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PROLEG

Presentacio

Em plau presentar-vos aquest material didactic preparat per a donar suport al pro-
jecte PER UN FUTUR. Un material engrescador que cobreix de forma sistematica el
conjunt de necessitats tutorials que s’hi plantegen al programa i que ajudara no no-
més els professionals que treballen en el marc del projecte, sind també tots els profes-
sionals que treballen amb adolescents i joves en processos socioeducatius.

Som conscient que el terme “material didactic” pot despertar no poques objecci-
ons. Com la tasca socioeducativa, tan complexa, pot ser susceptible de comprimir-se
en unes fulles, en ocasions aparentment allunyades de la realitat del dia a dia? Es
possible comprendre el riquissim i apassionant mon de la socialitzacié dels adoles-
cents i dels joves a través d’unes fulles d’'un “material didactic”? Pot la lectura i estu-
di d’aquestes pagines arribar a ser Util per ajudar a adolescents i joves a afrontar els
seus problemes? Sén alguns dels interrogants que pot suscitar el primer acostament
a aquest material.

No obstant aix0, i com que les propies autores han volgut fer un material viu, paga
la pena aquesta presentacié com a reflexié inicial i convidada a la lectura. De cap ma-
nera aquest material pretén substituir-la, sens dubte, apassionant experiencia diaria
del treball dels educador i educadores socials.

Coneixent les autores, sé que menys encara aquest material pretén constituir-se en
I’Gnica font d’orientacid i consulta.

Aquest document no és un llibre acabat que té resposta per a tot. No és tampoc
un receptari. Les autores, a partir de la seva llarga experiéncia, ens aporten els seus
treballs per a que siguin un recurs, como ho pot ser una educadora experta a la que un
demana ajuda en determinats moments.

He dit que és un material viu i crec que, llegint els texts, comprovareu que ens per-
meten compartir I'experiéncia d’ajudar a adolescents i joves a afrontar aquells temes
que son critics i importants per al seu desenvolupament i socialitzacié.

A partir de la seva experiencia professional al programa socioeducatiu ALTER, que
la Fundacio Natzaret va dur a terme fins I'any 2012, han adaptat aquest material a les
accions tutorials que es realitzen dins al centre residencial d’alta intensitat educativa
pel desenvolupament d’habilitats necessaries cap a la transicié a la vida adulta PER
UN FUTUR. Les educadores socials autores han tingut ocasié de compartir amb molts
altres professionals les seves experiéncies, moments bons i no tan bons, frustracions i
exits. A través d’aquestes pagines, mostren la preocupacio, I'interes i I'activitat en torn
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a aquest objectiu comu: el creixement i desenvolupament de tants adolescents i joves
gue es veuen exposats amb freqliéncia a dificultats emocionals i socials.

Aquest llibre podria ser també, per a molts dels educadors i educadores socials,
una bona ocasio per continuar reflexionant sobre el treball de cada dia i sobre I'espai
i perfil professional que desitgen mostrar davant la comunitat i les institucions. Aixi
mateix, potser pugui ser per a molts un instrument personal o grupal per a la forma-
Cié continuada.

Ningu ha de pensar que se tracta d’aplegar materials diversos, sense un enfoca-
ment comu. Ben al contrari, ens trobam amb un plantejament que des del punt de
vista teoric i practic és una de les aportacions més interessants i apassionants: el mo-
del de competéncia cognitiu-emocional. Aquest model concep el treball socioeducatiu
com un procés orientat al creixement i desenvolupament personal integral, orientat
a la plena capacitacio i autonomia. En I'horitzé del treball de les autores no esta con-
vertir els adolescents i joves en consumidors passius de serveis i programes, sind més
aviat convertir-los en subjectes actius de la comunitat en la qual viuen.

Es un llibre obert i que vol aprendre, en certa manera és com un ésser viu, per la
qual cosa trobareu en ell espais per a les vostres notes, dubtes, etc. Les autores se-
gueixen amb la voluntat de millora, no per tal de fer un llibre més perfecte i tancat,
siné per millorar la capacitat d’ajuda d’aquest recurs i dels professionals de I'educacio
social.

Es precisament perqué sén moltes les dificultats que afronten educadores i edu-
cadors en el treball diari, per la qual cosa és necessari millorar constantment la pro-
pia competéncia. Es perqué sén moltes les dificultats dels adolescents i joves amb els
guals es treballa que és necessari disposar d’eines com aquesta.

El llibre és fruit d’una iniciativa de les autores, amb la col-laboracié de la Fundacio
Natzaret de Palma. A tots ells els vull expressar el meu reconeixement i el meu agra-
iment, en nom dels que ens beneficiarem de la seva feina, a la docencia universitaria
per als futurs professionals o a la practica quotidiana. Es gracies al seu treball, al seu
esfor¢ i a la seva dedicacid que avui podem consultar aquesta obra, signada per unes
autores, pero també obra col-lectiva en la qual els joves i els companys i companyes
de Natzaret han fet aportacions rellevants, al llarg dels anys en els quals s’ha anat fent
gran i excel-lent aquest text.

Lluis Ballester
Professor de la UIB




Eﬂ MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Agraiments

La Fundacié Natzaret des del 2012 ens hem embarcat a un programa nou. Per un
futur (PUF), d’atencid integral de joves d'ambdds sexes entre 13 i 17anys que reque-
reixen d’una atencid residencial d’alta intensitat educativa pel desenvolupament d’ha-
bilitats necessaries per facilitar la seva transicid a la vida adulta. La iniciativa d’aquest
manual sorgeix d’un equip d’educadores socials amb amplia experiéncia en educa-
cié amb joves de riscos socials dins els centres d’educacié secundaria que han volgut
adaptar la seva experiéncia als espais tutorials del centres residencials, concretament
en aquest programa.

Davant la implicacié i coratge per dur endavant la iniciativa d’aquest grup d’educa-
dores socials, des de la Fundacié Natzaret ens hem esforcat per a fer-ho possible, do-
nant la nostra plena confianga al treball d’un equip professional compromes que, de
manera voluntaria, decidi crear una peca més per fomentar una adequada intervencié
socioeducativa amb menors: Educatrix.

Els entrebancs que ens hem trobat pel cami, no han fet més que reafirmar la cons-
tancia i conviccid que desprén el col-lectiu d’educadors i educadores socials pel seu
ofici, transformant cada experiéencia del seu treball diari en una energia inspiradora i
enriquidora per a les seves intervencions. Una de les fonts principals d’aquesta inicia-
tiva per a I'equip d’educadores socials son els propis joves que, dia a dia, es veuen em-
pesos a anar esquivant les dificultats per tractar de potenciar les seves oportunitats.

Per comencar, vull agrair la gran labor que han realitzat les educadores socials que
han col-laborat amb la Fundacié Natzaret que han fet possible aquesta publicacio
d’una manera totalment altruista i desinteressada, amb la intencié de compartir les
seves metodologies amb la resta de professionals de I'ambit de Proteccié de Menors.
Especialment vull agrair la tasca de coordinar aquest manual a na Laura Cladera Bon-
nin i na Teresa Ramos Diaz, i la inestimable participacié de M2 Mar Benedi Sastre, Irat-
xe Brenes, Magdalena Gelabert Horrach, Ana Tijeras Rodriguez, i Marta Venini Bauza.
A més d’agrair la col-laboracié de I'educador social Francisco Javier Caparrds; I'il-lus-
trador Felio D. Brenes; els correctors linglistics Francesc Nadal Enfedaque i Monica
Limifana Pujol i a totes aquelles persones que han participat durant anys amb la seva
experiéncia i aportacié de nova documentacié i que per extensid no las puc mencio-
nar a totes.

No puc obviar de cap manera l'ajuda constant que sempre han demostrat i demos-
tren tenir per part de la Universitat de les llles Balears el professor Lluis Ballester Brage
i el dega Josep Lluis Oliver Torelld, ja que participen en qualsevol iniciativa, formacié i
ajuda relacionada amb els joves en risc d’exclusid social. Agrair també el recolzament
a aquest tipus de iniciatives de la Presidenta de I'Institut Mallorqui d’Afers Socials,
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I’'Hble. Sr2. Catalina Cirer, i la coordinadora de Menors i Familia de I'IMAS, Sr2. Teresa
Martorell.

Aquesta és una recopilacio d’una série d’instruments de treball que s’han revelat
de gran utilitat i que han inspirat, en alguns casos, la creacié de propostes de collita
propia, i en uns altres la simple recopilacid, per la seva validesa, d’instruments ja exis-
tents. Per aquest motiu, agraim totes les informacions a les quals hem tingut accés i
de les quals hem intentat fer-nos resso, i si en algun moment hem obviat algunes re-
ferencies no ha estat de manera deliberada i molt lluny de la nostra intencid, la idea
d’apropiar-nos d’autories que no ens corresponen, estant en el nostre anim esmenar
I'error que per endavant lamentem. Agraim, d’aquesta manera, a tots els legitims au-
tors i autores, I'oportunitat d’incloure’ls en la nostra proposta de treball, aclarint que
I'objectiu d’aquesta recopilacié és Unica i exclusivament divulgatiu.

Desitjo que aquests materials els puguen fer servir i siguin de gran utilitat amb
I’Gnic objectiu de millorar la nostra intervencié amb els joves.

Guillem Cladera Coll
Director de la Fundacié Natzaret.
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Justificacio

Fundacio Natzaret

La Fundacié Natzaret és una organitzacié de caracter privat constituida sense anim
de lucre que, per voluntat dels fundadors i des de fa més de 80 anys, treballa per millo-
rar les condicions de vida de menors d'ambdds sexes procedents d’entorns amb greus
mancances familiars i socials, I'acolliment temporal i 'educacié integral de menors.

El patronat és I'0rgan col-legiat responsable de I'administracié i la geréncia de la
Fundacid Natzaret i, per voluntat expressa dels fundadors, n’és president a perpetuitat
el Bisbe de Mallorca.

Actualment, la Fundacié Natzaret compta amb diferents projectes socials, i més
concretament en I'ambit de proteccié de menors, que disposa de quatre programes
residencials:

¢ Quart Creixent: Residencia mixta de 14 places per menors d’edats compreses entre
els 614 anys.

e Llar de Llevant: Residéncia mixta de 10 places de menors amb edats compreses en-
tre els 3 i els 13 anys ubicada al municipi de Manacor.

¢ Pista d’ Aterratge: Iniciativa per acollir a joves entre 14 i 18 anys.

¢ Cases del jove: Pisos per a joves entre 18 i 21 anys que han viscut a centres d’aco-
[liment.

¢ PUF (Per un futur): Atencid integral de joves d'ambdds sexes entre 13 i 17 anys que
requereixen d'una atencié residencial d'alta intensitat educativa pel desenvolupa-
ment d'habilitats necessaries per facilitar la seva transicié a la vida adulta.

Que és PUF?

Per un futur (PUF) és un servei d’acolliment institucional de menors en situacio
de desproteccié dependents de I'Institut Mallorqui d’Afers Socials (IMAS), destinat a
adolescents d’edats compreses entre 13 i 17 anys que es troben en situacié de guar-
da i/o tutela i que requereixen un recurs residencial per iniciar un procés d’autono-
mia gradual.

Des de I'any 2012, la Fundacié Natzaret, s’encarrega de la gestié i execucié de PUF,
fent-se carrec de I'educacié i formacid integral dels adolescents assignats i derivats
des del Servei de Proteccié al Menor i Atencid a la Familia de la comunitat autonoma,
adrecant les seves actuacions al retorn dels menors a la familia d’origen, a la seva in-
sercid en una familia d’acolliment o a la seva emancipacio.

El perfil dels menors que trobem en aquest servei sén entre 13 i 17 anys d'ambdds
sexes, amb discapacitat psiquica o no, amb problematica de salut mental de caracter
no greu (ansietat, depressio, alteracions conductuals puntuals), intel-ligéncia limit o
retard mental lleuger, i d’altres deficits o mancances propies d’aquests infants (difi-
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cultats de relacid interpersonal, manca d’habilitats per resoldre conflictes de manera
adaptativa, baixa tolerancia a la frustracid, dificultats per canalitzar emocions adequa-
dament,...).

La finalitat principal d’aquest recurs és I'atencié integral especialitzada en joves que
precisin d’'una atencidé residencial d’alta intensitat educativa pel desenvolupament de les
habilitats necessaries que els facilitin una transicié adequada a la vida adulta amb la cor-
responent emancipacio i insercié laboral.

Davant aquesta finalitat, i per tal d’estructurar aquelles sessions tutoritzades indi-
viduals i/o grupals que es realitzen entorn al Projecte educatiu del centre, ha sorgit la
idea de crear aquest manual dirigit a les educadores i educadors socials d’aquest cen-
tre o daltres centres residencials d’acolliment d’adolescents on s’unifica el temari que
pot ser optim per treballar la capacitacié d’aquests, garantint sempre els drets fona-
mentals que es recullen a la convencid sobre els Drets de I'Infant de Nacions Unides,
a la Constitucié Espanyola, a la Llei organica 1/1996 de 15 de gener de proteccio de la
infancia i 'adolescéncia de les llles Balears, i al Reglament que apareix al BOIB num.
72, (13 de maig de 2010) pel qual s’estableix el régim juridic dels centres d’acolliment
residencial de persones menors d’edat a Mallorca.

EDUCATRIX i la seva finalitat.

Any rere any, les educadores i els educadors socials que han treballat a la Funda-
ci6é Natzaret i als diferents Programes i serveis que aquesta entitat gestiona, han anat
recopilant molt de material didactic per a treballar amb els menors aquelles arees
transversals que en ocasions obviem, basant-se en una série de temes que permeten
als adolescents desenvolupar, sobretot, les seves habilitats socials i aprenentatges ba-
sics pel desenvolupament en la seva insercid social, tal com apareixen també reflectits
als objectius establerts a I'article 30 del decret 67/2008, que apareix al BOIB i pel qual
s’estableix I'ordenacié general dels ensenyaments de I'educacié infantil, I'educacié pri-
maria i 'educacio secundaria obligatoria a les Illes Balears. Aquests objectius, es re-
fereixen a les assignatures instrumentals que els joves realitzen als diferents centres
educatius, i que hem de complementar des dels centres d’acolliment residencial, com
a part fonamental en I'educacié dels menors. Aquests objectius sén els seglients:

— Valorar i respectar la diferéncia de sexes i la igualtat de drets i oportunitats entre
ells. Rebutjar els estereotips que suposen discriminacié entre dones i homes.

— Reforgar les capacitats afectives a tots els ambits de la personalitat i en les relacions
amb els altres, aixi com rebutjar la violéncia, els prejudicis de qualsevol tipus, els
comportaments sexistes i resoldre pacificament els conflictes.

— Desenvolupar destreses basiques en la utilitzacié de les fonts d’informacié per ad-
quirir, amb sentit critic, nous coneixements i transmetre’ls als altres de manera or-
ganitzada i intel-ligible.

— Desenvolupar l'esperit creatiu i emprenedor i, a la vegada, desenvolupar actituds
de confianga en un mateix, de participacio, de sentit critic, d’iniciativa personal i la
capacitat per aprendre a aprendre, planificar, prendre decisions i assumir respon-
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sabilitats.

— Desenvolupar habilitats basiques en la utilitzacié de les fonts d’informacié per as-
solir nous coneixements, amb sentit critic. Adquirir una preparacié basica en el
camp de les tecnologies, especialment les de la informacié i la comunicacio.

— Valorar la diversitat de cultures i societats i desenvolupar actituds de respecte en-
vers la seva llengua, tradicions i costums.

— Valorar, gaudir i respectar la creacio artistica; identificar i analitzar criticament els
missatges explicits i implicits que inclou el llenguatge de les distintes manifestaci-
ons artistiques.

— Coneixer i acceptar el funcionament del propi cos i el dels altres, respectar-ne les
diferéncies, afermar els habits de cura i salut corporals, i incorporar I'educacio fisica
i la practica de I'esport per afavorir el desenvolupament personal i social. Conéixer i
valorar la dimensié humana de la sexualitat en tota la seva diversitat.

— Valorar criticament els habits socials relacionats amb la salut, el consum, la cura
dels éssers vius i el medi ambient, i contribuir-ne a la conservacié i millora.

Amb la finalitat d’unificar criteris i de proporcionar als adolescents un context on
respondre a les seves necessitats basiques emocionals, socials i educatives, d’acord
amb el seu desenvolupament, I'equip de professionals de la Fundacié Natzaret, durant
els anys 2011 i 2012, han recopilat tot el material amb el qual comptaven i n’han fet
una seleccié d’aquell que es creu més adient i adequat al nivell de desenvolupament
dels adolescents destinataris.

Com podreu observar a continuacié, aquest manual es divideix en una série de
blocs que compten amb un recull tedric de la tematica especifica que tracta per al pro-
fessional, un recull d’activitats amb les seves caracteristiques i els exemples del mate-
rial que es pugui necessitar, aixi com un recull de cangons i pel-licules per a treballar la
tematica que es tracti d’'una manera més propera i motivadora.

Els diferents blocs que formen part d’aguest manual sén:

Bloc 1: Habilitats socials. En aquest hi apareixen temes com el de l'autoestima, I'em-
patia, la comunicacié, la resolucid de conflictes i la gestié de I'estrés.

Bloc 2: Educacid de génere i igualtat. Es tracten les desigualtats entre homes i dones,
els mites i estereotips que s’han designat tradicionalment a cada génere, les
relacions de parella i la violencia de genere.

Bloc 3: Educacio per la salut. Aquest bloc engloba tres temes principals per a treballar
amb els adolescents com sén l'educacid afectivo-sexual; la prevencié d’ad-
diccions, ja siguin drogues o les noves tecnologies; i, finalment, I'alimentacio
saludable i la imatge corporal.

Bloc 4: Educacié emocional. 'autoconeixement, la influéncia dels sentits en no-
saltres mateixos i I'aprenentatge d’habilitats cognitives i del pensament
pro-social son els temes principals que formen aquest bloc.

Bloc 5: Perspectives de futur. Es 'Gltim bloc, pero d’una gran importancia per el fu-
tur dels adolescents. Compta amb temes com les oportunitats que tenen els
adolescents en la formacio i el d’orientacié i informacié laboral.

12
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Persones destinataries

Aquest és un material dirigit als educadors i educadores socials que treballen amb
adolescents d’acolliment residencial i que s’adapta amb facilitat a aquelles sessions
en les que es vulguin treballar tematiques transversals per potenciar un desenvolupa-
ment integral dels menors. Es tracta d’'un material que pot ser utilitzat en qualsevol
altre context i per qualsevol altre professional que treballi amb adolescents, en edats
compreses entre els 13 i 17 anys podent ampliar-ho a altres nivells, ja sigui dins 'ambit
educatiu formal o no formal.

Us i estructura

La linia de treball d'aguest manual es basa en |'exposicid dels conceptes teoricsi la
realitzacid d’activitats practiques. Els conceptes teorics, que s’exposen en cada una de
les unitats, sén molt concrets, sense estendre’s, ja que es suposa que el professional
gue utilitzi aquest material tindra les nocions propies dels temes desenvolupats per
la seva condicid de professional de 'ambit educatiu. Pel que fa a les activitats prac-
tigues proposades, per tal que fossen més dinamiques, s’han inclos a cada bloc una
série de manualitats, aixi com també unes guies de treball de cancons i de pel-licules,
fent I'eleccid en base a aquelles que hem utilitzat i han tingut un resultat satisfactori.

L'estructura del manual, tot i que esta establerta en aquest ordre, va variant segons
les necessitats de les persones participants i la dificultat de les activitats, fins a entre-
llagar-les per a que resulti més entenedora i faciliti la tasca de guia del professional
gue ho posi en practica:

Informacié preévia. Es un recull d’explicacions dels conceptes teorics de cada una
de les tematiques que es tracten per a dotar d’eines teoriques als professionals que
en facin us.

Proposta i exposicié d’activitats. On s’inclouen els objectius marcats, tant per I'edu-
cadora o I'educador social com per a les persones participants, la descripcid de la rea-
litzacié de I'activitat i la seva avaluacio, aixi com també la duracid i el material neces-
sari. A més, algunes activitats també van acompanyades de plantilles i exemples de
materials per a dur a terme les activitats correctament.

Lordre dels blocs és I'establert anteriorment per diversos motius. Per comencar,
realitzar activitats d’habilitats socials al comengament, permet que es crei un vincle
entre I'educadora o I'educador social i les persones participants, aixi com coneixer-se
mutuament i crear cohesidé grupal. El bloc d’educacié de genere i igualtat, permet
coneixer I'opinid del grup al respecte i instaurar uns certs parametres sobre valors com
el respecte, la tolerancia i la igualtat entre homes i dones. A continuacid, el bloc d’edu-
cacio per la salut i el d’educacié emocional, permeten donar eines als adolescents i
conscienciar-los de la necessitat de tenir una bona salut fisica i mental. I, finalment, el
bloc de perspectives de futur esta pensat per potenciar la finalitat del programa i re-
conduir als joves cap a la seva formacié i/o insercié laboral que els permetin complir
amb l'objecte del projecte de capacitacié per a la vida adulta i I'emancipacid.

13



Eﬂ MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Metodologia i temporalitzacio

Davant l'objectiu que els adolescents, amb els quals treballem, adquireixin les
eines necessaries i desenvolupin les seves habilitats per a poder fer un bon procés
en aquesta etapa, i en les segiients, de les seves vides. El manual planteja la utilit-
zaci6é d’una serie d’estratégies basades en crear experiéncies d’aprenentatges sig-
nificatius, utils i reals per a la vida i, d’aquesta manera, motivar als joves a “apren-
dre a aprendre”. Per a dur a terme aquestes estratégies, cal fixar-se en la concepcid
d’educacié desenvolupada per César Mufioz I'any 1988 sobre la pedagogia de la vida
guotidiana i, per tant, tenir en compte: la tasca que es proposa per tal que sigui ac-
cessible per la seva edat i situacio, util a curt termini, que connecti de manera vital
amb les necessitats de cada un o una, que sigui atractiva, es puguin experimentar,
se’ls acompanyi durant I'activitat, es reflexioni sobre ella, es reconegui als joves en
I'activitat i puguin aconseguir un reconeixement extern, s’utilitzin tots els recursos
dels quals es disposa i es potencii el treball en equip; la relacié intra i interpersonal
gue inevitablement propicia I'aparicié del conflicte que s’haura de treballar poten-
ciant els aspectes sans de les relacions, I'Us del reforcament positiu, les relacions si-
metriques, les relacions d’autoritat sana i estructurada, les que ajudin a la reflexio,
impliquin suport i comunicacié recompensant; i, finalment, el grup, el qual pot arri-
bar a tenir un efecte educatiu, sempre i quan es faci una definicié clara i compren-
sible de la seva funcid, dels limits per aconseguir els objectius marcats, I'assignacié
de tasques, horaris, responsabilitats i funcions de cada un dels membres, s’apliqui el
consens, la negociacié i la flexibilitat per establir les normes, es respecti la diversitat
i es realitzi una avaluacié en criteris d’igualtat i de diferéncia.

La metodologia plantejada en les diverses activitats proposades es fonamentara
i es treballara en dues linies: a partir d’allo particular, de cada persona participant,
cap allo més general i, a la inversa, d’allo general cap allo més particular. La utilitzacid
d’una o altre dinamica depen del tema que es tracti, perd en tot moment es pretén
gue es dugui a terme un procés d’auto-reflexid i critica constructiva que ajudi a mi-
llorar els ambits en que es desenvolupen els adolescents i a desenvolupar les seves
capacitats, per tal que puguin realitzar un bon procés d’ensenyament-aprenentatge.

Les activitats estan dissenyades per a que els adolescents puguin estar actius i des-
perts a les idees exposades i, a més, cada tema compta amb una séerie d’activitats
manuals que els permetra, a més de treballar la psicomotricitat fina, desenvolupar la
seva creativitat i enginy.

Els diferents blocs estan pensats per desenvolupar-los durant un any en les dife-
rents sessions tutorials que estiguin planificades al centre. Aix0 suposa que es pugui
dur a terme una dedicacid a cada bloc de 10 setmanes, perd també dependra de les
necessitats que observi I'educadora o educador social en el perfil dels adolescents, per
la qual cosa, haura de fer una previsio de la incidéncia de cada tema.
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Informacié previa
1.AUTOESTIMA

Yagosesky, 'any 1997, apunta que I'autoestima és “estimar-nos incondicionalment i
confiar en nosaltres per aconseguir objectius, independentment de les limitacions que
puguem tenir”. Lautoestima es desenvolupa a partir de I'autoconcepte i és la percep-
cid que el subjecte té d’ell mateix i la valoracid que fa de les seves caracteristiques per-
sonals, que correspondrien a: M’agrado? M’estimo? Com em valoro? (Vallés, 2011).

Es important tenir en compte els dos components basics de 'autoestima:

L’EFICACIA PERSONAL: és la sensacié de sentir-se capag per prendre decisi-
ons, aconseguir metes i / o objectius mostrant confianca en un mateix.

EL RESPECTE A UN MATEIX: fa referéncia a la valua personal del subjecte, a la
seva autoafirmacié i reafirmacié com a persona.

1.1. TFAUTOCONCEPTE

Segons Isabel Lujan, catedratica de psicologia evolutiva de la Universitat de Las Pal-
mas de Gran Canaria, 'autoconcepte és la definicié que fem de nosaltres mateixos, e/
concepte que tinc i construeixo de mi mateix. Inclou les creences que el subjecte té de
si mateix en relacié a la seva identitat personal i valors.

2.EMPATIA

Es la capacitat de reconéixer i sintonitzar amb les emocions alienes. No significa
sentir el mateix, sind sentir amb tu, és a dir, sentir com si jo fos l'altre persona.

Un mite de I'empatia és la idea d’haver d’estar d’acord amb la conducta de l'altre.
Es tracta d’entendre com se sent l'altre i reflectir sentiments perd també comporta-
ments, sense que signifiqui haver de mostrar acord.

BARRERES que impedeixen 'EMPATIA:

/ : Anteposar
Menysva- . Falta de P
Jutjar la teva

lorar temps e
experiéncia

La conducta empatica forcosament ha d’incloure una actitud d’escoltar activament,
és a dir, aquella manera d’atendre i guiar a 'altre explorant el seu punt de vista amb el
proposit de motivar el canvi. D’aquesta manera, demostrem que no només l'entenem,
sind que estem interessats en acompanyar-lo en el seu procés de creixement. Podem
afavorir un ambient comode on es pugui escoltar a ell mateix i reconduir la distorsio
gue pugui tenir de si mateix, que valori les seves qualitats i éxits anteriors.
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Elements que faciliten I'escolta activa:

Actitud :

Observar |  Proximitat
oberta

Elements que dificulten I'escolta activa:

Les Les inte-

. . ) Els judicis Aconsellar Projectar
distraccions'| | rrupcions

3.COMUNICACIO

Tots els éssers vius es comuniquen amb el seu entorn i amb altres éssers vius, ja
siguin de la mateixa espécie o no. Perd en el cas dels humans la comunicaci6 es defi-
neix com un procés complex, en el qual dues 0 més persones es relacionen i intenten
comprendre i influir-se mitjangant I'intercanvi de missatges codificats. | aixi, s’espera
que els objectius siguin acceptats de la manera prevista utilitzant, a més, un canal que
actuara de suport en la transmissié de la informacio.

Elements que intervenen en la comunicacio:

Missatge

Filtres Feedback
clar

Emissor Receptor Objectiu Codi comu

La comunicacié humana, a més, es pot dividir en dues categories: la comunicacio
verbal i la comunicacié no verbal.
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EDUATRIX]

COMUNICACIO VERBAL

COMUNICACIO NO VERBAL

Pot ser:

e oral: mitjancant signes orals i parau-
les parlades (crits, xiulades, plors, ri-
alles, el llenguatge...).

e escrita: representacié grafica de sig-
nes (ideogrames, jeroglifics, alfa-
bets, sigles, grafit, logotips...)

Pot ser:

¢ |lenguatge corporal: gestos, movi-
ments, to de veu, la roba, I'olor cor-
poral, etc.

¢ llenguatge iconic: codis universals
(sirenes, Braylle, Morse, llenguatge
de signes...), codis semi universals
(besades, dol, abragades...) i codis
particulars o secrets (senyals dels ar-
bitres esportius...)

En el procés de comunicacid, tant les conductes de 'emissor com les del receptor
tenen un pes important i haurem d’identificar tres estils de comunicacié que determi-

naran la pressa de decisions:

Agressiu Passiu

4.RESOLUCIO DE CONFLICTES

e

Asertiu

Els conflictes sdn aquelles situacions en les quals dues o més persones, o grups,
tenen interessos contraposats i la situacié que es presenta discrepa de la situacio que

es desitjaria.

El procés de resolucio de conflictes es defineix per la intencié de trobar una solucio
mitjangant I'analisi de la situacié de partida, la recerca d’'una millor alternativa i dur a
terme el pla d’accié planificat. Pero per poder dur a terme aquest procés, ens podem
trobar davant una série d’actituds per adoptar, depenent de la manera d’encarar els
conflictes que habitualment utilitzem o de la intencié que tinguem. Aquestes actituds

son:
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ACTITUD EN QUE CONSISTEIX? REACCIONS

Retirada Retirar-se fisica o emocional- | Deixar de parlar, anar-se’n, igno-
ment d’un conflicte perdent | rar a l'altre persona, ofendre’s,
I'oportunitat de donar la pro- | deprimir-se, deixar de preocu-
pia opinié sobre el que passa. | par-se per 'altra persona, fer co-
En conseqiiéncia, el conflicte | mentaris mordacgos sobre l'altra
pot engrandir-se despropor- | persona, etc.

cionadament.

Supressio Rebuig a reconeixer el con- | Actuar com si no passés res, to-
flicte. Suprimir el conflicte | lerar-ho tot per no tenir conflic-
sense parlar del més impor- | tes, utilitzar els propis encants

tant d'aquest i sense diral'al- | per aconseguir el que es vol,

tra persona el que t’esta pas- | no dir res en el moment pero

sant. després maquinar alguna cosa,
guardar-se els sentiments do-
lents, etc.

“Jo guany / Es una lluita pel poder, en la | Proposar-se provar que laltra
tu perds” qual una persona s’erigeix | persona esta equivocada. Po-
com a triomfadora impulsada | sar-se de mal humor fins que
per la intencidé de protegir-se | l'altra canvia d’opinid, posar-se
del mal que fa estar equivo- | violent, fer callar a l'altra perso-
cat. No es tracta d’'una res- | naamb crits, imposar les regles,

posta a llarg termini. rebutjar un “NO” per resposta,
etc.
Pacte Es tracta de dividir alguna Intentar mantenir I'amistat,
cosa equitativament, de ma- | identificar el que és just, dividir
nera que totes les parts impli- | el premi equitativament, evitar

cades en el conflicte puguin | d’'imposar la voluntat d’'un ma-
guanyar alguna cosa. Es im- | teix o fer valer la propia posicid,
portant explorar bé les dife- | intentar guanyar alguna cosa
rents opcions que es tinguin. per a un mateix, cedir una mica
per poder conservar la relacid.

“Tu gua- Es tracta de cercar una solu- | “Vull guanyar i vull que tu tam-
nyes / jo ci6é que permeti guanyarales | bé guanyis”
guany” dues parts. Amb aquest enfo-

cament es descobreixen més
solucions i les relacions millo-
ren i s'enforteixen, ja que les
parts implicades estan vincu-
lades a la solucié.

* Informacio extreta de: Helena Cornelius i Shoshana Faire, 1995.
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Aguesta Ultima actitud que es planteja en el quadre anterior, “tu guanyes/ jo gua-
nyo”, requereix un tipus de funcionament que no es sol utilitzar davant la resolucié de
conflictes, pero permetra obtenir major exit i considerem la millor opcié per a treba-
llar. Aquesta consisteix en?:

— reprendre les necessitats: per qué volen allo?, per que necessiten el que necessi-
ten?,

— esbrinar si les diferéncies entre els interessos i les necessitats de cada part poden
encaixar d’alguna manera;

— cercar opcions que puguin convencer a les parts en conflicte i que els guanys es man-
tinguin en equilibri;

— i, finalment, cooperar amb les parts implicades en el conflicte per a desenvolupar
aquella opcid de resolucié que es creu més justa per totes les parts.

El conflicte pot ser negatiu o positiu, constructiu o destructiu, depén de la manera
qgue el vulguem resoldre. Pero de totes maneres, és important aprofitar la seva ener-
gia i que les parts quedin satisfetes amb la solucié aplicada i evitar que reaparegui en
el futur.

4.1. UASSETJAMENT ESCOLAR - BULLYING

En general, una de les caracteristiques reconegudes sobre el bullying és que es
tracta d’'una desigualtat de poder entre iguals, que desemboca en una conducta agres-
siva orientada de forma sistematica contra determinats nois o noies, i que s’allarga du-
rant prolongats periodes de temps.

Per aquest cicle de violéncia fan falta tres protagonistes imprescindibles: I'agressor
o el que agredeix, la victima o el que rep els maltractaments i els espectadors o els que
callen i reforcen la conducta de I'agressor mitjancant I'observacié passiva dels fets.

Davant les formes d’assetjament fisic, verbal, emocional o psicologic i el d’exclusio
social, el qual aquest ultim consisteix en l'aillament deliberat de la victima, Rosario
Ortega diu que és necessari construir un nou model de convivéncia on es parli oberta-
ment sobre la violéncia i les seves conseqliencies mitjangant I'adquisicié de competen-
cies per a la mediacid, el foment de la competéncia entre iguals, afavorir I'assertivitat i
desenvolupar I'empatia “ a partir de la consideracio que victimes, agressors i especta-
dors formen una unitat social problematica que s’ha de desestructurar” (Ortega 2010).

MODALITAT D’ASSETJAMENT

Fisic | Verval Emocional Psicologic

1 Aquestes fases de 'enfocament “tu guanyes/ jo guany” s’han extret del llibre Tt ganas/ yo gano.
Cémo resolver conflictos creativamente. De Helena Cornelius i Shoshana Faire, 1995 (pags. 23-25).
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5.GESTIO DE L'ESTRES:

L'estres és una resposta fisiologica de l'organisme que requereix una readaptacio
constant al medi per recuperar I'equilibri emocional i fisiologic, i deriva en un proble-
ma quan es converteix en una sobrecarrega, ja que es pot considerar un estimul que
agredeix emocionalment i/o fisicament al nostre cos. Generalment, provoca tensio,
ansietat i diverses reaccions fisiologiques depenent de la persona.

SENYALS D’ESTRES

N

‘ A /' Comporta- ]
Reflexos | Canvis | P Somatit-
. ‘ ) ‘ ments | ‘.
nerviosos d’humor . zacio
inadaptats

Les causes de I'estres poden ser molt variades ja que qualsevol fet que generi una
resposta emocional en pot ser causa directa. Aixo inclou tant situacions laborals com
extralaborals (mort d’un familiar, discussions tenses, disputes familiars, etc.). Per la
gual cosa, hem de tenir en compte algunes mesures per aprendre a controlar aquestes
situacions i que no ens afectin més del compte.

ORIENTACIONS GENERALS PER LA GESTIO DE UESTRES

P

| - [/ Autore- Técniques
. Habits |
Rutines | | | forgament | de
saludables .. L,
positiu relaxacio
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Propostes d’activitats

Autoestima
vm | 8 tenda de la

personalitat

(o] J[I«{ITIYJ-T@ Potenciar un major autoconeixement.
ERL LM Identificar les qualitats que defineixen la personalitat de
(WL [IELII- R cada alumne o alumna.

(o] JETATIY IR Aprendre a reflexionar sobre un mateix.
[N ElgildsE 1EM Coneixer les qualitats que destaquen en cada alumne o
alumna i potenciar aquelles que no es fan servir sovint.

(oW -TIEW Autoestima, autoconcepte, presa de decisions.
(oTp ol JEN [N ETgd oL Individual o grupal.

IS AN R T8 Els expliguem que avui anem de compres i els convidem
a comprar qualitats que serveixin per relacionar-se mi-
llor amb els altres. Els demanem que pensin quines qua-
litats posseeixen i quines creuen que haurien de comprar
(les que hi falten).

L\EINE[ XA ETa\VICIH Definir cada una de les qualitats que apareixen al llis-
tat amb les propies paraules i comentar aquelles en les
quals han hagut d’invertir més doblers. Reflexionar so-
bre com poden desenvolupar aquelles qualitats que més
els manquen.

WEWIEIEM Full per a les persones participants amb la graella de tre-
ball, boligraf.
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FULL PER A LES PERSONES PARTICIPANTS:

“La tenda de la personalitat”

OFERTA DE QUALITATS QUANTITAT QUE VULL COMPRAR (de 0 a 10)

Ser més obert

Simpatia

Confianga en mi mateix

Autoestima

No perdre els nervis (serenitat)

Decisio

Pensar abans d’actuar

Saber escoltar

Constancia

Voluntat

Saber reconeixer que m’he
equivocat

Capacitat d’esforg

Bon humor

Ser afectuds/a

Paciéencia

Ajudar als altres

Demanar les coses per favor

Donar les gracies

Elogiar als altres

Saber demanar ajuda

Expressar sentiments

Parlar amb respecte

Respectar les coses que sén de
tots
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Els tres salts:

(o] JITa IR I-TE-W Treballar 'autoestima.
ICL DT [T AN [II=LII- W Reflexionar envers les percepcions i capacitats d’'un mateix.
social

(o] JII VYR Aprendre a conéixer la percepcid i valoracié d’ells ma-
persones participants R (IH
Aprendre a marcar-se objectius realistes.

(o L -0NE Autoestima, confianga en un mateix, seguretat.
(\[oT39] oJ{-Xe [N ETgi o] LT} <M Individual i Grupal.

DI [ R R =T i)Y 18 Busquem un espai ampli. Demanem que es presentin
tres persones voluntaries.

Una d'elles es posa dempeus amb els peus junts. Po-
sem un senyal a la punta dels seus peus i li demanem
que endevini fins on creu que arribara donant un salt
fort amb els peus junts sense agafar impuls. Posem un
senyal en el lloc on ha dit que arribaria.

Posem una marca en el lloc a on han arribat les puntes
dels seus peus.

Analitzem els fets, com ha estat la previsid, analitzem el
resultat del salt i el que ha passat mentrestant. Repe-
tim el mateix amb les altres dues persones voluntaries.

PA\EINETS LT 1l Reflexionem sobre: Que hem descobert? Quin concep-
te tenim de nosaltres mateixos? Quines expectatives?
Ens posem metes que potser no podem aconseguir?
Trobem alguna relacié amb la vida real?

m Material per marcar el terra.

2. Idea extreta: www.educarueca.com
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FULL PER A AVALUACIO:
Els tres salts

Respon a les seglients qliestions:
— Que heu descobert?
— Quin concepte teniu de vosaltres mateixos?
— Quines expectatives tens de tu mateix?
— Creus que et poses metes que potser no puguis aconseguir?
— Trobes alguna relacié amb la vida real?

28



MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA Eﬂm

Objectius per a I'educador o
I'educadora social

Et veig aixi

Treballar la capacitat d’expressar en positiu i amb nor-
malitat les capacitats positives d’un altre.

Aprendre a acceptar judicis de valor positius sobre un
mateix.

Familiaritzar als alumnes amb el vocabulari relacionat
amb l'autoestima i autoafirmacioé.

Objectius per a les
persones participants

Saber expressar de forma positiva i amb normalitat els
nostres valors, les nostres capacitats, la nostra identitat.
Aprendre a acceptar judicis de valor positius.

Continguts

Autoafirmacio positiva i autoestima.

Nombre de participants

Individual o grupal.

Descripcio de I'activitat

Enganxem un paper gran a la paret. Demanem als par-
ticipants que escriguin coses positives de la resta de
companys (estil pluja d ‘idees).

De moment, avui, no li posarem nom propi a aquestes
frases. Amb aquesta activitat es comencaran a familia-
ritzar amb aquest tema. S'ha d'intentar que tots s'im-
pliquin de la mateixa manera.

Avaluacio de l'activitat

Demanem als participants que reflexionin personalment
envers les seves qualitats. Comentem breument algu-
nes idees que ens ha suggerit la dinamica.

60 minuts.

Paper gros per tal que ocupi tota la paret de l'aulai re-
toladors.

3. Idea adaptada de: http://www.msps.es/ciudadanos/proteccionSalud/adolescencia/docs/Ado7.pd
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El cos:

(o] JITa TR ITE-W Treballar amb els i les joves la capacitat de conéixer-se.
I'educador o I'educadora
social

(o]l JIJ YR Aprendre a ser conscients de les seves accions.
(LY E A EIEM Aprendre a coneixer-se a si mateixos.
Comprendre laimportancia de les relacions amb la res-
ta de persones pel seu benestar personal.

(oL I{TIEW Autoconeixement, autoconcepte.
(o] 3| N [N E T[4 LA Individual o grupal.

DYl Tl N [N T i)Y/ i\l Posem el paper continu a terrai demanem a tots els par-
ticipants que dibuixin les siluetes del seu cos. En aquest
dibuix hi hauran d’escriure a diferents llocs del cos pen-
saments i emocions que se'ls anira dient (veure full per
a 'educador o I'educadora social).

L\TEIETI LY A T4l Y Per finalitzar I'activitat, cada un dels participants proce-
dira a realitzar una autoreflexié en la qual es contempli
com es sent en realitzar aquest treball?, quines dificul-
tats ha trobat en pensar sobre ell?, per que serveix re-
flexionar sobre un mateix?

m Paper continu, retoladors, llapis, etc.

4. |dea extreta de: http://mx.groups.yahoo.com/group/dinamicas/message/3074
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA Eﬂm

FULL PER 'EDUCADOR O L'EDUCADORA SOCIAL:

El cos

VN I o ESCRIURE

Tres pensaments, plans o preocupacions actuals.

Tres coses importants que recordo haver vist a la meva
vida.

Tres expressions que alguna vegada hagi dit i de les que
m’ he penedit.

LRI Tres paraules importants que hagi escoltat a la meva vida.

Tres bones accions que hagi dut a terme.

Tres ficades de pota.

Les tres persones més importants per a mi.
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EDU I ATRIX]

Objectius per a I'educador
o I'educadora social

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

l'arbre de
|’'autoestima

Explicar i treballar la importancia de conéixer les acti-
tuds i els valors que orienten la conducta.

Objectius per a les
persones participants

Treballar I'autoestima i I'autoconcepte.

Continguts

Metes, objectius, coneixement d’un mateix, autoafir-
macio.

Nombre de participants

Individual o grupal.

Descripcio de I'activitat

S’explica als participants la historia de I'arbre de I'auto-
estima i la semblanca de les persones amb els arbres.
A partir d'aquest moment, es donen les seglients indi-
cacions per realitzar aquesta activitat:

- Dibuixa un arbre amb arrels, tronc, copa i fruits. Ha de
ser prou gran per continuar amb el segiient.

- Anota en cadascuna de les arrels les caracteris-
tiques que et defineixen com a persona, les te-
ves formes de pensar, sentir i actuar habitualment,
tant si les consideres positives com a negatives.
- A continuacid, anota en el tronc aquelles coses que has acon-
seguiten lavida i de les quals et sents especialment orgullds/a.
-1, finalment, en la copa i els fruits, anota allo que vols
arribar a aconseguir a curt i llarg termini.

Avaluacio de l'activitat

Es realitzara un analisi comparatiu entre I'arbre i la per-
sona que I’ha dibuixat. Es el seu arbre de l'autoestima
i representa una imatge de com es veu a si mateix: el
tronc és la persona, les arrels sén la base sobre la qual
es sustentailes fulles i els fruits son totes les coses que
vol aconseguir gracies a les caracteristiques que ha ano-
tat a les arrels.

60 minuts.

Paper amb la historia de I'arbre de I'autoestima, carto-
lina blanca, retoladors.

5. ldea extreta: http://crecimientopositivo.
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA Eﬂ

FULL PER A AVALUACIO:
'arbre de I'autoestima

Per finalitzar I'activitat respon a les seglients qiiestions:
— Et sents identificat amb I'arbre que has dibuixat?
— Quines son les teves arrels?
— | els teus fruits?
— Com creus que els has aconseguit?
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Eﬂ MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

FULL PER A 'EDUCADOR O I'EDUCADORA SOCIAL:

L'arbre de I'autoestima

“Hi havia una vegada un arbre enmig d’un paratge meravellds que produia uns
fruits grans, saborosos i admirats per tot aquell que tenia la fortuna de provar-los. El
lloc era una aturada gairebé obligatoria per als viatgers que passaven per la zona a pro-
var els seus fruits i on els habitants del poble més proper solien passar el seu temps
liure.

De sobte, durant un temps, una forta sequera va afectar a la poblacié propera a
aquest bosc i poc a poc la gent va anar marxant a la recerca d’una oportunitat en un
lloc menys hostil. Els arbres del bosc van comengar a morir i el paratge va ser aban-
donat per les persones i pels animals que fins ara havien conviscut alla. Pero I'arbre,
del qual els fruits van ser en un altre temps admirats, no semblava afectat per aquella
terrible sequera. Feia molts anys que 'arbre no creixia, perd es mantenia ferm i conti-
nuava donant fruits bells i saborosos. Com era possible?

Van passar els mesos i els fruits s'anaven acumulant. Molts d’ells queien a terra
secs i eren arrossegats cap al frondds bosc mort per les rafegues d’aire. Va succeir que
aquests saborosos fruits contenien la llavor de I'arbre i s’anaven enterrant poc a poc
sota el bosc. Mentrestant, I'arbre seguia el seu procés habitual de vida.

Després d’alguns anys, la vida va comencar a florir de nou. Primer va tornar la plu-
ja durant un temps; després, van ser algunes plantes i flors; i van comencar a créixer
arbres que semblaven fills d’aquell arbre del qual els fruits van ser famosos alguna ve-
gada. | en passar els anys, les persones també van tornar al lloc.

Havien transcorregut ja algunes generacions i ningu trobava una explicacid pel que
havia succeit. Com era possible que aquell arbre es mantingués viu, sense rendir-se ni
gueixar-se?

Quan el famés arbre era ja un ancia i tots sabien que la seva mort arribava, el bosc
estava envoltat dels seus “fills” i els fruits que donaven eren tan saborosos o més que
els seus, garantint la forma de vida de les persones que s’havien traslladat alla. Van de-
cidir trasplantar I'arbre al centre de la ciutat i col-locar al seu costat una placa comme-
morativa per ser la causa de la prosperitat de la zona. Quan comengaven a desenter-
rar, per conservar les seves arrels, van veure que aquestes no tenien fi i van descobrir
aixi la rad misteriosa per la qual el famds “avi” del bosc havia conservat la vida tot i la
sequera. Tant havia desenvolupat les seves arrels, que havia trobat un pou subterrani
amb aigua amb la qual alimentar-se durant tot aquell temps, donant l'oportunitat als
seus fruits d’expandir la vida pel bosc.
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA Eﬂm

Empatia

Llenguatge no verbal

(o] JIJ4:[TIY I W Donar a coneixer els factors de la comunicacié que fo-
(CTITET I FI WL ITEL LI menten I'escolta activa.
(L J4E:1l Promoure la capacitat d’escoltar.

(o] JIJ LY IR Adquirir eines per escoltar activament.
persones participants

(o VLYW Llenguatge no verbal: to de veu, mirada, gestos, etc.
(o] | TR [N ET [ LIS Individual o grupal.

DYl TN R ETa A1l Explicar les diferents maneres de relacionar-nos amb
els altres mostrant una actitud d’escolta activa, treba-
llant el llenguatge no verbal.

IN\EIDETS G R ETa i1l Analitzar el seu comportament i si mitjangant aquesta
dinamica es senten capagos de canviar-ho.

LSl 30 minuts.
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Eﬂm MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

El refugrr

(o] JITa[ILYI-TE-W Potenciar la capacitat de posar-se al lloc de I'altre.
I'educador o I'educadora

social

(o] JIIIY IR Experimentar sentiments d’'empatia cap a altres persones.
(LI I gl ETIEM Utilitzar estratégies de negociacio i presa de decisions.

(oL -0NEW Empatia, negociacio.
(o] a | TR [N E T[4 LA Individual o grupal.

