base de I'entrepa:

- Torna a valorar, i a insistir qué significa per tu aquesta relacié (amistat,
familia, parella, etc..) (2-4 linies).

ACTIVITAT 4
COM FER FRASES ASSERTIVES

Dividim a les persones participants en grups de tres després que hagin entes
fet les activitats sobre I'assertivitat. S’hauran de llegir les segients frases, i a
mesura que es llegeixen, aquelles en les que no s’estigui d’acord, el jove haura
d’escriure la seva resposta assertiva. En grup després es comenten les frases
gue han donat peu a una resposta assertiva per part dels membres del grup.

Després es fara una posada en comdu.
- El cap de 'empresa on treballes et dona treball complementari per avui.

- Algu et demana que facis una trucada falsa per telefon.

12Activitat d’elaboracié propia.
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- Portes una motxilla nova i una amiga teva et diu que és ridicula.

- Una amiga et demana prestat una cosa que tu no vols deixar.

- Un company et demana que tinguis cura del seu fill mentre ell va al cine.
- Lateva veina et demana que facis la seva compra mentre tu fas la teva
- Estas jugant al futbol i una persona et diu: si es que no dones ni una!

- Algu de la teva familia et demana que li deixis diners

Un cop finalitzat I'exercici el dinamitzador pot demanar voluntaris per comentar
els escrits, o recollir-ho, i preservant 'anonimat dels joves fer la correccio en
grup. També pot corregir i comentar aquesta activitat en I'espai individual amb

el jove.

( Posar diapositiva 10 i 11 de la sessio )

Quan estem utilitzant 'assertivitat, tal com hem vist, diem les coses:
- De MANERA correcta: Hem vist la técnica de I'entrepa.

- En el “LLOC” adequat: A vegades cal buscar el lloc per parlar de temes

que son dificils.

- En el “MOMENT” adequat: A vegades cal saber esperar, i no parlar de

temes dificils quan estem molt enfadats.
e) Resum
( Posar diapositiva 12 de la sessio )

Avui hem vist que quan parlem amb els demeés acostumem a utilitzar diferents
actituds que ens porten a comunicar-nos de diferents maneres. Hi ha tres estil
de comunicacio, el passiu, I'agressiu i I'assertiu. Els dos primers no serien els
correctes donat que amb el passiu es fa una renuncia a la nostra propia

voluntat, sense fer sentir la nostra propia veu, ni expressar-nos a partir de les
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nostre propies conviccions. En el segon cas, I'agressiu, aconsegueixo el que
vull, perd passant per alt, i sense escoltar ni tenir en compte a l'altre. Finalment
I'assertiu és de tots ells el més complicat (cal mantenir la calma, buscar el lloc i
el moment, fins hi tot preparar-ho abans de parlar-ho amb la persona), pero pot
ser la técnica que em porti més avantatges, ja que amb ell explico des de “mi”,
amb el dit “apuntant a mi”, sobre els meus desitjos, opinions, interessos,
respectant a l'altre, i sense esperar ni exigir que finalment l'altre cedeixi en el
que jo voldria. Si l'altre ho fa, i jo també, és per que no anem a guanyar, sin6 a

per el bé de la relacio.
f) Treball individual

En aquesta sessié entrenarem la técnica de I'entrepa.®

Penseu amb alguna persona (amic, familiar, parella, etc..) amb el que heu
tingut algun enfrontament o discussioé i voldrieu solucionar-ho. Per tal de poder

solucionar el conflicte, utilitza la tecnica de I'entrepa:
La tapa de I'entrepa:

- Introdueix la conversa, fent sentir a l'altre bé, i apreciant alld que tu
destaques d’aquesta persona, o de la relacio que tens amb ella (2-4 linies).

El bacé:

- Fes saber a l'altre “des de tu” com et sents, qué et passa, com estas, qué
voldries, sense exigir a I'altre alldo que tu vols (4-6 linies).

La base de I'entrepa:

- Torna a valorar, i a insistir qué significa per tu aquesta relacié (amistat,
familia, parella, etc..) (2-4 linies).

13Activitat d’elaboracié propia.
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Sessio 4. Estils d’enfrontament al conflicte

a) Objectius

- Conéixer quins estils d’afrontament es poden adoptar davant els

conflictes.
- Fomentar una resolucio als conflictes de caire cooperatiu i solidari.

- Promoure el treball en equip i la cohesié de grup

b) Continguts

- Estils d’afrontament davant el conflicte: competir, evitar, acomodar i

col-laborar'*.

- Lactitud de cooperacio per I'éxit grupal.

c¢) Introduccié
( Posar diapositiva 1 de la sessi6 )

Comencarem la sessio recordant els continguts clau de la sessié anterior.
Preguntem als joves quins son els estils de comunicacioque podem trobar

(assertiu, passiu i agressiu).
( Posar diapositiva 2 de la sessi6 )

Se’ls demana un exemple de cada un dels estils que hagin viscut al llarg de la
setmana i es pregunta quin és l'estii més adequat, el que expressa les
necessitats propies tot respectant les dels altres (assertiu). Un cop recordada la

sessio, es presenta la sessid d’avui; se’ls diu que aixi com hi ha maneres de

14Tot i que sén 5 els estils d’afrontament al conflicte, s’ha cregut convenient treure el de
compromis donat que la limitacié amb I'estil de col-laboracié és molt estreta i podria dificultar la
comprensio en els joves.
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comunicar-nos amb els altres i d’expressar alld que necessitem o volem, també
hi ha altres estils o maneres d’actuar davant una situacié de conflicte. |

aquestes maneres o estils soén les que treballarem a la sessio d’avui.

d) Desenvolupament de la sessi6

La sessio consta de dues activitats: el role playing de la taronja perque els
joves prenguin consciéncia de la importancia de dialogar i també per
aproximar-nos als estils de conflicte; aquesta activitat conclou amb el video del
Puente. La seguent activitat és la dels quadrats, on es planteja una situacioé de
conflicte que s’ha de resoldre: s’observa els rols que adopta cada u i, a partir
d’aqui, es desprenen els 4 estils d’enfrontament al conflicte (acomodacio,
evitacio, competicié i col-laboracid). S’explica que no hi ha un estil millor que un
altre, siné que depén de les situacions; es descriu quan és adequat i quan no

utilitzar un estil o un altre.

ACTIVITAT 1
JOC DE ROL: LATARONJA®

Comencem la sessi6 plantejant un joc de rol. Es demanen quatre voluntaris.
Posem una taula al mig de la sala amb dues cadires i una taronja al mig de la

taula.

De l'aula surten les quatre persones (que soén les que formaran parella) i s’han
de llegir les instruccions que hi ha a continuacié. Si el/la dinamitzador/a ho
considera oportu, pot sortir de I'aula amb els joves perqué no parlin entre ells
de l'activitat que han de fer.

Primer, una de les parelles fara l'activitat i la resta de persones que s’han
quedat a l'aula observaran. Després que hagi actuat la primera parella, ho fara

la segona.

15Adaptacié de I'activitat trobada a
http://www.xtec.cat/jcruz/recursos/conflictes/resolucioconflictes
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Seguidament, et presentarem un joc de rol que intentara exemplificar una
determinada situacio i, encara que €s una situacio ficticia, et preguem que

assumeixis el rol que et proposem.

CANDIDAT A

Estem a I'any 2127. Un desastre nuclear ha eliminat totes les plantes de la
terra. La miseria i les malalties sén quotidianes en el dia a dia de 'anomenada

nova humanitat.

Una persona que estimeu molt (pare, mare, germa, amic, nlvia,...) esta molt
greu i li resta poc temps de vida. Per a salvar la seva vida és necessaria TOTA

la pell d’una taronja, perd, lamentablement, és poc probable trobar una taronja.

Ho has d’intentar!!! Has de fer tot el possible per salvar la seva vida!!!; deixes
la teva parella a un pas de la mort i inicies un viatge desesperat als camps més

propers alla on sou.

Després de molt buscar arribes a un hort on veus que hi ha un taronger;
sembla que és mort pero, quina sort!!lencara conserva una taronja. De sobte,

un altre visitant arriba amb les mateixes intencions d'endur-se la taronja.

Tu necessites la taronja i et queden pocs minuts per a salvar la vida de la teva

parella.

ACONSEGUEIX-LA!

CANDIDAT B

Estem a I'any 2127. Un desastre nuclear ha eliminat totes les plantes de la
terra. La miseria i les malalties son quotidianes en el dia a dia de 'anomenada

nova humanitat.

Una persona que estimeu molt (pare, mare, germa, amic, nuvia,...) esta molt
greu i li resta poc temps de vida. Per a salvar la seva vida és necessari TOT el

suc d’'una taronja, pero, lamentablement, és poc probable trobar una taronja.
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Ho has d’intentar!!! Has de fer tot el possible per salvar la seva vida!!!; deixes
la teva parella a un pas de la mort i inicies un viatge desesperat als camps més

propers alla on sou.

Després de molt buscar arribes a un hort on veus que hi ha un taronger;
sembla que és mort pero, quina sort!llencara conserva una taronja. De sobte,

un altre visitant arriba amb les mateixes intencions d'endur-se la taronja.

Tu necessites la taronja i et queden pocs minuts per a salvar la vida de la teva

parella.

ACONSEGUEIX-LA!
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Un cop cada parella ha realitzat el joc de rol, es posa en comu el que ha
passat: qué s’ha decidit qué faran amb la taronja? Qué ha passat? La situacio
plantejava una problematica, com s’ha resolt? Com us heu sentit? Esteu
satisfets de com s’ha resolt? S’hagués pogut resoldre d’alguna altra manera?

En cas afirmatiu, de quina altra manera? Com us heu sentit?

L’interessant de l'activitat és que els joves se n’adonin de la importancia de
parlar i negociar, ja que malgrat tenir interessos comuns (la taronja), cada un
d’ells perseguia coses diferents: un el suc i I'altre la pell. Es important remarcar
gue les actituds col-laboradores son les que ens permeten construir relacions
positives entre les persones i, si s’arriba a un acord i es negocia pensant en
com satisfer els meus propis interessos i necessitats i els de l'altre, tots dos
acaben guanyant. Perque aixo passi és important preguntar a l'altre que
necessita, que I'interessa i no el que vol; els dos volen la taronja, pero per que lal
necessiten? Per que els hi interessa? Aqui és on esta la clau per poder resoldre

un conflicte de forma satisfactoria per les dues parts.

Cal tenir en compte que en el suposit que la situacié es resolgui partint la
taronja en dos i quedant-se la meitat cada una de les parts, el conflicte no s’ha
resolt satisfactoriament; en aquest cas la solucioé és salomonica i s’ha resolt per
un estil d’evitacio tal i com veurem més endavant perqué han evitat el conflicte,
la confrontacid, i el resultat és “perdre-perdre”; ningu s’ha endut TOTA la taronja

tal i com es plantejava a I'activitat.

Com a conclusié d’aquesta activitat, visualitzem el video de “El puente’on es
pot veure la importancia del dialeg per poder resoldre una situacié de conflicte,
la necessitat de fer espai als altres, d’incloure’ls, sense utilitzar la forca com a
resposta al conflicte, posar-te en el lloc de laltre i intentar entendre el que i

passa a l'altre.
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ACTIVITAT 2
ELS QUADRATS™

A continuacié proposem realitzar l'activitat dels Quadrats: Es demanen 4

voluntaris i els altres faran d’observadors de I'activitat’

. Cada voluntari (jove)
rep 4 sobres que contenen les peces d'un trencaclosques. Cada jove ha
d’agafar un sobre que no s’ha d’obrir fins que no s’expliquin les normes de
I'activitat. L'objectiu de I'activitat és que cada membre del grup ha de construir
un quadrat d’igual dimensié. Es a dir, tot els quadrats han de tenir la mateixa

mida..

Normes de l'activitat (es poden penjar a l'aula per tenir-les present durant la

dinamica):

Als sobres hi ha peces que corresponen a 4 quadrats iguals. Aquests

guadrats estan desordenats i els heu de construir correctament.

- Lactivitat finalitzara quan cada membre del grup hagi construit un

quadrat d’igual dimensié (1 quadrat d’'igual mida per membre).
- Durant l'activitat no es pot dir ni una paraula.
- Es poden intercanviar senyals amb els ulls, perd no amb les mans.
- No esta permés senyalar peces d’un altre jugador.
- L’unic mitja d’aconseguir la peca de l'altre company és que ell us la doni.

- Podeu passar les vostres peces als companys de grup sempre que

vulgueu.

- Els observadors seran els encarregats que es compleixin les normes.

L'activitat té una durada de 35’ distribuits de la seguent manera: 20’ per a la
construccio dels quadrats i 15’ per a la posada en comu i la discussio.

16pallarés, M. (1990). Técnicas de grupo para educadores. ICE. Madrid

17En el cas que aquell dia no hi hagi suficients joves per realitzar I'activitat, es proposa I'activitat
de les orientacions individuals o bé que I'observador sigui el dinamitzador, en funcié del que el
tecnic consideri més adient.
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SOLUCIONS | PECES DELS QUADRATS:
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Les peces s’han de distribuir als sobres de la seguent manera:

4 sobres marcats amb A, B, C i D. Dins de cada sobre es posen les seglents

peces fetes amb cartolina:
- Sobre A: pecesa,c,h,f
- Sobre B: peces a, a,c, e
- Sobre C:pecab

- Sobre D: pecesd, f, g

Acabada I'activitat, es posa en comu el que ha succeit a I'activitat:

- En algun moment de lactivitat, heu necessitat una pega i no us la

donaven?

- Que sentieu quan algu tenia una peca que necessitaveu i no us la

donava?
- Com actuaveu?
- Us fixaveu quan algu completava el seu quadrat?
- Com actuava?
- Us fixaveu si els altres necessitaven les vostres peces?
- Heu destruit el vostre quadrat per donar una peca al company/a?

- En cas afirmatiu, que heu sentit? | la persona que ha rebut la pega, com

s’ha sentit?
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En aquesta activitat ninga pot fer escarni a ningu; les regles de l'activitaf
eliminen totes les armes verbals. “Tots necessiten de tots”. No és possible I3

formacié de grups de pressio.

- Qué ha fet possible que aconseguissiu acabar els cinc quadrats?
(Posar diapositiva 3 de la sessi6 )

L'actitud de cooperacié és el que fa possible que es pugui realitzar I'exercici

respectant les normes proposades:
ACTITUD DE COOPERACIO
- Necessitat de I'aportacio de tots els membres del grup.
- Observacio de les actituds dels altres.
- No centrar-se en un Unicament.
- Possibilitat i necessitat d’ajuda mutua.
- Respecte a les diferéncies individuals.
- Acceptacio o no de bloguejos.

- Acceptacio de les normes.

A partir del que ha passat en la dinamica, és un exercici que també ens permet

identificar els diferents estils d’enfrontament al conflicte:
(Posar diapositives 4 i 5 de la sessio )

L'actitud de voler sempre guanyar (competir), no respectar a laltre ni
preocupar-se, entorpeix i destrueix. Només pensa en el seu propi benefici,
possiblement aconseguim el que voliem, pero es perd una amistat, una parella,

un familiar, si de manera sistematica utilitzo aquest estil. No és una bona
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manera de resoldre els conflictes amb els demés, perque utilitzem formes

desagradables, que intimiden i rebaixen a la persona que tenim al davant.

L’acomodacié seria l'altre extrem;és quan em preocupo massa per l'altre i poc

de mi, cedeixo en tot i m’oblido de defensar alld que per mi és important o just.

L'evitacié és quan no faig res per solucionar-ho, pot ser util quan l'altre esta
massa enfadat i podem preveure que sigui impossible parlar, o quan s’ha
intentat perd no veiem en laltre cap intencié o voluntat per parlar. En aquest
cas tots dos perden. En determinats casos, per tant, pot ser Util evitar a certes
persones amb les quals és impossible que em pugui arribar a entendre. No

sempre parlant solucionem les coses, cal que l'altre també posi de la seva part.

Per ultim la col-laboracio seria el que més utilitza un estil comunicatiu assertiu
que vam veure a la sessid anterior. Em preocupo d’allo“meu’perd sense
desconsiderar ni menysprear el que l'altre demana, vol o necessita. Intento
arribar a un acord i, en cas que ho aconsegueixi, tots dos surten guanyant.

L’'altre persona també té una actitud oberta, dialogant i flexible.

Tot i aixi, els quatre estils sén correctes, I'important és saber quan és adequat
utilitzar un estil o un altre. Si vull saber si estic utilitzant de forma adequada un

estil, cal que tingui en compte tres questions:

Resolucié. Si el conflicte s’ha resolt i el problema ha desaparegut.

- Practicitat. En quina mesura la solucidé a la que s’ha arribat és eficag i
perdura en el temps. O bé, al cap d’'un temps ens trobem amb la mateixa

situacié de conflicte.

- Component étic. Si la solucié a la que s’ha arribat beneficia a les dues

parts.

Quan creieu que és adequat utilitzar cada un dels estils i quan no? Es
recomana dinamitzar aquesta part de la sessio a la pissarra per tal de no fer-se

tan feixuga.
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Acomodar
Quan és apropiat?
* Realment no has de preocupar-te pel tema

* No vols bloquejar I'altra persona a qui veus debilitada

Quan no és apropiat?
+ Estas encobrint un ressentiment
» Vols guanyar acceptacio

+ Es la condici6 per obtenir la col-laboracié dels altres

Evitar
Quan és apropiat?

* El tema és trivial

La relaci6 és insignificant
* Hi ha poc temps i no cal prendre una decisié

» Tens poc poder i vols bloquejar l'altre

Quan no és apropiat?
* Has de protegir tant les relacions com els temes implicats
+ Si es fa servir per a gairebé tot

+ Si hi ha sentiments negatius
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Competir
Quan és apropiat?
* En situacions d’emergéncia

+ Estas segur de tenir la rad i tinteressen més els resultats que no les

relacions
* El tema és trivial

 Els altres no es fan carrec del que passa

Quan no és apropiat?

La col-laboracidé encara no s’ha intentat

La col-laboracié amb els altres és important

Es fa servir de manera rutinaria

Afecta negativament i innecessariament I'autoestima dels altres

Col-laborar
Quan és apropiat?
» Els temes i la relacié s6n importants

* La cooperacio en si és important

Un final creatiu és important

* Hi ha una esperancga fonamentada d’assolir els objectius
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Quan no és apropiat?
* Hi ha poc temps
+ Els temes no sén importants

» Els objectius dels altres estan amb tota certesa equivocats

Davant d’un conflicte no hi ha una sola manera d’actuar. Nosaltres decidim
quina resposta és la més adequada. Hem de tenir clar qué ens interessa a

nosaltres i que interessa a l'altre.

e) Resum
( Posar diapositiva 6 de la sessi6 )

Hem apres:

Hi ha quatre estils d’enfrontament al conflicte: evitacié, acomodacio,

competicio i col-laboracié.
- No hi ha un estil millor que un altre.

- Si el problema s’ha resolt, la solucié és practica i beneficia a les dues

parts, podem dir que I'estil que s’ha escollit és el correcte.

- Amb una actitud cooperativa tots guanyem.

f) Treball individual'®

La sessi6 individual es centra, principalment, en com el jove viu les situacions

de conflicte®®.

18Boqué, M.C. (2002). Guia de la mediacio escolar. Programa comprensiu d’activitats, etapes
primaria i secundaria. Barcelona. Associacié de Mestres Rosa Sensat-
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Per tal de posar en practica els continguts treballats, es proposa realitzar una
activitat que consisteix en la descripcié de quatre situacions, on en cada una
d’elles hi ha quatre maneres diferents de respondre. Aquestes quatre maneres
corresponen als diferents estils de conflicte treballats els quals ha d’identificar
el jove (entre paréntesi esta I'estil al qual fa referéncia cada situacio per tal que

el dinamitzador tingui la solucio).
Situacions
«La festa»

La Marta i tu aneu a una festa amb el seu xicot. Ell és dos anys més gran i no
ha parat de beure alcohol i de comportar-se grollerament amb les noies. Tu t'ho
has passat molt malament i només esperaves el moment de marxar. La Marta
sembla no adonar-se de res i esta realment encantada de sortir amb aquest
noi. Com que prevéieu que farieu tard, la Marta t'ha convidat a quedar-te a
dormir a casa seva i, logicament, comenteu la festa. La Marta vol saber que

n’opines del seu xicot.

Quée li dius?

1.Li dius el que penses sense ofendre. Escoltes els motius pels quals a la
Marta li agrada aquest noi. Vas amb molt de compte a I'hora de manifestar la

teva opinio. (Col-laboracio)
2.Li dius que tens molta son i que ja en parlareu un altre moment. (Evitacio)

3.Mires de convéncer-la de com és el noi en realitat, ja que ella n’esta massa

enamorada i no se n’adona. (Competicio)

19En el cas que s'utilitzi aquesta activitat per a la sessié grupal, es recomana la representacio
de cada una de les situacions per tal que sigui una activitat més dinamica i més vivencial.
Després de cada una de les representacions es reflexiona en torn a com s’han sentit amb cada
una de les respostes.

En aquest cas, la sessi6 individual estaria enfocada en la segona part de I'activitat: quina és la
resposta que ells donarien i reflexionar sobre I'estil amb el que acostumen a enfrontar-se als
conflictes.
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4.Intentes manifestar la teva opinié perd quan veus que la Marta esta molt
segura del seu xicot, penses que, probablement, estas equivocada.

(Acomodacio)

«L'equip de futbol»

L'equip de futbol del teu poble ha perdut dos partits seguits. Tu ets el germa
gran d’un dels jugadors i creus que ni I'entrenador ni cap company es preocupa
d’acompanyar a uns jugadors que no tenen com desplagar-se quan juguen
fora; durant setmanes, ho has hagut de fer tu. Tu tens un altre germa que juga
a basquet i no el pots acompanyar ni veure jugar gairebé mai. Fa quinze dies
vas dir que tenies el cotxe espatllat per forcar a algl a assumir la seva part de
responsabilitat. El resultat ha estat que només han comparegut cinc jugadores

cada partit i, sense ningu a la reserva, esta clar que sempre perdran.
Que fas?

1.Decideixes parlar amb la presidenta del Club i li dius que o bé arregla la

situacio no es queda sense jugadors. (Competicio)

2.Consideres que no té cap importancia perdre els partits i que I'important és

participar. (Acomodacio)

3.Decideixes parlar amb les families dels jugadors per esbrinar com €s que no
ofereixen suport a aquests joves. Expliques com et trobes i escoltes les

seves raons. Mireu de posar-vos d’acord entre tots/es. (Col-laboracié)

4.No vols portar problemes i decideixes seguir fent el transport. (Evitacio)

«El cinema»

Avui és el dia de lI'espectador i els teus amics Juan Carlos, Rubén, Antonio,
Ivan i tu heu quedat per anar-hi. Heu de decidir quina pel-licula aneu a veure. A

tu tagraden els thrillers, al teu amic Antonio les pel-licules de ciéncia ficcié i a la
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resta els hi és igual. Les darreres dues pel-licules heu anat a veure ciéncia
ficcio, I'’Antonio és qui sempre ha escollit. Tu tens moltes ganes de veure la
ultima pel-licula que ha sortit “Non stop (sense escales)”; t'han dit que és molt
emocionant i que estas amb un “ai” tota la pel-licula. Proposes tot il-lusionat
veure la pel-licula, perd I'’Antonio diu que no, que millor veure la ultima de
ciéncia ficcid que hi hagi a cartellera. La resta d’amics no diuen res. Tu thas

quedat sorprés davant la reaccié de I’Antonio.

Que fas?

1.Entres a veure la pel-licula que diu '’Antonio i quan s’acaba dius que tens

molta pressa i marxes cap a casa. (Evitacio)

2.T’acostes a I’Antonio per dir-li que segurament és una pel-licula molt bona i

gue segur que us ho passareu molt bé. (Acomodacio)

3.Discuteixes amb I’Antonio i decideixes que el millor és que cada u entri a

veure la pel-licula que més li agradi. (Competicid)

4.Dius a I'Antonio que et sap greu que no tingui en compte quina pel-licula
volen veure la resta. Proposes que cada u digui quina pel-licula vol veure i

aneu a la més votada. (Col-laboraci)

«La porra»

L’'altre dia vareu fer una porra pel partit futbol. Vas guanyar tu i vas decidir anar-
te’n amb uns amics a menjar unes hamburgueses i convidar-los amb els diners
de la porra. Al cap d’'uns dies et vas trobar amb I'Albert, és un dels teus millors
amics i feia molt que no el veies perque esta molt ocupat “amb els seus nous
amics del barri”. Et va preguntar qué vas fer amb els diners de la porra. Tu et
vas quedar aturat perque no sabies que respondre. Saps que li sabra greu que
no I'’hagis convidat. Ho volies fer, pero estas dolgut perqué ultimament no et diu

res.
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Que fas?

1.Quan veus a I'Albert aprofites I'ocasio i li dius que vols quedar amb ell per
parlar de com et sents. Estas disposat a escoltar-lo pero també vols explicar

el teu punt de vista. (Col-laboraci6)

2. Dius a I'Albert que no té sentit que continueu sent amics quan ell passa de

tu. (Competicid)

3.Comentes a I'Albert que vas convidar a uns amics. Ell et diu que també esta
sortint amb un altre grup de nois, que aquestes coses passen, que vas
coneixent a gent nova i comences a sortir amb altre gent. No li dona

importancia, de manera que ho deixes aixi. (Acomodacio)

4.No vols que li sapiga greu que no 'hagis convidat i decideixes dir-li que el
volies convidar i en aquell moment aneu a menjar una hamburguesa.

(Evitacio)

Una vegada identificada cada resposta amb el seu estil, es pregunta amb quin
estil ell hagués respost. A partir de les respostes que ha donat, se li explica que
identificar I'estil de cada persona ajuda a entendre el seu punt de vista, com viu
la situacio i se li plantegen les seguents preguntes a mode de reflexio sobre

I'estil que més acostuma a utilitzar:

Quina és la resposta que acostumo a donar amb més frequéncia? Quines
consequencies comporta? Quina responsabilitat té ell/a davant la resposta
seleccionada? La resposta escollida, compleix els tres criteris d’adequacio de
I'estil (practicitat, resolucié i component étic)? Considero que és I'adequada?
Qué suposaria escollir una altra? Per qué no I'escullo? Quins beneficis hi ha
entre escollir una o una altra? M’agradaria canviar-la? En cas afirmatiu, que

podria fer per canviar-la?
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SESSIO 5. Actituds i valors
a) Objectius
- Reflexionar sobre les propies actituds i valors.

- Promoure el sentit d’agéncia (responsabilitat) davant la presa de

decisions.
- Fomentar I'actitud de superacio6 personal.
b) Continguts
- Les actituds.

- Els passos a seguir davant la presa de decisions pel canvi d’actituds i

comportaments.
- Elsvalors.
c¢) Introduccié
( Posar diapositiva 1 de la sessi6 )

Comencarem la sessid recordant I'anterior sessiO sobre els estils

d’enfrontament al conflicte:
( Posar diapositiva 2 de la sessio )

Es pregunta als joves quins sén els estils (acomodacio, evitacidé, competicio i
col-laboracio); quin dels estils és el més adequat (cap d’ells, el més adequat és
aguell que millor respon a la situacio plantejada); i qué hem de tenir en compte
si I'estil que hem utilitzat és I'adequat o no (practicitat, resolucié i component
etic). A partir d’aqui es planteja que la utilitzacié d’'un estil o d’'un altre ens diu
molt de com és una persona, de l'actitud que té davant d’'una situacio i els
valors que té. De tot aixd dependra que actuem d’'una manera o d’una altra, per

aixo a la sessid d’avui treballarem les actituds i els valors.

d) Desenvolupament de la sessio
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La sessio d’avui comenga tractant les actituds que tenim davant a diferents
guestions de la vida per tal de veure que cada u pot tenir actituds diferents. A
continuacio, fem activitats on els joves veuen com les actituds tenen un
resultat. Aquest resultat té unes consequencies i és la persona qui valora si el
resultat és positiu o negatiu. Aqui entren en joc els valors. A partir d’'una altra
activitat, els joves treballen la importancia que els valors tenen en la
determinacié de la nostra manera de veure la realitat. Finalment, si hi ha temps

suficient o bé es considera adient, s’aborda el tema de la resiliéncia.

Cada u de nosaltres té una serie d’actituds en relacié a diferents temes que
organitzen la nostra vida. Aquests temes sOn comuns per tots perd cada
persona tria la manera sobre com vol viure aguestes guestions. El llistat que a
continuacié us presento forma el projecte vital d’una persona. A quins

assumptes m’estic referint?:

(Posar diapositiva 3 de la sessid)

- La higiene personal

- La imatge personal (pentinat, maquillatge, tatuatges, etc.)

- Vestir (el meu estil, seguir la moda, etc.)

- Ordre i neteja (la meva habitacid, el meu armari, etc.)

- Cura dels meus objectes personals (les meves coses, etc.)

- Alimentacio (entrepans, pizzes, menjo poc, massa, fruites, peix, etc.)
- Salut personal (esport, drogues, anar o no al metge, etc.)

- Estudis (els meus interessos, la meva dedicacio, etc.)

- Amistats personals (coneguts, amics de veritat, com son, etc.)

- Sexualitat (els riscos que assumeixo, relacié profunda o sense importancia)
- La familia (poc o molt temps amb ella, compromis...)

( Posar diapositiva 4 de la sessio )
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Tots temes defineixen com soéc, son el meu carnet d’identitat. A continuacio,

donem pas a la primera activitat.

ACTIVITAT 1
COM SOC?*
Els joves comencen responent, a nivell individual, a seglent pregunta:

Explica com ets en relacio a tres d’aquests temes (higiene personal,
imatge personal, ordre i neteja, cura dels meus objectes personals,
alimentacio, salut, estudis, amistats, sexualitat, familia), pots triar els que

tu vulguis.

Cada un dels joves explica a la resta del grup el que ha escrit. Els joves han
reflexionat sobre ells mateixos i el fet d’exposar-ho en grup permet que la resta

pugui coneixer millor als seus companys/es.

Se’ls planteja que possiblement en alguns dels temes hauran coincidit, pero
en d’altres cadascu d’ells és diferent. Aixo és perque cada persona porta
aguests temes a la seva manera, en funciéde les seves preferéncies, del que
esta bé o malament per ell i, sobretot, acaba fent allo que li ha funcionat bé.
Per exemple, en temes d’higiene, si només em dutxo un cop a la setmana,
soc brut, probablement la gent s’aparti i algd em comentara que faig mala
olor. Si jo s6c brut pero veig que el resultat és negatiu per mi, possiblement
faci un canvi d’actitud i procuri ser més net. En el futur mantindré aquesta

actitud i el comportament perqué veuré que la gent no em rebutja, siné al

Les actituds passen per la propia persona, son personals i propies. Tal i com

hem comentat abans, tots aquests temes s6n comuns per tots, perd cada

20Activitat realitzada per I'equip de recerca
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persona els porta a la seva manera. Anem a veure quins serien els passos a

seguir en cas de voler canviar algunes d’aquestes actituds.
( Posar diapositiva 5 de la sessio )

Utilitzarem el dibuix d’'un bra¢ perqué s’entengui millor. Tot comenga per
I'espatlla (poso l'actitud), el colze (executo un comportament), 'avantbrag (tinc
un resultat), el canell (és el moment per valorar) i els dits (hi ha mobilitat per

introduir noves actituds).

“LA CASCADA PROPIA” LES MEVES
ACTITUDS

Colze

Canell Avantbrag

Espatlla

Jo cambio la
meva actitud
inicial, si aixi ho

considero Jo VALORO les A mi m’arriben Jo poso en accié la Jo poso I'actitud
convenientmen consequiéncies les meva actitud.
t. com bones o conseqiiéncies. 1 primer
dolentes. COMPORTAMENT
5 cinaue RESULTATS
VALORS 2 segon
3 tercer
4 quart

1r pas) Les actituds personals sén les que fan que nosaltres ens posicionem o
ens definim davant les nostres obligacions, activitats o tasques a fer o

situacions de la vida.

2n pas) Aguesta actitud, com la podem veure? Amb la nostra manera de
comportar-nos. Tornant a I'exemple d’abans, si jo tinc una actitud de ser poc
net, segurament aniré brut. Aixi, la persona, a partir d’'una actitud, executa un

comportament.
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3r pas) L'actitud i el comportament tindra un resultat. Es generen, per tant, unes

consequencies per mi, tant si es tracta d’un resultat negatiu o d’un positiu.

4r pas) Segueix sent la propia persona qui, a partir d’aquestes consequéncies,
es pot donar 'oportunitat de valorar (pensar) si ha resultat bo per ella aquest
resultat. Per tant, la persona pot valorar: la seva actitud inicial, la seva conducta
i, per ultim, el resultat. Per aix0, el dibuix és “el canell” de la ma, ja que té

moviment, és flexible i dona marge al canvi.

5e pas) Finalment sera la propia persona qui té la capacitat de canviar i el
poder de modificar les seves actituds personals. Aixd li ha de permetre
aventurar-se en noves actituds i maneres de comportar-se en els temes que

hem vist abans.

Nosaltres, per tant, som els responsables, ja que tot passa “per mi” o “per la

meva propia persona”.

Fixem-nos que en el quart pas apareixen els valors. Les persones no tenim una
actitud indiferent i passiva amb allo que veiem o amb el que ens passa, sind
gue o ho veiem bé o malament, just o injust, correcte o incorrecte, agradable o
desagradable segons la nostra manera de pensar. Li donem valor a les coses
quan, per nosaltres, té una qualitat important (negativa o positiva) i pot ser que
justifiqui a vegades una actitud i un comportament pels valors que jo tinc. Sijo li
dono valor a la familia, segurament faré el possible per estar bé amb ella, i si
no m’entenc amb ella potser ho passo malament perqué, per mi, és important,
té un valor. Molt sovint acostumem a prendre decisions, i aquestes es prenen

segons els valors propis de cada u.

A continuacié es presenta una activitat on els joves hauran de prendre una

decisio en funcio dels seus valors i els seus esquemes de pensament.

ACTIVITAT 2
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EL TRASPLANTAMENT DE COR*

Consisteix en presentar un dilema moral a resoldre en grup.
Consta de 3 fases:

1°. Es presenta la situacié-dilema:

“Ets cirurgia d’'un gran hospital. Pertanys a una comissio que ha de prendre una

important decisio:

Teniu 7 pacients en espera urgent d’un trasplantament de cor. Ara mateix,

nomes teniu un donant. Tots els pacients podrien rebre el cor.
Quin pacient creus que hauria de rebre el cor? Per que?
La comissio ha d’arribar a un acord abans de 15 minuts.

Pacients:

Una famosa cirurgiana a la cresta de la seva carrera. Té 31 anys. No té
fills.

- Una nena de 12 anys. Estudia musica.

- Un professor de 40 anys. Té 2 fills.

- Una noia de 15 anys embarassada. Soltera i sense fills.
- Un sacerdot de 35 anys.

- Un jove de 17 anys. Es cambrer i manté als seus progenitors amb els

Seus ingressos

- Una dona cientifica a punt de descobrir la vacuna de la SIDA. No té fills i

és lesbiana.”
2°. Es deixa un temps per prendre una decisio individualment.

3°. Ens organitzem per subgrups o parelles. Es deixa un temps per a debatre i

prendre una decisi6é conjunta.

Z1Torrego. J.C. (2000). Mediacion en instituciones educativas. Manual de formacion de
mediadores. Editorial Narcea
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A mesura que arribem al temps limit, anar informant dels minuts restant (per

augmentar la tensio).
4°, S’exposa al grup gran les decisions que ha pres cada subgrup.

Reflexio amb el grup gran. Es pregunta:
- Quin paper ha tingut el temps en la presa de decisions?
- Quins elements heu tingut en compte alhora de decidir?
- Que és allo que si tenia el pacient que li heu donat el cor?

- Que és alld que heu valorat negativament que tingués o tinguessin els

pacients?

- Et diu alguna cosa sobre les teves idees preconcebudes? | en relacio a

les idees socials?

(explicar els conceptes de: prejudicis, discriminacio)
- Quins elements creieu que han facilitat que us hagueu posat d’acord?
- Quins elements creieu que han dificultat que us hagueu posat d’acord?

- Quins valors han sortit? A partir dels valors que sorgeixin els ampliem

amb altres valors. Es facilita un llistat de valors pel dinamitzador:

Agraiment, criteri propi, optimisme, alegria, curiositat, ordre, amabilitat, dignitat,
paciencia, amistat, disciplina, participacié, amor, equanimitat, pau, autodomini,
esforg, prudencia, autoestima, estalvi, respecte a l'altre, autonomia, felicitat,
respecte a l'entorn, autorealitzacio, fidelitat, respecte a si mateix, capacitat de
dialeg, fortalesa, responsabilitat, coheréncia, generositat, seguretat,
col-laboracid, higiene fisica, sensibilitat, companyia, higiene mental, sentit critic,
compassi, honestedat, senzillesa, compromis, honradesa, sinceritat, confianga,
imaginacio, sobrietat, constancia, implicacié, consum critic, iniciativa,
superacid, convivencia, justicia, tolerancia, cooperacio, llibertat, tranquil-litat,

coresponsabilitat, no violencia, treball, creativitat, obediencia, urbanitat.

A partir dels valors que sorgeixin, es pregunta qué és un valor?

Els valors sén principis que ens permeten orientar el nostre comportament en
funcio de realitzar-nos com a persones. Son creences fonamentals que ens
ajuden a preferir, apreciar i escollirsgnes coses en lloc d'unes altres, o un

comportament en lloc d’'un altre.




Hem vist com les actituds determinen la nostra manera de veure la realitat. A

continuacio es planteja una altra activitat.
ACTIVITAT 3
EL MEU MIG MINUT DE FAMA??

En aquesta activitat es reafirma que els valors sén unipersonals i sobre el que

no s’ha de discutir, sind respectar, debatre i fer reflexionar:

"Com algu va dir una vegada, tots acabarem per tenir el nostre mig minut de

fama a la televisio.

En aquesta dinamica farem Us dels nostres 30 segons per comunicar a tot el
grup queé és el que més ens preocupa i importa. Heu d’'imaginar que el vostre
"anunci" es retransmetra en hora de maxima audiéncia a tothom: els
presidents, reis, governants, artistes, militars, cientifics... de tot arreu us podran

escoltar. Que els dirieu?

“Perqué el vostre anunci tingui un fonament que puguem debatre, dedicarem
primer 15 minuts a reflexionar sobre el que més ens importa, allo que voldrieu
explicar perque els més poderosos us escoltessin. Heu d’elaborar una llista de
valors que us importen, posant primer els més fonamentals, i després els
secundaris. Despreés, dedicarem 5 minuts a pensar la manera de com podem
fer I'anunci. Com els de la televisid, hauria de tenir una frase curta i facil de
recordar, un eslogan impactant que ens deixi pensant... per poder influir en els

altres".

22 questa activitat és extreta de:
http://www.laureanobenitez.com/actividades de dinamica _de grupos.htm
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Es facilita un gui6 per fer el video que consisteix en:
1. Titol de I'anunci

2. ldea principal (que es vol transmetre)

3. Argument (breu)

4. Missatge d’acomiadament

Després dels 20 minuts de treball individual, alguns joves (o tots si es considera
convenient) intervenen exposant el seu anunci als altres. Convé dedicar una
mica de temps al final per debatre en grup els valors que hem escollit i la forma
en qué els hem presentat als altres®. Una possibilitat pot ser gravar els videos
amb el telefon mobil i projectar-los a la sala.

Preguntes pel debat

1. Quins valors han estat escollits per la majoria com a fonamentals? Estem

tots d'acord en els valors basics?

2. Quina frase o frases us han semblat més impactants? Hi ha alguna que us

hagi fet pensar, o que se us hagi quedat gravada a la ment?

3. Creieu que, si poguessin veure el vostre anunci, “els poderosos” es pararien

a reflexionar sobre la vostra proposta? Per que?

4. Com creus que podem influir nosaltres en les persones que ens envolten

perqueé la nostra escala de valors els faci reflexionar i qiiestionar-se coses?

Els valors sén particulars de cada u, ens defineixen com som i determinen la
nostra manera d’actuar davant d’un conflicte (o no). No podem “obligar” a alguyl
que els modifiqui, tampoc podem pretendre que l'altre tingui els mateixos valors
que jo, per aixo cal respectar-los i pensar que ens uneix un metavalor: el
respecte. Ara bé, si que podem reflexionar en torn a ells, qiiestionar-los,
debatre’ls i pensar si com estem actuant és correcte o no. La nostra actitud estd

Qattegada_dmm_La_mstra presa de decisions esta carregada de valors i el
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plantejar, sén correctes els valors que tinc? A que son deguts aquests valors?

(experiencies viscudes, amics i amiguess families, etc.).




En el suposit que hi hagués temps suficient o bé que I’activitat anterior no

acabés de sortir, es proposa una altra activitat.
ACTIVITAT 4
EL CIRCO DE LAS MARIPOSAS

Aquesta activitat consisteix en veure el curtmetratge de “El circo de la
mariposa” on s’aborda la resiliéncia (capacitat dels subjectes per sobreposar-se

a periodes de dolor emocional i traumes. Superacié personal)®.
Els valors que apareixen son:

AMOR: En I'ambit filosofic, I'amor és una virtut que representa la compassio i
I'afecte de I'ésser huma. Com a concepte universal podem definir I'amor com
un sentiment relacionat amb I'afecte que permet l'afinitat entre éssers. En linies
generals, podem interpretar I'amor des d'una perspectiva altruista (com a
col-laboraci6 i compassid) o des d'una perspectiva egoista (basada en l'interés

individual).

AMISTAT: Es una relaci6 afectiva entre dues o més persones. L'amistat és una
de les relacions interpersonals més comuns que la majoria de les persones té a
la vida. L'amistat es déna en diferents etapes de la vida i en diferents graus
d'importancia i transcendencia. L'amistat neix quan les persones troben
inquietuds comuns. Hi ha amistats que neixen als pocs minuts de relacionar-se

i altres que triguen anys en fer-ho. La veritable amistat dura tota la vida.

LLEIALTAT: Es sempre estar present, complir sempre, fidelitat. Es un valor que
basicament consisteix a no donar-li I'esquena a determinada persona o0 grup
social i que estan units per llagos d'amistat o per alguna relacio social, és a dir,

el compliment d'honor i gratitud. El contrari a la lleialtat és la traicio.

?4La proposta de treball que es realitza a continuacié és extreta de:
http://cineyvalores.apoclam.org/las-peliculas/educacion-secundaria-obligatoria/segundo-ciclo-
secundaria/el-circo-de-la-mariposa-eso2.html
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INCLUSIO: Inclusié indica entrada, transit des de fora cap a dins per adquirir la
condici6é de pertinenca. Parlant de persones amb discapacitat o dificultats que
plantegen necessitats especifigues de suport educatiu, la "igualtat"és la
condicio desitjable a assolir mitjancant una acci6 inclusiva. La inclusio és la
forma en que I'escola ha de respondre a la diversitat, sent la institucio (amb els
seus recursos, planificacié i organitzacié) qui s'adapti als alumnes i no al
contrari. Pero la inclusié transcendeix els murs de I'escola i pretén la immersio
total de tota persona amb alguna necessitat especifica en tots els entorns que
I'envolten (educatiu, familiar, social, institucional, laboral, ..). Un dels principis
rectors d'aguest valor és la "normalitzacié", és a dir, procurar per a tota
persona, partint de les seves potencialitats i capacitats singulars, una vida el

meés normalitzada possible en relaciéo amb els altres.

IGUALTAT D'OPORTUNITATS: Indica equiparacié, homogeneitat, absencia de
diferencia, i en agquest sentit és I'absencia de discriminacié sumada a mesures
d'accidé positives. La igualtat d'oportunitats és un principi general que els seus
dos aspectes essencials son la prohibicié de la discriminacio per raé de la
nacionalitat i la igualtat entre dones i homes. Aquest principi s‘ha d'aplicar en
tots els sectors, principalment en la vida econdmica, social, cultural i familiar. Es
una forma de justicia social que propugna que un sistema és socialment just
guan totes les persones potencialment iguals tenen basicament les mateixes
possibilitats d'accedir al benestar social i posseeixen els mateixos drets politics

i civils.

VOLUNTAT: Es limpuls, tendéncia, tensié operativa i principi de l'acci6
humana. La voluntat és voler, és I'energia del nostre esperit. L'alé de la voluntat
fa possibles els projectes, ja que la voluntat es mou a si mateixa en rao de la fi
proposat. La tenacitat, constancia i perseveranca son virtuts molt propies de la

voluntat, i per arribar-hi cal recérrer el cami de I'esforg i la superacié constant.

CONFIANCA: La confianga és I'opinié favorable en qué una persona o grup
sera capag i desitjara actuar de manera adequada en una determinada situacio
I pensaments. La confianga es veura més o menys reforgada en funcié de les

accions, els actes previs i les possibles proves trobades. La confianca és la
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seguretat o0 esperanca ferma que algu té d'un altre individu o d'alguna cosa.

També es tracta de la presumpcio d'un mateix i de I'anim o vigor per obrar.

TOLERANCIA: La tolerancia a les societats modernes es defensa plenament i
busca el respecte dels drets i els interessos de totes les persones amb
independéncia de les seves circumstancies individuals, per a la coexisténcia

pacifica.

A nivell individual és la capacitat d'acceptacié d'una situacio, o d'una altra
persona o grup considerat diferent, pero no tots els individus estan capacitats
per ser tolerants. Es l'actitud que una persona té respecte a alld que és diferent
dels seus valors. Es també l'acceptacid d'una situacio injusta en contra dels
interessos propis o en contra dels interessos de terceres persones. Es també la

capacitat d'escoltar i acceptar els altres.

IL-LUSIO: Esperanca posada en una cosa positiva, com un somni o projecte, el
compliment resulta especialment atractiu. Es també el sentiment d'alegria que
produeix davant alguna cosa beneficids o molt desitjat, generant una viva

complaen(;a sobre una cosa, una tasca, un entreteniment, etc.

SATISFACCIO: La satisfaccié acompanya la seguretat racional d'’haver-se fet el
que estava dins de l'abast del nostre poder, amb cert grau d'éxit. Aquesta
dinamica contribueix a sostenir un estat harmonidés dins del que és
elfuncionament mental. La satisfaccio és un estat del cervell produit per una
major o menor optimitzacié de la retroalimentacié cerebral, on les diferents
regions compensen el seu potencial energeétic, donant la sensaci6 de plenitud i
inapeténcia extrema. La major o menor sensacio de satisfaccié, dependra de
I'optimitzacio del consum energetic que faci el cervell. Com més gran sigui la
capacitat de neurotransmetre, major facilitat d'aconseguir la sensacié de

satisfaccio.

FELICITAT: La felicitat €s un estat d'anim que es produeix en la persona quan
creu haver aconseguit una meta desitjada. Tal estat propicia pau interior, un
enfocament del mitja positiu, al mateix temps que estimula a conquistar noves
metes. Es definida com una condici6 interna de satisfaccio i alegria. S'entén en

aguest context com un estat d'anim positiu, la capacitat d'abordar una tasca

88



portant-la al terme proposat. El resultat final complau a la persona que emprén
aquesta tasca.

GRATITUD: Emoci6 o actitud de reconeixement d'un benefici que s'ha rebut o
rebra. Amb l'arribada de la psicologia positiva, la gratitud ha passat a formar
part de I'estudi de la psicologia convencional. L'estudi de la gratitud dins de la
psicologia s'ha centrat en la comprensio de I'experiéncia a curt termini de
I'emocié de la gratitud (I'estat de gratitud), les diferencies individuals en la
frequencia amb que la gent se sent gratitud (els trets de gratitud), i la relacié

entre aquests dos aspectes.

PACIENCIA: La paciéncia és l'actitud que porta I'ésser huma a poder suportar
contratemps i dificultats per aconseguir algun bé. D'acord amb la tradicio
filosofica, "és la constancia valerosa que s'oposa al mal, i malgrat el que pateixi
I'hnome no es deixa dominar per ell". Amb ella s'aconsegueix sobreposar-se a
les emocions fortes generades per les desgracies o afliccions. Per a aixo és
necessari un entrenament practic davant el setge dels dolors i tristeses de la
vida. La paciéncia és un tret de personalitat madura. Es la virtut dels que saben
patir i tolerar les contrarietats i adversitats amb fortalesa i sense lamentar-se.
Aix0 fa que les persones que tenen paciéncia sapiguen esperar amb calma que
les coses succeeixin, ja que pensen que a les coses que no depenguin

estrictament d'un cal donar-los temps.

ALEGRIA: La paraula alegria deriva del llati ALICER-alecris, que significa viu i
animat. Es una de les emocions basiques, juntament amb la por, la ira, el fastic,
la tristesa i la sorpresa. Es un estat interior fresc i lluminés, generador de
benestar general, alts nivells d'energia i una poderosa disposicié. L'alegria és
una emocio, l'accié constructiva, que pot ser percebuda en tota persona, sent
aixi que qui I'experimenta, la revela en la seva aparenca, llenguatge, decisions i
actes. També es pot definir com I'estat d'anim meés confortable pel qual es pot
passar, la tristesa és un factor important, ja que sense ella no es podria sentir

I'alegria i segons estudis medics l'alegria ajuda a la millora de la salut.

LLIBERTAT: Capacitat d'autodeterminacio de la voluntat que posseeix l'ésser

huma per a poder obrar segons la seva propia voluntat, al llarg de la seva vida;
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pel que és responsable dels seus actes. En aquest sentit, sol ser anomenada
llibertat individual. La llibertat es defineix com el dret de la persona a actuar
sense restriccions sempre que els seus actes no interfereixin amb els drets
equivalents d'altres persones. L'equilibri perfecte entre el dret de l'individu a
actuar sense interferéncies alienes i la necessitat de la comunitat a restringir la
llibertat ha estat buscat en totes les epoques, sense que s'hagi aconseguit
arribar a una solucio ideal al problema. Les restriccions sén en no poques

ocasions opressives.

GENEROSITAT: La generositat de I'ésser huma és I'habit de donar i entendre
als altres. Comparat sovint amb la caritat com a virtut, la generositat s'accepta
extensament en societat com un habit desitjable. En moments de desastres
naturals, els esforcos de lajuda son amb frequéncia proporcionats,
voluntariament, pels individus o els grups que actuen de manera unilateral en el

seu lliurament de temps, de recursos, de mercaderies, de diners, etc.

CONTRAVALORS: Solitud, tristesa, ingratitud, insatisfaccio, gelosia, apatia, odi,

desil-lusio, pessimisme, intolerancia, tristesa, abulia, discriminacio.

Acabat el visionat del curtmetratge, es posa en comu plantejant les seguents

guestions:
- Quins valors i sentiments pots veure entre les persones del circ?

- Per qué abraca a Will el nen de les crosses? | la seva mare per que li dona les

gracies?
- Per qué Will es sent bé al Circ?

- Que sent Will quan veu que pot caminar i nedar?

- Alguna vegada t'has sentit com si formessis part del Circo de la mariposa?

Quan?

Aquest curtmetratge ens mostra un important aprenentatge sobre la lluita diaria|
de I'ésser huma i els seus propis valors per aconseguir la superaci6 personal i
arribar a la plenitud de la felicitat en les nostres vides sense ser humiliats per
ningu, a lluitar abans de res pels nostres principis i per allo que volem

aconseguir sense rendir-nos. 90




e) Resum

(Posar diapositiva 6 i 7 de la sessio)

Hem apres:

- Les actituds passen per la propia persona, sén personals i propies.

- Les actituds personals son les que fan que nosaltres ens posicionem 0 ens
definim davant les nostres obligacions, activitats o tasques a fer o situacions

de la vida.
- La persona, a partir d’'una actitud, executa un comportament.

- Lactitud i el comportament tindra un resultat. Es generen, per tant, unes

consequencies per mi, tant si es tracta d’'un resultat negatiu o d’'un positiu.

- La persona pot valorar: la seva actitud inicial, la seva conducta i, per ltim, el

resultat.

- La propia persona és qui té la capacitat de canviar i el poder de modificar les
seves actituds personals.

- Nosaltres, per tant, som els responsables, ja que tot passa “per mi” o “per la

meva propia persona’.

- Els valors ens proporcionen una pauta per formular metes i proposits
personals o col-lectius. Reflecteixen els nostres interessos, sentiments i

conviccions més importants.

- Es important lluitar pels nostres principis i per alld que volem aconseguir

sense rendir-nos.

f) Treball individual
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A nivell individual es reprén el video del “Circo de la mariposa” tot recordant el
seu contingut i les conclusions a les que haviem arribat a la sessi6 grupal®. Es
proposa analitzar les segients frases de la pel-licula, quan es produeixen, qui

les diu i per qué:

"Pero ells son estranys"

"Ets una perversio de la naturalesa"

"Déu mateix ho ha rebutjat"

"Ets magnific"

"Aqui no hi ha un circ de curiositats"

"No hi ha res positiu en exhibir les imperfeccions dels altres"
"Tu pots fer tot el que vulguis"

"El que aquest mén necessita és una mica de meravella”
"La bellesa que pot venir de les cendres”

"Jo dic que t'han deixat anar massa aviat"

"Mentre més gran és la lluita més glorios és el triomf”

Acabat I'analisi es pregunta al jove qué és el que més li ha sobtat de la
pel-licula, el que més li hagi cridat I'atencid; si després d’haver treballat els
valors hi ha hagut quelcomque I'hagi remogut per dins, que li hagi fet pensar o
reflexionar, quelcom que hagi pensat que hauria de modificar. Per qué si o per
que no? Si és que si, de quina manera ho pot fer? Aquest canvi tindra una
resposta en les actituds, creus que aixi aconseguiras o modificaras alguna

cosa?

Z5En el cas que no s’hagi visionat el video a la sessi6 grupal, llavors es veu al treball individual.
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MODUL COGNITIU

INTRODUCCIO

En un programa de competéncia social és fonamental dedicar una area de
treball al pensament. Durant els darrers anys s’han dut a terme una gran
quantitat d’investigacions sobre la relaci6 entre les deficiencies en les
competéncies cognitives i una pobre adaptacio social, incloent la delinqgiiencia i

la criminalitat.

La investigacio de Ross (1980, citat a Grafia i Rodriguez 2010) ja havia revelat
que gairebé tots els programes de tractament efectius per a delingients
compartien almenys una caracteristica comuna: alguna de les tecniques que
s’empraven anava dirigida a modificar I'estii de pensament del delinglent.
L'entrenament en competéncies cognitives i de conducta s’ha revelat com el

model més efica¢ d’actuacio.

Es pretén que els participants entenguin la presentacié teodrica i sobretot
practiquin i generin quan més pensament millor, activantagquest mitjancant
exemples i exercicis. La finalitat és que els joves canviin la seva manera de
pensar, moltes vegades distorsionada per la manera de percebre i de prendre

decisions.

Per aquestes raons el modul cognitiu 'hem centrat en la percepcio, en la presa
de decisions i en les distorsions cognitives. A la percepcio treballarem els
factors que poden influir en ella, tals com les projeccions personals, les
barreres mentals, la informacié de la que disposem... En la presa de decisions
es treballaran aspectes com identificar i analitzar problemes, les fases de la
presa de decisions, coneixer diferents formes de pensar, aprendre a generar
idees, el paper que juga la pressio de grup i les normes, aixi com els
pensaments que intervenen en la presa de decisions. Finalment, sobre les
distorsions cognitives treballarem en la identificacié dels pensaments erronis,

en la conscienciacio de com influeix el pensament en les nostres emocions i en
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la nostra conducta i en aprendre a generar pensaments alternatius positius i

tecnigues per a combatre els pensaments negatius.
El modul cognitiu s’estructura en les seguients sessions:
1. Percepcio |
2. Percepcio Il
3. Presa de decisions
4. Habilitats cognitives i presa de decisions
5. Distorsions cognitives
6. Distorsio i reestructuracio cognitiva.

Donada la quantitat de conceptes a treballar, en les sessions 5 i 6 hi ha un gran
nombre d’activitats proposades per a fer. El dinamitzador pot fer una seleccié

d’aquestes, no és necessari treballar-les totes si no donés temps a fer-les.

Sessio 1. Percepciod

a) Objectius

Identificar els factors que poden influir en la percepcio.
- Detectar les projeccions personals.
- Coneixer la disposici6 a les atribucions.

- Reflexionar sobre les distorsions cognitives que apareixen a la

comunicacio.

b) Continguts

- Percepcib.
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- Diferéncia entre percepcio, pensament, emocié i comportament.

c) Introduccio

Si s’ha realitzat préviament el modul d’interaccid, preguntem als nois i noies
qué es va fer el dia anterior. A partir de les diferents aportacions sorgides,

recordem el que varem estar treballant

Se’ls comenta que en les sis sessions seguents, parlarem de percepcio, presa

de decisions, distorsions cognitives i técniques de control de pensament.

En el cas que aquest modul es dugui a terme de forma independent, és a dir,
sense haver realitzat cap altre modul préviament, s’introdueix el contingut de
les 6 properes sessions i ho lliguem amb els continguts del bloc cognitiu i es

presenta :

En un programa de competéncia social, és fonamental dedicar una area de
treball al pensament. EI modul cognitiu 'hem centrat en la percepcid, presa de
decisions i en les distorsions cognitives. En la percepcié treballarem els factors
gue poden influir en la percepcid (projeccions personals, les barreres mentals,
la informacio de la que disposem...) En la presa de decisions es treballara com
identificar i analitzar problemes, les fases de la presa de decisions, coneixer
diferents formes de pensar i utilitzar el pensament , el paper que juga la pressio
de grup i les normes. Finalment sobre les distorsions cognitives aprendrem a
identificar-les, reflexionar en com influeixen els pensaments en les nostres
emocions i conductes i aprendrem a generar pensaments alternatius positius i
algunes tecniques per a combatre els pensaments distorsionats i negatius.

Dedicarem 6 sessions per poder treballar-ho.

Se’ls pregunta si ho han entés, si tenen alguna pregunta...i iniciem la primera

sessio del bloc.

( Posar diapositiva 1 de la sessio )
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El dinamitzador fara referencia al que a la vida real fem servir, com és el parlar
sense tenir la informacio suficient i donar opinions; fins i tot fer judicis nomeés

amb el que hem sentit 0 ens han dit.......

Aquesta sessio i la seguent, que també és de percepcions, son indicatives de
les actituds erronies que utilitzem i que deuriem aprendre a no fer servir. Fem

molt mal a nosaltres mateixos i al altres.

d) Desenvolupament de la sessio

En aquesta sessié s’aborda el tema de com les percepcions influeixen en la
construccié de la realitat; no existeix una realitat verdadera, sind6 que és la
suma de les diferents realitats que la construeixen. Es realitzen diferents
activitats per reflexionar sobre aixo i es treballa sobre un video per prendre

consciéncia del tema.

Comencarem explicant que és la percepcié i farem una mica de referéncia a
que les percepcions encoratgen, en part, el comportament de l'esser huma i
incideixen en les nostres actituds. No tots veiem i observem de la mateixa

manera, ni des del mateix angle perceptiu.
( Posar diapositiva 2 de la sessio )

Se’ls pregunta qué els suggereix les dues primeres frases (“les percepcions

sén 'assumpcid de responsabilitats”):
Les coses No son com son elles, sind com som nosaltres”
“Tot depén del color del cristall amb el que es mira”

El fet que utilitzem la taula de colors (diapositiva) per introduir el tema, o les
ulleres, es perqué nosaltres pintem el que ens succeeix. Utilitzar, per exemple,

el vermell o el verd fara que veiem la realitat d'una determinada forma, i que en
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base a aix0 reaccionem utilitzant sentiments positius (per ex. serenitat) o

negatius (per ex. rabia).

La manera d'enfocar el problema, en com pintem el que ens succeeix, €s per la
nostra forma de pensar i veure les coses, d'enfocar el problema o la relacié que

tinc amb l'altra persona.

No tots veiem i observem de la mateixa forma.
El com enfoquem els problemes depén de com pensem i interpretem les coses.

Nosaltres som els responsables de les nostres reaccions emocionals.

(Posar diapositiva 3 de la sessio )

Se'ls mostra la foto del vestit?®, i es pregunta de quin color ho veuen. Alguns els

veuran de color blanc i d'altres el veuran de color blau.

( Posar diapositiva 4 de la sessio )

Z6|matge extreta de http:/ciencia.ara.cat/centpeus/2015/02/27/de-quin-color-es-el-vestit/
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http://ciencia.ara.cat/centpeus/2015/02/27/de-quin-color-es-el-vestit/

Aquestes diapositives ens serviran com preambul a I'activitat 1, on es
desenvoluparan tots els aspectes que incideixen en la percepcio.

ACTIVITAT 1
“LCANIVERSARI?/’L'ULL DE LESPECTADOR" (video a escollir)
Primer es visualitzara la primera part del video.

Es separen en dos grups, depén del nimero de participants, i posteriorment

S'atura i se'ls realitzaran les seguents preguntes:

a) Qué penseu del protagonista? Si haguéssiu deprendre una decisio

relativa a la seva personalitat, que dirieu?

b) Quina de les diferents versions exposades us sembla que es correspon

millor amb la realitat?

c) Heu notat contradiccions en la pel-licula (vestimenta, posat, aparenca,

colors, paraules, etc.)?

Es fara un posada en comu per veure les seves opinions i, seguidament es

passara l'altre part del video. (sense donar les respostes adequades)

La segona part de la pel-licula mostra la situacié del protagonista tal i com ell

I'ha percebut. Es pot comparar aquesta versi6 amb la d’'una persona que

27E| video “L’aniversari” esta Elaborat per el grup de recerca GRISIJ de la Facultat de
Pedagogia, Universitat de Barcelona.
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comenta la seva propia vida sense saber si correspon a la veritat de la versio

dels altres. Es plantegen les preguntes seguents (una altre vegada en grup):

1)

2)

3)

Qué penseu de la comunicacid que existeix entre el protagonista i els
altres personatges? ¢quines creieu que son les dificultats que
impedeixen una correcta comunicacio, allo que ens impedeix

comprendre correctament el que ens expliquen?

Perqué cada un dels altres personatges percep el protagonista de forma
diferent. Creieu que se’ls podria convéncer de que tots s’equivoquen en

el seu judici sobre el protagonista?

Quines so6n les qualitats necessaries per saber jutjar als altres i quins sén
els mitjans per evitar les “distorsions” i els “sorolls”, allo que no ens deixa

ser capacos d'escoltar el que ens diuen?

Despres es recolliran les respostes i es comentaran les conclusions a les
quals han arribat. Fora convenient que el dinamitzador, en la pissarra o el
paperograf, anés apuntant les conclusions, aguestes anirien cap aquesta

direccio:
- Els judicis rapids basats en les primeres impressions.

- La projeccié o tendencia a atribuir als altres les propies motivacions o

frustracions.
- El prejudici o judici preconcebut provocat per experiencies passades.

- La predisposicié o tendéencia a treure conclusions abans de conéixer tots

els fets.

- La falta de consideracio per les fantasies, les idees o els ideals dels altres

(motivacio)

Amb aquesta activitat podem treballar els prejudicis, les projeccions
personals, el treure conclusions sense tenir la suficient informacio, el jutjar

els altres, el no empatitzar, etc..
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( Posar diapositiva 5 de la sessio )

Quan no acaben d'entendre les coses 0 no les hem sentit de la manera que

hauriem de sentir-les, com hem vist en el video, ens pot passar que:

Es normal que davant de comentaris desagradables d'altres persones,
problemes o mal entesos amb els altres surtin sentiments com l'enuig, la por, la
tristor, la preocupacio, pero el que no esta bé és alterar aquests sentiments per
tres (+++). Quan alterem aquests sentiments i els intensifiguem ja no parlem
d'enuig (seria el sentiment per U +) sind d'altres sentiments que ens resulten

molt més complicats dominar-los (de tres +++).

Preguntar als joves que pensin en quins sentiments apareixen si els multiplico

per tres, en el cas de l'enuig, la por, la tristor i la preocupacio.

Quan les persones es troben en una situacio de tres (+++) és quan es donen
reaccions “explosives/destructives” vers a un mateix i els altres (rabia, panic,
depressio, obsessid). Es llavors quan s' expressa cridant, aixecant la veu,

tallant la paraula a I'altre, posant males cares etc.

SI NO PUC ADMETRE COM A PROPIS ELS NOSTRES PENSAMENTS,
PERCEPCIONS | EMOCIONS, LLAVORS CONTINUAREM PENSANT QUE
ES L'ALTRA PERSONA LA CAUSA DE LES NOSTRES REACCIONS.

Aquest és un acte d'assumir la propia responsabilitat de les nostres accions,
sense donar les culpes als altres sobre la nostra manera de maniobrar davant
de diferents situacions conflictives. (Locus de control intern versus locus de

control extern).

Per tant, recordar que la nostra forma de pensar/percebre la realitat
determinara la nostra resposta emocional (per 1+, 2+, o 3+++) i, en

consequencia, la nostra manera de comportar-nos.
Es pot presentar graficament el segiient esquema:
Pensament/percepci6 @ —> emoci0 —> comportament

Posem exemples per facilitar la comprensio:
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Imaginem a quatre persones i totes elles amb una relacié sentimental amb una
altra persona, la qual l'esta sent infidel. Reaccionaran emocionalment igual
aguestes cinc persones davant aquesta situacié6? Com reaccionaries tu?
Aquestes sén preguntes que es poden formular al grup per a generar un debat.
Se'ls explica que el més probable és que NO reaccionin tots de la mateixa

manera.

Observem: sota quin "color” han vist aquestes persones el problema que tenen

amb la seva parella?

La primera persona: es deprimeix (entristeix per tres+++) donat que la seva

parella manté una relacio amb una altra persona. En ell tindra efecte aquest

pensament:

“Es el pitjor que mai m'ha passat a la vida. El fet que la meva
parella em rebutgi significa que no em valora. Me’n vaig a beure fins a

rebentar”.

La segona persona: S' enfada (per tres +++) pel que ha succeit amb la seva

parella, amb la qual cosa aguesta persona generara el segiient pensament:

“La meva parella NO m’hauria de tractar d'aquesta manera tan
immerescuda, aixi que vaig a resoldre aix0, ja que es mereixen la mort, vaig a

donar-/i una pallissa.”

La tercera persona: Es sent ferida, trista, enfadada, frustrada (només per un

+) ja que el que ha fet la seva parella li generara el segiient pensament:
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“Quina mala sort he tingut a I'ajuntar-me amb aquesta persona
que m'ha estat infidel. No pensava que aix0 em podria passar a mi. Jo no vull
per miuna persona que sigui d'aguesta manera. Dema mateix em separo, i

aixi podré plantejar-me en el futur una altra relacio”

La quarta persona: Es sent preocupada i trista (homés per 1+) per la infidelitat

de la seva parella, amb el que pensara el segiient:

“Reconec que el que ha fet la meva parella es deu a la “crisis
de parella” o “crisis personal” per la que esta passant i que aixo res té a
veure amb mi. Intentaré perdonar-la/lo per ser-me infidel, i esperaré que superi

la crisi que esta tenint”

El problema és el mateix pero el com afrontem el succeit és diferent. No és
tanta la gravetat dels fets sindé la manera d' enfocar-los. Les dues Ultimes
persones sén capaces de minimitzar (no donar-li tanta importancia) i relativitzar
‘el dany emocional” que senten i son capaces de portar a terme accions

responsables que les ajuden a evitar fer-se mal a elles mateixes o als altres.

Es important comprendre que les persones amb les que ens relacionem no son
les que fan que ens sentim profundament rabiosos o deprimits sind que
nosaltres escollim “el com viure i afrontar” els problemes que puguin
aparéixer a la nostra relaci6 diaria amb els altres. Es normal sentir-nos
malament per comentaris desagradables d'una altra persona i que ens

enutgem; si no sentissim res en aquests moments dificils no seriem humans,
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sind que seriem de pedra. Una altra cosa és arribar a un nivell de tres (+++) i,

per tant, d'emocions extremes.

Una altra idea important a transmetre és que nosaltres tenim poder sobre
“‘nosaltres” perd no en els altres. Nosaltres podem escollir els nostres
pensaments, sentiments i reaccions pero no sobre l'altre, aixo esta fora de les

nostres possibilitats.

Nosaltres escollim com viure i afrontar els problemes. Estar en les nostres

mans no alterar-nos.

Tenim poder sobre nosaltres pero no sobre els altres.

Realment val la pena canviar el nostre pensament i la percepcio del problema,

de manera que puguem plantar cara d'una manera més tranquil-la.

Quan ens adonem gque estem pujant de "plusos (+)" en les nostres emocions i
qgue hi ha el risc de fer-nos mal a nosaltres o als altres ens podem formular les

seguents preguntes:

- Quin pensament/percepcié imposat per mi diu que he d’obtenir sempre

el que vull i a qualsevol preu?

- Quin pensament/percepcié diu que davant les males paraules d'una

altra persona jo m’hagi de sentir sempre malament?
Resposta:

- No aconseguir alld que wvull no significa que un hagi de sentir-se
“obligatdriament fracassat’. Es Util pensar que les coses es fan amb

temps, “el cami es construeix al caminar,pas a pas..”.

- No existeixen lleis que diguin com els altres han de tractar-me. Existiran
situacions que els altres diran coses que NO ens agraden escoltar. Si li
donem massa importancia a l'altre o ens fem molt petits davant aquests

comentaris 0 molt més grans, estem escollint una situaciéo de perill i
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conflicte assegurat. Surt d'aquesta situacio i ja la tornaras a agafar

guan estiguis més tranquil/a.

Se'ls explica que, evidentment, ens agradaria que sempre ens tractessin bé,
0 aconseguir alldo que anhelem pero que no esta a les nostres mans que
aixd sempre sera aixi, hi ha moltes coses que se'ns escapen i que no
podem canviar. El que si esta a les nostres mans és no permetre alterar-nos
(donar-se un bon tracte a un mateix), no afegir més llenya al foc (solucionar
els problemes des d'un plus (+) no des de tres (+++), i ho pretendre canviar

a l'altre sin6 la nostra forma de pensar i d'actuar.

- No son els fets de la vida el que ens altera profundament per tres (+++),

el que ens altera realment és la nostra forma de veure'ls.

- Nosaltres no hauriem ni podriem modificar a l'altre, pero si tenim el
poder de canviar el nostre propi comportament i la nostra manera de

pensar.

- Per tant, recordar que la nostra forma de pensar/percebre la realitat

determinara la nostra resposta emocional (per 1+, 2+, 0 3+++) i, en

~rAncaniianria la nnetra Mmanara Aa ~rnmnartar_.nne

ACTIVITAT 2%

Es presenten diferents situacions i després es comenta de quina manera

podriem fer per solucionar la situacié de la manera més adequada.
1.- ENUIG PER TRES------------- RABIA
- Maria no m'ha trucat.

-M'he assabentat que la Maria va anar el dissabte al cine amb els seus

col-legues.

28Activitat d’elaboracio propia.
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- La Maria m'ha demanat que li deixi el meu jersei verd que li agrada molt, i ha

d'anar a una festa i es veu que li aniria molt bé.

Com podria analitzar aguesta situacio per que no em faci mal i no tenir d'arribar
a la RABIA?

Comenta-ho amb els teus companys de grup i si voleu poseu un altre exemple.

2.-POR PER TRES -PANIC

-Tinc por a la foscor.

- Vaig anar amb els meus col-legues al TIBIDABO i volien que entrés al Castell
Encantat (que és fosc)

- Ells van entrar i jo em vaig quedar a fora, sola i era de nit.

Analitzem la situacio i busquem una solucié per no arribar al PANIC

3.- TRISTOR PER TRES------------- DEPRESSIO

- M'ha deixat el meu nuvi.

- M'han dit que esta amb una altre noia.

- Que estaven molt "acaramel-lats"i que estaven forga bé.

Com podriem viure una situaci® semblant sense haver darribar a la
DEPRESSIO?

4.- PREOCUPACIO PER TRES ------------ OBSESSIO
- Crec que no aconseguiré aprovar el curs.

- No puc concentrar-me perqué sé que no ho aconseguiré.
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- El profe em mira malament perque veu que no podré aprovar el curs.
Com puc superar aquesta situacio i no arribar a OBSESSIONAR-ME?

En general, analitzeu aquestes situacions i busqueu alternatives per no arribar
a una situacid negativa que segur em fara mal. Veieu altres situacions
semblants que puguin arribar a la rabia, el panic, la depressi6 i I'obsessié.

Exposar-les i comentar-les

e) Resum
( Posar diapositiva 6 de la sessi6 )

Hem aprés:

que les coses no s6n com semblen en un principi.

- que necessitem analitzar-les amb I' informacié adient, recollint tots el

punts de vista.

- que necessitem comunicar-nos de forma assertiva, preguntant alldo que

necessitem saber i intentar dir el que necessitem amb respecte.
- que abans de donar un resposta erronia, pensem el que volem dir.

- que no cal comencar amb les conclusions negatives, ens fan mal.

Busquem alternatives positives.

f) Treball individual

Per incidir en algu aspecte referent a la percepcio, a part de les activitats

gue estan incloses en aquesta sessio, podriem introduir la segiient activitat:
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Es mostren aquestes imatges® i se li diu que es fixi en els dibuixos i

expliqui el que hi veu

1)

29Extret de google.
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1) Ens dona la impressi6é que les linies no son paral-leles i si que ho s6n

2) Si mirem als fons fixament veurem com tot va girant i la sensacio de
profunditat .
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3) De vegades, segons com ho mirem, no es veu el gos, es dissimula amb

totes les taques.
4) Igual que el 1 pero amb color.

| acabem diem que:

- Les coses no s6n com semblen a primera vista.
- Tenim que buscar tota la informacié possible per arribar a conclusions.

- Necessitem ser capacos de ser grans observadors per poder entendre

millor als altres.

Sessio 2. Percepcid i
a) Objectius
- Analitzar les tendéncies que tenim a posar-nos barreres mentals.

- Detectar les tendéncies a treure conclusions sense tenir la suficient

informacio.