DYl TN AT i)Yl Demanem als participants que imaginin que la ciutat
esta amenacada per un terratrémol. S'aproxima una
persona i els hi demana que prenguin una decisié im-
mediata. Hauran de triar a aquelles persones que po-
drien entrar al refugi nuclear i, aixi, salvar la seva vida.
Per tant, han de negociar qui seran aquells que poden
entrar al refugi.

L\EIET LY A T4l Y Analitzar els seglients aspectes: per que s’han elegit uns
personatges i s’han eliminat uns altres?, com s'han po-
sat d’acord?, com reaccionen enfront a situacions im-
mediates?, quins han estat els motius per salvar a uns
i no a uns altres?.

m Full amb el llistat de persones i boligraf.

6. ldea extreta: http://crecimientopositivo.
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA Eﬂ

FULL PER A LES PERSONES PARTICIPANTS:
El refugi

Consisteix en salvar a sis persones del segiient grup:

— Un advocat de 45 anys.

— La dona de I'advocat acabada de sortir del psiquiatric de 24 anys (la parella va jun-
ta, no es pot separar).

— Un sacerdot de 75 anys.

— Una prostituta de 35 anys.

— Un assassi de 25 anys buscat per la policia.

— Un forner de 40 anys.

— Un fisic de 28 anys que només accepta entrar al seu refugi si porta pistola.

— Un cantant de rock de 21 anys.

— Una noia de 12 anys amb Sindrome de Down.

— Un homosexual de 47 anys.

— Una dona de 22 anys amb dificultats psiquiques i que pateix atacs epileptics.

1-
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EDU I ATRIX]

Objectius per a
I'educador o I'educadora
social

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Les tres urnes’

Promoure I'aprenentatge de I'empatia i I'ajuda muatua.

Objectius per a les
persones participants

Aprendre a reconeixer les necessitats i els desitjos dels
altres aixi com el respecte per les normes socials.

Continguts

Autovaloracid i satisfaccié de necessitats propies i dels
altres.

Nombre de participants

Individual o grupal.

Descripcio de I'activitat

Avaluacio de I'activitat

Es posen a la vista dels participants 3 urnes amb les se-
glents etiquetes: M’agradaria superar ..., Em penedei-
xo de..., Un problema meu és...

Es tracta d’escriure en paperets el final de les frases de
manera anonima i dipositar-les en les urnes correspo-
nents. Es poden escriure tantes paperetes com es de-
sitgi. Una vegada hagin dipositat totes les paperetes, es
procedira a llegir-les i comentar-les en gran grup, apor-
tant possibles solucions, donant consells, etc.

Valorar a través de l'auto-observacio les nostres apti-
tuds empatiques.

60 minuts.

Tres urnes (poden ser caixes de sabates amb la tapa per-
forada) amb cada una de les etiquetes, tisores i paper.

7. ldea extreta de : http://www.msps.es/ciudadanos/proteccionSalud/adolescencia/docs/Ado7.pdf
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA Eﬂm

El meu lloc

(o] JITa[IIYI-TE-W Generalitzar actituds empatiques.
I'educador o I'educadora
social

(o] JIT TN IR Aprendre a acceptar les opinions dels companys.
[ I ETgd o ENNV A Potenciar la capacitat d’escolta.
Aprendre a expressar i defensar les seves opinions.

(o 0L Empatia, habilitats socials.
(\[ol30] JXe [N ETg o[- ETI <M Individual o grupal

DI TN A -Tad)V i1 Els participants s’hauran de situar al lloc de la sala que
més els hi agradi, on s’hi hauran de quedar durant trenta
segons, posant atencio al seu cos (estan tranquils, ner-
viosos, no els agrada el lloc que han triat, etc.). Trans-
correguts els trenta segons, els demanem que deixin
un objecte personal, “senyal d’identitat”, en el lloc que
ocupaven. Han de canviar-se de lloc, ocupant el lloc
on estava un altre company. Se’ls demana que tornin
a posar atencid a com es senten en el nou lloc ocupat.

INEIDETS G R Tadii 21l Reflexionar sobre el que han sentit, on i perque s'han
trobat més a gust i perque s'han sentit diferent en els
mateixos llocs.

IS 60 minuts.

8. Idea extreta de: http://www.educarueca.org/spip.php?article691.
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Eﬂm MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

La persona imaginada

(o] JITa[TIYSI-TE-W Fomentar la capacitat de desenvolupar sentiments d’em-
ICL T [T AN I patia cap a altres persones.
social

(o] JII YN Experimentar sentiments d’'empatia cap a altres persones.
persones participants

Continguts EgEIeE]
(o] 3| TR [N E T d[d- LA Individual o grupal

DT LN R -Tad)V/i- 18 Es reparteix una cartolina blanca a cada participant.
Els hi expliguem que hem d’inventar una persona. Al
darrera de la cartolina s’han d’escriure les dades d’una
persona imaginaria i dibuixar-la: el nom, si és home o
dona, I'edat, d’on és, la seva familia, I'idioma que parla,
a que es dedica, que li agrada fer en el temps lliure, etc.
Demanem dos voluntaris que hauran de posar-se un da-
vant de l'altre mirant-se cara a cara i mostrar les cares
dibuixades a les cartolines (d’aquesta manera podran
llegir les dades que tenen escrits al revers). Cada volun-
tari explicara i contestara en funcidé de qué ha escrit a
la cartolina, com si fos la persona inventada. D’aques-
ta manera, presenciarem un dialeg entre els dos per-
sonatges ficticis.

Proposta de continuitat: demanem a altres parelles que
facin el dialeg de personatges imaginats.

P\EINETS T IE1l Reflexionar i observar si s’han experimentat sentiments
d’empatia.

m Cartolines, retoladors, tisores

9. Idea extreta de: http://www.educarueca.org/spip.php?article691.
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA Eﬂ

FULL PER A LAVALUACIO:

Els plantegem les seguents questions:
— Quines dificultats han trobat?
— Quines sensacions han tingut?
— Es facil posar-se en la pell d’'una altra persona?
— Us ha agradat sentir-vos com si féssiu una altra persona?
— Es dificil per a tu posar-se en la pell d’una altra persona?
— Com et sents?
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Comunicacio

Objectius per a
I'educador o I'educadora
social

La sopa de la

comunicacio

Esbrinar quins coneixements tenen els participants so-
bre la comunicacid i el seu procés.

Objectius per a les
persones participants

Identificar i reconeixer els principals elements que in-
tervenen en la comunicacio.

Continguts

Els components de la comunicacio.

Nombre de participants

Individual

Descripcio de I'activitat

L'activitat consisteix en resoldre la sopa de lletres so-
bre els conceptes principals de la comunicacié. Ledu-
cador o educadora social explicara I'activitat i s'encar-
regara d’obrir I'analisi fent les preguntes pertinents, ja
gue a partir de cada paraula s’intentara descobrir que
saber els participants de cada concepte i les funcions
que realitza.

Avaluacio de I'activitat

Es tractara de trobar totes les paraules a la sopa de lle-
tres i de definir-les adequadament.

Entre 15 i 25 minuts.

Full de la sopa de lletres per a les persones participants
i per a 'educador o educadora i retoladors.
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA Eﬂm

SOLUCIO DE LA SOPA DE LLETRES

C
o F L
M E A
u E N
N D A
\Y [ B C
E C A
e Canal R M £ A c
* Codi B ! M C K
e Comunicacié A S | |
* Emissor L S S 4
¢ Feedback I'plolc A S
e Missatge T 0
e Receptor G R
* Verbal RIE|C|E|P T|O|R E
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

EDU I ATRIX]

FULL PER A LES PERSONES PARTICIPANTS:

Sopa de lletres

Resol la sopa de lletres i no t’oblidis d’indicar quina paraula li posa titol:
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA Eﬂm

A continuacid, defineix cada un dels conceptes:

Canal

Codi

e Comunicacio

e Emissor

Feedback

e Missatge

Receptor

Verbal
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Eﬂm MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

La pista és una
Imatge?

(o] JIJ T JI- W Permetre que els participants es puguin expressar se-
ICL T [T AN [II=LII- M cons la seva experiéncia.
oJa-|l Conscienciar als participants que una imatge no és su-
ficient per saber quée ha passat.

(o] JITa [T TER [ - Aprendre a seqlenciar hipoteticament una situacio a
(I Y LTl LA partir d’una sola imatge.
- Expressar els seus pensaments i sentiments envers
una situacio que no han protagonitzat.
- Desenvolupar la creativitat i imaginacio.

(o)L La seqiiencia situacional, la informacid de les imatges.
Nombre de participants JllsI\[[VE]N

DYl Tl N AT a)V/ i\ L'activitat consisteix en desenvolupar una historia a
partir del que es pot observar en una imatge. Aques-
ta imatge representa una situacio que pot tenir moltes
causes i finals. Per tant, els participants han de desen-
volupar els fets que suposadament han pogut ocorrer
abans del moment concret de la imatge i el que ha po-
gut esdevenir després d’aquell moment.

Al finalitzar la proposta de suposicions, podran visionar
gue és el que havia succeit abans i després de I'escena
gue mostra la imatge.

\EINET (X [ Tad\Y =1l A partir de 'activitat, es realitzara una reflexié a mode
d’avaluacié sobre la importancia de tenir tota la infor-
macio per coneixer la realitat i com influeixen les nos-
tres experiéncies.

m Full de la imatge, full de I'activitat, full d’avaluacid.
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA Eﬂ

FULL PER A LES PERSONES PARTICIPANTS:

La pista és la imatge?

A partir de la imatge que es presenta anteriorment, explica a quin moment pertany
la situacié que representa la imatge:

Qué ha passat abans?

Que creus que passara després?
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Eﬂm MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

FULL PER A LAVALUACIO:
Respon a les seglients gliestions de manera reflexiva:

¢ Creus que et faltava informacié per a poder saber qué estava passant en el moment
concret de la imatge?

* Com podries obtenir més informacio?

* Quines preguntes faries als personatges per saber quina és la seva historia?

¢ Creus que la teva experiencia influeix a I’hora de suposar els fets que han ocorregut
en aquesta situacié?
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA Eﬂm

Estils de comunicacié

(o] JITa[TIYITE-W Coneixer els estils propis de comunicacio.
ICL T [T AN Il Incidir en la importancia de I'Gs d’un estil de comuni-
oJaE1M cacid assertiu.

(o] JIT TN Coneixer diferents estils de comunicacio.
(I I Elg [ ETIIEM Esbrinar quin és I'estil de comunicacié que habitual-
ment utilitzem.

(o) I 0N Estils de comunicacio (passiu, agressiu, assertiu).
Nombre de participants EIEICTELR

Dl TN A Ta Vi1 L'activitat consisteix en emplenar un formulari amb di-
ferents imatges que representin el seu estil de comu-
nicacid en cada situacio i amb les persones que s’indi-
guen en cada cas.

Aquesta primera part de I'activitat, s’ha de realitzar de
manera individual per poder realitzar una segona activi-
tat. Aquesta consisteix en una valoracié dels canvis que
cada participant considera que hauria de fer respecte a
I'estil comunicacional que utilitza i de com s’han sentit a
I’hora d’analitzar la seva comunicacié en cada situacio.

\EIDET[ Y A Tl 18 L'avaluacio es fara a partir de les reflexions sobre els di-
ferents estils i les consequiencies de cadascun.

Entre 15 i 30 minuts.

Full del qliestionari d’estils de comunicacid, imatges
de resposta.
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m MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

FULL PER A LES PERSONES PARTICIPANTS:

Quiestionari d’estils de comunicacié

1. Selecciona els dibuixos que expressen el teu estil de comunicacié amb la teva familia:

L /

2. Selecciona els dibuixos que expressen el teu estil de comunicacié amb els teus amics:

L J

3. Selecciona els dibuixos que expressen el teu estil de comunicacio al centre educatiu:

L /

4. Selecciona els dibuixos que expressin el teu estil de comunicacid al centre residencial:

N J
5. Selecciona els dibuixos que expressen el teu estil de comunicacié amb tu mateix: h
N J

Les imatges
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA Eﬂm

Objectius per a
I'educador o I'educadora
social

Descriure el dibuix

Conscienciar de la importancia tant de la comunicacid
verbal com la no verbal.

Motivar a fer preguntes per obtenir tota la informacié
que volen en qualsevol situacid.

Objectius per a les
persones participants

Destriar entre comunicacié verbal i comunicacio no verbal.
Aprendre a buscar informacia.

Continguts

Comunicacio verbal i no verbal, estratégies per obtenir
i destriar la informacio.

Nombre de participants

Grupal.

Descripcio de I'activitat

L'activitat consisteix en descriure un dibuix on hi apa-
reixen figures col-locades sense cap tipus de sentit de
dues maneres diferents, amb la intencié que els parti-
cipants el pugui dibuixar.

La primera vegada es descriura el dibuix sense mirar
als companys i sense que aquests puguin fer pregun-
tes al respecte.

La segona vegada es tornara a descriure el mateix dibuix,
perd en agquesta ocasid els participants podran fer totes
les preguntes que vulguin, de tal manera que el dibuix
que facin a partir de la descripcid s’ajusti al dibuix real.

Avaluacio de I'activitat

L'avaluacié consistira en respondre les qiiestions per re-
flexionar sobre la importancia de poder obtenir tota la
informacio per coneixer la realitat de les coses.

Entre 15 i 40 minuts.

Fulls en blanc, llapis, full amb el dibuix, full d’avaluacié.
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Eﬂm MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

MATERIAL PER A 'EDUCADOR O 'EDUCADORA SOCIAL:

Dibuix
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA Eﬂm

FULL PER A LAVALUACIO:

Respon a les seglients qliestions de manera reflexiva:

¢ Quina importancia creus que té la comunicacio?

¢ Creus que és el mateix informar que comunicar? Per que?

¢ Ha estat important la comunicacid no verbal per entendre el dibuix? En quin sentit?

e Quan et comuniques, fas servir la comunicacié no verbal més que la verbal? O a

I'inrevés?

¢ Tu, informes o et comuniques?
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Nom

Objectius per a I'educador o
I'educadora social

Objectius per a les persones
participants

Continguts:

Nombre de participants

Descripcio de I'activitat

Avaluacio de l'activitat

Temps

Materials

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Com ho faries?

Descobrir quin és el nostre estil comunicatiu.
Conscienciar de laimportancia de comunicar-se
adequadament.

Identificar les formes de comunicacié verbal i
no verbal.

Assajar estils de comunicacid en situacions hi-
potetiques.

Aprendre a adequar el nostre estil a diferents
situacions i contextos.

Comunicacio verbal i no verbal, estils de comu-
nicacio.

Individual.

L'activitat consisteix en situar als participants da-
vant una série de situacions en les quals han de
decidir de quina manera expressarien els seus
sentiments i dirien el que pensen. En cada cas
han de pensar i escriure quins gestos, conduc-
tes o paraules utilitzarien.

A continuacio, cada un representara per a la
resta de companys el que ha decidit fer o dir en
cada situacid.

Aguesta consistira en respondre una serie de
preguntes individualment que després es posa-
ran en comu amb la resta de companys i I'edu-
cadora o I'educador social.

Entre 10 i 20 minuts.

Full per a les persones participants de les situ-
acions i full d’avaluacié.
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA Eﬂm

FULL PER A LES PERSONES PARTICIPANTS:
Com ho faries?

descriu com diries o expressaries el que penses o sents en cada situacio:

¢ Dir al teu germa o germana que I'estimes.

o Expressar el teu amor als teus pares.

e Demostrar la teva amistat a algu.

¢ Dir a una amiga que l'aprecies molt.

e Expressar al teu professor que hi estas d’acord.

e Demostrar a algu que el que t’esta explicant t’interessa.

¢ Dir a un amic que no t'agrada el que fa.

* Mostrar desacord amb una persona que no coneixes.
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Eﬂm MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA
FULL PER A L’AVALUACIO:
Respon a les seglients qliestions de manera reflexiva:

¢ En quines situacions ha estat més facil decidir que faries per expressar el que sents

o penses? | en quines ha estat més complicat?

* T’has trobat en alguna situacié de les comentades abans? | com vares reaccionar?

¢ Que t’ha costat més, escriure el que faries o representar-ho?

e Que creus que és més important, un gest o una paraula? Per quée?

* Pensa en la gent del teu entorn. Que utilitza més, la comunicacié verbal o la no ver-

bal? Per qué creus que és aixi?

e £t costa adequar el tipus de comunicacié a la situacié/ context? Per que?
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Resolucid de conflictes

Plouen els conflictes

(o] JIa VLYW Engrescar a practicar la identificacié de conflictes.
I'educador o I'educadora
social

(o] JIL TN LTEERITM Aprendre a identificar els conflictes.
[T I El [ ETIAM Distingir entre el que pot ser un conflicte i la manera
d’afrontar-lo.

(o L -0 Conflictes i formes d’enfrontar-se a ells.
Nombre de participants [CI{V[¢EIR

DYl TN RIETa Vi1l A partir de I'explicacid de que és realment un conflicte,
I'educador o I'educadora social proposara fer una plu-
ja d’idees sobre diferents conflictes que poden haver
viscut o que poden haver observat en el seu entorn.
Una vegada s’ha fet un llistat dels possibles conflictes,
els participants, en grup, hauran de destriar si les situ-
acions exposades responen al concepte de conflicte o
son maneres d’enfrontar-se a ells.

PN\EINETS LTIl Es reflexionara sobre les situacions que han anat sor-
gint i les maneres d’enfrontar-se als conflictes, a més
d’identificar les situacions conflictives més habituals
en les seves vides.
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Objectius per a
I'educador o I'educadora
social

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

L'efecte mirall

Explicar la importancia d’una bona comunicacid per a
poder resoldre satisfactoriament els nostres conflictes.

Objectius per a les
persones participants

Coneixer com es transmet la informacié i la importan-
cia d'assegurar la bona recepcio.

Buscar estratégies per fer més intel-ligible la informa-
cié que rebem.

Continguts

Interferencies comunicatives, estrategies de resolucio
de conflictes.

Nombre de participants

Individual i/o grupal.

Descripcio de I'activitat

Hauran d'esbrinar les paraules que s'amaguen en les
seglents caselles, utilitzant la técnica que creguin més
convenient per resoldre el problema, i, a continuacid,
donar un significat a cada una.

Avaluaciod de I'activitat

Es comprovara si s'han trobat les paraules correcta-
ment i es debatra en gran grup sobre els significats do-
nats a cada una.

20 minuts.

Full per a les persones participants amb les paraules
amagades.
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FULL PER A LES PERSONES PARTICIPANTS:

PARAULES AMAGADES

PARAULES TROBADES

EDUATRIX]

SIGNIFICAT

VIINZIDVd
CEVEBOCILYL
AMCIUATIA
dvNOdd4dd
VbBEVDBE
dVANVdINOIV
HNNWOB
CONBbVBLIE
dVIJ034N
AAH39000

1

10

11
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Pensa en les

alternativesr-

(o] JITa IR ITE-W Coneixer com actuem en situacions de la vida diaria.
ICL T [N Il Conscienciar-nos que, per tenir conseqliencies favora-
(4t 1M bles, es necessari actuar adequadament.

(o] JII: VY IERZM Reflexionar sobre les conseqiiéncies dels seus actes.
(I I Elg [ ETIIEM Substituir els seus actes per altres més adequats, ex-
perimentant sensacid de control i satisfaccio.
Desenvolupar un auto-concepte competent.

(oL T{IA Enfocament acte-conseqiieéncia, modificacio d'actes,
buscar l'alternativa.

Nombre de participants RIEICUELR

DI LN RIS\ E 18l | 'activitat consisteix en que els participants descriguin
algunes situacions que li hagin succeit durant uns dies.
Al full apuntara com va actuar en cada situacid i les con-
seqgliencies que va tenir la seva actuacid. A continuacio,
pensara en una conseqliencia que li hagués agradat ob-
teniril'acte que possiblement li hauria fet aconseguir-ho.

N EIET X AN Ta )i 1M Es realitzara una reflexid sobre la manera d'actuari la
recerca d'alternatives.

m Full per a les persones participants i full d'avaluacio.

10. Idea extreta de Castafier, 1998.

60



MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA Em

FULL PER A LES PERSONES PARTICIPANTS:

ACTES CONSEQUENCIES ACTES ALTERNATIUS

No vaig a classe perqué no em | Em perdré el que
ve de gust. facin a classe, els
meus pares ho sa-
bran i tindré una fal-
ta injustificada.

Contesto malament i cridant a la
meva mare.
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Eﬂm MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

FULL PER A L’AVALUACIO:
Respon a les seglients qlestions de manera reflexiva:

e Com creus que és la teva manera d’actuar? Per qué creus que és d’aquesta manera?

* Es possible canviar la manera d’actuar d’una persona?

¢ Creus que si les conseqliéncies que obtens pels teus actes t’agradessin, canviaria
alguna cosa de tu?

¢ Com et sent després d’haver trobat una conducta alternativa? Per que?

62



MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA Eﬂm

vem Quina va ser la meva
ombra?:

(o] JITad IY LT N =L [0l Te [oJl Coneixer com actuem i els motius dels nostres com-
o l'educadora social [gSEILEIES

(o] JIXa i [T I-TEER [T Ser conscients de com actuem en cada situacid i a qui
persones participants Iyl
Distingir entre uns comportaments adequats i altres
no adequats.

(0L Origens dels nostres comportaments.
Nombre de participants RIEICTELR

DI LR CRIETad\I 1 A través de la manera d'actuar de cada persona podem
saber si ens assemblem més a unes o altres persones
del nostre entorn, per la qual cosa es proposara que
cada participant elegeixi quines son les dues figures de
referéncia més importants de les seves vides. A partir
d'aquest moment, faran un analisi de com es compor-
ten ells i la relacié que té el seu comportament amb el
gue normalment tenen les persones de referencia da-
vant certs sentiments que poden provocar els conflic-
tes i la resolucié d'aquests.

P\EINETS G AT 1l Reflexionar sobre com hem adquirit els models amb
els quals responem a les nostres actuacions, si en som
conscients i si es possible modificar-los a partir de les
seglents frases:

- Sabem com actuem, perd moltes vegades no som cons-
cients de perque fem el que fem.

- Som el resultat de les experiencies que hem viscut.

- Actuem per imitacio, elegim un model i responem com
ell. Aquest model el podem trobar en els pares, els avis...
- Si haguéssim tingut un altre model, seriem diferents?
Actuem tal i com hem apres?

m Full per a les persones participants.

11. Idea adaptada del Taller emocional. Volver a empezar. Técnicas para transitar el duelo y las pérdi-
das y recuperar la ilusién. 2009.
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

FULL PER A LES PERSONES PARTICIPANTS:

Com superar la que va ser la

ELS MEUS COM EM COM- COM ES COM- COM ES COM-
SENTIMENTS PORTO? PORTAVA (figura | PORTAVA (segona
de referencia més figura de
important)? referéncia)?

POR

RABIA

ALEGRIA

TRISTESA
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA Eﬂm

Gestio de |

Objectius per a
I'educador o I'educadora
social

‘estres

Quants de sentits
tenim?

Dotar d’estrategies i eines per a sentir-nos bé.
Ensenyar a cuidar-nos a nosaltres mateixos sensorialment.

Objectius per a les
persones participants

Coneixer quins sentits tenim realment i quines sén les
seves funcions.

Incidir en el bon Us dels nostres sentits i prendre cons-
ciencia del mén que ens envolta a través dels nostres
sentits.

Aprendre a tranquil-litzar-nos incidint en els sentits.

Continguts

Percepcio dels sentits, sistemes sensorials.

Nombre de participants

Individual i/o grupal.

Descripcié de l'activitat

L'activitat consisteix en realitzar una serie d’exercicis
per a relaxar el cos i entrar en contacte amb els nostres
sentits. D’aquesta manera, els participants podran ex-
perimentar com interpreten la realitat que els envolta
a partir del que perceben sensorialment.

L'activitat tindra diferents fases, les quals seran guiades
per I'educador o I'educadora social.

Avaluacio de I'activitat

L'activitat s'avaluara a partir de la reflexidé posterior a
I'exercici sobre com s'han sentit en cada moment i com
la percepcié sensorial de I'entorn els pot influir en la
gestié del seu comportament.

Entre 25 i 50 minuts.

Una sala amplia, una cadira per cada participant, fulls
d'avaluacio.
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Eﬂ MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

FULL PER A 'EDUCADOR O I'EDUCADORA SOCIAL:

Fases per a |'activitat

e Fase 1: Asseguts en una cadira amb l'esquena subjectada al respatller, tancarem
els ulls i deixarem caure el cap una mica cap a baix. Situarem els bracos i les mans
relaxades damunt les cuixes i a la vegada tindrem les cames una mica obertes. La
postura ha de resultar comode.

e Fase 2: Per treballar la sensacidé de pes, ens centrarem en tot ell. Posteriorment,
ens centrarem en el pes del nostre brag i ens concentrarem en notar-ho.

e Fase 3: Per treballar amb la sensacié de calor, seguirem parant atencié al nostre
brag i repetirem dues vegades “el meu brag dret esta calent, molt calent”. A conti-
nuacio, repetirem dues vegades “sent que el meu brag dret esta fred, molt fred”,
per tal de treballar la sensacié de fred.

® Fase 4: Ara, ens centrarem primer en la nostra respiracid. Per aix0, ens hem d’ima-
ginar que som molt petits, tant que podem entrar pels forats del nostre nas i veure
i sentir com entra i surt l'aire. A continuacid, ens imaginarem que hem entrat dins
el nostre cos i, davant el cor, veiem i sentim com batega. Notarem la circulacié san-
guinia.

¢ Fase 5: Finalment, I'educador o I'educadora social proposara que una vegada hagi
comptat fins a 3 tots comencaran a obrir els ulls i a reactivar-se.
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA Eﬂm

FULL PER A LAVALUACIO:

Respon a les seglients qliestions de manera reflexiva:

e Com et sents?

¢ Havies intentat relaxar-te d'aquesta manera abans?

* Has sentit el teu cos? Que has sentit?

» Sabies que podies sentir tantes coses del teu cos?

¢ Quin valor donés als teus sentits després d’experimentar aquestes sensacions?

Quin benefici en treus d’aquesta activitat? Et servira en altres ocasions de la teva vida diaria?
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Proposta d’analisi de cancons

M ER

EL CANTO DEL LOCO

2008

PERSONAS

Pop

Miro ahora a mi alrededor
veo miles de vidas que no sé
como son
cada uno su historia, cada
unos su Rol
SOMOS SOLO PERSONAS !!1
Unos que viven mejor
porque usan el afecto como
el primer valor
otros que andan a golpes
con su corazon
y no cuidan su vida !!

Solo quiero regalar
un trocito de mi verdad
Solo quiero entregar
todo lo que he pasado, lo
que llevo guardado en mi !!!

Somos un trozo de vida
la parte mas viva del gran
universo

y también lo peor
virtud y caida
verdad y mentira
con capacidad de dar amor
eso es lo que quedara

Somos un trozo de amor
como un saco de llanto, de
risa y temor
Somos muchas peliculas,
distinto guion
somos solo personas !!!
Unos que quieren ser dios
otros viven contentos sien-
do lo que son
otros luchan su trozo, otros
lloran su horror
gue somos solo personas

ESTRIBILLO

Reflexiona...

Quin és el sentit de la cangd?
coltar la canc¢d?

tu i per que les has triades.

Quin és el tema principal de la cangé?
Quins valors es ressalten en la cangd?

Quines emocions i sentiments s’han despertat en tu després d’es-
Tria tres paraules de la cangd i explica quin significat tenen per a

Com interpretes la frase: “somos solo personas”?
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Ella

BEBE

2004

Pa’ fuera telarafias

Pop

Ella sa cansao de tirar la toalla
se va quitando poco a poco telaranas
no ha dormido esta noche pero no esta cansada
no mira ningun espejo pero se siente to’ guapa
Hoy ella sa puesto color en las pestafias
hoy le gusta su sonrisa, no se siente una extrafia
hoy suefia lo que quiere sin preocuparse por nada
hoy es una mujé que se da cuenta de su alma
Hoy vas a descubrir que el mundo es solo para ti
que nadie puede hacerte dafio, nadie puede hacerte dano
hoy vas a comprender que el miedo se puede romper con un solo
portazo.
hoy vas a hacer reir porque tus ojos se han cansado de ser llanto, de
ser llanto...
hoy vas a conseguir reirte hasta de ti y ver que lo has logrado que...
Hoy vas a ser la mujé que te dé la gana de ser
hoy te vas a querer como nadie ta sabio queré
hoy vas a mirar pa’lante que pa atras ya te dolié bastante
una mujé valiente, una mujé sonriente mira como pasa...
Hoy nasié la mujé perfecta que esperaban
ha roto sin pudore las reglas marcadas
hoy ha calzado tacone para hacer sonar sus pasos
hoy sabe que su vida nunca mas sera un fracaso
Hoy vas a descubrir que el mundo es solo para ti
que nadie puede hacerte dafio, nadie puede hacerte dafo
hoy vas conquistar el cielo
sin mirar lo alto que queda del suelo
hoy vas a ser feliz
aunque el invierno sea frio y sea largo, y sea largo...
hoy vas a conseguir
reirte hasta de ti y ver que lo has logrado...

NS IEW Quin és el tema principal de la cangd?

Quins valors es ressalten en la cangd?

Quin és el sentit de la cangd?

Quines emocionsi sentiments s’han despertat en tu després d'escoltar la cangd?
Assenyala dues frases en les que es vegi reflectida I'autoestima de la jove.
Quinaimportancia creus que té el fet de creure en un mateixi marcar-se metas?
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Nada ni nadie

Nach Scratch

2008

Un dia en suburbia

Hip Hop

La atmosfera aqui no es fiable

quiero estar solo si solo todo estara bien
que nadie me hable,

gue no rompan este silencio,

es mio

hoy quiero sentir el frio

Vértigo que el mundo pare y me separe del
cansancio de vivir asf

Harto de fingir excusas musas siento huir de
mi

Cosas que vivi, esta cicatriz de traumas
desangra versos, desarma el alma

Es mi verdad maldita,

mitad genio, mitad flor marchita que apaga
por que haga lo que haga, el premio

no cambiara mi estado de animo

Es este sentimiento pésimo que me tiene pali-

do,

Con mis colegas no soy célido

ya no hay remedio,

preguntan qué sucede y me limito a mirar se-
rio

mi amada siente el tedio, dice que estoy dis-
tante

me mira y sé que ve una decepcién constante
Y si la vida es un instante, hoy quiero olvidar
que existo,

quiero escapar a mi desierto sin ser visto
salir de este circulo,

volar a otro lugar,

guedarme quieto...

Allf la soledad es mi amuleto...

Nada ni nadie hoy me acompafia en este baile,

quiero estar solo si solo todo estara bien
que nadie hable, me falta el aire,
por una vez que el mundo calle [x2]

Me importa una mierda lo que el resto diga,
que se alegren o que me envidien por todo lo
que consiga

mi Unica enemiga es esta mente rota des-

de crio,

abre puertas prohibidas empujdndome al va-
cio sonrio por compromiso y casi no veo a los
mios,

mi familia, la gente que mas me quiso,
Con mi rap estoy de luto, no disfruto, es mi
veneno

ver que escriba lo que escriba, pienso que
no soy tan bueno

Y si pierdo confianza, atado a la circunstan-
cias vago igual que un zombi, temores nun-
ca los venci

Y con Dios mantuve un pacto demasia-

do triste,

el jamas habla conmigo y yo no digo que él
no existe

Perdiste el norte?

Yo lo perdi al jugar con miedo

al sentir nervios traicioneros tensando mis
dedos

puedo soportarlo y se esquivarlo y nada
cambia

ahora mi corazén es como un invierno en
Finlandia

No queda rabia, solo pena, una gangrena
que mis venas pudre

pieza perdida del puzzle

que nacié un 1 de octubre y desde enton-
ces vive,

condenada y loca, rosa espinada,

sangra quien la toca.

Quise compafiia y obtuve un mondlogo,
quise un final feliz y me quede en el prélo-
g0,

La droga es el peor psicélogo, nunca curo
mi ahogo

solo quiero correr a otro horizonte y es-
tar solo...

Estribillo [x2]

Para todo aquel que se ha sentido solo, va-
cio,

vagando extrafo entre océanos de crane-
0s...

Para todo aquel que no sabe escapar al
dario,

Nach, mis males contemporaneos
Nada ni nadie... Que el mundo calle.
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CEHIDTLIERAE Quin és el tema principal de la cangd?; Quins valors es ressalten en la cangd?
Quin és el sentit de la cangd?;

Com se sent el protagonista d'aquesta cangé?

T'has sentit alguna vegada com el protagonista? Per que ho creus?;
Quines emocionsisentimentss'han despertat entu desprésd'escoltar lacangd?
Pensa en I'estat d'anim en que et trobes o un sentiment amb el qual
t'identifiquis en aquests moments. Ara intenta explicar-ho amb el
mateix ritme de la cangd.
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Proposta d’analisi de pel-licules

Titol

Direccio

Argument

Activitats en valors

"Cadena de favores”

Mimi Leder

122 minuts

Drama

Trevor McKinney és un noi d' 11 anys que es proposa desen-
volupar el seu treball de classe per a millorar el mén. Aquest
consistira en: fer un favor a tres persones i com a agraiment
aquestes persones hauran de fer un favor a tres persones més
i aixi successivament. Pero I'experiment no surt com ell vol-
dria i Trevor es troba amb un mén en que |'egoisme, els pre-
judicis i la por dificultaran el seu intent. Tot i aixi, Trevor man-
té la seva il-lusid i intenta ajudar a aquelles persones més pro-
peres a ell (la seva mare, el seu amic i el seu professor), sense
saber |'extensio de les conseqliencies dels seus actes.

Tractar de conscienciar als adolescents que mitjangant un pe-
tit canvi en cada un de nosaltres podem arribar a canviar tota
una comunitat, és una tasca dificil a causa dels prejudicis, I'ego-
centrisme i la por als canvis que es presenten en la societat. El
fet d'arribar a saber com és la societat també ens pot donar
eines per a millorar-la, a més de ser conscients del que real-
ment necessitem les persones per viure.

— Quin és el tema principal de la pel-licula?

— Quins valors es ressalten en la pel-licula?

— Amb quins personatges podem identificar-nos? Per que?
— Quin és el sentit de la vida que reflecteix el protagonista?
— Quin paper juga la familia en la pel-licula?

— Quines emocions i sentiments reconeixes en la pel-licula?
— Quines son les imatges que més t'han impactat? Per que?
— Quin sentit de la vida mostra la pel-licula? Per que?
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Yai\Vi=1El — Descriu les seglients paraules: altruisme, utopia i prejudi-
d’habilitats cis. Relaciona-les amb situacions que es produeixen en la
socials. pel-licula i en el teu entorn.

— Com creus que reacciona la nostra societat davant pro-
blemes com els que apareixen a la pel-licula: alcoholisme,
drogoaddiccio, rebuig social, violencia...?

— Series capa¢ d’'emprendre una “cadena” similar a la de la
pel-licula per tal d’intentar formar un mén millor? Com ho
faries?

— En quins moments t’has sentit identificat amb la pel-licu-
la?

— Quina importancia té creure en un mateix i amb les pro-
pies idees i conviccions tot i que puguin semblar impossi-
bles?

— Davant la proposta del professor Simonet “pensa una idea
per canviar el nostre moén i posa-la en practica”. Quina
proposta faries?
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Titol

Direccio

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

“Mentes peligrosas”

John N. Smith.

1995

96 minuts

Argument

Una inexperta professora, ex-militar de la marina d'Estats Units,
és contractada com a professora d’un grup nois i noies rebels, ca-
dascun dels quals és un problema social en si mateix. Pero enca-
ra que la tasca és complicada i la rigidesa de la direccié del centre
no ajuda, aconseguira que els i les joves aconsegueixin graduar-se.

Activitats en
valors

Activitats
d’habilitats
socials.

Ser conscients dels objectius vitals de cada un i saber on es vol arri-
bar sén els objectius principals que ens marquen al llarg de la nos-
tra vida. Transmetre apoderament per identificar i superar els obs-
tacles, ja siguin per questions socials i/o economiques perqué tots
tenim capacitats per aconseguir el que vulguem, encara que només
sigui superar el proper curs. La motivacié per ser allo que volem
ser, la perseveranga per no abandonar quan les coses no van tan
bé i deixar-nos guiar per seguir el millor cami sén pilars importants.

— Quin és el tema principal de la pel-licula?

— Quins valors es ressalten en la pel-licula?

— Amb quins personatges podem identificar-nos? Per que?

— Quin és el sentit de la vida que reflecteixen els protagonistes?
— Quin paper juga la familia en la pel-licula?

— Quines emocions i sentiments reconeixes en la pel-licula?

— Quines son les imatges que més t'han impactat? Per que?

— Quin sentit de la vida mostra la pel-licula? Per qué?

— Quins valors per la vida i la lluita apareixen en la pel-licula?

— Tria un personatge de la pel-licula i intenta posar-te al seu lloc. Que
faries i com et sentiries?

— Quina importancia creus que té el fet de creure i estimar-se a un
mateix ? Creus que et pot ajudar a creure i a estimar als altres?

— Queé es podria canviar per millorar la convivéncia entre tots, dins
I'aula, al centre educatiu, a casa, etc.? Que estaries disposat a fer tu
per a col-laborar?

— Quin significat té la frase “aprendre és la recompensa. Ser més agils,
més forts, més brillants, seran les armes per enfrontar-se al mén”?
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o “Azul oscuro casi negro”

DIl Daniel Sanchez Arévalo

Jorge ha heretat el treball del seu pare després que aquest patis un infart
cerebral. Mentre s’ha esforgat per canviar el seu desti i mentre cuidava al
seu pare i alhora treballava, ha estudiat una carrera. Ara vol aconseguir una
altra feina, pero li resultara dificil. A través del seu germa coneixera a Paula,
amb qui tindra una estranya relacié que I'ajudara a deixar de sentir-se res-
ponsable de tot i a tenir en compte els seus propis desitjos. A partir d’aqui
tot pot canviar o no ja que “azul oscuro casi negro” és un estat d’anim, un
futur incert, un color que, depén de com es miri, canvia.

AN EYCE-0  — Quin és el tema principal de la pel-licula?

el — Quins valors es ressalten en la pel-licula?
— Amb quins personatges podem identificar-nos? Per que?
— Quin és el sentit de la vida que reflecteix el protagonista?
— Quin paper juga la familia en la pel-licula?
— Quines emocions i sentiments reconeixes en la pel-licula?
— Quines son les imatges que més t'han impactat? Per que?
— Quin sentit de la vida mostra la pel-licula? Per que?

Es tracta de mostrar la visié pessimista que apareix quan els propis desitjos
estan lluny de les expectatives reals que ens marquem. D'aquesta manera
es poden observar com influeixen les expectatives que ens marquem a la
vida en la interrelacié amb les persones del nostre entorn. Es necessari ser
conscients d’allo que podem aconseguir cada un de nosaltres i com pot can-
viar la nostra vida aprofitant el que ens envolta, partint de concepcions com
la resiliencia, la responsabilitat, I'acceptacio de les adversitats, I'assertivitat.

Y d\1 14 Has identificat alguna vegada de la teva vida el teu estat d'anim amb el co-
R e ol lor que descriu el titol de la pel-licula? Quan?
Que creus que hauries de canviar de tu per aconseguir les teves metes en el
futur? | qué hauries de canviar del mén que t'envolta?
T'has sentit alguna vegada com el protagonista?Amb quin moment ho com-
pararies?
Descriu amb les teves paraules el concepte pessimisme.
Queé creus que és més important seguir els teus objectius o intentar aconse-
guir el que els altres esperen de tu? Per que?
Que vols fer amb la teva vida? | com ho vols aconseguir?
Si en aquests moments haguessis de comparar el teu estat d'anim amb un
color, quin seria?

socials.
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Informacio previa

1. HOMES | DONES: DIFERENTS PERO IGUALS EN DRETS'

Quantes vegades hem sentit dir: ‘els nins sén més bruts pero més nobles’ o bé ‘les
nines sén més llestes perdo més dolentes’?

Missatges d’aquest tipus son la base d’un sistema de valors i creences sobre el qual
construim les nostres identitats com a homes i dones.

El nostre model de societat es transmet de generacid en generacié mitjangant el
procés de socialitzacid, en el qual, les persones assimilen i fan seus els elements cultu-
rals i socials que afavoreixen i garanteixen I'adaptacio i integracio en la societat.

Aquest procés de socialitzacio és diferent segons el sexe de les persones i s’assig-
nen models diferents per a les dones i per als homes en funcié d’allo tradicionalment
establert per a uns i altres. El conjunt de qualitats i caracteristiques psicologiques i fisi-
gues que una societat assigna a homes i dones constitueix el que es diuen estereotips
de génere que sén com a etiquetes que ens posen en néixer. Per exemple: les al-lotes
son més sensibles que els al-lots; els al-lots son més durs que les al-lotes.

Aguests estereotips impulsen a les persones a exercir tasques i funcions aixi com a
tenir comportaments considerats propis d’homes o de dones pel simple fet de perta-
nyer a un o un altre sexe. Es el que anomenem rols de génere que, per exemple, ens
fan veure com a sorprenent que ’lhome agafi permis laboral per cuidar de la seva cri-
atura nounada en comptes de la dona.

Aquests estereotips i rols de génere fan que les expectatives de futur de les perso-
nes, és a dir, les perspectives vitals en el planol professional, sentimental o economic
que la persona va construint es vegin determinats pels models que ens imposen i no
del que seriem capacos de fer o, moltes vegades, desitjariem fer. Per exemple, a I’hora
de triar una carrera és poc freqiient que una al-lota esculli una enginyeria, ja que es
considera que son els al-lots els que serveixen per a professions cientifiques. D’aques-
ta manera ens trobem, que en aquest tipus de professions hi ha majoria de al-lots,
mentre que les al-lotes solen optar per estudis i carreres relacionades amb les ciencies
socials, la sanitat o les humanitats, considerades més “apropiades” per a les dones.

Al llarg de la historia de la humanitat, les diferéncies biologiques entre els sexes
s’han traduit en desigualtats entre homes i dones a I’'hora de participar en la societat,
resultant les dones les més desfavorides ja que, en general, se li concedeix un valor
més alt al que tradicionalment “ha de fer” un home que el que “ha de fer” una dona.

Les dones tenen menys independéncia econdmica, ja que participen menys o en
pitjors condicions que els homes en el mercat laboral; no obstant aixo, treballen tenint
cura de les persones de la seva familia i realitzant les tasques domestiques. Si, a més,
treballen fora de casa, han d’assumir les dues feines perque encara els homes no com-

1.- Guia de sensibilitzacié i Formacid en Igualtat d'Oportunitats entre Dones i Homes. Ed. Institut de la Dona.
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parteixen el treball familiar i domestic.

Tampoc participen d’igual manera que els homes en la vida social i politica on es
prenen les decisions sobre el futur i I'evolucié de la nostra societat. Si observem al
nostre al voltant, podem veure que, en general, les dones participen menys en totes
aquelles activitats relacionades amb I'esfera publica pero porten tot el pes del treball
domestic i de la cura familiar.

Per explicar les raons per les quals les diferéncies biologiques entre els sexes es
transformen en desigualtats s’utilitzen dos conceptes basics: el sexe i el génere. Men-
tre que el sexe es refereix a les diferencies biologiques entre dones i homes, el genere
explica que les desigualtats entre les dones i els homes es construeix socialment, varia
segons les cultures i els temps historics i, per tant, podem modificar-la.

Només les dones poden donar a llum i aix0 és un fet biologic, pero... i cuidar a les
criatures? Es poden compartir aquestes tasques entre homes i dones? Perqué dones
i homes puguem desenvolupar-nos com a persones lliures i independents, hem de
compartir obligacions i drets. Les desigualtats entre dones i homes no resulten be-
neficioses per a ningl perque dificulten el desenvolupament de les qualitats de les
persones i, per tant, mantenen una situacié injusta i frenen el desenvolupament de la
nostra societat.

2.UNA MICA D'ANTECEDENTS HISTORICS’

No sempre hem viscut en un model de domini discriminatori. Segons investigaci-
ons al voltant de 25.000 anys abans de la nostra era, les societats es basaven en la so-
lidaritat i la cooperacid. Va ser, aproximadament, I'lany 3.000 abans de la nostra era,
guan es va produir un llarg procés de canvis que implicaren el pas d’'un model en que
s’adorava a la Deessa (basat en un poder creador i dador de vida), a un model d’ado-
racié als déus (basat en el poder de domini i la guerra). Es va passar d’una societat
fonamentalment recol-lectora a una societat fonamentalment ramadera; d’'un model
solidari a un model de domini; del matriarcat al patriarcat. Les dones van passar de
tenir un paper actiu i fonamental a exercir tasques socials que les releguen a I'ambit
exclusivament reproductiu.

Amb I'aparicié de la propietat privada va sorgir la necessitat de controlar la sexua-
litat femenina. Els homes, amos d’aquesta propietat, van necessitar assegurar |’heren-
cia a la descendencia “legitima”, perpetuant aixi el llinatge i la propietat en mans dels
fills (homes).

Es va establir una escala de jerarquies basada en els sexes i, per rendibilitzar es-
forcos, es va fer una seleccidé que es va tornar de discriminatoria a excloent sobre la
base de les caracteristiques fisiques de la forca de treball. Aquesta forca de treball la
componien dones i homes i, segons en quin lloc del mén, també nins i nines o nuclis
familiars sencers.

2 Olmeda Valle, A; Fruits, | (2001): Teoria i Analisi de Génere. Guia metodologica per treballar
amb grups. Ed: Dones Joves. Madrid. Pag. 33-34.
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Ja en I'época moderna, la Revolucié Industrial va suposar un altre moment de can-
vi en la configuracid de la societat que va tenir conseqliéncies greus per a les dones.
Abans de la industrialitzacid, la familia formava una unitat productiva en qué aquells
gue la componien produien, és a dir, treballaven. La produccid, el consum i la repro-
duccié estaven units i tenien com a base la unitat familiar.

Va ser amb la implantacio generalitzada del model de produccid capitalista quan
es va comengar a distingir entre les activitats relacionades amb la produccié mercantil
i les activitats de subsistencia, és a dir, de treball remunerat (considerat productiu) i
treball domeéstic (considerat reproductiu). Es va distingir també entre el treball intel-
lectual i el manual i varen fer aquest primer treball més valorat que el segon. Aquest
ultim es va atribuir a les dones.

El sorgiment de la fabrica, encara que va permetre una major eficacia en la produc-
cié i una millora de 'organitzacié de la forca del treball, va fer dificil que les dones po-
guessin coordinar treball domeéstic i assalariat.

A partir d'aguest moment, les dones foren relegades exclusivament al treball do-
mestic i a la cura de filles i fills, és a dir, a I'esfera doméstica. D’aquesta manera el tre-
ball remunerat es va convertir en la prerrogativa masculina, en arees de produccié que
pertanyien tradicionalment a les dones. Al treball remunerat, a part d’estar reconegut
socialment, és al que s’atorga categoria d’ocupacié.

3. VIOLENCIA DE GENERE: RELACIONS DE PARELLA

La violéncia conjugal o de parella3 és un terme que es va aplicar inicialment i Unica
a les relacions matrimonials, per aix0 es denominava violéncia conjugal. Actualment
es tendeix a substituir aguest terme pel de violéncia en la parella amb la finalitat d’am-
pliar el concepte a tots els tipus de parelles possibles amb independéncia del nivell de
compromis public (relacions de festeig, convivencia, matrimoni, ex parelles) o de I'ori-
entacié sexual dels seus membres (parelles heterosexuals o homosexuals). També s’ha
utilitzat fonamentalment en I'entorn anglosaxé el terme violéncia de parella o entre
intims com a forma d’al-ludir de manera més amplia els casos en queé la violencia sor-
geix dins d’una relacié sentimental entesa com “un patré de conductes abusives que
inclou un ampli rang de maltractament fisic, sexual i psicologic, usat per una persona
contra una altra en una relacié intima, per guanyar poder o per mantenir I'abus de po-
der, el control i I'autoritat sobre aquella persona”.