- Reflexionar sobre el prejudicis o judicis anteriors.
b) Continguts

- Els diferents punts de vista.

- L'observacié com factor prioritari en la Percepcié.

- Els limits mentals
c) Introduccié
( Posar diapositiva 1 de la sessio )

S’inicia la sessi6 recordant qué es la percepcid i de quina manera influeix en la

comprensio6 de la realitat.
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( Posar la diapositiva 2 de la sessi6 )

També es comenta que tenir sentiments d’enuig, de tristor, de preocupacio,
etc.., davant una situacié és completament normal i licit. En canvi, si la situacio
gque percebem esta esbiaixada per la nostra mirada, llavors aguests sentiments
els elevem a +3 i és quan apareixen la rabia, la depressio i I'obsessio.
Recordem els aspectes principals de la sessié anterior fent emfasi en la
percepcid com l'assumpcié de responsabilitats; per tant, la importancia de

prendre consciencia de quina és la nostra mirada vers la situacio, la realitat.

d) Desenvolupament de la sessio

Aquesta segona sessi0 sobre percepcio ens servira per ampliar conceptes i

realitzar altres activitats més vivencials.

ACTIVITAT 1
EL COCTEL PERCEPTIU®*®

Consisteix en reflexionar vers la construccié de la realitat i com la percepcio
juga un paper important i clau. Es projecten diferents imatges al cané o bé, si
no tenim projector, repartim fotocopies de les imatges als participants. Demanar
que diguin que veuen. Posar en comu qué ha vist cada u i decidir quina és la

imatge correcta, qué és de tot el que diuen el que realment hi ha.

( Posar diapositives 3, 4 i 5 de la sessio )

30|matge dona extreta al portal “A llusao Otica da Namorada”
http://www.ceticismoaberto.com/ciencia/1611/a-iluso-tica-da-namorada

Imatge home-dona extreta a “Filogala. Imagen sobre la diferencia entre Fondo-Figura”

https://filogala.wordpress.com/2012/02/20/imagen-sobre-la-diferencia-entre-fondo-figura/

Imatge de les Mans en blanc i negre correspon a l'obra de l'autor M.C. Escher “Mans
dibuixant” (1948). Surt a un munt de webs que tracten il.lusions dptiques, etc. Per exemple a
“La Cartilla Digital” a I'article “Lapices”

http://lacartilladigital.blogspot.com.es/2012/12/lapices.html
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http://lacartilladigital.blogspot.com.es/2012/12/lapices.html
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Els hi podem fer aquestes preguntes:

- Qué veiem en aquest coctel perceptiu?

- Podem veure varis dibuixos pero tothom veu el mateix?

- Que és el que fa que cadascu vegi només una part de la totalitat?
- Que podem fer per veure més de la informaci6é que ens donen?

( Posar diapositiva 6 i 7 de la sessio )
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La percepcio té un poder important en la construccio de la realitat. Per aixo és

fonamental:
- recollir tota la informacié abans d'emetre qualsevol judici o opinio.

- estar obert al que els altres puguin veure o aportar.
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SOLUCIONS DIBUIXOS

DONA

Una dona vella i altre jove

Escales "lego"

Depén de com ho miris hi ha una direcci6é o una altre

Mans

Una pinta l'altre.....

Senyor sota l'arc

(4 perfils de noies; un senyor gran amb barret en el nas
del senyor que es veu a sota de l'arc;una dona amb un
nado a l'alcada de I'orella del senyor i un gos en el que fa
de ma del senyor

Perfils dels vells

Una copa en mig; dins la cara de la dona hi ha una altre
amb un barret mexica i dins la cara del senyor hi ha un
mexica tocant la guitarra. Dins l'orella del senyor hi ha
una figura d'una dona.

( Posar diapositiva 8 de la sessio )

AC
TIV
ITA

EL

CA
VA

LL
S3l

1.- S'entreguen les peces tallades per les linies. Seran 4: El model dels genets

a sobre dels cavalls i tres peces. Se'ls hi diu que amb les tres peces han de fer

el model. Se'ls hi comenta que no es pot doblegar, ni retallar pero si que es pot

aconseguir muntar.

Passat uns minuts se'ls hi fa una serie de preguntes i I'animador va anotant les

respostes en la pissarra :

12 Qué has sentit quan se us ha presentat el material?.

(sorpresa, no veia la relacié, dubte...)

22 Al donar les normes i comencar a intentar-lo fer.....que has pensat, com t'ha

anat?

31samloyd, D. (1841). Puzzle de los jinetes.
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(frustracié per qué no em surt; dedicacié ( ho hed'aconseguir); concentracio,

atencio,...

32 Quan ja ho he aconseguit 0 no....com m'he sentit?

(satisfet/a, frustrat/da; content/a; alegre...)

A qué es pot comparar tot aqlﬁgéef)rocés? Es clarl A la vida mateixa. Que
necessitem per la vida? Dedicacié per aconseguir el que ens proposem; pero ja
hem vist que hauriem de tendir a obrir una mica més la ment, veure les possibilitats
gue existeixen, l'esfor¢ en intentar aconseguir el nostre objectiu. També podriem

demanar ajuda, no passa res, és una caracteristica personal, no som perfectes....

Podem afegir que mai ens podem refiar de la primera impressio; les coses s'han
d'anar provant, tantejant, experimentant fins arribar al que volem aconseguir. Tenim
d'obrir la nostra ment per veure les coses des de tots els angles. La nostra
percepcié és concreta i ens podem quedar en "no ho aconseguiré...aixo te truco,
és impossible...", com en aquesta activitat. Tenim d'ajudar amb la reflexio, la
tenacitat, la dedicacid, concentracio, I'esforg, etc., per aconseguir el que volem |,

intentar equivocar-nos el minim i aixi estalviar-nos situacions conflictives.

ACTIVITAT 3
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ELS 9 PUNTS*
( Posar diapositiva 9 de la sessi6 )

S’explica que aquesta activitat planteja com solem posar-nos barreres mentals

nosaltres mateixos.

Primer se'ls dona el paper amb els nou punts o se'ls dibuixa a la pissarra o a un
paperograf i se’ls déna la seguent instruccié:Uneix els 9 punts amb 4 linies
rectes sense aixecar el llapis del paper i sense passar dues vegades pel mateix

punt.

Es deixa uns 5’-10’ i es posa en comu com ha anat. Es pregunta:
1. Qué ha passat?

2. Heu pogut unir els 9 punts tal i com us he indicat? En cas negatiu,
per qué no? La idea clau és que percebem un quadrat, cal que “obrim” la

mirada i “veiem” més enlla dels 9 punts.
( Posar diapositiva 10 de la sessio6 )

3. Se’ls demostra la solucié. Qué ha fet possible que es pugui realitzar?

Que necessitem per poder realitzar els 9 punts?

32Enfoque Detroit (1970). Los nueves puntos.
http://stackoverflow.com/questions/29549845/animating-a-line-drawn-between-2-elements-
without-canvas-linking-by-ids
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(També es pot posar els
mateixos 9 punts pero unint-los

amb tres linies rectes).

Barreres mentals: les limitacions les posem nosaltres.
Necessitem de I'esforg per aconseguir resultats.

Necessitem dels altres per veure al maxim.

ACTIVITAT 4.
TAN GRAMS*®
( Posar diapositiva 11 de la sessio )

(Aquesta activitat es fara depenent el ritme de treball del grup, per tant és

opcional)

33Elffers, J. (1977). “Juego de formas chinas”http://all-free-download.com/free-vector/tangram-
vector.html
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S’explica que aquesta activitat s’Tanomena Tan gram . Es un joc que estimula la

creativitat.

El joc consta de 7 peces anomenades TANS :

. 5 triangles de diferents mides ( Dos grans , dos petits i un mitja )
. 1 quadrat

. 1 paral-lelogram.

Amb aquestes peces es poden construir moltes figures diferents. La magia
consisteix en veure coma poc a poc, els TANS perden la seva forma, per

convertir-se tots en una nova figura.

L'activitat que us proposem consisteix en utilitzar les 7 peces o TANS i
confeccionar la figura. S’han d’utilitzar en una superficie plana. No es poden

col-locar verticalment i tampoc una damunt de I'altra.

1. Retalla els tan grams.
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( Posar diapositiva 12 de la sessio )

2. Construeix aquestes dues figures utilitzant els 7 tan grams:
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( Posar diapositiva 13 de la sessi6 )

3. Solucions:
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ACTIVITAT 5

EL CONTE DE L'ELEFANT®*

( Posar diapositiva 14 de la sessi6 )

A continuacié se’ls explica el conte de I'elefant:

Un grup de cecs es troben per primera vegada amb un elefant. Agafant-lo per

la cua, un d'ells diu:
"Un elefant és com una corda". Agafant-lo per l'orella,
I'altre cec exclama: Que va! Sembla cartré

gruixut ". Un altre, abracant-lo per la
cama, explica: "A mi em sembla més bé
com un tronc d'arbre ". Pero un altre més,
prenent-li la trompa, diu: "Jo diria que és

com una serp".

34Conte popular de la India. Adaptacié, Karem Bac Kreetein.
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Es plantegen les segients preguntes per generar debat:

1. Fixeu-vos en el dibuix: qué heu vist en les imatges?
2. De tot el que diuen: quina és la resposta correcta?
3. Per qué creieu que aixo passa?

4. Alguna vegada us ha passat alguna situacio similar amb la vida real?

( Posar diapositiva 15 de la sessio )

Respostes possibles: No hi ha una Unica resposta possible, tots tenen rao.

El que detecten és el que diuen i és la seva propia realitat.

Per treballar sobre la realitat, com hem anant veien al llarg de la sessi6

necessitem recollir tota la informacio possible.

"Com que ningu d'ells el va percebre en la seva totalitat, cadascu tenia una
idea parcial del que era. Si be cada percepcio era verdadera, aquesta

percepcié no era més que una part de la totalitat".

ACTIVITAT 6
Videos malentesos

Finalment es visionen uns curtmetratges com a mode de conclusié final per
generar reflexio vers el paper important que tenen les percepcions en la
construccio de la realitat: "Don’t Judge Too Quickly Ameriquest Commercial

Funny"®

Després de veure els curtmetratges els comentem, orientant el dialeg cap a les

seguents conclusions:

35Video extret de: https://www.youtube.com/watch?v=F2-BfThJI6g
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- No tot és com sembla a primera vista.
- No podem jutjar si no tenim la informacié necessaria

- Quan ens falta informaci6 és bo que preguntem

e) Resum

(Posar diapositiva 16 de la sessio)

Hem apres:

- que necessitem dels altres per veure el maxim.

- que les limitacions ens les posem nosaltres.

- que necessitem de I'esforc i la constancia per aconseguir les coses.

- que després de l'esforg, ve la satisfaccio per haver aconseguit el que volia.

f) Treball individual

A partir del conflicte que ha tingut el jove i pel qual esta complint una mesura en

medi obert, es proposa reflexionar de quina manera han influit les percepcions.

Es sol-licita que expliqui qué ha aprés de la sessio i com li pot ajudar en la seva
vida quotidiana.

Insistirem en aquelles preguntes que han anant sortint al llarg de la sessi6 i quée

és el que a partir d'ara fara servir a I'hora d'emetre un judici.

En tot cas es podria presentar una serie de preguntes per ajudar i recolzar el
debat:
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1.- En quina situacio t'has trobat en que per respondre sense recollir tota la
informacio, t'has adonat que has "ficat la pota"?.

2.-Que creus gue €s necessari per poder opinar sobre una situacio?
3.- Creus que en un futur intentaras reflexionar abans d'emetre una opinio?

4.- Que creus que faras?

Sessio 3. Presa de decisions

a) Objectius

- Conéixer diferents formes de pensar.
- Fomentar actituds creatives.

- Aprendre a generar idees.

- Promoure relacions positives.

- Manifestar una mentalitat oberta davant la resolucié de problemes i presa de

decisions.

b) Continguts
- Identificar i analitzar problemes.

- Fases de la presa de decisions.

c) Introduccié
( Posar diapositiva 1 de la sessio )

En la darrera sessi6 varem aprofundir sobre aspectes que influeixen en la

manera de percebre les coses: les barreres mentals i els prejudicis, i la

124



tendencia a treure conclusions sense tenir la suficient informacio. Aixi, varem
aprendre que necessitem dels altres per a veure al maxim, que les limitacions

ens les posem nosaltres, i que necessitem de I'esfor¢ per aconseguir resultats.

( Posar diapositiva 2 de la sessio )

d) Desenvolupament de la sessio

Per comencar la sessio el dinamitzador introduira el tema de presa de
decisions amb una petita aportacio teorica, i els participants tindran 4 o 5 fulles

molt sintetitzades del contingut, aixi com dels exercicis.

Tot seqguit farem un exercici de presa de decisions, “La NASA”. Després,
passarem un video on podrem veure, graficament, maneres de prendre
decisions. Continuarem explicant les fases de les que consta el procés de
presa de decisions, acompanyarem l'explicacié amb un video i finalment, farem

una activitat per a treballar-les.

Per introduir aquesta sessié podriem comencar per fer una pregunta sobre el
que voldrien ser en un futur, quines coses cal saber per poder prendre una
decisié que ens ajudi a muntar el nostre futur. Aixd donara lloc a establir un
feedback que els ajudara a veure quin tipus de preguntes-respostes necessiten

per poder prendre una decisio.
( Posar diapositiva 3 de la sessio )

La presa de decisions és el procés mitjancant el qual es realitza una elecci6
entre les alternatives o formes per resoldre diferents situacions de la vida.
Aquestes es poden presentar en diferents contextos: a nivell laboral, familiar,
sentimental, etc. Es a dir, en tot moment es prenen decisions, la diferéncia
entre cada una d'aquestes és el procés o la forma en la qual s'arriba a elles. La
presa de decisions consisteix, basicament, a triar una alternativa entre les
disponibles, als efectes de resoldre un problema actual o potencial (encara que

no s'evidencii un conflicte latent).
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La presa de decisions a nivell individual es caracteritza pel fet que una persona
fa Us del seu raonament i pensament per a triar una decisio a un problema que
se li presenti a la vida; és a dir, si una persona té un problema, aquesta haura
de ser capac¢ de resoldre'l individualment a través de prendre decisions amb
aquest especific motiu. En la presa de decisions importa I'eleccié d'un cami a
seqguir, pel que en un estadi anterior s'han d'avaluar alternatives d'accid. Si

aguestes ultimes no estan presents, no hi haura decisio.

Per prendre una decisi6, no importa la seva naturalesa, cal coneixer,
comprendre, analitzar un problema, per aixi poder donar-li solucié. En alguns
casos, per ser tan simples i quotidians, aquest procés es realitza de forma
implicita i es soluciona molt rapidament; pero hi ha altres casos més
complexes, per als quals és necessari realitzar un procés més estructurat que
pot donar més seguretat i informacié per resoldre el problema. Les decisions
ens afecten a tots i,gracies a elles, podem tenir una opinio critica.

Les decisions es poden classificar tenint en compte diferents aspectes, com ho

és la freqiiencia en que es presenten.

Les decisions programades sén aquelles que es prenen sovint, €s a dir son
repetitives. Es presenten amb certa regularitat, ja que es té un metode ben
establert de soluci6 i, per tant, ja es coneixen els passos per abordar aquest
tipus de problemes. Per aixo, també se les anomena decisions estructurades.
La persona que pren aquest tipus de decisio no té la necessitat de dissenyar
cap solucio, sind que simplement es regeix per la que s'ha seguit anteriorment.
Les decisions programades es fan servir per abordar problemes recurrents.

Siguin complexos o simples.

Les decisions no programades, també anomenades no estructurades , son
decisions que es prenen en problemes o situacions que es presenten amb

poca frequencia.

( Posar diapositiva 4 de la sessio )
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La presa de decisions és el procés mitjancant el qual es realitza una eleccio
entre les alternatives disponibles, pero per prendre-la necessitem definir i
analitzar el problema, avaluar les alternatives (consequencies) i escollir la que

creiem millor.

ACTIVITAT 1
“LA NASA”3®

Per treballar la presa de decisions, la primera activitat proposada és la NASA,
en la qual entren factors com la presa de decisions, la diferéncia del treball

individual i de grup, el saber defensar un criteri i el negociar.

Mentre expliquem [lactivitat, posarem un trailer per ambientar [lactivitat:
“Gravity. Trailer Oficial en espafiol”, a un volum baixet. S’explica el seglent als

joves:

A cadascun dels participants se us lliurara el full d’exercicis. Teniu, com a
maxim, 15 minuts per a fer la tasca individual i en silenci. Haureu d’apuntar les

respostes a la casella “puntuacié individual”.

Un cop acabat el temps, us dividireu en grups de treball. Mitjancant un procés
de presa de decisions en grup, haureu de tornar a fer la tasca, anotant les

respostes a la casella “puntuacié grup”. Teniu 30 minuts. A tenir en compte:

- Heu d’evitar actuar des de la vostra exclusiva percepcidé. Haureu d’enfocar

la tasca des d’'una perspectiva logica.

- Heu d’evitar modificar el vostre comportament només amb la finalitat
d’estalviar-vos conflictes o per arribar abans a un acord. Heu d’admetre

nomes aquelles solucions que compartiu almenys parcialment.

- Eviteu les técniques que us portin a la reduccié de conflictes com ara la
votacié per majoria, per minoria i la cessié mitjana o plena dels punts de

vista.

36Adaptacio de I'exercici de JAY HALL, professor Universitat de Texas (EEUU).
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Esgotat el temps, indiqueu les respostes correctes que anotareu a la casella

“‘NASA” i, tot seguit, se us explicaran les normes per la puntuacié de I'exercici.
El full d’exercicis que s’entrega és el seglent:

Formeu la tripulacié d’un vaixell espacial que ha arribat a la superficie
illuminada de la lluna, amb dificultats en 'allunatge. Heu de reunir-vos amb un
altre navili o nau nodrissa que ha arribat en bones condicions a la lluna, pero a
uns 350 km. de distancia. Durant l'allunatge gran part de I'equip va quedar
damnificat i ja que la supervivéncia de la tripulacid depén d’arribar a la nau

nodrissa, els articles més critics han de ser escollits per empotar-vos-els.

Els articles que van quedar intactes han de ser ordenats d’acord amb la seva
importancia i utilitat, per ajudar-vos a arribar al punt de trobada amb la nau
nodrissa. Posa un 1 en larticle més important, un 2 al que el segueix en
importancia i aixi successivament, fins al nimero 15, que és el de menys

importancia i utilitat per ajudar-vos en el vostre viatge.

INDIVIDUAL GRUP

— NASA -
PUNTUA | DIFEREN PUNTUA | DIFEREN
Clo CIA ClO CIA

calaix de llumins

comestible concentrat

20 m corda nil6

roba paracaigudes

unitat portatil calefaccio

2 pistoles calibre 45

1 caixa llet en pols

2 tancs oxigen 50 kg.

1 mapa estel-lar (constel-lacio
Lunar)

1 bot salvavides
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1 bruixola magneética

25 litres agua

llums de bengala

farmaciola 1r auxilis (agulla
injeccio hipodermica)

receptor transmissor FM forca
solar

SOLUCIO | PUNTUACIO:

a) Resposta correcta (ordre raonable i els motius)

15 Caixes de llumins No hi ha oxigen

4 Comestible concentrar Pod(_en resistir algun temps sense
menjar

6 20 m de coda nil6é Per a superar dificultats del terreny

8 Roba paracaigudes Per a transport

13 Unitat portatil de calefaccio El canté il-luminat és calent

11 Dues pistoles 45 Utilitat per a la propulsio

12 Caixa de llet en pols Necessita aigua

1 Dos tancs oxigen No hi ha aire a la lluna

3 Mapa estel-lar Necessari per a l'orientacio

9 Bot salvavides Protecci6 o transport

14 Bruixola magnética El camp magnétic de la lluna és diferent

2 25 litres d'aigua Dificil sobreviure'n sense

10 Llums de bengala No hi ha oxigen

7 Farmaciola Pot ser util, les agulles necessaries

5 Receptor transmissor FM Per a la comunicacio

b) Puntuacio
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1. Puntueu la diferéncia entre la vostra resposta i la resposta correcta, sense

tenir en compte el signe positiu 0 negatiu.
2. Sumeu aquestes diferencies per obtenir la puntuacio individual.

3. Sumeu la puntuacié de tots els membres del grup i dividiu-la pel nimero de

participants per arribar a la mitjana..
4. Puntueu la diferencia entre la resposta del grup i la resposta correcta.
5. Sumeu aquestes diferencies per obtenir la puntuacio del grup.

6. Compareu la puntuacié mitjana amb la del grup.

Puntuacions:

O e 20 Excel-lent
20 30 Bé

30 e 40 Regular
40 oo, 50 Fluix

Més de 50..........cccvveeeeenns 50 Pobre

El formador ha de tenir en compte que haura d’ajudar als joves a fer les

puntuacions, ja que es poden confondre.

Un cop fetes les puntuacions individuals i de grup, i posades en comu, es veu
gue les puntuacions de grup sén més elevades. Es fa un petit debat, fent
preguntes del tipus “Per que creieu que és més alta la puntuacié individual?;

Com heu pres les decisions en el grup?; Ha estat facil treballar en grup?”.
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La finalitat és que els joves arribin a la conclusié que treballar en equip déna
millors resultats que treballar individualment, i de la importancia d’escoltar-se i

arribar a acords.

ACTIVITAT 2
ELS MINIONS | LA PRESA DE DECISIONS®

Un cop finalitzada l'activitat de “La NASA”, veurem un video, “Toma de
Decisiones Grupo 21", on podrem veure diferents decisions que prenen els

personatges. (tallar el video a 2'26”).

Amb aquest video, podem explicar el procés per a prendre una decisio.

Plantegem als joves aquests tipus de preguntes per a introduir I'explicacio:

-Que els hi passa als Minions? Qué és el que volen aconseguir? (Que no

podien passar a I'altra banda, i volien passar)

- Que decideixen fer? Ho han pensat detingudament? (Provar maneres que

se’ls hi acudeix al moment, sense pensar si seria util aquella manera de fer)

- Aconsegueixen el qué volen? Qui? Per que? (No, només un, el que ha
analitzat la situacid, perqué ha pensat la millor manera de poder passar a l'altra
banda).

Treballar en equip déna millors resultats.

Remarcar la importancia d’escoltar i arribar a acords.

( Posar diapositiva 5 de la sessio )

37pProcedent de https://youtube.com/watch?v=pe_XWq7wOWQ
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Un cop finalitzades les preguntes, passem a explicar el procés de presa de
decisions. Per a prendre una decisio, i que tingui resultats, cal seguir un

procés. El procés de presa de decisions consta de 8 etapes:
1. Identificar i analitzar el problema

Aquesta etapa consisteix a comprendre la condicié del moment i de visualitzar
la condicié desitjada; és a dir, trobar el problema i reconeixer que s'ha de

prendre una decisio per arribar a la solucié d'aquest.

En el cas del video, el problema era poder passar a I'altra banda, i havien de

pensar de quina manera aconseguir-ho.

2. ldentificar els criteris de decisi6

Consisteix en identificar aquells aspectes que son rellevants al moment de
prendre la decisio, és a dir, aquelles pautes de les quals depén la decisié que

es prengui.

En el video, veiem que un Minion volia prendre mesures, analitzar la situacié
per a decidir la millor manera de passar a l'altra banda. Aixi, pot arribar a la
conclusié que necessita la forga d’'un cand per a poder arribar a l'altre costat.

De fet, és I'unic que ho aconsegueix.

3. Definir la prioritat per atendre el problema

La definicié de la prioritat es basa en l'impacte i en la urgéncia que es té per
atendre i resoldre el problema. Es a dir, l'impacte descriu el potencial al qual es
troba vulnerable, i la urgéncia mostra el temps disponible que s'explica per

evitar o almenys reduir aquest impacte.

4. Generar les opcions de solucio
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Consisteix a desenvolupar diferents possibles solucions al problema. Si bé no
és possible en la majoria dels casos coneixer tots els possibles camins que es
poden prendre per solucionar el problema, com més opcions hi hagin, sera molt

meés probable trobar una que resulti satisfactoria.

Tot i que no aconsegueixen arribar a l'altra banda, podem veure que els
Minions han pensat diferents maneres d’intentar-ho. Tanmateix, al no tenir

criteris en que basar-se (llargada, forca necessaria..), no ho aconsegueixen.

5. Avaluar les opcions

Consisteix en fer un estudi detallat de cadascuna de les possibles solucions

que es van generant per al problema. Es a dir, preveure com poden funcionar.

En el video, veiem que aquest pas no I'han fet, ja que no han tingut en compte,

com hem dit, criteris com la llargada a saltar, la for¢a necessaria,...

6. Eleccio de la millor opcio

En aquest pas s'escull I'opcio que segons l'avaluacié va obtenir millors resultats
per al problema. Els seglients termes poden ajudar a prendre la decisié segons

el resultat que es busqui:
» Maximitzar: Prendre la millor decisio possible.

 Satisfer: Triar la primera opcié que sigui minimament acceptable satisfent

d'aquesta manera una meta o objectiu buscat.

» Optimitzar: La que generi el millor equilibri possible entre diferents metes.

7. Aplicacio de la decisio
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Posar en marxa la decisio presa per aixi poder avaluar si la decisi6 va ser o no
encertada. La implementacié probablement derivi en la presa de noves

decisions, de menor importancia.

8. Avaluacio dels resultats

Després de posar en marxa la decisio cal avaluar si es va solucionar o no el

problema, és a dir si la decisi6 esta tenint el resultat esperat o no.

Si el resultat no és el que s'esperava, s'ha de mirar si és perqué s'’ha de donar
una mica més de temps per obtenir els resultats, o si definitivament la decisio
no va ser l'encertada. En aquest cas s'ha d'iniciar el procés de nou per trobar
una nova decisié. El nou procés que s'inicii, en cas que la solucié hagi estat
erronia, comptara amb més informacio i amb coneixement dels errors comesos

en el primer intent.

( Posar la diapositiva 6 de la sessi6 ) i aixi fem un repas de les etapes, amb

una explicacié més curta de cadascuna.

Procés de la presa de decisions: 1. Identificar problema. 2. Identificar criteris de
decisi6. 3. Definir la prioritat. 4. Generar solucions. 5. Avaluar les opcions

6. Elecci6 opcid. 7. Aplicar decisio. 8. Avaluar resultats.

ACTIVITAT 3.
“QUIEN HA MOVIDO MI QUESO??7%8

A continuacio, veurem el video “Quién ha movido mi queso???”’on podrem

veure decisions diferents davant una mateixa situacio.
Posarem el video fins el minut 4’ 42", i farem les seglents preguntes:

1. Qué ha passat?

38procedent de https://www.youtube.com/watch?v=sF5bxwVcO6E
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2. Com penseu que reaccionaran els ratolins? | els homenets?
Es recullen les respostes dels nois, pero sense emetre conclusions.

Reprenem el video i, un cop visualitzat, farem un debat, seguint les segients
preguntes (adjuntem possibles respostes per a guiar el debat). El dinamitzador
pot recordar I'explicaciéo que es fa al comencament del video (el queso es lo
que usted quiera; el laberinto es donde usted lo busca; los protagonistas —

ratoncitos y hombres- representan partes nuestras).

1.- Com han reaccionat els ratolins?

Els ratolins no han parat de buscar formatge, s’han mogut. Volien aconseguir
una cosa (formatge), i han decidit buscar-ho, moure’s fins a trobar-ho. La

situacio ha canviat i ells canvien la manera de fer.
2.- | els homes?

Els homes s’han quedat quiets. No paraven de queixar-se, i de mostrar por per
el que els hi és desconegut. No han pres cap decisid, s’han quedat estancats,

sense fer res nou, repetint cada dia el mateix. Tenen resisténcia al canvi.

Després, un dels homes ha reaccionat, al imaginar-se que trobava formatge
nou. Tenir un objectiu ha fet que prengués una decisio.

3.- Quina diferéncia veieu entre els homes i els ratolins?

Els ratolins s’han atrevit a buscar alld que volien, han buscat el cami per arribar.
Han provat i han fet intents, fins que ho han aconseguit. Han decidit actuar,

s’han arriscat.

Els homes han estat passius, queixant-se de la mala sort que tenien al no tenir

formatge, pero sense fer res per a canviar la situacio.
Els ratolins han actuat, han decidit. EIs homes no.

4.- Com creieu que s’hauria d’actuar?
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Com els ratolins, ja que has de buscar per tu mateix el teu formatge, els teus

desitjos. Els homes volien estar com sempre, sense acceptar els canvis.

Quan un dels homes perd la por, llavors també busca per ell mateix, seguint el

cami dels ratolins.
5.- Quin significat li doneu al formatge? Qué representa?

El formatge representa el que desitgem, el que volem aconseguir, els nostres
projectes i objectius. Per als homes, era tenir una casa, una familia. Es allo que
busquem a la vida, pero veiem que ho podem buscar de diferents maneres,

activament o només amb el pensament, sense decidir-nos a donar el pas.
5.- Qué enteneu per "Gaudeix del canvi"?

Les coses canvien, i hem d’aprofitar aquests canvis per renovar-nos i no
guedar-nos estancats, com els homes del video han fet en un primer moment.
Hem de provar coses noves, aprendre i arriscar-se per a aconseguir noves

oportunitats.

6.- Us heu trobat en alguna situacié semblant? Com heu actuat?

Si dona temps, es podria analitzar amb els joves el significat dels retols que va
escrivint un dels homes: “Tener queso te hace feliz”; “Cuanto mas importante
sea el queso para ti, mas deseas aferrarte a él”; “Huele el queso con frecuencia
para que sepas cuando se esta poniendo viejo”; “; Qué harias si no tuvieras
miedo?”; "Cuando superas tu temor, te sientes libre”; “Cuando tu cambias lo

que ta crees, ti cambias lo que tu haces”.

Durant la vida s’han de prendre decisions. Les coses canvien, i hem de saber
actuar davant els canvis. Les nostres actuacions vindran marcades per les

decisions que prenem.

No hem de tenir por als canvis, ja que ens podem quedar estancats. Hem

d’atrevir-nos a decidir i actuar, per a poder aconseguir les nostres fites.
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e) Resum
(Posar diapositiva 7 de la sessio )
Hem apres:

- Que per prendre una decisié primer hem d'analitzar bé tots els aspectes a

valorar: qué, qui, quan, com....

- Que podem dir el que pensem, pero de forma assertiva.

- Que és necessari escoltar els altres per poder avaluar les situacions.
- Que hem de ser respectuosos amb el que pensen i diuen els altres.

- Que les coses ens les tenim de treballar, no ens les donen per qué si.

- Que quan veiem que les coses no van bé som nosaltres els que tenim de

buscar les solucions, no ens venen del cel.

f) Treball individual

Per reforgar la presa de decisions, podem fer I'activitat “Campament harmonia”.

Es déna una fotocopia al jove on s’explica el seguent:

Aniras a passar les proximes dues setmanes, dia i nit, en el "Campament
Harmonia". Formaras part d'un grup de joc de sis campistes amb tu. Pots
escollir a las persones que estaran amb el teu grup. Donat que passareu molt
temps junts les dues proximes setmanes, fes una eleccié prudent. Hi ha dotze

possibles campistes i tens d'escollir cinc. Els campistes son els seguents:

"El ric" d'en Ricard: El Ricard és molt ric i sempre esta disposat a demostrar-lo.
Si ve al campament, es portara el seu aparell TV., per quée el grup la
vegi en les seves estones lliures; i aguesta sera I' Gnica oportunitat per
veure la TV. També potser que compri llaminadures per tot el grup. Esta

acostumat a imposar els seus gustos.
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"El folgds" d'en Joan: En Joan és el noi més divertit del grup. Acostuma a fer
riure a tots amb el seu gran sentit de | 'humor. En qualsevol reunié
avorrida es pot comptar amb en Joan per animar | ‘ambient. Acostuma a
fer objecte de les seves bromes als seus amics i no dubte en posar en

un compromis a qualsevol amb tal de riure's una estona.

“L’acuseta” de la Susanna: La Susanna sempre diu la veritat. Mai menteix al
grup ni oculta coses. Tampoc menteix ni enganya als monitors. Acusara

a tot aquell que incompleixi un regla.

Miquel "el forcut": En Miguel és el més atlétic del campament. Si pertany al teu
grup de joc, tindreu moltes probabilitats de guanyar la majoria de les
competicions esportives. En Miquel és un valent i acostuma a aprofitar-

se de la seva forca.

La petita Paula: La Paula te tres anys menys que la resta del grup. Es
intel-ligent i resulta facil portar-se be amb ella. Se la deu vigilar

atentament.

Lluis, el lider: Lluis és el principal lider del campament. Es fa respectar i la
majoria l'escolta quan parla. Pateix asma i no pot realitzar cap activitat
fisica. Si se li selecciona, el seu grup potser no pugui realitzar

excursions.

L' espavilat del' Emili: L'Emili és el més creatiu de tots i te una extraordinaria
habilitat per aconseguir coses para el grup. No s'atura davant de res
amb tal d'ajudar als altres, encara que signifiqui tenir que mentir o fer
trampes. No respecta cap regla en el seu empeny per aconseguir el que

es proposa pel grup.

La sabuda de la Silvia: La Silvia sap tot sobre la natura i 'acampada. Te
moltissim coneixements i pot informar al grup sobre qualsevol tema.
Llegeix molt i es passa la major part del temps sola. No sempre resulta

facil passar-s’ho be amb ella.

En Manuel, el masic: En Manuel sap tocar be la guitarra i es coneix moltes

cangons. Acostuma a fer uns bons moments al grup. Se'n recorda molt
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dels seus pares i hi ha que donar-li anims molt sovint. La seva

immaduresa tal vegada faci desconcertar el grup.

"El preferit de I'Olga": L'Olga coneix molt be al cap de monitors i li donen un

tracte especial. Es molt engrevida i es creu que és Unica.

El llunatic d'en Leonardo: En Leonardo acostuma a estar o molt content o molt
trist. Quan esta de bon humor, es porta be amb tots i un s'ho passa bé
amb ell. Quan esta de mal humor, és un dolent company i arriba a ser

molt antipatic.

El cotilla del Carles: El Carles se sap totes las peripécies que els passa als
membres del grup. De vegades es tracta d'alguna cosa que t'ha passat a

tu i no te cap gracia.
Un cop llegit, i escollits els campistes, es fan les seglients preguntes:
1.- Qué és el que t'ha fet decidir per escollir un i no un altre?
2.- Creus que tu t'acostes a algun d'aquests personatges?

3.- Penses que tots tenim coses positives i negatives?. Quines serien les teves

coses positives i negatives?

4.- Acostumen a posar etiquetes, veritat? Creus que és bo? Costa de treure

I'etiqueta quan creus que no t'ho mereixes?

Sessio 4. Habilitats cognitives i presa de decisions
a) Objectius

- Coneixer diferents formes de pensar.

- Fomentar actituds creatives.

- Aprendre a generar idees.

- Promoure relacions positives.
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- Manifestar una mentalitat oberta davant la resolucié de problemes i pressa de

decisions.

b) Continguts

-Pensament alternatiu, causal, consequent, de mitjans i fins i de perspectiva.
-Normes.

-Pressio6 de grup.

c¢) Introduccié

( Posar diapositiva 1 de la sessid)

En la darrera sessio varem treballar la presa de decisions. Recordeu el que

varem fer?

( Posar diapositiva 2 de la sessid)

Després que els joves hagin fet un recordatori del que s’ha treballat, posem el
diapositiva 2 de la sessio, per reforcar els continguts treballats i comentar els
aspectes que no hagin recordat.Se li recorda que prendre una decisié era
elegir entre les diferents alternatives possibles, la que pensavem que era la
millor, perdo abans haviem de definir clarament el problema ,analitzar-lo, es a
dir, que, qui , quan , com... , generar i avaluar opcions i escollir aguella que
creiem millor. També varem incidir sobre la importancia d’escoltar i de ser

respectuosos amb el que pensen i diuen els demés.

En la sessidé que iniciem avui, continuarem treballant el procés de pressa de

decisions pero centrant-nos en les habilitats cognitives que hi intervenen.
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d) Desenvolupament de la sessio

Per iniciar la sessio fem una petita introduccio teodrica. L'explicacié ha de ser
breu. El desenvolupament tedric de la sessi0 esta dissenyat per orientar al
dinamitzador en els debats que poden sorgir durant la sessié. Per reforcar
aquesta part teorica realitzem un parell de preguntes als joves amb I'objectiu
que arribin a la conclusié que pensar €s important, seguidament iniciem les

activitats.

Aquesta sessio6 inclou molts continguts i 8 activitats. El dinamitzador pot escollir
quines activitats treballar, pero el disseny de la sessio esta pensada per a que
es realitzin i aixi sigui entenedor el procés de presa de decisions. Hi ha dos
activitats relacionades amb la presa de decisions (normes i pressio de grup)
pero no directament relacionades amb el procés. Creiem important treballar-les,

pero si no dona temps, proposem treballar-les en I'apartat del treball individual.

Recomanem que si una activitat té diverses situacions, se’n trii una per tal de

poder fer totes les activitats plantejades en la sessio.

Iniciem les activitats treballant el pensament causal alternatiu i consequent
(activitats 1 i 3) . En l'activitat 2 introduim el pensament de perspectiva. En
I'activitat 4 realitzem un exercici on hem de prendre decisions. En l'activitat 5
ens centrem en la importancia de cercar informacié6 abans de prendre
decisions. Continuem la sessio visionant el curt “ liderazgo y motivacion”

Aquesta activitat ens servira per reforcar els continguts treballats fins ara.

En les darreres activitats plantejades, treballarem la pressié de grup (activitat 7)
i les normes (activitat 8), introduint en aquest darrer exercici el pensament de

mitjans i fins.
( Posar diapositives 3, 4, 516 de la sessio )

Prendre una decisio i enfrontar-te a problemes forma part del procés habitual

de la vida. Pero alguns cops és complicat.
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Moltes vegades actuem o prenem decisions de manera intuitiva, amb poc
coneixement del que passa, basant-nos en informacions parcials, rumors,
opinions... Quan cal prendre una decisio important és bo demanar I'opinié de la
gent que ens importa, i buscar informacié per poder prendre-la de la manera

més adequada.

En la presa de decisions pot intervenir I'estat emocionalen que ens troben en
aguells moments, pero també intervenen altres aspectes com, per exemple, si
em cau bé o no una determinada persona, com ens faciliten la informacio ( que
diu, com ho diu, sobre qui ho diu,....) Altres cops, es produeix una reduccio o
deformacio de la informacio sobre una determinada situacié o un problema,
guestio que dificulta la presa de decisions i augmenta la probabilitat de

prendre-les de manera equivocades.

Es important fer un bon coneixement o explicacié d’una situacié o problema,

aixi podrem:

Entendre millor el que passa.

Evitar decisions equivocades.

Comprendre altres punts de vista.

Evitar o reduir el conflicte.

Trobar altres possibilitats d’actuacio.

Alguns procediments que ens poden ajudar a coneixer situacions o problemes

poden ser:

- Identificar els pensaments i emocions de les persones que puguin estar

implicats en el problema.
- Recollir informacié objectiva i tan variada com sigui possible.

- Parlar amb altres persones preguntant la seva opinio i el seu punt de

vista.
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- Reflexionar sobre la situacié pensant les diferents causes i factors que

intervenen, no fiar-se de les primeres percepcions o idees.

D’una manera u altra estem continuament implicats en conflictes, perd el que
és realment important és com els resolem. Para i pensa quins objectius vols

aconsequir.
Pots prendre una decisi6 des de diferents perspectives.

Deixar-se portar pel que ens diuen els demés és sempre una mala opcid. Cal

tenir criteri personal. A vegades, cal fer valer la nostra opinié passi el que passi.

Decidir és escollir la que creiem que és la millor opcio entre diferents possibles.
| aixd no és facil, sobretot tenint en compte que sovint no podem valorar si
realment la nostra decisié ha estat encertada o no fins que no la posem en

practica.

Tot i que pensar més no sigui una garantia de prendre una decisi6 més
encertada, haver generat moltes possibilitats i alternatives i haver valorat les

consequencies ens pot ajudar a poder prendre una millor decisio.

Algunes decisions s6n més facils de prendre que altres. Per prendre una
decisi6 hem de definir quin és el problema, buscar informacié,
identificaralternatives, valorar consequeéncies (si €s bona, dolenta, si m’afecta a

mi 0 més persones), hem d’escollir I'alternativa i d’analitzar resultats .

Per poder fer tot aixd necessitem posar en marxa els cinc pensaments o

habilitats cognitives.

Quan hem de prendre una decisio primer hem de definir be quin és el problema
i quins objectius volem aconseguir. Ens pot influir 'estat emocional en que ens

trobem i qui i com ens facilita la informacio.
Es bo demanar opinio i cercar informacio.

Pensar diferents alternatives no és garantia d’éxit pero ens pot ajudar a prendre

una millor decisio.
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( Posar diapositiva 7 de la sessio )

Després d’haver recordat el treball de la sessio anterior i haver introduit alguns
aspectes teorics exposarem aquelles habilitats cognitives o cinc pensaments

que utilitzem en la presa de decisions.

L'explicacié ha de ser breu, el desenvolupament tedric de la sessio ha de servir

per orientar al dinamitzador.

Pensament alternatiu: Es I'habilitat cognitiva que ens permet pensar el major

nombre de solucions a un problema determinat.

Aquest pensament esta relacionat amb tots els altres. Puc pensar moltes
causes, consequéencies, mitjans... El pensament alternatiu fa funcionar als

altres.

Pensament causal:Permet al jove situar-se davant els problemes per saber

quina és la causa del mateix.
Ens permetra definir el problema i diagnosticar bé una situacio.

Per diagnosticar bé cal informacié . No adonar-se d’'una causa important pot

falsejar el diagnostic i fer fracassar la solucioé que s’adopti.

Pensament conseqient: Es la capacitat cognitiva que preveu les
consequencies d’'un fet. Situa al jove front les consequéncies dels actes propis,
tenint en compte diferents moments (curt, mig, llarg termini, etc) i el resultat

dels mateixos (positius, negatius, etc.).

Pensament de perspectiva: Es I'habilitat cognitiva de situar-se en el lloc de
l'altre. Té en compte el punt de vista dels altres i ens permet visualitzar la

posicié de l'altre actor relacionat amb el nostre pensament.

Pensament de mitjans i fins: Es una capacitat complexa que comporta saber
marcar objectius ( fi, finalitat), saber analitzar els recursos de qué es disposa
per assolir aguest objectiu (mitjans), saber convencer als altres per tal que

col-laborin i saber programar i temporitzar les actuacions que ens portaran al fi.
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Els cinc pensaments o habilitats cognitives: Alternatiu, causal, consequent, de

perspectiva i de mitjans i fins.

PREGUNTEM
¢ Em sabrieu dir quina és la diferencia entre pensar i no pensar?.

¢,Creieu que acostumem a pensar tot el que fem i/o diem?

Utilitzar el pensament és Util i necessari. Hem de reforcar la importancia de

pensar i la necessitat d’utilitzar el pensament i activar-lo.

ACTIVITAT 1
EXERCITEM EL PENSAMENT CAUSAL | ALTERNATIU®

1.- Pensa com a minim tres alternatives d'actuacido davant dels seguents

conflictes o problemes:

a) Quan algu et busca les pessigolles.

39Desconeixe-te tu mateix. IES Sant Just Desvern. Curs 09-10. Adaptacié de Gemma Carreras.
Tema 4: Mulla’t pel teu futur
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¢) Una discussié amb els teus pares.
1.-
2.-
3.-

d) Quan et deixa la parella.

1.-
2.-

3.-

Es important que generin el major nombre d’'idees possible, i que continuin
pensant. Si ho fan, segur que aconseguiran trobar un altra resposta. El
dinamitzador ha d’engrescar-lo a continuar pensant. (En aquest exercici no es
tant important que generin idees bones, si no que aprenguin a pensar i en
generin moltes, hem d’aconseguir que almenys generin tres idees, si en
generen més, millor. Després ja es realitzaran altres exercicis on valorarem les

consequencies.

EXERCITEM EL PENSAMENT CONSEQUENT | ALTERNATIU*

2- Anticipa les consequéncies de la teva eleccio: valora els riscos i beneficis de

cadascuna de les alternatives de 'exercici anterior.
a) Riscs:
Beneficis:

b) Riscs:

40Descongixer-te tu mateix. IES Sant Just Desvern. Curs 09-10. Adaptaci6 Gemma Carreras.
Tema 4: Mulla’t pel teu futur)
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Beneficis:
c) Riscs:
Beneficis:
d) Riscs:

Beneficis:

Totes les nostres conductes tenen conseqiéncies.

El no fer determinades coses també pot tenir consequéencies (podem enllacar-

ho amb I’estil passiu...)

Les consequéncies poden ser: positives, negatives, a curt termini, a llarg

termini.

Algunes consequencies poden ser positives a curt termini, perdo negatives a

llarg termini. També pot passar a l'inrevés.

ACTIVITAT 2

EXERCITEM EL PENSAMENT CAUSAL, CONSEQUENT | ALTERNATIU.
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1) Hi ha algun problema? Quins personatges el tenen?

2) Que volen solucionar? quina es la seva prioritat?

3) Quantes coses diferents poden fer per solucionar el problema? Escriu totes

les que s’acudeixin.

4) Qué passaria si fessin cadascuna de les quatre primeres coses que has

escrit?

5) Quina opcio trio?

Establim prioritats i prenem decisions: Marcar-nos prioritats suposa tenir
consciencia de les nostres limitacions en ambits diversos, també suposa

tenir una jerarquia de valors.

EXERCITEM EL PENSAMENT DE PERSPECTIVA*
Explica la historia des del punt de vista dels personatges implicats.

-Els personatges que estan esperant.

41 Activitat d’elaboracio propia.
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- El senyor que porta la catifa.

- El personatge important que arriba.

Per explicar la historia:

Queé estaven fent abans d’anar a I'aeroport?

Que esta passant? Quin problema tenen? Qué estan fent? Qué pensen? Que

senten o com els afecta?

Importancia de poder situar-nos en el lloc de l'altre i poder tenir en compte el

seu punt de vista.

ACTIVITAT 3

TORNEM AL PENSAMENT CAUSAL, CONSEQUENT | ALTERNATIU*

Indica possibles factors o causes a considerar i consequencies posteriors.
Primer es realitza I'exercici individualment, després en grup.

1- Un noi de la meva edat a qui no conec de res em troba pel carrer i em

diu que dema, quan surti de I'institut, em donara una pallissa.

42 ctivitat d’elaboracio propia.
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Qué ha pogut passar per tal que actui aixi?
Quines consequencies pot tenir la seva actuacio?
Queé decideixes fer?
Quines consequeéncies pot tenir per tu?
2.- Em deixen una moto; no tinc carnet, pero la sé fer anar.
Per que creus que em deixen la moto?
Queé faig?

Consequeéncies de la meva decisié?

A l'hora de desenvolupar I'activitat grupal. Indicadors d’avaluacio:
Escolten diferents opinions i recullen informacio
Tant individual com grupal:

Diuen diferents factors o causes que estan presents en la situacié? Saben
identificar els factors principals?

Totes lesnostres conductes tenen conseqiéncies.

El no fer determinades coses també pot tenir consequéencies (podem enllacgar-

ho amb l'estil passiu...)

Les consequéncies poden ser: positives, negatives, a curt termini, a llarg

termini.

Algunes consequéencies poden ser positives a curt termini, perd0 negatives a

llarg termini. També pot passar a l'inrevés.

ACTIVITAT 4
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LA PRESA DE DECISIONS®

Imagina’t aquesta situacio

Roger ha demanat diners al seu pare per anar a una festa. El seu pare li ha dit

que no. Roger pensa que el seu pare no es fia d’ell, ja que abans gastava tots

els diners en marihuana i sempre estava implicat en conflictes. Roger pensa

gue no es just, que ell ha canviat molt i casi no fuma.

Surt molt enfadat de casa i decideix anar a la placa, alli es troba amb antics

coneguts . L'inviten a fumar i accepta. Pensa que si els diu que no, es burlaran

d’ell. Al cap d'una estona li proposen entrar en una fabrica tancada per

sostraure una mica de ferralla. Roger pensa que es una bona opcié per

aconseguir diners i poder anar a la festa, perd quan estan dins arriba la policia i

acaben tots a comissaria.

1.- Analisi de la situaci6

Situacio/ Problema:

Alternatives :

Analisi d’alternatives: consequéncies: Avantatges: Desavantatges: “Curt termini:

“Llarg termini:” Per a mi, Per als demés:
Presa de decisio.

Posada en practica.

2.- Replantegem la situacio.

Situacio/ Problema:

Alternatives :

Analisi d’alternatives: consequéncies: Avantatges:.

termini: “Llarg termini:"Per a mi, Per als demés:

43Activitat d’elaboracio propia.
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Presa de decisio

1.- Concretar el problema. Un problema ben plantejat és un problema mig

resolt.

2.- Plantejament d’alternatives de solucié: pensar en totes les possibilitats per a

resoldre el problema (pluja d’idees).

3.- Analisi d’alternatives i consequéncies: a curt i llarg termini, pensament de

perspectiva.

4.- Quin temps, esforc i benefici et suposara (avantatges i desavantatges de

cada una)
5.- Presa de decisio.

6.- Posada en practica.

ACTIVITAT 5

EXERCITEM ELS PENSAMENTS CAUSAL, ALTERNATIU | CONSEQUENT |
LA RECERCA D'INFORMACIO*

1.- Moltes vegades actuem o prenem decisions de manera intuitiva, amb poc
coneixement del qué passa, basant-nos en rumors, opinions, ... No busquem

informacié del que realment ha passat
Penseu que aixo passa sovint?

Posa exemples d’algunes decisions que has pres rapid, sense tenir tota la

informacio que necessitaves i, posteriorment, hagis tingut problemes.

44Activitat d’elaboracio propia.
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Creus que es convenient analitzar les situacions abans de prendre decisions o

actuar?
Indica algunes situacions. Fes una pluja d’idees.
Que pot passar si tenim poca informacio o la tenim equivocada ?

Explica un problema en que t’hagis trobat amb el maxim de detalls i analitza’l:
d'on prové la informacio, si és fiable, has rebut pressions, actuacions i

consequencies.

Quan cal prendre una decisié important és bo demanar I'opinié d ela gent que
ens importa, parlar amb altres persones i demanar-los el seu punt de vista. Cal

també recollir informacio i tan variada com sigui possible.

ACTIVITAT 6

CURT-” LIDERAZGO Y MOTIVACION™*

Que volen aconseguir? Quin és el seu objectiu?

Han buscat informacio?

Quines alternatives han plantejat i valorat?

Que ha passat? Valora conseqliencies.

Per aconseguir el seu objectiu, han utilitzat els mitjans apropiats i necessaris?
Tenien informacio suficient?

Quina decisio han pres?

Que ha passat? Valora els nous resultats.

Que creieu que heu de fer quan voleu aconseguir alguna cosa?

Decidir és escollir la que creiem que és la millor opcio entre diferents possibles.

| aixd no és facil, sobretot tenint en compte que sovint no podem valorar si

45Activitat d’elaboracié propia.
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realment la nostra decisié ha estat encertada o no fins que no la posem en

practica.

Pensar en diferents alternatives no és garantia d’éxit perd ens pot ajudar a

prendre una millor decisio.

1.- Concretar el problema. Un problema ben plantejat és un problema mig

resolt.

2.- Plantejament d’alternatives de solucid: pensar en totes les possibilitats per a

resoldre el problema (pluja d’idees).

3.- Analisi d’alternatives i consequéncies: a curt i llarg termini, pensament de

perspectiva.

4.- Quin temps, esforc i benefici et suposara (avantatges i desavantatges de

cada una)
5.- Presa de decisio.

6.- Posada en practica.

ACTIVITAT 7
PRESSIO DE GRUP*
Analitza la vinyeta.

( Posar diapositiva 8 de la sessi6 )

46Djibuix inspirat en una vinyeta del comic Charlie Brown de Charles M. Schulz.
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Que li ha passat al gosset Jazz ?

Per qué creieu que el gos s’ha posat a volar?

Creus gue s’ha deixat influenciar pels ocells trompeta?
Creus que ha actuat aixi per sentir-se acceptat, caure bé?
Creus que ho ha fet per experimentar?

Ha pensat en les consequéncies de les seves accions?
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Que hagués pogut fer de diferent?

T’ha passat algun cop alguna situacié semblant a la del gosset Jazz?
Explica la teva historia.

Finalitzem I'exercici amb una reflexié sobre la pressié de grup.

( Posar diapositives 91 10 de la sessio )

Els companys que t'envolten, influeixen en la teva vida, incldos sense adonar-
te’n, i poden ser una influéncia positiva o negativa per a tu. Quan els companys

intenten influir en les teves decisions aixd s’anomena pressio de grup.

Mentre creixem, haurem d’afrontar pressa de decisions dificils. Algunes
d’aquestes decisions tenen a veure amb els nostres valors com ara el fumar,
consumir alcohol o toxics, enganyar als pares, conduir de forma perillosa,

iniciar relacions sexuals sense estar preparat...

Posteriorment aquesta pressié es mantindra durant tota la vida, especialment

guan cal prendre alguna decisié dificil: Pagar impostos...

Prendre aquestes decisions és dificil i més encara si hi ha persones que

intenten prendre-les per tu o pressionar-te per que les prenguis.

La pressio de grup és la influencia positiva o negativa que exerceix el grup
sobre una persona, fent que aquesta actui de la mateixa forma que elgrup.
Alguns cops el grup et diu com has de vestir, el que has de dir, el que has de

fer, et fa adoptar una actitud particular sobre I'escola, els pares,...

Alguns cedeixen a la pressio de grup per:

Caure bhé.

Sentir-se acceptats.

Evitar sentir-se incomodes.

- Que no es burlin d’ell.
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- Curiositat, experimentatr...
La nocié: “ Tothom ho fa “ pot fer-nos oblidar del nostre bon criteri.
La influéncia del grup exerceix gran poder sobre nosaltres.
Pots veure’t influenciat per diferents motius.
- Patro6 de relacié del grup: passiu, agressiu, assertiu
- Gestié de poder: democratic, autoritari.
Es dificil rebutjar la pressié de grup, pero pots fer-ho.
-Considera els teus valors. Resisteix-te a fer alguna cosa que creus incorrecta.
-Confia en tu mateix.
-Rebutja els intents dels altres per fer-te fer quelcom.
-Busca amics que pensin com tu i també estiguin disposats a dir No...sera més
facil.

-Pensa abans de prendre una decisio. Valora les consequencies.

Deixar-se portar pels que ens diuen els demés és sempre una mala opci6. Cal

tenir criteri personal. A vegades cal fer valer la nostra opinié passi el que passi.

ACTIVITAT 8
NORMES*

Iniciem I'activitat formulant aquestes preguntes als joves:
Podem fer sempre allo que volem?
Qué passaria si ho féssim? Quins serien els principals problemes?

Creus gue es important poder conviure sense conflictes?

47 Activitat d’elaboracio propia.
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Creus que sOn necessaries les normes o les regles? Per a que serveixen? Qué

passa quan no hi sén? Quan sén més utils? Es pot funcionar sense normes?
Imagineu que no existissin les normes de circulacio? Qué passaria?
Imagineu un partit de futbol sense regles? Seria futbol o ja parlariem d’una altra

cosa?

Un cop realitzat aquest petit debat realitzem un exercici.

Imagineu aquesta situacio:

Antonio aprofitant que els seus pares han marxat de viatge, organitza una festa
a casa. Esta il-lusionat amb la idea de fer una festa sense permis dels pares.
Només pensa que s’ho passara molt i molt be. Només hi ha una norma a la

festa: passar-s’ho el millor possible.

Aviat s’inicien els problemes: molt soroll, s’ha trencat algun objecte, embruten

molt, s’esta bevent molt i apareixen les primeres discussions...

Qué ha passat i per que?
- Queé hafallat?

- Qué penses que haguessin hagut de fer tots els que han anat a la festa

abans de comencar- 1a?

- Pacteu tres normes basiques: Penseu que voleu aconseguir. Pensa amb

els veins, pares, amb els teus amics, pensa en tu mateix.
- Reescriu la historia tenint en compte les normes que heu pactat.

Com ha acabat la historia?

Finalitzem I'exercici amb una reflexié sobre les normes

( Posar diapositives 11, 12 i 13 de la sessi6 )
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Les persones som diferents. Tenim gustos diferents, actuem cadascu d'una
manera. Aquesta diversitat ens enriqueix, pero fa necessari unes normes de

convivencia.
Respectar les normes és una manera de aprendre a respectar als demés.

Les nostres accions i decisions tenen consequéncies en els altres i en

nosaltres mateixos.

Tota societat estableix normes i regles per tal que els seus membres puguin
viure de forma més organitzada i segura. Tenen el proposit d’ordenar, donar

seguretat i orientar les accions de les persones.

En general, mostrem resistencia cap a les normes imposades, les que es
decideixen sense tenir en compte la nostra opinié. Es important poder pactar i

escoltar. Una regla ha de ser coneguda i entesa per tots.
Una regla no és dolenta perqué no m’agrada.
Ha de beneficiar a la majoria de la gent.

S’ha de poder revisar.

Es raona la utilitzacié del pensament de mitjans i fins pel establiment de

normes.

Per fer alldo que desitjo he de tenir en compte els mitjans de que disposo i la
finalitat que persegueixo. Els mitjans poden ser externs (exemple diners) i

interns (exemple motivacio).

Si no tinc els mitjans i aquest so6n imprescindibles per aconseguir el meu
objectiu, els hauré d’aconseguir, per tant aquest mitja que no tinc es convertira

en un nou objectiu.

Tota activitat humana esta regida per normes. La finalitat de les normes és fer

gue una determinada activitat es desenvolupi de la millor manera possible.

Per inventar les normes, necessitem del pensament mitjans —fins. Hem de tenir

clar el nostre objectiu i pensar els mitjans per aconseguir—Ilo, es a dir les
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normes que necessitem. També per poder jutjar les normes que han imposat
altres necessitem del pensament mitjans —fins. Només amb aquest pensament

sabrem si aquestes regles son eficaces per al fi que es pretén.

e) Resum

( Posar diapositiva 14 de la sessi6 )

Hem apres:

Decidir és escollir la que creiem que és la millor opcié entre diferents

possibles.

- Tot i que pensar més no sigui una garantia de prendre una decisi6 més
encertada, haver generat moltes possibilitats i alternatives i haver
valorat les consequeéncies, ens pot ajudar a poder prendre una millor
decisio.

- Per prendre una decisi6 hem de definir quin és el problema,
buscarinformacio, identificar alternatives, valorar consequéncies ( si és
bona, dolenta, si m’afecta a mi o més persones), hem d’escollir

I'alternativa i analitzar resultats .
- Per poder fer tot aixd necessitem posar en marxa els cinc pensaments:
Pensament causal
Pensament alternatiu
Pensament consequent
Pensament de perspectiva

Pensament de mitjans i fins
A LHORA DE PRENDRE DECISIONS POT INFLUIR:
- Estat emocional
- Com i qui ens transmet la informacio
NORMES

PRESSIO DE GRUP | PRESA DE DECISIONS
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f) Treball individual .*®

Raquel ha entrenat molt cada dia per poder arribar als campionats nacionals de
natacid. Raquel s’ha classificat amb uns bons resultats i t¢ moltes possibilitats
d’aconseguir una medalla. Aconseguir-la la situaria entre les millors nedadores

del pais i el seu club pujaria de categoria.

Una setmana abans del campionat Raquel és fa mal a 'esquena agafant un

pes.

Raquel ha de prendre una decisio:

- Ho comunica

a I'entrenador i decideix no anar als campionats.

- No explica

res a ningu i continua esforcant-se i entrenant al mateix ritme de sempre

- Decideix no

dir tota la veritat a I'entrenador , i entrenar de manera més suau.
Pensa altres alternatives.

Analitza les consequéncies ( positives, negatives, a curt termini a llarg termini)

Tant per ella com pel seu equip.

Que creus que ha de prioritzar Raquel?

Quina decisio prendries si estesis al seu lloc? Raona la resposta.
Sessio 5: Distorsions cognitives

a) Objectius

- Saber identificar pensaments erronis.

- Prendre consciéncia de com influeix el pensament en les nostres emocions i

en la nostra conducta.

48Activitat d’elaboracio propia.
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b) Continguts

- Distorsions cognitives.

c¢) Introduccidé

( Posar diapositiva 1 de la sessio)

Iniciem la sessio preguntant als joves si recorden que es va treballar la sessio

anterior. El dinamitzador anira anotant a la pissarra els comentaris dels joves .

Després que els joves hagin fet un recordatori del que s’ha treballat reforcem

els continguts treballats i comentem els aspectes que no hagin recordat.
( Posar diapositiva 2 de la sessid)

Se li recorda que es va incidir en la importancia de pensar a I'hora de prendre

decisions i quins aspectes ens podien influir per prendre-les.

Varem continuar treballant el procés de presa de decisions , pero centrant-nos
en les habilitats cognitives que intervenen, recorda els cinc pensaments
(alternatiu, causal, consequent, de perspectiva i de mitjans i fins),i la

importancia de buscar informacié i demanar I'opinid a persones altres.

En la sessio que iniciem avui parlarem de distorsions cognitives i aprendrem a

identificar-les.

d) Desenvolupament de la sessio

Iniciarem la sessi0 amb una breu explicacio del que son les distorsions
cognitives i 'esquema cognitiu que segueixen. Continuem amb una dinamica

grupal: el joc de la veritat.

Seguim la sessi6é amb la introduccié teodrica de les distorsions que treballarem i
que proposem que es realitzi amb la participacio dels joves. Per reforcar aquest

treball visionarem un curt dels Simpson | realitzarem tres activitats
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d’identificacié de distorsions i en la darrera plantegem que es realitzi un role

playing.

Iniciem explicant breument que sén les distorsions cognitives i 'esquema

cognitiu que segueixen
( Posar diapositiva 3 de la sessi6 )

De vegades les persones cometem errors al pensar, errors en la forma com un

pensa.

Les distorsions cognitives s6n patrons de pensament que influeixen en com ens
sentim i actuem. Es tracta d’esquemes equivocats d’interpretar els fets, i que

acostumen a generar conseqiencies negatives:

- Alteracions emocionals.

- Conflictes en les relacions amb els altres.

- En la forma de veure la vida (simplista i negativa ).
L'esquema cognitiu d’aquestes distorsions és el seguent:
Esdeveniment activador--- pensament--- consequéencies

Creences

Exemple:
- Esdeveniment activador: El meu xicot m’ha deixat

- Pensaments i creences: No puc estar sense ell. S6¢c una perdedora. No

trobaré cap altre xicot.

- Consequéncies emocional i de conducta: Em sento trista, furiosa. Bec

més del compte. No dormo. Falto a la feina.

Moltes vegades ens deixem endur per les emocions i per el que ha passat i
deixem de raonar objectivament. Aleshores aguestes emocions ens fan veure

el problema d’'una manera molt diferent i aixd causa més conflictes.
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Si féssim conscients de les distorsions cognitives, molts dels problemes i
conflictes es podrien resoldre.

A continuacié s’exposen les 15 distorsions cognitives proposades per Sacco i
Beck (1995) tot i que nosaltres treballarem amb 10 distorsions que ens

explicara el Ton i que valorem com les més frequients i entenedores.

1. Filtratge. Es centren en els detalls negatius magnificant-los i no es filtren els
aspectes positius de la situacié. El resultat és que els pensaments negatius

exclouen tot el demés.

2. Pensament polaritzat. Es tendeix a percebre les coses de forma extrema,

sense termes mitjos.

3. Sobregeneralitzacié. S’extrau una conclusié general d'un simple incident o
part de la evidencia. Si passa alguna cosa negativa en alguna ocasié esperara

que passi un i un altre cop.

4. Interpretacio del pensament. Es fan interpretacions de com es senten els
demés. També implica fer interpretacions de com reacciona la gent davant les
coses que l'envolten i davant la nostra propia actuacié. Les interpretacions
depenen d’un procés anomenat projeccio. La persona imagina que la gent sent

i reacciona als pensaments de la mateixa forma que ella.

5. Visi6 catastrofica. Sovint aquest pensaments inicien per les paraules” i si”.

Si algu llegeix una noticia negativa , es pregunta si li podria passar a ell.

6. Personalitzaci6. Creuen que tot alldo que la gent diu o fa és alguna forma de
reaccio cap a ells. Es comparen amb els demés intentant qui té millor aspecte,

etc.

7. Fal-lacies de control. Existeixen dues formes de distorsié dels sentit de
poder i control d’'una persona. Una persona pot veure’s a si mateixa impotent i

molt controlada o omnipotent i responsable de tot el que passa al seu voltant.

8. La fal-lacia de justicia. La persona esta ressentida perque pensa que

coneix que és la justicia, pero els demés no estan d’acord amb ella.
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9. Culpabilitat. La persona manté que els demés son els responsables del seu
sofriment, o pren el punt de vista oposat i es culpa a si mateixa de tots els

problemes aliens.

10. "Els hauria de". La persona té una serie de normes rigides de codm haurien
d’actuar tant ella com els demés. Les persones que no segueixen aquestes

regles la fan enfadar i també es sent culpable quan ella mateixa se les salta.

11. Raonament emocional. S’ esta en la creenca de que alld que la persona
sent hauria de ser veritat. Si es sent com un perdedor, té que ser-ho. Si és sent

culpable, alguna cosa haura fet malament

12. Fal-lacia del canvi. Una persona espera que els demés canviaran per
seguir-lo si els influeix suficientment. Necessita canviar als demés perque les

seves esperances de felicitat depenen d’aixo.

13. Etiquetes globals. tot i que poden ser certes en part, en el judici global es
generalitzen una o dues qualitats, ignorant I'evidéncia contraria i convertint la

visio del mon en estereotipada i unidimensional .

14. Tenir rad. Continuament esta en un procés per provar que les seves
opinions i accions son correctes. Es impossible equivocar-se i es fara qualsevol

cosa per demostrar que es té la rag.

15. La falllacia de la recompensa divina. La persona es comporta
correctament perqué espera obtenir una recompensa. Es sacrifica i s’ esforga
per aguest benefici . AqQuestes recompenses mai arriben i la persona poc a poc

es va frustrant.

ACTIVITAT 1
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DINAMICA DE GRUP : El JOC DE LA VERITAT*

Es col-loquen tots els joves i el dinamitzador en rotllana asseguts en cadires. El

dinamitzador dona les seguents instruccions:

1.- L'exercici consisteix en que heu de passar al company que teniu a la dreta
dos retoladors, un a cada ma i els heu de dir com els heu rebut i com els ho
passeu (Exemple: “Els he rebut creuats i els passo separats”) i dona els

retoladors al company. Aixi successivament.

Els joves han d’estar informats de que:

1.- Jo (dinamitzador) sempre dic la veritat.

2.- Jo us diré si vosaltres heu dit la veritat o heu mentit.

3.- Heu d’endevinar el motiu pel qual mentiu o dieu la veritat.

La solucio del joc no esta en com passem els retoladors i la posicié dels bracos
(allo més visible), si no en com posen els peus( separats /creuats) al rebre’ls i

passar-los.

Molts cops el que pensem que ha passat, Es una interpretacio del que realment

ha passat. Molts cops distorsionem la realitat.

ACTIVITAT 2
APRENEM AMB TON ALGUNES DISTORSIONS®®

Introducci6 teodrica de les distorsions que treballarem. Es una introduccié amb
molts conceptes i definicions . Per tal que no es faci massa dens i que els

joves s’impliquen activament, proposem que siguin ells qui s’encarreguin

49Activitat procedent del curs “Intervencid en agressors sexuals” realitzat per el Centre
d’Estudis Juridics i Formacio Especialitzada. 2015

50Dibuixos inspirats en B. Simpson. Les distorsions cognitives.
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d’explicar les 10 distorsions que hem pensat treballar ( tot i que com hem
exposat en la introduccié n’hi ha més) i que valorem com les més frequents i
entenedores. L’ objectiu principal no és tant el posar nom a les distorsions si
no que reconeguin els pensaments distorsionats. Creiem perd que han de

saber que hi ha diferents tipus de distorsions i que tenen un nom .

Proposem que per parelles expliquin 1, 2 o 3 distorsions (segons el nombre del
grup) i si sén capacos de generar algun exemple propi molt millor. En cas de no

ser capacos de posar exemples, poden dramatitzar els que ja hi soén.

( Posar diapositiva 4 de la sessi6 )

A) El pensament hauria de.../Imperatiu categoric (exigencies)

Els “hauria de” consisteixen en la transformacié d’eleccions, desitjos o
preferéncies en absoluts o imperatius categorics. Aquest pensament és
especial nociu ja que ens pot porta a no fer res. Es concentrar-se en alld que
un pensa que hauria de... en lloc de veure les coses tal com son. Aixo es fa
extensible a un mateix o als altres.

Cap a un mateix porta a l'autocritica i a la inhibicié del comportament. Cap als

altres afavoreixen I'enuig, rabia, agressivitat...
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Exemples:
“‘No he de cometre errors”
- “He d’agradar a tothom”.
- “Els altres s’haurien de portar be amb mi”
- “Lavida hauria de ser facil”
- “Hauria d’estar sempre feli¢ i tranquil”
( Posar diapositiva 5 de la sessio )

B. El raonament emocional

Aquesta distorsid consisteix en utilitzar les emocions com a Unica evidencia per
a avaluar una situacio, fet o creenca. Formular arguments basats en com un es

sent en lloc de la realitat.
Exemples:

- Arribar a casa estressat de la feina i “veure la teva parella amb els ulls

de l'estrés” (desenvolupant amb tota probabilitat un conflicte).
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- Estar enfadat per un problema de parella i posar-se a increpar tots els

cotxes mentre condueixes.
- Veure la vida des de I'angoixa i veure-ho tot malament i negatiu.

- Estar nerviés perqué has de parlar en public d’aqui una setmana i veure
tot des de I'ansietat... no gaudint del menjar, ni del cinema, ni del teu

aniversari...

( Posar diapositiva 6 de la sessio )

C. Pensament polaritzat o dicotomic

Classificar les experiencies en dues categories oposades i extremes sense
tenir en compte els entremitjos. Interpretar els fets i les persones en termes

absoluts “sempre”, “mai”, “tots”... quan el seu Us no esta justificat.

Aquest error de pensament consisteix en la

tendéncia a avaluar qualitats personals i fets en extrems (blanc o negre) que
provoguen una irrealitat total i absoluta. Acostuma a expressar-se amb paraules

com “correcte”, “incorrecte” “bo” “dolent”...
Exemples:

- “Tot em va malament”.
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- “Quina mala sort que tinc a la vida”.

- “Tots els homes/dones sén dolents/es”.

- “O ho deixo tot ben endregat o no m’hi val”.
- “Res em surt be a la feina”.

( Posar diapositiva 7 de la sessid)

D. Visi6 Catastrofica

Es una exageracié dels defectes, experiéncies negatives i de les errades d’'un

mateix; i 'exageracio de les aptituds dels altres.

Exemples:

- Algu pot estar tenint dificultats amb una feina del treball i pensa: “Aix0 és

horrible. No puc suportar no saber com fer-ho”.

- Posar-se una mica nervioés en una primera cita i pensar: “Aixd és horrible, com

puc estar tan nervios, aixo és un infern”.

- Que un amic s’enfadi amb tu i dir-te: “Es el pitjor que m’ha passat a la vida, no

podré suportar-ho”.
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- “Em poso molt nervios a les entrevistes de feina, crec que els entrevistadors

sén millors que jo i que saben molt meés”.

( Posar la diapositiva 8 de la sessi0 )

E. Sobregeneralitzacio

Fer una regla o conclusié general en base a un o diversos fets aillats i aplicar

aquesta conclusié a situacions no relacionades entre si.

Consisteix en transformar un fet negatiu en una regla absoluta de derrota.

Acostuma a utilitzar paraules com “mai”, “sempre”, “tot”...
Exemples:

- Per que sempre fa mal temps quan vull sortir en bicicleta? Suposo que no puc

fer res bé”.

- M’he posat nervids en un examen i penso: “sempre em posaré nervios als

examens”.
- Si he suspés un examen i penso: “Mai aprovaré un examen”.

- Si he tingut un trencament i penso “Ningu m’estimara”.
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- Si no m’han triat després d’'una entrevista de treball i penso: “Mai trobaré

feina”.

- He tingut una bona setmana excepte una hora a la feina i penso: “La setmana

ha estat un infern.”
( Posar diapositiva 9 de la sessi6 )

F. Personalitzacio

Tendéncia a atribuir-se esdeveniments externs a ell mateix sense que hi hagin

evidencies. Pensar que tot el que fa la gent o diu ha de veure amb un.

Personalitzar significa responsabilitzar-se d’un fet negatiu quan no existeixen
proves de que sigui aixi. Aquesta errada de pensament pot generar molta
culpabilitat.

Exemples:

- Si a un amic el veiem amb mala cara pensem que s’ha enfadat amb

nosaltres... “Quelcom li hauré fet...”

- Una mare que veu que el seu fill no troba feina i pensa que ha comés algun
error en I'educacio del fill.
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- Si la nostra parella te un mal dia i estd angoixada ens sentim culpables

perqué pensem que és per culpa nostra.

( Posar diapositiva 10 de la sessio )

G. Etiguetes globals

Posar una etiqueta global, en base a una o0 poques caracteristiques

observades.

Es I'Gs d’etiquetes simples i habitualment negatives per definir-se a un mateix i

que exageren la importancia de les imperfeccions o errades.
Exemples:

- Estapid, emprenyat, manaire, agressiu, exigent, lleig, esbojarrat, fracassat,
ruc, passiu, impulsiu, incapa¢, gandul, compulsiu, pesat, feble, infantil,
insensible, massa madur, massa emotiu, insignificant, desendrecat, egoista,
tossut, brut...

- Ets un avorrit, ets un rata, ets una mala persona...
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( Posar diapositiva 11 de la sessi6 )

H. Interpretacid del pensament

Creure que es sap el que l'altra persona esta pensant, en lloc de reconeixer

que s’esta projectant el propi pensament en el altre.