Tradicionalment, dins de la violéncia en la parella s’ha distingit al seu torn, la vio-
lencia exercida per I’home envers la dona, per la dona cap a ’home i també els casos
de violéncia creuada. Per poder classificar un tipus de violéncia com a creuada o re-
ciproca és necessari que hi hagi simetria en els atacs i paritat de forces fisiques i psi-
cologiques en els dos membres de la parella i no es poden classificar aixi els casos en
que la violéncia de la dona es produeix com a resposta a l'agressio de la seva parella en

3 Patré Hernandez, Rosa (2007): Programa de prevencio de la violéncia de génere. Ed. Caja Medi-
terranea. Pag.: 24-28
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una situacio de desequilibri de poder. En aquest sentit, s'afirma que en la majoria dels
casos l'agressio fisica de la dona al seu company, en general, sol produir-se en resposta
als seus maltractaments repetits o, en casos extrems, de defensa propia.

La violéncia contra la dona en les relacions de parella pot exercir-se de moltes i va-
riades maneres encara que, a efectes practics, en el seu estudi i descripcid es distin-
geix usualment entre els tipus seglients:

* Maltractament fisic: Compren conductes intencionades com ara cops de puny, bu-
fetades, empentes, puntades, mossegades, cremades, estrangulacions, cops amb
objectes o contra objectes o la utilitzacié d’armes blanques o de foc. Poden donar
lloc a dolor sense lesions, lesions fisiques de severitat variable, lesions fisiques amb
seqleles permanents o irreversibles o, fins i tot, i en molts casos, la mort. A més,
pel fet de constituir una forma d’humiliacid, també impliquen I'aparicié d’'un dany
psicologic.

¢ Maltractament psicologic: S’hi inclouen insults, ridiculitzacions, desvaloritzacions,
humiliacions, amenaces, control dels doblers, de les activitats quotidianes, de I'ac-
tivitat laboral o I'aillament d’amics o familiars, destruccié de documents o objectes
personals, etc. Les seves conseqliencies abasten un ampli ventall de simptomato-
logia psicologica, entre la qual cal destacar sentiments de desesperanca, tristesa,
fatiga permanent, pérdua d’autoestima, ansietat, queixes somatiques, dificultats
de concentracid o insomni que poden derivar en diferents trastorns psicologics.

e Maltractament sexual: Es considera com a tal qualsevol acte que impliqui la impo-
sicid o el manteniment de relacions sexuals o la realitzacié d’actes durant la relacid
en contra de la voluntat de la dona, ja sigui mitjancant la forca fisica o sota 'amena-
¢a directa o indirecta, davant del temor directe o la por a les represalies. La reper-
cussid d’aquest maltractament inclou danys fisics i psicologics de gravetat variable.

A la practica, en la majoria dels casos de maltractament, sobretot si son de llarga
durada, la violencia exercida contra la dona compren una combinacié d’alguns o de
tots els tipus de maltractament.

Caracteristiques de les relacions de parella amb violéncia i sense violéncia

A partir dels treballs i dels projectes del model Duluth (Domestic Abuse Interventi-
on Project) s’ha descrit una série de caracteristiques, de gran difusié i acceptacio, que
poden servir per il-lustrar les caracteristiques diferencials que poden observar-se en
relacions de parella amb violéncia i sense violéncia i que es van basar en la construccié
de la ruleta de poder i el control i de la ruleta de la igualtat.
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SENSE violencia

US DE COER CIO | AMENACES
Et fa por que et faci mal. Amenaga de dei-
xar-te, suicidar-se o denunciar-te falsament.
T'obliga a retirar les denuncies efectuades. T'obli-
ga a obeir fins a la submissio total.

“Igualtat”

CONDUCTA NO AMENGADORA
Actua i parla de manera que et sents segura
i comoda per fer les teves coses personals. Pots
expressar-te lliurement sense por de represalies.

INTIMIDACIO
Et causa por amb mirades, accions o gestos.
Destrossa objectes. T'intimida trencant les teves
coses personals o maltractant els animals de la
casa. Et fa xantatge. Utilitza armes.

NEGOCIACIO JUSTA
Té en compte el teu punt de vista. Davant
d’un problema cerca solucions convenients per
ambdues parts. Esta disposat a fer canvis i arribar
a un acord.

ABUS EMOCIONAL
Et fa sentir inferior, dolenta o culpable. Et fa
befa, t'insulta i t'ofen. Et crida amb paraulotes. Et
confon, t’humilia. Et vigila. Et fa creure que estas
boja. T'ignora, no et contesta.

RESPECTE
T'escolta sense jutjar-te, et dona suport i et
compren. Reconeix i valora les teves opinions,
decisions, el teu espai, el teu temps, les teves ha-
bilitats, esforcos i el teu treball.

AILLAMENT
Controla el que fas, a qui veus, amb qui par-
les, que llegeixes i on vas. Amb I'excusa de ser ge-
16s, t'impedeix sortir. Aconsegueix que ningu et
visiti i et deixa sense contactes socials i familiars.

CONFIANCA | SUPORT
Et dona suport en els teus projectes. Respec-
ta els teus sentiments, les teves activitats, les te-
ves amistats i creences. Mai et desautoritza da-
vant els teus fills i filles.

DESVALORITZAR, NEGAR, CULPAR
No es creu que t'estigui maltractant. Nega els
abusos que hi ha hagut. Et culpa de “provocar” la
seva conducta violenta. Et tracta com a ignorant.
T’usa com a objecte sexual.

HONESTITAT | RESPONSABILITAT
Accepta la responsabilitat per les consequiéen-
cies de les seves accions. Reconeix quan actua
amb violéncia. Reconeix els seu errors. Accepta
una comunicacié oberta i veritable.

MANIPULACIO DE LES FILLES | FILLS
Et fa sentir culpable per la conducta de les fi-
lles i fills, els usa com a ostatges per mantenir el
control. Maltracta les filles i els fills o n"abusa. Usa
el regim de visites per acorralar-te o molestar-te.

ASSUMIR LA RESPONSABILITAT PATERNA
Comparteix les responsabilitats cap a les filles
i els fills de grat i amb efecte. Es un model de con-
ducta per alesfilles i fills i actua de forma positiva
i sense violéncia.

ABUS ECONOMIC
No et deixa treballar o et fa perdre el lloc de
treball. T'obliga a demanar els doblers com una
almoina. No et dona el necessari per als fills. Et
lleva els doblers que guanyes. No t’informa dels
ingressos familiars o t'impedeix que hi accedei-
Xis.

ECONOMIA COMPARTIDA
Pren amb tu les decisions sobre els doblers
comuns. S'asseguren que els acords economics
beneficiin als dos. Parla i actua amb claredat i
amb honestedat.

PRIVILEGI MASCULI
Et tracta com una serventa. No et deixa pren-
dre decisions importants. Actua com I'amo de la
casa. Indica el que pot fer 'home i la dona. No
participa en les tasques de la casa o la cura dels
fills.

RESPONSABILITAT COMPARTIDA
Arriba a un acord per una distribucié justa de
les tasques domestiques. Preneu junts les decisi-
ons familiars orientades a l'equitat.
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Propostes d’activitats

Les dones

Nom

Objectius per
al'educador o
I'educadora social

La meva padrina

- Donar a coneixer a la persona participant la influéncia dels fets
historics en les vides de les persones.

- Apropar a les persones participants a la vida de les seves padrines,
com a dones de la historia.

Objectius per a les
persones participants

- Coneixer la historia de vida d'una de les dones de la seva fami-
lia: la padrina.

- Analitzar les experiencies vitals de les seves padrines i compa-
rar-les amb la seves.

Continguts

Historia de vida: la padrina com a dona.

Nombre de persones
participants

Individual.

Descripcio de I'activitat

L'activitat consisteix en la investigacié de la vida de les padrines
de la persona participant a partir d'entrevistes amb les padrines o
amb els familiars més proxims.

Es pretén que la persona participant recopili tota aquella informa-
cio que li sembli important per explicar la historia de la vida de la
seva padrina. També haura d'analitzar com hauria estat la vida de
les padrines si haguessin nascut en I'actualitat i com seria la seva
propia vida si haguessin nascut a I'epoca de les seves padrines.
Finalment, la persona participant haura d'exposar a la resta de
participants i a I'educador o I'educadora social el treball realitzat.
Aquesta exposicid es podra realitzar mitjancant el format que la
persona participant consideri més adequat.

Avaluacio de I'activitat

S'avaluara el treball realitzat per a la recopilacié de la informacid,
aixi com la capacitat d'ordenar els fets i I'exposicié de la historia de
la vida de la padrina a la resta dels participants.

Entre 2 i 4 hores. A més del temps individual de recopilacié d'in-
formacid.

Ordinador, impressorai tinta, folis, cartolines, boligrafs, retoladors,
pintures, projector i pantalla i altres materials que la persona par-
ticipant pugui utilitzar.
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Objectius per
a les persones
participants

Nombre de persones
participants

Descripcio de
I'activitat

Avaluacié de
I'activitat

Objectius per
a l'educador o
I'educadora social

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Algunes dones de la
historia

- Coneixer algunes de les figures femenines més destaca-
des de la historia.

- Conscienciar-se que en la historia també hi participaven
les dones.

Dones destacades de la historia.

Individual o grupal.

L'activitat consisteix en coneixer algunes de les dones que
han anat destacant al llarg de la historia, per la qual cosa
es tractara d'unir les fotografies dels personatges amb les
seves biografies. Per realitzar I'activitat, la persona partici-
pant haura d'analitzar i identificar caracteristiques, que pu-
guin ser importants de cada una de les fotografies i que els
puguin donar algunes pistes per endevinar quina podria ser
la historia de la vida de cada una. Per donar més motivacid
a les persones participants, si comptem amb un grup nom-
brds, es podrien fer diferents grups i proposar el repte de
quin grup aconsegueix més encerts en les unions.

En aquesta activitat, I'educadora o I'educador social fara les
funcions de guia en |'analisi de les fotografies.

La comprovacié dels encerts i els errors i una explicacié
d'aquests ultims sera I'avaluacié principal, perdo a més, de
manera grupal, hauran de respondre una serie de gliestions.

Entre 20 i 40 minuts.

Les targetes de les fotografies i de les biografies (se'n pro-
posen algunes com a exemple, pero poden variar).Questi-
onari d'avaluacio.

- Conscienciar les persones participants que en la historia
també han existit dones importants que han destacat.

- Donar a coneixer figures femenines de la historia que han
tingut rellevancia en la situacid actual de la dona.
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FULL PER A LAVALUACIO:
Algunes dones de la historia

Qiiestionari d’avaluacio
Responeu de manera grupal les diferents qliestions que es proposen a continuacio
com a reflexié de I'activitat realitzada:

— Coneixieu algun dels personatges que han aparegut en l'activitat?

— Quines caracteristiques han estat més facils d’identificar? | quines més dificils?

— De tots els personatges femenins que hem vist, quin t’ha cridat més I'atencid? Per
que?

— Saps el nom d’alguns homes que hagin aconseguit reconeixements semblants al
llarg de la seva vida? Quins i per qué sén reconeguts?

— Per que creus que en la historia apareixen més els noms dels homes que els de les
dones?
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

EXEMPLE DE TARGETES PER REALITZAR LACTIVITAT

Algunes dones de la historia:

Marie Gouze (1748-
1793), més coneguda
com Olympe de Gou-
ges, fou una escriptora
francesa, autora de la
Declaracio dels Drets
de la Dona i de la Ciu-
tadana l'any 1791.

Clara Campoamor (1888-
1972) mare del movi-
ment feminista i sufra-
gista a Espanya. Fou de-
fensora de laigualtat de
drets de la dona, impul-
sora de |'aprovacio del
vot femeni en les pri-
meres eleccions repu-
blicanes i de la primera llei del divorci.

Marie Curie (1867-1934)
també coneguda com a
Marja Sklodowska-Curie,
fou una quimica i fisica
polonesa pionera en el
camp de la radioactivi-
tat. Passa a la historia
per ser la primera per-
sona en rebre dos pre-

mis Nobel. També fou la primera dona en con-
vertir-se en professora de la universitat de Paris.

Simone de Beauvoir
(1908-1986) fou una fi-
losofa i novel-lista fran-
cesa. Els seus primers
escrits tractaven sobre
els dilemes existencialis-
tes de lallibertat, I'accid
i la responsabilitat. Pero
obres posteriors com “El
segon sexe” la situen com a una de les fundado-
res dels moviments feministes per la igualtat.

Flora Tristan (1803-1844)
fou una pensadora fe-
minista francesa. Fun-
dadora del feminisme
modern i avia de Paul
Gauguin. Emprengué
una campanya a favor
de I'emancipacio de la
dona, els drets dels tre-

balladors i en contra de la pena de mort.

Ada Lovelace (1815-
1852), filla legitima del
poeta anglés Lord Byron,
és coneguda per ser pi-
onera en el camp de la
programacié i computa-
cié gracies als seus es-
crits sobre la manipulacié
dels simbols. Fou I'Unica
en preveure que la capacitat de les computado-
res podria anar més enlla dels calculs numeérics.

4. Les imatges i les biografies de les dones que apareixen com a exemples de targetes s’han extret de les pagines web
Recursos de Pandora i Viquipedia, a més del cercador del Google.
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Lucila de Maria del Per-
petuo Socorro Godoy Al-
cayaga (1889-1957) fou
poetessa, diplomatica i
pedagoga xilena, més
coneguda com a Gabri-
ela Mistral. Primera lla-
tinoamericana en gua-
nyar el Premi Nobel de

Literatura al 1945.

Virginia Woolf (1882-
1941) va ser una escrip-
tora anglesa que s'intro-
dui en el mon de la li-
teratura gracies al seu
' o pare Sir Leslie Stephen.
\‘ Mai va anar a I'escola
jaqueels estudis els va
fer a casa seva. Tot i es-
criure diverses novel-les, també va ser una desta-
cada defensora dels drets de la dona amb obres
com Una habitacié propia. Pati un trastorn bipo-
lar i se suicida el 28 de marg de 1941.

Irena Sendler (1910-
2008), coneguda com
“l'angel del gueto de
Varsovia”, va ser unain-
fermera polonesa que
durant la Segona Guer-
ra Mundial va ajudar i
va salvar a més de dos
mil cinc-cents infants ju-
eus en risc. L'any 2007, el govern de Polonia la
va presentar com a candidata al Premi Nobel de
la Pau, pero finalment no se li concedi.

Benazir Bhutto (1953-
2007) fou una politica
que dirigi el partit de
centre esquerra pakis-
tanes afiliat a la Inter-
nacional Socialista, el
Partit Popular del Pakis-
tan. Va ser la primera
dona a ocupar el car-
rec de Primera Ministra a un pais musulma, a
més de dirigir el Pakistan durant dues legislatu-
res. Fou assassinada al 2007 al Pakistan mentre
lluitava per reinstaurar la democracia al seu pais.

Susan B. Anthony (1820-
1906) fou una lider del
moviment nord-america
dels drets civils dels tre-
balladorsiuna lluitadora
pels drets de la dona. Al
llarg de la seva vida pro-
mulga la necessitat del
dret al vot de la dona.

Valentina Vladimirov-
na Tereshkova (1937-
1999) fou una cosmo-
nauta sovieticaila pri-
mera dona en viatjar a
I'espai a bord del Vos-
tok 6 el1963.
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Objectius per a
I'educador o 'educadora
social

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

El 8 de marcg

- Donar a coneixer a les persones participants la histo-
ria de la celebracié del 8 de mar¢ com a Dia Internaci-
onal de la Dona.

- Conscienciar a les persones participants de I'efecte i
el suport que poden aportar a les diferents campanyes
reivindicatives.

Objectius per a les
persones participants

- Coneixer que es commemora el 8 de marg i quins ori-
gens té.

- Coneixer les diferents accions que es desenvolupen
entorn a aquest dia.

Continguts

Historia de la dona, feminisme.

Nombre de persones
participants

Grupal.

Descripcid de l'activitat

L'activitat consisteix en la creacié d'una campanya per
donar suport a la celebracié del Dia Internacional de la
Dona. Per grups i prévia recerca d'informacio, la perso-
na participant realitzara una campanya sobre la igual-
tat entre homes i dones que després haura d'explicar a
la resta de participants.

Avaluacioé de l'activitat

S'avaluara el nivell d'informacié i coneixements adqui-
rits sobre la tematica i els resultats, en forma de pos-
ter de la campanya planificada, a partir de I'exposicié
feta a la resta de participants.

Entre 2 i 4 hores.

Ordinadors amb accés a Internet, impressora, cartolines,
estisores, cola, llapis de colors i retoladors.
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vom L situacio de la
dona, ara!

(o] JITa[TIYSI-TE-W -Conscienciar a les persones participants de la situacio
(RGIELLIEANL I EW de desigualtat que viuen les dones respecte dels ho-
JaEIM mes en la vida diaria.
-Reflexionar amb les persones participants sobre aquells
aspectes que en destaquen les desigualtats.

(o] JII VY LIEREM - Identificar els ambits on es fan més presents les desi-
(T[N LI A £ IE gualtats entre homes i dones.
- Reflexionar sobre la necessitat de la igualtat d'opor-
tunitats entre homes i dones per a la consecucié d'un
mon més just.

(o L -0NEW Desigualtats i igualtats entre homes i dones.
(\[oT3 0] oSN [N ETgi (o] L1014 Individual o grupal.

DY AN RIS\ = 18l L'activitat consisteix a fer un analisi de les desigualtats
que, encara ara, sén presents a la societat entre homes
i dones. Per realitzar aquesta analisi, la persona parti-
cipant, ja sigui en grups o de manera individual, dura a
terme una recerca, sobretot a la premsa, d'aquelles no-
ticies en les quals es destaca la figura d'un home, i es
plantejara si la situacio seria diferent si I'hagués protago-
nitzada una dona. | d'aquelles noticies en les quals apa-
reixen principalment les dones, diferenciaran els ambits
en el quals les dones sén les protagonistes. A continua-
Ci6, s'exposaran els resultats de la recerca en gran grup.

L\EINETI LY A T4l 11l De manera individual hauran d'expressar la seva opi-
nid sobre el tema de la situacioé de la dona en I'actuali-
tat reflectida a la premsa.

Entre una hora i una hora i mitja.

Full per a participant per poder realitzar I'analisi de
premsa, diferents diaris, boligrafs.
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FULL PER A LA PERSONA PARTICIPANT:

La situacio de la dona, ara!

La seglient graella és un exemple per facilitar-te la tasca de resumir sintéticament
tota la informacid destacada que surt a la premsa sobre la situacid de la dona per fer
I'activitat.

Titular de la noticia

Protagonista

Si ’hagués protagonitzada una dona?

©
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Ambits de les dones
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MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Mites i estereotips de ser home o dona

Objectius per a
I'educador o I'educadora
social

Jo he de ser aixi!

- Coneixer quins estereotips utilitzen les persones par-
ticipants i els prejudicis que tenen davant el genere de
les persones.

- Desmitificar el genere de les persones.

Objectius per a les
persones participants

- Coneixer les caracteristiques dels homes i les dones.
- Distingir estereotips socials i caracteristiques reals de
les persones.

Continguts

Caracteristiques personals, estereotips socials.

Nombre de participants

Grupal.

Descripcid de I'activitat

Davant una pissarra dividida en dues parts, hauran de
col-locar les diverses targetes on es descriuen estereo-
tips que es solen relacionar amb un dels dos géneres i
enraonar per que I'han col-locada a la banda de les do-
nes o a la part dels homes. Si qualque company o com-
panya no hi esta d'acord, ha d'intentar argumentar per
que la col-locaria a I'altra part o a les dues.

Una vegada col-locats tots els estereotips, per grups de
maxim tres persones, hauran d'escriure en diferents tar-
getes que creuen que la societat demana a I'home i a
la dona (valors, caracteristiques, conducta...) i engan-
xar-les a les dues columnes.

Avaluaciod de I'activitat

Definir-se de manera individual utilitzant els estereotips
treballats i explicar per qué creuen que sén d’aquesta
manera. Per finalitzar, es compararan les eleccions fe-
tes i el génere de cada un d'ells o elles.

Entre 20 i 40 minuts.

Pissarra o cartolina plastificada amb dues separacions
(veure exemple), targetes dels estereotips, paper i bo-
ligrafs.
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EXEMPLE PEL DESENVOLUPAMENT DE LACTIVITAT

EDUATRIX]

Aquesta taula pot ser un exemple de graella per fer a la pissarra o a una cartolina.

LES DONES SON... ELS HOMES SON...

Ex: Sensibles, carinyoses...

Ex: Forts, infidels...

Possibles paraules per a les etiquetes dels estereotips: tendresa, agressivitat, se-
guretat, eficacia, independéncia, frivolitat, esperit emprenedor, feblesa, superficiali-
tat, racionalitat, afectivitat, materialisme, intel-ligéncia, dependéncia, empatia, ambi-

cié, docilitat, valentia, impulsivitat, negociacid.
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Objectius per a I'educador o
I'educadora social

Objectius per a les persones
participants

Continguts

Nombre de persones

Descripcid de I'activitat

Avaluacio de I'activitat

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Mirem els comics

- Coneixer quines caracteristiques s'hi atribueixen a
les dones i als homes.

- Saber com les persones participants distingeix les
dones dels homes.

- Discernir entre les caracteristiques i valors que s'atri-
bueixen als herois i a les heroines.

- Coneéixer la concepcié de la dona a través del comic.
- Avaluar el tractament social de ser dona o home.

Caracteristiques femenines i masculines, estereotips
i imatge social de les dones i dels homes.

Individual o grupal.

L'activitat consisteix a realitzar una analisi sobre la
gliestio de génere en el comic a través de la lectura
d'algunes tires comiques i el gliestionari que la per-
sona participant ha de respondre de manera indivi-
dual per poder treballar-ho en grup i fer-ne un debat
que haura de conduir I'educador o educadora social.

Per avaluar I'activitat, cada participant redactara un
text sobre I'opinid que tenia abans de l'activitat i la
gue té després de realitzar-la. Reflexionara sobre:
les heroines i les seves caracteristiques i poders res-
pecte dels herois, com considera que ha de ser una
heroina pel fet de ser dona i com ha de ser un heroi
pel fet de ser home.

Entre 30 i 50 minuts.

Full per a cada persona participant del gliestiona-
ri de I'activitat.
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FULL PER A LA PERSONA PARTICIPANT:

Mirem els comics

Personatges de comic®
QUESTIONARI DE LACTIVITAT

¢ 1. Qué significa ser un heroi o una heroina?

5 Imatges extretes de http://www.comicvine.com/
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® 2. Qui son els herois i heroines de cada un d’aquests comics? Quines caracteristi-
ques se li atribueixen a cada un? Expliqueu-ho fent servir el quadre seglient:

NOM DE L'HEROI O CARACTERISTIQUES: PODERS:

LHEROINA:

¢ 3. Quin heroi o heroina t’agradaria poder ser ? Per que?

¢ 4. Creus que tens algun poder? Quins t’agradaria tenir?
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¢ 5. Per que faries servir els teus poders?

¢ 6. Es pot considerar que els herois tenen més poders que les heroines? Per que?

¢ 7. Entre un heroi i una heroina, qui creus que té més possibilitats d’aconseguir I'éxit
en la seva missio? Per quée?
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Objectius per
al'educador o
I’educadora social

Objectius per
a les persones
participants

Continguts

Nombre de
persones
participants

Descripcio de
I'activitat

Avaluacio de
I'activitat

Materials

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Que en diuen les revistes?

- Coneixer quines caracteristiques s’atribueixen a les dones
i als homes.
- Saber com les persones participants distingeix les dones
dels homes.

- Distingir entre les caracteristiques i valors que s'atribueixen
als homes i a les dones.

- Coneixer la concepcié de la dona a través dels mitjans de
comunicacio.

- Avaluar el tractament social de ser dona o home.

Caracteristiques considerades femenines i masculines, este-
reotips i imatge social de les dones i dels homes.

Individual o grupal.

L'activitat consisteix a realitzar una analisi sobre el tracta-
ment de la qliestié de genere en la premsa escrita, pero so-
bretot, com apareix el paper de la dona a través de la visualit-
zacio de diverses portades de revistes i el comentari en grup
de cada un dels detalls que les persones participants consi-
derin importants.

La persona participant redactara un text sobre |'opinié que
tenia abans de l'activitat i la que té ara, reflexionant sobre :
com diu la societat que ha de ser una dona i com creu que
és una donaiquines coses diferencien les dones dels homes.

Entre 30 i 50 minuts.

Imatges de les diferents revistes, full per analitzar-les, boligrafs.
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FULL PER A LA PERSONA PARTICIPANT

Analitzant les revistes?
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¢ 1. Com son les dones que apareixen en aquestes imatges?

¢ 2. Creus que son iguals en la seva vida real o aquesta és la imatge que volen donar
d’elles a la revista?

¢ 3. S6n dones com les que pots trobar passejant pel carrer? Si creus que no, explica
com son les dones que pots trobar pel carrer.
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* 4. Si encara no haguessis nascut i et diguessin que series home o dona, com vol-

dries ser?

Si pogués ser home seria...

Si pogués ser dona seria...

Caracteristiques:

Caracteristiques:

Habilitats:

Habilitats:

Nom d’una persona que coneixes i t'agra-
daria semblar-t'hi:

Nom d’una persona que coneixes i t'agra-
daria semblar-t'hi:

¢ 5. Que distingeix els homes de les dones que apareixen en les revistes?

¢ 6. Creus que les diferencies que es poden observar entre els homes que apareixen
a les revistes o les dones, son les diferéncies reals entre els homes i les dones?
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® 7. Si poguessis sortir a una revista, com t’agradaria fer-ho?
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Objectius per
al'educador o
I’educadora social

Objectius per a les
persones participants

Continguts

Nombre de persones

participants

Descripcio de I'activitat

Avaluacio de l'activitat

Materials

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Per cada dona hi ha
un home que...

- Mostrar els estereotips socials que existeixen entorn al
sexe de les persones.

- Conscienciar a les persones participants de la importan-
cia de no mitificar les persones pel fet de pertanyer a un
sexe o un l'altre.

- Aprendre a reconeixer els estereotips de genere quan
es parla de ser home o de ser dona.

- Aprendre a veure les diferencies de les persones en lloc
de les diferencies entre els homes i les dones.

Estereotips i caracteristiques dels homes i les dones.

Individual o grupal.

La activitat consistira en la lectura del text de I'activitat, a
partir del qual es resoldran una serie d’exercicis que per-
metran reflexionar sobre les caracteristiques d’ambdds
sexes, aixi com de les experiéncies, pensaments i emoci-
ons que socialment es defineixen per un sexe o per l'altre.

Consistira a crear un personatge, definint les caracteris-
tiques fisiques, intel-lectuals i emocionals, els interessos,
les habilitats, etc. pero sense definir si és un home o una
dona. Finalment, s'exposara a la resta de companys i com-
panyes, i al'educadora o a I'educador social el perfil creat.

Entre 30 i 45 minuts.

Full d’estereotips, full per a cada persona participant amb
els exercicis a resoldre i full d’avaluacid.
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FULL PER A LA PERSONA PARTICIPANT:

Per cada dona hi ha un home que...

* Per cada dona forta cansada d’aparentar
debilitat, hi ha un home deébil cansat de
semblar fort.

¢ Per cada dona cansada d’haver d’actuar
com una ximple, hi ha un home aclaparat
per haver d’aparentar que ho sap tot.

Per cada dona cansada de ser qualificada
com a “femella emocional”, hi ha un home
a que se li ha negat el dret a plorar i ser
delicat.

Per cada dona catalogada com a poc fe-
menina quan competeix, hi ha un home
obligat a competir per tal que no es dubti
de la seva masculinitat.

Per cada dona cansada de ser un objec-
te sexual, hi ha un home preocupat per la
seva poténcia sexual.

Per cada dona que se sent lligada pels
seus fills, hi ha un home a qui se li ha ne-
gat el plaer de la paternitat.

Per cada dona que no ha tingut accés a un
treball o a un salari satisfactori, hi ha un
home que ha d’assumir la responsabilitat
economica d’un altre ésser huma.

Per cada dona que desconeix els mecanis-
mes de I'automobil, hi ha un home que no
ha aprés els secrets de I'art de cuinar.

Per cada dona que ddna un pas endavant
cap al seu propi alliberament, hi ha un
home que descobreix el cami cap a la lli-
bertat.

Per cada dona cansada d’haver d’aparen-
tar debilitat, hi ha un home que gaudeix
de protegir-la esperant-ne submissio.

Per cada dona cansada d’haver d’actuar
com una ximple, hi ha un home que apa-
renta saber-ho tot perqueé aixo li déna po-
der.

® Per cada dona cansada de ser qualificada
com a “femella emocional” hi ha un home
que aparenta ser fort i fred per mantenir
els seus privilegis.

Per cada dona catalogada de poc femeni-
na quan competeix, hi ha un home a qui
no li importa trepitjar a qui sigui per ser
el primer.

Per cada dona cansada de sentir-se un ob-
jecte sexual, hi ha un home que gaudeix
utilitzant a les dones per el seu plaer.

Per cada dona que se sent lligada pels
seus fills o les seves filles, hi ha un home
que gaudeix de temps lliure a costa seva.

Per cada dona que no ha tingut accés a
un treball o a un salari satisfactori, hi ha
un home que s’aprofita del treball gra-
tuit fet a casa i que no mou un dit per
reivindicar la igualtat de drets laborals de
la dona.

Per cada dona que desconeix els mecanis-
mes d’un automobil, hi ha un home que
quan arriba amb cotxe a casa té taula i es-
tovalles posades.

Per cada dona que fa un pas cap al seu
propi alliberament, hi ha un home que té
por de perdre el seu lloc privilegiat davant
ella.

Per cada dona que és victima de violéncia
en la llar, hi ha un home que I'exerceix i ho
nega, presentant-se com a victima de les
“provocacions” o “I'abus psicologic” feme-
nins i molts altres que miren cap a un altre
costat en un silenci complice.

Per cada dona que confia que els
homes volen la plena igualtat de
drets, hi ha centenars d’homes
confiant que “tot canvii una mica perque
tot segueixi igual”.

6 Text extret de Luis Bonino, Dani Leal, José Angel Lozoya, Péter Szil. Publicat a http://www.hom-
bresigualdad.com/por_%20cada_mujer_un_hombre.htm i inclos a Varela, N. (2005).
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EXERCICIS:
¢ 1. A partir de les caracteristiques que es defineixen per home i per dona, destria
aquelles que pensis que correspon a un génere o a l'altre:

CARACTERISTIQUES DE LA DONA CARACTERISTIQUES DE L'HOME

¢ 2. Explica que signifiquen per a tu les paraules seglients:
diferencies:

desigualtats:

3. Saps quin dels dos textos mostra les diferencies i les desigualtats entre les dones
i els homes? Com ho has sabut? Posa’n exemples.
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4. Creus que un dels dos generes té avantatges per sobre de I'altre? Explica-ho a
partir de la segiient graella.

DONA HOME

AVANTATGES: AVANTATGES:

INCONVENIENTS: INCONVENIENTS:
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FULL PER A LAVALUACIO:

A partir del que has aprés sobre els estereotips que socialment s’estableixen pels
homes i per les dones, crea un perfil (inventat o no) sobre una persona sense definir
si és un home o una dona:

PERFIL D’'UN PERSONATGE

Fisiques:

Intel-lectuals:

CARACTERISTIQUES:

Emocionals:

HABILITATS:

CAPACITATS:

ACTITUDS:

INTERESSOS:

ESTILS DE VIDA:

PROFESSIO:

ALTRES ASPECTES:
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Objectius per
al'educador o
I’educadora social

Objectius per a les
persones participants

Continguts

Nombre de
participants

Descripcié de
I'activitat

Avaluacié de
I'activitat

EDUATRIX]

Les meves tasques
quotidianes i les teves!

- Mostrar a les persones participants les desigualtat exis-
tents en el desenvolupament de les tasques de la llar.

- Conscienciar a les persones participants sobre la carrega
que suposa el treball domestic per una dona.

- Coneixer les desigualtats existents en el temps de dedica-
cio6 a les tasques domestiques entre homes i dones.

- Identificar la divisio sexual del treball i les conseqliencies
gue suposa per cada génere.

La divisi6 sexual del treball, desigualtats entre homes i do-
nes, estereotips.

Individual o grupal.

La persona participant ha d'omplir la graella de tasques
fent una creu a allo que consideri que han de fer les dones
o els homes i indicar-hi el temps que creu que s'ha de de-
dicar a cada tasca. Una vegada han omplert tota la grae-
lla, comptaran quant de temps els correspon a les dones i
quant de temps els correspon als homes, tenint en comp-
te que ambdds geéneres realitzen una jornada laboral de 8
hores al dia. Posteriorment, I'educador o |'educadora soci-
al podra obrir el debat i la reflexié entre les persones par-
ticipants, comparant el temps de dedicacié i el temps lliu-
re que han calculat que podrien tenir cada un.

A partir de la reflexié oberta al final de |'activitat, les per-
sones participants, juntament amb |'educadora o I'educa-
dor social, hauran de compondre un horari de 24 hores en
el qual repartiran les tasques domeéstiques equitativament
segons el génere.

Entre 40 i 60 minuts.

Full per a cada participant amb el llistat de tasques, boli-
grafs, cartolina (A3) amb I'horari.
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FULL PER A LA PERSONA PARTICIPANT:

Les meves tasques quotidianes
i les teves!

TASQUES mm TEMPS DE DEDICACIO

Fer els llits

Preparar el berenar

Vestir els fills o filles.

Acompanyar els fills o filles a I'escola.

Posar la rentadora.

Estendre la roba i recollir-la.

Pensar qué necessitaran.

Anar a comprar.

Escurar.

Treure la pols.

Escombrar la casa.

Fregar el terra.

Netejar els vidres.

Netejar la cuina.

Netejar el bany.

Ordenar i desfer embulls.

Pensar qué dinaran o soparan.

Fer el dinar.

Acompanyar els fills o filles al metge.

Parar taula i recollir-la.

Pagar les factures.

Fer encarrecs fora de casa.

Preparar el cafe.

Instal-lar un endoll.
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EDUATRIX]

Canviar una bombeta.

Recollir els fills o filles de I'escola.

Penjar un quadre.

Cosir un boto.

Planxar la roba.

Preparar el sopar.

Treure el fems.

Tenir cura dels familiars malalts.

Fer les maletes per anar de viatge.

Guardar i treure la roba de temporada.

TOTALS
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FULL PER A LAVALUACIO:

Distribueix de manera equitativa les tasques anteriors que podrien correspondre
a un home i a una dona durant un dia qualsevol de les seves vides. Recorda que els
temps de dedicacio de cada un d’ells ha de ser el mateix al final del dia i que ambdds
treballen una jornada de 8 hores fora de casa.

m TASQUES DONA TASQUES HOME DEDICACIO

00:00

01:00
02:00
03:00
04:00
05:00
06:00

07:00

08:00
09:00
10:00
11:00
12:00
13:00

14:00
15:00
16:00
17:00
18:00
19:00

20:00

21:00
22:00
23:00
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Relacions de parella i violencia de genere

Objectius per a I'educador
o l'educadora social

Violencia de genere
a la premsa!

- Donar a conegixer a les persones participants qué és la vio-
léncia de genere.

- Conscienciar a les persones participants de la importancia
de la lluita contra aquest tipus de violencia.

- Capacitar a les persones participants per a la lectura critica
i analitica de noticies sobre violencia de genere a la premsa.

Objectius per a les
persones participants

- Distingir la violencia de génere d'entre tots els tipus de violencia.
- Coneixer el treball entorn a la lluita que es fa per eradicar-la
o minvar-ne la presencia.

- Adquirir eines per analitzar criticament les noticies que sur-
ten a la premsa entorn a aguesta tematica.

Continguts

Tipus de violencies, caracteristiques i motius de la violéncia de
genere, accions de lluita, el tractament que la premsa en fa.

Nombre de participants

Individual o grupal.

Descripci6 de I'activitat

Abans de comencar 'activitat, es dura a terme una pluja d'ide-
es entorn a la tematica que es tracta per esbrinar quins conei-
xements té la persona participant.

A continuacid, es procedira a la lectura de la noticia que els
proporcionara I'educador o I'educadora social i persona par-
ticipant, subratllara aquelles paraules que no entengui o que
no sap queé volen dir. En grup, amb I'ajuda d'un diccionarii de
I'educador o I'educadora social, resoldran tots els dubtes que
tinguin i passaran a la fase d'analisi de la noticia i respondran
una série de gliestions (que explica la noticia, com ho fa, etc.).

Avaluacio de I'activitat

A partir de la noticia que s'ha treballat sobre el tema i tenint
en compte tots els aspectes analitzats, la persona participant
s'haura d'inventar i escriure una noticia en quée explicara la
seva visio i opinid sobre el tema i el tractament que es realit-
za des dels mitjans de comunicacio.

Entre 40 i 60 minuts.

Pissarra i guix, fotocopies de la noticia, diccionaris, folis en
blanc i boligrafs.
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FULL PER A LA PERSONA PARTICIPANT:

Analisi critica de la noticia’

Detenido un hombre por matar a su pareja en Vielha.
El arrestado fue hallado por la policia catalana en estado grave en el hos-
pital donde habia ingresado tras sufrir un accidente de trafico.

LLUIS VISA - Lleida - 03/11/2011

Los Mossos d'Esquadra han detenido esta mafiana a un hombre como presunto autor
de la muerte de su excompariera sentimental en Vielha (Lleida). La detencién se ha produci-
do alas 11.00 horas después de descubrirse el cadaver de la mujer en una vivienda de Viel-
ha con signos evidentes de violencia. El homicida, que ya no compartia con ella el domicilio,
ha sido localizado en el hospital de Vielha, donde habia ingresado horas antes en estado
grave tras sufrir un accidente de trafico.

El presunto agresor, cuya identidad no ha sido facilitada, huyo del lugar de los hechos en
coche tras cometer presuntamente el crimen y sobre las 7.00 horas chocé contra un camion
en el kilémetro 170 de la carretera N-230, a la altura de la localidad leridana de Es Bordes.

El herido ha sido trasladado al hospital de Vielha, mientras que el conductor del camién
ha resultado ileso. En el siniestro, que ha obligado a cortar la via, han intervenido tres dota-
ciones de los Bomberos de la Generalitat.

Exemple de noticia 2:

Un hombre golpea con un martillo a su pareja y después se
suicida.
La mujer ingreso en el hospital con varias heridas en la cabeza y el cuerpo.

AGENCIAS - Murcia - 18/10/2011

Un hombre de 57 aios golped en la cabeza con un martillo a la mujer con la que convi-
via en compafiia de sus tres hijos y después se suicidd en Espinardo (Murcia), ha informado
un portavoz de la Policia Nacional. Los hechos ocurrieron sobre la una de la madrugada cu-
ando el '091' recibié la llamada de los hijos adolescentes de la mujer, de entre 13 y 17 afos,
que alertaban de un episodio de violencia doméstica. El 112 alertd a la Policia Nacional y
una unidad se desplazé a una calle céntrica del barrio de Espinardo, donde encontraron a la
victima, herida y consciente. La mujer, de 36 afios, identifico al agresor para facilitar su loca-
lizacidn pero, antes de que pudieran comenzar a buscarlo, un familiar llamé sobre las 08.00
a la vivienda para informar de que "se habia colgado" en otro domicilio de su propiedad.
Una ambulancia trasladé a la agredida en estado grave al hospital Virgen de la Arrixaca de
Murcia. La mujer entrd en el hospital con una herida inciso-ontusa en la zona parietal y con
otras en el cuerpo. Ahora la victima se encuentra en observacion en la puerta de Urgencias,
donde esta ingresada con prondstico reservado. Segun fuentes policiales, no habia denun-
cias previas por malos tratos.

7 Noticies extretes del diari El Pais.
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Després de la lectura de la noticia, respon a les segiients preguntes:
¢ Que explica la noticia?
¢ Com ho explica?
¢ En descriu els motius o com es va produir?
¢ Qui és el protagonista?
¢ Quin paper té la violencia domeéstica en aquesta noticia?
¢ Hi apareixen arguments estereotipats?
¢ Com definiries el grau de detall de les descripcions?
¢ Quines acciones es descriuen?

El 25 de novembre

(ol JITAI[TLY T - Donar a coneixer a les persones participants la historia
ERN-TIIEL I EM de la celebracié del 25 de novembre com a Dia Interna-
ICLITET [ RS JSEIM cional de Lluita contra la violéncia de genere.
- Conscienciar a les persones participants de I'efecte que
poden causar i el suport que poden aportar a les diferents
campanyes reivindicatives.

(o] JIT VN TN - Coneixer que és el 25 de novembre i quins origens té.
[N I Elg il EIE - Coneixer les diferents accions que es desenvolupen en-
torn a aquest dia.

(&1L T-{TIEW Violéncia de genere, celebracié del 25 de novembre.
Nombre de participants [KEIgil+F]H

DYl Lo N AT d\Yi =18 L'activitat consisteix en la creacid d'una campanya per do-
nar suport a la celebracioé del Dia Internacional de Lluita
contra la violéncia de génere. Per grups i previa recerca
d'informacio, la persona participant realitzara una cam-
panya sobre la tematica que després haura d'explicar a
la resta de companys i companyes.

L\EIDETa X R ETad\Yi~ 18 S'avaluara el nivell d'informacid i coneixements adquirits
sobre la tematica i els resultats en forma de poster de la
campanya planificada a partir de |'exposicié feta a la res-
ta de companys.

Entre 2 i 4 hores.

Ordinadors amb accés a Internet, impressora, cartolines,
estisores, cola, llapis de colors i retoladors.
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Objectius per a
I'educador o 'educadora
social

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

La recepta de I'amor

- Treballar amb les persones participants els tipus de
relacions positives i sanes.

- Conscienciar a les persones participants de la impor-
tancia de mantenir uns valors positius entorn a les re-
lacions personals.

Objectius per a les
persones participants

- Coneixer com es poden crear relacions personals po-
sitives i sanes.

- Distingir aquelles qualitats que formen part del con-
cepte amor i conéixer els significats de cada una.

Continguts

Els valors, les relacions de parella, I'amor.

Nombre de persones

participants

Individual o grupal.

Descripcid de I'activitat

Després de la lectura de la recepta que s'adjuntai de la
pluja d'idees sobre el que els recorda o els fa sentir, |a
persona participant analitzara una serie de paraules que
hi apareixen i respondra a les gliestions que es proposen.

Avaluaciod de I'activitat

Fer un dibuix que representi el que els suggereix i com
ho fa la recepta analitzada. (Per exemple, si els suggeris
un pastis, haurien de dibuixar com seria aquest pastis).
Es important que pensin qué significa I'amor per a ells,
quin color li adjudicarien i quines qualitats li adjudicarien.

Entre 30 i 50 minuts.

Fulls per a cada persona participant (el de la recepta i
el qliestionari) i el full per I'avaluacié.
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FULL PER A LA PERSONA PARTICIPANT:

Recepta de I'amor

Ingredients:
400gr. de respecte
500gr. de confianga
1 litre de comunicacié
Cullerades soperes d’atraccié
Un nuvol d’imaginacié
Un doll constant de passid, afecte i comprensio.

Elaboracio:

Es barregen tots els ingredients, deixant reservades la imaginacié i la passié. Es
remou fins que quedi una massa fluida perd amb textura. S'afegeix la imaginacié
per airejar-la una mica i es fica al forn a 2002C els primers moments. La massa co-
mengara a pujar, es revisa cada deu minuts per veure si tot marxa bé i quan ja esta
al gust es treu del forn. Es deixa reposar a temperatura ambient i es reparteix per
sobre la passié. Es delicids!

Nota: quan s’acaba, o els ingredients no han estat els adequats, el millor que es
pot fer és acceptar que no va sortir la recepta.

Saps? Hi ha qui opina que és necessari afegir-li alguna cullerada de gelosia,
pero t'asseguro que amarga amb prou feines t'ho fiques a la boca. Hi ha vegades
que fins i tot ens obstinem a menjar, malgrat que sabem que la confianca estava
caducada, o que la comunicacio era en gra i la necessitavem en pols, o que en el
pot de la passidé no en quedava ni una gota. En aquests casos el plat ens pot caure
malament i fer mal a I'estémac. No cal seguir menjant d'un plat que no ens cau bé.

QUESTIONARI D’ANALISI
Respon a les seglients questions:

¢ 1.- Defineix, com les entens tu, les seglients paraules: respecte, confianca, comuni-
cacio, atraccid, imaginacié, passio, afecte, comprensio, gelosia

¢ 2.- Quin d’aquests ingredients creus que és més important perqueé la recepta surti
bé? Per que?

¢ 3.- Quin concepte de I'amor es transmet en aquesta recepta?

8 Extret de Vida sin violencia. Informacion para jovenes y adolescentes:
http://www.guiaviolenciadegenero.com/jovenes.php#receta

119



Eﬂ MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

* 4 - Posa un exemple d’una situacié inventada o que hagis viscut en qué trobessis a
faltar algun d’aquests ingredients:

INGREDIENT | SITUACIO

respecte

comunicacio

afecte

imaginacio

gelosia
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Objectius per a
I'educador o 'educadora
social

Ideal romantic de la
meva parella

- Conscienciar a les persones participants de com influei-
xen els mitjans de comunicacié en la construccié mental
d'una parella ideal.

- Donar a coneixer a les persones participants els tipus de
relacions que es poden formar.

Objectius per a les
persones participants

- Coneixer que és I'amor romantic i els mites creats al seu
voltant.

- Apreciar quines caracteristiques ideals de parella sén re-
flex del que poden veure a la televisid o al cinema.

- Distingir una relacioé de parella sana d'una que no ho és.

Continguts

Relacions de parella, caracteristiques ideals de parella, mit-
jans de comunicacid i influencies socials, I'amor romantic.

Nombre de participants

Grupal

Descripcid de l'activitat

Es fan els grups intentant que hi hagi un grup d'al-lotes,
un altre grup d'al-lots i un mixt.

L'activitat que es proposa és la de crear un anunci de tele-
visié en que les persones participants desenvolupin l'idea
que té cada grup sobre el que considera amor romantic
i l'ideal de parella. Per aquest motiu, cada un dels grups
haura de treballar de forma autonoma els dos conceptes
i plantejar un anunci de televisié que després representa-
ran a la resta de companys.

Cada vegada que un grup acabi de representar el seu anun-
ci, la resta de companys i/o companyes en fara una avalu-
acio criticant o elogiant els significats desenvolupats i la
imatge que han volgut donar dels conceptes

Avaluaciod de I'activitat

A més de considerar la participacio i la implicacié en el
desenvolupament de I'activitat, a partir de I'acord en el
grup, hauran de definir I'amor romantic i I'ideal de parella.

Entre 1i 2 hores.

Folis, boligrafs. (Opcional: camera de video per enregis-
trar les representacions dels anuncis).
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Proposta d’analisi de cancons

Y en tu ventana

Andy y Lucas

2003

Andy y Lucas

Pop flamenc

Y es que ella no sabe lo que es el amor
solo sabe de golpes y de desolacion.
en su cara refleja la pena y el dolor
yesqueella, ella ...
no conoce aquel hombre que un dia la enamoro
duele mas el sufrimiento que cualquier moratdén.
se refugia en su alma de cualquier chaparron
y es que ella, ella...
y en tu cocina tan prisionera de tu casa
en la cocina donde los dias pasardan como rutina
donde su siesta es la paz de tu armonia
y en tu ventana gritas al cielo pero lo dices callada
no vaya a ser que se despierte el que maltrata
cada sentido y cada gesto de tu alma.
Lo que daria yo
por cambiar su temor por una estrella
donde sin golpes viviera ella sola
lo que daria yo
por parar su reloj en madrugada
pa’ que durmiera tranquila y sola.
De verse sola perdia en el infierno
con lo calentito que se est4d alli en invierno
pero prefiere mil veces sus suefos
antes de verse sola en sus adentros.

NE{ L EW  — Quin és el tema principal de la cangd?

— Quins valors es ressalten en la cangd?

— Quin és el sentit de la cangé?

— Quines emocions i sentiments s'han despertat en tu en escoltar la
cangé?

— Queda clar que en la cangd es parla d'una parella, creus que s'esti-
men? Explica les raons que t'han portat a pensar aixo.

— Per queé creus que la protagonista de la cangd prefereix viure els seus
somnis que veure's sola? Quins creus que son els seus somnis?
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Cangé

Reflexiona...

EDUATRIX]

o Negra historia

{1\l Ana Belén

Veneno en el corazdn

Balada

Negra historia la del corazén
la ruina en casa se instalo,
cuando el consuelo es que se puede
estar peor, dije apaga y vdmonos, el
tiempo no vuelve atras,
no te puedo soportar,
déjame ir.