Aquest pensament erroni consisteix en assumir el que els altres estan pensant
0 sentint, amb poca o cap evidéncia per fonamentar aquesta presumpcio i cap

intent de confirmar-la o rebutjar-la.

- Exemples:

- “Ella esta amb tu per interes”.

- “Segur que pensa que soc un desastre”.
- “El que vol és posar-me nervios”.

- “Segur que vol burlar-se de mi”.

- “No m’ha respos al whatsapp, segur que €s perqué pensa que soc un pesat”.
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- Saludar a algu i que ni et miri i pensar “Suposo que esta enfadat amb mi. Em
pregunto que he fet malament.

( Posar diapositiva 12 de la sessio )

l. Error d’interpretar el futur

Aquest pensament irracional consisteix en fer una prediccié i pensar que
aguesta prediccié és un fet establert. EI problema sorgeix al confondre la

possibilitat amb la probabilitat.

- Exemples:

- “Em fa mal el cap. Segur que és cancer”.

- “Segur que no els hi agrado en aquesta feina i m’acomiaden aviat”.
- “Em posaré nervids en la meva exposicio en public.”

( Posar diapositiva 13 de la sessio)

J. Filtratge

175



Posar tota l'atencié en un detall, traient-lo de context, ignorant fets més
importants i definint tota I'experiéncia en base al detall. Es una fixaci6 en un sol

element sense tenir en consideracio la resta (visio tanel).

ACTIVITAT 3

VISUALITZACIO CURT SIMPSON®!

A continuacio, visionarem un curt dels Simpson, on podrem veure algunes

distorsions.

S’aconsella parar les imatges quan surti una distorsio, per tal de comentar-la.
No és important el nom de la distorsio (poden no coincidir amb la nomenclatura

gue nosaltres els hem donat ), sind el perque és una distorsio.
El curt és para definitivament al minut 4.48.

A continuacié se’ls donara una fitxa resum de les distorsions que ens ha
explicat el TOM, per tal que els joves puguin realitzar l'activitat que se’ls

proposara seguidament. Es proposa que l'activitat es realitzi en parelles.

S1“Las distorsiones cognitivas por Homer Simpson” Filmoterapia. https:
Ilwww.jaimeburque.com
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DISTORSIONS COGNITIVES

1.- HAURIADE...

Normes rigides de com hauriem d’actuar ( un mateix i els demés )
Transformacioé de desitjos en absoluts. Ens porta a no fer res.

2.- RAONAMENT EMOCIONAL

Utilitza les emocions com Unica evidéncia per avaluar una situacio, fet o creenca. Allo
que la persona sent hauria de ser veritat.

3.-PENSAMENT POLARITZAT

Classificar les experiéncies en dues categories oposades i extremes, sense tenir en
compte entremitjos. (Bo/dolent; correcte /incorrecte)

4.-VISIO CATASTROFICA
Exageracio dels defecte, experiencies, errades .
5.-SOBREGENERALITZACIO

Fer una regla general a base de fets aillats i aplicar aguesta conclusié a situacions no
relacionades entre si.

S’extrau una conclusié general d’un simple incident o part de ['evidéncia. “mai,
sempre, tot”

6.-PERSONALITZACIO

Atribuir-se esdeveniments externs a ell mateix sense que hi hagin evidencies
7.- ETIQUETES GLOBALS

Posar una etiqueta global en base a una 0 poques caracteristiques observades.

Simples i habitualment negatives. Exageren la importancia de les imperfeccions.
“gandul, estupid, infantil”

8.- INTERPRETACIO DEL PENSAMENT

Creure el que l'altra persona esta pensant, en lloc de reconéixer que s’esta projectant
el propi pensament. Imagina que la gent sent i reacciona als pensaments de la mateixa
forma que ella.

9.- ERROR D’'INTERPRETAR EL FUTUR.

Fer una predicci6 i pensar que és un fet establert

10.- FILTRATGE

Posar tota I'atenci6 en un detall, traint-lo de context. ( Visio de tanel)
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ACTIVITAT 4

IDENTIFICAR ERRORS DE PENSAMENT

Relaciona cada situacié amb la distorsié cognitiva que li correspon:
- Aix0 és questio de vida o mort.

- Ho passaré malament a la festa, aixi que no anire.

- Em sento tan malament quan el meu germa remena la meva habitacié que

millor no fer res, és impossible..
- Sempre arribo tard quan quedem amb els amics, hauria de ser més puntual .

- SOc un estupid.

A Hauria de

B Raonament emocional

C Pensament polaritzat

D Error d’interpretar el futur

E Etiquetes globals

Identificar distorsions cognitives i esquemes equivocats d’interpretar els fets.

RESPOSTES:

Pensament polaritzat: “Aixo és questié de vida o mort”.
Error d’interpretar el futur: “Ho passaré malament a la festa, aixi que no aniré”.

Raonament emocional: Em sento tan malament quan el meu germa remena la

meva habitacié que millor no fer res, és impossible..

Hauria de:Sempre arribo tard quan quedem amb els amics, hauria de ser meés

puntual .
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Etiquetes globals: S6c un estupid.

ACTIVITAT 5
IDENTIFICAR DISTORSIONS
El seglent exercici es realitza individualment. Després es posa en comu.

El seglient exercici suposa una mica més d’esfor¢. Tria tres de les situacions

gue tens a continuacio ,llegeix I'enunciat i encercla les distorsions que vegis.

Si coincideixen en les situacions triades se’ls demana si han encerclat i

identificat les distorsions de la mateixa manera.

1. Vaig a sopar amb la meva novia. Li dic que vull un durum, pero ella vol una
pizza. Li recordo que l'altre dia ja varem menjar pizza, que toca durum, perd
ella insisteix. Ostres, sempre passa el mateix! Ella sempre ha de tenir la rad!

Acabem discutint perqué cap dels dos canviem d’opinié.... Tot €s un desastre!

2. Aquest mati he fet 'examen de tedrica del carnet, estic content perqué m’ha
sortit bé! Em trobo als amics, i van preguntant com m’ha anat. Els hi vaig
explicant, i llavors repasso algunes respostes, i crec que les he fet malament.
"Segur que les preguntes de mecanica les he contestat malament, i no

aprovaré!”

3.-Abderrahim pensa que mai podra trobar una feina per que no serveix per

res.

4.- Antonio demana per ballar a una noia a la discoteca i li diu que no. Antonio
pensa que cap noia voldra ballar amb ell.

5.-La mare de Sonia esta molt cansada. Ella pensa que es per culpa seva ja

que no l'ajuda enres....

6.-La mare de Susana li truca per dir-li que no podra acompanyar-la a parlar
amb l'advocat .Es troba una mica malament. Susana pensa que tot |i surt

malament. també pensa que la seva mare sempre ’ha acompanyat , inclos
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guan es troba malament , pensa que deu estar molt malalta , que Ii passa

alguna cosa i no li vol dir.
7.-Estic convencut que la entrevista de feina no em sortira be.

8.- Joan lliga una nit amb Mercedes i després fa veure que no la coneix.

Mercedes pensa que tots els nois son iguals.

Identificar distorsions cognitives i esquemes equivocats d’interpretar els fets.

RESPOSTES

1. Vaig a sopar amb la meva novia. Li dic que vull un durum, pero ella vol una
pizza. Li recordo que l'altre dia ja varem menjar pizza, que toca durum, perd

ella insisteix. Ostres, sempre passa el mateix! Ella sempre ha de tenir la

rad!Acabem discutint perqué cap dels dos canviem d’opinié.... Tot és un

desastre!
Sobregeneralitzacié, Raonament emocional, Etiqueta global.

2. Aquest mati he fet 'examen de tedrica del carnet, estic content perqué m’ha
sortit bé! Em trobo als amics, i van preguntant com m’ha anat. Els hi vaig
explicant, i llavors repasso algunes respostes, i crec que les he fet malament.

"Sequr que les preguntes de mecanica les he contestat malament, i no

aprovare!”

Error d’interpretar el futur.

3.-Abderrahim pensa que mai podra trobar una feina per que no serveix per

res.
Etiqueta global.

4.- Antonio demana per ballar a una noia a la discoteca i li diu que no. Antonio

pensa que cap noia voldra ballar amb ell.

Error d’interpretar el futur.
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5.-La mare de Sonia esta molt cansada. Ella pensa que es per culpa seva ja

que no l'ajuda en res....

Personalitzacio.

6.-La mare de Susana li truca per dir-li que no podra acompanyar-la a parlar

amb l'advocat .Es troba una mica malament. Susana pensa que tot li surt

malament. també pensa que la seva mare sempre ’ha acompanyat , inclos

guan es troba malament , pensa que deu estar molt malalta , que i passa

alqguna cosa i no li vol dir.

Visio catastrofica, error d’interpretacio del futur.

7 .-Estic convencut que la entrevista de feina no em sortira be.

Error d’interpretar el futur.

8.- Joan lliga una nit amb Mercedes i després fa veure que no la coneix.

Mercedes pensa que tots els nois sén iguals.

Pensament polaritzat.

ACTIVITAT 6
EXERCICI DE ROLE PLAYING

Els joves idearan una escena en la que es representa una distorsié. Un breu
dialeg que representi una situacié en la que es pugui identificar-la. Un cop
estigui preparat han de representar les escenes davant el grup. Es tracta que el
grup endevini de quina distorsio , si és molt complicat pels joves reconduir la
situacio en identificar on esta la distorsio i per que expliquin el per que creuen

gue és una distorsio .

Posteriorment han de contestar a la questio, Que hauria de fer per evitar

pensar aixi i pensar alternatives a aquest pensament.
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Es proposen exemples de situacions per representar per si als joves no se’ls

acut cap.

1.- Joan ha d’anar a la festa d’aniversari del seu amic Eric, la festa es celebra a
I'altra punta de la ciutat. Ell va tard, quan ha sortit de casa se n’ha adonat que

no tenia benzina a la moto.

Abans de sortir pensa: Segur que soc I'ultim a arribar, tots deuen estar alli en

grups. Quan jo arribi em quedaré sol.

Quin error de pensament és? (Error d’interpretar el futur)

Que hauria de fer per evitar pensar aixi?

Podeu dir una alternativa a aquest pensament?

2.- Cristina ha discutit amb el nuvi.

Ella pensa:No em tornara a parlar, soc la pitjor novia del mon.
Quin error de pensament €s? (Personalitzacio).

Que hauria de fer per evitar pensar aixi?

Podeu dir una alternativa a aquest pensament?

3.- Adria vol parlar amb una noia que ha comencgat avui al gimnas , li sembla

molt simpatica, perd quan es va apropant pensa:

Segur que creu gue soc un estupid i vaig a parlar amb ella per lligar. No voldra

parlar amb mi.

La noia pensa “aquest estupid m’esta mirant”.

Quin error de pensament és? (Etiquetes globals i error d’interpretar el futur).
Que hauria de fer per evitar pensar aixi?

Podeu dir una alternativa a aquest pensament?
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4.- Sara és molt exagerada, vol que tot sempre li surti perfecte., exagera els
esdeveniments i es sent fatal si no li surten les coses com ella vol. L'altre dia es

va confondre fent una divisio a la pissarra i va pensar:

Tot el mén pensa que no se dividir. Aixd ha estat I'error més gran de la meva

vida.

Quin error de pensament é€s? (Interpretacié del pensament i filtratge).
Que hauria de fer per evitar pensar aixi?

Podeu dir una alternativa a aquest pensament?

5.- llias té una idea al cap que sempre el fa sentir fatal. Pensa que si no marca

gols en cada partit de futbol que juga no és un bon jugador.
Durant el darrer patrtit llias no va marcar cap gol . Es va enfonsar i va pensar:
Cada cop jugo pitjor, no serveixo per res.

Quin error de pensament és? (Hauria de..., personalitzacié i raonament

emocional).
Qué hauria de fer per evitar pensar aixi?
Podeu dir una alternativa a aquest pensament?

6.- Carlos ha passat el dia a la platja amb els amics, han anat a dinar a un bar,
han llogat una barca de pedals, han jugat a futbol platja, s’ho han passat molt

bé. A l'arribar a casa ha relliscat a la vorera i s’ha fet un esquing al peu
Carlos ha pensat: Ha estat el pitjor dia de la meva vida

Quin error de pensament €s? (Visio catastrofica i filtratge).

Que hauria de fer per evitar pensar aixi?

Podeu dir una alternativa a aquest pensament?
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7.- Belen ha fet uns un treball amb les seves amigues, han hagut de fer uns
dibuixos pel treball de disseny del PFI que estan fent . Els han posat una mala

nota.

Ella pensa: Tot és culpa meva

Quin error de pensament és? (Personalitzacio).
Que hauria de fer per evitar pensar aixi?

Podeu dir una alternativa a aquest pensament?

Identificar distorsions cognitives i esquemes equivocats d’interpretar els fets.

e) Resum
( Posar diapositiva 14 de la sessi6 )
Hem apres:

Les distorsions cognitives s6n patrons de pensament que influeixen en com ens
sentim i actuem. Es tracta d’esquemes equivocats d’interpretar els fets i que

generen consequéncies negatives:

- Alteracions emocionals

- Conflictes en les relacions amb els altres

- En la forma de veure la vida ( simplista i negativa ).
L'esquema cognitiu d’aquestes distorsions és el seguent:
Esdeveniment activador--- pensament---consequencies
Creences

Distorsions més frequents: Filtratge; Pensament polaritzat; Sobregeneralitzacio;
Interpretacio del pensament; Visié Catastrofica; Personalitzacio; Hauria de...;

Raonament emocional; Etiquetes globals i Error d’interpretar el futur.
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f) Treball individual

Es reforcara el treball teoric de la sessio: distorsions cognitives (utilitzar fitxa

resum).

Se’ls proposa que realitzin un exercici de reflexio i siguin capagos d’identificar

distorsions en la seva vida diaria.

També que ideen una historia on quedin paleses almenys tres distorsions.

Sessio 6: Distorsions i reestructuracio cognitiva
a) Objectius

- Prendre consciencia de com influeix el pensament en les nostres

emocions i en la nostra conducta.

- Aprendre a generar pensaments alternatius positius o neutres als errors

de pensament.
- Aprendre a utilitzar técniques per combatre els pensaments negatius.
b) Continguts
- Identificacié pensaments.

- Tecniques: auto registres, auto instruccions, detencié pensament,

reestructuracio cognitiva.
- Criteri d’evidéncia i utilitat.
c) Introduccio

Iniciem la sessio preguntant als joves si recorden que es va treballar la sessio

anterior. El dinamitzador anira anotant a la pissarra els comentaris dels joves .

Després que els joves hagin fet un recordatori del que s’ha treballat , posem la
diapositiva 2 de la sessio, per reforcar els continguts treballats i comentar els

aspectes que no hagin recordat. Se li recorda que varem explicar que eren les
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distorsions cognitives i I'esquema cognitiu que segueixen. El Ton ens va
explicar les distorsions més frequients i amb alguns exercicis varem comencar

a aprendre a identificar-les.

En la sessié que iniciem avui aprendrem a canviar els pensaments negatius per
altres més positius o neutres i algunes técniques per combatre els pensaments

erronis.
d) Desenvolupament de la sessio

Iniciem la sessié escoltant /visionant una cancé de Miguel Bosé i Shakira que

ens ajudara a recordar les distorsions treballades en la sessi6 anterior.

Continuem amb una breu explicacié teorica dels conceptes que treballarem en
la sessi6 d’avui. Seguim amb l'activitat de les histories on pretenem que se
n’adonin que davant una mateixa situacié, els pensaments de les persones (el
com s’interpreta la situacié) poden ser diferents i que els pensaments influeixen
en com ens sentim i actuem. En la segona part de l'activitat comencem a

practicar el canvi de pensaments negatius per altres més neutres o positius.

La sessié continua amb una activitat que anomenem criteri d’evidéncia i
d’utilitat on pretenem que reflexionin sobre els pensaments distorsionats (si
tenen una base real i la relacié d’aquests amb les emocions i conductes

posteriors).

Seguim amb una activitat per relacionar pensaments distorsionats, emocions i

comportament.

Expliguem algunes técniques per combatre pensaments erronis i realitzem una

activitat per practicar alguna de les técniques exposades

Finalitzem emfatitzant la importancia d’entrenar i practicar tot el que se’ls ha

explicat i proposem realitzar una petita activitat d’entrenament mental.

ACTIVITAT 1
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VISIONEM/ESCOLTEM: “SI TU NO VUELVES”
( Miguel Bosé i Shakira)

Per treballar la cangé donem les segulents indicacions: Abans d’escoltar-la i
visionar-la, se’ls explica que les distorsions cognitives son frequents i habituals
en el dia a dia de totes les persones pero I'important és saber-les gestionar i
ser capacos de canviar aquest pensaments negatius per altres més positius o

neutres (questio que es treballara en la sessié d’avui).

Perqué veieu que les distorsions son presents en la vida diaria, escoltarem una

canc¢é de Miguel Bosé i Shakira plena de distorsions.

Primer se’ls hi dona un full amb la lletra de la cangé i se’ls hi explica que mentre
la vagin escoltant anira sortint a la part de baix de les imatges la lletra de la

canco i quan hagi una distorsio sortira la mateixa frase escrita a la part superior.

Després d’aquesta explicacio se’ls dona un segon full on surten les onze frases

gue es consideren distorsions.

Després d’escoltar la canco el dinamitzador pregunta al joves per que creuen
que aquella frase es una distorsio. El dinamitzador disposa d’un full amb

orientacions.

SI TU NO VUELVES ( SHAKIRA | MIGUEL BOSE )
Si tl no vuelves, se secaran todos los mares

y esperaré sin ti

tapiado en el fondo de algun recuerdo

si tl no vuelves , mi voluntad se hara pequeia

me quedaré aqui

junto a mi perro espiando horizontes...

si tl no vuelves, no quedaran mas que desiertos

y escucharé por si

algun latido le queda a esta tierra

que era tan serena cuando me querias

habia un perfume fresco que yo respiraba

era tan bonita, era asi de grande y no tenia fin...

y cada noche vendra una estrella a hacerme compaiiia
gue cuente como estoy y sepas lo que hay
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dime amor, amor, amor estoy aqui no ves?

si no vuelves no habré vida no se lo que haré

no se lo que haré...no se lo que haré

si tu no vuelves, no habra esperanza ni habra nada
caminaré sin i

con mi tristeza bebiendo lluvia

que era tan serena cuando me querias

habia un perfume fresco que yo respiraba

era tan bonita, era asi de grande y no tenia fin...

y cada noche vendra una estrella a hacerme compafiia
que te cuente como estoy y sepas lo que hay...
dime amor, amor, amor estoy aqui no ves?

si no vuelves no habra vida no se lo que haré

y cada noche vendra una estrella a hacerme compafiia
que te cuente como estoy y sepas lo que hay...
dime amor, amor, amor estoy aqui no ves?

si no vuelves no habra vida no se lo que haré

no se lo que haré, no, no, no, Nnooo

si no vuelves no habra vida no se lo que haré

no se lo que haré...no se lo que haré

si no vuelves no habra vida no se lo que haré

SI TU NO VUELVES : DISTORSIONS COGNITIVES

1. Si tu no vuelves se secaran todos los mares
2.Esperare sin ti tapiado al fondo de algun recuerdo

3.Si tu no vuelves mi voluntat se hara pequenfa:

4. Me quedaré aqui junto a mi perro espiando horizontes
5.Si tu no vuelves, no quedaran mas que desiertos :
6.Cada noche vendra una estrella a hacerme compafiia:
7.Que la estrella te cuente como estoy y sepas lo que hay:
8.¢ Estoy aqui no ves?

9.Si no vuelves no habra vida

10. No se lo que haré

11.Si tu no vuelves, no habra esperanza ni habra nada
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Les distorsions cognitives son frequents i habituals en el dia a dia de totes les
persones pero l'important és saber-les gestionar i ser capacos de canviar

aguest pensaments negatius per altres més positius 0 neutres.

SI TU NO VUELVES : DISTORSIONS COGNITIVES
( Material pel dinamitzador)

1. Si tu no vuelves se secaran todos los mares: Avalua I'abséncia de l'altra

persona de forma exagerada

2. Esperaré sin ti tapiado al fondo de algun recuerdo: Conclusié avancada

sense evidéncies de la seva impossibilitat de superar el dol per I'altra persona i

incapacitat per oblidar

3. Si tu no vuelves mi voluntat se hard pequefia: Exagera la dependéncia cap a

I'altra persona i minimitza la seva a capacitat de voluntat

4. Me quedaré aqui_junto a mi perro espiando horizontes: Exagera situacio i la

seva soledat i realitza una conclusié avancada i sense evidéncies de que

passara la resta de la vida sol ja que I'altra persona ha marxat

5. Si tu no vuelves, no guedaran mas que desiertos: Avalua I'abséncia de l'altra

persona de manera exagerada

6. Cada noche vendra una estrella a hacerme compaiiia: Condiciona la seva

situacié de benestar a la preséncia de l'altra persona i personifica 'abséncia

amb un objecte inanimat

7. Que la estrella te cuente como estoy y sepas lo que hay: Valoracié erronia de

les capacitats de mantenir comunicacio entre ell i la persona absent.

8. ¢ Estoy aqui no ves?: S’atribueix el fet de sentir-se ignorat per 'altra persona

9. Si_ no vuelves no habré vida: Exagera I'abséncia de la persona i la seva

incapacitat de conservar la vida
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10. No se lo que haré: Conclusié avancada de la situacio, incapag¢ de prendre

decisions sense evidéncia i exagera la dependéncia cap a I'altra persona

11. Si tu no vuelves, no habra esperanza ni habra nada: Avalua I'abséncia de

I'altra persona de forma exagerada

Un cop s’hagi treballat la cangd, se’ls hi recorda que a la sessio d’ avui
treballarem la identificacid del pensament erroni o distorsié, a identificar les
emocions i comportaments associades a aquest pensament, i el com canviar

aguests tipus de pensament per altres més positius o neutres.

(Posar diapositives 3, 4, 5, 6 i 7 de la sessio0).

El que una persona interpreti una situacié d’'una determinada manera depén de

la nostra forma de pensar.

La manera de pensar esta determinada per una serie de factors:
1. Vivéncies anteriors.
2. Predisposici6.
3. Com sdbn les persones que ens envolten

4. Idees i conceptes de com sén les coses.

Els nostres pensaments poden ser: positius, negatius 0 neutres. La
caracteristica comuna en tots ells, es que desencadenen sentiments i aquests
influeixen significativament en la manera com actuem. EIs pensaments

precedeixen a les emocions i a la conducta. La persona es sent tal com pensa.

Davant d’'una situacio estressant, és molt important la valoracié que fem de la
mateixa, allo que ens diem (monoleg intern) determina com ens sentim,

reaccionem i ens comportem.

No son els fets els que generen els diferents estats emocionals sin6 com
interpretem els esdeveniments. Davant un mateix esdeveniment varies

persones poden experimentar-lo de formes totalment diferents.
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Si podem controlar els pensaments, podrem controlar els nostres sentiments i

la nostra conducta.

La nostra manera de pensar pot ser moltes vegades irracional. Molts cops ens
deixem dur per impressions, intuicions o interpretacions. All0 que pensem pot

ser encertat o ECIUiVOC&t.

Els pensaments erronis son pensaments falsos i il-ldgics. S6n automatics, no
voluntaris. Apareixen de forma sobtada i amb gran capacitat de conviccio tot i
gue no es basen en la realitat. SOn exagerats i sempre negatius. Generen un

gran malestar emocional.

Aquests pensaments poden derivar en exigéencies. Aquestes poden ser:
- Cap a un mateix: poden produir ansietat i conductes perfeccionistes.

- Cap als altres: poden produir conductes violentes.

Detecta, identifica i canvia els pensaments automatics.

Detecta: Fes un registre de tots els esdeveniments que et fan experimentar
malestar, el tipus de pensament que t'ha generat i la credibilitat dels mateixos .

finalment escriu la emoci6é experimentada.
Identifica els pensaments negatius : distorsions cognitives
Canvia els teus pensaments erronis per altres més realistes, l0gics i objectius.

Segueix aquest esquema:

- Descriu 'esdeveniment que te preocupa
- Anota les emocions negatives

- Teécnica de les tres columnes: Pensaments automatics-Distorsions-

Respostes racionals

- Resultats
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ACTIVITAT 2
HISTORIES: LA GRAN INCOGNITA®

L'Angel, en Pau i en Manel sén molt bons amics, a tots tres els agrada anar
junts els dissabtes a la tarda a Centre Comercial a mirar video jocs i berenar
hamburgueses. El dissabte havien quedat com sempre a les cinc a la parada
del bus, pero pel mati en Manel li va envia un missatge a I'Angel i en Pau en el

gue deia que no podria quedar amb ells ja que tenia una cosa molt important

que fer.

Llavors I'Angel va pensar:

Segur que esta enfadat amb nosaltres, per allo de l'altre dia, quan li van
guanyar als billars. Mira que si no ens torna a parlar!. Aixd no pot ser, no

tornarem a ser el trio d'amics que varem ser sempre.

Per una altre banda en Pau va pensar:

Que sera aix0 tan important que ha de fer en Manel?, possiblement
sigui forga important per que sind no es perdria una tarda de diversi6 amb
nosaltres, o a lo millor no li bé de gust venir..., bé ja parlaré amb ell, jo no puc

esbrinar el que pensa, o per qué no ha vingut.

52pardo, B. Ejercicios para la compension de las distorsiones cognitivas en nifios de 8 a 10
afos.
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1.- Quin dels dos amics se sent millor? I'Angel o en Pau?

2.- Per que?

3.- Se t'acudeix quines altres coses podrien pensar I'Angel o en Pau?

Al finalitzar aquest primer exercici, hem de remarcar que davant una mateixa
situacio, els pensaments de les persones (el com s’interpreta la situacid)
poden ser molt diferents i que els nostres pensaments influeixen directament

en com ens sentim i actuem.

HISTORIES: AJUDA'LS A SOMRIURE

Algunes coses fan que ens sentim malament. De quina manera ho

podriem canviar per sentir-nos millor?.
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En Marc ha perdut

el seu

SOC UN DESASTRE

MP 4 favorit

PENSAMENTS ALTERNATIUS

Dema

que m

NO L

PENS

|

he quedat amb la Marta,

‘agrada molt SORTIRA MALAMENT ||

GRADAREE/

/LMENTS ALTERNATIUS

 —
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En Marc, la Marta i en Ferran EN MARC PENSA:

hem sortit i ens ha anat fatal, TOT ES CULPA MEVA.

i

ens hem avorrit LA MARTA | EN FERRAN
DEUEN| ENSAR QUE NO

SERVE| O PER RES

PENSAMENTS ALTERNATIUS

Comencem a practicar el canvi de pensaments negatius per altres més positius

0 heutres.

ACTIVITAT 3
CRITERI D’EVIDENCIA | D’'UTILITAT®®

A la Joana li agrada molt anar a passejar pel centre comercial que esta a les
afores de la seva ciutat. Li agrada provar roba i sabates i gaudir amb les seves

amigues a la zona recreativa del centre comercial. Joana espera sempre els

53Activitat d’elaboracié propia.
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dissabtes per poder anar-hi. No pot imaginar un dissabte sense centre

comercial.

Avui pero es diferent, s’ha de comprar roba ja que la propera setmana es casa

el seu cosi.

Joana ha quedat com tots els dissabtes amb la Carme. Ella té carnet de
conduir. A I'hora acordada Joana acudeix al lloc on acostumen a quedar, pero
la Carme no arriba, ni truca. Joana primer pensa que no pot ser tenir tant mala
sort, aquestes coses nomes li passen a ella. La Carme deu estar enfadada i
per aixd0 m’ha deixat tirada, em té mania. No vol que vagi guapa al casament

del meu cosi.

Perd després comenca a pensar que si no ha arribat ni ha trucat segurament

ha tingut un accident i que deu estar a I'’hospital.
A.- Identificar els pensaments .
B- Com em sento? Quin nivell d’ansietat em produeix ?

C- Em que em baso per pensar d’aquesta manera? Tinc proves per pensar

aixi?

D- Quins avantatges té aquesta forma de pensar? Em serveix d’alguna cosa

pensar aixi?

E- Pensament reestructurat

Identificaci6 de pensaments distorsionats (continguts treballats en la sessi6
anterior). Si aquests pensaments tenen una base real, la relacid6 dels

pensaments amb les emocions posteriors.

També preteniem que es continues practicant el canvi de pensaments negatius

per altres més positius o0 neutres( pensament reestructurat).
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ACTIVITAT 4
RELACIONA PENSAMENTS DISTORSIONATS | COMPORTAMENT>

A partir d’'una situacié que se’t presenta en la columna d’esdeveniments, es
tracta que escriguis els pensaments, les emocions i conductes que creguis
que aquesta situacid et provocaria i analitzes les consequencies de la

conducta.

Continguts que hem volgut treballar: pensaments distorsionats, emocions i
conductes que provoca aquest pensament i valorarem consequencies. (Podem

recordar el pensament consequent treballat en la sessi6 4)

Combatre els pensaments erronis. Algunes técniques.

Seguidament es fa una introduccié a algunes técniques que podem utilitzar per

combatre els pensaments negatius.

(Posar diapositiva 8 de la sessid)

A.- Auto reqistre

Registre que el subjecte fa de la seva conducta ( freqiencia, intensitat, durada).

B.- Auto instruccions

La persona es diu a si mateixa allo que ha de fer.

Controlar les nostres auto instruccions ens ajuda a modificar els nostres

sentiments i 'accié consequent.

S4Activitat d’elaboracio propia.
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Diferents tipus d’auto instruccions:

- Per facilitar 'autocontrol:

- Es el moment de relaxar-me

- Respira profundament

- Conta fins a 10 abans de dir res

- Puc controlar-ho

- Per abordar el problema:

- Les coses no s’arreglen soles

- Ho he d’afrontar

- Per millorar la confiangca en un mateix:
- L'dnica manera de saber si ho puc fer, és fer-ho
- Segur que em sortiré

- Tranquil, puc fer-ho, ho aconseguiré.

- Per reforgar procés d’afrontament:
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- Si em poso neguitds, se com relaxar-me
- Ja he comencat, puc acabar

- Resisteixo aixo i molt meés.

- Després d’haver afrontat la situacio:

- Ho he aconseqguit

- La propera vegada no m’angoixaré tant

- Almenys ho he intentat

C.- Detenci6 del pensament.

Deixar de pensar el que ens preocupa desviant I'atencio.
A- ldentificar els pensaments.
B- Establir estimul per parar el pensament : Dos components

- Una paraula o frase: Stop, prou, Ja esta bé.

- Estimul aversiu :Pessic, goma al canell..

C -Centrar I'atencio en una cosa diferent:
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e Practica alguna activitat mental: Anar retirant la darrera lletra d’'una
paraula; A partir d’'una série 012345 anar saltant el 0O un lloc cada cop,

cantar una cancgo, contar de 100 a zero.

e Concentrat en el que esta passant al teu costat.

D- Respirar.

E- Auto instruccions positives: puc fer-ho, ho faré el millor que pugui.

D.- Reestructuracio cognitiva

(Posar diapositiva 9 de la sessid)

L'objectiu es aconseguir canviar els pensaments erronis i substituir-los per

pensaments més realistes
Passos:
- Prendre consciencia de la incidéncia dels pensaments en I'estat d’anim.

- ldentificar el pensament inadequat . Quines proves tinc? Com em sento
al pensar aix6? Quin nivell d’ansietat em produeix? Per a que em serveix

pensar aixi? Quée m’estic dient? Com m’ho estic dient?
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- Recerca de pensaments alternatius.

Per canviar un pensament equivocat per un altre més realista podem fer

diferents coses:

- Pensar en punts entremitjos

- Comprovar el que ha passat

- Dir les coses de forma realista i Gtil

- Buscar proves de que és real el pensament

- Analitzar costos i beneficis d’allo que guanyem i perdem
- Pensar en altres implicats

- Preguntar a altres

ACTIVITAT 5
PRACTIQUEM ALGUNES TECNIQUES®®

Imagina’t que ets el protagonista d’aquesta historia. “Partit definitiu on el teu
equip esta jugant la possibilitat de guanyar el campionat per primera vegada.
Ets el porter suplent i 'entrenador mai ha confiat en tu i més d’un cop t'’ho ha
dit. De fet acaba de dir-t'ho. Temps final del partit el teu equip guanya 1-0 i
I'arbitre pita un penalt en contra expulsant el porter titular. Has de sortir en el
moment més important per 'equip”. En aquest moment se’ls projecta la primera

part de la pellicula “El penalti mas largo del mundo™®.

Quin és el problema?
Quins pensaments et venen al cap?

Utilitza les técniques de parada i distraccio del pensament.

S5Activitat d’elaboracié propia.
56procedent de www.youtube.com/watch?v
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- Decideix no

pensar més d’aquesta manera: STOP

- Estimul
aversiu.
. Distreu el
pensament. Activitats mentals
Utilitza tecniques de relaxacio
- Respira [
relaxa els teus musculs
Utilitza les auto instruccions
- Auto

instruccions positives
Reestructuracio cognitiva
Després els fem aquestes preguntes
En que t'’has basat per pensar aixi?
El pensar d’aquesta manera t’ha ajudat a solucionar el problema?

Canvia els pensaments que has tingut (recorda els que has anotat al principi),

per altres més positius.

Un cop hem practicat algunes técniques se’ls comenta que:

Per canviar la nostra forma de pensar i canviar pensaments negatius per

positius és molt important que practiquem i entrenem .

Continuem la historia: “El partit s’ha de suspendre i es reprén una setmana més
tard just al moment de llangar el penalt.” Es projecta la segona part del video.

Es repeteixen les mateixes instruccions.
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Entrenament mental.

Quan tenim problemes, adversitats o dificultats ens venen al cap pensaments
negatius (no me’n sortiré,sé6¢c un desastre, ...) que poden fer-nos sentir
preocupats, tristos, desanimats... Aquest pensaments també afecten la nostra

autoestima.

Tots hem tingut dificultats i problemes, pero el que és important és aprendre
a solucionar-los . No ens tenim que desanimar . La nostra forma de pensar, de
veure les coses influeix a 'hora d’afrontar els problemes , perd podem canviar
la nostra forma de pensar . Amb entrenament pots aprendre a canviar els
pensaments negatius per altres més positius (me’n sortiré, ho puc fer...)

d’aquesta manera podras afrontar i solucionar millor els problemes.

Cal pero practicar per saber-ho fer. No val només practicar-ho un cop. Cal ser

persistent igual que quan entrenes el teu cos. Amb una vegada no n’hi ha prou.
ACTIVITAT 6

ENTRENAMENT MENTAL®’

Per saber com s’ha de fer i com has de practicar et proposem que:

1.- Canviis pensaments negatius per positius.

Comenca a practicar: Canvia aquests pensaments negatius per altres de

positius:
- Segur que em surt malament.

- No ho aconseguiré.

57Activitat d’elaboracio propia.
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- Per alla ve Antonio, segur que es riura de mi.
- He de comprar uns pantalons, el meu pare no voldra donar-me diners.

2.- Acostuma’t a dir-te coses agradables: Quan fas coses b€, quan ajudes a

algu, quan et lleves, quan vas a dormir
Posa exemples de coses agradables que et puguis dir...
3.- Repeteix-te frases com aquestes:

- Avui ho he fet bé,

- Estar neguités no m’ajuda a resoldre els problemes.

- Per aconseguir les coses m’he d’esforgar...

e) Resum

(Posar diapositiva 10 de la sessi6)
Hem apres:

El que una persona interpreti una situacié d’'una determinada manera depén de

la nostra forma de pensar i aquesta esta determinada per una serie de factors:

Vivéncies anteriors.

Predisposicio.

Com soén les persones que ens envolten

Idees i conceptes de com sén les coses.
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Els nostres pensaments poden ser: positius, negatius 0 neutres. La
caracteristica comuna en tots ells, es que desencadenen sentiments i aquests

influeixen significativament en la manera com actuem.

No sbn els fets, els que generen els diferents estats emocionals sin6 com

interpretem els esdeveniments.

Si podem controlar els pensaments podrem controlar els nostres sentiments i la

nostra conducta.
Els pensaments erronis son:
- Pensaments falsos i il-logics.
- SoOn automatics, no voluntaris.
- SOn exagerats i sempre negatius. Generen un gran malestar emocional.

Poden derivar en exigencies:

- Cap a un mateix: ansietat i conductes perfeccionistes.
- Cap als altres: conductes violentes.
Detecta, identifica i canvia els pensaments automatics.
Algunes tecniques:

- Auto registres

- Auto instruccions

- Detencio del pensament

- Reestructuracio cognitiva
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f) Treball individual

SITUACIO ESTAT PENSAMENT CONDUCTA |
EMOCIONAL AUTOMATIC RESULTAT
Descriu: 1. Especifica: Trist | 1.Escriu: 1. Escriu: conducta en
Situacio actual | ansios, irritat...... pensaments aquesta situacio
gue condueix a la automatics que
emocié negativa; | 2. Avalua el grau o | acompanyen a| 2. Consequencies
o] imatges, | forca de cada | I'emocio posteriors
records o corrent | emocié (0-100)
de pensament 2. Avalua el grau de
gue condueix a seguretat en els
ella pensaments.
(0-100)

Data:

Realitzar auto registres dels teus pensaments.

Full d’'auto registre: Aquesta taula ens permet registrar les nostres propies
reaccions davant de determinats fets problematics per posteriorment ajudar a

modificar els nostres problemes emocionals.
Explicacio:
Quan experimentes una emoci6 negativa:

1. Anotes la situacié que sembla que dispara aquesta emocié (Si 'emocio
passa mentre estaves pensant, recordant o imaginant quelcom... anotes

aquesta circumstancia especifica).
2. Després anotes el pensament automatic associat a aquesta emocio.

3. Avalues el grau de seguretat que tens en aquests pensaments (1%
seguretat fins 100%Total seguretat). 4. Avalues el grau d’intensitat de cada
emocio (1% Gens intensa fins 100% Molt Intensa).

4. Descrius com vas actuar en aquesta situacio (que vas fer i que vas dir) i el
resultat de la mateixa (si et va ajudar o0 no com van reaccionar els altres, si

havia altres persones).
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ESTAT PENSAMENT CONDUCTA |

SITUACIO EMOCIONAL AUTOMATIC RESULTAT

MODUL lIl. AFECTIU

Introduccio6

Aquest bloc té com a finalitat el desenvolupament de la competéncia afectiva
en els joves per a la gestid positiva de conflictes. Per ser veritablement
competents en habilitats socials, és indispensable que siguem capacos de
controlar les nostres emocions. Alguns autors assenyalen que els qui sén
capacos de controlar les seves emocions s6n persones amb més capacitat
d’empatia, gaudeixen de major reconeixement i éxit social, s6n més estimades i

acostumen a tenir més éxit en els estudis i a la feina®®.

Per tant, i en aquesta linia, en aquest bloc es plantegen els seglents objectius

a assolir:
- Identificar les emocions.
- Reconéixer les propies emocions i la dels altres.
- Saber transformar les emocions en positives 0 negatives.
- Aprendre a controlar les emocions.

- Reflexionar sobre 'autoestima de cada u.

58progama de Competéncia Social. Educacié Secundaria Obligatoria. 2on Cicle. Material
Publicat i cedit al Departament d’Ensenyament per laConsejeria de Educacién del Gobierno de
Canarias. Departament Ensenyament. Generalitat de Catalunya.
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Tal i com es pot veure en els objectius, en aquest bloc es treballa tant
'aprendre a interpretar i a reconéixer les emociones dels altres, com a
reconeixer i interpretar el nostre propi comportament no verbal: molts menors i
joves no es plantegen que d’altres persones puguin arribar a interpretar
equivocadament els seus sentiments o les seves intencions. Els missatges que
transmeten amb el seu cos, els seus gestos, les seves expressions no sempre
es corresponen amb les seves veritables emocions o amb alld que volen
transmetre. En ocasions, el problema consisteix en la dificultat d’interpretar els
seus propis pensaments, les seves emocions 0 les seves propies respostes
fisiologiques. Per tant, és important que puguin reconeixer les seves emocions

per tal que puguin controlar-les®®.

Per controlar les emocions cal conéixer-les en nosaltres mateixos i en les
altres persones. Cal saber identificar aquestes emocions quan les sentim i

guan altres persones les expressen.

El fet de no controlar les nostres emocions, i a vegades ni conéixer-les, es
pot anomenar “analfabetisme emocional’. Aquest analfabetisme és
compatible amb el fet de tenir molts coneixements en altres camps de la
cultura. Aixi, persones amb alta formacio tenen dificultats per gestionar la

seva ira 0 sobreposar-se a les seves tristeses.

De fet, aquest “analfabetisme emocional” és darrera de molts problemes
actuals. Entre els adults, les emocions incontrolades porten a separacions
matrimonials, a decisions equivocades, a enemistats que fan patir families
senceres, a despeses inutils, a tractaments medics que s’haurien pogut
evitar, a embarassos no desitjats, a relacions interpersonals tenses o
agressives. Tot aix0 sense esmentar delictes com la violéncia, I'assassinat o
la droga. Entre els joves, el descontrol emocional produeix agressivitat
gratuita i difusa, embarassos no desitjats, depressions que poden arribar a

ser greus, anoréxia o bulimia, fracas escolar, drogoaddiccio.®.

59V. Garrido et al. “Programa Pensamiento prosocial” (Version corta para jovenes). Universidad
de Valencia.

60programa de Competéncia Social. Educacié Secundaria Obligatoria (Opus Cit. Pag. 92-93)
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Aixi doncs, donada la importancia que té la gesti6 emocional en la
competéncia social per a la resolucio de conflictes, s’han dissenyat aquestes
10 sessions (5 de caracter grupal i 5 de caracter individual) amb la finalitat
que els joves puguin arribar a desenvolupar el que per Goleman (1995)

consisteix la intel-ligéncia emocional:
- Coneixer les propies emocions
- Gestionar les emocions
- Motivar-se a si mateix
- Reconeixer les emocions dels altres

- Establir relacions

Sessio 1. Identificar les emocions

a) Objectius

- Ser capag d’identificar les emocions.

- Aprendre a descriure i a expressar les emocions.

- Promoure la reflexioé sobre les emocions i les situacions que les provoquen.
- Connectar amb I'emoci6 de 'amor i de la rabia.

b) Continguts

- Coneéixer que son les emocions.

- Escenificar les emocions.

- L'expressio plastica de les emocions d’amor i rabia.

c) Introduccio

Si s’ha realitzat préviament el modul de la competéncia cognitiva, preguntem

als nois i noies qué es va fer el dia anterior.

A partir de les diferents aportacions sorgides, els recordem que vam estar

treballant distorsions cognitives i tecniques de control de pensament, on vam

veure que si un controla els seus pensaments, pot controlar les seves

emocions i la seva conducta. De la conducta ja hem parlat, pero, i les
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emocions? Qué sén? Precisament de les emocions és del que parlarem al llarg

d’aquestes 5 sessions.

En el cas que aquest modul es dugui a terme de forma independent, és a dir,
sense haver realitzat cap altre modul préviament, s’introdueix el contingut de
les 5 properes sessions. En primer lloc se’ls pregunta qué és el que farem?
Que penseu que treballarem? A partir del que comentin, ho lliguem amb els
continguts del bloc i es presenta: avui comencem a treballar les emocions, la

part afectiva i emocional de la persona.
(Posar diapositiva 1 de la sessi6)

Les emocions estan presents en nosaltres constantment: davant qualsevol
situacié pensem, sentim i actuem en consequencia; €s en aquest sentir on ens
aturarem aquests 5 dies que estarem junts per poder treballar-ho i conéixer-nos
una mica més a fons. Comencarem per identificar les emocions: que son les
emocions; continuarem per reconéixer les nostres emocions; tot seguit farem la
sessio de transformar les emocions negatives en positives i com autocontrolar-
les; després ens centrarem en el reconeixement de les emocions dels altres i,
finalment, acabarem treballant I'autoestima. Se’ls pregunta si ho han entés, si
tenen alguna pregunta, etc. Acabat de respondre les preguntes, comencem

amb la sessi6 d’identificar les emocions.

d) Desenvolupament de la sessi6®

En aquesta sessi6 es pretén que el jove sapiga qué és una emocié. Per tal
d’assolir aquest objectiu, es visionara un video on surten diferents emocions; és
important que diferenciin emoci6 d’accié. Es proposa una activitat on els joves
han d’escenificar les emocions, una altra on han d’associar emocions a

situacions i, per ultim, han d’identificar-les a partir de la musica.

61Al llarg de la sessi6 hi ha continguts extrets de: http://www.crecimiento-y-bienestar-
emocional.com/importancia-emociones.html

210


http://www.crecimiento-y-bienestar-emocional.com/importancia-emociones.html
http://www.crecimiento-y-bienestar-emocional.com/importancia-emociones.html

ACTIVITAT 1
LES EMOCIONS EN SITUACIONS

Son cinc talls de diferents dibuixos animats coneguts i propers als joves i en
cada un d’ells s’expressa una emocio. En acabar el video, cal que diguin quina
emocié és. Cal prendre atencid del que diuen perque de vegades no
diferencien l'accié de I'emocid (per exemple, de vegades diuen “agressiu” en
'escena de I'anec Donald; en aquest cas no és una emocid, sind una accio.

Una alternativa a aquest video és “Identificar emociones”.

Finalitzat el video, se’ls demana que diguin més emocions i fem un llistat a la
pissarra i, en acabat, presentem la sessidé d’avui: identificar les emocions,
ampliant més el llistat d’emocions que hagin dit (s’adjunta un llistat d’emocions

pel tecnic per tal de poder ajudar a dinamitzar el llistat).
(Posar diapositiva 2 de la sessid)
Llistat d’emocions pel dinamitzador:

Rabia, colera, odi, faria, indignacio, exasperacio, tensio, excitacio,
agitacio, acritud ,irritabilitat, hostilitat, violencia, enuig, enveja, impoténcia,
temor, horror, panic, espant, fobia, angoixa, desesperacid, inquietud,
estres, preocupacio, consternacié, depressid, frustracio, decepcid, pena,
dolor, pessimisme, solitud, abatiment, disgust, culpabilitat, timidesa,
inseguretat, hostilitat, antipatia, fastic, entusiasme, euforia, excitacio,
content, diversio, plaer, gratificacié, satisfaccidé, somriure, el riure, rialla,
afecte, tendresa, simpatia, empatia, acceptacié, cordialitat, amabilitat,
respecte, devocio, adoracidé, enamorament, gratitud, tranquil-litat, pau,
satisfaccié, benestar, desconcert, confusio, perplexitat, imprevist,

motivacio.

Acabat el llistat es pregunta als joves: creieu que hi ha emocions

negatives i emocions positives? Per que creieu que és aixi?
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Es reflexiona amb els joves que la major part de les persones hem apres,
equivocadament, que I'important és sentir-se sempre bé. Aquesta idea
ens porta a tractar d’evitar, per sobre de tot, el que anomenem emocions

“negatives”. Com?
- Negant-les.
- “Anestesiant-nos” amb alcohol, drogues o medicaments.

- Evitant enfrontar-nos a la realitat a través de qualsevol tipus

d’addiccio: menjar, esport, treball, compres, etc.

- Buscant activitats perilloses que ens provoquen fortes

descarregues d’adrenalina.
- Etc.

(Posar diapositiva 3 de la sessio)

Els sentiments es qualifiquen com a positius 0 negatius quan en realitat no sén
ni bons ni dolents. Han de ser considerats com adequats o inadequats,

depenent del moment en el que sorgeixen, la seva intensitat i la manera com

ens afecten

Per exemple: la por davant una situacié que posa en perill la nostra vida,
ens permet protegir-nos. En aquest moment es considera positiu. La por
a la critica dels altres, ens impedeix fer moltes coses i ens desgasta
constantment, per tant, en aquestes situacions es qualificaria com a

negatiu.

212



ACTIVITAT 2
LA MIMICA DE LES EMOCIONS®?

A continuacio, es planteja un joc que consisteix en exterioritzar sentiments
diferents a través de la mimica. Del llistat d’emocions que hi ha a la pissarra,
els joves han d’escollir dues i escriure-les en un paper. Posem tots els papers
escrits al mig de la taula o en una bossa i els barregem. Cada jove ha d’agafar
un paper, amb la mimica escenificar 'emocié i els altres han d’endevinar quina
emocio és. Després un altre noi/a i aixi successivament fins acabar els papers.
Si surt alguna emocio repetida, podem escollir que I'escenifiquin igualment (ja
que és interessant veure com cada u representa la mateixa emocié de forma
diferent) o bé agafar un altre paper. Aixo, a eleccio del dinamitzador/a. Algunes

preguntes per dinamitzar la posada en comu de com ha anat la dinamica sén:
- Que us ha semblat escenificar les emocions?
- Us heu sentit comodes?

- Us ha costat? Algunes si i d’altres no?

De vegades hi ha emocions que ens poden resultar més dificils d’escenificar|
que d’altres. Pot ser que tinguem algun tipus de barrera o tabu que limita
'expressio de les nostres emocions. Ser conscients d’aixd és molt important]

per poder treballar-ho i aixi poder-nos expressar completament sense cap,

- Per que si o per qué no?

Aprofitem la dinamica per reflexionar sobre la diferencia entre emocio i
sentiment. Si bé cal deixar clar que quotidianament fem servir les dues

paraules indistintament, és important que les sapiguem diferenciar.

62 Activitat extreta de: http://www.livestrong.com/es/actividades-ninos-identifiguen-info
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Es pregunta als joves, qué és una emocié? | un sentiment? Es el mateix?

Davant de qualsevol esdeveniment, tots tenim una primera reaccié emocional
molt rapida i inconscient. Per exemple, ens comuniquen que ens fan fora de lal
feina i, de cop, sentim por. Es una reaccié gairebé instantania que apareix en
nosaltres sense que sapiguem d’on ha sortit. Segons alguns autors, aquesta
primera reaccio inconscient seria una emocio.

Just després que aquesta reaccid s’hagi produit, comencem a analitzar
conscientment el que ens esta passant: comencem a tenir pensaments
conscients sobre la situacidé. Seguint amb I'exemple de la feina, podem
comencgar a pensar coses com: “per que m’ha tocat a mi?”, “i ara que faré?”,
etc. | aquests pensaments que venen després modifiquen la primera emocio
gue haviem sentit.

Per exemple, si la primera reaccio havia sigut la por, depenent del que pensem
després aquesta emocidé pot canviar cap a rabia contra I'empresa,

desesperacio, tristesa, etc. Aquesta segona reaccié, modificada pels nostres
63+

Quina diferencia hi ha

ACTIVITAT 3
DESCOBRINT LES EMOCIONS®*

Una vegada coneixem qué és una emoci6, anem a associar-les a situacions a
partir d’'una dinamica: es col-loca a cada jove un post-it al front amb una emocié
escrita previament pel dinamitzador/a (utilitzar cinta adhesiva perqué no es
caigui), de tal manera que, tots menys ell puguin veure I'emocié que té. Aixi, la

resta del grup ha de dir-li situacions que provoquin aguesta emocio perque,

63La diferéncia entre emoci6 i sentiment exposada al requadre és extreta de:
http://www.jananguita.cat/emocions-i-sentiments

64Activitat extreta de: http://www.aulafacil.com/cursos/I111591/psicologia/psicologia/taller-de-

habilidades-sociales-y-comunicacion/dinamica-para-identificar-y-expresar-emociones-

descubriendo-emociones
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amb aquesta informacio, el jove pugui auto descobrir de quina emocié es

tracta. Aquest procés es realitzara amb cada jove.

Una possibilitat d’emocions a treballar sén: la culpa, la tristesa, I'alegria, la por
la ira i 'amor. Aquestes emocions acostumen a ser les més frequents en la vida
diaria i les més comunes entre els joves. Quan el jove hagi dit de quina emocio
es tracta podem generar reflexidé preguntant: al jove amb el post-it: que t'ha fet
endevinar que aquesta és I'emocié que tens al post-it? Als joves que han
descrit la situacio: les situacions que heu descrit, son reals o inventades? Us ha
costat molt pensar en una situacié? Perqué si o perqué no? Qué us ha costat
pensar més: una situacio d’alegria i amor o una situacio de culpa, tristesa i ira?
Perqué creieu que ha estat aixi? Dinamitzar I'activitat en funcié de les
respostes que el grup vagi donant amb l'objectiu que cada u reflexioni sobre

quin tipus d’emocions li resulta més facil i més dificil identificar.

Una situacié pot provocar a cada persona emocions diferents, depén de les
experiéncies viscudes per cada u i d’altres questions que veurem a la seguent
activitat. Per aix0, cada persona, a una situacid determinada, ha entés una
emocio diferent o bé ha pogut pensar “doncs jo aixd no ho hagués sentit,

hagués sentit una altra cosa diferent”.

ACTIVITAT 4
EMOCIONS A TRAVES DE LA MUSICA | LEXPRESSIO PLASTICA®

Una vegada hem associat les emocions a situacions anem a veure com les
expressem i si hi ha dificultats en expressar alguna més que una altra.
Comencem la dinamica repartint un foli a cada jove i una caixa de colors per
cada dos i els expliquem que anem a posar musica i que podran expressar el
que sentin a través de la musica en els folis que s’han repartit. Es posa la

musica de rabia (Nuba, passion for percussion; cowboys from hell, pantera).

65Activitat extreta de: http://luciamateu.blogspot.com.es/p/dinamicas-emocionales.html
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Deixem 3’ i en acabat els hi diem que donin la volta al foli i que facin el mateix
perd amb una altra musica (musica d’amor: Clair de Lune, de Robert Pattinson;
Ternura, Cat Stevens). Deixem 3’ i posem en comu. Se’ls dona la possibilitat
d’explicar a la resta del grup que és el que han dibuixat. Mentre van explicant
els dibuixos podem intercalar preguntes que vagin sorgint segons el que
expressin: quines emocions heu sentit? Hi ha alguna emocio que us resulti més
facil de parlar/expressar que d’una altra? De quina manera heu expressat als
dibuixos les emocions que heu sentit mentre escoltaveu la musica? Heu
connectat amb la rabia i 'amor? Amb alguna més que amb una altra? Per qué

creieu que és tan important saber expressar les emocions?
(Posar diapositiva 4 de la sessio)

Perqué les emocions tenen funcions. Les emocions o0 sentiments son molt

importants a la nostra vida perque:

Reflexa el nostre moén intern. Ens informen de com vivim, al nostre

interior, el que succeeix al nostre voltant. Aixd ens permet coneixer-nos
millor i satisfer les nostres necessitats i desitjos i entendre moltes de les

nostres conductes.
- Dirigeixen una gran part de les nostres conductes.

- Ens indiquen com estem avaluant i jutjant les diferents situacions que

vivim.

- Ens ajuda a prendre decisions, perqué per molt que analitzem i pense,
sobre els pros i els contres de les coses, el que sentim d’aquest analisi

també influeix a la presa de decisions.

- Ens permet adonar-nos dels nostres pensaments i actituds i ens ajuda a

canviar-los, quan és necessari.

- Facilita la nostra adaptacio al medi ambient i ens ajuda a actuar
adequadament. Per exemple:
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*L’enuig ens indica que quelcom ens esta molestant i ens motiva a

solucionar-ho.

*La por ens serveix per reconeixer que ens enfrontem a una situacio que

pot ser perillosa i ens ajuda a protegir-nos.

*La tristesa ens indica que estem davant un fet dolorés i ens impulsa a

reorganitzar-nos.

*L’alegria destaca circumstancies de plaer i ens estimula a buscar altres

similars.

*Ens ajuden a relacionar-nos millor. Expressar oberta i adequadament

les nostres emocions, ens ajuda a relaciona-nos millor, perque:

- Permet que les altres persones ens coneguin millor i ens puguin

entendre amb major facilitat.

- Quan no expressem els nostres sentiments, les persones
tendeixen a suposar o endevinar el que ens succeeix i aixo pot

generar conflictes.

- Pot regular la conducta dels altres, perqué els mostra quina

actitud prendre davant nosaltres en aguests moments.
(Posar diapositiva 5 de la sessi6)

Les emocions conegudes com a primaries (por, sorpresa, aversio, ira, alegria i

tristesa), son reaccions que poden sorgir de forma automatica. Son intenses i

Si qualsevol emocié es perllonga, és perqué esta sent “alimentada” pels

nostres pensaments.

Cada persona viu i expressa els seus sentiments d’una forma molt personal.
AiX0O succeeix per la seva carrega geneética i per les experiéncies viscudes, que

fan que percebi i interpreti la realitat de manera diferent als altres.
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de curta durada.

Per exemple: dues persones pel costat d’'un gos gran. Una d’elles pot “veure’l”
com perillés, si en alguna ocasié va ser mossegat per un. L'altre pot “veure’l’
com a bonic i amigable, sobretot si sempre va tenir un gos a casa seva. La
primera persona, segurament sentira por i tractara d’evitar-lo, mentre que la

segona es sentira tranquil-la i inclds contenta i, probablement, I'acarici.

Les experiencies viscudes s6n com un vidre de color a través del qual veiem el
mon. Aquesta percepcio influeix a les nostres emocions. Certes experiencies
ens fan veure-ho tot a través d’'una lent summament fosca i altres, a través
d’'una clara i ple de llum. En canvi, nosaltres podem treure aquest vidre que
distorsiona i afecta la nostra manera de veure el mon i de reaccionar davant
d’ell. Quan aquest vidre va comengar a ser part de nosaltres mateixos, no
teniem la capacitat, les eines i les forces necessaries, per avaluar i qualificar
adequadament el que vivim i la nostra forma de reaccionar. Ara podem veure
les coses des d’un altre punt de vista diferent, perqué som més forts i capacos.
Podem solucionar els problemes o buscar ajuda, si la necessitem. Podem

gestionar el dolor i les nostres emocions “negatives”.

Ningu pot valorar, aprovar o desqualificar els nostres sentiment perque les
emocions sén subjectives, basades en el nostre aprenentatge i experiencies
molt particulars. El que si pot ser qualificada és la manera d’expressar-los.

Cada persona és responsable dels seus sentiments i del que fa amb ells.

Ningu ens pot obligar a tenir determinades emocions. Una persona pot fer o dir
certes coses, inclis amb la intenci6 de fer-nos sentir malament. Pero el
malestar no sorgeix de la conducta de la persona, siné del que nosaltres

pensem de la seva conducta, de les seves paraules i de nosaltres mateixos.

Per exemple: una persona ens diu que som moltrucs. Si la creiem i pensem
que té rad, ens podem sentir devaluats o humiliats. Si pensem que ens vol fer

mal a proposit, ens enfadem. Perod si ens diem: “aquesta és la seva opinio, perd
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jo sé que no séc ruc i no val la pena donar-li importancia al que diu”, ens

sentirem tranquils.

Acabada l'activitat es tanca la sessi6 amb un resum sobre la importancia de

saber identificar les emocions (veure a continuacio).

(Posar diapositiva 6 de la sessid)

e) Resum
A l'acabar la sessio es pregunta als joves: qué heu aprés avui?
A partir del que diuen se€’ls recorda la importancia de...
Saber identificar les emocions (Caruso i Salovey, 2005)

4

Es primordial ja que ens aporta informacié per a la presa de decisions i per

realitzar la nostra activitat diaria. També son un element per al nostre benestar

ja que les emocions positives, per exemple, ens ajuden a desenvolupar-nos i a

créixer com a persones indicant-nos que anem pel bon cami.

4

Les emocions son basiques per relacionar-nos amb els altres (només un 10%

és comunicaci6 verbal, quedant la resta a la comunicacié no verbal).

Es important poder identificar correctament els sentiments per poder
expressar-nos correctament, utilitzar-los bé, comprendre’ls i regular-los. Per
a la identificaci6 emocional cal que no ocultem les emocions, que tinguem

accés a elles almenys en algun moment del dia, en els moments més

emocionals.

Queé podem fer?

Escriure algun tipus de diari emocional, tant orientat a les emocions com als

estats d'anim com a les emocions positives, 0 bé pensar en algun moment del
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dia, i aixi permetre’ns reflexionar sobre les nostres emocions i els seus efectes.

Amb aquest exercici podrem coneixer-nos millor i regular-nos emocionalment.

A vegades el que diem amb el que sentim no es correspon. Per aixo, és

important ser conscients de com expressem les nostres emocions per poder
expressar el que sentim juntament amb el que diem. Un bon exercici seria
practicar una conversa amb un amic/ga davant d'un mirall veient I'expressivitat
que tenim a la cara, és a dir, veure com expressem les nostres emocions ja que

aixo és el que veuen els altres.

f) Treball individual®

Per tal de poder treballar la identificacié de les emocions a nivell individual a
partir del treballat en grup, es proposa reflexionar amb el jove sobre quines de
les emocions del llistat que es van posar a la pissarra acostuma a sentir amb
més frequencia. La idea és refer, en primer lloc, el llistat de la pissarra per
assegurar que sap que €s una emocié. En el cas que costi construir de nou el
llistat, podem oferir el que té el dinamitzador. A partir de les emocions que el
jove diu que acostuma a sentir, que descrigui una situacié real on es va sentir
aixi. Plantejar al jove si el sentiment que va tenir en aquella situacié era

I'adequat o no. També si el que va expressar corresponia amb el que sentia.

Si hi ha suficient temps, es planteja un exercici d’identificar les emocions en

expressions no verbals:

A continuacié es presenten unes imatges relacionades amb determinades
emocions (no cal que es treballin totes les imatges, només aquelles que el
temps ho permeti). Observa amb cura cada imatge per reconéixer I'emocié
reflectida en les expressions facials i corporals de les persones presents. Para

especial atencio als aspectes seguents:

- Qué expressa la cara?

66Activitat extreta de:
http://www.escoltesiguies.cat/files/u21417/libro_educar emociones.pdf
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- Com s’observa el cos?

- Per que estara sentint el que sent?

- Qué estara pensant?
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Sessio 2. Reconéixer les propies emocions

a) Objectius

- Reconeixer les propies

emocions.

- Quines emocions ens generen

determinades situacions.

- Aprendre a distingir quins
canvis, senyals i sensacions
ens generen en el nostre cos

determinades emocions.
b) Continguts
- Autoconeixement.

- ldentificar  diferents  tipus

d’emocions i les seves

expressions, efectes i manifestacions en el nostre cos.
¢) Introduccio
(Posar diapositiva 1 de la sessio)

S’inicia la sessio fent recordatori dels aspectes treballats el darrer dia, tot

recordant els continguts clau de la sessio anterior.

Preguntem als joves qué varem aprendre en la sessio anterior: Identificar les
emocions. A partir de les diferents aportacions sorgides els recordem que

varem coneixer:
- Qué so6n les emocions.

- Aprendre a descriure algunes de les emocions més comunes, i ser
conscients de la importancia d’expressar-les (escenificar-les) de

manera adequada.
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- Reflexionar sobre les emocions i les situacions que les provocaven,
aixi com sobre la importancia que tenen per a relacionar-nos

correctament amb els altres.
(Posar diapositiva 2 de la sessio)

Quan puguem identificar, descriure i gestionar les nostres propies emocions,

podrem aprendre a identificar, descriure i gestionar les emocions dels altres.
(Posar diapositiva 3 de la sessio)

En aquest sentit, un cop recordada la sessio, es presenta la sessié d’avui.
d) Desenvolupament de la sessi6

Es proposa, per treballar 'apartat de les emocions, dues activitats i també
es fa una proposta per a treballar les emocions amb activitats que es poden
realitzar individualment, que han de servir per millorar I'autoconeixement i

I'autocontrol de les emocions de cada jove.

ACTIVITAT 1
ELS MEUS AMICS®’
12 Part

Comencem la sessio facilitant als joves el seglent text: Els meus amics i

amigues, pergue el llegeixin.

(Posar diapositiva 4 de la sessio)

67Rozenblum, S. (2007). Adaptacié del Seminari Cultura per la Pau.
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(Posar diapositiva 5 de la sessio)

(Posar diapositiva 6 de la sessi6)
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(Posar diapositiva 7 de la sessid)

(Posar diapositiva 8 de la sessio)
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(Posar diapositiva 9 de la sessio)

Un cop llegit el text demanem als joves que responguin a les preguntes
seglents:

a) Quin tipus d’emocions creieu que ha experimentat el protagonista
d’aquesta historia?

b) Es tractaven d’emocions agradables o desagradables?
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c) Quins tipus de pensaments ha tingut?

(Posar diapositiva 10 de la sessio)

Posteriorment, un cop plantejades les preguntes anteriors comentarem amb els

joves les seves respostes.

Recordar que les emocions negatives que ha sentit el protagonista de la nostra
historia han estat les seglients, mostrant-se: enfadat, enrabiat, disgustat, etc.
Fer emfasi que aquest només ha estat capa¢c de manifestar el seu enorme
malestar, perd que d’altra banda ha estat incapa¢ de proposar cap solucidé o
proposta de cara a possibles situacions semblants que puguin arribar a tornar a
donar-se en un futur, ni tampoc ha estat capac¢ d’arrencar un compromis als
seus amics de que aquestes situacions no tornaran a repetir-se, limitant-se a

manifestar la seva ira i el seu disgust als sis amics i prou.

22 Part.

Recuperem l'dltim dibuix de la histdria anterior on s’expressa el malestar del

personatge de la situacié plantejada.

(Posar diapositiva 9 de la sessid)

A partir d’'aqui es demana als joves que facin un dibuix amb cara de satisfaccio,
cara de sorpresa, cara d’enuig, cara de tristesa (si els menors o joves es
“resisteixen” a dibuixar, els facilitarem dibuixos que representin diferents

emocions)

(Posar diapositiva 11 de la sessio)
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Després, es demanara als joves que diguin quan va ser l'ultim cop que es

varen sentir com la cara del dibuix que han realitzat.

Es pregunta qué sentien en el seu cos quan es van sentir com la cara del
dibuix: si els passava alguna cosa en el cos, quines sensacions presentaven a
nivell fisic: palpitacions al cor, sensacié de tenir un nus a I'estomac, fluixesa a

les cames, qué els passava pel cap, quines idees, etc.

Cada persona reacciona d’'una manera diferent i que busca solucions que de

vegades unes son millors que altres.
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ACTIVITAT 2

FRASES INCOMPLETES®
Amb el desenvolupament d’aquesta activitat tractarem de fomentar I'atencid i la

reflexié per aprendre a expressar les emocions i sentiments.

Es facilita als joves un full on trobaran unes frases inacabades que hauran de
completar. No poden contestar ni “Bé” ni “Malament”. Si contesten “Bé” o
“‘Malament” cal demanar-los que és el que volen dir amb aquest “Bé” o

“Malament”.

Se’ls donara un temps suficient perqué completin les frases que tenen escrites
al full. Després, se’ls demanara que llegeixin en veu alta el que han escrit i es
comentara amb els joves el que han posat sobre el paper.

Suggeriment:

En funci6 del temps disponible, es pot demanar als joves que facin una tria de

les frases i n’escullin 4 o 5 de la llista seguent.
Algunes frases per completar

— Quan em renyen, em sento...

— Quan em feliciten per alguna cosa, em sento...

— Quan no em deixen anar a veure els amics, em sento...
— Quan m'enfado amb algu, em sento...

— Quan no em surt una cosa com jo vull, em sento...
— Quan estic amb gent que no conec, em sento...

— Quan estic amb una persona i no parla, em sento...
— Quan critico algu, em sento...

— Quan algu que es amb mi plora, em sento...

— Quan dic alguna cosa agradable a algu, em sento...

— Quan em diuen alguna cosa agradable, em sento...

68Carpena, Anna (1999).Habilitats socials i educacio de valors des de I'accié tutorial.
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— Quan soc injust/amb mi, em sento...

Un cop omplertes les frases, a mida que les van llegint, en veu alta, per
saber si els joves sOn capacos de reconeixer les seves propies emocions els

preguntarem que els passa a nivell fisic per posar una emocio o una altre.
Se’'ls pot preguntar:

- Com saps que et sents trist, enfadat,...?

- Davant una determinada situacio, has sentit alguna altra emocio diferent?

- Podem comentar amb els joves alguna experiéncia personal en la que la
nostra resposta hagi estat en sentit contrari a la sensacié manifestada per

aquest.

Ara farem el mateix exercici perd a linrevés, posarem lI'emocié i ells

escriuran quina situacioé els ha fet sentir aixi.

- Em sento trist/a quan....

- Em sento feli¢ quan.....

- Em sento angoixat/da quan....

- Em sento enfadat/da quan...

- Em sento satisfet/a quan...

- Em sento tranquil/a quan...

- Em sento espantat/da quan....
Determinades situacions ens provoquen unes sensacions i uns sentiments
concrets. Les situacions agradables ens produeixen emocions i sensacions

agradables. Mentre que les situacions desagradables o que ens fan sentir

incomodes o insegurs ens generen emocions o sensacions desagradables.

Cada situacio ens genera unes emocions o uns sentiments concrets. Es
important saber identificar quines situacions ens generen sensacions o
emocions desagradables per ser conscients i per evitar que aquestes
determinin les nostres posteriors accions. Aixi serem meés capacos de
minimitzar el risc de respondre inadequadament davant determinades

situacions o esdeveniments que ens puguin afectar negativament.
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Per ser capacos de reconeixer les nostres emocions i sentiments també hem

de saber expressar-los correctament.
(Posar diapositiva 12 de la sessio)

Podem finalitzar aquesta sessié amb alguns consells practics o tecniques
senzilles per intentar controlar algunes emocions com: la ira, 'angoixa, la

tristesa o la depressi¢®.
(Posar diapositiva 13 de la sessio)
QUE ES L’AUTOCONTROL?

Es la capacitat que ens permet gestionar de forma adequada els nostres
comportaments i emocions i no permetre que siguin les emocions les que
ens controlin. Del que es tracta és que totes les emocions (agradables o

desagradables) es visquin i expressin de forma adequada.

Som els actors de la nostra vida. Hem de ser capacos d’escollir com

expressem les nostres emocions.
(Posar diapositiva 14 de la sessio)
QUE ES L’ANSIETAT?

Es una d’aquestes emocions que sén viscudes com desagradables i poden
provocar conductes o situacions incomodes o inapropiades, sobre tot quan
hem de parlar en public, presentar-nos a un examen, el primer dia d’escola o

de feina, etc.

L’ansietat o 'angoixa consisteix en un conjunt de sentiments de por,
inquietud, tensio, preocupacio i inseguretat que experimentem davant de
situacions que considerem com amenacgadores (tant fisica com
psicologicament). Quan ens passa aixo, tendim a tenir pensaments o a
visualitzar imatges que ens atemoreixen, ens posem neguitosos i acabem

actuant de manera poc encertada. Ens domina la por i deixem d’actuar com

69Programa de competeéncia Social. Educacié Secundaria Obligatoria 2on Cicle. (Opus. Cit.)
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actuariem normalment. Per aixo és molt important aprendre a controlar

aquest tipus d’emocions.
ALGUNS SUGGERIMENTS:

Per controlar 'angoixa o I'ansietat:
Qué hem de fer:

1. Fer exercici fisic relaxant: exercicis respiratoris, passejar, nedar

pausadament, pescar, etc.

2. Discutir els pensaments angoixants amb un amic de tota confianca,

perqué ens ajudi a objectivar-los i trobem aixi solucions realistes.

3. Enfrontar-nos a aquestes situacions en petites dosis, com si fos una

vacuna per a acabar vencent-les.
4. Rebre 'afecte i les caricies dels qui ens estimen.

5. Distreure’ns amb activitats interessants: cinema, lectura, ballar,

conversar, tocar un instrument musical o cantar.
(Posar diapositiva 15 de la sessio)
Qué no hem de fer:
1. Rumiar i donar-hi voltes constantment. Cal distreure’ns i no
encaparrar-nos.

QUE ES LA IRA?

Fa referéncia a un conjunt de sentiments que inclouen I'estar enfadat, la
irritacid, la rabia, etc. i que acostuma a apareixer davant d’'una situacié en la

qual no aconseguim el que desitgem.

Les reaccions fisiologiques davant la ira sén similars a les que es produeixen
davant de I'ansietat; el que les diferencia és el tipus de situacions que les
provoquen, els pensaments que es produeixen en aquestes situacions i les

conductes que es desencadenen.

(Posar diapositiva 16 de la sessio)

Per controlar la ira, el ressentiment, o I'odi:
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Qué hem de fer:

1. Fer un esforg per calmar-se al primer simptoma, no esperar quan el
proceés arriba al seu punt més alt.

2. Buscar ambients o entorns que facilitin la calma: el camp, la platja, un
parc .

3. Fer exercicis relaxants, no violents: nedar, passejar, assajar
llancaments a una cistella, sortir a correr, etc.

(Posar diapositiva 17 de la sessio)

Qué no hem de fer:

1. Continuar a casa o en un entorn en el que ens hem enutjat, o en el
gue puguem trobar nous estimuls que ens puguin tornar a conduir a
un estat alterat o que ens facin tornar a estar nerviosos.

2. La técnica de colpejar un coixi o “engegar pel boc gros” a qui ens
molesta NO és una bona practica, ja que aixd0 augmenta l'ira i
I'agressivitat.

En d’altres ocasions ens podem sentir tristos i no tenir esma per a fer res de

bo. En aquests casos us suggerim el seguent:

(Posar diapositiva 18 de la sessid)

Per controlar la tristesa i la depressio (en casos lleus que no exigeixin la

consulta a un metge o psiquiatre):

Qué hem de fer:

1. Distreure’s amb activitats interessants, per véncer casos d’angoixa.

2. Fer exercici fisic, pero NO lent i pausat, sin6 el més enérgic possible,
segons l'edat i la salut de cadascu: correr, remar, fer aerdbic, etc.

3. Cercar un triomf, fent el que se sap fer bé, com per exemple: un pastis,
dibuixar, etc.

e) Resum

(Posar diapositiva 19 de la sessio)

Hem apreés:

- Cada situacio ens provoca una emocié determinada.

- Una mateixa situacié no a tothom li causa la mateixa emocio ni 'expressa de

la mateixa manera.