Esta vibora fiel no te pudo hacer fe-
liz, déjame ir.

No he podido alcanzar para ti ni una
estrella, nunca he conseguido darte
esa sorpresa, como aquella vez que
me corte las venas.
Déjame ir.

Casi no hay luz en este oscuro calle-
jon donde mi vida fue a parar.

Cargo esta cruz,
cuando caigo me levanto,
no se puede pedir mas.

claro que no soy tan feliz como lo

son otras, viendo a la gente como se

acomoda, rompo a llorar como una
gilipollas, déjame ir.
(ESTRIBILLO)

nunca me dijo que tal al volver de
trabajar, para no hablar,
No saco ni una vez nuestro perro a
pasear, puedo jurar,
que aunque tuve ocasién
no conté mis penas,
que tipo de sangre corre por sus ve-
nas, que solté un eructo al verme
las maletas,
déjameir.

Supe como era el infierno
hasta el momento en que le pude
acuchillar,
son tantos afios soportando imper-
turbable, toda su brutalidad.

Me fui a entregar, sin entrarme di
media vuelta, es primavera y esta
luna llena, me ha desatado sin que-
rer la lengua.

Dejadme ir.

— Quin és el tema principal de la cang6?
— Quins valors es ressalten en la cangd?

— Quin és el sentit de la cangd?

— Quines emocions i sentiments s'han despertat en tu en escoltar la

cango?

— Continuament es repeteix la frase “deixa'm anar”, per qué creus que
se'nvol anari ell no li deixa fer-ho?

— Al final de la cangd, la protagonista confessa que va matar la seva
parella, per qué creus que ho ha fet? Es justificada la seva actuacié?
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La mujer que mueve el mundo

Presuntos implicados

2001

Gente

(- 11 Pop

La mujer que mueve el mundo con sus manos
no descansa, no tiene calendario
y hace girar el dia a su compas, y hace feliz de tanto como da.
La mujer que mueve el mundo con su cuerpo
es tan joven que no entiende de sexo
y tiene mil colores en la piel, y tiene mil dolores en su ser
y tiene mil deseos por cumplir, por ejemplo ser feliz.

La mujer que mueve el mundo con su boca
no se deja amilanar por la derrota
y habla y tiene tanto que decir
y habla hasta encontrar la solucion
confiesa su temor y su pasién para sobrevivir.

La mujer que mueve el mundo con sus 0jos
ve tan sélo la vida de reojo
y quiere ser la novia en el altar y quiere ser el pobre en el portal.

La mujer que mueve el mundo con sus suefios
de ilusiones va pintando los empefios
y suefia con llegar a ser mejor y suefia con un mundo sin verdad
y cree que algo se puede cambiar de esta realidad
por ejemplo ser feliz para sobrevivir.
La mujer que mueve el mundo con sus manos.

CEHIDTGCHENE  — Quin és el tema principal de la cangd?

— Quins valors es ressalten en la cangd?

— Quin és el sentit de la cangd?

— Quines emocions i sentiments s'han despertat en tu en escoltar
la cangé?

— Pensa en totes les dones que t'envolten diariament, coneixes
alguna dona que mogui el mén? Com ho fa?

— Queé pot significar la frase “la dona que mou el mén”? Per que
creus que no és un home?
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Proposta d’analisi de pel-licules

Direccio

Duracio

Génere

Argument

Finalitats

Activitats en
valors

Activitats
d'educacié
de génereii

igualtat.

“Princesas”

Fernando Ledn de Aranoa

2005

113 minuts

Drama

Conta la historia d'amistat de dues prostitutes. Una d'elles es diu Caye, té trenta anys,
unserrell de perruqueriaiun atractiu de barri. L'altra és Zulema, una princesa domi-
nicana desterrada, dolca i fosca, que viu l'exili forcds de la pobresa i la desesperacio.
Quan es coneixen son a llocs diferents, enfrontats. Perd, Caye i Zule, aviat
comprenen que les dues caminen per la mateixa corda fluixa.

La finalitat d'aquesta sessid consisteix a realitzar una critica constructiva
de la realitat de les dones en un context diferent al que la societat con-
sidera com a normalitzat i afavorir que la persona participant aprengui a
parar esment a les situacions i vivéncies que tenen les persones del seu
entorn. A més, a partir de I'argument d'aquesta pel-licula, també es pot
tractar el tema de la prostitucido com un clar exemple del significat que
tenen les dones en alguns sectors de la societat, aixi com el tracte que
reben i la situacio en la qual sén obligades a viure les dones.

— Quin és el tema principal de la pel-licula?

— Quins valors es ressalten en la pel-licula?

— Amb quins personatges t'identifiques? Per que?

— Quin personatge marca la vida de Caye? Per que?

— Quin és el sentit de la vida que reflecteixen les protagonistes? Per que?
— Quin paper juga la familia en la pel-licula?

— Quines emocions i sentiments reconeixes en la pel-licula?

— Quines son les imatges que més t'han impactat? Per que?

— Analitza les vides de les protagonistes i el seu entorn més immediat
(situacio i classe social, relacié amb la familia, problematica, evolucid).

— Quina relacid es crea entre les dues protagonistes?

— Per qué penses que les dues protagonistes es dediquen a la prostitucié?
A que creus que es dedicarien si haguessin estat homes?

— En un moment de la pel-licula Caye diu que “I'amor és que et vagin a
cercar a la sortida de la feina”. Que creus tu que és 'amor?

— Que creus que significa la frase de Caye “les coses no sén importants
perque existeixin sind perqué algu pensa en elles. Existim perque algu
pensa en nosaltres”?
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“Solas”

DIYIS M Benito Zambrano

1999

DIIT4 [l 95 minuts

Drama

AYF-01 [Vl Maria és una dona soltera, de mal caracter i amb un treball precari que
ha d'enfrontar un embaras no desitjat i esta sumida en un alcoholisme
gue l'ajuda a suportar una vida sense sentit. A causa de I'hospitalitza-
cid del seu pare, la seva mare, una dona soferta i afectuosa viu uns dies
amb ella. A l'apartament de sota hi viu un vei, un ancia asturia que tam-
bé viu sol. A poc a poc, els personatges es barregen i la historia avanga
guan la mare va desbaratant, amb la seva preséencia i manera de ser, la
duresa de Maria i la solitud del vei.

IREINEICM Lafinalitat d'aquesta sessid consisteix en abordar algunes qliestions de génere
i sexualitat que afecten directament a les dones en una societat masclista
i que enalteix el domini que poden exercir alguns homes sobre les dones.
S'analitzara I'efecte que provoca en les persones la necessitat d'afecte,
la construccid social del génere i els models vitals que implica, aixi com
les diverses formes de violéncia contra les dones. A més de debatre la
importancia d'actuar de manera responsable quant a la sexualitat i as-
sumir-ne les consequencies.

LYa eI LY — Quin és el tema principal de la pel-licula?
el — Quins valors es ressalten en la pel-licula?
— Amb quins personatges t'identifiques? Per qué?
— Quin personatge marca la vida de Maria? Per que?
— Quin és el sentit de la vida que reflecteixen les protagonistes?
— Quin paper juga la familia en la pel-licula?
— Quines emocions i sentiments reconeixes en la pel-licula?
— Quines sén les imatges que més t'han impactat? Per que?

Yaq\Vie il — Analitza les vides de les protagonistes i el seu entorn més immediat (situ-

d'educacié acio i classe social, relacié amb la familia, problematica, evolucid).

\ [l — Com éslarelacid mareifilla? Per qué creus que és aixi?

de génere i [ Com afronten la necessitat d'afecte els diferents personatges de la pel-li-

igualtat. cula?

— Ala pel-licula podem observar diferents tipus de violéncia, quins?

— Per que creus que es produeixen aquests tipus de violencies?

— Has viscut en la teva vida diaria situacions similars a les de la pel-licula?
Com t'has sentit?

— Creus que a la pel-licula apareix alguna relacié de parella sana i d'iguals?
Com hauria de ser una relacio de parella sana?
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=/}

o Yo soy la juani

DI sTl Bigas Luna

2006

DIcTd @ 90 minuts

Comeédia dramatica

AV [V Juani té problemes a casa i discuteix amb el seu al-lot. Estan junts
des dels quinze anys i la seva gelosia i les seves indecisions sén in-
suportables. Juani explota, acaba amb aquesta relacié i decideix fer
tot el que no ha fet mentre perdia el temps amb ell. Farta de con-
formar-se i de tanta ximpleria, el que ella vol és anar endavant i tri-
omfar en aquesta vida. Esta decidida a ser actriu encara que li cos-
ti tota la vida aconseguir aquest somni.

ELEINEIE La finalitat és abordar algunes guestions sobre les relacions de parellailes
relacions sexuals i qué impliquen, aixi com les relacions afectives i d'amistat.
Comprendre com afecta la construccié de génere en la societat i
com s'han de trencar aquestes estructures rigides que suggereixen
com han de ser les persones, pel simple fet de ser homes o ser do-
nes. Ens ajuda a analitzar les vivencies que es plantegen en la pel-
licula al voltant de I'amor i els diferents tipus que se'n poden do-
nar, les caracteristiques de les relacions de parella sanes i insanes,
la independencia afectiva i economica de les persones i la realitat
en la qual tots hem de perseguir el nostre somni encara que aixo
signifiqui perdre I'ésser estimat.

L CICXl  — Quin és el tema principal de la pel-licula?
eIl — Quins valors es ressalten en la pel-licula?
— Amb quins personatges t'identifiques? Per qué?
— Quin personatge marca la vida de La Juani? Per quée?
— Quin és el sentit de la vida que reflecteixen cadascun dels pro-
tagonistes?
— Quin paper juga la familia en la pel-licula?
— Quines emocions i sentiments reconeixes en la pel-licula?
— Quines son les imatges que més t'han impactat? Per que?
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J:\Yad\Vi=1< — Analitza les vides de cada personatge i el seu entorn més im-
d'educacié de mediat (situacid i classe social, relacié6 amb la familia, proble-
matica, evolucio).

— Quin tipus de relacié té La Juani amb el seu pare? | amb el seu
al-lot?

— Que significa i com hauria de ser I'amor per La Juani? | per a la
seva amiga Vane? | per a Jonah?

— En quines situacions creus que el sexe és més important que
els sentiments? Com es veu a les dones en aquestes situacions?

— En la pel-licula podem observar diferents tipus de violencia de
génere, quins i en quins moments?

— T'agradaria ser com algun dels protagonistes? | com alguna de
les al-lotes protagonistes? Per que?

— Després de coneixer els tipus de relacions de parella que te-
nen cadascun dels protagonistes, com seran les seves vides, en
aquest sentit, a partir d'ara?

— Continua la historia de La Juani. Creus que aconseguira el seu
somni? Per que?

geénere i igualtat.

Altres recomanacions

“La fuente de las mujeres

(La source des femmes)”

DI« W Radu Mihaileanu

2011

DI cTd[J @ 135 minuts

(L I(=l Drama

“El juego del ahorcado”

DI Manuel Gomez Pereira

2008

DIET M 113 minuts

(], 1=l Drama
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EDUCACIO
PER LA SALUT

Aquest bloc esta compost per tres apartats ben diferents, pero que tenen a veure amb I'am-
bit de I'educacid per a la salut. Aquests tres apartats son:

e Sexualitat i prevencio
* Us de drogues i noves tecnologies
* Alimentacio i bellesa
Els tres apartats compten amb informacid teodrica previa per a situar la tematica i
per a reforgar els continguts de les activitats proposades, aixi com també d’unes pro-

postes d'analisi de cangons i pel-licules. A continuacid es pot veure en més detall a
I'index.
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INFORMACIO PREVIA

1.QUE ES LA SEXUALITAT?

Tots sabem que és la sexualitat, pero no arribem a definir-la. La vivim, la sentim, hi
reflexionem i, a la vegada, influeix en les nostres relacions amb els altres.

Malauradament, poques vegades ens parem a parlar-ne. La sexualitat, I'afectivi-
tat, 'amor, el desig... incideixen d’'una manera molt important en el nostre creixement
com a persones, i el seu desenvolupament afecta I'equilibri psicologic, afectiu i emoci-
onal de cadascun de nosaltres.

L'Organitzacié Mundial de la Salut (OMS) defineix el concepte de salut sexual com
"la integracio dels elements somatics, emocionals, intel-lectuals i socials de I'ésser
huma amb mitjans positivament enriquidors que contribueixen a potenciar la perso-
nalitat, la comunicacio i 'amor".

Per tant, és important remarcar que quan parlem de sexualitat, no només ens re-
ferim a un instint biolodgic que serveix per a la reproduccié o la unid sexual mitjangant
el coit, sind a una gran varietat de sensacions que estan integrades en la globalitat de
la persona.

La sexualitat és, basicament, la recerca de plaer a través del cos i de tota la perso-
nalitat. Per tant, és un mitja d'aproximacid a una altra persona; és, en una paraula, co-
municacié. Comunicacio gestual mitjancant les caricies, els petons, el contacte sensu-
al. Es el mitja que proporciona una intensa unié psiquica i fisica entre dues persones,
la qual els permet gaudir i compartir emocions i sensacions.

Des de que naixem tenim sexualitat. Ja hem vist que la sexualitat té un paper es-
sencial en el desenvolupament com a persones, i s'anira construint al llarg de tota la
vida. Com se sent, com es viu i com s'expressa és fruit d'un procés evolutiu.

En resum, I'elaboracid del que significa per a cadascu el plaer i el desig sexual sén
fonamentalment, un procés d'aprenentatge i socialitzacié, condicionat per les experi-
encies de la infancia. Els principals agents en aquest procés sén la familia, I'escola, el
grup d'amics i els mitjans de comunicacio.

Per tant, la realitat sexual de cada persona permet la reproduccid, pero també I'ob-
tencié de plaer amb el contacte corporal, la satisfaccio del desig i del impuls sexual,
I'enamorament cap a una altra persona, la tendresa, |'afecte...és a dir, desitjar i ser de-
sitjat, estimar i ser estimat, donar i rebre, sentir plaer i fer sentir plaer. Tot aix0 és molt
important per al nostre creixement i la nostra maduresa personal.

A partir de I'adolescencia es succeeixen importants canvis personals i interperso-
nals: en aquest periode les sensacions sexuals s'expressen amb tot el seu potencial .

En aquest moment hi ha la ruptura amb el mén de la infancia i apareix el desig
de compartir, d'experimentar la propia sexualitat amb una altra persona, |'eleccié de

1 Font: http://www.centrejove.org / (11/02/2011, a las 8:30h).
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amb qui fer I'amor (heterosexualitat o homosexualitat), les identificacions i, també, els
dubtes i les pors davant el que no coneixem.

La masturbacié i les fantasies en solitari, que sén molt importants per a coneixer la
resposta del nostre cos a la forca de I'energia sexual (libido), per a la relaxacié del desig
sexual i el plaer, ja no responen del tot a les nostres inquietuds quan volem compartir
la sexualitat amb una altra persona.

Pero aquest nou mén de la sexualitat pot ser descobert per I'adolescent de moltes
maneres. L'educacié sexual rebuda al llarg de la infancia tindra una influencia decisiva
en les relacions sexuals posteriors.

Les primeres relacions sexuals compartides no sempre respondran a les expectati-
ves que en tenim, i en aquestes primeres experiéncies s'hi veuran reflectides les pors,
les identificacions i la influéncia dels estereotips socials. Sovint, poden comportar una
sensacid de conflicte o confusid.

Es en aquest moment que s'ha d'agrair el suport i la confianca que ens puguin apor-
tar els amics i les amigues, la familia, I'ambient escolar o algun professional expert. Si
els sentiments i les vivencies entorn la sexualitat ens fan patir més del compte, no hem
de dubtar en demanar ajuda.
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2.CANVIS EN L'ADOLESCENCIA

2.1. CANVIS EN ELS NOIS

Durant I'etapa que anomenem pubertat-adolescencia els nois experimenten can-
vis en el cos, en la manera de ser, en els interessos,... L'edat en que s'inicien aquests
canvis és molt variable, esta determinada per diversos factors (herencia, alimentacio,
clima,...). Sén canvis que es van produint al llarg d'un temps, la majoria tenen lloc en-
tre els 13 i els 15 anys.

Dintre d'aquests canvis, es produeix la maduracié dels organs genitals i del procés
hormonal i, per tant, la resposta de |'energia sexual pren un nou significat.

En aquest context, I'autoestimulacié o masturbacié permet coneixer la nostra res-
posta fisiologica genital davant de diferents estimuls sexuals i també la relaxacid de la
forca del desig sexual.

L'ereccié del penis, que ja es produeix en la infancia per estimuls en els jocs, en
la cura,...etc., és deguda a la seva fisiologia. La seva part interna té un teixit esponjos
gue permet un major flux de sang que canvia el gruix i la mida, quan hi ha un estimul
afectiu.

Les ereccions es poden produir per una masturbacié, per altres estimulacions se-
xuals o, de vegades, per altres causes diferents com, viatjar en moto, un bany amb ai-
gua calenta, durant els somnis... En I'ereccid, el penis es torna més gruixut, llarg i rigid
com a conseqliéncia que flueix més sang pel seu interior. La mida i la forma del penis
poden ser variables (més amples o estrets, llargs o curts,...), perd aquestes diferencies
no estan relacionades amb el plaer que es pot obtenir o donar en les relacions sexuals.

Per ejaculacié entenem I'expulsié del semen a través de la uretra. Habitualment té
lloc en el moment de I'orgasme, produit per una masturbacié o en una relacié amb
una altra persona. També es pot produir una ejaculacié mentre es dorm; aleshores
parlem de pol-lucié nocturna. La freqliéncia de les pol-lucions nocturnes és molt vari-
able i depen de molts factors, com les vivencies del dia anterior, les fantasies que s'han
tingut durant les converses amb els amics o amigues, la lectura d'un llibre o observant
imatges erotiques en revistes o pel-licules, els somnis... entre altres.

2.2. CANVIS EN LES NOIES

Durant |'etapa que anomenem pubertat-adolescencia les noies experimenten can-
vis en el cos, en la manera de ser, en els interessos,... L'edat en qué s'inicien aquests
canvis fisics pot ser molt variable. Acostumen a comencar entre els 9 i els 12 anys i du-
raran un temps, fins que en tinguin 16 o 18. Cada persona creix a un ritme diferent; la
maduracid dels nois i de les noies no es produeix al mateix temps i, generalment, les
noies maduren abans que els nois. Pero el procés de creixement entre persones d'un
mateix sexe també pot ser forca diferent. Si et fixes en els teus amics o amigues podras
comprovar-ho.

El que t'esta passant és motivat pels canvis hormonals que necessiten un temps
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per donar l'aspecte definitiu al teu cos. Son transformacions fisiques que s'acompa-
nyen de canvis en la manera de pensar i d'actuar.

Aquests canvis afecten també els teus genitals. Els genitals externs sén una part
més del teu cos i reben globalment el nom de vulva. A la vulva tenim els llavis menors
i majors. Just on s'ajunten, per la part de dalt, els llavis menors tenim el clitoris, que
és un petit organ molt sensible a I'estimulacié. Queda amagat pels llavis i encara que
és molt petit és una de les parts més sensibles del nostre cos. La seva estimulacio, en
general, ens proporcionara sensacions plaents i excitants, tant en la masturbacié com
en les relacions compartides.

L'entrada de la vagina esta parcialment coberta per una membrana elastica de tei-
xit mucés que s'anomena himen. L'himen és de mida i consisténcia diferents d'una
dona a una altra. Es pensa que té la funcié de protegir la vagina de possibles infeccions
per gérmens de |'exterior, fins que I'aparell genital que esta madurant sigui capag de
defensar-se. Durant molt de temps s'ha dit que I'existéncia de I'himen demostrava que
una dona no havia tingut relacions sexuals amb penetracié (ser verge) . En realitat, la
preséncia de I'himen no assegura res; algunes dones tenen I'himen molt elastic i con-
tinua igual després de tenir relacions sexuals coitals. Altres poden trencar-se durant
les relacions coitals, amb I'Us de tampons, etc. Quan I'himen es trenca en les primeres
relacions sexuals amb penetracié és possible que sentis algunes molésties i/o una pe-
tita pérdua de sang; altres vegades no hi ha cap simptoma.
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3.PRIMERES VEGADES. Amor, desig, plaer, curiositat,
inquietud...

En I'adolescencia apareix la necessitat de compartir, de provar, de canviar el taranna
de les nostres relacions. L'impuls sexual es manifesta amb forca, ens sentim atrets
sexualment per altres persones i nosaltres també ens convertim en objecte de desig
de qualcu.

Pero, és el moment? Aixo caldra descobrir-ho un/a mateix/a, valorant si ho desitges
realment i si et sents preparat o preparada. No hi ha normes sobre I'edat per comen-
¢ar o la manera de compartir la nostra sexualitat.

Potser I'amistat, I'amor i el respecte mutus poden ajudar a prendre aquesta decisio
i coneixer si realment es desitja. No cal "demanar permis" als pares ni als amics, tot i
gue estara bé comentar-ho amb algl amb qui tingueu confianca, si teniu el costum de
parlar-hi de les vostres coses.

En les primeres relacions sexuals compartides, sovint els sentiments i les vivéncies
sén contradictories, i poques vegades responen a les nostres expectatives. Molts cops
fer I'amor es relaciona amb imatges que representen grans plaers i resultats amorosos
i sexuals impressionants.

Normalment, fa falta algun temps per aprendre a fer millor I'amor, a estimar millor,
a donar i a rebre amb més intensitat. De fet, en la sexualitat i en les relacions sexuals
I'aprenentatge no s'acaba mai.

Per tant, si tens clar que ja ha arribat el moment de compartir la teva sexualitat, en-
davant. Només cal escollir el moment- tenint en compte el desig de la parellai prendre
algunes precaucions.

Tot sera més facil si es déna espai a la comunicacié. Qui estima voldra protegir I'al-
tre/a. Parlar sense por del risc d'un embaras o de gliestions com la sida pot augmentar
la confianga muatua i us permetra gaudir de les vostres relacions sense angoixa.
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4.IDENTITAT SEXUAL | ORIENTACIO DEL DESIG SE-
XUAL

La sexualitat, en el sentit més ampli, i I'orientacié del desig sexual, s'aniran confi-
gurant des del naixement de la persona, formant part d'un procés d'aprenentatge i
socialitzacid. Passarem d'una sexualitat infantil autoerotica a una sexualitat genital, la
gual implica una altra persona.

En aquest procés d'aprenentatge, a més de les caracteristiques personals i de les
experiéncies afectives de la infantesa, hi intervenen factors externs com la familia, I'es-
cola, el grup d'amics, els mitjans de comunicacid, etc.; en resum, hi prenen part tots
aquells aspectes culturals de la societat a la qual es pertany.

En aquesta etapa del creixement, I'adolescéncia, estan en joc la constitucio psiqui-
ca de la identitat sexual i I'eleccié amorosa.

Fruit d'aquest recorregut, podem tenir sentiments d'amor o bé el desig de compar-
tir la nostra sexualitat amb persones de diferent sexe (heterosexualitat) o amb perso-
nes del mateix sexe (homosexualitat).

Pero, no sempre tenir fantasies o una practica homosexual o heterosexual determi-
na la identitat sexual. Pot ser només un periode d'indecisid, d'incertesa i d'experimen-
tacid personal i també social.

El fet de tenir un determinat tipus de "cromosomes", que es corresponen amb un
cos i uns organs genitals, no vol dir que la persona tingui obligadament una sexualitat
definida en correspondéncia (identitat sexual). No existeix base cientifica per pensar
que el desig sexual de I'ésser huma esta determinat “biologicament” cap a I'heterose-
xualitat o cap a I'homosexualitat.

Per tant, I'orientacid del desig sexual que, com ja hem dit, ve determinada princi-
palment per I'experiéncia afectiva personal tindra un recorregut particular per a cada
persona i, fins i tot, sera diferent pels als nois i per a les noies.

La masculinitat i la femineitat, com a conceptes globals del comportament i de la
identitat social, seran fites a assolir que ens portaran a la concrecio de la nostra identi-
tat sexual i de I'orientacié del desig sexual (homosexualitat o heterosexualitat).

La confirmacié i/o acceptacié de I'orientacié del desig sexual, de vegades és com-
plex i es necessita algu per compartir-ho.

Pero, més que mai, en les primeres experiencies sexuals, hem de prendre mesures
preventives per evitar I'embaras, la infeccio de la SIDA i altres malalties de transmissio
sexual també a les relacions amb persones del mateix sexe.

Com en altres aspectes del creixement, cal prendre's un temps per sentir-se tran-
quil o tranquil-la amb els sentiments que es viuen.
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5.PREOCUPACIONS O DIFICULTATS EN LES RELACIONS
SEXUALS

Com ja hem dit, quan ens enamorem o sentim atraccié cap a una altra persona, hi
ha un moment que tenim ganes de compartir quelcom més que mirades, caricies i jocs
de seduccio; és el moment en qué el desig i I'energia sexual demanen ser expressats i
satisfets amb més intensitat i intimament.

La veritat és que tots tenim ganes, un dia o un altre, de compartir la nostra sexuali-
tat i de gaudir-ne. Els missatges que hem rebut al llarg del nostre creixement (familia,
escola, amics, pel-licules, televisid, revistes,etc.) i les vivencies més properes de la se-
xualitat dels adults incidiran forga en les nostres decisions i experiencies en el moment
de comencar les relacions sexuals.

En I'expressié de I'afectivitat i la sexualitat, en les primeres relacions sexuals, s'hi
barregen sentiments, emocions, expectatives, fantasies, etc. i sovint sorgeixen dubtes
i també dificultats. De vegades tenim vergonya, altres ens falta atreviment o també
podem mostrar-nos molt decidits per no haver de pensar gaire. Alguns/es de nosaltres
podem tenir fantasies o sentir atraccid per persones del mateix sexe.

Sovint, I'anglnia davant la sexualitat o una mala experiéncia ens porta a buscar
efectes desinhibidors amb substancies com l'alcohol, I'haixix, les "pastilles" o altres
productes. Tot i que en un principi pot semblar un ajut, el resultat final sol ser que
s'afegeixen dificultats a les que ja hi havia. La dificultat esta en veure o acceptar el
"qué és normal" en el procés de creixement i aprenentatge i on sén els limits.

Si aquestes dificultats van creixent, i no permeten poder gaudir de les relacions
personals amb els amics i la familia, ni de la sexualitat, és important reconeixer i ac-
ceptar que necessitem ajuda. Hi ha professionals experts que ens poden donar suport.
Cal prendre la decisié i demanar consell.
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Propostes d'activitats

Objectius per
a l'educador o
I'educadora social

Objectius per
a les persones
participants.

Continguts

Nombre de persones
participants

Descripcio de
I'activitat

Els genitals:

- Coneixer el nivell de coneixement de les paraules relacionades amb
els genitals i la sexualitat de les persones participants.

- Conscienciar la idea que existeixen paraules vulgars i propies per
parlar dels genitals masculins i femenins.

- Establir un dialeg sobre com s’anomenen els genitals en el seu barri.

- Coneixer paraules propies del cos huma.
- Reconeixer els genitals masculins i femenins, interns i externs.
- Investigar com es diuen als genitals en altres ciutats.

Els genitals, les paraules vulgars i les propies.

Individual i/o grupal

Es planteja una pluja d’idees amb les persones participants per sa-
ber com li diuen a les paraules “penis” i “vulva” en el seu barri, ciu-
tat i pais. Es fan dues columnes a la pissarra o se’ls hi déna un full
i es comenta.

¢Quins noms li donen en el teu barri a...?

PENIS VULVA

Exemple: pito Exemple: contxa

Una vegada finalitzades les dues columnes I'educador o educadora
social pot suggerir preguntes per induir al debat:

éPer que creus tu que aquestes parts del cos tenen tants noms? Saps
realment el seu significat? Comprovem amb el diccionari queé sig-
nifiguen? Quines paraules creus que s6n més pejoratives, les quals
es refereixen a les dones o als homes? Utilitzar tants noms distints,
facilita o dificulta la comunicacié? Per qué? Quins noms creus que
hem d’utilitzar? Per que?

Una vegada finalitzada aquesta 'activitat es passen els dibuixos muts
dels organs reproductius masculins i femenins i es debaten si conei-
xen el nom de les paraules enumerades. A continuacio es passa I'en-
creuat per a que el completin. Una vegada finalitzat es comenta.

2 Activitat adaptada de VV.AA: Educaciéon Afectivo-Sexual en la Educacion Primaria. Material Di-
dactico B. Edita: JUNTA DE ANDALUCIA. Consejeria de Educacién y Ciencia. 1999.
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\EIDETIGNC W Ha estat facil o dificil realitzar I'activitat? Quines paraules has apres
[FTai\Yi=1M noves? Ha estat més facil el masculi o el femeni? Una vegada realit-
zada aquesta activitat, per a que t’ha servit aquesta activitat?

Entre 55i 110 min.

\WEICEIM Folis, llapis, lamina dels organs reproductors masculins i femenins,
fotocopia de I'encreuat per emplenar.
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Anatomia de I'aparell reproductor masculr

. A
¢ Construeix I'encreuat de I'aparell reproductor masculi :
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Anatomia de I’'anarell renroductor femenr’

. A
¢ Construeixo I'encreuat de I'aparell reproductor femeni :
4

3 Lamines adaptades de: http://contenidos.educarex.es/

4 Encreuats creats mitjangant la pagina web: http://www.genempire.com/ (04/02/2012, 0:25)
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Solucié de I'encreuat de I'aparell reproductor masculi:
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Objectius per
a l'educador o
I'educadora social

Objectius per a les
persones participants

Continguts

Nombre de persones
participants

Descripcio de l'activitat

Avaluacio de l'activitat

Materials

Imagina la teva
relacio sexual ideal

- Afavorir la reflexié entorn a les possibles formes d’intro-
duir el preservatiu en les relacions sexuals a través de la fan-
tasia sexual.

- Possibilitar I'analisi de les condicions que haurien d’estar
presents i absents per a les relacions sexuals coitals.

- Fantasiar sobre les relacions sexuals.

- Incloure I's de la prevencié com saludable i que provoca
plaer en les relacions sexuals amb penetracio.

- Valorar la diferéncia entre “relacid sexual” i “relacid sexu-
al amb penetracio”.

Fantasia, relacions sexuals, relaciones sexuals amb penetra-
cid i prevencio.

Individual i/o grupal

Cada persona participant escriura com li agradaria que fos
la seva “relacié sexual ideal”, és igual si ja ha tingut o no re-
lacions sexuals previes. S’insistira en que deixin volar la ima-
ginacid de les seves fantasies. Després es llegiran les histori-
es en veu alta o s’intercanviaran.

Després del debat, I'educador o educadora social proposara
que tornin a escriure les histories, introduint, ara si, el pre-
servatiu en les seves fantasies de manera que també resulti

”n o

“romantic”, “amb plaer” i “divertit”.

Normalment hi ha una confusid entre el que és una relacié
sexual o relacié sexuada i el que és una relacié sexual amb
penetracid. A més, normalment ningu sol introduir el preser-
vatiu en les histories ideals. educador o educadora social
haura de comentar aixo amb el grup i analitzar perque solem
prescindir d’aquest quan fantasiegem sobre la nostra “relacio
sexual ideal”. Es comentara i s'analitzara perque es produeix.

55 minuts.

Folis i boligrafs.

5 Adaptada de: Guia de prevencién de la transmision del VIH/SIDA y otras infecciones de trans-
misidn sexual y sexualidad. Campaia 2005-2006. Edita. Consejo de la Juventud.
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Mites i realitats sobre

la sexualitat

(o JITa{ [T W - Desmitificar conceptes erronis sobre la sexualitat.
LT [T ANL I W - Donar a conéixer una sexualitat saludable i fiable.
social

(o] JIa TN TR - Coneixer algunes de les veritats i mentides sobre al-
(LI Elad o] ELIIEMM guns aspectes de la sexualitat.
- Reflexionar sobre el que realment saben sobre sexualitat.

(ML Sexualitat, mites, fal-lacies i realitats.

(T TR TR TG Individual i/o grupal
participants

DY el Tl N N ITad\i-\ M Es repartiran targetes amb frases sobre sexualitat. La
persona participant haura de decidir si la frase és ve-
ritat o mentida i ho argumentara. La persona partici-
pant juntament amb I'educador o educadora social de-
batra sobre la frase i s'aclarira finalment amb la respos-
ta adequada.

I\EIDETA[ X[ T\ i1 De manera reflexiva, els participants, hauran de contes-
tar a les seglients preguntes: Coneixies aquestes frases?;
Quin mite t’ha cridat més I'atencié?; Que podem fer per
a que aquests mites no es siguin creient com a reals?
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MATERIAL PER RETALLAR:

Mites i realitats sobre la sexualitat

I
1. La dona mai es queda embarassada 2. Tenir relacions sexuals dempeus evi-

‘ en la primera relacid sexual. ‘ ta 'embaras. ‘

R T

3. Els barons, per ser més homes, neces- 4. A les dones que han tingut relacions
\ siten tenir moltes relacions sexuals. \ sexuals se’ls hi arquegen les cames. \

byt — — — — — — — 1

5. Els homes poden expressar les seves 6. El rentat vaginal després de la relacié
\ emocions i afectes davant els altres. \ sexual és un métode eficag per a evi-
tar 'embaras.

o T

7. Elmetode del calendari no és recoma- 8. Durant la menstruacié la dona no hade
\ nable per evitar 'embaras. \ practicar esports, o rentar-se el cabell \
perque si ho fa pot tallar-se la regla.

M o

9. Les ejaculacions o emissions noctur- 10. La manca d’himen en la dona és la
\ nes son absolutament normals en \ prova que ella ja no és verge. \
els barons.

e T

| 11. Siladona no sagna en la seva primera . 12. embaras precog afecta la possibi- |
relacid sexual, vol dir que no és verge. litat dels adolescents de millorar les

| | seves condicions educativa, econo- |
mica i social.

T i R —

13. Es comu que durant 'adolescéncias’ac-  14. Tot contacte fisic amb la parella du
\ cedeixi a “donar la prova d’amor”, per \ necessariament a la relacié sexual. \
por a ser abandonats per la parella.

T —

15. L'embaras no serveix per millorar la 16. El VIH-SIDA es transmet només si es
\ relacié de parella. \ tenen relacions sexuals amb homo-

sexuals o prostitutes.
e
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SOLUCIONS PER A 'EDUCADORA SOCIAL O 'EDUCADOR SOCIAL®:

1. La dona mai es queda embarassada en la primera relacié sexual.

Mite: Si durant la relacio sexual la dona esta en un moment fertil, pot produir-se
I'embaras sense importar que sigui la primera, la segona o la darrera relacié sexual.

2. Tenir relacions sexuals dempeus evita 'embaras.

Mite: La posicio en que es tingui la relacié sexual no afecta a les possibilitats de no
guedar-se embarassada. . Basta que la dona estigui en el seu periode fertil perque la
possibilitat de quedar-se embarassada si té relacions sexuals, estigui present.

3. Els barons, per ser més homes, necessiten tenir moltes relacions sexuals.

Mite: U'homenia no ve donada per la quantitat de vegades que s’ha ficat al Ilit amb
una dona, ni per la quantitat de dones que tingui “disponibles”. 'homenia es mesura
per la responsabilitat i respecte amb la qual un home viu la seva sexualitat, reconei-
xent en ella un valor i aconseguint una actitud de cura i valoracié d’ ella. Un “vertader
home” és qui és capag de respectar a la dona i respectar-se a si mateix entenent la re-
lacié sexual com un acte d’intimitat, amor i respecte mutu.

4. A les dones que han tingut relacions sexuals se li arquegen les cames.

Mite: haver tingut relacions sexuals no provoca cap canvi fisic en la dona, ni en
I’'home. Per tant, no és possible “saber” si una dona ha tingut o no relacions sexuals a
través de la seva estructura fisica.

5. Els homes poden expressar les seves emocions i afectes davant els altres.

Realitat: els homes no només tenen el dret, sind que sén capagos d’expressar i
manifestar les seves emocions i afectes amb naturalitat. Ells, igual que les dones, te-
nen capacitat de ser sensibles i afectuosos. Moltes vegades ells reben missatges de la
familia, I'escola, els mitjans de comunicacio, que els impedeix desenvolupar aquesta
capacitat. Es necessari superar aquests missatges per a poder desenvolupar totes les
capacitats que tenen com a éssers humans.

6. El rentat vaginal després de la relacié sexual és un meétode eficag per evitar
I’embaras.

Mite: rentar-se després d’haver tingut relacions sexuals o prendre infusions d’her-
bes no evita la possibilitat que ocorri un embaras. Els metodes efectius per evitar I'em-
baras es basen en dades i tecniques cientificament provades i que la parella deu conéi-
xer abans de tenir la relacio sexual.

7. El métode del calendari no és recomanable per evitar I'embaras.

Realitat: donat que la dona pot tenir cicles més llargs o més curts, el metode del
calendari es considera molt arriscat ja que ella no pot anticipar si el seu cicle sera re-
gular i exacte de 28 dies. Qualsevol variacié en ell, romp tots els calculs de dates que
s’hagin pogut fer.

8. Durant la menstruacid la dona no ha de practicar esports, o rentar-se el cabell,
perque si ho fa se li pot tallar la regla.

6 Font: Julia Marfan (2000) Manual de educadores juveniles. Edicions CIDE
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Mite: durant la seva menstruacid, o regla, la dona pot realitzar totes les activitats
que desitgi de forma natural i normal. Les cures que ella haura de tenir tenen a veure
amb mantenir la seva higiene personal, i per tant haura de banyar-se, rentar-se el ca-
bell, etc. Durant la regla sén accions recomanables. Només en cas que senti molésties
especifiques, pot disminuir 'activitat esportiva i prendre algun analgésic.

9. Les ejaculacions o emissions nocturnes son absolutament normals en els ba-
rons.

Realitat: A partir de la pubertat (13-14 anys aproximadament) és natural que els
joves tinguin ejaculacions espontanies durant els somnis. Aixd és un signe que parla
de la maduracio sexual-biologica que estan experimentant. Aquesta experiéncia es re-
laciona amb l'inici de la menstruacio, en el cas de les joves. Ambdues situacions indi-
qguen que els i les joves han aconseguit un desenvolupament biologic que els hi dona
la capacitat de reproduir-se.

Encara aixi, cal aclarir que la capacitat per fer-se responsables, de poder procrear
no es limita només a allo biologic, sind que requereix d’una maduracid psicologica,
social i de valors que permeti assumir la responsabilitat que implica la maternitat i la
paternitat.

10. La manca d’himen en la dona és la prova que ella ja no és verge.

Mite: L'himen és una membrana molt prima i fragil que es troba a I'entrada de la
vagina de la dona. Que una dona no la tengui o se li hagi perforat no és un signe que
ella ja hagi tingut relacions sexuals. Un exercici fisic, una maniobra brusca o un acci-
dent poden fer que es trenqui; també hi ha dones que tenen I’"himen perforat des del
seu naixement i mai han tingut relacions sexuals. La dona ha de valorar i cuidar la seva
sexualitat més enlla dels mites que existeixin entorn a ella.

11. Si la dona no sagna en la seva primera relacié sexual, vol dir que no és verge.

Mite: el sagnat durant la primera relacidé sexual tampoc és un signe de virginitat.
Si hi ha hagut una bona estimulacié i lubricacié vaginal en els moments previs de la
penetracié no hauria perquée haver sagnat ni mal de cap tipus. Aixo podria arribar a
ocorrer quan no hi ha hagut una bona preparacié i estimulacié, produint-se algun ti-
pus de sagnat o dolor producte del fregament o de la tensié amb que s’estigui vivint
la relacid sexual.

12. embaras precog afecta la possibilitat dels adolescents de millorar les seves
condicions educativa, economica i social.

Realitat: esta comprovat que un embaras durant I'adolescencia afecta a les possi-
bilitats que tenen la dona i el baré quan ho assumeixen, per aconseguir desenvolupar
totes les seves potencialitats en 'ambit educatiu, del desenvolupament social i la seva
capacitat per aconseguir la independéncia economica.

Aixo implica la interrupcié d’un procés de creixement i desenvolupament i el poder
projectar-se en la vida, posant-se metes, apropiades a I'edat, que els permetin realit-
zar-se a la vida adulta. Esta clar que, des de tot punt de vista, no és recomanable I'ex-
periencia d’'un embaras durant I'adolescéncia, no obstant aixo, si aixdo ocorre s’haura
de vetllar per acollir la vida del nin o nina que esta per néixer i procurar que els pares
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adolescents contin amb el suport economic i afectiu per poder assumir amb responsa-
bilitat la seva maternitat i paternitat.

13. Es comu que durant I'adolescéncia s’accedeixi a “donar la prova d’amor” per
por a ser abandonats per la parella.

Realitat: amb freqliéncia els adolescents declaren haver tingut relacions sexuals
perque “si no ho feia la meva parella em deixaria” o bé perque els altres anaven a pen-
sar que no era suficientment home o dona, o perque tots en el meu grup ho han fet “i
no podia quedar-me enrere”.

Totes aquestes sén idees que lluny de permetre que els adolescents puguin valorar
i viure la seva sexualitat de forma integral, els empenyen a respondre a les pors i les
pressions d’altres.

El més recomanable és que ells puguin viure la sexualitat amb la parella dins un
procés de coneixement i comunicacié mutua sobre les inquietuds, les sensacions i ex-
pressions d’afecte i amor que es tenen, juntament amb els seus valors i decisions so-
bre com enfrontar el tema de les relacions sexuals.

14. Tot contacte fisic amb la parella du necessariament a la relacié sexual

Mite: el contacte fisic és essencial entre els éssers humans. besar, abracar, etc. for-
men part de la relacié normal de qualsevol parella i no necessariament provocador
d’una relacié sexual. La possibilitat de tenir una relacié sexual esta donada per la in-
tencid o desig d’un o ambdds membres de la parella, quan es dona un ambient més
intim que propicia el desig sexual. Si la parella és conscient d’aixo, podra adonar-se’n
de quins sén els moments, llocs o situacions en les quals ells estan més proclius a que
es doni la relacid sexual i quins no. D’aquesta manera podran manejar la situacio.

15. 'embaras no serveix per millorar la relacioé de parella.

Realitat: moltes vegades les adolescents creuen que si es queden embarassades la
parella no els deixara, o sera més afectuds i atent amb elles, etc. La veritat és que no és
mitjangant un embaras que la relacié vagi a millorar o es puguin aconseguir els canvis
gue es desitgen en l'altre. Per aix0 es necessita que la parella parli sobre les seves ne-
cessitats d’afecte, de les formes de demostrar afecte i afronti les dificultats que puguin
estar vivint, encara que suposi acabar amb la relacié. En aquest cas, I'embaras, lluny
d’unir a una parella, pot transformar-se en una situacié d’angoixa i dolor que provoqui
I'efecte que es desitja evitar i involucri injustament a un tercer - el fill o filla que estaria
per venir - en un ambient de patiment i tensio.

16. El VIH-SIDA es transmet només si es tenen relacions sexuals amb homosexu-
als o prostitutes.

Mite: qualsevol persona que sigui portadora del VIH (virus d’'immunodeficiéncia
humana) el pot transmetre a una altra a través de la relacid sexual, a través de |’ inter-
canvi de sang per mitja d’'una xeringa que conté sang d‘un portador o portadora, a tra-
vés de la placenta de la mare portadora, etc. La possibilitat de transmetre el virus no té
res a veure amb la condicio social, la situacié economica, I'orientacié sexual o un altre;
basta que la persona tingui alguna practica de risc perque la transmissio pugui ocdrrer.
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Objectius per
a l'educador o
I'educadora social

Objectius per
a les persones
participants

Continguts

Nombre de persones
participants

Descripcié de
I'activitat

Avaluacio de
I'activitat

Materials

Els metodes anticonceptius

- Posar en comu tots els métodes anticonceptius més utilitzats en
I'adolescencia.

- Contrastar els avantatges i inconvenients dels métodes anticoncep-
tius en relacié amb les malalties de transmissio sexual.

- Explicar la diferencia dels metodes d’abstinéncia periodica, els de bar-
rera, hormonals, métodes quimics i d’esterilitzacio.

- Coneixer els metodes anticonceptius.

- Valorar els avantatges i inconvenients de cadascun d’ells pel seu Us.

- Distingir aquells metodes tinicament de prevencié d'embarassos no planificats
i aquells que també fan prevencié de malalties de transmissié sexual.

Metodes anticonceptius, descripcié d’aquests i avantatges i inconve-
nients del seu Us.

Individual i/o grupal

L'educadora o I'educador social donara, a les persones participants, un
quadre amb les caselles en blanc. Aquestes hauran d’anar emplenant cadas-
cuna de les caselles en referéncia als metodes anticonceptius. Inicialment,
ho anira emplenant amb la informacié que ja sap a priori. Si hi hagués case-
lles que no sap contestar, no passa res, es deixaran en blanci després I'edu-
cadora o I'educador social li ajudara a emplenar la resta.

Al costat de cada métode anticonceptiu també es pot fer un dibuix sig-
nificatiu o aferrar una imatge.

En el cas que la persona participant tingués nul-la informacio sobre el
tema es pot emplenar amb fulletons publicats per la Conselleria de Sani-
tat o per associacions no governamentals que treballen per la prevencid
de I'VIH, webs d’interés, etc. i aixi es pot anar emplenant per facilitar I'apre-
nentatge. Al final d’aquesta unitat podrem trobar una fitxa ja emplenada
per facilitar la tasca de I'educadora o de I'educador social.

Coneixies tots aquests metodes anticonceptius? Quin metode coneixes
més? Quin ha estat nou per tu? T’ha quedat aclarit realment quins pre-
venen especificament embarassos no planificats i quins prevenen malalti-
es de transmissié sexual? Quins méetodes t’han semblat més facil d’usar?
A partir d'aquest exercici, quins métodes creus que utilitzaras en les teves
relacions sexuals coitals?

Entre 55i 110 min.

Full per a les persones participants i boligrafs o llapis.
Com a material optatiu també es poden tenir fulletons explicatius de
meétodes anticonceptius o guies didactiques.
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FULLS PER A LES PERSONES PARTICIPANTS:

Els metodes anticonceptius

METODES D’ABSTINENCIA PERIODICA

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Meétode (foto o dibuix) Descripcio

Eficacia

Avantatges

Inconvenients

Calendari o metode Ogino.
Moc cervical.
Temperatura basal.

METODES DE BARRERA

Meétode Descripcio

Eficacia

Avantatges

Inconvenients

Diafragma.

Preservatiu masculli.

Preservatiu femeni.

Dispositiu intrauteri (DIU).

METODES QUIMICS

Metode (foto o dibuix) ‘ Descripcio

Eficacia

Avantatges

Inconvenients

Pindola.

Pindola postcoital.

Espermicides.

Implants

Pegats anticonceptius.

Anell vaginal.

METODES D’ESTERILITZACIO

Metode (foto o dibuix) Descripcio

Eficacia

Avantatges

Inconvenients

Vasectomia.

Lligam de trompes.
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QUADRES D’ORIENTACIO PER A 'EDUCADOR SOCIAL O EDUCADORA SOCIAL7:

Els metodes anticonceptius

flux vaginal du-
rant I'ovulacié.

Bioself, aparell
que controla els
periodes fertils.

Calcular el perio-
de fertil del cicle,
i durant aquest
no es realitzara
I'acte sexual.

Meétode Descripcié Eficacia Avantatges Inconvenients
Ogino, basat en
laregularitat dels
cicles.
Temperatura ba- Necessitat d’un
sal, basat en el seguiment cons-
I descens de la tantide calculs
Fi
T temperatura va- precisos que no
= 7
ﬁ ginal que prece- sempre donen
deix a 'ovulacio resultat.
. i en el posterior
Meétodes P o
augment de la . Produeix inse-
naturals mateixa Molt baixa -so- uretat
(Ogino, ' bre un 60%-. El . 8 '
i . Metodes barats
Temperatura . més efica¢ de | . )
Billings, basaten , i completament | No protegeix o
Basal, ) tots és el dela | . .
L els canvis que innocus. evita les malal-
Billings, ) temperatura ba- ) .
) experimenta el ties de transmis-
Bioself) sal.

sid sexual.

Insatisfaccio se-
xual per l'obli-
gada abstinén-
cia sexual du-
rant determinats
periodes.