- Es important saber i identificar que ens esta passant, posar-hi nom i trobar la

manera d’aturar certes reaccions que no son beneficioses per la nostra vida.
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- Algunes tecniques senzilles per aconseguir-ho.

f)Treball individual

Per a treballar individualment aquesta sessio es proposa la seguent activitat.
COM GESTIONO LA IRA | L'ANSIETAT?

Es demana al jove que recordi una situacio que li hagi originat patir emocions

d’ira o ansietat i que expliqui:
- Com la va resoldre en aguell moment?
- Quines consequencies es derivaren de la seva resposta?
- Varesoldre veritablement el problema?
A continuaci6 se li fa reflexionar sobre de quina altra manera hagués pogut

resoldre la situacio, tenint en compte el que ha apres i aplicant els continguts

de la sessio.

Sessio 3. Emocions agradables/desagradables

a) Objectius
- Identificar quines emocions ens generen benestar i quines ens causen
perjudicis
- Recordar com influeix el pensament en les nostres emocions

- Aprendre estratégies per gestionar les emocions que ens generen

malestar i transformar-les.
b) Continguts
- Emocions agradables i desagradables

- Tecniques de gesti6 de les emocions: semafor, relaxacio, detencié del

pensament...
c) Introduccio

(Posar diapositiva 1 de la sessio)

70, ... T
Activitat d’elaboracié propia.
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Introduim la sessid preguntant a cada jove com es senten en aquest moment.
En principi han apreés a identificar algunes emocions i reconeixer les propies. A
partir del que diguin els joves farem recordatori dels aspectes treballats en
'anterior sessid especialment en com les emocions que sentim venen
derivades dels pensaments, fent referencia als exemples utilitzats en I'anterior

sessio.
( Posar diapositiva 2 de la sessio)
d) Desenvolupament de la sessi6

Al llarg d’aquesta sessio els joves aprendran que son les emocions agradables
i desagradables i a saber identificar si aquesta emoci6 que es sent és
'adequada o no a la situacido en la que un es troba. També es treballa la

vinculacié entre pensament i emocio i tecniques de relaxacio.

S’inicia la sessio preguntant als joves qué entenen per emocions agradables i

desagradables, demanant que posin algun exemple.

Després afegim un parell de definicions i una classificacié d’algunes emocions
a mode de recordatori, donat que ja s’han treballat en les dues anteriors

sessions d’aquest bloc.

Emocions desagradables: impliquen sentiments de malestar, valoracio de la
situacié com perjudicial i la mobilitzacié de molts recursos per afrontar-la. Ex: la

por, 'enuig, la tristesa, el fastic.

Emocions agradables: s6n aquelles que impliquen sentiments de benestar,
valoracié de la situaci6 com a beneficiosa, generalment tenen una durada
temporal molt curta i mobilitzen pocs recursos per afrontar-la. Ex.. alegria,

felicitat, amor...

Emocions neutres/ ambigles: son les que a priori no produeixen reaccions ni
agradables ni desagradables, és a dir que no poden considerar-se ni com
positives ni com negatives, i tenen com a finalitat el facilitar I'aparicié de

posteriors estats emocionals. Ex.: la sorpresa, I'esperanga,...
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( Posar diapositiva 3 de la sessio )

Preguntem als joves a on classificarien algunes de les emocions que surten a
la diapositiva, per exemple: 'enamorament quin tipus d’emocié creieu que és? |

'enuig? | la confusié?

ACTIVITAT 1

EMOCIONS AGRADABLES/DESAGRADABLES

Fem aquesta activitat per ajudar als joves a classificar emocions.

Amb el desenvolupament d’aquesta activitat tractarem de que els menors o

joves aprenguin a distingir entre emocions negatives i emocions positives.

Es faran dos grups. Un grup treballara les emocions considerades com

desagradables i I'altre les emocions considerades com agradables’.

En una pissarra o paperograf dibuixarem 6 cercles i en cada cercle i escriurem
una de les segients emocions: IRA, POR, ANSIETAT, TRISTESA,
VERGONYA, i AVERSIO.

Els facilitarem uns post-it en els que estaran escrits altres sinonims que es
correspondran amb cadascuna de les emocions desagradables esmentades

anteriorment.

El primer grup, el que treballara les emocions desagradables haura de prendre
els post-its on estaran escrits sindbnims d’aquestes emocions, s’acostara a la
pissarra o paperograf i els enganxara en el cercle que correspongui. Un cop
enganxades tots els paperets corresponents a les emocions desagradables, el
grup tornara a seure i es demanara a l'altre grup si hi esta d’acord o si s’ha de

fer cap canvi.

Aquestes emocions s’hauran d’aplegar de la manera seguent:

71Adaptacié de: Seminari Cultura de Paz, Sara Rozenblum de Horowitz. Barcelona, 2007.
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EMOCIONS DESAGRADABLES

IRA Rabia, colera, odi, furia, indignacié, exasperacid, tensio,
excitacio, agitacid, acritud ,irritabilitat, hostilitat, violencia, enuig,
enveja, impotencia ,...

POR Temor, horror, panic, espant, fobia,...

ANSIETAT Angoixa, desesperacid, inquietud, estrés, preocupacio,
consternacio, ...

TRISTESA Depressid, frustracio, decepcid, pena, dolor, pessimisme,
solitud, abaltiment, disgust,...

VERGONYA Culpabilitat, timidesa, inseguretat, ...

AVERSIO Hostilitat, antipatia, fastic, ...

El mateix es fara amb l'altre grup, el de les emocions agradables. Escriurem
a la pissarra o paperograf aquestes quatre emocions: ALEGRIA, HUMOR,
AMOR, i FELICITAT.

Els facilitarem uns post-it en els que estaran escrits altres sindnims que es

correspondran amb cadascuna de les emocions esmentades.

El segon grup, el que treballara les emocions agradables haura de prendre els
post-it on estaran escrits sinonims d’aquestes emocions, s’acostara a la
pissarra o paperograf i els enganxara en el cercle que correspongui. Un cop
enganxats tots els paperets corresponents, el grup tornara a seure i es

demanara a I'altre grup si esta d’acord o si s’ha de fer cap canvi.

Aquestes emocions s’hauran de fer correspondre de la seguent manera:

EMOCIONS AGRADABLES

ALEGRIA Entusiasme, euforia, excitacid, estar content, diversio, plaer,
gratificacio, satisfaccio,

HUMOR Somriure, el riure, rialla,...

AMOR Afecte, tendresa, simpatia, empatia, acceptacid, cordialitat,
amabilitat, respecte, devocié, adoracid, enamorament, gratitud...

FELICITAT Tranquil-litat, pau, satisfaccio, benestar,...
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Per a acabar I'activitat tots dos grups treballaran units, aquest cop per fer
correspondre les emocions neutres. Seguirem el mateix procediment que les
vegades anteriors. Escriurem en una pissarra o paperograf les seguents
emocions: SORPRESA, ESPERANCA, i COMPASSIO, i farem correspondre
els sinobnims amb les seves emocions corresponents. Per a discutir-ho

finalment en grup.

EMOCIONS AMBIGUES

SORPRESA Desconcert, confusio, perplexitat, imprevist,...
ESPERANCA Motivacio, ...
COMPASSIO Altruisme, ajuda, empatia,...

Font: Adaptacié Bisquerra, 2006.

En cas de no disposar de post-it de colors, els participants de I'activitat
poden escriure directament a la pissarra les paraules que préviament se’ls

ha facilitat en un llistat.
( Posar diapositiva 4 de la sessi6 )

Com ja vam mencionar a la sessié 1 d’aquest bloc és natural i normal sentir
tota mena d’emocions, les quals s’han d’entendre com a senyals que ens
donen informacié; per tant, no hi han emocions bones ni emocions
dolentes, ni sentiments bons ni mals sentiments. S6n les conductes
derivades de la nostra vida emocional les que es poden dir correctes o
incorrectes. Amb uns sentiments ens hi sentim bé i amb uns altres ens hi
sentim malament, per aixo els hi posem el nom d’agradables i desagradables.
La questio és saber identificar si aquesta emocio que sento és I'adequada o no

a la situacié en la que em trobo.

ACTIVITAT 2

EMOCIONS | PENSAMENTS
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Continuem amb una activitat, en la que relacionem les emocions amb els
pensaments, refor¢ant el que ja van treballar en I'anterior sessi6. (En el cas que
hagin fet el bloc cognitiu, fer una referencia del que es va treballar respecte a

com els pensaments condicionen les emocions).

Demanem als joves que davant dels pensaments exposats, apuntin I'emocié

que els genera i si aquesta la defineixen com agradable o desagradable.

QUAN PENSO QUE... SENTO... AGRADABLE @)
DESAGRADABLE

"S6c un desastre"

“Aixo no sera tan terrible”

“Si em esforg tindré éxit"

“Segur que ho aconsegquiré”

“Possiblement  no  s’hagi
adonat que alld que esta fent
em molesta”

“No ho puc suportar”

“Em sento desbordat"

“Avui  estic molt content
perqué he acabat la feina a
temps”

"Tot sortira malament”

"No puc controlar aquesta
situacio”

“Sempre ho faig malament”
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“Ho fa a proposit”

“Preocupar-se massa no
facilita les coses”

“S6c capac de superar
aquesta situacio”

Un cop finalitzat de manera individual, fem posada en comu, reflexionant si tots

entenem el mateix per emocions negatives i positives.

( Posar diapositiva 5 de la sessio )

Reflexionem sobre el fet de que les emocions desagradables formen part
de la nostra vida, i a vegades tenen una funcié adaptativa com per exemple
la por, pero en altres ocasions sén molt perjudicials per la nostra salut i per

les relacions amb els demés. Cal poder-les identificar, acceptar-les i

t};@ﬂ%%-?s guan ho trobem oportu.

GESTIO DE LES EMOCIONS: LENUIG

Els hi preguntarem quins efectes fisiologics experimenten quan senten
determinades emocions: alegria, tristor, enuig. Aixd ens permetra ajudar-los a
identificar-les com a pas previ per poder-les gestionar. Posem lI'exemple de
I'enuig, quan estic enrabiat..... pulsacions rapides, sensacié de que se’'m surt el

cor, explotara el cap,....

( Posem diapositiva 6 de la sessio )
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Posem un video sobre aquesta emocié. “ Manejo de emociones - Locos de ira”

En aquest punt els hi exposem als joves la necessitat d’aprendre maneres de
controlar algunes emocions que ens sén perjudicials com es manifesta en el
video.

Els hi demanem que en un full escriguin una vivencia en la que hagin sentit

enuig o rabia. La guardem per després reprendre-la.

( Posar diapositiva 7 sessi6 )
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ACTIVITAT 4

TECNICA DEL SEMAFOR

VERMELL = PARAR: Quan sentis una emocio forta (enfado, ira, rabia,...)
ATURA'T de la mateixa manera que ho faries si vas en moto, o cotxe i veiessis
un semafor en vermell . En aquest moment hauras d’identificar quina emocié

estas sentint.

A T'hora d’explicar aquesta técnica ens ajudarem amb un exemple on

identificarem els moments descrits a la técnica del semafor.
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Situacio: el teu germa t’ha agafat la samarreta que més t'agrada, ell tenia avui
una cita important i ahir al vespre t'ho va explicar. Quan obres I'armari, veus
que no hi és i la teva mare et diu que el teu germa I'ha portava posada al sortir.
En aquell moment entres en un estat de rabia que no et permet ni pensar i
comences a escridassar a la teva mare perque li ha deixat. VERMELL: estas
molt enfadat i la teva mare ni tan sols no pot parlar amb tu, no escoltes i cada
vegada et trobes pitjor. GROC: t'atures i recordes I'important que era per ell el
dia d’avui i que tu no has estat en tota la tarda, amb la qual cosa no tho ha
pogut dir. VERD: quan vegis al teu germa li recordaras que si necessita alguna
cosa teva que abans d’agafar-la te la demani. Si abans d’entrar en un estat de
rabia i discutir-te amb la teva mare haguessis pensat en aquesta darrera opcio,

possiblement t'haguessis estalviat una mala estona.

Reprenem la vivencia i els hi demanem que identifiquin els tres colors,
analitzant la situaci6 i reconvertint-la amb la tecnica del semafor. Quin era el
moment verd i ens permetia actuar? Quin era el moment groc i quines
alternatives teniem? Quan va arribar el vermell, vam parar? Qué vam fer? En

quin moment vam parar i quin va ser el motiu per fer-ho?

ACTIVITAT 5
TECNICA DE RELAXACIO

En aquest punt els explicarem als joves la importancia de la respiracié i la

relaxacié per afrontar situacions que ens generen ansietat o estres.
( Posar diapositiva 8 sessi6 )

Es important que abans d’iniciar la técnica de relaxacié, practiquem amb els
joves la respiracio, inspirant i expirant I'aire mantenint-lo 5 segons. També

explicarem que significa tensar un muscul i relaxar-lo, ho practicarem.

Fem un petit exercici abans d’aplicar la relaxacio:
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Seure amb la columna recta, els peus separats a I'algcada de les espatlles, les
mans reposen sobre les cuixes o s’agafen en la falda. Es mira un punt fix
davant dels ulls i s’intenta tancar els ulls. Ara es fan de cinc a deu respiracions
profundes sense fer soroll. L’aire entra lent i surt, és a dir, s’expira molt
lentament per la boca fins a buidar els pulmons. No cal forcar-ho, amb
naturalitat. Es pren consciéncia de la propia respiracio com entra l'aire i surt

tranquil-lament.
A partir d’aqui posarem musica ambient i iniciarem la relaxacié’..
Procediment abreviat per a la relaxacié muscular :

El procediment que es descriu a continuacid és una forma abreujada per a
practicar la relaxacié muscular profunda d'una manera més rapida. En ell, tots
els musculs es tensen i es relaxen a I'’hora. Igual que ho has fet abans, repeteix
cada processal menys una vegada, tensant cada grup muscular de cinc a set
segons i relaxant-lo després de vint a trenta. Not'oblidis d'observar la diferéncia

entre les sensacions de tensio i relaxacio.
Demanem que tanqui na els ulls i donem els Seguents Indicacions:

1. Tanca els dos punys, tensant els biceps i els bracos(posicié de

fisioculturista). Relaxa't

2. Arruga el front, al mateix temps, mou el cap cap enrere tant com puguis i
gira-descrivint un cercle complet, primer en el sentit de les agulles del rellotge i
després en sentit contrari. Ara arruga els muasculs de la cara com si volguessis
semblar una passa: arruga les celles, tanca els ulls amb forga, estreny els

llavis, estreny la llengua contra el paladar i encongeix les espatlles. Relaxa't.

3. Separa les espatlles arquejant I'esquena com si fossis a fer una inspiracié
profunda. Vols estar aixi. Relaxa't. Ara fes una inspiracié profunda comprimint

la regio de 'estomac amb la ma. Sostingues la respiracio. Espira. Relaxa't.

72podem posar audio de relaxacié ( técnica de relaxacié progressiva Jacobson) o donar les
indicacions nosaltres mateixos, perd caldra que préviament ’haguem assajat
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4. Estén els peus i els dits, dirigint les puntes cap amunt, fortament, per tensar
aixi les canyelles Mantingues aquesta posicio. Relaxa't. Flexiona els dits

tensant amb aixo les cames, els masculs i les natges. Relaxa't.

Centra’t en el teu cos, en les sensacions agradables que produeix la relaxacio
sobre aquest. Identifica les parts del cos tenses que no has pogut relaxar, i

relaxa-les.

Fes la respiracid, agafa aire pel nas inflant la panxa, i després treu l'aire

suaument per la boca.
Nota com estar de relaxat el teu cos, del cap fins a les puntes dels teus dits.

Imagina’t que estas en un lloc agradable i tranquil (a la platja, al bosc, a casa

plovent, a la piscina...), ens deixarem portar per les sensacions de relaxacio.
Incorpora’t, a poc a poc i obre els ulls.

Un cop finalitzada la relaxacid, podem preguntar als joves com s’han sentit i si
han aconseguit relaxar-se del tot, i sind ho han aconseguit, qué creuen ells que
ha estat I'impediment per fer-ho. Tot destacant que a moltes persones els hi és
dificil arribar a un estat de relaxacid total i que per aix0 és molt important

I'entrenament en aquestes técniques.

Si ens dbéna temps, compartim algunes altres técniques i proposem que les

practiquin a casa.
( Posar diapositiva 9 sessio )
Tecnica n.° 1: Respiracié profunda

Aquesta técnica és molt facil d’aplicar i és util per controlar les reaccions
fisiologiques davant, durant i després d’enfrontar-se a situacions emocionals

intenses.

* Inspira profundament mentre comptes mentalment fins a 4

* Mantingues la respiracié mentre comptes mentalment fins a 4
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* Treu I'aire mentre comptes mentalment fins a 8

* Repeteix el procés anterior

Del que es tracta és de fer les diferents fases de la respiracio de forma lenta i
un poc més intensa de lo normal, pero sense arribar a forcar-la en cap moment.
Per comprovar que fas la respiracié correctament pots posar una ma en el pit i
altre en 'abdomen. Estaras fent correctament la respiracié quan només se’t
mogui la ma de 'abdomen al respirar, és el que s’anomena respiracioé

abdominal.

Técnica n.° 2: Detencid del pensament.

Aquesta técnica es pot utilitzar també abans, durant o després de la situacié
gue ens causa problemes. Aquesta estratégia es centra en el control del

pensament.
Per posar-la en practica has de seguir els seglients passos:

* Quan comencis a sentir-te incomode, nerviés o alterat, has de prestar atencio
al tipus de pensament que estas tenint, i identificar aquells amb anotacions

negatives (centrats en el fracas, I'odi cap altres persones, la culpabilitzacio, etc)
* Digues tu mateix : "Ja n’hi ha prou!"
* Substitueix aquests pensaments negatius per d’altres de més positius.

El problema d’aquesta técnica és que es necessita practica per tal d’identificar
els pensaments negatius amb facilitat, i ser capac¢ de transformar aquest en

pensaments positius amb una certa facilitat.

Técnica n.° 3: Treball mental

Aquesta tecnica esta pensada per ser utilitzada abans d’afrontar situacions en
les que no ens sentim segurs. Consisteix simplement en imaginar-te que estas
en una situacio (per exemple, una entrevista de feina) i que ho estas fent bé, a

la vegada que et sents totalment relaxat i segur. Has de practicar mentalment el
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gue has de dir i fer. Repeteix aix0 varis cops, fins que comencis a sentir-te més

relaxat i segur de tu mateix.
Resum

( Posar diapositiva 10 sessio6 )
Hem apres:

EMOCIONS DESAGRADABLES
CLASSIFICACIO EMOCIONS EMOCIONS AGRADABLES

EMOCIONS AMBIGUES

EMOCIONS DESAGRADABLES |:> IDENTIFIQUEM

i

A través de I'observacio6 del

nostre propi cos, coneixem-nos

Les transformem en EMOCIONS AGRADABLES
COM?
TECNICA DEL SEMAFOR
RELAXACIO
e) Treball individual

Per tal de poder aprofundir en el que s’ha treballat sobre les emocions en

aguesta sessi6 a nivell individual, proposem la segient activitat:
El jove haura d’omplir els buits del seglent text:

L'ultim cop que vaig sentir (€MOCIO)..........cevvvvverrennnnn. va ser quan ( situacio

1715 0o £ ) TP PP PRSP TPTPPPPPP
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Aquella emoci6 em va ajudar o no en aquella situaci6 per que

Amb aquest exercici pretenem que el jove identifiqui quan va sentir una emocié
determinada i que reflexioni sobre si aquesta (independentment de si era
agradable o desagradable) el va ajudar o pel contrari era necessari buscar una
estratégia per transformar-la.

Sessi6 4. Reconéixer les emocions dels altres
a) Objectius

- Reconéixer les emocions alienes.

- Prendre consciéncia de les mateixes.

- Aprendre tecniques que ajudin a millorar la nostra capacitat empatica.
b) Continguts

- Les emocions alienes (reconeixement i analisi).

- L'empatia.

- Estratégies concretes per millorar la capacitat empatica des de la

vessant emocional.
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c) Introduccio

Iniciem la sessio amb la Tecnica de Relaxacio de Respiracio Abdominal que
tindra una durada de 5’ aproximadament. Es aconsellable posar una musica de
relaxacié de fons mentre anem pautat els passos a seguir (Arxiu audio “Musica

relajante”):

1. Procura estar realment comode: et pots estirar al terra i quedar-te a la cadira,
el que et resulti més comode. Si t'estires al terra, col-loca’t un jersei o jaqueta o
el que tinguis al cap a mode de coixi. Pots tancar els ulls o deixar-los oberts.

Posa les teves mans a I'abdomen.

2. Abans de comencar expulsa a fons laire dels teus pulmons diverses
vegades, si vols, fent alguns sospirs, amb la finalitat de buidar-los bé d'aire
residual, la qual cosa automaticament provocara la necessitat d'inspirar més

profundament.

3. Un cop provocat aquest impuls de respiracio profunda, inspira portant l'aire
"cap al teu abdomen" com si volguessis empenyer cap amunt les mans
posades en ell. Com més estenguis el diafragma i més profund respiris, més

"s'inflara" el teu ventre.
4. Retén uns instants l'aire en els teus pulmons

5. Quan sentis la necessitat d'expulsar l'aire, fes-ho relaxant el teu ventre
(aquest es "desinflara" i les mans baixaran amb ell). | al final de I'exhalacio

empeny voluntariament el diafragma cap als pulmons per expulsar tot l'aire.

6. Queda't un instant amb els pulmons buits, sentint com et vas relaxant, i quant
sentis novament l'impuls d'inspirar, fes-ho profundament i lentament tornant a

omplir els teus pulmons mentre el teu abdomen puja.

Quan acabem la relaxacid, es demana que, poc a poc, vagin obrint els ulls, en

el cas que els hagin tancat, i ens anem incorporant suaument.
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( Posar diapositiva 1 de la sessio)

S'’inicia la sessi6 fent recordatori els aspectes treballats els darrer dia on prenia
vital importancia la transformacié de les emocions desagradables en

agradables i el control de les emocions.
( Posar diapositiva 2 de la sessid)

Els recordem el que varem parlar sobre la gestio de I'enuig, la técnica del
semafor que ens pot ajudar a controlar els nostres esclats i com a través de la

relaxacié podem gestionar la nostra ansietat o estres.
Desenvolupament de la sessio

Un cop ja hem treballat els estats emocionals en els que ens trobem dia a dia i
analitzat com transformar tots aquells pensaments desagradables que ens
farien deixar-nos arrossegar per estats apatics poc afavoridors pel nostre
taranna, és convenient que ens aturem a pensar no només en allo que ens
afecta a nosaltres sin6 també allo que afecta els altres. Com les emocions dels
altres ens poden influir i com de vegades, acostumem a no aturar-nos a pensar

en les necessitats dels altres i sobretot en les seves emocions.
( Posar diapositiva 3 de la sessid)

Comencem la sessio explicant que s’entén per emocions alienes: entenem allo
que ens permet comprendre la formar de pensar, d’actuar i de ser de les
persones que ens envolten i que ens ajuda a entendre la seva forma d’actuar

guan estan amb nosaltres.

Tal i com hem treballat a les darreres sessions cal recordar les emocions
basiques que presenta l'esser huma (alegria, tristesa, esperanga, por,

seguretat).

Ara demanem als joves que recordin emocions que han estat capacos de
detectar durant la setmana. Se’ls motiva perqué ho facin per escrit (fitxa). Un
cop finalitzada la posem en comu. Si el grup no sap com transmetre-ho seria

convenient que el dinamitzador posés un exemple de situacié viscuda.
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ACTIVITAT 1
FITXA EMOCIONS ALIENES

- Recorda una situacié viscuda fa pocs dies on vas detectar que una
persona propera a tu es trobava en un estat emocional concret (alegria,
tristesa ..), resumeix la situacid i pensa en que et vas fixar per notar

aguesta situacio (expressions facials, forma de parlar ...)

- Pensa que va significar per tu detectar aquesta emocié (et va

condicionar, et donava igual, et va transmetre la mateixa emocio).

- Ara que ha passat el temps, penses que vas reconeixer 'emocié que

transmetia I'altre persona, la vas identificar bé, et vas equivocar?
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Es important fer-los reflexionar sobre de la comunicacié no verbal que
I'altre persona pot emprar a I'hora d’expressar les seves emocions. De
vegades només sentim el missatge que ens volen transmetre amb el
llenguatge i ens oblidem dels gestos o els to de veus emprats i que ens
ajudaran a reconéixer millor les emocions reals que laltra persona

tfransmet.

Cal destacar també i fer-los enraonar sobre el sentiment que ens produeix

el saber identificar correctament una emocio.

ACTIVITAT 2
CURTMETRATGE DIA | NIT

A continuacio visionem el curtmetratge Dia i Nit on queden reflectits diversos
estats emocionals. Fixeu-vos en les diferéncies entre tots dos personatges,

penseu qué pot aportar cadascu 0 com penseu que es senten.
- Incompatibilitat que presenten els personatges al principi.

- Motiu de la baralla, tots dos es consideren millors i no pensen en les

necessitats i emocions de |'altre.

- Com poc després comencen a reconeixer tot alld bo que té l'altre i les

emocions que expressa.

- Acceptacio de les limitacions de cadascu (por a allo desconegut,

rebuig a les necessitats dels altres, prejudicis).

- Valorar el positiu de l'altre i les diferéncies (dia pot tenir arc de Sant

Marti, nit focs artificials)
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Enllagant amb totes dues activitats comencem a introduir el concepte de

d’empatia
( Posar diapositiva 4 de la sessio )

EMPATIA: és la capacitat que tenim els éssers humans de posar-nos en el lloc
de l'altre; gracies a aquesta habilitat podem cultivar les relacions personals i

entendre perqué tendim a actuar d’'una manera o una altra.
( Posar diapositiva 5 de la sessio )

Serem capacos de connectar amb les emocions dels altres quan ens fixem i

puguem interpretar el llenguatge no verbal que transmetem.

Per assolir una millor capacitat empatica, hem de fixar-nos en les persones que
ens envolten (possiblement ja ho fem sense que siguem conscients, és una
habilitat innata que adquirim quan ens desenvolupem com a persones) i pensar
que allo que els altres poden pensar i sentir, pot coincidir o no amb allo que
nosaltres pensem o sentim. Es a dir, si tenim desenvolupada una bona
capacitat empatica serem capacos d’adonar-nos que un comentari que s’hagi
fet, ha pogut molestar a una altre persona encara que nosaltres considerem
que podria ser una broma o estem totalment d’acord amb les afirmacions que

hem donat.
Demanem als joves que posin exemples de situacions viscudes.
( Posar la diapositiva 6 de la sessi6 )

Per poder millorar la nostra capacitat empatica €s convenient que ens aturem a
analitzar i observar amb més detall als altres quan parlen. Tot i aixi no ens
haurem de centrar Unicament amb alld que estant dient (comunicaci6 verbal),
siné també, analitzar els missatges que ens envien (comunicacié no verbal).
Haurem d’esforgar-nos per posar-nos en el seu lloc i analitzar allo que esta

sentint.

Ara comprenc!




Perd I'empatia és molt més que posar-se en el lloc de l'altre i saber el que sent
tal i com s’il-lustra a la imatge. Ser empatic implica respondre d’'una manera

apropiada a I'emocié que I'altre persona esta sentint.

Per exemple, si un amic em comenta que ho ha deixat amb la seva parella i el
veig trist, encara que jo consideri que aquesta relacié no era I'adequada per ell,
no seria empatic si jo li digués "ostres, que bé, ja era hora”. Amb aquesta
resposta no estaria empatitzant amb ell, expressaria les meves emocions pero

no tindria en compte les seves.

Mostrar una bona capacitat empatica seria ser capag¢ d’escoltar a [laltre,
entendre els seus problemes i motivacions i poder experimentar-les com si

fossin les meves propies.

ACTIVITAT 3
LES CADIRES"®

L’activitat de les cadires ens permet posar en practica I'empatia “emocional”, és
a dir, exercitar qué sent l'altre per tal de reflexionar sobre les seves emocions i

conéixer com es pot sentir.

A continuacié es plantegen dues situacions, cal escollir una i, si hi ha temps

suficient, repetir de nou I'exercici amb la situacio 2.
Situacio 1:

En Luis vol sortir de compres i decideix trucar a dos amics perqué I'acompanyin

i aprofitar i donar un tomb per la ciutat. En Joan, quan rep la trucada d’en Luis,

73Activitat d’elaboracio propia.
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no vol explicar-li que ara mateix es troba amb I'Albert i que tots dos ja havien
quedat abans perd no I'havien trucat perqué se’ls va passar. Com que no li vol
fer mal, decideix mentir i li diu que no el deixen sortir. L'Albert li recrimina que

hagi mentit al seu amic pero tots dos continuen passant la tarda junts.

En Luis truca a I'Albert i aquest no li agafa. Al mateix temps 'Albert, al veure la

trucada, no sap que dir i prefereix no contestar.

En Joan i 'Albert es senten malament per mentir al seu amic perd continuen

donant voltes per la ciutat sense adonar-se que els pares d’en Luis els han vist.

Al dia seglient, mentre en Luis parla amb els seus pares, aquests li comenten
gue ahir varen veure als seus dos amics i li pregunten estranyats si estan tots

tres enfadats.

En Luis surt al carrer a buscar-los i quan se’ls troba els retreu la situacié d’ahir.
Finalment, acaben tots discutint, inclus I'Albert i en Joan que no saben com

se’ls ha pogut anar tot de les mans i fer-li més mal al Luis.
Execucio:

Posarem tres cadires al centre de l'aula i demanarem un voluntari perqué
llegeixi I'explicacio del cas (es pot fer també un role playing) i un cop I'hagi
entés s’haura de posicionar davant de cada cadira i fer les tres

representacions.

A la Cadira Aes representa el personatge d’en Luis : ha d’expressar les
seves emocions, valorar com es sent, com esta vivint la situacié i com li pot

afectar.

A la Cadira C es representa el personatge de I’Albert o en Joan: ha de fer
I'exercici de posar-se en el lloc de l'altra persona amb la que ha tingut el
conflicte. Analitzar la situaci6 i valorar-la des dels seus sentiments i tot allo que

li ha provocat.

A la Cadira B s’ha de representar el paper d’un mediador: Aquesta figura

haura de valorar, com un cop ja s’ha arribat al conflicte, qué podem fer per
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cercar solucions i proposar possibles estratégies a realitzar per gestionar el
conflicte.

Situacio 2:

En Pablo demana al seu millor amic, en Josep, que li deixi la seva samarreta
del FC Barcelona que esta signada per tots els jugadors de la plantilla ja que
pensa que aquesta li donara sort quan ell i els companys de classe s’enfrontin
a I'equip rival d’'una escola de les rodalies. Durant el partit la samarreta es fa
malbé i et preocupes perque en Josep estigui dolgut quan li tornis la samarreta.
T’agradaria poder comprar-li una altra perd no tens diners i si li demanes als
teus pares els diners s’enfadaran molt, ja que sempre et diuen que no volen

gue et posis la roba de cap amic.

Quan en Josep rep la samarreta trencada s’empipa amb en Pablo, pensa que
el seu amic no ha tingut cura d’'una cosa molt apreciada per ell i li demana de
forma molt seriosa que li compri una altra samarreta i que vagi al camp de

futbol perque li puguin signar tots els jugadors del F.C. Barcelona.

S’executara d’igual manera que a I'anterior situacié amb la representacio de les
tres cadires (a la cadira A es representara el paper d’en Pablo, a la C el paper

d’en Josep i a la C el paper del mediador).
Preguntes per dinamitzar la posada en comu:

- Quines altres opcions podem trobar davant aquests conflictes que no

hagin proposat els voluntaris?

- Com valoreu I'exercici fet pel voluntari de posar-se en el lloc de l'altre?

Costa? Es facil? Quines dificultats penseu que ha tingut?

- Creieu que és important adoptar el rol de mediador? Quins beneficis

podem obtenir?

Es important que en el moment de posar-se en el lloc de la persona ho faci en
primera persona i que verbalitzi el que sent, no el que ha passat. De la mateixa

manera passa amb el paper del mediador: és important que reconcilii les dues
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versions des de com es senten, com els ha afectat, no tant en els fets i en com
reparar aquests fets. Si sabem separar el fet del sentiment generat es podra
resoldre de forma satisfactoria. Per tal de promoure aquesta reflexio en els
joves, se’ls pot preguntar si arribant a un acord la relacié entre els nois es
mantindra. Possiblement no, perqué no s’ha resolt des del com es senten i, per
tant, el malestar continuara. Es a dir, podra tenir la samarreta signada per tots
els jugadors (situacié 2), pero la relacié continuara trencada sino ens centrem
en com es senten els dos davant el que ha passat. Es aqui on esta el dolor, el

malestar.

Aquesta activitat permet practicar I'exercici de I'empatia “emocional”:
entendre com es sent laltre persona. Aix0 ens dona l'oportunitat de
reconeixer les emocions alienes, el que implica un canvi de mirada, un punt

d’inflexié que afavoreix la gestié positiva de conflictes.

Es dificil poder posar-nos en el lloc de l'altra persona des del que sent; els
missatges jo en primera persona i preguntar-se com es sentiria un mateix

davant la mateixa situacié, afavoreix desenvolupar 'empatia.

Ara parlarem de com podem avaluar les nostres emocions, partint de la base
que coneixer com ens sentim és la base per poder aprendre a controlar les
nostres emocions i actuar de forma adient amb la resta de les persones. Una
persona que reconeix les seves emocions i les dels altres i que les expressa de
forma adequada, és una persona equilibrada, forta i sensible a tot allo que li

envolta.

Tal i com hem vist anteriorment, és facil reconéixer les emocions més comunes
com ara la tristesa, I'alegria, la por pero, que passa amb aquelles que no sén
tant evidents com ara la inseguretat, I'esperanca, el desig o I'apatia? Sabrieu

com identificar-les? Algun voluntari podria descriure-les?.

S’anima al grup a participar, primer els demanem que pugui definir

aguestes emocions. Exemples:

- Inseguretat: Manca de seguretat, falta de valor o fermesa en el caracter

o la manera de fer. 257

- Esperanca: Confianca en que ocorrera allo que es desitja .



Posteriorment els animen que identifiguin aquestes emocions en situacions

viscudes propies i en les alienes.

ACTIVITAT 4
QUESTIONARI

A la seguent activitat se’ls proposa que omplin un questionari (questionari basat
en Vivas, Gallego y Gonzalez, 2006 ) que han de fer a casa, indicant-los que
han de pensar el que volen expressar i que és necessari que demanin ajut a
familiars i amics (ens servira d’introduccié per la seguent sessid). El questionari

és el seguent:

Has de respondre a les seguients preguntes amb la major sinceritat possible i
has de demanar suport als teus familiar i amics, explica’ls que és una activitat

important per tu i que han de respondre amb serietat.

1. Com em veig a mi mateix amb la gestio de les meves emocions?
Considero que ho faig de forma adequada, em costa manegar-les,
necessito suport? Com valoro les meves habilitats emocionals en relacio

amb les altres persones ?
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2. Com considera la meva familia (pares/tutors) que manego les meves
emocions? Quin tipus de relacidé consideren que estableixo amb els
meus amics, pensen que tinc facilitat per fer amics, que em costa,
aquestes relacions son adequades? Has de preguntar a la teva familia
(pares/tutors) per poder contestar aguesta pregunta.

3. Com consideren els meus amics que manego les meves emocions?
Quin tipus de relacié consideren que estableixo amb ells, pensen que
tinc facilitat per fer amics, que em costa, aquestes relacions sén
adequades? Has de preguntar a un parell d’amics teus per poder

contestar aquesta pregunta.
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4. Un cop hagis respost les anteriors preguntes, reflexiona sobre les
respostes. Fixa't entre les semblances i diferéncies que puguin haver

entre les diferents apreciacions tinguin de tu la teva familia i amics.

Resum

( Posar la diapositiva 6 de la sessio )

Hem apres:
EMOCIONS ALIENES
To de veu
1. Aprendre a identificar-leq:> Que hem de mirar Expressions
Corporals
Sentiments que transmet
2. Aturar-nos a pensar en elles |:> Com Com ens afecta

( Posar la diapositiva 7 de la sessi0 )
EMPATIA

1. Capacitat de posar-nos en el lloc de I'altre
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2. Com podem millorar la nostra capacitat empatica
Observant les emocions de la resta
0

No deixar-nos arrossegar per les nostre emocions

> | g
Respondre d’'una manera apropiada a I'emocié que laltre persona

"ﬂ|:> esta sentint

( Posar la diapositiva 8 de la sessio )

AVALUACIO DELS ESTATS EMOCIONALS
Ens coneixem nosaltres mateixos ???
Reconeixem els estats de la resta ???

Es necessari aturar-nos a avaluar les nostres emocions ???