7 Teoria complementada mitjangant les seglients pagines webs:
http://www.aorana.com/info/mejora-tu-sexualidad/tabla-de-metodos-anticonceptivos (04/2/2012,
16:00h) i http://recursos.cnice.mec.es/biosfera/alumno/3ESO/apararep/aparep.htm (09/11/2011,

18:07).
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METODES DE BARRERA

<

Preservatiu
masculi

elastica que re-
cobreix el penis
i evita I'entra-
da dels esper-
matozoides a
I'Gter.

litza correcta-
mentiencom-
binaciéd amb es-
permicides.

Baix nombre
d’errades.

Molt recoma-
nable per evi-
tar malalties
de transmis-
si6 sexual.

Es ven en far-
macies.

Meétode Descripcio Eficacia Avantatges Inconvenients
Per a la dona.
Caputxo o dis-
ositiu semies- | Mitja. s
p‘ . ! Imprescindible la
feric de goma isita al ginecole
. . visi i .
ambanellelas- | Depén de la & ,.g
e Pot ser causa d'in-
tic. S'adaptaal | seva correcta .
ey . feccions.
coll de I'dter i | col-locacid. Sense efectes
Diafragma. evita el pas de secundaris o . .
) P - No protegeix o evi-
I’espermato- | Leficacia aug- | contraindica- .
. ) ta les malalties de
zoide. mentaencom- | cions. -
N transmissid sexual.
binacid amb es-
El seu Us deu | permicides. .
ser prescrit per P Dificultatal’hora
P . P de col-locar-ho.
professionals
de ginecologia
per evitar com-
plicacions.
Sense efectes
secundaris o
, .. | contraindica- | Potreduirlasensi-
Alta, quans'uti- | .. ,
\ Funda de goma cions. bilitat durant I'ac-

te sexual.

S’ha de retirar el
penis de la vagina
immediatament
després de I'ejacu-
lacid.
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Protegeix con-

Pot disminuir la
sensibilitat i la sa-

Sl trales malalti- | . .,
> .| tisfaccié sexual.
S b Per a la dona. es de transmis-
Metodedebar- | Eselevadasem- | sid sexual, in- -
. . e Pot causar irri-
Preservatiu rera que evita | preques’utilit- | cloent la SIDA. taci6. al-lergia
p . | : |
femen/ penetrarelses- | zi de la forma .' . g .
. , o hipersensibili-
permatozoides | correcta. No és necessa- .
) . . tat al material o
a l'ater. riacudir a pro- .
. lubricantsamb els
fessionals de .
. ) quals estan fabri-
ginecologia.
cats.
Dispositiu

Dispositiu
intrauteri
(DIU).

que es col-lo-
ca a l'interior
de I'ater, difi-
culta la fecun-
dacidievitala
implantacié de
I'embrid.

Du un fil en el
seu extrem que
surt per la va-
gina.

Deu ser col-
locat per pro-
fessionals de
la ginecologia.

Alta, encara
gue és més re-
comanable per
dones que ja
han tingut em-
barassos.

Pot romandre
varis anys sem-
pre que es rea-
litzin revisions
periodiques.

Pot ser causa d’in-
feccions. No pro-
tegeix o evita les
malalties de trans-
missio sexual.
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METODES QUIMICS

Deu ser recep-
tada per profes-
sionals.

Metode Descripcid Eficacia Avantatges Inconvenients
Hormo?es_ o Imprescindible la visi-
E?tmpos S sin- ta a professionals de
t?e ;ICSI 'qoue el\z/al- ginecologia i controls
vula- ] S
Pindola. cié. Es prenen Son mgltsegures periodics. .
per la via oral Molt alta. per evitaremba- | Efectes secundaris en
rassos. el sistema circulatori.

No protegeix o evita
les malalties de trans-
missié sexual.

Pindola
postcoital

Per a la dona.

Administracié
d’un preparat
hormonal abans
de les 72 ho-
res seguents a
la relacio sexu-
al mantinguda
amb risc.

Alta eficacia
que supera
el 98%.

Evita haver de
sotmetre’sauna
posterior inter-
rupcié volunta-
ria de 'embaras.

Pot tenir molts efec-
tes secundaris: vo-
mits, etc.

Les elevades dosis
hormonals adminis-
trades en un curt es-
pai de temps tenen
moltes contraindi-
cacions.

No protegeix o evita

les malalties de trans-
missié sexual.

‘;‘3
Espermi-
cides.

Cremes, gels...

Contenen pro-
ductes quimics
gue destrueixen
els espermato-
zoides. S’apli-
guen a la va-
gina abans de
I'acte coital.

Baixa.

Augmenta
si s’ utilitza
en combi-
naciéo amb
un preser-
vatiu o amb
el diafrag-
ma.

Sense efectes se-
cundaris o con-
traindicacions.
Poden ajudar a
prevenir algunes
infeccions.

Poden ser causa de
reaccions al-lergiques.

No protegeix o evita
malalties de transmis-
sio sexual.

Implants

Per a la dona.

Implantacié que
es realitza baix
la pell del brag,
de petites cap-
sules de silico-
na que conte-
nen un preparat
hormonal que
anul-la I'ovu-
lacid.

Molt alta,
propera al
100%.

La fertilitat es
recuperaimme-
diatament des-
prés de I'extrac-
cié delsimplants.

Tenen menys
contraindicaci-
ons que la pin-
dola, ja que alli-
bera poques hor-
mones.

Els implants es col-lo-
quen en el brag, a ni-
vell subdéermic, amb
anestesia local.

Provoca irregularitats
en el cicle menstrual,
augment de pesimal
de cap.

No protegeix o evita
les malalties de trans-
missio sexual.

A Espanya pocs cen-
tres l'apliquen.
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Per a la dona.

L'anticoncep-
tiu té unavida

Millora els simp-
tomes relacio-

Presenta un risc simi-
lar als anticonceptius
orals. Efectes secun-

=/ | tildeset diesi Molt alta, natsamb el sin- | daris en el sistema
Pegat anti- |\ "o o | Properaal | yome premens- | circulatori.
conceptiu 100% trual. i i
vat durant tres No protegeix o evita
setmanes con- les malalties de trans-
secutives. missio sexual.
Per a la dona.
Lanell s’intro-
dueix en la va- )
o gina i es deixa Té menys con-
;l.'f ; actuar durant tralndlc,acmns Poden presentar-se
v 21 dies. que la pindola. | alguns efectes secun-
Allibera hor- Es d’un sol us | darissimilarsalsdela
AnellVaginal | mones de for- | Molt alta. | i permet obli- | pindola.
ma lenta du- dar-se delesto- | No protegeix o evita
mes diaries. les malalties de trans-

rant tot el pro-
cés d’aplicacié
directament als
Vasos sanguinis
del’Gterinoen
tot el cos.

De facil utilitza-
cio.

missié sexual.
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METODES D’ESTERILITZACIO

Meétode Descripcio Eficacia Avantatges Inconvenients
La intervencid no
resulta eficag fins
alguns mesos des-
Per a I’'home. rés, pel que men-
N : No afecta pres, p ? .
Métode qui- a lequilibri trestant s’ha d’utilit-
rargic irrever- zar un altre métode
. hormonal. .
sible que con- | Molt complementari.
sisteix en obs- | alta, . i No és un meto-
. . Métode efi- . o
Vasectomia. taculitzar els al vol- . de immediat, s’han
cacg i perma- ,
canals defe- tant del d’esperar 3 mesos
. o nent. .
rents per im- 99,9%. per la seva eficacia
edir la sorti- total.
P No afecta al
da dels esper- .
. desig sexual. ,
matozoides. No s’aconsella en
barons molt joves.
Practicament irre-
versible.
No afecta
a l'equilibri
hormonal.
Lligam de
~ trompes. Es practicament ir-
™ ? Per a la dona. P P .
" R . reversible, encara
Meétode qui- ,
Lo Molt No interfe- gue algunes formes
rargic irrever- . . S
. ) alta. reix en la li- quirdargiques poden
Lligam de sible que con- ) , ,
o Per da- bido. oferir algunes possi-
trompes. sisteix en la o -,
inutilitzacio munt del bilitats de reversio.
—_ 99,6%. Una vega-
definitiva de . ,
da realitza- No s’aconsella en
les trompes. )
da, la parella | dones molt joves.
pot tenir re-
lacions sexu-
als comple-
tes sense risc
d’embaras.
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vom El mon a l'inreveés:

(o JITAI[TIN Tl - Explicar a les persones participants la importancia de la “nor-
ERELITEL LI malitat” de tots els aspectes de la sexualitat en relacié a I’ho-
ICLITEL I CRLTAEIlM mosexualitat.
- Compartir els sentiments que s’originen quan se’ns tracta des
de “l'anormalitat”.
- Transmetre amb I'analisi, I'estrany de I'enquesta i com s’han sentit.

(o JITAITIN T - Intentar analitzar amb les persones participants els diferents
EYEIY LI punts de vista d’'un mateix tema.
[EG{l4[:EIIAMM - Empatitzar amb situacions on ens podem sentir discriminats.

(I (NI{W Normalitat, anormalitat, sentiments.

Nombre de persones RILIVilUEIRVLN={{IF]
participants

DI TN [- W Sense explicar preambuls sobre I'activitat se li diu a la persona
ETadIZ1l participant que empleni el seglient qliestionari i li garantirem
que és anonim i que ningl més ho llegira.
Aquesta enquesta, que es troba després de la fitxa, no pretén
ser-ho en realitat. No requereix ni comprovar les respostes ni
posteriors comentaris. Lobjectiu és sorprendre al jove o la jove
que amb freqliéncia viu en un mén en el qual es dona per supo-
sat que tot és blanc, sense deixar lloc a altres colors o matisos.
Amb aquesta enquesta se’ls hi posa per un moment en l'altre
punt de vista en el qual el que es considera “normal” i fins i tot
Unic, es passa a veure com estrany.

\EIDETS (XM Préviament a I'analisi del que s’entén per “normal, natural...”
eTagicll deixarem un espai per a que expressin com s’han sentit quan
responien a I'enquesta.
Aquesta enquesta intenta apropar-nos a una realitat que viuen
la gran majoria de les persones homosexuals (gays i lesbianes),
gue veuen continuament quiestionada la seva forma de ser, com-
portament, relacionar...Per suposat, ningl veu com traumatic el
fet de ser heterosexual. La societat dona per suposat que ser-ho
representa la “normalitat” i la “generalitat”.

55 min.

\WEICIGEIEM Full per a les persones participants i un llapis.

8 Adaptat de: Fundacién Tridngulo. DOSSIER EDUCATIVO 1998: UNIDAD DIDACTICA SOBRE HO-
MOSEXUALIDAD (05/09/2011, 18:00h).
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FULL PER A LES PERSONS PARTICIPANTS:

Enquesta

Per favor, respon a aquesta enquesta: ET GARANTIM ABSOLUT ANONIMAT. NINGU

SE N'ADONARA...

1. Quan vas descobrir la teva heterose-

4. Penses contar-li als teus pares?

xualitat? , . ,
Si, suposo, i crec que m’entendran.
De sempre Sén molt oberts
4 l:l
En la meva adolescencia No, mai els hi contaria una cosa aixi
4 .
Fa poc Crec que els hi costaria molt
d acceptar-ho. La seva educacio
Encara m’ho plantejo és molt tradicional
0 l:l
Ja ho he fet
2. Et va costar molt acceptar el que ets? 1

Si, encara em costa

a

5. I als teus amics?

Un poc
a

En realitat estic encantat

J

Si, suposo i crec que ho entendran,
ja que alguns d’ells també sén
heterosexuals

a

3. Coneixes casos similars?

Si
J

No, mai els hi contaria una cosa aixi

a

No
|

Suposo que els hi costaria
acceptar-ho

a

No ho sé. La gent no parla
d’aquestes coses

a

Ja ho he compartit amb ells

a
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6. T’has sentit alguna vegada discrimi- 8. Creus que una parella de distint sexe
nat/da per ser heterosexual? pot formar una familia i educar fills sen-

se que sigui un trauma per ells?
Algunes vegades q 8 P

- Si

Si, continuament D

- No

No d

- Depén, perqué hi ha cada
i I

No, perqué oculto el que séc pare i mare!

4 [l

. . 9. Qué sents quan escoltes I'expressio:
7. Quantes vegades has anat a un psico- Q q P

| s s g “heterosexual de merda” o les continu-
eg/a perqueé t’ajudi a acceptar-te o per

deixar de ser heterosexual? es bromes i acudits gratuits al respecte?

Em fa mal i m’agradaria

Moltes

| desapareixer
d

Estic en tractament

0 Mentre no ho diguin per mi
d

Tinc por a que fins i tot ell no

) . Es que realment els heterosexuals
m’entengui

a som aixi

4

Obertament em defenso i defenso

No, no hi he anat per aquest

“problema”
Q als que sén com jo

a
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Bicho malo pillé

La banda del capitdn canalla

2002

Capitulo primero

Pop

Chingaré Quite tanga panty bajé
Chingaré yo Sin goma empujé
Chingaré Con banana un kiki pegué

Chingaré Chingaré

Chinga chinga a pelo piqué
Bicho malo pillé

Minga chunga ladilla pillé
Chichi chungo trinqué

Iba bolinga capucha no usé
Chati mangui pringué

Pica pica cocos y minga
Lavo nabo con gel

Naca fiaca gozé

Con ungliento pupita curé
Minga chachi dejé

Palmo visto bonita brillé
Mi manguito chingd

TORNADA

Trinqué pillé chingué
Chingué lavé curé

TORNADA: Halé iamalé
Hey hey a pelo piqué Halé iamalé
Hey hey bicho malo pillé Halé ia Halégia
Hey hey a pelo piqué Halé iamalé
Hey hey bicho malo pillé

TORNADA (X2)

- Quin és el tema principal de la cangd?
- Quins valors es ressalten en la cangé?

- Quin és el sentit de la cangd?

- Quines emocions i sentiments s'han despertat en tu en escoltar la cangd?
- Quin és el principal anticonceptiu per no poder agafar cap malaltia de
transmissié sexual?

- Per que creus que el protagonista no utilitza cap métode anticoncep-
tiu segur?

- Si tu coneguessis a una noia o noi una nit i et fiquessis al llit amb ell o
ella, utilitzaries algun métode preventiu? Quin? Per que?

9 Lletra extreta de http://www.musica.com/letras.asp?letra=805494
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Reflexiona...

EDUATRIX]

El fallo positivo

Mecano

1991

Aidalai

Pop

El fallo positivo anuncié que

el virus que navega en el

amor avanza soltando velas
aplastando las defensas por tus
venas.

Me prohibiste toda pasidn

sin dar ninguna clase de razén
porque sabias que yo no haria
caso alguno de la precaucion
TORNADA:

Pesando en la balanza del amor
la ciencia y la conciencia,

fue tu condena un nudo de
dolor, estipida sentencia, y es
que tu eres lo que mas quiero y
sin ti la vida es un cero.

La ignorancia de los demas
vestida de puritana y

de santa moral hablaba

de divino castigo, y la
verglienza al que diran te
empujo hasta que colgabas
al final tu cuerpo de

una cuerda en el desvan
ahogando los sentimientos
y mucho_j,omomentos mas
de amar.

TORNADA

- Quin és el tema principal de la cangé?
- Quins valors es ressalten en la cangé?

- Quin és el sentit de la cangd?

- Quines emocions i sentiments s'han despertat en tu en escol-

tar la cang¢d?

- Creus que la gent té la suficient informacid sobre aquesta ma-

laltia?Per que?

- Per que creus que el protagonista es suicida?
- Si tu et trobessis en la mateixa situacié que el protagonista, I'hi
contaries a la teva noia o noi? Per que? Quins efectes podria te-

nir no explicar-li?

10 Lletra extreta de
http://www.quedeletras.com/letra-cancion-el-fallo-positivo-bajar-8028/disco-mecano/mecano-el-fa-

llo-positivo.html
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" Stereosexual

Mecano

1998

Ana, Jose, Nacho

Pop

Cuando me desperté
Y vi a otro tio acostao
De espaldas a mi lao

Me dije: ¢El pavo éste? ¢Quién es?.

Luego ya razoné

La culpa es del alcohol
Debi mezclar ayer

Hasta volverme maricon
TORNADA:

¢ Yqué dirande mi ?
(Diran que eres gay)

Lo tendré que asumir
(No te apures rey)

Me aceptaran tal cual
(Veras como si)
Stereosexual

Con mi novia no sé
Creo que se lo diré

De forma gradual

Para que no le siente mal
Pero por el Squash.

Es mejor no volver

No sea que un dia en las duc-
has

No me pueda contener.
(TORNADA)

Y por otro lao

(Por el lao de atras)

No debe estar tan mal
(Pero si es lo mas)

Si hay un tanto personal
(Pruébalo y veras)
Stereosexual

Cuando me habia hecho a la
idea

El maromo despertd

Y resulto ser una tia

Con el pelo a lo Grace Jones
Y aunque ya se fotocopie
Por delante y por detras

A mi me sale mas a cuenta
Por un lado nada mas
(TORNADA)

- Quin és el tema principal de la cang6?

- Quins valors es ressalten en la cangd?

- Quin és el sentit de la cangd?

- Quines emocions i sentiments s'han despertat en tu en escoltar la cangé?
- Creus que és important el que pensi la gent de la teva orientacié sexual?
- Queé pot significar la frase “a mi me sale mds a cuenta por un lado nada
mds”?

- Si tu et trobessis en la mateixa situacié que el protagonista, I'hi contari-
es a la teva noia o noi? Per que? Com reaccionaries si la teva parella t'ex-
pliqués aquesta situacié?

Reflexiona...

11  Lletra extreta de http://www.letrasmania.com/letras/letras_de_canciones_mecano_2344_le-
tras_ana_jose_nacho_-_disk2_6557_letras_stereosexual_77585.html
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Proposta d’analisi de pel-licules

o Todo sobre mi madre

DY sJ8 Pedro Almodovar

1999

DIIFT @ 101 minuts

(I}, -I{=l Drama social.

Argument 12Manuela, una mare soltera, veu com el seu fill mor el dia en que
compleix 17 anys, per correr per aconseguir l'autograf de la seva
actriu preferida. Decideix llavors viatjar a Barcelona a la recerca del
pare del seu fill, un transvestit anomenat Lola, que ignorava que
tenia un fill. Troba també al seu amic Agrado, un altre transvestit,
i através d' ell coneix a Rosa, una monja espanyola i, per pura ca-
sualitat, Manuela acaba convertint-se en |'assistent de Huma Rojo,
I'actriu que admirava el seu fill.

FNEIEIC La finalitat de la pel-licula és la de centrar-se al mén de les dones
i d'allo femeni per poder reflexionar sobre ell i realitzar una criti-
ca constructiva sobre la consideracié que té en la societat aquest
mon real.

L'objectiu principal és el de reflexionar sobre les maneres de ser,
de relacionar-se i afrontar-se i resoldre els problemes associats a
les dones.

A més, tracta el tema de la necessitat d'afecte i cura de les perso-
nes, promovent actituds de responsabilitat i compromis personal
en qglestions relacionades amb la sexualitat i I'afecte, analitzant
també la problematica del VIH/ SIDA i el tracte que reben les per-
sones seropositives de la societat general.

12 Sinopsi extreta de http://www.filmaffinity.com/es/film374559.html
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Activitats en
valors:

Activitats

educacié
afectivo-sexual:
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- Quin és el tema principal de la pel-licula?

- Quins valors es ressalten en la pel-licula?

- Amb quins personatges t'identifiques? Per quée?

- Quin personatge marca la vida de la protagonista? Per que?

- Quin és el sentit de la vida que reflecteixen les protagonistes? |
els protagonistes?

- Quin paper juga la familia en la pel-licula?

- Quines emocions i sentiments reconeixes en la pel-licula?

- Quines son les imatges que més t'han impactat? Per que?

- Quin sentit de la vida mostra la pel-licula? Per que?

Quina sensacid et deixa la pel-licula sobre la vida d'aquestes dones?
Pots identificar els diferents mecanismes que les dones engeguen
per afrontar les dificils situacions que els toca viure?

Quin tipus de relacions estableixen les dones de la pel-licula entre si?
Et sembla que en la vida quotidiana del teu entorn les dones, com
a col-lectiu, fan les coses i es relacionen d'una determinada mane-
ra? Com la descriuries?

Quin paper poden jugar els homes en les relacions que s'establei-
xen entre les dones?

Com es contagia del VIH/SIDA la Rosa? Creus que no sabia res so-
bre la malaltia i de les situacions de risc? Quines altres vies de con-
tagi existeixen?

Que et sembla que pensa la gent del teu entorn sobre el VIH/SIDA
en la seva vida? | que en penses tu?
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12

Titol

Director/
Directora:

Duracioé
Génere

Argument

Finalitats

El diario de Carlota

Jose Manuel Carrasco

2010

110 minuts

Comedia

Carlota té 16 anys i el seu cap esta ple de preguntes sense resposta.
Sobretot, després que el noi que més li ha agradat en tota la seva
vida, acabi de deixar-la sense cap explicacid. Per aix0 decideix es-
criure un diari on anotar les seves experiéncies i les de les seves ami-
gues, per veure si aixi troba alguna solucio a tot el que li ocorre. Les
seves millors amigues sén Elisa i Mireia. Elisa no ha tingut molta sort
amb els nois, perd acaba de coneixer a Lucas, un jugador de basquet
ben plantat, i es ficara en un bon embolic per conquistar-lo. Mire-
ia és la més experimentada del grup. D’altra banda, estan els pares
de Carlota, que han decidit separar-se. Ara, Carlota i el seu germa
Marcos viuen amb el seu pare, que és un desastre. Enmig d'aquest
caos, Carlota comptara amb el suport de Sergio, un noi fanatic del
cinema que s'enamorara perdudament d’ella.

Aquesta pel-licula, basada en el llibre El diari vermell de Car-
lota, té la finalitat d'apropar les idees, creences i actituds que
tenen els adolescents sobre el sexe i les relacions de parella.
Com viuen les relacions de parella i els fracassos en elles, I'atraccid
fisica i sexual cap a altres persones i les frustracions que experimen-
ten davant situacions noves i que no saben com gestionar, sén algu-
nes de les situacions que es poden visionar en la pel-licula. A més,
encara que algunes situacions sén un poc exagerades, en general te-
nen molta similitud amb el que experimenten els adolescents en la
seva vida diaria, per la qual cosa permetra fer una reflexid i critica
de com viuen aquestes experiéncies.

Sinopsi extreta de http://www.filmaffinity.com/es/film374559.html
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Activitats en
valors

Activitats
educacio
afectivo-sexual
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- Quin és el tema principal de la pel-licula?

- Quins valors es ressalten en la pel-licula?

- Amb quins personatges t'identifiques? Per que?

- Quin personatge marca la vida de Carlota? Per quée?

- Quin és el sentit de la vida que reflecteixen les protagonistes?
- Quin paper juga la familia en la pel-licula?

- Quines emocions i sentiments reconeixes en la pel-licula?

- Quines son les imatges que més t'han impactat? Per quée?

- Quin sentit de la vida mostra la pel-licula? Per que?

Descriu a la protagonista, Carlota: com és la seva vida, quins inte-
ressos té, quins son els seus somnis, etc.

Explica com viuen la seva sexualitat cadascuna de les noies.

Per qué Carlota decideix escriure un diari? Creus que pot ajudar-la
a resoldre els seus dubtes? Com?

Quines preguntes es fa Carlota?

Quin paper juguen els nois en els dubtes que li sorgeixen a Carlota?
Creus que els nois poden tenir els mateixos dubtes?

Fes un llistat sobre els dubtes que tens tu en referéncia al tema que
tracta la pel-licula. Després ho pots debatre a classe amb els teus
companys.
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INFORMACIO PREVIA

1.LES DROGUES

L’as experimental de drogues sol produir-se en l'adolescencia, moment de grans
canvis durant el qual I'adolescent és més propens a la recerca de sensacions noves.
Aguest consum s’engloba dins un conjunt de conductes-problema (Jessor i Jessor,
1991) que tenen una funcionalitat per al jove, ja que I'ajuden a aconseguir metes per-
sonals que de manera normalitzada es sent incapag d’aconseguir: expressar indepen-
dencia del control dels pares, reforcar la seva integracio en el grup d’iguals, assolir
estatus en el mateix, rebutjar les normes socials, etc. Davant tota la realitat que viu
I'adolescent en aquesta etapa evolutiva, és important en el treball preventiu, oferir
una educacio integral la qual generi factors de proteccid basics i rellevants davant el
consum de drogues.

Informar als adolescents és fonamental a I’'hora de fer prevencié amb ells, amb
I'objectiu d’aclarir els conceptes que puguin tenir desajustats. Per dur a terme una
bona accié preventiva amb els joves, és convenient tenir en compte els seglients as-
pectes:

* No apel-lar a la por.

¢ No centrar la informacié en el prohibit, ni en els perills ni en els riscos. Aquests sén
els valors en I'adolescéncia.

» Ressaltar els aspectes positius del NO consum.

¢ La informacié ha d’estar adaptada a I'edat, al coneixement i peticié dels joves.

¢ A I'hora de treballar els efectes a curt termini, incidir en els valors importants per

a ells: estética, moda, economia, etc, i no tant en els valors més prevalents en els

adults.

Cal considerar el CONSUM de drogues com la interaccié permanent
d’aquests tres factors:

SUBSTANCIA, INDIVIDU i ENTORN

A més, també és necessari que coneguin alguns conceptes basics sobre el tema. A
continuacid, apareixen les definicions més importants:

=> DROGA: Qualsevol substancia que quan interactua amb el cos altera el funcio-
nament normal d’aquest. Cada droga provoca uns o uns altres efectes segons el cos.

=>» SINDROME D’ABSTINENCIA: Es el conjunt de reaccions fisiques o corporals que
ocorren quan una persona amb addiccid a una substancia deixa de consumir-la. El sin-
drome d’abstinencia depéen de la droga consumida i pot ser des de lleu (consum de
cannabis) a molt greu (consum d’alcohol).

=>» UNA ADDICCIO és el conjunt de trastorns psiquics caracteritzats per:

e Un impuls que no es pot autocontrolar.
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¢ Tendéncia a la reiteracid.

¢ Implicacid nociva per al subjecte.

Les addiccions més conegudes sén aquelles relacionades amb les drogues legals i
il-legals, pero també hi ha addiccions sense droga a diverses activitats legals: al joc, al
sexe, treball, televisid, noves tecnologies, a les compres, etc .

=» US: tipus de relacié amb les drogues en les quals la persona regula la quantitat
i la freqiencia del consum . El subjecte és capa¢ de subordinar el consum a altres pri-
oritats de la seva vida.

=>» ABUS: és la situacié contraria a I'Gs. La persona no regula la quantitat ni la fre-
gliencia del consum. Es déna molta més prioritat a I’Us d’'una droga que a altres aspec-
tes que alguna vegada van tenir més valor (familia, treball, estudis, etc).

=» Dependéncia: Necessitat que viu el consumidor de prendre una substancia de
manera continuada, o bé, la perdua de la llibertat de decisié de prendre-la. Apareix
sempre, després d’un periode en que s’ha usat freqlientment una droga.

TIPUS DE DEPENDENCIA:

* FISICA (addiccid): 'organisme necessita un nivell de preséncia de la droga per fun-
cionar normalment. Apareixen trastorns fisics quan es deixa de prendre habitual-
ment.

* PSICOLOGICA (habit): suposa la incapacitat de la persona per aconseguir estats
emocionals agradables sense la preséncia de les drogues, i / o afrontar problemes
i dificultats sense recérrer a les mateixes.
=>» Abstinéncia: es refereix a no consumir o deixar de consumir, ja sigui a curt o a

llarg termini. Labstinéncia és el contrari a I'ds d’una droga.

=» Tolerancia: és el mecanisme pel qual cal augmentar la dosi de la droga consumi-
da per obtenir els mateixos efectes que tenia a I’ inici del consum.

=> DROGODEPENDENCIA: Abus de drogues. Per poder parlar de dependéncia
s’han de presentar tres o més dels segiients criteris en un periode de 12 mesos:

¢ Fort desig de consumir la substancia.

¢ Dificultats per controlar el consum.

¢ Sindrome d’abstinencia quan s’interromp o redueix el consum.

¢ Tolerancia.

¢ Abandonament progressiu d’interessos externs al consum de la substancia. Inver-
sié cada vegada major de temps en activitats relacionades amb I'obtencié de la
substancia o amb la recuperacié dels seus efectes.

e Persistencia en I'Us de la substancia encara que es percebi de forma clara els seus
efectes perjudicials.
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1.1. TIPUS DE CONSUM: MANERES DE RELACIONAR-SE AMB LES DROGUES

DROGODIiPENDI‘ENCIA

CONSUM La quantitat i freqliéncia de consum és molt
COMPULSIU O ABUSIU perjudicial per a la persona. Es incapag de

reduir la quantitat o deixar de consumir.

J

CONSUM Consum freqiient d’'una o més drogues.
HABITUAL o REGULAR Situacio d’alt risc

CONSUM OCASIONAL La droga es pren de manera intermitent

amb grans periodes d’abstinencia.

g

La primera vegada que es prova o es pren
CONSUM EXPERIMENTAL unadroga. La reaccié davant d’un consum

no és igual a totes les persones.

1.2. CONSELLS PER A LA REDUCCIO DE RISCS

Moltes vegades ens trobem amb poblacié que ja consumeix alguna substancia. En-
cara aixi, existeixen molts consells sobre com reduir els riscs d'aquest consum aplica-
bles a qualsevol tipus de substancia. Alguns d’aquests son:

Consumir sempre acompanyat, sobretot amb les drogues que no tan sols afecten
fisicament (tabac). Planificar el consum i decidir abans de sortir quin i com sera aquest.

Espaiar el consum entre dosi i dosi.

Evitar mesclar diferents drogues i sobretot quan es tracta de tipus de drogues dife-
rents (estimulants — depressores — al-lucinogenes)

Les drogues poden afectar de manera diferent a cada persona. Inclids un mateix pot
notar efectes diferents segons la situacié en la qual Igs prengui. Es important conéi-
xer-se i escollir el que es pren, on, quan, amb qui, etc .

Evitar la pressié dels teus companys i companyes o amics i amigues. Assajar formes
de dir no.

Recordar que els efectes d’algunes substancies sén extremadament variables, com
és el cas del LSD, per exemple, i depenen de: la dosi consumida, I'entorn en el qual
s’utilitzilsla substancia i la personalitat, I'estat d’anim i les expectatives de I'usuari o
usuaria .

14  Informacio extreta d’Energy Control: http://energycontrol.org/files/pdfs/Folleto+Responsabili-
dad+y+Consumo+ll.pdf (23.10.11,11:47)

15  (http://energycontrol.org/infodrogas/Isd.html, 02.11.11, 13:56)
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3.LES NOVES TECNOLOGIES | LES ADDICCIONS

Tal com es posa de manifest a Protégeles.comlG, en els ultims anys, les noves tec-
nologies (Internet, telefonia mobil, videojocs...) s’han instal-lat de forma rapida a les
nostres vides. L'abaratiment dels costs dels aparells i de les connexions ha afavorit la
seva generalitzacio.

Les tecnoaddiccions (o ciberaddiccions) inclouen tots aquells fenomens o proble-
mes d’abus de les NTICs ( Noves Tecnologies de la Informacid i la Comunicacid) i es
refereixen freqlientment a I'addiccid a Internet, als teléfons mobils (incloent p.ex. I'ad-
diccio als SMSs o a altres aplicacions com Whatsapp, etc.) i a 'addiccio als videojocs
(incloent cada vegada més els videojocs online). Segons un re1c7ent estudi d’'INTECO,
quasi 3 de cada 10 menors han realitzat un Us abusiu de les TIC .

3.1. INTERNET, XARXES SOCIALS | LA PRIVACITAT

Si ens centrem en I's d’Internet i en concret en I'ts de les xarxes socials per part
dels i les adolescents, Jorge Flores Fernéndezw, afirma que aquestes suposen dues
aportacions noves al panorama online: la pérdua de privacitat i una major exigéncia
per a la ciberconvivencia.

Precisament per a protegir la privacitat dels i les adolescents, I'autor aconsella:

¢ Coneixer i configurar de manera detallada les opcions de privacitat.

¢ |dentificar les funcions i els efectes de cada accio.

¢ Protegir les dades personals.

* Protegir personalment les dades (fotos, informacié que donem...)

¢ Mantenir una actitud proactiva en la defensa de les dades propies, és a dir, infor-
mar als altres sobre el nostre criteri al respecte, supervisar el que es publica sobre
nosaltres i exercir, si es precisa, el nostre dret a eliminar-ho.

¢ Avaluar les actituds i les condicions de privacitat dels contactes. Un contacte que
pogués ser considerat i respectuds pot afectar de manera involuntaria la nostra pri-
vacitat amb una configuracié i/o accié inadequada.

A més, la importancia d’Internet i les xarxes socials no només es limita a I'Us de
I'ordinador, sind que també s’han d’assenyalar les aplicacions que estan integrades en
altres suports com els mobils d’ultima generacio.

Com es manifesta a La telefonia movil en la infancia y la adolescencia. Usos, influ-
encias y responsabilidades®: “en I'actualitat, el 80% dels menors té un telefon mobil
a la seva butxaca i a més, ho considera com una necessitat per la seva vida. De fet, la
immensa majoria manifesta que també el du al centre educatiu. Pels menors, el mobil
s’ha convertit en una senya d’identitat que determina o pot determinar, la seva posicio
en el seu grup d’iguals.
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Ill

La conjuncié de telefonia mobil i Internet ha obert el cami per un estil “nomada”
de comunicacié amb les seves amistats, que no estava disponible per a les generacions
anteriors: la possibilitat d’estar “connectats en qualsevol temps i lloc”.

Juntament amb la telefonia mobil i Internet, els videojocs també poden suposar un
risc d’addiccid a aquestsn.

16  Informacid extreta de la pagina Tecnoadicciones.com: http://www.tecnoadicciones.com/index.
php (23.10.11, 19:35)

17 Informacid extreta de Paginas Amigas: http://www.tecnoadiccion.es/ (23.10.11, 20:11)

18 Les xarxes socials sén estructures socials compostes de grups de persones, les quals estan con-
nectades per un o distints tipus de relacions, tals com amistat, parentesc, interessos comuns o que com-
parteixen coneixements. Wikipedia, (23.10.11, 20:23)

19 Informacié extreta de I'article “Seis recomendaciones para la proteccidn de la privacidad de los
adolescentes en las redes sociales”: http://www.pantallasamigas.net/proteccion-infancia-consejos-arti-
culos/seis-recomendaciones-para-la-proteccion-de-la-privacidad-de-los-adolescentes-en-las-redes-soci-
ales.shtm (23.10.11, 20:25)

20  Estudi d’investigacio La Telefonia movil en la infancia y la adolescencia. Usos, influencias y res-
ponsabilidades. 2008, Madrid. Directora de la investigacio: Maria del Carmen Garcia Galera.

21  Enlas activitats, es treballen conceptes i problematiques relacionades amb I’Gs d’Internet, tele-
fonia mobil i videojocs.
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Propostes d’activitats

Les drogues

El crucidrogues

(o] JITA T LTI RICL [T [ Donar a coneixer els conceptes clau en relacio a les drogues.
o I'educadora social

(o] JITAI[TIY T RIIM Treballar els conceptes clau d’'una manera entretinguda.
(NN L[ L) EM Aprendre a diferenciar els conceptes de droga, toleran-
cia i dependéncia.

(o - (NIE Conceptes clau sobre drogues, tolerancia i dependéncia.

LTV TN RO X Individual i/o grupal
participants

DT X [N TadlViE 1M Després d’haver explicat el significat de tots els concep-
tes, les persones participants han de col-locar-los a I'encre-
uat. Si es considera dificil sense cap tipus d’ajuda, es po-
den anotar els conceptes desordenats a la pissarra i que
les persones participants degui relacionar-los amb la seva
definicié i després completar I'encreuat.

\TEITETI X R ETa i)Y\ L'avaluacio es basa en les preguntes que han de contes-
tar després de l'activitat i en la quantitat d’encerts que
han tingut.

30-45 min.

Llapis o boligraf
Fulla per a la persona participant
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El crucidrogues-

Endevina:
1.- Com es diu aquesta activitat?

2.- Qualsevol substancia que quan interactua amb el cos altera el funcionament nor-
mal d’aquest. Cada una d’elles provoca uns o uns altres efectes sobre el cos.

3.- Es la situacié contraria a I'Gs. Quan una persona no pot regular el consum ni la fre-
gliencia en que consumeix, es diu que aquesta persona fa de la droga un...

4.- Es diu de la persona que no pot controlar el consum d’una droga i aixo li afecta ne-
gativament.

5.- Temps en el qual la persona no consumeix.

6.- Quan una persona és capag¢ de controlar la quantitat i freqiiencia del consum d’una
droga. No anteposa el consum a altres activitats, es diu que fa un...

7.- Com anomenem al procés pel qual cada vegada és necessaria més dosi d’una droga
per obtenir els mateixos efectes que quan comencem a consumir?

22 Encreuat creat mitjangant la pagina web: http://www.genempire.com/generador-de-crucigra-
mas (07/05/12, 14:19)
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Després de realitzar I'activitat, contesta:
1. T’ha semblat dificil?
2. Quantes definicions has encertat?

3. Has enteés tots els conceptes? Anota quins no.

Solucié per a 'educador o I'educadora social:

4
A
D 3
D|{5/A|B|S|T|I|NJE|N]C|I|A
| B 2 6
1/ C/RjU|C|]I | D/IR|O|G|U/|E]|S
T S R S
A 0]

G
7/T|/O|L|/E|/R|JA|N|C|I A
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Nom

Objectius per
a l'educador o
I'educadora social

Tu si que en saps

Presentar a distintes situacions habituals relacionades amb
el consum.
Treballar distintes estrategies per dir no al consum.

Objectius per a les
persones participants

Aprendre a dir no quan no es vol consumir.

Treballar I'assertivitat.

Coneixer la pressié que sol exercir el grup d’iguals en quant
al consum de drogues.

Continguts

Estrategies per dir no al consum de drogues.

Nombre de persones
participants

Grupal

Descripcié de
I'activitat

Avaluacié de
I'activitat

L'activitat consisteix en crear un role-playing basat en situaci-
ons habituals que poden viure les persones participants entorn
al consum de drogues i les maneres que existeixen de dir no.
Per aix0, contem amb un dau (es pot tallar i aferrar abans o que
ho facin entre ells i elles) on apareixen les situacions i les fitxes
en cadascuna de les quals hi ha una manera distinta de dir no.
La persona participant tira el dau i un altre agafa una fitxa de dir
no. La persona que ha tirat el dau li explica la situacié que hau-
ran de representar entre els dos. Es fa el role-playing i la perso-
na que ha agafat la fitxa ha de respondre a la situacid utilitzant
I'estratégia per a dir no que hi ha a la seva fitxa. Laltra part de
participants fa de jurat i haura d’aprovar o suspendre el grau
d’assertivitat de la persona que diu que no. Com que existei-
xen 6 situacions diferents, poden participar diferents persones
en cada situacio.

L'avaluacid consisteix en realitzar I'exercici que es propo-
sa de manera individual. Aquest també es pot utilitzar com
avaluacié previa dels coneixements de |'activitat conjunta.

60-90 min.

Dau de les situacions, fitxes per a dir NO, estisores, afer-
rament.
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FULL PER A LES PERSONES PARTICIPANTS:

Fitxes per dir no-

N
| DONAR ALTERNATIVES | -
Ex: jo crec que seria millor anar a | DISC RATLLAT |
| fer una altra cosa... | Ex: “si, ho entenc, pero no en vull,
o | gue no, no, gracies...” |
N ————
‘ EXCUSES P
Ex: “he de fer moltes coses avui”
| - ENS ANEM ‘
Ex: “jo me’n vaig, ens veiem un
T — | |
e e — altre dia”
[ 1 L
| RETORNAR-HO |
Ex: “si tens tantes ganes, feu-ho | - — — — — — — 7
| t“" | INSISTIR |
- Ex: “d’acord, tu em dius aixo, pero
- — — — — N | per qué ho hauria de fer?” |
| DONAR LLARGUES (L —
Ex: “Que si, que és el millor...perd
| pas” | .
| | CANVIARDETEMA
S |
| HUMOR . T
‘ Ex: Fer una broma | e |
-
S ‘ SENZILLAMENT DI |
i et A fencee NO, AMB EDUCACIO
| DIR EL QUE PENSES | | Ex: “No, moltes gracies, perono |
Ex: “No necessito fer-ho per di- en vull”
| vertir-me” | ]
c o

Material Proyecte Home. ROMPECABEZAS. Programa de prevencion selectiva en centros educativos y
prelaborales. Guia de actividades.
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Estas de botellada i
després d’'unes copes
decideixes deixar de
beure. Un amic teu et
comenca a insistir per a
que beguis amb ell uns
cubates més...

EDUATRIX]

De cami al col-legi et
trobes a uns amics/
amigues i et conviden
a anar-te’'n a casa d'un
company a fumar uns
porros. Tu saps que no
pots faltar al col-legi...

Esteu al parc i li contes
als teus amics que dus
5 dies sense fumar
tabac. Ells se'n riuen i
et comencen a posar
un cigarro a la boca
perqué fumis...

Son les 3 del mati i
han tancat el lloc on
estaveu. No vols agafar
la moto perque has
begut i aniras a buscar-
la al dia seguient. El teu
amic o amiga t'insisteix
perque I'acompanyis a
casa seva en moto...

Quedes amb uns amics
que feia temps que
no veies. Com esteu
avorrits un d’ells us

anima a provar alguna

cosa nova pero tu no
vols. Ells insisteixen...

Has pillat porros i ho
has planificat perque
et durin una setmana.
Avui és el quart dia, et
queda bastant pocii els
teus amics et demanen
que els convidis a
més...
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FULL PER A LAVALUACIO:

Nom:

Llegeix el relat i contesta a les preguntes:

Na Maria té 14 anys recent complits. Quan s’apropava el seu aniversari decidi par-
lar amb els seus pares per demanar si podia celebrar-ho a casa. Ja ho havia pensat tot:
els seus pares solien sortir a sopar els dissabtes i ella es quedava a casa de la seva co-
sina, solien veure pelis i estar fins les tantes parlant de les seves coses.

Aixi doncs, va pensar que no seria mala idea celebrar el seu aniversari a casa, apro-
fitant la sortida dels seus pares. Després que aquests acceptessin, Maria va decidir
convidar als seus amics i amigues del barri.

Va arribar el dissabte i na Maria estava molt contenta, era la seva primera festa a
casa. Aixi, poc a poc, van arribar els seus amics i amigues. Després de sopar unes pi-
zzes i mentre jugaven a la wii, en Carles, un amic amb el qual passava les tardes a la
plaga on s’ajuntaven, va treure de la seva motxilla dues botelles de vodka i uns quants
porros per compartir. A na Maria no li feia gracia, pero no va dir res, al cap i alafi, era
una festa.

Després d’'una estona, na Maria estava que trinava. Na Juana i n’Andrés havien be-
gut massa i no paraven de cridar i ballar. Encara aixi, en Carles seguia insistint a na Ma-
ria perqué es fumés un porro amb ell. Ella, nerviosa, no sabia que fer. En el fons, era el
noi que li agradava d’en¢a que comenca a sortir pel barri i encara que no volia fumar,
no sabia com dir-li que no.

¢ Busca un final per la festa de na Maria.

¢ En Carles vol que na Maria fumi amb ell pero ella no vol. Inventa un dialeg on apa-
reguin estrategies de com dir no.

e Com podia haver evitat na Maria que els seus amics acabessin bevent tant?

* Si tu fossis na Maria, qué faries en una situacio aixi?
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vem “El que la veritat

amaga"

o] JITaA[TIY T Informar sobre les diferents substancies partint dels co-
ERELIITLIId neixements previs per les persones participants.
I'educadora social

o] JITa VY IR Treballar mites i realitats sobre el consum de substancies.
persones participants

(oLLTNEM Mites i realitats sobre el tabac, I'alcohol, el cannabis i la
cocaina.

VLT XA Individual i/o grupal

DI LN R i- 1l S'explica que una persona que ha d’escollir una de les tar-
getes que estan esteses sobre la taula, ha de llegir en veu
alta i explicar si és vertadera o falsa la informacié escri-
ta a les targetes. Quan acaba amb una, en tria una altra,
i aixi successivament. Els demanem que les vagin sepa-
rant en funcio de si son veritat o no.

Les targetes dels mites i veritats estaran barrejades, d'aques-
ta manera pot tocar-lis una targeta de mite o de realitat.
Per finalitzar I'exercici, es desvela i explica quins sén mi-
tes i quins realitats.

L\EIDETS[M Reflexionar sobre el concepte de mite com falsa creen-
¢a que es comenca a divulgar i acaben convertint la in-
formacio en veritable.

0l Sl Entre 45 i 50 minuts.

EWCIEII Targetes amb els mites

24  Idea extreta de: Guia sobre Drogues Ministeri de Sanitat i Consum. Delegacié del Govern per al Pla
Nacional sobre Drogues.
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FULL PER A LES PERSONES PARTICIPANTS:

Targetes mites i realitats-

- e

| Els cigarrets baixos en nicotina no sén can- |
cerigens.

- =+ - — = — ———

| Jo no depenc del tabac, puc deixar de fumar | El consum d’altres drogues és un problema |
quan vulgui. més gran que el consum d’alcohol.

P e

Beure alcohol només els caps de setmana no El consum d’alcohol ajuda a sortir de les ho-
‘ ‘ res baixes, a superar el cansament, estar més ‘

rodueix danys en l'organisme. X N
P Y g animat i en forma.

e —

| Beure alcohol ajuda a entrar en calor i treu- |

| Fumar-se una cigarreta relaxai alleuja I'estrés.

L’alcohol facilita les relacions sexuals. \

re’t el fred.
| Els joves consumeixen cannabis perqueé esta | Es un producte inofensiu per a la salut per- |
prohibit, si es legalitzés es consumiria menys. queé és natural. Es una droga ecologica.

e e

El cannabis té efectes terapéutics, per la qual N . A
Fumar cannabis resulta menys perjudicial
cosa no ha de ser dolent fumar-se un porro

de tant en tant. HUelfumartabac

R

| El consum de cannabis es pot controlar ja | Si consumeixo durant el cap de setmana, el |
que no produeix addiccid. dilluns ja no ho notaré.

Ry

‘ Les relacions sexuals sota els efectes de la
coca sOn més satisfactoris.

et — — — — — — —

‘ . . ‘ El tabac no té propietats relaxants ja que és ‘
La coca ajuda a relacionar-se amb els altres, R "
un estimulant. Es sent alleujament a causa

coneixes més gent i lligues més. 2 . " Lo
\ & J \ de la supressié dels simptomes d’abstinéncia. \

e

‘ Deixar de fumar té les seves dificultats, com
qualsevol altra addiccid, pero és possible. Hi
‘ ha molts tractaments farmacologics i psico-
logics que ens ajudaran a deixar de fumar.

.- - - - - - - v - - - - - __ _

‘ La cocaina déna marxa.

\ El nombre de morts a causa de la ingestié d’al-
cohol o per causes lligades a aquesta supera
\ en escreix als morts per consum de cocaina. \

25 TRENCACLOSQUES. Programa de prevencio selectiva en centres educatius i pre-laborals. Guia
d’activitats.
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- /1
El consum abusiu d’alcohol distorsiona la re-
‘ La mateixa quantitat concentrada en poc ‘ alitat. Després d’una breu sensacioé de ben- ‘
temps és més perjudicial. També existeix el estar, si aquesta és trista, aquesta sensacio
risc que es converteixi en un habit. \ s’aguditza, augmenta la sensaci6 de son. Es \
una droga depressora.

R

El tabac també és natural i ningu dubta dels ‘
seus riscos. El consum de cannabis provoca
alteracions en el funcionament normal del ‘
cervell, de manera que no és gens ecologic.

- - = = — =+ = = = = = = =

‘ L'as metge del cannabis és en pastilles, les
quals només contenen 1 dels 400 compo- El cannabis conté moltes de les substancies
‘ nents perjudicials que té el cannabis fumat. ‘ cancerigenes del tabac. ‘
Supervisat pel metge.

B T

La cocaina té un efecte estimulant passatger

. . s . . . | (dura entre 30 i 60 min) després del qual es
més de tres dies. La substancia apareixera . . .
\ . . produeix una baixada intensa que causa can-
en l'organisme al llarg de diverses setmanes. .. g
sament, decaiment, depressio.

e

r - T

‘ La reaccid a I'alcohol depén de diversos fac-
tors: l'edat, el pes, el sexe, I'estat d'anim,
| hora del dia, etc

L'efecte del consum de cannabis pot durar
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FULL PER A 'EDUCADOR O 'EDUCADORA SOCIAL:

En aquesta taula es troben resolts els mites i realitats amb els quals es treballaran
els riscs i danys del consum de drogues

TABAC

MITE REALITAT

Fumar una cigarretarelaxaialleu- | El tabac no té propietats relaxants ja que és un
ja l'estres. estimulant. Es sent alleujament a causa de la su-
pressid dels simptomes d'abstinéncia.

Els cigarrets baixos en nicotina | Els cigarrets baixos en nicotina sén menys nocius

no sén cancerigens. pero es solen fumar en major quantitat per acon-

seguir la mateixa concentracio de nicotina que una
cigarreta normal.

Jo no depenc del tabac, puc dei- | Deixar de fumar té les seves dificultats, com qual-

xar de fumar quan vulgui. sevol altra addiccid, pero és possible. Hi ha molts

tractaments farmacologics i psicologics que ens
ajudaran a deixar de fumar.

COCAINA
MITE REALITAT
La cocaina dona marxa. La cocaina té un efecte estimulant passatger (dura en-

tre 3060 min) després del qual es produeix una baixa-
daintensa que causa cansament, decaiment, depressio.

La cocaina ajuda a relacionar-seambels | El consum abusiu de cocaina provoca irritabilitat i
altres, coneixes més gent i lligues més. | agressivitat per la qual cosa les relacions socials del
consumidor es deterioren.

Les relacions sexuals sota els efectesde | El consum habitual de cocaina disminueix el desig
la cocaina s6n més satisfactoris. sexual i ocasiona problemes d’erecci6 i ejaculacié
en els homes.
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EDU(ATRIX
ALCOHOL

MITE REALITAT

El consum d'altres drogues és un
problema més gran que el con-
sum d'alcohol.

El nombre de morts a causa de la seva ingestid o
per causes lligades a aquesta supera en escreix
als morts per consum de cocaina.

Beure alcohol només els caps de
setmana no produeix danys en
I'organisme.

La mateixa quantitat concentrada en poc temps
és més perjudicial. També existeix el risc que es
converteixi en un habit.

El consum d'alcohol ajuda a sor-

tir de les hores baixes, a superar

el cansament, estar més animat
i en forma.

El consum abusiu d'alcohol distorsiona la realitat.
Després d'una breu sensacié de benestar, si aques-
ta és trista, aquesta sensacio s'aguditza, augmen-
ta la sensacié de son. Es una droga depressora.

Beure alcohol ajuda a entrar en
calori treure't el fred.

L'alcohol produeix una sensacié momentania de

calor ja que dilata els vasos sanguinis, perd en

poc temps la temperatura interior del cos dismi-
nueix i es sent més fred.

L'alcohol facilita les relacions se-
xuals.

El consum abusiu d'alcohol dificulta o impedeix
les relacions sexuals plenes provocant a vegades
impotencia .

Tothom reacciona igual a I'alcohol.

La reaccio a I'alcohol depén de diversos factors:
I'edat, el pes, el sexe, |'estat d'anim, hora del
dia, etc.
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CANNABIS

MITE REALITAT

Els joves consumeixen cannabis per-
qué esta prohibit, si es legalitzés es
consumiria menys.

Les drogues que més es consumeixen entre els joves
son l'alcohol i el tabac, i son legals.

Es un producte inofensiu per a la sa-
lut perqué és natural. Es una droga
ecologica.

El tabac també és natural i ningl dubta dels seus ris-

cos. El consum de cannabis provoca alteracions en el

funcionament normal del cervell, de manera que no
és gens ecologic.

El cannabis té efectes terapéutics, per la
gual cosa no ha de ser dolent fumar-se
un porro de tant en tant.

El seu Us és en pastilles, les quals només contenen 1
dels 400 components perjudicials que té el cannabis
fumat. Supervisat pel metge.

Fumar cannabis resulta menys perju-
dicial que fumar tabac.

El cannabis conté moltes de les substancies canceri-

genes del tabac. La forma de consumir (fumada, sen-

se filtre i amb aspiracions profundes) augmenta els
riscos de patir cancer.

El consum de cannabis es pot contro-
lar ja que no produeix addiccio.

El consum continuat de cannabis pot produir addic-
Cio, sobretot quan es consumeix en I'adolescéncia.

Si consumeixo durant el cap de setma-
na, el dilluns ja no ho notaré.

L'efecte del consum pot durar més de tres dies .La
substancia apareixera en |'organisme al llarg de di-
verses setmanes.

AVALUACIO DE LACTIVITAT

1. Cerca informacié envers la paraula MITE.
2. Com pots assegurar-te que la informacié que saps sobre les drogues és certa?
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Les noves tecnologies

"El cercador"

(o] JIL[TIYSITE-W Fer conscients a les persones participants dels riscos
LT T TR IT:T [ - derivats de les anomenades Noves Tecnologies (NNTT)

(o] JILa TN LTEEN[IM Prendre consciéncia de la informacié personal que cir-
persones participants. [EeSEERII=IgslS#

(o )V T{IIEW Privacitat, Internet, bon Us de la xarxa.

Nombre de persones RILIVils[VEIRVIN-{{I[F]

DI LN R -Tad)V/i- 18 Convidem, a les persones participants, a que amb 'ajuda
de la fitxa que els anem a proporcionar, vagin a la seva
xarxa social (facebook o tuenti) i assenyalin els items
gue apareixen en el seu perfil. Després comentarem el
concepte de privacitat a les xarxes socials.

I\EIDETS[M Reflexionar envers quina informacio es fa visible a la
xarxa com també els perills que implica. Es respondran
a les seglients preguntes: T’havies plantejat en alguna
ocasid la manca d’intimitat que hi ha a Internet?; Qui-
na és la teva opinié?;Creus que és positiu o negatiu I'Us
de xarxes socials?

m Ordinador, full per a les persones participants26 i boligrafs.

26  Per fer el qliestionari de l'activitat s’ha utilitzat la informacié que es sol demanar a 'usuari o
usuaria a la xarxa social de Facebook
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"El cercador”

FULL PER A LES PERSONES PARTICIPANTS:

NOM:

IES:

Assenyala amb una creu totes les dades que apareguin al teu PERFIL.

INFORMACIO BASICA

ART | OCI

(J Nom (] Esport preferit

M| Coghoms M| Esportista preferit

[ Direccié [ Msica preferida

(] Edat (] cantanto grup musical preferit
(] Sexe [ Programes de televisié preferits

(1 Data de naixement

(] Pel-licules

(] Lloc on vius

[ Les teves aficions

(1 Situacié sentimental

(1 Els teus interessos

(] Direccié de correu electronic

(L Ndmero de teléfon

(] Fotos (quantitat, temes, amb qui
surts en elles, etc.):

FORMACIO | FEINA

[ Idiomes que parles

[1*Sols llegir les condicions de pri-
vacitat abans d’acceptar-les?

(] Estudis

(1 Professié

(1 Lloc on estudies

(] Lloc on fas feina
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Nom

Objectius per
a l'educador o
I'educadora social

Cerca les teves raons

Conscienciar a les persones participants dels beneficis i
perjudicis que pot tenir I'Us dels videojocs.

Oferir consells de bon Us dels videojocs d’'una mane-
ra practica.

Objectius per a les
persones participants.

Treballar els pros i contres de I'Gs dels videojocs.

Continguts

. . . . . . i . . 27
Beneficis, perjudicis i consells sobre I's dels videojocs .

Nombre de persones
participants

Individual/ grupal.

Descripcié de I'activitat

Es repartira una fitxa de 'activitat a cada participant i
I'hauran de col-locar les caracteristiques contemplades,
a la columna que cada persona decideixi. Quan acabin,
s’hauran de posar en comu i treballar cada beneficii per-
judici. Aquestes només sén un exemple, ja que es podri-
en incloure més caracteristiques.

Avaluacio de l'activitat

Es reflexionara de manera individual i/o conjunta sobre
les quiestions seglents: creus que fas un bon Us dels vi-
deojocs?, podries incloure més caracteristiques o efec-
tes que tinguin a veure amb I'Us dels videojocs o de com
tu els utilitzes?, quins consells li donaries a algu sobre
I’s dels videojocs?, estas d’acord amb els pros i contres
dels videojocs que apareixen a l'activitat?

30 - 60 min.

Llapis o boligraf, full per a les persones participants amb
la graella.

27  Alguns dels beneficis, perjudicis i consells de bon Us que s’assenyalen a I'activitat han estat ex-
trets de la segiient publicacié: ALONSO-FERNANDEZ, Francisco: Las nuevas adicciones. TEA Ediciones,

2003. P4gns. 219 -220

197



EDU I ATRIX]

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

FULL PER A LES PERSONES PARTICIPANTS:

Cerca les teves raons

Col:loca cada afirmacioé en la columna on creguis que ha d’anar.

Jugar entre 30 — 45 mi-
nuts

Aillament

Sedentarisme

Crear estrategies

Individualisme

Agressivitat

Videoadiccio

Destresa manual

Introversio

Jugar acompanyat

Exerciten la fantasia
sense limitacions

Augment de I'atencio
i de lI'autocontrol

Fer descansos cada cert
temps

Descens d’activitats
a l'aire lliure

Comportaments violents

Delimitar els espais d’us

EFECTES POSITIUS

EFECTES NEGATIUS

CONSELLS PER UN BON

198




MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA Eﬂm

Proposta d’analisi de cancons-

\ETQEE [

O’Funk’illo

2005

No te Cabe Na’

Funk rock/metal

Tu eres la que me saca de los embrollos  Saborearte es un arte, que a mi me en-

ila que me quiere y me cuida! loquece

Una razén pa’ seguir adelante en mi ven a mis manos gue yo te moldee

vida... tu maleable postura, que me enciende
las sienes.

No se que pasaria si tu no existieras

igual nada seria Td a mi me haces fuerte

ital vez no estaria siquiera! la que me mece y me duerme

iiEres el humo de mi chimenea!! por eso cuando despierto corro a cogerte

iY a olerte y a hacerte!
Td a mi me haces fuerte,

la que me mece y me duerme La tierra es sabia, regala lo bueno

por eso cuando despierto, corro a co- entra en mis labios y recorre mi cuerpo

gerte cada vez que me faltas me muero

iy aolerte y a hacerte! iNubla mi mente y templa mis nervios!
—marijane(x)

La tierra es sabia, regala lo bueno
entra en mis labios y recorre micuerpo  Es tu color el que me convence

cada vez que me faltas me muero es tu sabor el que “enganchao” me ti-
inubla mi mente y templa mis nervios! ene
—maryjane(x2) eres la fiesta en tiempos de guerra

iDas paz absoluta!

y busco dinero aunque sea debajo de
las piedras

pa’ pagar mi musa...no hay excusas...

LEHEDTGCLENME  Quin és el tema principal de la cangd?

Quins valors es ressalten en la cangd?

Quin és el sentit de la cangd?

Quines emocions i sentiments s’han despertat en tu després d’escoltar la cang6?
De quina droga parla la cang6?

Diries que l'autor és addicte?

Subratlla les frases que et semblin exagerades en quant als beneficis del cannabis.

28 Lletres extretes de: Musica.com http://www.musica.com/letras.asp?letra=964717 (27.06.11, 20:38)

199



Eﬂm MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

o Balantains

m Violadores del verso

m Violadores del verso + KASE.O MIERDA (reedicion)

Hip Hop

Sentado en el borde de la cama vomitando,
gritandole a mi madre,

que en el marco de la puerta esta llorando,

joder chaval, vas como una cuba,

tu padre ha ido a buscarte, espérate a que suba
“Estoy borracho mama, déjame en paz,

déjame acariciar la almohada, no puedo mas,

mucho Pollo Bravo y demasiado Balantains,

Pollo Bravo que ves en el suelo, junto a mis lagrimas”

Balantains como forma de vida,

vida perdida por la mujer y la bebida,

he perdido el rumbo pero soy feliz con soledad, jazz y whisky,
pienso si alguna vez llegué a tener amigos,

sélo Jesucristo con el Diablo se peleaban por hablar conmigo,
tu escucha lo que es aun mas triste,

SOy un poeta y para mi la primavera no existe,

yo y mi Balantains tu y tus historias,

yo fui al que amaste y ahora yo soy al que odias,

mmmmm, envidias a mis dos locos amantes,

whisky y en cafeterias elegantes,

mi futuro depende de un tubo con cubos de hielo,

mirate, mirame, mi limite es el cielo,

hablas mucho y yo no digo nada,

tu novio bebe rubia, tu chica Vega Verde.

TORNADA:

Y yo con mi Balantains,

yo y mi yo y mi Balantains
yo y mi yo y mi Balantains,
yo y mi yo y mi Balantains,
équé vas a hacer tu?,

Yo soy el semen, tu el amor,

yo la musica de fondo, tu la habitacién para dos,

yo el champan, tu los condones,

YO uno mas, tu otra mas,

tu, el placer, tu la cama, yo el frenesi,

tu, protagonista de un blues, yo al que llaman Mc,

tu, la aventura, yo el aventurero,

cuando escribes con carmin en el espejo te quiero, tu el escote yo la mirada,
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tu eres la cintura y yo la goma de tus bragas,

yo la materia, tu el espiritu,

yo Zeus, tu cualquier diosa parecida a Venus,

yo el whisky tu esta noche, seras la blusa yo el que la desabroche,
yo la mentira tu la mentirosa,

tu serds la chica y yo el chino que te venda rosas,
tu la chula yo el tuyo puto,

tu la prisa, yo el que pierde el dltimo minuto,

tu las lagrimas, yo las sonrisas,

tu el bungalow yo el mar, y en tu cara mi brisa,
mira chica eres mi vida,

vida perdida por la mujer y la bebida,

tu miras que hablas mucho que yo no digo nada,
tu novio bebe rubia, tu cerda Vega Verde

[Estribillo]

Muchos amigos y pocos verdaderos,

las borracheras no me ayudan a olvidar,non,

ahora no puedo pero luego quiero veros,

chicas podemos brindar en cuantos bares soy cliente de honor,a cuantos no
puedo entrar,

cuantas esquinas en El Rollo me han visto vomitar, cuantos estilos, cuantos
cojones le estoy echando mision, dejaré micréfono temblando,

siempre en estado de alerta, siempre arenas movedizas, y la ilusién echa tri-
zas, [Liriko: un dia mas]

(Kase-o desmoralizas),

si, impongo un ritmo demasiado fuerte

hoy solo me puede parar la muerte,

por eso vine como estrella de cine,

sélo me dejo ver de lejos para que se me imagine,

ultra bueno, soy la manzana con veneno,

el fendmeno nena nominado a sucesor del trueno,

soy chico tope hip hop,

traigo materias para pajas como en un sex-shop,

vivir la vida como en una pelicula,

eyacular, esdrujulas, mira tu yugular com Dracula,

whisky, sexo, jazz, tabaco,

vidas de escandalos como en Mdnaco,

Violadores Del Verso buscan gloria,

tu y tus historias.

Change,ch-ch-change, change,change,

a la mierda change,change,change

no pienso cambiar desgraciaos,

gue cono queréis engafar

con la mierda de Plan Nacional Antidrogas,

que tenéis mi ciudad plagada,

de vallas publicitarias anunciando alcohol y tabaco,
a mi, a mi no me podéis aconsejar mi caso

ya esta archivado desde hace tiempo,

pero a los crios, hostial,

a los crios les estais metiendo esa mierda por los ojos, joder,
¢Que clase de dirigentes de la patria estdis creando?
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En colegios privados rellenos de lujo y a los

pobres no le dais oportunidades,

¢Que coio, a quien queréis engafar?,

si sacdis la pasta de ahi, del alcohol y del tabaco,
¢Que coio es eso de Plan Nacional Antidrogas?

Si sacais la pasta de ahi para meter a vuestros hijos
a los coles privados, a la mierda change,change,change,
no pienso cambiar, borrachera,

si, borrachera, a la mierda, si,

a la mierda Felipe,

a la mierda José Maria, si,

no me mola ese rollo,

a la mierda Felipe baja del arbol, hostia!

Quin és el tema principal de la can¢é?

Quins valors es ressalten en la cangd?

Quin és el sentit de la cangd?

Quines emocions i sentiments s’han despertat en tu després d’es-
coltar la cang¢d?

De quina droga parla la cangd?

Que explica sobre l'alcohol?

La cangd diu: “Molts amics i pocs vertaders, les borratxeres no m’aju-
den a oblidar”.Qué opines sobre aquesta frase?
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e Recdles Sociales

Tote King

2010

El lado oscuro de Gandhi

Hip Hop

¢ “Stais” listos?

Aha ahaa Wooooo

iTodos os lo habéis “buscao”!

iTodos nos lo hemos “buscao”!

iClinicas de desintoxicacion “pa” Internet por favor, rapido, urgente-
mente!! ow

TORNADA:

iCierra el puto Facebook ya!

Wooo Wooo

iCierra el puto Tuenti ya!

Wooo Wooo

iCierra el puto Twitter ya!

Woo Woo

iRedees sociaales! |Redees Socialeesi

Yo no se, donde veis, donde esta la diversion,

de ensenar a todos tu careto, hacer la exhibicion.

iY es que a noche te pegaste un fieston,

y tienes que subir las fotos porque es tu religidn!

Debes de colgar las pruebas donde salgas sexy,

morritos en las fotos de tu puto Tuenti.

Hoy en dia, por culpa de toda esta porqueria,

mas parejas lo dejan por saber mas de lo que deberian.

Un solo click, y entrada a otro mundo.

Facebook, Twitter, Tuenti jLo mas profundo!

Venga, dame datos, suma puntos, jEl dominio publico es duefio de tus asuntos!
Que si nena, te quiero cofio, jéQue no lo ves?! Lo que no quiero ver
yo iEs la foto de tu ex!i“Pa” estar conmigo al menos tienes que quitar-
lalCorre, que tengo 31 iY sigo sin ser progre!

Redes sociales,

motivos principales, de separaciones hasta en cuarentones, “pa” todas
las edades, valee

Deja un comentario divertido,

etiqueta-me, agrega-me, quiero ser tu amigo :)

Cuantos amigos, y que originales, iTodos con cubatas y cigarritos en los ba-
res!
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Y es que las fotos ya no son ni “pa” lucir,
son “pa” decir: jYo estuve en ese fieston! iNo me lo perdi.
(TORNADA)

Oh, Quiero “star en tos laoos! jToos laoos!”
Mamadaaaa

Quiero “star en tos laoos! jToos laoos!”

Papaaaaa

Quiero “star en tos laoos! Toos laoos!”

iY poner mi foto en grande y mi estado de animoo!
(x2)

1Y sacarme 4 fotos y subirlas rapido!

iAl Tote no consigues que lo callen!

¢1“Pa”; que quieres un Twitter si tu no eres nadie?!
Puro ego es lo que veo,

el top de amigos, iQue resucite tu autoestima por los suelos!
iPonme comentarios que sienten bien!,

tengo un tema nuevo, jEsctichalo men!

Noooo! Yo no pienso irme a buscar, jPorque la mierda buena viene sola
a mi auricular!

Yosoyel T, O,T,E.

Sélo hay un amigo en mi top,

y en la vida dos o tres.

Problemas tienen lo juro.

Si no han dado la cara, la daran jSeguroo!

Estds todo el dia “conectaoo”, iChico no puede seer!
Con las fotos ordenadas, en tu carpeta del mes.

Yo también fui asi, pero rehabilité, mi cabeza, jiY flipée!! Cuando supe
usar la reeed.

Yo no se, donde veis, donde esta la diversion.
iTodos con cubatas y cigarritos en los bares!

Yo no se, donde veis, donde esta la diversion.
iEtiqueta-me, agrega-me!

Debes de colgar las pruebas donde salgas sexy.
Debes de colgar las pruebas donde salgas sex.
iMorritos en las fotos de tu puto Tuenti!

Quin és el tema principal de la cangé?

Quins valors es ressalten en la cangd?

Quin és el sentit de la cangd?

Quines emocions i sentiments s’han despertat en tu després d’es-
coltar la cangd?

Et sents identificat amb el que diu sobre el Tuenti o Facebook?
Estas d’acord amb la seva critica?
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Proposta d’analisis de pel-licules-

ol “Thirteen”

(e )W Catherine Hardwicke

2003
A

-‘ f

Drama

Amb aquest visionat es pretén que la persona participant sigui capag d’identifi-
car practiques de risc per a la salut en diferents situacions quotidianes. A més, es
pretén treballar la influéncia grupal en I'adolescencia i la importancia dels dife-
rents contexts: familia, escola, amics, etc.

eI Y M - Quin és el tema principal de la pel-licula?
21 [Je M - Quins valors es ressalten en la pel-licula?
- Amb quins personatges t’identifiques? Per que?
- Quin personatge marca la vida de la protagonista? Per que?
- Quin és el sentit de la vida que reflecteixen les protagonistes?
- Quin paper juga la familia en la pel-licula?
- Quines emocions i sentiments reconeixes en la pel-licula?
- Quines son les imatges que més t’han impactat? Per que?
- Quin sentit de la vida mostra la pel-licula? Per que?

Tracy, una jove de 13 anys de Los Angeles, queda fascinada per Ewvie, la jove més
popular de I’ institut. Després de fer-se molt amigues i degut a la perillosa influ-
encia de la “cool” Evvie, la innocent Tracy es veura poc a poc atrapada en un tre-
pidant ritme que res té a veure amb la seva anterior vida sedentaria. Tracy s'em-
barca en un mon salvatge sobre el qual no té control. Mentrestant, Mel, la mare
de Tracy, tracta desesperadament de comprendre la radical transformacié que
esta patint la seva filla.

I.Ya\IC1E Defineix als personatges principals: Tracy, Evvie i Mel.

(Al Ls -l Que opines de com la mare, Mel, es relaciona amb Tracy i amb Evvie?

LU Explica quins canvis es produeixen en la conducta de Tracy des de que comen-
¢a a ser amiga d’Evvie.
Compara la situacié familiar de Tracy amb la d’Evvie i la influencia que aquesta
pot tenir en el consum de drogues.
Creus que Evvie té una bona autoestima? Argumenta la teva opinié.
Quines practiques de risc per a la salut apareixen en la pel-licula?
Reflexiona sobre I'amistad de Tracy i Evvie. Coneixes algun cas semblant en la
vida real?

29 Informacio de les sinopsis extreta de: FILMAFFINITY http://www.filmaffinity.com/es/main.html, (08/11/11, 11:36)
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“Réquiem por un sueno”

Darren Aronofsky e 3
faran coses inimaginables per aconseguir la vida que desitgen. (FILMAF-

Argument
FINITY, 22/12/11, 19:40)
Amb el visionat d’aquesta pel-licula es pretén treballar el fet que les ad-
diccions no tan sols es pateixen degut a les substancies i presentar les
addiccions a les noves tecnologies (en aquest cas, a la televisid); a més,
d’exposar visualment els efectes tan fisics com psicologics de les addicci-
ons dels personatges.

JYad\i= 1LY - Quin és el tema principal de la pel-licula?
CI[JJE - Quins valors es ressalten en la pel-licula?
- Amb quins personatges t’identifiques? Per que?
- Quin personatge marca la vida del protagonista? Per que?
- Quin és el sentit de la vida que reflecteixen els protagonistes?
- Quin paper juga la familia en la pel-licula?
- Quines emocions i sentiments reconeixes en la pel-licula?
- Quines son les imatges que més t’han impactat? Per que?
- Quin sentit de la vida mostra la pel-licula? Per qué?

102 min.

Drama

Harry i la seva mare tenen somnis molt distints: ella esta permanentment
a dieta esperant el dia en que pugui participar en el seu concurs televi-
siu preferit; 'ambicié de Harry i la seva novia Marion és fer-se ric venent
droga i utilitzar els guanys per obrir un negoci propi, pero mai tenen els
diners suficients per tal cosa. Encara aixi, Harry i Marion no es resignen i

:\Yai\i=1 {0 Enumera totes les addiccions que apareixen en la pel-licula.

[JEEL XX Explica com evoluciona la relacié entre Harry i Marion.
CIGEOEIIRN N AmEl Com es la relacid de la mare amb les seves amigues? Amb qué somnia la mare?
Creus que I'entorn d’una persona addicte pot no saber que ho és?
Creus que algun dels personatges és conscient de la seva addiccié? Argumen-
ta la teva opinid.
Que passa amb els personatges al final de la pel-licula? Aconsegueixen els
seus objectius?
De les substancies o productes que apareixen, quins son legals?
Creus que per qué una substancia sigui legal, 'addiccié és menys important?
Per que?
Coneixes en el teu dia a dia casos d'addiccio com els que apareixen a la pel-licula?
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DITYAGIJAE Montxo Armendariz

1995

DT 91 min.

Drama

YOI LI Sexe, drogues i mort als carrers de Madrid. “Kronen” és la cerveseria on
es reuneix un grup de joves amb poques expectatives, que aprofita la nit
per viure les seves aventures. Qualsevol plaer, la velocitat, el sexe o les
drogues poden dur-los al limit fins que una dramatica nit la tragedia can-
via les seves vides.

ELHEINEIM Mitjancant la visualitzacid de la pel-licula es pretén reflexionar sobre els
riscs i els perills que suposen les drogues en un ambient d’oci i com aques-
tes poden afectar als distints membres d’un grup d’amics i amigues.

JiYad\i=1 Y-l Quin és el tema principal de la pel-licula?

'ZILJE Quins valors es ressalten en la pel-licula?
Amb quins personatges t’identifiques? Per que?
Quin personatge marca la vida del protagonista? Per que?
Quin és el sentit de la vida que reflecteixen els protagonistes?
Quin paper juga la familia en la pel-licula?
Quines emocions i sentiments reconeixes en la pel-licula?
Quines son les imatges que més t’han impactat? Per que?
Quin sentit de la vida mostra la pel-licula? Per que?

).Yad\Vi= 1< Per que creus que en Carlos actua d’aquesta forma transgressora i rebel?

JEVLE XM T’ has sentit alguna vegada com ell?
GIGLOEIM Que pretén tenint sempre aquesta actitud provocadora?

Com veus la relacid de Carlos amb els seus amics? Per que segueixen el rit-
me que ell marca?
Descriu breument les situacions que suposen un risc per la salut dels pro-
tagonistes, sobretot les relacionades amb el consum de drogues.
Qué opines del que passa al final? Coneixes casos propers a tu semblants a
I'accident d’un dels protagonistes? Com es podria haver evitat que passés?
Enumera les substancies que apareixen en la pel-licula. Quina es repeteix
més? Es legal o il-legal?
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Informacio previa

Per poder entendre perque és imprescindible, quan parlem d’educacio per la sa-
lut, treballar, amb els i les adolescents, aspectes relacionats amb I'alimentacio, nutri-
cid i bellesa, és necessari fer una aproximacié teorica als distints conceptes i elements
claus d’aquesta tematica. “

Segons la Organitzacié Mundial de la Salut , la nutricid és “la ingesta d’aliments en
relacio a les necessitats dietétiques de I'organisme. Una bona nutricid (una dieta su-
ficient i equilibrada combinada amb [I'exercici fisic regular) és un element fonamental
d’una bona salut. En canvi, una mala nutricié pot reduir la immunitat, augmentar la
vulnerabilitat a les malalties, alterar el desenvolupament fisic i mental, i reduir la pro-
ductivitat”. A més, consisteix en una serie de processos que realitza I'organisme des-
prés d’ingerir els aliments, per transformar-los en nutrients, que sé?n els que reparen
els continus desgasts de materia i energia que pateix el nostre cos

Pero cal realitzar una diferenciacié entre el concepte de nutricié i alimentacié en-
cara que siguin conceptes que van relacionats. Lalimentacié “compren un conjunt
d’actes voluntaris i conscients que van dirigits a I'eleccio, preparacio i ingestio dels
aliments, fenomens molt relacionats amb el medi sociocultural ; economic i que deter-
minen, almenys en gran part, els habits dietétics i estils de vida .

Factors 'y 4 Factors socials
sensorials, -> ALIMENTACIO -> '
L. culturals
economics

Educable voluntaria conscient

Per tant, podem trobar persones molt ben alimentades pero mal nodrides, quan
els aliments que consumeixen no aporten els nutrients suficients o sén de baixa qua-
litat.

En relacié a I'alimentacid, cal assenyalar que els comportaments i estils de vida no
son assumptes exclusivament individuals i intims. Els estils de vida depenen dels limits
imposats per I'entorn fisic, socio-cultural i influenciats directament pels seus mitjans
economics.

30 Informacid extreta de la web de la OMS: http://www.who.int/topics/nutrition/es/ (07/05/12,
19:47)

31 Informacié extreta de I'article Alimentacidon Sana, de Joana Zambrana http://www.adolescen-
ciaalape.org/sites/www.adolescenciaalape.org/files/Alimentacion%20Sana.pdf (09/05/12, 20:41)

32  Concepte extret de http://es.wikipedia.org/wiki/Nutrici%C3%B3n (07/05/12, 19:57)
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El comportament alimentari esta influit per factors que van més enlla dels nutri-
cionals. L'individu es troba influenciat per condicionaments que van des dels pura-
ment biologics, fins els ecologics, econdmics, politics, ideologics i és per aixo que el
plantejament de qualsevol campanya d’educacié nutricional suposa tenir en compte
tots aquests ambits. D’aquesta manera, la informacid nutricional transmesa ha d’anar
acompanyada d’una serie de técniques i metodes que facilitin el canvi d’actitud en els
joves, tenint en compte tots els condicionaments que intervenen en les seves elecci-
ons alimentaries. Aixi doncs, I'abordatge de I'educacié nutricional en aquest col-lectiu,
implica la contribucié tant dels educadors i educadores com de Ig familia i també, en
el cas dels i les adolescents, la col-laboracioé del seu grup d’iguals .

Per aguest motiu, en aquest bloc, es fa referéncia a com treballar la nutricid i uns
habits saludables en quant a l'alimentacid; pero també es treballen els trastorns de
I'alimentacio i els canons de bellesa al llarg de la historia.

33  Informacid extreta de I'article La educacién nutricional: una herramienta imprescindible, de la
Dra. Julia Navas Lopez. http://www.educaweb.com/noticia/2005/10/10/educacion-nutricional-herramien-
ta-imprescindible-1698.html (09/05/12, 20:08)
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1. NUTRICIO | HABITS SALUDABLES

L'adolescéncia és una etapa del creixement molt important ja que les persones
creixen entre 20 i 22 cm, el que suposa un 25% de I'estatura total. A més, també s’ad-
quireix el 50% de la massa esquelética i el 50% del pes definitiu. Per tots aquests fets,
I'adolescencia es considera com una etapa de gran interés nutricional.

Aquest procés de creixent esta intimament relacionat amb l'alimentacié degut a
gue els materials que necessita el nostre cos per desenvolupar-se (calci pels ossos,
proteines pels musculs...) s‘obtindran directament dels aliments ingerits. Per aquest
motiu és necessari coneixer, quins son els aliments que s’han d’ingerir per tal de por-
tar una dieta i habits saludables®.

1.1 ELS ALIMENTS | UNA DIETA SALUDABLE
Un aliment és tot el que mengem o bevem, prescindint del seu valor nutritiu, ja que
vendra determinat per la quantitat i la qualitat dels nutrients que contengui I'aliment.
Els aliments s’agrupen en:

¢ Energetics: aporten I'energia necessaria per realitzar les activitats diaries. Hidrats
de carboni i greixos. Cereals, sucres i pastes.

e Plastics: necessaris per formar els teixits del nostre cos, formant I'estructura de
I'organisme: 0ssos, musculs, visceres... S6n les proteines i es troben en els lactis,
aliments d’origen animal com els ous, la carn, el peix o d’origen vegetal com el tofu,
el seita, els bolets, alguns fruits secs...

* Reguladors: afavoreixen el mecanisme d’absorcié i utilitzacié d’altres aliments. Aju-
den també a formar algunes hormones i ferments imprescindibles per al bon fun-
cionament de l'organisme. Vitamines i sals minerals en fruites, hortalisses i les al-
gues.

Una alimentacié adequada suposa ingerir de manera equilibrada els diferents nu-
trients. La proporcié de nutrients recomanada és:

* 55- 60 % d’hidrats de carboni (fonamentalment complexos i per sota del 8-10% els
sucres refinats)

*30 % de greixos (no sobrepassar el 10% d’acids grassos saturats)

¢ 12 — 15 % de proteines (dues terceres parts d’origen animal i una tercera part d’ori-
gen vegetal) .

¢ Consells per una bona alimentacié i viure amb salut

¢ Consumir amb moderacié i incloure aliments variats en tots els apats.

* Preparar els menjars amb oli cru, preferentment, i evitar el greix per cuinar.

34  Informacid extreta de l'article La alimentacion sana, de Joana Zambrana. http://www.adoles-
cenciaalape.org/sites/www.adolescenciaalape.org/files/Alimentacion%20Sana.pdf (09/05/12, 21:44)

35 Informacio extreta de la publicacién Educacion Alimentaria y Nutricional. Libro para el docente.
http://www.educ.ar/educar/site/educar/Recursos%20Educativos/index.html
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¢ Disminuir el consum de sucre i sal.

* Consumir varietat de pa, cereals, pastes, farines, fecules i llegums.

¢ Prendre la quantitat d’aigua recomanada diariament.

¢ Aprofitar els moments dels apats per I'encontre i dialeg amb els altres.
e Evitar el consum de begudes alcoholiques.

FACTORS QUE NO AJUDEN A SEGUIR UNA DIETA SALUDABLE36
A continuacid, s’exposen alguns factors que provoquen que la dieta es vegi alterada
i no sigui saludable per a la nostra salut:
¢ Dejunis prolongats.
¢ Saltar-se menjades.
¢ El menjar rapid, també denominat, fast food.
e Les ingestes hipocaloriques.
* No menjar verdures i fruites.
¢ No desdejunar al mati o berenar a la tarda.
¢ 'excés d’alcohol.
¢ Els afartaments.
¢ Ingerir una excessiva quantitat de sal, grasses saturades i colesterol mitjancant
menjars elaborats.
¢ Consumir gran quantitat d’aliments rics en sucres refinats (dolcos, refrescs...)

Pero a més de seguir una dieta saludable, realitzar una activitat fisica a un nivell
suficient i una intensitat apropiada proporciona avantatges i beneficis per a la nostra
salut. A més dels beneficis fisics com la millora del rendiment del cor o la prevencié de
I'obesitat, la practica d’activitats fisiques incrementa el rendiment academic, la confi-
anca, I'estabilitat emocional, estats d’anim bons, memoria, percepcio, imatge corporal
positiva i autocontrol entre d’altres. Al mateix temps disminueix I'ansietat, la depres-
sié, I'hostilitat, la tensio, les conseqiiencies de I'estres o el tabaquisme.

Per portar una vida saludable és important portar un estil de vida actiu realitzant
activitats de diferent intensitat. Tenint aixd en compte es recomana :

TIPUS D'ACTIVITAT EXEMPLE D'ACTIVITAT FREQUENCIA D’ACTIVITAT

Caminar de pressa, pujar es-
Intensitat Moderada cales, tasques domestiques | Tots o gairebé tots els dies
actives

Patinar, correr, muntar en

.. De tres a sis dies a la setmana
bicicleta

Activitats de major intensitat

Activitats de forca i flexibilitat loga, pilates, fitness Dos o tres dies a la setmana

36  Informacio extreta de l'article Los adolescentes comen mal, de Lila Chiappara. http://www.adolescenciaala-
pe.org/sites/www.adolescenciaalape.org/files/Los%20adolescentes%20comen%20mal.pdf (09/05/12, 21:53)
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2. TRASTORNS DE L'ALIMENTACIO”

Els trastorns de I'alimentacié sén aquells en els quals es desenvolupa un comporta-
ment anormal amb l'alimentacié. Poden afectar a persones de qualsevol edat encara
que la possibilitat de patir-los augmenta en I'adolescéncia per les caracteristiques es-
pecials d’aquesta etapa vital. Tot i que les dones son les principals afectades, també els
pateixen els homes. Es necessari tractar el trastorn sol-licitant ajuda a algun professio-
nal ja que ocasionen problemes de salut, tant fisics com psicologics i, en molts casos,
pot suposar la defuncié de la persona.

Senyals d’alerta que s’han de tenir en compte:

¢ Actituds d’aillament: el jove o la jove va tancant cada vegada més el seu cercle
d’amics, amb tendéncia a la solitud, la tristesa i la malenconia. Solen augmentar
obsessivament les hores d’estudi i d’altres activitats “uUtils”.

¢ Canvien els seus habits en relacié al menjar: aquests canvis es produeixen de forma
rigida i continuada (per exemple, procuren no coincidir amb la familia a I’'hora de
menjar, menjant cada vegada menys) i s‘'obsessionen amb contar calories.

¢ Augmenten de forma exagerada la practica d’exercici fisic: I'Unica finalitat d'aquest
exercici és perdre pes.

¢ Es queixen del seu aspecte fisic: es mostren exageradament disconformes amb al-
guna part del seu cos (especialment, malucs i cuixes les noies, i “panxa” els nois).

* Mostren un canvi de caracter cridaner: trobem als joves i les joves rars, diferents,
com si no fossin els de sempre.

Anorexia:

L'anorexia nerviosa és un trastorn de I'alimentacié que provoca una distorsié de la
imatge corporal pel qual les persones que ho pateixen es veuen grasses encara quan
estan extremadament primes. Pateixen una por obsessiva a engreixar pel que aprimen
de manera voluntaria disminuint la ingesta d’aliments. Comencen excloent de la dieta
els aliments amb major contingut caloric pero la majoria acaba per limitar la seva dieta
a molts pocs aliments i a més, en moltes ocasions, realitzen molt exercici fisic.

L'anorexia pot portar associades algunes complicacions fisiques:

¢ Cardiovasculars: aritmies, batecs lents i baixa pressié sanguinia que, juntament
amb els vomits repetits, poden danyar el muscul del cor i posar en perill la vida.

¢ Hematologiques: problemes d’anémia i leucopénia (recompte baix de globuls
blancs).

¢ Gastrointestinals: el moviment normal del tracte intestinal disminueix a causa
d’una dieta molt restringida i a la perdua severa de pes.

¢ Renals: orina molt concentrada a causa de la deshidratacié associada a I'anorexia;
també politria (augment en la produccioé d’orina) quan disminueix la capacitat dels

37  Extret de:Anorexia y Bulimia, informacion y prevencion. Generalitat Valenciana. Conselleria de
sanitat. http://es.salut.conecta.it/pdf/valencia.pdf
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ronyons de concentrar orina.

¢ Endocrines: amenorrea, aixo és la suspensid del cicle menstrual. A més, s’han tro-
bat nivells baixos de I’hormona del creixement en persones amb anorexia el que
provoca retards del creixement.

* Esquelétiques: major risc de trencaments d’ossos; risc d’osteopénia (disminucié del
teixit ossi) o osteoporosi (pérdua ossia).

Bulimia:

Trastorn de l'alimentacid que es caracteritza per alteracions en la ingesta d’ali-
ments, la causa dels quals sol ser I'ansietat i I'excessiva preocupacio per I'aspecte fisic.
Es caracteritza per l'aparicié d’episodis de consum compulsiu i massiu de gran quanti-
tat de menjar seguit d’'un sentiment de culpa pel qual es realitzen purgues mitjancant
dejunis, vomits i fins i tot I'Gs de laxants o diliretics. Aquestes persones posseeixen
una baixa autoestima i sentiments d’autorebutjament i sensacié de depressid, men-
gen sense apetit i generalment sense companyia i d'amagat i presenten oscil-lacions
brusques de pes.

Obesitat:

L'obesitat és una acumulacié anormal o excessiva de greix que pot perjudicar
la salut. No existeix només una raé que expliqui I'aparicié d’aquest trastorn que pot ser
provocat a més de per uns mals habits d’alimentacid, per la falta d’activitat fisica, per
factors geneétics, familiars, etc.

Per tractar I'obesitat és important realitzar una dieta adequada a les necessi-
tats nutricionals de cada individu sense realitzar dietes molt restrictives.

Aixi mateix cal adquirir uns bons habits d’alimentacié que ens permetin es-
collir els aliments més apropiats i realitzar algun tipus d’exercici fisic assiduament.
Les conseqiencies d’aquest trastorn a mitja i curt termini poden ser complicacions
cardiovasculars, respiratories, de I'aparell locomotor, etc. | també pot provocar pro-
blemes psicologics i socials.

Vigorexia:

Trastorn que produeix una preocupacié obsessiva pel fisic i una distorsio de la
imatge corporal, com succeeix amb una persona amb anoreéxia, pero a l'inrevés. Solen
ser els homes els més afectats i es caracteritza per una excessiva realitzacié d’exercici
fisic per aconseguir major musculatura. Redueixen el consum de lipids i augmenten
la ingesta de proteines i carbohidrats i poden arribar a consumir també anabolitzants
i esteroides. Les persones que pateixen aquest trastorn tenen risc de patir diferents
malalties, lesions hepatiques, cardiaques, disfuncié erectil i també veuen afectat el
seu estat d’anim que pateix alts i baixos.
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3.CANONS DE BELLESA

El canon de bellesa pot definir-se com el conjunt de caracteristiques considerades
atractives i desitjables per una societat, varia d’una societat a una altra i canvia al llarg
del temps. No existeix, doncs, un criteri universal de bellesa siné que per a cada perso-
na, grup social o eépoca, existeix una manera particular i diferent de percepcié estetica.
Per exemple en algunes tribus africanes es considera bell el pit tou i caigut gairebé fins
a la cintura en la dona; a Xina els peus petits femenins sén simbol de bellesa; i a Japd
ho és la blancor de la pell.

3.1. EL CANON DE BELLESA EN LA HISTORIA:

Al llarg de la historia han existit diferents canons de bellesa producte de la culturai
la societat del moment que responien a motius socials i economics. Els diferents pro-
totips de bellesa responen a diferents maneres de pensar i veure la vida. Per aquest
motiu cada época té un ideal de bellesa propi que respon als seus gustos i necessitats.
Repassant els canons de bellesa de diverses époques podem veure com canvien els
ideals:

¢ Prehistoria: dona grassoneta amb gran ostentacié de la seva nutricid, de la seva
feminitat i de la seva capacitat procreadora, considerades protectores i de bon au-
guri, amb grans pits i malucs.

e Grecia: I'ideal de bellesa es basava en la simetria i els cossos eren bells quan totes
les seves parts estaven ben proporcionades. L'ideal femeni estava representat per
dones robustes i sense sensualitat mentre que I'ideal masculi es basava en els atle-
tes i gimnastes que posseien qualitats com equilibri, voluntat, valor i bellesa.

¢ Edat Mitjana: La dona medieval ideal es representava amb una imatge virginal, de
pell blanca, cabell ros i llarg, pits petits i ferms i mancada de sexualitat. Per la seva
banda I'ideal d’home era el del cavaller guerrer, de cabell llarg indicant forga i viri-
litat, un home fort i vigorés amb mans grans i generoses com a simbol de mascu-
linitat.

3.2. ELCANON DE BELLESA ACTUAL:

En l'actualitat, I'ideal de bellesa es basa en els cossos prims, agils i esvelts que de-
mostrin als altres que poden consumir aliments escollits i tenen temps suficient per
anar al gimnas o fer esport. El psiquiatre Luis Rojas Marcos assenyala que el prototip
de bellesa de la dona prima, causant dels trastorns de I'anorexia i la bulimia, esta pro-
mogut per la industria de la bellesa, que genera milions d’euros i, a més, la controlen
els homes. També assenyala que els canons de bellesa de les dones, han estat, en la
seva majoria, imposats pels homes, que van dissenyar la seva estética i el seu compor-
tament, lloant el seu aspecte fisic i no el seu intel-lecte.

Es converteix, aixi, el fisic femeni, en un objecte més i la dona es torna esclava
de la bellesa a la recerca d’un ideal que, actualment, es tracta d’'una figura esvelta,
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alta, d’aparenca esportiva sense incérrer en allo atlétic, pell estirada i bronzejada,
ulls grans, nas petit, boca gran i llavis gruixuts, mesures publicitaries (90-60-90), pits
ferms, simetrics i solids, ventre llis, cames llargues i tornejades i, sobretot, tenir menys
de trenta anys.

3.3. LA INFLUENCIA DE LA PUBLICITAT

Els mitjans de comunicacid i, especificament, la publicitat és una forma rellevant
de comunicacié social, la qual transmet informacié alimentaria i difon, a més, imat-
ges culturals. La publicitat ens mostra o ressalta aquelles qliestions que considerem
agradables i que ens mobilitzen afectivament ja que el seu proposit és augmentar el
consum dels productes que presenta. Per aconseguir aquest objectiu, utilitza recursos
culturals que posseeixen significat i ho aconsegueix a partir de discursos de diferents
tipus. El discurs en els anuncis publicitaris d’aliments esta ajustat a les persones a les
quals va dirigit. Una estrategia molt utilitzada en les publicitats, per exemple, és la rei-
teracié permanent del nom del producte.

Pero la publicitat no només adquireix una influéncia damunt el consumidor perque
compri un determinat producte alimentari. Al llarg dels anys s’han realitzat una gran
guantitat d’estudis i investigacions que relacionen la publicitat i la influéncia dels mit-
jans de comunicacid en general amb els trastorns de conducta alimentaria i els canons
de bellesa. Encara que no es pot determinar en exactitud si la influéncia és molt gran,
ja que hi ha estudis que ho corroboren pero també n’hi ha d’altres que desmenteixen
la importancia d’aquesta. En quant als efec;cges en elsiles adolescents i joves, es poden
fer les seglients afirmacions, entre d’altres :

¢ S'observa en la publicitat destinada als i a les joves, una tendéncia cap a I’hedonis-
me individualista, mentre que sdn deficitaris els valors que fomenten l'esforg i el
compromis social.

® Les enquestes mostren que bona part dels i les adolescents no es consideren agust
amb la seva imatge. El 50% d’ells i elles es consideren grassos, sent les adolescents

i les joves les més afectades per aquesta imatge negativa encara que el nombre de

joves de sexe masculi que tenen aquesta visié va en augment.

La publicitat és un reflex de la societat on es manifesta. Es una manifestacié del sis-
tema de mercat i tal com s’expressa: consumir més, tenir més, gaudir més, competir

38 Informacio extreta de la publicacidn Educacion Alimentaria y Nutricional. Libro para el docen-
te.
http://www.educ.ar/educar/site/educar/Recursos%20Educativos/index.html

39 Informacio extreta de La Publicidad y los Jovenes. Ministerio de Educacion y Ciencia.
http://tv_mav.cnice.mec.es/Ciencias%20sociales/Profesores/unidad17.html (09/05/2012, 23:27)
El poder de la Publicidad. http://ntic.educacion.es/w3//recursos2/estudiantes/jovenes/op_21.htm
(09/05/12, 23:39)
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més, guanyar més... Els anuncis no tan sols promocionen productes, sén o intenten
ser, un reflex de la situacid actual. A més, els anuncis publicitaris actuen, porten i difo-
nen idees economiques, politiques i educatives. Aparentment, la publicitat mostra de
manera directa la realitat. Pero la ressalta o 'emmascara segons el tipus de consumi-
dor al qual es dirigeix.

Per tant, no s’ha de perdre de vista la importancia de la publicitat i la influencia que
pot arribar a exercir en quant als valors relacionats amb I'educacid per a la salut i en
concret, a tot el relacionat amb I'alimentacid i els canons de bellesa establerts.
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Propostes d’activitats

Alimentacio

Objectius per a
I'educador o
educadora social

Objectius per a les
persones participants.

Continguts

Nombre de persones
participants

Descripcio de
I'activitat

Avaluacio de
I'activitat

Materials

Construim piramides!

- Reforgar l'aprenentatge dels continguts del tema.
- Coneixer els habits i estils de vida de les persones participants.

- Coneixer tipus d’aliments, begudes i la freqiiéncia de consum.