Treball individual

A partir de la sessio grupal realitzada, es demana al jove que pensi en una
situacio viscuda la setmana anterior, on hagi estat capa¢ de reconeixer les
emocions alienes i que valori si ha emprat adequadament la seva capacitat

empatica.
Podem utilitzar aquest conte per fer-los reflexionar.
Conte Els sons del bosc:

Cap a finals del Tercer segle Abans de Crist, el rei Ts'ao va enviar al seu fill, el
princep T'ai, al temple a estudiar amb el gran mestre Pa Ku. Com que el
princep T'ai havia de succeir al seu pare com rei, Pan Ku li hauria d’ ensenyar

les bases per a ser un bon governant.
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Quan el princep arriba al temple, el mestre el va enviar tot sol al bosc Ming-Li,
on havia de passar tot un any. Passat aquest temps, quan el Princep Tai havia

de tornar al temple per descriure els sons del bosc.

Quan el princep Tai vai tornar, Pan Ku ki va demanar al noi que descrivis tot
allo que havia pogut escoltar. “Mestre, contesta el Princep, he pogut escoltar el
cant dels mussols, el xiuxiueig de les fulles, el vol dels insectes, el cant dels

grills, el murmuri de les pastures, el brunzit de les abelles i la remor del vent”.

Quan el Princep va acabar la seva explicacio, el mestre li demana que tronés
als bosc i escoltés més enlla del que havia sentit. El Princep estava
desconcertat pel que li demanava el mestre: Es que no havia escoltat realment

tots aquells sons?

Nit i dia, el jove Princep, es va estar assegut tot sol al bosc, escoltant. Perd no
va sentir altres sons que els que ja havia escoltat. Fins que un mati, mentre
estava assegut en silenci sota els agres, va comencar a percebre lleugerament
alguns sons diferents d’aquells que fins llavors havia sentit. Aquditza l'oida i els
sons esdevingueren cada vegada més clars. Llavors senti que una sensacié de

lucidesa 'embolcallava.

Z k24

“Aquests deuen ser els sons que el mestre volia que escoltés” va pensatr.

Quan el Princep T’ai torna al temple, el mestre li va preguntar que més havia
sentit. “Mestre”-respongué el Princep amb reverencia- “‘quan he escoltat amb
més atencid, he sentit coses que mai havia escoltat: el so de les poncelles en
descloure’s, el so de sol escalfant la terra i el so de les pastures en rebre la

rosada del mati”

El mestre aprova amb un moviment d’assentiment: “sentir allo que no s’ha
escoltat — remarca Pan Ku- és una disciplina necessaria per a ésser un bon
governant. Només guan un governant ha apres a escoltar amb atencio el cor de
les persones, a escoltar els sentiments no expressats, el dolor no manifest i les
demandes no dites, esta en condicions d’esperar que la seva gent li faci
confianga, entendre quan alguna cosa no esta bé i descobrir les veritables

necessitats dels seus ciutadans. Quan els liders només escolten paraules
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superficials i no penetren profundament en I'anima de les persones per escoltar
les seves opinions veritables, els seus sentiments i els desigs, és quan esdevé

la caiguda dels governs”.

Cerca del final del tercer siglo Antes de Cristo, el rey Ts’ao envi6é a su hijo, el
principe Tai, al templo a estudiar con el gran maestro Pan Ku. Porque el
principe T’ai seria el que sucederia a su padre como rey. Pan Ku seria quien le
ensefaria las bases para ser un buen gobernante. Cuando el principe llegé al
templo, el maestro lo envié solo al bosque Ming-Li. Después de un afio el

principe tenia que regresar al templo para describir los sonidos del bosque.

Cuando el principe T’ai regresd, Pan Ku pidié al nifio que describiera todo lo
qgue el habia podido escuchar. "Maestro", replicé el principe, "yo he podido
escuchar el canto de los buhos, el susurro de las hojas, el vuelo de los
insectos, el canto de los grillos, el toque del pasto, el zumbido de las abejas y el

murmullo del viento".

Al concluir el principe su relato, el maestro le pidié que regresara al bosque a
escuchar mas alla de lo que ya habia escuchado. El principe estaba
desconcertado por lo que le pidi6 el maestro. ¢(No habria escuchado cada

sonido realmente?

Dia y noche, el joven principe permanecié sentado solo en el bosque,
escuchando. Pero no percibié otros sonidos que los que antes habia oido.
Entonces, una mafana, cuando el principe estaba sentado en silencio bajo los
arboles, empez6 a discernir ligeros sonidos diferentes de aquellos ya
escuchados. El agudiz6 su oido y los sonidos comenzaron a ser mas claros. En

ese momento tuvo una sensacion de lucidez que lo envolvia.

"Estos deben ser los sonidos que el maestro queria que yo escuchara",

reflexioné.
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Cuando el principe Tai regresé al templo, el maestro le preguntdé qué mas
habia escuchado. "Maestro", respondio el principe reverentemente, "cuando yo
escuche méas de cerca, escuché lo no escuchado: el sonido de las flores
cuando abren, el sonido del sol calentando la tierra y el sonido del pasto

cuando prueba el rocio de la mafana”.

El maestro aprobé con la cabeza. "Escuchar lo no escuchado”, remarcé Pan
Ku, "es una disciplina necesaria para ser un buen gobernante. Solo cuando un
gobernante ha aprendido a escuchar con atencién el corazén de las personas,
a escuchar sus sentimientos no comunicados, el dolor no expresado, y
demandas no habladas, puede él esperar inspirar confianza en su gente.
Entender cuando algo estd mal, y encontrar las verdaderas necesidades de sus
ciudadanos. La caida de los gobiernos sobreviene cuando los lideres solo
escuchan palabras superficiales y no penetran profundamente en el alma de
las personas para escuchar sus verdaderas opiniones, sentimientos y deseos,

es cuando se produce la caida de los gobiernos".

Algunes preguntes a reflexionar després de la lectura:
- Que passa quan ens centrem en nosaltres mateixos?
- Acostumem a pensar en els altres?

- Ens aturem a valorar com son els altres i per qué actuen d’una forma

determinada?

- Qué podem aprendre del conte narrat?

Sessid 5. Autoestima

a) Objectius
- Conéixer qué és l'autoestima.
- Analitzar com es construeix I'autoestima.
- Identificar com és la seva autoestima

b) Continguts

- El concepte d’autoestima: que és i que no és.
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- Larelacié amb els altres i 'autoestima.
c) Introduccié de la sessié

Iniciem la sessi0o amb la Tecnica de Relaxacio de Respiracié Abdominal que
tindra una durada de 5’ aproximadament. Es aconsellable posar una musica de
relaxacié de fons mentre anem pautat els passos a seguir (Arxiu audio “Musica

relajante”):

1. Procura estar realment comode: et pots estirar al terra i quedar-te a la cadira,
el que et resulti més comode. Si t'estires al terra, col-loca’t un jersei o jaqueta o
el que tinguis al cap a mode de coixi. Pots tancar els ulls o deixar-los oberts.

Posa les teves mans a I'abdomen.

2. Abans de comencar expulsa a fons l'aire dels teus pulmons diverses
vegades, si vols, fent alguns sospirs, amb la finalitat de buidar-los bé d'aire
residual, la qual cosa automaticament provocara la necessitat d'inspirar més

profundament.

3. Un cop provocat aquest impuls de respiracié profunda, inspira portant l'aire
"cap al teu abdomen" com si volguessis empéenyer cap amunt les mans
posades en ell. Com més estenguis el diafragma i més profund respiris, més

"s'inflara" el teu ventre.
4. Retén uns instants l'aire en els teus pulmons

5. Quan sentis la necessitat d'expulsar l'aire, fes-ho relaxant el teu ventre
(aquest es "desinflara" i les mans baixaran amb ell). | al final de I'exhalaci6

empeny voluntariament el diafragma cap als pulmons per expulsar tot l'aire.

6. Queda't un instant amb els pulmons buits, sentint com et vas relaxant, i quant
sentis novament l'impuls d'inspirar, fes-ho profundament i lentament tornant a

omplir els teus pulmons mentre el teu abdomen puja.

Quan acabem la relaxacio, es demana que, poc a poc, vagin obrint els ulls, en

el cas que els hagin tancat, i ens anem incorporant suaument.

( Posar diapositiva 1 de la sessio )
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Continuem la sessié recordant que estem a l'Ultima sessié del bloc de les
emocions i aquesta sessio la dedicarem a treballar 'autoestima: quée és, com es

construeix i conéixer com és la propia autoestima.
( Posar diapositives 2, 3 i 4 de la sessio )

Fem recordatori de tot el que vam treballar el darrer dia, els motivarem perqué
siguin ells qui facin mencio als conceptes apresos (empatia, emocions alienes i
com ens afecten). Se’ls demanara que reflexionin vers la darrera setmana: si
s’han trobat en alguna situacié on hagin desenvolupat una millor capacitat
empatica; com pensen que els afecta tant a ells com als altres i com ha estat la

forma en la que han actuat.

d) Desenvolupament de la sessio

La sessié d’avui aborda l'autoestima des del pensar, el sentir i I'actuar. També
treballarem de quina manera es construeix l'autoestima i farem un exercici

d’autoconeixement sobre com és la meva autoestima.

ACTIVITAT 1
Video Dove
Amb I'objectiu de presentar el tema de la sessio, es posa el video Dove.

Un cop passat el video els motivem perqué parlin sobre el que han vist: qué us
ha semblat el video? Qué penseu de cada una de les noies que no els agrada
alguna part del seu cos? Penseu que estan en el cert 0o que estan
equivocades? Per qué creieu que pensen aixd d’elles mateixes? Com creieu
qgue els hi podriem fer veure que no es aixi? Us heu trobat alguna vegada en
aguesta situacio amb vosaltres mateixos o amb alguna amiga o amic? Qué heu

fet o que Ii heu dit?
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Aquestes preguntes de reflexio i a partir de les respostes que els joves generin,
es pretén presentar qué és l'autoestima. De vegades estem insatisfets en com
som, com ens sentim, com actuem. D’altres vegades estem ben contents i
orgulloses, ens mirem al mirall i ens veiem guapissimes. Qué és aix0?

L’autoestima.

L'autoestima, que no té res a veure amb l'egoisme, no és mirar amb
superioritat i no és pensar només en els propis drets. Es una actitud, és la
forma habitual de pensar, estimar, sentir i comportar-nos amb nosaltres

mateixos.

Per a Rogers, constitueix el nucli basic de la personalitat.

L'autoestima té 3 components basics relacionats entre si: cognitiu, afectiu i
conductual. (Si han fet tots els blocs, lligar-ho amb I'esquema Pensar-Sentir-

Actuar).
( Posar diapositiva 5 de la sessi6 )
Component cognitiu: pensar

El component cognitiu fa referéncia a les idees, opinions i creences que tenim
sobre nosaltres mateixos. Es l'opini6 que tenim sobre la nostra propia

personalitat i sobre la nostra conducta.

Per exemple:

Puc canviar (+) No puc canviar (-)

Component afectiu: sentir

Indica la valoracio del que hi ha en nosaltres de positiu i de negatiu. Implica un

sentiment percebut del que és favorable o desfavorable i del que és agradable

0 desagradable en nosaltres mateixos.
Per exemple:

Jo sOc optimista (+) Jo séc culpable/depressiu (-)
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Component conductual: fer

El component conductual indica la intencié i la decisié d’actuar i de portar a la
practica un comportament conseqiient i coherent. Es I'esforc per aconseguir
respecte i valoracié entre nosaltres mateixos i amb els altres.

Per exemple:

Jo actuo amb decisio (+) No crec en mi mateix (-)

Per tant, una persona amb una autoestima elevada, pensa, es sent i es comporta de

la segiient manera:

. Confia en la seva propia capacitat de pensar i en la seva capacitat per
enfrontar-se als desafiaments de la vida (component cognitiu). PENSA EL
QUE ELL CREU.

. Accepta i reconeix tant les seves qualitats personals com les seves
limitacions (component afectiu). ES VALORA COM ES, AMB ELS SEUS
DEFECTES | LES SEVES VIRTUTS.

. Actua de forma coherent, respectant-se a si mateix i respectant als
altres (component conductual). ES COMPORTA SEGONS CREU
RESPECTANT ALS AILTRES

( Posar diapositiva 6 de la sessi6 )

Posem uns exemples sobre pensaments, sentiments i comportaments que
impliquen experimentar una autoestima alta o baixa segons sén fruit de
pensaments, de sentiments o de comportaments. Acabat de llegir cada llistat es
pregunta als joves que posin exemples de moments o situacions on s’han sentit

d’alguna de les maneres exposades.

( Posar diapositiva 7 de la sessio )
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Pensaments

Autoestima Alta

Autoestima Baixa

Jo...

Crec en mi mateix

Confio en la meva intuicio
Mereixo el millor

Soéc digne

Em respecto a mi mateix
Puc fer que passin coses
Puc canviar

Tinc éxit

Faig el maxim esforg

Jo...

No crec en mi mateix

No mereixo res

No tinc respecte en mi mateix
SA4c una victima

Soc ineficag

No serveixo per a res

No puc canviar

S6c massa ...

No séc suficientment bo

( Posar diapositiva 8 de la sessio )

Sentiments

Autoestima Alta

Autoestima Baixa

Jo sOc...

Espontani

Lliure

Afectuds

Optimista

Agrait

Equilibrat

Positiu

Conscient de les meves emocions

Seqgur

Jo soc ...
Nervios
Insegur
Antisocial
Depressiu
Culpable
Inquiet

Critic

Una victima

( Posar diapositiva 9 de la sessio )

Comportaments
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Autoestima Alta Autoestima Baixa

Jo actuo... Jo actuo ...

Decididament No crec en mi mateix
Efectivament No mereixo res

Amb confianca No tinc respecte en mi mateix
Amb creativitat S6c una victima

Obertament Sac ineficag

Positivament No serveixo per res

No puc canviar
S6c massa...

No séc suficientment bo

Jo puc... Jo no puc...

Correr riscos Cérrer riscos

Dir “no” Dir “no”

Mostrar el meus sentiments Mostrar el meus sentiments

Jo posseeixo... Jo posseeixo...

Una bona capacitat de comunicacio Poca capacitat de comunicacio

Taula 3. Guia de prevencié primaria per al maneig de grups psicoeducatius en adolescents.
Servei d’Atencié Primaria Sabadell - Rubi - Sant Cugat — Terrassa. Diversos autors.

Parlem amb els joves que l'autoestima no és innata, és adquirida i es genera
com a resultat de les vivéncies personals de cada individu; malgrat en un
moment determinat passem per una temporada on experimentem una
autoestima baixa, ens hem d’esforgar en canviar el rumb i buscar experiéncies

que ens ajudin a augmentar-la, no és quelcom inamovible.

El fet que ens considerem més o menys valuosos depén, en gran part, de les
valoracions que les persones més significatives (pares, educadors...) han fet i

fan de nosaltres.
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ACTIVITAT 1
QUESTIONARI

Ara recuperarem el questionari que se’ls donar la setmana passada i que
havien de realitzar amb I'ajut de la seva familia i amics/gues. Cadascu dels
membres del grup llegeix en veu alta les respostes donades i se’ls fa

reflexionar sobre:

1) Les possibles diferencies o0 no que han trobat entre la seva percepcio i la

que tenen la resta d’ells.

2) Si els ha afectat la imatge que els altres tenen d’ells i com ho enllagarien

amb el tema tractat avui (I'autoestima).

ACTIVITAT 2
EL JOC DE LAUTOESTIMA

Un cop ja coneixem qué és l'autoestima, anem a reflexionar sobre com ens
afecta en el nostre taranna; tingueu en compte que cada dia ens succeeixen
coses que afecten a la forma de com ens sentim amb nosaltres mateixos. Per
exemple, si ens enfadem amb els nostres pares o algun amic ens critica, aixo

pot afectar la nostra autoestima.

A continuacio els lliurem un full de paper a cada participant, explicant que
aguest paper representa la seva autoestima. Se’ls explica que es llegira una
série de frases que representaran esdeveniments que pot passar-nos durant el

dia i que afecten la nostra autoestima.

Explicar que cada vegada que es llegeixi una frase trencaran una peca del full i
que la mida de la peca trencada suposara més o0 menys la proporcid
d'autoestima que pensen que aquest esdeveniment li trauria: Posem un
exemple, llegim la primera frase i trenquem un tros de full dient “aixd m’afecta
molt” (el tros hauria de ser més gran), o “aixd m’afecta poc “(el tros trencat

hauria de ser més petit).
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Després d’haver llegit les frases que ens poden treure l'autoestima, hem de
treballar per poder reconstruir-la unint els trossos i tornant a muntar la fulla amb

cadascuna de les frases que reforcen la nostra autoestima

Quan trenquin cada tros de paper o quan els ajuntin no fa falta que
comparteixin amb el grup quina frase correspon al tros que han tret o unit, és
un exercici de reflexio personal. Posteriorment reflexionarem sobre les

emocions que els ha generat.
FRASES QUE PODEM UTILITZAR QUE TREUEN LAUTOESTIMA
«Ilmagina que en els ultims dies t'ha passat el seglent»:

v/ Una baralla amb el teu millor amic o amiga.
v Has suspés el carnet de conduir.
v Els teus amics han quedat i no t’han avisat per sortir amb ells.

v Un dels teus millors amics s’ha enfadat amb tu i tha menyspreat (no

serveixes per a res, mai fas les coses be, ets un intil...)

v El teu nuvi 0 navia ha parlat amb els altres sobre alguna cosa que per tu era

important i que li vas dir en confianca.

v Els teus amics es burlen de tu per la roba que portes, perqué no t'agrada

sortir on ells van, perqué no fumes o beus.

v’Un company de feina em critica davant dels altres companys/es.

v’ Has demanat sortir a un noi/a i t'ha rebutjat.

FRASES QUE ET PODEN FER RECUPERAR LAUTOESTIMA
«Ilmagina que en els ultims dies t'ha passat el seguent»:

v El teu nuvi/a tha donat una sorpresa (tha comprat unes sabates que

t'agradaven, has sortit amb ell a sopar...)

v’ Has rebut una trucada d’algun amic que pensaves que no et trucaria perque

estaveu enfadats.
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v/ Has aprovat 'examen teoric del carnet de conduir.

v Un amic t'ha dit “que bé ho has fet, tu si que saps com ajudar als altres, saps

escoltar i dones bons consells”

v Un noi/a que t'agrada t’ha demanat per sortir.

v/ He dit a la meva amiga el que pensava sense ferir-la.

v El teu professor d’autoescola t’ha dit “Has fet una bona feina, felicitats!!”

v’ Un amic/amiga teu t'ha buscat per explicar-te un problema que ha tingut.

Reflexions a fer un cop han refet la seva autoestima:

v/ Heu recuperat tots la vostra autoestima?

v Quin va ser el fet que més ha afectat a la vostra autoestima? EIl voleu

compartir?

v Quin va ser el fet que menys ha afectat a la vostra autoestima? El voleu

compartir?

v/ Amb quin esdeveniment heu recuperat més l'autoestima?

273



v Qué penseu que podem fer per defensar la nostra autoestima quan algu ens

ataca i aixo ens afecta?

Per millorar 'autoestima....

- Dir adéu al perfeccionisme.
- No dependre de I'aprovacio dels altres.
- Reconéixer els propis exits.
- Sanejar les ferides del passat.
- Deixar de comportar-se com els altres.
- Defensar els teus drets i aprendre a dir no.
- Fer-te responsable de la teva vida.
- Coneixer-nos.
IMPORTANT!

Diferents situacions, esdeveniments, noticies, etc. de la vida ens poden treure
'autoestima i d’altres ens poden ajudar a recuperar-la. Tot i aixi, I'important és|
treballar-nos, coneéixer-nos i saber gestionar les nostres emocions perqué
malgrat que puguem tenir eines per recuperar 'autoestima, les ferides estan i
de vegades queda cicatriu. A mode de moralina: per cada “frase que podem
utilitzar que treuen l'autoestima” posem un clau a la paret. Per cada “frase que

et poden fer recuperar l'autoestima” traiem un clau. Pot ser que al final la paret

quedi sense claus, pero queden els forats.

v Que penseu gque podem fer per ajudar als nostres amics/gues perqué millorin

la seva autoestima?
ACTIVITAT 3
CONEIXES A NICK?

Posem el video Necesitas algo de motivacién? Conoce a Nick™ on es parla de
la superacié personal, 'autoestima, com ens afecta I'opinié de l'altre etc. Se’ls
demana que es fixin i remarquin tot allo que més els ha impactat o amb el que

s’han sentit identificats. Es recomana aturar el video al minut 6’38” i preguntar

74\/ideo extret dehttps://www.youtube.com/watch?v=wiHEPO6BgX8
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als joves: Creieu que en Nick sempre ha tingut aquesta actitud? Coneixeu algu

amb una manera de pensar similar?

Una vegada s’hagin comentat les preguntes, es continua amb el video. Quan
s’ha acabat, es pregunta: qué en penseu? Que us ha semblat? Heu passat per
alguna situacio similar? Reflexionar sobre I'experiéncia viscuda, qué han enteés,
en que estan d’acord, els hi sembla bé la forma d’afrontar la problematica, com

actuariem ells.

El video ens demostra tot el que pot arribar una persona, trencar els seus limits
constantment a la seva vida diaria per sacrificar en tot i aixi aprendre d’aquests
petits errors que ens faran millor persona. Per aix0 ens hem d’estimar tal i com

nosaltres som. Els defectes no ens faran diferents als altres.

A partir del visionat podem reflexionar sobre la importancia de valorar cada
minut de la nostra vida, d’estimar-lo i aixi sortir endavant per cada obstacle que

la vida ens presenti.

e) Resum

( Posar diapositiva 10 de la sessi6 )
Hem apres:

- Lautoestima té 3 components basics relacionats entre si: cognitiu,

afectiu i conductual.
- L’autoestima no és quelcom inamovible.

- Recordar les eines que tenim per millorar I'autoestima.

f) Treball individual
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Per tal de poder treballar I'autoestima a nivell individual i a partir del treballat en
grup, es proposa reflexionar amb el jove sobre, com considera que I'ha afectat
la imatge que tenen els altres d’ell. Per aixd reprenem el qlestionari que van
realitzar amb l'ajut dels familiars i amics (si no el varen fer a la darrera sessio

se’ls instara a que ho facin per aquest treball individual).

Algunes preguntes que poden ajudar a reflexionar sobre la imatge que tenen

d’ells poden ser:

Qué penses del que diuen la teva familia i amics/gues sobre tu? Correspon el
gue diuen entre ells? | el que diuen amb el que tu penses sobre tu mateix? Per
qué creus que és aixi? O per qué no? Estas d’acord amb el que diuen? Que del
tot el que et diuen estas d’acord i qué no? Per qué? Et resulta interessant saber
com et veuen els altres? Creus que et pot influenciar a I'hora de prendre

decisions? Qué penses sobre tu mateix? Correspon amb el que t’han dit?

CELEBRACIO

a) Objectius

- Identificar les potencialitats propies i la dels altres.

- Recopilar els continguts treballats i les tecniques emprades per assolir-

los.

- Reconeixer I'esforg realitzat a les sessions.

b) Continguts

- Aprenentatges adquirits al llarg del programa.

-  Reconeixement del treball realitzat.

c) Introduccio
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En aquest cas no fem cap recordatori de I'tltima sessio ja que s’han donat per
finalitzat tots els moduls i, en tot cas, es comenta que en aquesta sessio el que
farem és un tancament del que hem aprés al llarg d’aquests dies en el
programa. Per tant, haurem d’activar la memoria i pensar en el que hem estat

treballant.

d) Desenvolupament de la sessio

Iniciem la sessid amb una activitat amb la finalitat de reconéixer I'esforg i les
coses que fem bé! Aquesta activitat ens permetra identificar certes qualitats tant
les propies com la dels altres i expressar-les de manera adequada.

ACTIVITAT 1
QUALITATS DE LA PERSONA

A continuacié es descriu l'activitat per passos:

1. Comencem dient als joves que triin un personatge, el que ells i elles

vulguin.

2. Un cop escollit el personatge, els hi diem que identifiquin les qualitats

que té.

A continuacio els hi posem un llistat de qualitats, les llegim en veu alta i
preguntem dubtes.
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COSES QUE FAIG BE

Cuido als meus amics/gues
Escric bé

Tinc molt bona memoria
Penso abans d’actuar

Séc constant amb les coses que comengo
Séc esportista

S6c bon company/a

Séc col-laborador/A
Escolto als altres

Sé guardar un secret
Comparteixo amb els altres
M’esforco

Ballo bé

Canto bé

Séc bo o bona en alguns jocs
Llegeixo bé

Tinc bones idees

Soc ordenat/da

Dibuixo bé

Cuido la meva salut

Caic bé als altres

Em porto bé a casa

M’agrada ajudar als altres

Em concentro amb facilitat

Séc treballador/a

Les dificultats no em desanimen
M’accepto com séc

Defenso les meves idees

Es dificil que em desanimi
M’agrada el meu aspecte fisic
M’interesso per les noticies

Séc educat/da

Aprenc amb facilitat
Aconsegueixo el que em proposo
Reconec els meus errors
M’entretenc amb facilitat
Aprenc dels errors

Intento resoldre els meus propis
problems

Tinc capacitate de motivar-me

Acostumo a defensar-me de les

injusticies

No em deixo emportar pels altres
M’agrada aprendre coses noves
Ajudo a casa

Cin valanriana anmmh la crAant Aanalh fARilidsA+
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Els hi demanem que triin quines qualitats el defineixen del llistat, les apunten i
després les posem en comu. La resta aporten comentaris, si estan d’acord, si el

personatge que ells han triat també la té,...

3. Després ho posem en comu: que cada u expliqui el personatge que ha
escollit i que el descrigui amb les qualitats que ha identificat.

4. Una vegada tots i totes han explicat el seu personatge i les seves
qualitats, se’ls pregunta quines coses positives han fet, quins éxits han

tingut.

No hi ha conclusions perqué aquesta activitat es relaciona amb la seglent, on

si que es contemplen conclusions que posen en relacid les dues activitats.

ACTIVITAT 2
L'ARBRE

Acabada l'activitat anterior, el dinamitzador indica als joves que dibuixin un
arbre en un foli, amb les seves arrels, branques, fulles i fruits. A les arrels
escriuran les qualitats positives que cada un creu tenir; a les branques les

coses positives que fan i, als fruits, els exits o triomfs.

Es pot posar musica classica de fons per ajudar-los a concentrar-se i relaxar-se

(es pot escollir la musica destinada a la tecnica de la relaxacié del bloc afectiu).

Una vegada acaben, han d'escriure el seu nom i els seus cognoms a la part

superior del dibuix.

A continuacio, cadascu fara una explicacio del seu dibuix i parlara de I'arbre en

primera persona, com si fos l'arbre.

Després ens aixecarem (farem un tomb pel bosc) amb el dibuix enganxat al pit,
i els altres companys li faran retorn del que veuen: de manera que cada vegada
que et trobis un arbre els altres llegeixen en veu alta el que hi ha escrit “Tu

ets...” Tu fas...” “ tu has aconseguit...”
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A continuacio, es fa la posada en comu, en el transcurs de la qual, cada

participant pot afegir “arrels” i “’fruits” que els altres li reconeixen i indiquen.

Un cop finalitzada l'activitat el dinamitzador pot llangar les seguents preguntes

per comentar l'activitat:
—Com us heu sentit durant el passeig pel bosc?

—Com heu reaccionat quan els vostres companys han dit les vostres qualitats

en veu alta?
- Quin arbre, a més del vostre, us ha agradat?
—Quin company ha dibuixat un arbre semblant al vostre?

—Com us sentiu després d'aquesta activitat?

El missatge a transmetre amb aquesta activitat és que tots i totes tenim
qualitats positives, éxits i triomfs. La clau és identificar-ho perqué acabin el

programa reforcant positivament la seva autoestima.

ACTIVITAT 3
PAPEROGRAF

Un cop finalitzada aquesta activitat i com a cloenda final de tot el programa,

portarem a terme I'activitat del Paperograf:

Per tancar el programa proposem fer I'activitat del papeldgraf per recopilar la
feina feta, els continguts apresos i les técnigues emprades. Aix0 ens permetra
poder reajustar amb els joves les expectatives dipositades en el programa i fer

un retorn de tota la feina feta, convertint-ho en un reconeixement cap a ells.

La persona dinamitzadora presenta l'activitat, explicant que no volem marxar
sense fer una mirada enrera i recordar entre tots que hem treballat al llarg de

les sessions:
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A la pissarra o en un paper de mural s’escriuen tres preguntes (entre parentesi

s’especifica I'objectiu de la pregunta):
- Qué vam fer? (que els joves destaquin els continguts que s’han treballat)

- Com ho vam fer? (destacar les dinamiques, el seu estat inicial versus el

seu estat final en quant a coneixements, habilitats, actituds, valors, etc.).

- Per que ho vam fer? (quina finalitat té participar en el programa, quina
utilitat, per que els hi serveix).

Es plantegen les preguntes una per una en gran grup, els joves van dient
mentre una persona voluntaria va escrivint les respostes a la pissarra o al
paper de mural.

L'objectiu d’aquesta activitat pretén que, a partir de les aportacions dels
participants, anem reconstruint el procés, clarificant dubtes, assentant

aprenentatges i detectant les coherencies i les incoheréncies del propi

nroarama

e) Resum
Hem apres:

- Tots tenims qualitats que ens defineixen com a persones amb
potencialitats. Es important ser conscients d’ella per construir una

autoestima alta.

- Continguts, metodologies i mitjans per treballar les competencies socials
per a la gestio positiva de conflictes. (Fer repas dels continguts principals
gue han sortit al paperograf).

- A ser conscient de la importancia d’incorporar els continguts apresos al
llarg de les sessions a la nostra vida diaria per gestionar millor les
situacions.
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f) Treball individual
Fitxa sobre el futur:
- Com s'imagina en uns anys el jove, projectes de futur.
- Quines qualitats té per aconseguir-ho i quines creu que ha de millorar.

- Orientar al jove a prendre consciéncia de les actituds que faciliten
aconseguir els objectius personals i posar-ho en relaci6 amb el resultat

obtingut al paperograf (que son els continguts treballats al programa).

RECONEIXEMENT

a) Objectius

- Celebrar la finalitzacio del programa i els aprenentatges adquirits.

b) Continguts
- Reconeixement de I'esforg.
c) Introduccio
En aquest cas no es realitza cap introduccié.
d) Desenvolupament de la sessio

La sessi6 de celebracié pretén, principalment, celebrar que el programa ha
acabat i que ens enduem uns aprenentatges “de vida” que ens permetran

desenvolupar-nos meés positivament.

La sessio es planteja com a jornada i cada u pot dur-la a terme com consideri.
Aqui es planteja una possibilitat: la idea es juntar el maxim de joves possibles
d’altres poblacions que hagin participat del programa i realitzar les seguents

activitats:

1. Benvinguda als joves: es rep als joves explicant qué hem fet al llarg
d’aquestes sessions, recordem continguts i se’ls agraeix la participacié.

Se’ls dona la paraula per si vulguessin comentar quelcom.
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2. Visionat de les narratives digitals. (Al llarg de les sessions s’hauran fet
fotografies i gravat diferents audios. Consisteix que I'educador/a fa un
muntatge previ on acompanya amb la seva propia veu les fotografies
que van apareixent i els audios; aquest dia se’ls hi posa com a record.
Recordem que per poder gravar i fer fotografies cal demanar permis™.
Si es vol fer quelcom més senzill, es pot fer un muntatge de fotos amb

masica, per exemple).

3. Lliurament de diplomes. Es lliuren diplomes a cada un dels joves on es
certifica la seva participacio en el programa. Es important que el diploma
no contempli cap dada de Justicia per tal d’evitar possibles estigmes en

la formacio del jove. Un possible model de diploma és:

CERTIFICA QUE

ambDNI ... HA ASSISTIT AMB APROFITAMENT AL CURS:
COMPETENCIES SOCIALS PER A LA GESTIO POSITIVA DE CONFLICTES
Amb una duraci6 de xxxx hores durant el mesos xxxxxxx de xxxx

SIGNATURA TECNIC/A SIGNATURA DE L'INTERESSAT/DA

Lloc i data

Barcelona, 04 de juliol de 2014

75A Tannex 6 disposeu d’un exemple d’autoritzacié de cessié de drets d’imatge i una
autoritzacié dirigida al pare/mare/tutor/a per realitzar la sortida.
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4. Comiat i piscolabis. Ens acomiadem agraint la participacié de tots i totes
i tanquem la jornada amb un refrigeri (cada u escull, perd una idea pot

ser que cada educador/a porti quelcom i aixi muntar el piscolabis).

e) Resum

Per les caracteristiques de la sessio no hi ha resum.

f) Treball individual

En aquest cas no hi ha treball individual.

1.9 Material per joves

El programa contempla un material dirigit als joves per a cada una de les
sessions. La idea és donar el material de la sessio al jove i que el deixi a 'aula
en una carpeta o bé que el dinamitzador reculli el material a I'acabar la sessio.
[, I'dltim dia del programa, es pot fer un dossier amb tot el que han treballat i

endur-se el material.

Aquest material es pot trobar a I'annex 3 (versio grupal) i a 'annex 4 (versio

individual).

1.10 Avaluacio

Per tal de poder avaluar I'aplicacié del programa i de registrar els assoliments
gue es van aconseguint, es contemplen les seguents estrategies de recollida

d’informacio:

- Questionari “competéncies socials”. S’aplica en dos moments: abans d’iniciar

el programa per tal de coneixer I'estat inicial del que es parteix; i al finalitzar
I'aplicacié del programa. D’aquesta manera podem identificar si hi ha hagut
canvis 0 no en les dimensions clau del programa i quins canvis han estat.

(avaluaci6 inicial i final).
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Es important que el jove respongui amb sinceritat i sense presses, pensant
amb calma les respostes. El dinamitzador ha de transmetre la importancia de

contestar aixi el glestionari i oferir ajuda si és necessaria.

Una vegada tinguem el questionari contestat, podem fer una valoracié de I'estat
inicial en quant a les competéncies socials per a la resolucié positiva de
conflictes i, més concretament, en cada una de les competéncies. Per tal de
facilitar aquest analisi, a continuacioé es presenta la taula d’especificacions del
guestionari, ja que permet veure a quina competencia fa referéncia cada

pregunta:
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Taula 4. Taula d’especificacions del qliestionari

DIMENSIO INDICADORS ITEM
Eleccié renom Sense numerar
Lloc de residéncia Sense numerar
Sexe Sense numerar
Dades d’identificacio
Edat Sense numerar
Lloc de naixement Sense numerar

Temps de residéncia a Catalunya | Sense numerar

., 1
Competencia percepcio 2
cognitiva Presa de decisions g
ngpetengla Estils d’enfrontament al conflicte | 3
d’interaccio
Competencia afectiva | Gesti6é de les emocions 6

La dimensié de dades d’identificaci6 ens permetra tenir un registre de les
caracteristiques del noi/a en el cas que es realitzés una aplicacié grupal. Tot i
aixi no s’aconsella, sind6 més aviat es recomana un acompanyament a I'hora de
respondre’l. D’aquesta manera assegurem que el noi ha comprés bé el que se
li pregunta i respon a les preguntes pensant i no per “quiniela” o avorriment o
cansament. A més, caldra deixar clar al jove que per respondre aquest
questionari s’ha de partir de la sinceritat amb un mateix i que responguin el que
responguin no tindra cap efecte negatiu ni positiu vers ell; sind que la clau i

I'important €s que es posin en situacio i responguin el més sincers possible.

Considerem que per facilitar I'analisi, sabent a qué respon cada item, és a dir,
I'objectiu que persegueix és suficient per fer una valoracio de I'estat inicial-final

del jove.

- Fitxa avaluativa de les sessions (joves i dinamitzadora). S’estableixen dos

tipus de fitxa que cal omplir al finalitzar cada una de les sessions: una per part
dels joves i I'altra per part de la dinamitzadora. El contingut de la fitxa dels joves
fa referéncia al seu nivell de satisfaccié de la sessié i quin tipus d’aprenentatge

ha assolit. En canvi, en la fitxa de la dinamitzadora es valora I'adequacio de la
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sessio respecte a una seérie d’items (contingut, objectius, etc.), la dinamica
generada en el grup i una valoracid general destacant aspectes positius i
negatius de la sessio. La fitxa de la dinamitzadora també permet registrar
aguelles guestions que es consideren a destacar d’algun o de tots els joves per

després treballar-ho a nivell individual.

A l'annex 6.5 s’inclouen el questionari (en catala i castella), aixi com les fitxes

avaluatives.

1.11 Material de suport

El programa disposa del material de suport per tal de facilitar al técnic/a la

dinamitzacio6 de la sessio.

En el cd adjunt al present informe es pot trobar aquest material classificat per
moduls. Es a dir, trobem que hi ha tres carpetes i cada una d’elles fa referéncia
a un modul: modul interaccié, modul cognitiu i modul afectiu. I, en cada carpeta,
ens trobem 5 o 6 carpetes que fan referéncia a les sessions. Per tant, veurem
gue les carpetes es diuen Sessid 1, Sessio 2, Sessio 3, Sessio 4, Sessio 5 i
Sessi6 6. Dins de cada una de les sessions del seu modul corresponent es pot
localitzar facilment i de manera rapida el material que es necessiti per

desenvolupar la sessié: power point, video, cangé, etc.

Cal destacar que tots els power points segueixen un estil de presentacio

homogeni.
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