- Coneixer quines son les activitats fisiques recomanades per dur
una vida saludable.

- Prendre consciéncia de la propia situacié en quant a habits ali-
mentaris i exercici fisic.

Alimentacio equilibrada, la hidratacié recomanada i I'activitat fi-
sica adequada.

Individual i/o grupal

Leducador o educadora social repartira les peces de puzzle de les
tres piramides que es volen treballar per a que les persones par-
ticipants, per grups, les ordenin i obtinguin la figura de les pirami-
des (nutricional, d'hidratacié i d'exercici fisic). leducador o educa-
dora social els guiara i corregira si és necessari.

Quan es finalitzi, les persones participants, comentaran en qui-
na mesura creuen que els seus habits alimentaris i d’exercici fisic
s’apropen al que s’aconsella en les piramides.

Es realitzara un col-loqui entre els participants a partir de les se-
glents preguntes:

- Creus que els teus habits segueixen les recomanacions de les pi-
ramides?

- T’ha costat realitzar les piramides?

- Coneixies els aliments que has utilitzat?

120 min.

- Aferrament, estisores i les peces del puzzle de cada pimamide.
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Veritats o mentides

sobre I'alimentacio-

(o] JITa[TIYSI-TE-W Donar a conéixer algunes creences erronies sobre ali-
I'educador o I'educadora lnEliE[dleR
(LJ4-|l Potenciar els bons habits en la dieta dels participants.

(o] JII VLY IR - Coneixer la realitat sobre algunes practiques alimen-
persones participants. R[S
- Aprendre sobre alguns aliments i el seu consum.

(T TR R TG Individual i/o grupal
participants

DY TN [N Ta VI CYM Es repartiran les fitxes amb les una serie d'afirmacions
de les quals, cada participant haura d’assenyalar si creu
gue sén vertaderes o falses. Compartiran en veu alta
les seves respostes creant un debat que permeti arri-
bar a conclusions sobre els mites que existeixen en re-
lacié a I'alimentacio.

L\EINET[ YA T\ 18 Comprovar si ha quedat clar que existeixen moltes ide-
es erronies sobre el que és una alimentacid correcta,
mitjancant el debat en grup i I'expressié de les opini-
ons que aportin els participants.

45 minuts

Full per a les persones participants amb cada un dels
mites i quadre amb les solucions per a |'educador o
I'educadora social.

40  Activitat adaptada del Llibre “Educacidn para la salud — Materiales didacticos”
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FULL PER A LES PERSONES PARTICIPANTS:

Mites i veritats sobre
I’'alimentacio

¢ 1- Els brous sén un bon aliment.

¢ 2- La taronja no s’ha de prendre a la vegada que la llet, perqueé la talla.

¢ 3- Els nins i nines, i les persones majors no han de menjar res més que carn i peix
blanc.

¢ 4- El vi dona forga i obre 'apetit.

¢ 5- S’ha de menjar carn tots els dies.

® 6- Les verdures i amanides son pel bestiar.

¢ 7- Alimenta més el peix fresc que el congelat.

¢ 8- Una barra de xocolata amb llet alimenta igual que un tassé de llet.

¢ 9- El peix alimenta igual que la carn.

¢ 10- Es el mateix prendre un suc de taronja natural que un refresc de taronja.

e 11- Es bo desdejunar poc.

¢ 12- Els iogurts i/o el formatge poden substituir a la llet.

* 13- Es convenient menjar un ou al dia.

¢ 14- S’ha de menjar fetge una vegada a la setmana.

¢ 15- S’ha de menjar peix tres o quatre vegades a la setmana.

¢ 16- Es bo menjar fruita de temporada.

¢ 17- Els dolgos alimenten molt.

® 18- Les aiglies minerals aprimen.

SOL-LUCIONS PER A 'EDUCADOR O L'EDUCADORA SOCIAL:

1. Vertader 2. Fals 3. Fals 4. Fals 5. Fals 6. Fals
7. Fals 8. Fals 9. Vertader 10. Fals 11. Fals 12. Vertader
13. Fals 14. Fals 15. Vertader | 16. Vertader 17. Fals 18. Fals
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Canons de bellesa

Bellesa en la historia

(o] JIJ TN - Mostrar els diferents conceptes de bellesa durant la
I'educador o I'educadora ISteJiER
(LIt - Coneixer que pensen les persones participants so-
bre el tema.

(o] JITa TR LIRS - Coneéixer I'existéncia de diferents ideals de bellesa.
(NI Elg il E)IEMM - Entendre perquée han anat canviant els canons de bellesa.

(& L -0EW Canons de bellesa de la historia i actual.

(T SR R IO Individual i/o grupal
participants

DY el T o N [N Ta i)Y\ Es disposaran una série d'imatges de diferents epoques
en les quals es reflecteixi I'ideal de bellesa del moment
historic, per tal que cada participant pugui observar a
gue ens referim amb els canvis dels ideals. A continu-
acié, es creara el debat perqueé les persones partici-
pants opinin sobre les fotografies i els diferents ideals
de bellesa que representen, guiant-los segons aques-
tes qliestions:

Que opines de les fotografies? Que creus que represen-
ten? Penses que si visquessis en una altra época tindri-
es el mateix concepte de bellesa que tens ara? Per que
creus que son tan diferents els canons de bellesa d’una
época a una altra?

LVEINETAl X [N Tadli= 1l Comprovar mitjancant les reflexions del debat del grup
ha entes el tema exposat.

m Targetes de les fotografies.
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EXEMPLES DE FOTOGRAFIES PER A TREBALLAR:

Bellesa en la historia
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Sobre gustos no hi

ha res escrit:

(o] JIL[TIYSITE-W — Mostrar les diferencies entre les persones en quant
I'educador o I'educadora als gustos.
(Ll4EIl  — Ensenyar a acceptar que no tenim tots els mateixos
gustos i a respectar-ho.

(o] JIL TR TERII  — Entendre que el concepte de bellesa no és el ma-
persones participants. teix per tot el mén.
— Reflexionar sobre el perque dels nostres gustos.

(10| (N LRI I Individual i/o grupal
participants

DYl T o N A Ta i)Yl Les persones participants buscaran en les revistes, fo-
tografies de persones que els hi resultin atractives. Les
aferraran en els folis i les compartiran amb la resta del
grup, comparant-les i reflexionant sobre les diferenci-
es entre les fotografies seleccionades.

LEITETA [ X A BT\ =1 Es reflexionara en gran grup sobre les seglients pregun-
tes: heu seleccionat les mateixes persones?, quines dife-
réncies hi ha entre les fotografies?, creus que els gustos
sén apresos?, creus que els gustos responen a una moda?

50 minuts

Revistes amb fotografies, estisores, aferrament, carto-
lines Din A3.

41  Activitat adaptada de http://www.transversalia.net/index.php?option=com_content&task=vi-
ew&id=12 (21/12/2011, 20:00)
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EDUATRIX]

Proposta d’analisi de cancons

Titol ‘::L‘(EI‘F)()

([’ W Pedro Guerra

Hijas de Eva

Cancgo d’autor

Cangé

Reflexiona...

Lo que ves en el espejo no te gusta.
Tus labios no te gustan, es grande tu nariz.
El espejo son los otros que te miran.
Habitas el espejo y él decide por ti.

Lo que muestras no eres tu ni lo que eres,
nos muestras lo que piensas que otro espera de ti
y no das nunca la talla que te piden
y el espejo se rompe y te vuelve a pedir.

Y al fin lo que ves ya no dice de ti.
Te buscas y no llegas.
No sabes al fin si eres tu la que ves.
Te miras y no encuentras.

Lo que ves en el espejo es lo que piensas
que quieren los que miran,
lo que esperan de ti.
Y te miras al espejo y no te encuentras.
El espejo es la carcel
que te vuelve infeliz.

Quin és el tema principal de la cang6?

Quins valors es ressalten en la cangd?

Quin és el sentit de la cangd?

Quines emocions i sentiments s’han despertat en tu després d’escoltar
la cangé?

Que creus que vol dir la frase “El espejo son los otros que te miran”?
Com et sents tu quan et mires al mirall?

Creus que la imatge que donem als altres reflecteix com som realment?

229



Eﬂm MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

LIGIM Espejismos

PORTA

Any P10

Transtorno bipolar

X
Q
©

-Joder estoy super gorda

-tia pero que te ha dao con tu fisico si tu nunca te habias rallao por eso
-cofio mirame, bueno mira da igual tu no lo entiendes.

-épero que estas haciendo?

TORNADA (X2)

Mirate al espejo y dime si el ojo te engafiia,
es un espejismo tan solo el que te hara dafio
mira tu reflejo en el agua cuando te bafias,
mira tu peso en la bascula al cabo de un afo.

Gorda, se que te hace dafio

pero es que la solucion no es encerrarse en el bafio

yo se lo que piensas cuando observas tu reflejo

pero tu enemigo son las personas no el espejo

ese complejo es el objeto de burla

meterse los dedos en la garganta no sirve de ayuda

si te hacen dafio los demas?porque tu tambien te lo haces
es darle la razon a los mas tontos de la clase

Son espejismos fuera del realismo,

lucha por quererte a ti mismo o caeras en el abismo

eres el hazmerreir cuando sales de fiesta

la gente te observa por la calle y eso te molesta

sientes verguenza y al provarte vestidos te rallas,

iHARTA! de tener que pedir otra talla

en la playa no expones tu cuerpo por que te deprimes
tiras la toalla al ver esos cuerpos de cine

quieres perder peso a cualquier precio

se oyen las arcadas por el hueco de la puerta si estan en silencio
tu madre se preocupay a ti te da igual

sientes que va en decadencia tu paciencia para adelgazar
no puedes parar de vomitar te sientes guapa

ves en la revistas los cuerpos que quieres y te atrapan
pero no eres tu, es solo lo que quieres ser

para que los demas muestren un poco mas de interes en ti,
pero es que la sociedad es asi es triste

no confies en tu reflejo ni en lo que viste
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acomplejada, lo veo en tu mirada

quererlo todo, todo sin tener que hacer nada

buscas una forma facil

dentro de ese cuerpo se esconde un corazon fragil

se que es facil de decir para el que no lo sufre y el que no lo siente
pero el ojo crea un espejismo que te miente.

TORNADA (X2)

(-no se, pienso que no deverias, hay otras maneras
-callate de una puta vez vale tu no estas en mi piel)
Rozarte la campanilla es mas atractivo para ti

mucho mas sencillo y rapido que decidir

si hacer regimen o hacer deporte porque eso es duro

y ademas no te atreves a apostar si no es sobreseguro
solo quieres un cuerpo bonito

que te vean con otros 0jos y reconozcan tu tipo

pero la belleza esta en el interior

aunque no te satisface que te digan que como persona eres mejor
te valoras poco y tu autoestima roza el suelo

la moda es el sefiuelo y yo el pez que muerdo el anzuelo
la imagen no lo es todo para todos

existen otros metodos pa adelgazar existen otros modos
tienes un apodo que no nombran cuando estas presente
haces como que no te importa lo que comenten

pero quieres demostrar algo que no deverias

pero entiendo tu impotencia al ser solo una cria.

Los chicos te rechazan por que no eres guapa

los dias de llanto tu diario lo relatan

una forma mas cercana de la que pueda entender
cualquiera de nosotros al ver lagrimas caer

quieres saciarte y comer y devolver las calorias

te obsesionas con tu fisico y te pesas cada dia

cada hora notas sientes poca evolucion

tu amiga llora por que no se puede creer tu situacion

no piensas detenerte hasta estar por fin contenta

y eso que tu peso deve rondar los cincuenta

autoestima baja y la confianza no la sientes

cero de personalidad y eso es deprimente

no es necesario destacar esteticamente

siempre has sido totalmente dependiente

del pensamiento que tienen los demas hacia ella

su mente es debil TAN SOLO QUIERE SER BELLA.

TORNADA (X2)

Cada de dia que pasa se te ve mas delgada

sigues viendote igual aunque estas mas desmejorada
tu amiga te aconsejaba y no la quisiste escuchar
pides poca comida y dejas mas de la mitad(ahora)
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pesas cuarenta kilos y te sigues viendo gorda

pero no es el espejo es tu mente que deforma

la que le da forma a esa falsa imagen que ves

espejismos es lo que tu mente se quiere creer.

Quien decide y quien le da significado a lo perfecto

si ser superficial para mi es solo otro defecto

el imperfecto ser humano

la maquina que destruira este mundo con sus propias manos.

NES{DGLHER Quin és el tema principal de la cangé?

Quins valors es ressalten a la cangé?

Quin és el sentit de la cangd?

Quines emocions i sentiments s’han despertat en tu quan escoltaves la
cango?

Creus que la bellesa esta a I'interior com diu la cangé?

Que en penses de les persones que s’obsessionen amb el seu fisic?

Com reaccionaries si fossis 'amiga de la noia de la cangé?
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Titol

Grup

Dieciséis

Chenoa

EDUATRIX]

2007

Absurda cenicienta

Pop

Cangé

(Hay que ser muy cruel)
Tiene dieciséis

Y un gran porvenir

La guapa de clase

Ejemplo a seguir

Pero nadie se lo espera

Su cuerpo perfecto
Cambia por momentos
Belleza por huesos infierno
Que la arrastra hasta morir

No somos perfectos

Ni estamos solos

Venciendo complejos

Que te vendieron

Hay que ser muy cruel

Para hacer creer

Que no hay que comer para
ser mujer

Hay que ser muy cruel

Para hacer creer

Que vale la pena dejar de comer
éY es que no te ves?

A los dieciséis comenzd a mentir
Salié de sus planes luchar por vivir

Y llego la primavera que sirva de ejemplo
Su corta carrera, las flores mas bellas
se secan

Si se empefian en partir

No somos perfectos

Ni estamos solos

Venciendo complejos

Que te vendieron

Hay que ser muy cruel

Para hacer creer

Que no hay que comer para ser mujer
Hay que ser muy cruel

Para hacer creer

Que vale la pena dejar de comer
éEs que no te ves?

(¢Es que no te ves?)

Oh, ées que no te ves?

(¢Es que no te ves?)

Oh, ées que no te ves?

(éEs que no te ves?)

No, ées que no te ves?

(¢Es que no te ves?)

¢Es que no te ves

Quin és el tema principal de la can¢6?
Quins valors es ressalten en la can¢d?

Quin és el sentit de la cangé?

Quines emocions i sentiments s’han despertat en tu quan escoltaves

la cangd?

Que opines de la frase “no s’ha de menjar per ser dona”?
Creus que el més important és ser perfectes fisicament?
Creus que val la pena deixar de menjar per tenir millor cos?
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Proposta d’analisi de pel-licules

Titol

”21 Dias sin comer”

David F. Miralles

2009

e R 2
/ et i LR e s
e e R R T 1 3 e, S g P R

60 minuts

Documental

Argument

Samanta viura en la seva propia pell la realitat de les persones que pateixen algun
trastorn lligat a la conducta alimentaria.

Samanta deixa de menjar durant 21 dies — sempre baix un estricte seguiment me-
dic — per explorar els canvis fisics i psiquics que pateix 'organisme. A més, conviu
amb persones que pateixen malalties com I'anorexia i la bulimia.

La doctora que li fa el seguiment a Samanta 'avisa de la perillositat de la seva ex-
periéncia: el risc és molt alt, perqueé podria canviar alguna cosa al seu cervell i de-
generar en una anoréxia nerviosa. Es més, uns dies després de finalitzar el repor-
tatge, la reportera comenca a desenvolupar conductes associades a la malaltia:
es mareja, s'espanta i acaba plorant sense saber molt bé perqué. Els resultats des-
prés de la brutal experiéncia son greus: obsessid i distorsid de la seva propia imat-
ge, falsa seguretat en si mateixa, alts nivells d’ansietat i incapacitat per reconeixer
els simptomes de I inici d’'un trastorn, el qual de no tractar-se de forma adequa-
da podria derivar en molt greu .

Finalitats

- Coneixer part de la realitat dels trastorns alimentaris a partir de casos reals.
- Reflexionar sobre els trastorns alimentaris i les persones que els pateixen.

Activitats en
valors

Activitats
educacié
nutricional

- Quin és el tema principal de la pel-licula?

- Quins valors es ressalten en la pel-licula?

- Amb quins personatges t’identifiques? Per que?

- Quin personatge marca la vida de la protagonista? Per que?

- Quin és el sentit de la vida que reflecteixen les protagonistes?
- Quin paper juga la familia en la pel-licula?

- Quines emocions i sentiments reconeixes en la pel-licula?

- Quines son les imatges que més t’han impactat? Per que?

- Quin sentit de la vida mostra la pel-licula? Per que?

Que és el que més t’ha impactat del documental?

Que li ocorre a la protagonista quan deixa de menjar?
T’imaginaves que li podria passar aixo?

Queé has sentit quan veies el documental?

Ha canviat la teva idea sobre els trastorns d’alimentacié?

42  Sinopsi extreta de http://www.teledocumentales.com/21-dias-sin-comer/
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el “Super Size Me"”

DIICM Morgan Spurlock

2004

96 minuts

Documental

YOOI Spurlock s'embarca en un experiment de caracteristiques excepcionals: pro-
va en la seva pell els efectes del menjar rapid sobre l'organisme. Durant 30
dies, Spurlock s’alimenta a base de Cheeseburguers, Big Macs i McNuggets,
subsistint exclusivament amb productes del McDonalds. Degut al consum de
fregits i aliments rics en sodi augmenta el seu nivell de colesterol i sodi, i el
gue comenga sent un experiment divertit es converteix en un greu problema
d’estat de salut del protagonista. Apart d’aquest experiment, el documental
ve acompanyat d’una série de sinceres entrevistes amb els millors professio-
nals medics i sanitaris, amb executius de publicitgt i marqueting i amb ado-
lescents americans. Els resultats son impactants.

Amb la pel-licula es pretén reflexionar sobre les conseqiiéncies de portar una
mala alimentacid i la importancia de tenir cura de la dieta. A més, d’aques-
ta manera es posen de manifest els efectes del menjar rapid sobre 'organis-
me i treballarem la importancia de comprendre la relacié entre el que men-
gem i la salut.

J:Ya i\ =13 - Quin és el tema principal de la pel-licula?

LU= N M - Quins valors es ressalten en la pel-licula?
21 - Amb quins personatges t’identifiques? Per que?

- Quin personatge marca la vida del protagonista? Per que?
- Quin és el sentit de la vida que reflecteixen els protagonistes?
- Quin paper juga la familia en la pel-licula?
- Quines emocions i sentiments reconeixes en la pel-licula?
- Quines son les imatges que més t’han impactat? Per que?
- Quin sentit de la vida mostra la pel-licula? Per que?

Y= Quin pais és el que té més nombre de persones que pateixen sobrepes?
LTI Només estan en perill de patir sobrepés les persones d’aquest pais? Per que?
LINGIEGLEIM A quina experiencia s'aventura el protagonista?
Quines consequencies pateix el protagonista?
Qui sén els culpables d’aquestes dietes poc saludables?
Que has pensat mentre visualitzaves el documental?
T’has sentit representat o hi ha alguna cosa que t’hagi recordat a tu?
El que apareix al documental, té relacié amb les persones de la teva edat?
Queé opines del que es tracta al documental?

43  Sinopsi extreta de http://www.cinebaix.com/educa08/fitxes_didactiques/supersizeme.pdf
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“Pequena Miss Sunshine”

LTIl Jonathan Dayton i Valerie Faris }ME‘!!E,._L

2006
UTTLE MISS

SUNSHINE —

Comédia dramatica

Després de la visualitzacio de la pel-licula es pretén reflexionar sobre el valor
de la bellesa a la nostra societat i en nosaltres mateixos.

IYai\"i=1 3 - Quin és el tema principal de la pel-licula?

[LILET Nl - Quins valors es ressalten en la pel-licula?
"2l - Amb quins personatges t’identifiques? Per que?

- Quin personatge marca la vida de la protagonista? Per que?
- Quin és el sentit de la vida que reflecteixen els protagonistes?
- Quin paper juga la familia en la pel-licula?
- Quines emocions i sentiments reconeixes en la pel-licula?
- Quines sén les imatges que més t’han impactat? Per que?
- Quin sentit de la vida mostra la pel-licula? Per qué?

La pel-licula ens introdueix en el si d’'una familia nord-americana, els Hoover,
gue no acaben d’aconseguir organitzar la seva vida. Richard, el pare, intenta
vendre sense éxit el seu programa d’autoajuda per executius “Nou passes cap
a I'exit”; Dwayne, el fill gran, ha fet vot de silenci mentre no aconsegueixi en-
trar en l'academia d’aviacié; Olive, la petita, esta obsessionada amb els con-
cursos de bellesa; al padri I’han expulsat de la residencia geriatrica per mala
conducta; el tiet Frank, especialista en Proust ha intentat suicidar-se degut a
un desengany amords...mentre que, la mare, Sheryl, es veu desbordada per
afrontar tots els problemes que té.

.Y IcIM Que es valora en els certamens de bellesa?

LILCTd M Creus que hi ha persones que només valoren en els i les altres el mateix que
QNG Il es valora en els certamens?Que li diries a algu aixi?
En la pel-licula, es critiquen diferents aspectes de la vida de la classe mitja
nord-americana, quines sdn?
Que pretén Richard, el pare, durant bona part de la pel-licula? En que consisteix
el seu métode? A ell li funciona? Que es critica amb aquest aspecte del guié?
El concurs de bellesa on participa Olive és abominable. Richard, el pare ho
diu: “Aquest lloc fa fastic”. Creus que la nina protagonista se n’adona? | els
organitzadors?
Penses que aquests certamens vulneren algun dret de les nines participants?
Que opines dels concursos que surten els nins i les nines ballant, cantant...etc.?

44  Sinopsi extreta de http://www.cinescola.info/Pelis/Little%20Miss%20Sunshine.pdf

236



MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA Eﬂ

BIBLIOGRAFIA

Alonso, F. (2003). Las nuevas adicciones. TEA Ediciones, 219-220.

Asociacion Proyecto Hombre (Espafia). (2008). Rompecabezas. Programa de pre-
vencién

Chiappara, L. (2002). Los adolescentes comen mal. Recuperat el 09/05/12 de,
http://www.adolescenciaalape.org/sites/www.adolescenciaalape.org/files/Los%20
adolescentes%20comen%20mal.pdf

Consejo de la Juventud. Guia de prevencion de la transmisién del VIH/SIDA y otras
infecciones de transmisién sexual y sexualidad. Campafia 2005-2006. Edita Consejo de
la Juventud.

Flores,J. (2011). Seis recomendaciones para la proteccién de la privacidad de los
adolescentes en las redes sociales. Recuperat el 23/10/11 de, http://www.pantallasa-
migas.net/proteccion-infancia-consejos-articulos/seis-recomendaciones-para-la-pro-
teccion-de-la-privacidad-de-los-adolescentes-en-las-redes-sociales.shtm

Garcia, M. (2008). Estudi d’investigacid. La Telefonia mévil en la infancia y la ado-
lescencia. Usos, influencias y responsabilidades. Recuperta el 23/10/11 de, http://
www.defensordelmenor.org/upload/documentacion/interes/Telefonia_Movil_en_la_
Infancia_y_Adolescencia.pdf

Marfan, J. (2000). Manual de educadores juveniles. Santiago de Chile: Edicions
CIDE.

Ministerio de Sanidad y Consumo (2007). Plan Nacional sobre Drogas. Guia sobre
Drogas. Madrid: Ministerio de Sanidad y Consumo.

Navas, J. (2005). La educacidn nutricional: una herramienta imprescindible. Recu-
perta el 09/05/12, de http://www.educaweb.com/noticia/2005/10/10/educacion-nu-
tricional-herramienta-imprescindible-1698.html

Proyecto Hombre. Rompecabezas. Material y guia de actividades de prevencion
selectiva en centros educativos y prelaborales. Madrid: Asociacion Proyecto Hombre.
Recuperat 09/10/11 de http://www.pnsd.msc.es/Categoria2/centro/pdf/boletin33.
pdf

Secretaria de Agricultura, Ganaderia, Pesca y Alimentos. Argentina. (2008). Edu-
cacion Alimentaria y Nutricional. Libro para el docente. Recuperado el 05/03/11 de,
http://coleccion.educ.ar/coleccion/CD23/contenidos/escuela/textos/pdf/docentel.
pdf

VV.AA (1999). Educacion Afectivo-Sexual en la Educacién Primaria. Material Di-
dactico B. Edita: JUNTA DE ANDALUCIA. Consejeria de Educacién y Ciencia.

Zambrana, J. (2001). La alimentacidon sana. Recuperat el 09/05/12 de, http://www.
adolescenciaalape.org/sites/www.adolescenciaalape.org/files/Alimentacion%20
Sana.pdf

237



Eﬂ MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

RECURSOS WEB

e Aorana.com. Teoria sobre meétodes anticonceptius. Recuperat el 04/02/12, de
http://www.aorana.com/info/mejora-tu-sexualidad/tabla-de-metodos-anticon-
ceptivos/

¢ Cinebaix.com .Guies didactiques de les pel.licules “Supersizeme”. Recuperat el
04/02/12, de http://www.cinebaix.com/educa08/fitxes_didactiques/supersizeme.
pdf

e Cinescola. Guia didactica sobre Pequefia Miss Sunshine. Recuperatel 05/10/12, de
http://www.cinescola.info/Pelis/Little%20Miss%20Sunshine.pdf

¢ CJAS. Centre Jove d’Anticoncepcid i Sexualitat. Teoria sobre sexualitat. Recuperat el
11/02/12, de http://www.centrejove.org/

* Conselleria de Sanitat, Generalitat Valenciana. Informacié extreta de Anorexia
y Bulimia , informacion y prevencidn. Recuperat el 22/02/12 de, http://es.salut.
conecta.it/pdf/valencia.pdf

¢ Energy Control. Informacio sobre LSD. Recuperat el 02/11/12, de http://energycon-
trol.org/infodrogas/Isd.html

¢ Energy Control. Informacio sobre reduccié de consum. Recuperat el 09/11/12, de
http://energycontrol.org/files/pdfs/Folleto+Responsabilidad+y+Consumo-+ll.pdf

e FilmAffinitty. Sinopsis sobre Todo sobre mi madre. Recuperat el 15/09/12, de
http://www.filmaffinity.com/es/film374559.html

¢ Fundaciontriangulo.es . Adaptada de DOSSIER EDUCATIVO 1998: Unidad didacti-
ca sobre homosexualidad .Activitat “el mon al inrevés” Recuperat el 22/08/11, de
http://www.fundaciontriangulo.es/educacion/dossier1998/Mundo_reves.htm

* Genempire.com .Activitat “el crucidrogues” . Recuperat el 07/05/12, de

e Genempire.com .Activitat “els genitals. Recuperat el 07/052/112, de http://www.
genempire.com/generador-de-crucigramas

¢ http://www.quedeletras.com/letra-cancion-el-fallo-positivo-bajar-8028/disco-me-
cano/mecano-el-fallo-positivo.html
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tecnoadiccion.es/

¢ Protégeles.com. Informacié sobre tecnoaddiccions. Recuperat el 22/02/12, de
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INFORMACIO PREVIA

0. EDUCACIO EMOCIONAL

‘Som part de 'equip emocional de I'altre,
continuament ens retroactivem”
Daniel Goleman (1995)

Per referir-nos al concepte d’intel-ligéncia emocional ens remetem a la definicié
que fa Lopez Franco i Caballero al 1999 on diu que és un constructe que complementa
el concepte tradicional d’intel-ligéncia, i que posa emfasi en els components emocio-
nals, personals i socials dins la conducta entesa com intel-ligent.

Goleman (1995) va definir la intel-ligencia emocional com la capacitat per reconeixer els
nostres sentiments i els aliens, com la capacitar d’auto motivar-nos i d’aprofitar les nostres
emocions, sobretot aquelles que tenen a veure amb les nostres relacions humanes.

Linforme Delors per 'TUNESCO I'any 1996 reconeix que la educacié emocional és un
complement indispensable en el desenvolupament cognitiu i una eina fonamental per
la prevencié de la salut mental. També atorga a I'educacié emocional I'objectiu ajudar
a les persones a descobrir, reconeixer i regular les seves emocions i incorporar-les com
a competencies basiques pel desenvolupament huma.

1. AUTO-CONEIXEMENT

Hem de tenir present que I'auto-coneixement és la millor eina per una conducta
entesa com competent.
Per aixd hem de parar especial atencio a tres conceptes basics:

* Auto-concepte: és la imatge que tenim de nosaltres mateixos, com ens percebem,
com valorem la nostra aparenca i la valoracié de les nostres competencies intel-lec-
tuals i/o relacionals. Aquesta idea es va configurant a través de les nostres experi-
encies i la imatge projectada o percebuda dels altres; és un procés dinamic, que
podem modificar a través de l'aprenentatge i de com nosaltres podem incidir en
I'entorn. Aquesta retroalimentacié pot ser negativa o positiva, essent determinants
les opinions o valoracions de les persones amb qui tenim una relacié més propera.

e Autoestima: Branden (1995), diu que l'autoestima és un conjunt d’actituds que
depenen de les percepcions, pensaments, sentiments. Lautoestima ens permet
enfrontar la vida amb més confianga, i per tant aconseguir amb més facilitat els
nostres objectius per auto realitzar-nos. Determina de forma contundent la nostra
manera de pensar, de sentir, de decidir i d’actuar.

¢ La capacitat d’auto regulacié: L'aprenem i la interioritzem a edats primerenques
assajant conductes que afavoriran la vinculacié amb els altres o no.
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1.1. ELABORACIO D’UN VOCABULARI EMOCIONAL.

El nostre estat emocional varia al llarg del dia en funcié d’allo que ens ocorre i dels
estimuls que percebem. Una altra cosa és que en siguem sempre conscients, és a dir,
que sapiguem quina emocio experimentem en cada moment.

Les emocions son experiencies molt complexes i per expressar-les utilitzem gran
varietat de termes. Dins el llenguatge quotidia expressem les nostres emocions dins

27 17

una escala positiva - negativa, com “em sento bé”, “em sento molt bé”, “em sento ex-
traordinariament bé” o “em sento malament”, “em sento molt malament”, “em sento
extraordinariament malament”

Segons sigui la situacio que provoca la emocio, escollim unes paraules o unes altres
com ‘amor’, ‘amistat’, ‘temor’, ‘incertesa’, ‘respecte’, etc, que, a més, assenyalen el seu
signe. Segons sigui la intensitat de la emocid escollim paraules com ‘no res’, ‘poc’, ‘bas-
tant’, ‘molt’, etc, aixi composem la descripcié d’una emocid. Diem, per exemple: “em

1
sento molt comprés” o “ em sento un poc defraudat”.

1.2. IDENTIFICACIO D’EMOCIONS
Les emocions ens impulsen a l'accid, sén bateries energetiques que persegueixen
cobrir les nostres necessitats basiques, seguretat, amor, atencid i menjar. Sén afectes
intensos i sorgeixen de manera brusca quan vivim una experiéncia agradable o des-
agradable; estan concebudes per reforgar quimicament alguna cosa en la memoria a
llarg termini.
Tenim dos tipus de memoria:
— La memoria a curt termini és aquella que utilitzem per allo quotidia.
— La memoria a llarg termini és un magatzem, on hi guardem vivéncies, experiéncies,
coneixements sobre el mdn, imatges, conceptes, estratégies d’actuacio, etc.

1.3. RELACIONS INTRA INTER PERSONALS

En les relacions socials, si estem massa enfadats o nerviosos no podem pensar. Les
emocions prenen el control del nostre cos i ens donen energia per atacar o per esca-
par.

Les emocions també poder ser senyals de perill que ens posen en alerta per defen-
sar-nos. SOn senyals interns, pero si son massa intensos o no s’adeqiien al moment o
a les circumstancies ens impedeixen prendre decisions encertades, ja que impedeixen
gue ens centrem en alld que fem; no ens deixen solucionar degudament els nostres
problemes.

Abans de solucionar problemes hem d’aprendre a controlar les nostres emocions o
sentiments, per a que no ens controlin ells a nosaltres.
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1.4. EXPRESIO EMOCIONAL

Les nostres emocions (ira, tristesa, alegria, por, culpa, ansietat...) exerceixen un pa-
per important en la nostra vida i sn necessaries per a la nostra supervivéncia; per aixo
és important reconéixer els nostres estats emocionals i també poder reconéixer-los en
els altres.

Supervivencia és sinonim de necessitats cobertes: si ens centrem en la necessitat
de sentir-se estimat i connectat amb els altres, la frustracié ens obliga a desenvolupar
estratégies automatiques per aconseguir alguna gratificacio alternativa. Segons Perry
(1997), algunes persones desenvolupen addiccions (al tabac, a les drogues, al men-
jar...) per a oferir-se a ells mateixos una forma de gratiﬁc?cié alternativa i aixi calmar
la por i la ansietat que genera una necessitat no satisfeta .

2. LA INFLUENCIA DELS SENTITS.

’I’lhome adquireix consciéncia de si mateix i del mon que I'envolta per mitja dels
seus sentits. A partir dels estimuls recollits pels sentits I’home descobreix, organitza i
recrea la realitat, i n‘adquireix consciéncia per mitja de la percepcio.

Hem observat que la percepcid és una de les caracteristiques innates de I'organis-
me, i és resultat de les interaccions de I'individu amb el medi. No s’aprén a tenir per-
cepcions, sind a diferenciar-les.

L'estimul pertany al mén exterior i produeix un primer efecte o sensacio en la cade-
na del coneixement; és d’ordre qualitatiu com el fred, la calor, allo dur, gelatinds, allo
vermell o blanc... Es tota aquella energia fisica, mecanica, térmica o electromagnética
gue excita o activa un receptor sensorial.

La percepcio pertany al mén individual interior, al procés psicologic de la interpre-
tacio i al coneixement de les coses i dels fets.

2.1. COM PENSEM?

Una de les funcions de la amigdala consisteix en escodrinyar les percepcions a la re-
cerca d’alguna mena d’amenaca. D’aquesta manera, la amigdala es converteix en una
especie de sentinella psicologic. Per aix0 és important coneixer com funciona o com
és capac d’enganar-nos.

2 M.P. Gonzélez, E. Barrull, C. Pons y P. Marteles. (http://www.biopsychology.org/biopsicologia/
articulos/que_es_el_afecto.html).

3 Juan Cordero Ruiz. Doctor en Bellas Artes. Profesor Titular de las Universidades Laborales de
Cordoba y de Sevilla.
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Sabem que la ment humana és madrosa i amb una alta propensié a I'auto engany,
pero afortunadament el cervell és molt plastic i capag de regenerar i de trobar noves
formes de manifestar-se i comunicar-se. (Punset, 2009).

Pot ser que el nostre cervell estigui equivocat i hagi d’aprendre a mirar de forma
diferent sabent que:

o El cervell es reinventa a si mateix, tenim la capacitat de modificar la seva topogra-
fia.

¢ Apren al llarg de tota la vida, solament necessitem ser conscients dels seus errors.

¢ Saber com funciona ens ajudara a canviar-ho.

Per aprendre a pensar millor i ser més felicos necessitem agilitar els processos cog-
nitius basics.

Aprenentage |Pensament Emocié Atencié Percepcié | Llenguatge| Motivacid

2.2, ELS SENTITS
Els sistemes sensorials son les finestres al mén. Reben informacié a través de les
cel-lules especialitzades i transmeten la informacid al Sistema Nervids Central.
Les percepcions, a diferencia de les sensacions:
 SOn fruit d’una feina d’andlisi. SOn mediatitzades pels coneixements pero, sobre tot,
per les experiencies.

2.3. LES DISTORSIONS

Per, Abad y Flores, (2010) hi ha un nexe indissoluble entre sentiments, memoria i
historia. En aquest punt entren en joc les distorsions que son una manera de reinter-
pretar la realitat perqué aquesta sigui menys amenacadora.
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3. HABILITATS COGNITIVES | DE PENSAMENT
PROSOCIAL.

Abad i Flores, (2010) diuen que I'atribut definitori de I’ésser huma, el que ens di-
feréncia de qualsevol altre ésser son els sentiments, especialment la capacitat d’ex-
perimentar empatia pels altres.

L'any 2005, Vicente Garrido diu que els individus que han adquirit habilitats cog-
nitives d’autocontrol poden millorar la capacitat de resoldre els seus conflictes inter-
personals, per tant sdn capacos d’evitar moltes situacions problematiques abans que
apareguin.

Hi ha pocs pensaments sense emocid i poques emocions sense pensament. Apren-
dre a controlar els pensaments i les emocions no és una tasca facil. Un nivell moderat
d’activacié emocional davant problemes freqiients és natural i essencial ja que propor-
ciona I'energia i motivacié necessaria, dirigida a la solucié.

Aprendre a reaccionar davant els conflictes interpersonals de manera tranquil-la
implica:

1. Aprendre a mantenir o reduir el nivell d’excitacid en situacions amb un alt compo-
nent emocional.
2. Aprendre a aplicar habilitats de pensament.

Sén fonamentals quatre elements essencials per evitar les reaccions automatiques

i ineficaces:

Reconeéixer els Reconéixer -
. . . . . Posar en practica
signes fisiologics situacions que .
P . actuacions que
i psicologics de poden desembocar en R . - L.
N . . ajudin a reduir la Utilitzar estratégies
Factivacié emocional. | el descontrol i evitar -~ )
“ .. . . possibilitat que d’autocontrol
Reconeéixer quan aquestes situacions . .
. . . aquestes situacions
la ira en fuig de o gestionar-les de rodueixin ira
les mans” forma diferent P

3.1. SUBSTITUIR PENSAMENTS NEGATIUS PER ALTRES MES POSITIUS

Sabem que I'ambient activa o desactiva emocions i que la capacitat de nomenar les
emocions aconsegueix calmar els centres d’alarma del nostre sentinella emocional.
En una situacio d’estres elevat, poden ser Utils maniobres de distraccio per alliberar la
tensid i induir estats emocionals agradables.

L'autoestima s’ha d’entendre com una funcié auto avaluadora, un judici de valor
acompanyat d’un afecte o una emocio. Repetir idees favorables alimenta el benestar.
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3.2. SER ASSERTIUS EN NOSALTRES MATEIXOS

Quan sorgeix una emocié negativa necessitem reconeixer els sentiments quan apa-
reixen. Ser conscients de la ira, de la por, etc. comporta assumir que el sentiment
forma part de nosaltres i que, en conseqliéncia, el podem mitigar i contrarestar. Du-
rant aquest procés és important no perdre la consciéncia del sentiment negatiu, i aju-
dar-nos de la respiracid per tranquil-litzar el nostre cos i la nostra ment. D’aquesta
manera, deixarem fluir els sentiments, i evitarem aferrar-nos a la ira o a la por que
comporta la nostra negativitat inicial.

Una vegada calmats l'alliberem, la deixem anar. Aixo significa mirar amb major pro-
funditat. Podem advertir que el nostre sofriment respon a diferents motius, interns i
externs a nosaltres. Necessitem observar atentament per descobrir els seus motius.

Necessitem elaborar un pla i dur-ho a terme, per aixo la visualitzacié ens permet:

¢ Anticipar-nos amb la imaginacié.
e Controlar.

Aguest procés es diu resoldre imaginant. Imaginar situacions i aventurar com ens
agradaria que es resolguessin; imaginar situacions passades i elaborar estrategies de
resolucio alternativa de com ens hagués agradat que succeissin les coses, i d'aquesta
manera haver-ne sortit més airosos. Arribat el moment també podem posar exemples
de com ens hagués agradat que es resolgués.

Ser positiu significa preocupar-se menys i gaudir més, preferir veure el costat bo
de les coses.
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Propostes d’activitats

1. Autoconeixement

Vocabulari

emocional

(o] JITa[TIYSITE-W Esbrinar quins coneixements tenen les persones parti-
(LT [T AL [TT: 1M cipants sobre les emocions.
I |dentificar I'estil emocional i reconduir mites.

o JITa TN JJIERITM |dentificar i reconéixer emocions.
(LN El I ELILM Analitzar els contextos que provoquen emocions i tre-
ballar positivament I'energia que generen aquestes.

(L T(IIEW Les emocions
Nombre de participants EIITELR

DI TN RIETa VI C1M L'activitat consisteix en resoldre la sopa de lletres sobre
les emocions. S’explicara l'activitat i a partir de cada pa-
raula s’obrira I'analisi per a descobrir que en sap la per-
sona de cada una, si I’ha sentida i en quines situacions.

.z o e

LVEITETS [ X A CT I EI I Es fara una reflexio individual i es compartira.

Full de la sopa de lletres per les persones participants i
per a I'educador o educadora social i retoladors.
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amor
ansietat
emocions
felicitat
fastic
hostilitat
ira

por
sorpresa
tristesa
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SOPA DE LLETRES

Resol la sopa de lletres i no t’oblidis d’indicar quina paraula li posa titol:

viplolk|gla|lclrle |Mm|le|ls|x |y|w]| 3T
ansietat
HiYy|ulE|H|o|B|c|L|M|R|I|[X]|Y|Z| amocions
Hlk|m|lelalolalalole|v|L|T|1]|s]| felicitat
Elw|lc|x|v|o|s|lc|n|k|u|lalu|a]|c]| fastc
hostilitat
o|H|L|R|3|x|1|T|R|s|T|P|Q|V|T|
HIR|3|m[n|o|T|clt|t|t|E|[M|R|1]| por
p|s|glz|nN|R|T|Kk|Cc|L|E|E|G|D|u| sorpresa
tristesa
a|lglz|s|c|a|v|r|rR|Aa|l|mM|T|K|G
clelr|mim|s|o|oluw|loler|r|z|alo
1|lu|li|n|c|le|s|rR|o|lo|mM|lgla|m|T
v|p|lc|e|F|R|g|m|R|O|A|A]|s|T]|Y
s|TIN|[N|[T|R|I1|s|T|E|S|A|M|Hu]|Y
k|la|lwlc|m|F|T|v|Y|eE|x|olk|z|mM
N|{H|luli|lolB|B|W|li|R|A|V|M|C|B
Nk s |e|glelr|ols|lEl&8|Fd e

PREGUNTES PER OBRIR LA REFLEXIO:
® Saps que significa?
¢ En sabries fer una definicig?
¢ Has sentit aquesta emocié qualque vegada? Intenta explicar com et senties.
¢ Quina era la situacié en la que vares sentir aguesta emocié?
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Identifica les

emocions

(o] JITa[TIYSI-TE-W Esbrinar quins coneixements té la persona sobre les
I'educador o I'educadora [EEljglelellelstH
|l Utilitzar 'empatia per extreure informacio.

(o] JITa [T LTEERIXM dentificar les propies emocions i les que experimenten
(LIl Y LTl EINVERM els altres introduint actituds empatiques.
Aprendre a interpretar el comportament no verbal (ex-
pressions facials, gestualitzacid, postures del cos,etc.)
de les persones.
Distingir entre les diferents emocions i aprendre a ex-
pressar-les de forma adequada.

(o IV Les emocions i el comportament no verbal.
Nombre de participants llsI\i[[VE]N

DI LN R - Tad)Vii -1l L'activitat consisteix en esbrinar quines emocions repre-
senta cada una de les imatges i posar-hi noms i prac-
ticar-les.

LVEINETAl X [N Tad\i= 1l Es fara una reflexid individual vers les preguntes i des-
prés ho compartiran.

m Full per a la persona participant, full per a I'avaluacio.
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FULL PER A LAVALUACIO:

Respon a les seglients qliestions de manera reflexiva:
¢ Quina emocio creus que expressa la teva cara en aquests moments?

¢ Creus que hi ha qualque emocid que no es pugui expressar de manera facial?

* De les emocions que apareixen a |'activitat, quina creus que no has expressat mai?

* Pots sentir una emocid i intentar expressar-ne una altre? Fes-ho i explica que passa.
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FULL PER A LA PERSONA PARTICIPANT:

Identifica les emocions

Saps quina cara fas quan sents alguna emocié? Posa el nom de les diferents emoci-
ons que expressen les seglients imatges.

e 0 e 6
¢CO000OOG
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\\[e]41]

Objectius per a I'educador o
I'educadora social

Rabiometre

Saber amb quins elements identifica el sentiment de rabia.
Coneixer les situacions que poden resultar molestes.

Objectius per a les persones

Coneixer el nostre estat emocional més habitual.

Continguts

La rabia

Nombre de participants

Individual.

Descripcio de I'activitat

Es tracte d’ indicar el grau de moléstia que provoquen algu-
nes situacions.

A partir d’'una taula, hauran de col-locar les fitxes on aparei-
xen les diferents situacions en el nivell de rabia que els pro-
voqui i explicara perqué senten el nivell de rabia que han in-
dicat i que fan per reduir-ho.

Avaluacio de I'activitat

Es fara una reflexié individual sobre una serie de preguntes i
després ho compartiran amb I'educadora o I'educador social.

Entre 20 i 40 minuts.

Fitxes de les situacions, taula dels nivells de rabia i full per
a l'avaluacio.
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MATERIALS:

Fitxes de les situacions

r.-—- —— — — — — — T =
| 1. Quan em donen la setmanada, perd me n‘ado-
no gue no em basta pel que tenia pensat fer.

s e T

‘ 2. Quan algl menys capag que jo em critica. ‘ 9. La mediocritat dels meus amics/ companys. ‘

P — — — — — — —

‘ 3. Quan algu parla malament de miala meva ‘
esquena.

e

‘ 4. Quan altres menys capagos que jo obtenen ‘
el que jo em mereixo obtenir.

P — — — — — — —

‘ 5. Quan em fan fer les tasques dels altres. ‘ 12. Quan me n’adono que m’ha enganyat. ‘

e e e

| 6. Quan he de resoldre problemes que |
no esperava.

P — — — — — — —

‘ 14. Quan no puc més de cansament i con-

tinuen les exigencies dels meus professors
e _

8. La gent egoista. \

10. Quan em diuen mentides. ‘

11. Quan algu em falta al respecte ‘

13. Quan m’equivoco en ximpleries. \

| 7. La gent hipocrita.
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EDUATRIX]

Taula de nivells de rabia

2 3 4
6 7 8
Em fa rabia
10 | 11 | 12
13 14
2 3 4
6 7 8
Em sento frustrat
10 | 11 | 12
13 14
2 3 4
6 7 8
Em fa pena
10 | 11 | 12
13 14
2 3 4
6 7 8
Em molesta
10 | 11 | 12
13 14
2 3 4
6 7 8
Em sento bé
10 | 11 | 12
13 14
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FULL PER A LAVALUACIO:

Rabiometre

Respon a les segiients qiiestions de manera reflexiva:
* Quina temperatura emocional tens?

* Quin creus que és el teu nivell de gravetat?

¢ Quines situacions et fan pujar la temperatura emocional?

* Quins pensaments et fan pujar la temperatura emocional?

e Com creus que podem aprofitar I'energia de les emocions?

* Podem treballar amb I'activacié emocional descontrolada?
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vm | @s meves relacions

(o] JITa[TIYI-TE-W - Coneixer les relacions que té la persona en diferents
'educador o I'educadora BEItls]is}
oaF-|l - Saber la importancia que la persona déna a les rela-
cions socials.

(o] JITa [T LTER[XM - Identificar a aquelles persones que I'envolten i les re-
(L LI ETa dldENIEM lacions que hi té.
- Reconeixer en quins ambits de la vida té més relacions
conflictives i reflexionar de perqué és aixi.

Les relacions interpersonals, els conflictes personals.

4
Nombre de participants EREICTELR

DYl TN R IETa i1l L'educador o educadora social explicara l'activitat en
dues parts, de tal manera que la persona la realitzi de
manera individual per a que pugui concentrar-se en la
seva xarxa de relacions.

Es tracta de col-locar amb un punt a aquelles persones
gue consideri més importants de cada un dels ambits vi-
tals (amistats, familia, treball/estudis, comunitat) i con-
nectar-los amb el centre (jo) amb una linia continua si
considera que la relacid és bona o una linia discontinua
si considera que la relacio és dolenta.

\EIDETa[ X A T\ 18 Es fara una reflexid individual sobre una serie de pre-
guntes sobre la conflictivitat de les seves relacions i els
motius que poden provocar que siguin aixi. Després ho
compartiran amb I'educador o educadora social.

m Full del mapa de les meves relacions i full per a I'avaluacio.
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FULL PER A LAVALUACIO:

Les meves relacions

Respon a les segiients qliestions de manera reflexiva:
* T’has demanat mai perqué et costa més relacionar-te amb certes persones i, en
canvi, amb altres ho fas millor?

¢ Quins pensaments pots associar a relacions complicades?

¢ Com pots compensar sentiments negatius respecta d’algunes persones?

¢ Creus que sovint actuem sense tenir informacié concreta, real de les situacions que
comporten relacions amb altres persones?

¢ Poden canviar els teus pensaments després d’aquest exercici?
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FULL PER A LA PERSONA PARTICIPANT:

El mapa de les meves relacions

A partir del centre (jo), fes linies cap a I'exterior i situa a aquelles persones impor-
tants més properes o més llunyanes a tu dels diferents ambits vitals, definint la relacidé
gue tens amb elles. Si hi tens una bona relacid la linia d’unié sera continua, siné sera
discontinua.

AMISTATS R — FAMILIA
~
- JO
/////
TREBALL
COMUNITAT ———" -
ESTUDIS
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Objectius per a
I'educador o I'educadora
social

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Mandales

Conscienciar de laimportancia de la auto-regulacié mit-
jancant I'observacié de la conducta.

Expressar I'estat d’anim de forma ordenada.

Oferir una eina practica i facil d’utilitzar per conduir les
situacions d’estrés cap a situacions de benestar.

Objectius per a les
persones participants

Adquirir estratégies i eines per a saber mantenir I'aten-
ci6, auto-regular-se i que els permeti expressar-se de
forma competent.

Identificar estats emocional gratificants i gaudir dels
pensaments i sentiments positius.

Discernir entre les situacions d’estrés i les de benestar.

Continguts

Els “mandales” (o dibuixos centrats), els sentiments i
les emocions, I'autocontrol.

Nombre de participants

Individual.

Descripcio de I'activitat

L'activitat consisteix en acolorir un dibuix, escollit de for-
ma individual. També escollira els materials que es vol
utilitzar per acolorir el dibuix i la manera de treballar (de
la periféria al centre o a I'inversa o en qualsevol ordre).
Es important que durant l’activitat es respecti el silenci
per a que cada alumne pugui treballar sense cap molestia.
Al finalitzar l'activitat es proposara persones partici-
pants que en facin una reflexié sobre els colors utilit-
zats, I'estat d’anim que han experimentat i el que sen-
ten al haver realitzada.

Avaluacio de l'activitat

Es fara una reflexié individual sobre una serie de pre-
guntes sobre la realitzacié de l'activitat i, després, ho
compartiran amb I'educador o educadora social.

Entre 7 i 15 minuts

Fulls amb dibuixos de “mandales” i full per a I'avaluacio.
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MATERIALS:

Exemples de dibuixos de mandales

FULL PER A LAVALUACIO:

Respon a les segiients qiiestions de manera reflexiva:
e Quins colors has utilitzat?

* Quins sentiments i/o emocions et provoquen aquests colors?

e Com t’has sentit durant la sessié?

e Et sents diferent al finalitzar I'activitat que abans de comencar-la?
¢ Que sents en aquest moment?

e Amb quin color et defineixes? Perque?
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2. L' influencia dels sentits

vom COm pensem?

(o] JIJ: [Ty I W Raonar sobre com els pensaments provoquen les emo-
(L ITET [ MG T [I- W cions i com aquestes determinen la nostra conducta.

(o] JII TN IR Coneixer com és i com funciona el cervell huma.
(LI Elg il ENIIEM Coneixer com els sentits ens informen del que passa al
nostre voltant.

Aprendre a tenir cura dels mecanismes que han de fun-
cionar per pensar i sentir.

(o VLN El cervell huma, els sentits.
Nombre de participants llsI\i[[VE]

DI TN HIETa VI CIM 'activitat consisteix en pintar el cervell diferenciant cada
part amb un color i després retallar les fitxes descrip-
tives i muntar-lo correctament, relacionant cada part
amb les seves funcions.

LYEITETA[ X AT d\I =1 L'activitat s'avaluara per la correccié del muntatge del
cervell de paper.

m Peces de paper per retallar i muntar, tisores i cola.
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PARTS DEL CERVELL I LES SEVES FUNCIONS

* Pensament ¢ Moviment voluntari

e Llenguatge ® Raonament ESCORCA CEREBRAL
e Percepcid
e Moviment ¢ Balang ¢ Postura CEREBEL

® Respiracié ¢ Cor (ritme)

- , . BULB RAQUIDI
e Pressio sanguinia

e Temperatura del cos
e Emocions ¢ Fam (apetit) HIPOTALEM
¢ Sed ¢ Ritme cardiac

e Integracio sensorial

. TALEM
e Integracié motora
¢ Conducta emocional SISTEMA LiIMBIC
e Memoria ® Aprenentatge HIPOCAMP
ESCORCA
CEREBRAL SISTEMA
LIMBIC
HIPOCAMP
CEREBEL

BULB
RAQUIDI
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MATERIALS PER A LA PERSONA PARTICIPANT:
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Utilitzem els sentits!

(o] JIT AT JTE R KL [T [l - Conscienciar de la importancia que tenen els sentits per a la
ICLITET IR JIEIM  nostra vida diaria.
- Mostrar les avantatges de I'auto-coneixement.

(o] JET TR IR IR ST - Coneixer els cinc sentits basics i com ens influeixen en la vida diaria.
[Elgild LN - Experimentar com les percepcions ens ajuden a processar les

informacions que rebem de I'exterior.

- Reconeixer la importancia del bon funcionament i desenvolu-

pament dels sentits en el seu propi cos.

Nombre de participants [RIgJei\i[s[VEIN

DY [ X SR ETIC Il A partir de 5 caixes, una per a cada sentit, es realitzaran diferents
activitats per posar a prova els sentits i el cervell.

Cada una d’aquestes caixes ha de contenir elements que perme-
tin estimular el sentit al qual estan destinades.

Després de cada prova, s’ haura de respondre a una serie de pre-
guntes per facilitar el debat en grup posterior i reflexionar sobre
la importancia dels sentits.

L\EITETIN A Ta Vi 214 L'activitat sera avaluada amb la resposta als fulls d’analisi de
cada caixa dels sentits.

m Les caixes dels 5 sentits i els fulls d’analisi dels sentits.

MATERIALS:
Les caixes dels 5 sentits

A continuacié, indiquem el nom de cada una de les 5 caixes on a I'hora de realitzar I'activitat
cada educador o educadora social podra escollir aquelles coses que cregui que li poden anar bé.

La caixa La caixa La caixa | La caixa La caixa
dela del de del d__e
VISTA GUST L'OFACTE TACTE L'OIDA
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FULL D’ANALISI DELS SENTITS
La caixa de la vista.

¢ Sense la vista, quins altres sentits has
utilitzat?

* Ha estat facil orientar-se només amb
indicacions auditives? Perqué?

¢ Si haguessis vist el recorregut d’obsta-
cles abans hagués estat més facil se-
guir les indicacions? Perque?

¢ Sabries indicar les funcions que té el
sentit de la vista per a les persones?

La caixa del gust:

* Que és el que has tastat? Era agrada-
ble o desagradable.

¢ A més del gust, has utilitzat altres sen-
tits? Quins?

¢ Necessitaves algun dels sentits que
tenies prohibit (tacte, olor i vista)?

¢ Sabries indicar les funcions que té el
sentit del gust per a les persones i on
es processa la informacié que rep?

* Podem canviar el nostre estat d’anim
si mengem coses que ens agraden o
gue no ens agraden?

e Com et sents després d’haver tastat
gusts agradables? | després de tastar
gusts desagradables?

* Perque creus que ens agraden més les
coses dolces que les salades*.

¢ Quina emocié esta molt lligada al sen-
tit del gust?**

* Perque el nostre cervell és un gran consumi-

dor de sucre, pero si en té massa, tampoc pot fun-
cionar adequadament.

** El fastic és una emocid basica que ens aju-
da a reconeixer a nivell neuronal quan un aliment
es troba en mal estat. També esta relacionat direc-
tament amb les situacions que moralment no ens

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

agraden, és a dir, quan una situacid social ens des-
agrada, s’activen les mateixes zones cerebrals que
quan reconeixem que un aliment no es troba en
bon estat. Es una emocié que ens ajuda a sobre-
viure i a la vegada esta lligada amb la moral.

La caixa de |'olfacte:

e Que és el que has olorat? Era agrada-
ble o desagradable.

* A més de l'olfacte, has utilitzat altres
sentits? Quins?

* Necessitaves algun dels sentits que
tenies prohibit (tacte, gust i vista)?

¢ Sabries indicar les funcions que té el
sentit del gust per a les persones?

¢ T’has trobat mai a qualque lloc on, per
alguna rad, no et sents bé? Has rela-
cionat l'olor amb alguna situacié del
passat?

e Has parat esment qualque vegada
a una olor sobtat que t’hagi produit
tranquil-litat o neguit? Prova de recor-
dar-ne un i mira de relacionar-ho amb
algun fet de la teva historia passada.

* Lolfacte és un sentit estretament lligat al
nostre cervell reptilia, es el més primitiu dels nos-
tres sentits, s’encarrega d’activar records. Les olors
ens poden transportar en qliestié de mil-lesimes
de segons a altres llocs. Si aquesta experiencia es
satisfactoria els nostres pensaments s’orientaran
cap a emocions positives, en canvi, si aquests son
negatives, sera al contrari. Hem d’aprendre a iden-
tificar aquests disparadors, les olors son les prime-
res i més primaries informacions que arxivem en la
nostra memoria a llarg termini.
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La caixa del tacte: La caixa de I'oida:
Queé és el que has tocat? Era agrada- e Escriu aquelles paraules que creus ha-
ble o desagradable. ver entes.
A més del tacte has utilitzat altres sen- * Com ha estat més complicat entendre
tits? Quins? les paraules que t’articulaven, en si-
El tacte per si sol ens ddna tota la in- lenci o amb la musica? Perqué?
formacio necessaria o fan falta més sen- ¢ Creus que es pot substituir I'oida per
tits (gust, olor, vista i oida)? la vista? Perque?
Que implica no mirar i quin sentit es ¢ Sabries indicar les funcions que té el
posa en marxa? sentit de l'oida per a les persones?
Sabries indicar les funcions que té el e Com creus que ens afecta l'oida a I’ho-
sentit del tacte per a les persones i quins ra de comunicar-nos?
organs necessites per poder fer-lo funci- ¢ Creus que és important cuidar la teva
onar? oida? Perque hem de tenir una cura
Ens podem comunicar solament amb especial? Com en tens cura tu?
el tacte?
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Objectius per a I'educador
o I'educadora social

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

L'Us del meu cos

Conscienciar de la importancia de exercir el control sobre el
seu cos mitjangant I'autorregulacié emocional i conductual.
Induir un estat emocional concret adoptant una postura
corporal positiva, com pot ser un somriure.

Objectius per a les
persones participants

Identificar 'estil emocional que ens caracteritza.
Experimentar estats emocionals diferents.

Descobrir les avantatges i els inconvenients del contagi
emocional

Millorar i adequar els estils afectius.

Continguts

El contagi emocional

Nombre de participants

Individual i/o grupal.

Descripcio de I'activitat

Per comengar, demanarem als participants que mantin-
guin un somriure durant 10 segons o que aguantin un lla-
pis entre les dents .

A continuacio, comengarem a caminar en cercle per tota
lasalais’indicaran diferents actituds corporals per experi-
mentar canvis emocionals:

- En la primera situacié: han de caminar amb les espatlles
caigudes, 'esquena un poc encorbada, el cap mirant cap
al terra amb expressié de tristesa com si tinguessin un pes
sobre les espatlles.

- En la segona situacié: han de caminar per la sala amb
I'esquena ben recta, el cos relaxat pero amb una mica de
tensid per treure el pit, la barbeta una mica alta i serio-
sos. Si els donem una mica de temps comengaran a sen-
tir-se poderosos, amos de la seva vida, amb autoritat. A
partir d’aquesta actitud és facil acabar rient obertament
i, fins i tot, generar sentiments d’amor (si es miren als ulls
en silenci).

Avaluacio de l'activitat

Reflexid final en grup sobre els sentiments i els canvis de
pensament que han experimentat en cada situacid i tras-
lladar-ho a la vida diaria.

Entre 10 i 20 minuts.

Una sala buida, un llapis per a cada participant i full per
a I'avaluacio.
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FULL PER A LAVALUACIO:

L'Us del meu cos

Respon a les segiients qiiestions de manera reflexiva per compartir-les en grup:

¢ Com et sents ara mateix?

¢ Quins sentiments has experimentat en cada situacio?

® Perqueé creus que quan et sents bé els teus pensaments sdén positius i quan et sents
malament els teus pensaments sén negatius?

¢ T’has trobat en qualque situacid en la que tu et senties bé i, per tant els teus pen-
saments eren positius, i has pogut solucionar la problematica? | en alguna situacid
contraria?

e Que penses ara mateix?
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Veig el que és o és el
que veig?
(o] JIJ4 [Ty I W Conscienciar de que cada problema pot tenir moltes

ICL T [T CL I I- solucions, depén de la perspectiva en que es vegi el
(L JdEIl problema.

(o] JII VY IR Aprendre a discernir entre una situacié real o una dis-
persones participants [R{e]§[e}
Aprendre a canviar la perspectiva de les coses.
Observar com el nostre cervell, ens pot enganar, i com els
sentits poden informar-nos sesgadament de la realitat.

(o L -0NEW Les distorsions dels sentits (visuals) i les percepcions.
(Y0 TN X Elad el LT <M Individual i/o grupal.

DYl TN RIETa VI C1M Es presenten dos exemple per a realitzar aquesta activitat:
- La primera: consisteix en construir amb cartolina cada
una de les tires que formen la graella de quadres (imat-
ge 1). Una vegada tenen la graella muntada per tires,
al moure una mica algunes tires cap a costats inver-
sos (imatge 2) els donara la sensacié que les linies que
uneixen una tira i I'altre no sén completament rectes.

- La segona: consisteix en pressionar un brag contra la
paret i fer forga per pujar-lo. Quan et separes de la pa-
ret, el brag, per la memoria motora pujara cap a dalt de
manera involuntaria.

Aguestes opcions només sén un exemple, ja que exis-
teixen més practiques (amb altres dibuixos) que provo-
guen els mateixos efectes.

VEIDETL Y[R - 1ad\ i\l L'activitat es realitzara al moment, aixi com I'avaluacio
gue consistira en expressar que és el que veuen o pas-
sa en cada cas i com ho viuen.

m Cartolina blanca, retolador negre i tisores.
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MATERIALS:

Veig el que és o és el que veig?

EXEMPLES

Format de la graella. Format de la graella moguda.

ITE=

IL-LUSIO DE KOHNSTAMM, o del brag que puja sol

t
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3. Habilitats cognitives i
pensament prosocial

Objectius per a I'educador
o I'educadora social

Objectius per a les
persones participants

Continguts

Descripcio de I'activitat

Avaluacio de l'activitat

Nombre de participants

Substituint
pensaments

Coneixer quins tipus de pensaments tenen les persones
participants

Servir de guia per aprendre a substituir els pensaments
negatius per altres de més positius.

Identificar i aprendre a verbalitzar els pensaments posi-
tius i negatius.

Experimentar quins canvis es produeixen en les emoci-
ons quan es modifiquen els pensaments negatius per al-
tres més positius.

La influencia dels pensaments en les emocions.

Abans de comengar l'activitat, 'educador o educadora so-
cial haura d’explicar a les persones participants els dife-
rents tipus de pensaments que es poden donar per a que
puguin entendre el sentit de l'activitat.

A continuacio, es passara el full de l'activitat que consis-
teix en una graella on hauran d’indicar tots els pensaments
negatius que puguin tenir sobre qualsevol cosa que els in-
flueixi en la seva vida. A partir d’aqui, pensaran en pensa-
ments positius pels quals es podrien substituir.

Per finalitzar I'activitat, es realitzara una reflexio per sa-
ber com s’han sentit en cada moment i si s’han adonat
que amb el canvi de pensaments també canvien les se-
ves emocions.

Entre 15 i 25 minuts.

Full per a la persona participant sobre pensaments i full
per a l'avaluacio.

Individual i/o grupal.
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FULL PER A LA PERSONA PARTICIPANT:

Substituint pensaments

PENSAMENT NEGATIU PENSAMENT POSITIU

No ho aconseguiré Puc intentar-ho.

Soc un desastre

Tinc la culpa del que passa

Fa aix0 perqué sap que me molesta
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FULL PER A LAVALUACIO:

Substituint pensaments

Respon a les segiients qliestions de manera reflexiva:
e Que has pensat quan has tingut el full per escriure les substitucions dels pensa-

ments davant?

¢ T’ha resultat facil escriure els pensaments negatius? Perque?

¢ T’ha resultat facil escriure els pensaments positius? Perque?

¢ Com t’has sentit amb el fet d’haver de pensar en positiu?

¢ Creus que és certa aquesta frase: Els pensaments condicionen les nostres emocions
i, per tant, les nostres accions? Perque?
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v Jdentifiques les

senyals?

(o] JITa[TIYSI-TE-W Conscienciar de la importancia que té escoltar i obser-
L ITET [T AL T [T W var el propi cos i els pensaments.

(o] JIT [T -TEER [ Aprendre a identificar les senyals del cos.
(LI TN Elg il EIIIEM Relacionar I'estat fisic, les situacions, els pensaments i
les conductes que es generen a partir d’un fet concret.

(oL Les senyals del cos i el pensament alternatiu.
Nombre de participants JlilsI\i[[VE]N

DYl Tl N AT a)Y i\ L'activitat consisteix en cercar situacions de la vida quo-
tidiana de les persones participants i analitzar els pen-
saments que tenen, com es troba fisicament en aque-
lla situacid, com actua i quin podria ser un pensament
alternatiu que modifiqués I'estat fisic i la conducta.

\EINET[ YA Tl 18l L'avaluacio consistira en fer una reflexié sobre com s’ha
sentit la persona a I’hora d’especificar cada concepte
en les diferents situacions i quines repercussions creu
que pot tenir el fet d’analitzar les situacions d’aques-
ta manera.

Entre 20 i 50 minuts.

Full per a la persona participant sobre identificar se-
nyals i full per a I'avaluacio.
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FULL PER A LAVALUACIO:

Identifiques les senyals?

Respon a les segiients qiiestions de manera reflexiva:
* Creus que et fixes suficientment en el teu estat fisic i la teva conducta en certes si-
tuacions?

e Com t’has sentit al veure com actues en situacions conflictives?

e Com t’has sentit al comprovar com els teus pensaments i les teves conductes en
certes situacions influeixen en el teu estat fisic?

¢ Quin sentit creus que té el fet d’analitzar les situacions que t’ocorren a diari?

e Et pot servir aquesta activitat en la vida diaria?

¢ Com et sents i que penses en aquest moment?
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FULL PER A LA PERSONA PARTICIPANT:

Identifiques les senyals?

p ‘ PENSAMENT
SITUACIO PENSAMENT ESTAT FISIC CONDUCTA ALTERNATIU

Intent expli-
car-ho pero no
m’escolten.

Sempre fan el
mateix, per fer-
me sentir un/a
auténtic/a in-
competent.

Suor, cap em-
botat. Palpita-
cions, tremo-
lor a les mans
i alaveu.

Aixeco la veu
per captar la
seva atencid i
s’ofenen.

EDUATRIX]

No és necessa-
ri que m’exalti .
D’aquesta ma-
nera no m’es-
colten perqué
fa massa calor.

(Castarier 1998)
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Objectius per a
I'educador o I'educadora

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Esbrina qui ha
comes el crim!

Observar quines eines i estrategies utilitzem per a bus-
car informacié.

Objectius per a les
persones participants

Aprendre a distingir entre un fet i una opinid.
Desenvolupar estratégies per a la recerca d’informacio
i obtenir la solucid.

Continguts

Recerca d’informacié

Nombre de participants

Grupal

Descripcioé de I'activitat

L'activitat consisteix en esbrinar les solucions a les pre-
guntes que es plantegen el més abans possible.

Per comencar, I'educador o educadora social repartira
les tires amb les dades del problema a cada un dels par-
ticipants de manera equitativa. A més, els donara un ex-
plicacié del problema i les diferents preguntes que han
de respondre. Els participants han d’esbrinar abans que
els seus companys la solucid a les preguntes, pero per
fer-ho hauran de fer servir les dades dels companys aixi
que podran fer servir I'estratégia que vulguin.

Quan un participant hagi esbrinat les respostes, es po-
sara en comu i es realitzara una reflexioé sobre les estra-
tegies que han fet servir per obtenir informacié, com
s’han sentit amb aquella informacid i com consideren
gue ha estat la seva actitud durant tota l'activitat.

Avaluacid de I'activitat

Aguesta partira de qui hagi descobert més rapidament
les incognites que planteja I'activitat. Tot i aixi, en grup
realitzaran un avaluacid reflexiva sobre com han realit-
zat l'activitat.

Entre 20 i 40 minuts.

Tires de paper amb les dades del problema, full d’ex-
plicacié del problema i del que han d’esbrinar, full per
a l'avaluacio.
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FULL PER A LAVALUACIO:

Esbrina qui ha comes el crim!

Respon a les segiients qiiestions de manera reflexiva:
¢ Quines estrategies has fet servir per obtenir la informacié necessaria?

¢ Com t’has sentit quan obtenies una informacié que creies que era valuosa per re-
soldre primer el problema? L'has compartida amb els teus companys? Per que?

¢ De quina manera creus que es podria haver resolt el problema més rapidament?

* Quina actitud has tingut per resoldre el problema?

® Per qué volies ser el primer en resoldre el problema?

* Com et sent després de saber la resposta?
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FULL PER A LA PERSONA PARTICIPANT:

Esbrina qui ha comes el crim!:

S’ha comes un assassinat, fins ara inexplicable. La teva tasca és recollir informacid
per a poder ajudar a la policia a respondre una serie de preguntes que no estan resol-
tes. Per fer-ho tindras algunes dades, pero necessitaras les dades que tenen els teus
companys per esbrinar-ho tot i ser el primer en resoldre el crim.

Has d’esbrinar:

¢ el nom de I'assassi:

e 'arma:

¢ ’hora en que s’ha comes l'assassinat:
e el lloc:

¢ el motiu:

DADES PER A RESOLDRE EL CRIM:

¢ La Sra. Crespi ha estat esperant a I'entrada de la porteria de I'edifici a que el seu
espos deixés de treballar.

¢ 'ascensorista va deixar el treball a les 12’30 de la matinada.

¢ El cadaver de Jordi Roig va ser trobat al parc.

¢ El cadaver de Jordi Roig va ser trobat a la 1’20 de la matinada.

¢ Segons |'informe del forense, Jordi Roig havia estat una hora mort quan va ser tro-
bat el seu cadaver.

¢ La Sra. Crespi no va veure a Jordi Roig abandonar I'edifici per la porteria quan ella
estava esperant.

¢ Taques de sang corresponents al tipus de les de Jordi Roig van ser trobades en el
garatge del soterrani de I'edifici.

e La policia no va poder localitzar a Pau Perellé després de la mort.

¢ Sang del mateix tipus de la de Jordi Roig va ser trobada en la moqueta del passadis
de I'apartament de Pau Perellé.

¢ Quan va ser descobert, el cadaver de Jordi Roig tenia una ferida de bala a la seva
cama i una ferida de ganivet a la seva esquena.

¢ Pau Perelld va disparar a un intrus al seu apartament a mitjanit.

e Jordi Roig li havia gairebé arruinat els negocis de Pau Perelld llevant-li els seus
clients amb enganys i falsedats.

¢ l'ascensorista va dir a la policia que ell havia vist a Jordi Roig a les 12’15 de la ma-
tinada.

¢ La bala treta de la cama de Jordi Roig era de la pistola de Pau Perelld.

* Només s’havia disparat de la pistola de Pau Perelld.

¢ l'ascensorista va dir que Jordi Roig no semblava ferit greument.

4 Idea extreta de: www.conectajoven.org
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¢ Un ganivet va ser trobat en el garatge del soterrani de I'edifici sense cap empremta
digital.

¢ Hi havia taques de sang a I'ascensor.

¢ La Sra. Crespi havia estat bona amiga de Jordi Roig i havia visitat en ocasions el seu
apartament.

® 'espos de la Sra. Crespi estava gelds d’aquesta amistat.

¢ 'esp0s de la Sra. Crespi no va apareixer a I'entrada de la porteria a les 12’30 de la
matinada, a I'acabar la seva jornada normal de treball. Ella va haver de tornar sola
a la seva casa. Ell va arribar més tard.

* Ales 12’45 de la matinada, la Sra. Crespi no va poder trobar el cotxe del seu marit
en el garatge del soterrani de I'edifici on treballava.

¢ La nit de l'assassinat plovia molt.

¢ El matrimoni Crespi tenia greus problemes economics.

SOLUCIO AL PROBLEMA:

Després d’haver rebut una ferida superficial de Pau Perelld, Jordi Roig, entre las
12’15 y las 12’30 de la matinada, entra a l'ascensor on va ser assassinat amb un gani-
vet per el Sr. Crespi (I'ascensorista), que estava gelds.
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Objectius per a
I'educador o I'educadora
social

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

@MU ERE

historia...!

- Treballar el concepte de relacié interpersonal sana.
- Conscienciar a les persones participants de la impor-
tancia que tenen les persones per sobre del seu génere.

Objectius per a les
persones participants

- Visualitzar els efectes que poden tenir els conflictes
en les relacions interpersonals.

- Coneixer aquells elements que ens serveixen per a la
resolucid de conflictes en les nostres relacions.

- Identificar les relacions abusives i les sanes.

Continguts

Relacions interpersonals, estrategies de resolucié de
conflictes.

Nombre de participants

Individual i/o grupal.

Descripcio de I'activitat

A partir de les tres situacions que es proposen, s’hau-
ra d’inventar un final tenint en compte el que els parti-
cipants farien en una situacié semblant o, simplement,
explicant el que han fet quan s’han trobat en un con-
flicte igual amb la seva parella.

Avaluacio de I'activitat

Es posaran en comu els relats, inventats o no, per cada
participant i es reflexionara sobre com visualitzen els
conflictes i les solucions a aquests.

Entre 30 i 60 minuts.

Targetes amb les situacions, folis, boligrafs.

5 Elena Laguna Aceves i Ester Porcel Garcia.
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TARGETES DE LES SITUACIONS

-

SITUACIO 1

“Avui has quedat amb la teva parella per anar al cinema. Es dissabte a la nit i

ets a casa teva ja preparada per sortir, pero ell et telefona deu minuts abans

de I’hora de recollir-te per dir-te que esta amb els seus amics i anira amb ells a
veure el partit de futbol...”

SITUACIO 2

“Avui has quedat amb els teus amics per sortir. Vas amb ells a la discoteca i,
guan arribeu alla, ells comencen a veure a gent coneguda i al cap de deu minuts
et trobes sol”.

SITUACIO 3
“Ets a un bar amb les teves amigues, mentre vas al bany elles li envien un
missatge des del teu telefon mobil al noi que t’agrada. Quan arribes no et diuen

res i al cap de pocs minuts apareix per la porta el noi i s’asseu al teu costat. No
entens res...”

EDUATRIX]

1

287



Eﬂ MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Distribuint el meu

espai

(o] JITa[TIYI-TE-W Reconeixer estrategies de pensament
LT [T ICL LT Il Confrontar estils de pensament automatic.

(o] JII Y IR Aprendre a cercar alternatives.
(LI LI Eladld-ENIIE Coneixer estrategies per a la planificacid de les situacions.
Aprendre a decidir sobre coses que els poden afectar
al futur.

[ 0L  Aprendre a resoldre problemes i afrontar objectius
positius

(0| (N [N Eladlel L1V < Individual i/o grupal.

DT LN R - Tad)V/i- 18 L'activitat consisteix en planificar com hauria de ser un
espai per a poder viure-hi per tal que la persona experi-
menti com les decisions que pren en un moment deter-
minat pot afectar als seus plans de futur.

Per aconseguir-ho, es facilitara un planol en blanc on
hi hauran de distribuir les parets i el mobiliari, decidint
quines poden ser les conseqliencies en el futur i tenint
en compte els objectius que volen aconseguir.

\TEIDET (X [N -Tad\Yi =18 L'activitat sera avaluada a partir de I'exposicié d’'una
reflexié sobre els objectius que volien aconseguir amb
I'activitat i el sentit que té avaluar les possibles conse-
gliencies abans de crear les situacions.

m Full del mapa en blanc i full per a I'avaluacid.
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FULL PER A LA PERSONA PARTICIPANT:

Distribuint el meu espai!
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FULL PER A L'AVALUACIO:

Distribuint el meu espai!

Respon a les segiients qiiestions de manera reflexiva:
e Estas satisfet del resultat obtingut a l'activitat?

¢ Quin era el teu objectiu principal?

¢ Quina estratégia has fet servir per a obtenir una bona planificacio?

¢ Quines conseqliencies creus que poden tenir les teves decisions?

¢ Com et sents en aquest moment?

290



MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Proposta d'analisi de cancons

el \/oy a vivir

El suefio de morfeo

EDUATRIX]

2006

Col-laboracié per anunci de la marca Cruzcampo

Pop-rock

Soy sdlo una pieza de esta sociedad,
cumplo con normas que el instinto
me hace cuestionar,

y luego miro a los demas y empiezo
a ver la luz brillar.

Quiero cambiar, es hora ya de des-
pertar.

Quiero vivir, quiero sentir.

Saborear cada segundo,
compartirlo y ser feliz.

Hay tantas cosas que aprender,
tanto nuevo por llegar.

La vida siempre suma y sigue,

lo que tienes es lo que das.

Créeme, voy a vivir, cada segundo,
mientras pueda estar aqui.

Ya comprendi que mi destino, es
elegir,

no tengo miedo, he decidido ser fe-
liz.

Voy a vivir,

mientras me quede un poco de aire,
no voy a abandonar.

Tengo tanto que ganar,

tengo ganas de crecer...

Voy a vivir, voy a vivir...

Asumi que renunciar, no es mas que
escoger,

equivocarme es una buena forma de
aprender.

Que si sigo al corazén no tengo nada
que perder,

y a cada paso, surge otra oportuni-
dad.

Y ahora ya ves, no soy quien fui,
aquella triste y temerosa persona
de ayer,

he renacido para todo, tengo ganas
de vivir,

ahora guardo mi energia para aquel
gue crea en mi.

No perderé ni un dia mas en lamen-
tarme,

0 en sentarme a descansar,

y cada paso, me permitird avanzar,
hacia el futuro, con confianza y li-
bertad..

Voy a vivir...

Créeme, voy a vivir

Saborear cada segundo,
compartirlo y ser eliz.

Hay tantas cosas que aprender,
tanto nuevo por llegar,

lo que recibes, es lo que das...

- Quin és el tema principal de la cang¢é?

- Quins valors es ressalten en la cangd?

- Quin significat té la paraula “elegir” ala cangd? | per tu? Enraona la teva resposta.
- Quin és el sentit de la cangd?

- Quines emocions i sentiments s’han despertat en tu després d’escoltar la cangd?
- Que vols arribar a aconseguir a la vida? | que fas per arribar a aconseguir-ho?

Reflexiona...
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Titol

Grup

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Sin miedo

Rosana

1996

Lunas rotas.

Pop

Cangé

Reflexiona...

Sin miedo sientes que la suerte esta contigo
Jugando con los duendes abrigandote el camino
Haciendo a cada paso lo mejor de lo vivido
Mejor vivir sin miedo

Sin miedo, lo malo se nos va volviendo bueno
Las calles se confunden con el cielo

Y nos hacemos aves, sobrevolando el suelo, asi
Sin miedo, si quieres las estrellas vuelco el cielo
No hay suefios imposibles ni tan lejos

Si somos como nifios

Sin miedo a la locura, sin miedo a sonreir

Sin miedo sientes que la suerte esta contigo...
Sin miedo, las olas se acarician con el fuego

Si alzamos bien las yemas de los dedos
Podemos de puntillas tocar el universo, si

Sin miedo, las manos se nos llenan de deseos
Que no son imposibles ni estan lejos

Si somos como nifios

Sin miedo a la locura, sin miedo a sonreir

Sin miedo sientes que la suerte esta contigo...
Lo malo se nos va volviendo bueno

Si quieres las estrellas vuelco el cielo

Sin miedo a la locura, sin miedo a sonreir.

- Quin és el tema principal de la can¢é?

- Quins valors es ressalten en la cangé?

- Quin significat té la paraula por per tu? Enraona la teva resposta.
- Quin és el sentit de la cangd?

- Quines emocions i sentiments s’han despertat en tu després d’es-
coltar la cang6?

- A quines coses de la vida tens por o I’has tinguda alguna vega-
da? Perque creus que va ser aixi? Que pots fer o vares fer en aque-
lla situacid?
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Titol

Reflexiona...

Voy a pasarmelo bien

Hombres G

1989

Voy a pasarmelo bien

Pop-rock

Hoy me he levantado dando un salto mortal

he echado un par de huevos a mi sartén

dando volteretas he llegado al bafio

me he duchado y he despilfarrado el gel

Porgue hoy... algo me dice que voy a pasarmelo bien...
Sé que tengo algunos enemigos

pero esta noche no podran contar conmigo

porque voy a convertirme en hombre-lobo

me he jurado a mi mismo que no dormiré solo

Porgue hoy... de hoy no pasa y voy a pasarmelo bien...
Voy a cogerme un pedo de los que hacen aficidn

me iré arrastrando a casa con la sonrisa puesta
mafiana ya si puedo dormiré la siesta

pero esta noche no (esta noche no).

Esta noche, algo me dice... que voy a pasarmelo bien...
Bueno, vamos a ver que encontramos

en esta agendilla de teléfonos, nunca se sabe

Marta, Maria del Mar, Ana, Elena estara?, no sé,

Pero voy a pasarmelo bien...

Hoy me he levantado dando un salto mortal

me he quitado el pijama sin usar las manos

dando volteretas he llegado al bafio

le he dado buenos dias a mis padres y hermanos
Porque hoy... hoy no se porqué, pero voy a pasarmelo bien...
Voy a pasarmelo bien.

Voy a pasarmelo muy bien...

- Quin és el tema principal de la can¢é?

- Quins valors es ressalten en la cang¢o?

- Que creus que és un pressentiment?

- Quin és el sentit de la cang¢o?

- Quines emocions i sentiments s’han despertat en tu després d’es-
coltar la cangé?

- Defineix un dia bo i un dia dolent per tu. Quines coses faries a
cada un dels dies?
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Proposta d'analisi de pel-licules

Titol "Amelie" o

DI\ M Jean Pierre Jeunet

VYOI Amelie no és una noia com les altres. Ha vist al seu peix de colors lliscar-se de cap als em-
bornals, a la seva mare morir a la plaga de Notre-Dame i al seu pare dedicar tot el seu afec-
te a un gnom de jardi.

La vida dAmelie és senzilla: li agrada tirar pedres al Sena, observar a la gent i deixar volar
la seva imaginacio.

XS AONET XL - Quin és el tema principal de la pel-licula?

EI[J{FM - Quins valors es ressalten en la pel-licula?
- Amb quins personatges podem identificar-nos? Per que?
- Quin personatge marca la vida d’Amelie? Per que?
- Quin és el sentit de la vida que reflecteix la protagonista?
- Com podem interpretar la iniciativa altruista dAmelie?
- Quin paper juga la familia en la pel-licula?
- Quines emocions i sentiments reconeixes en la pel-licula?
- Quines son les imatges que més t’han impactat? Per qué?

2001

122 minuts ()4’}”&’!;5

e o LV PR AN

La finalitat d'aquesta sessio consisteix en l'aplicacid dels continguts apresos respecte de la
importancia que juguen els sentits en la vida quotidiana.

Consolidar els aprenentatges d'autoconeixement i regulacié emocional.

Una altra important finalitat d’aquesta sessio consisteix a reconeixer i valorar els sentits
basics, que ens donen informacid, i com aquests influeixen en la nostra quotidianitat, di-
ferenciar entre informacions i suposicions. Transversalment, farem especial incidéncia en
I'auto cura del nostre cos.

J:Yai\UI=1 {3 - Enumera tres emocions que hagis identificat.
LITI=Tdl M - Explica una escena en la qual les emocions siguin les protagonistes?
3 (JdLIIETHE - Com percep el mon la protagonista, a través de quin sentit?
XL 1M - Com condiciona la vida de la protagonista la seva manera d'interpretar la realitat?
- Existeix relacié entre els seus pensaments i la seva manera de relacionar-se amb els altres?
- Quin concepte té de si mateixa la protagonista?
- Perque decideix la protagonista deixar-se portar pels seus sentits?
- Quines sensacions has experimentat?, olors, colors, sons....
- Comprens la relacié entre emocid i conducta després d’analitzar les estrategies utilitza-
des per la protagonista?

6 http://cine.publispain.com/c/Peliculas/Comedia/Amelie/
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o “E] gran Torino”

DIIL M Clint Eastwood | cumrmistwoop

La finalitat d’aquesta sessio consisteix en I'aplicacio dels continguts apre-
sos respecte de les diferents formes de pensament.
Pensar abans d’actuar, és basic per prendre decisions encertades.

YOI - Quin és el tema principal de la pel-licula?

ZI[JSHll - Quins valors es ressalten en la pel-licula?
- Amb quins personatges podem identificar-nos? Per que?
- Quin és el sentit de la vida que reflecteix la protagonista?
- Quin paper juga la familia en la pel-licula?
- Quines emocions i sentiments reconeixes en la pel-licula?
- Quines son les imatges que més t’han impactat? Per que?
- Quin sentit de la vida mostra la pel-licula? Per que?

2008

116 minuts

Drama

Ens explica la historia de Walt Kowalski, un vetera de |la guerra de Corea,
que acaba d’enviduar. Es un home intractable, rondinaire i amargat, que té
una relacié molt tibant amb els seus propis fills. De mentalitat ultraconser-
vadora, esta ple de prejudicis cap als immigrants d’altres races i per més inri
al barri esta envoltat d’'orientals que pertanyen a I'¢tnia hmong, del sud-est
asiatic. Tot canvia quan decideix ajudar als seus veins...

LY\ 1E Que opines sobre les formes de vida dels protagonistes?
LITcTa{Jl Com s’enfronten a les dificultats?
1 JIL 1B Creus que els protagonistes son felicos? Per que?

P T NI P Com pensa el protagonista principal?
Destacaries alguna seqtieéncia? Per que?
Com pensen els nostres protagonistes, en positiu, en negatiu?
Com condiciona la vida dels protagonistes la seva manera d’interpretar la realitat?
Existeix relacid entre la seva conducta i el seu estil de pensament, rigid i segres-
tat pels perjudicis?
Comprens la relacié entre emocio i conducta després d’analitzar les estrategies
utilitzades pels protagonistes?
Com és 'autoestima dels protagonistes?
Descriu una escena en la qual quedi clara la capacitat d’autocontrol.
Perqué decideix el protagonista deixar-se portar per la ira?
Consideres que els protagonistes busquen sentir-se bé? Com persegueixen sen-
tir-se bé?

7 Jaume Figa i Vaello
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“El indomable will

hunting”

DII{JJd[ M Gus Van Sant

1997

126 minuts

Drama

V-1 0l “Tracta sobre un jove prodigi pero problematic, malgrat el fet de pos-
seir un gran coneixement i facilitat per a les matematiques, passa el
temps amb els seus col-legues. El professor Lambd, li buscara i trobara
ala presd, després de ser detingut per una venjanga de carrer. Lambé
li proposa a Will, treballar amb ell en la resolucié de problemes mate-
matics de maxima dificultat.

Analitzar com ens tractem en funcié de com ens sentim tractats pels
altres i com les emocions tenen la capacitat de contagiar-se.

Y=Yl Quin és el tema principal de la pel-licula?

13 Quins valors es ressalten en la pel-licula?
Amb quins personatges podem identificar-nos? Per que?
Quin paper juga la familia en la pel-licula?
Quines emocions i sentiments reconeixes en la pel-licula?
Quines sén les imatges que més t’han impactat? Per que?
Quin sentit de la vida mostra la pel-licula? Per que?

:.Yai\ix 1< - Quée opines sobre les formes de vida dels protagonistes?
LITal M - quines necessitats basiques cerca satisfer el nostre protagonista?
U LJILIEIRE - Quée opines sobre les seves dificultats?
-Com s’enfronten als conflictes?
- Creus que els protagonistes sén feligos? Per que?
- Identifica quina estratégia de pensament utilitza el protagonista
- Destacaries alguna seqliencia? Per que?
- Quina interpretacio t’ha agradat més? Creis que és bona la interpre-
tacio de I'actor principal?
- Consideres que els protagonistes busquen sentir-se bé?
- Inventa un nou final per a la pel-licula i analitza-ho.
- Quin concepte té de si mateix el protagonista?
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INFORMACIO PREVIA

Introduccio

Qualsevol persona, al llarg de la seva vida, ha de prendre decisions, ja siguin en
I'ambit emocional, formatiu i/o laboral. Hem de ser conscients de quines tasques po-
dem fer i veure si podem millorar les possibilitats d’accés al mén laboral i/o formatiu.

Per prendre aquestes decisions, el primer pas és I'autoconeixement, és a dir, “el
coneixement que té un individu de la seva propia personalitat, qualitats personals, vir-
tuts, limitacions, punts febles...”

Per treballar aquest autoconeixement i plantejaments de futur ens ajudarem amb
les seglients preguntes:

Queé m’agrada fer? Tenir clars els nostres interessos i preferéncies. Decidir- nos
per un sector laboral. No és recomanable dir: “vull fer feina del que sigui”.

Queé se’m dona bé fer? Gracies als tests i a I'analisi de les qualitats personal po-
dras fer-te una idea i deduir que saps fer millor.

Com sdc? Reflexionar envers la teva manera de ser. Queda reflectit en la mane-
ra de treballar i en els interessos. No tinguis por de coneixer-te!

Fins a on vull arribar? Triar objectius realistes tenint en compte la teva forma-
cié i I'experiéncia.

Quines condicions laborals estic disposat o disposada a acceptar? Si ho tens
clar, podras descartar treballs en que les condicions de feina no t’ interessen.

Un cop resolguem aquestes qliestions podrem plantejar amb més objectivitat si
ens dirigim a un itinerari formatiu o un itinerari laboral.
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1. ITINERARIS FORMATIUS

Hi ha dos tipus de formacions, la formacio reglada i la no reglada. Passarem a ex-
plicar les diferents opcions formatives que podem trobar en cadascuna d’elles i com
accedir-hi.

1.1.Formacio reglada

Es tracta del conjunt d’ensenyaments organitzat i reconegut per I'administracié pu-
blica que, dins del sistema educatiu, preparen les persones per a una feina qualificada.

Sistema educatiu: Leducacio és obligatoria fins als 16 anys, sent aquesta I'educacid
basica. Esta formada per educacid infantil, educacié primaria i educacié secundaria. Si
no s’assoleix el titol, es pot accedir, bé per opcions com PQPI que posteriorment expli-
carem, o per |'escola d’adults, encara que per aquesta cal tenir 18 anys.

Si s’aconsegueix el titol de la formacid basica, es pot accedir a I'educacié secundaria
on s’assoleixen els titols de batxiller i les formacions professionals.

Centrant-nos en la franja d’edat del col-lectiu al qual ens dirigim, aconsellem cen-
trar-nos en les opcions de PQPI i dels CAPI, diferenciant els uns dels altres:
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DESTINATARIS

ON ES DUU A
TERME

ESTRUCTURA

DURADA

TITULACIO/
CERTIFICAT

PQPI

Sén programes adrecats a joves que
no han obtingut el graduat en ESO,
I'objectiu és desenvolupar unes com-
petencies personals i professionals
de nivell 1 per promoure I'ocupacio
dels alumnes, i formacio per a pros-
seguir estudis en els diversos ense-
nyaments.

EDUUATRIX
CAPI

Sén programes adrecats a joves
gue no han obtingut el graduat
en ESO, I'objectiu és desenvolu-
par unes competencies personals
i professionals de nivell 1 per pro-
moure 'ocupacio dels alumnes, i
formacio per a prosseguir estudis
en els diversos ensenyaments.

Alumnes majors de 16 anys i me-
nors de 21 anys que no hagin obtin-
gut el titol en educacié secundaria
obligatoria.

Alumnes majors de 16 anys i me-
nors de 21 anys que no hagin ob-
tingut el titol en educacid secun-
daria obligatoria.

* Programa d’aula professional: esco-
les secundaries i centres per a adults.
¢ Programa taller professional: as-
sociacions empresarials i organit-
zacions no governamentals sense
anim de lucre.

* Programa de taller especific: escoles
o institucions o organitzacions publi-
gues o privades sense anim de lucre.

Programa de taller professionals
amb contractacio: entitats locals,
associacions empresarials.

¢ Programa de taller especific:
escoles o institucions o organit-
zacions publiques o privades sen-
se anim de lucre

MODULS OBLIGATORIS:
-Qualificacio professional de nivell
1 moduls

-Practiques en empreses

MODULS: VOLUNTARIS
Condueixen al'obtencié del titolen ESO

ESPECIFICS: moduls de qualificacid
nivell 1i practiques en empreses.
GENERALS: competéncies basi-
ques i educacid al moén laboral.

-Aula professional (sense moduls
voluntaris): 1152 habitants (1 any
academic)

-Aula professional (amb moduls vo-
luntaris): 1120 (1r any) i 1120h (2 @
any) (Escola de 2 cursos)

-Taller professional i taller especific:
1.090h (1 any academic)

Taller professional (amb o sense
contracte) i taller especific: 1.090
hores (1 any académic)

Els alumnes que superin els moduls
obligatoris: certificacié academic.
Els alumnes que facin els moduls vo-
luntaris: titol d’educacié secundaria
obligatoria

Els alumnes obtindran un certifi-
cat acadéemic.

305



Eﬂ MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

1.2. Formacioé no reglada

“La formacio no reglada és aquella amb la qual s’obté una titulacié que no esta
reconeguda per un organisme oficial. Es la que engloba tots aquells ensenyaments,
aprenentatges, cursos, seminaris, etc. de diverses tematiques “.

Aguesta formacid esta generalment organitzada per associacions, entitats, col-legis
professionals.

Ens centrem en aquelles que, per la franja d’edat que treballem, poden accedir al
la formacio que proposa el SOIB i Jovent.

El primer és el Servei d’Orientacio de les Illes Balears en apartats posteriors s’expli-
cara aquest servei pero ara ens centrarem en com accedir a la formacio.

Es pot accedir a partir dels 16 anys amb una prévia inscripcié que es realitza a I'ofi-
cina corresponent, segons la zona on es visqui. Aqui ens faciliten la “Targeta de de-
manda”, la qual serveix per poder accedir als serveis del SOIB. A les targetes figuren les
dates per renovar la demanda (per anar a segellar) per continuar d’alta en el SOIB. Si la
demanda és formativa es realitza |la targeta com a demandant de formacio.

Les caracteristiques de les formacions sén les seglients: Les accions formatives po-
den ser presencials o a distancia. A més, pot ser Unicament tedrica o combinada amb
practiques en empreses relacionades amb l'activitat del curs

En el cas que una alumna o un alumne no compleixi els requisits establerts en ma-
teria d'assistencia o d’aprofitament podra ser donat de baixa.

Per du a terme la inscripcid s’ha de dur la documentacié que es demani. Un cop
feta la inscripcid s’hauran de complir els requisits establerts en els programes forma-
tius (cada programa té requisits propis), en el cas de no complir-los el centre de forma-
cié podra realitzar una prova per garantir que els alumnes podran seguir amb I'apro-
fitament de la formacid. Encara que compleixi els requisits ha de passar una darrera
prova que consta d’una entrevista personal.

La Societat Cooperativa Jovent és una entitat sense anim de lucre que desenvo-
lupa programes d’orientacio, formacié i insercié laboral per a diferents col lectius. En
una de les seves linies de treball trobem els programes per a joves. En aquest camp,
I'objectiu és promoure el desenvolupament integral dels joves mitjangant itineraris
personalitzats d’orientacid, formacid i insercié laboral, potenciant contextos favora-
bles de desenvolupament personal i formatiu.
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2. ITINERARI LABORAL

Orientar laboralment és proporcionar informacié a persones interessades en el
mon laboral. La metodologia emprada és la de proporcionar assessorament, técni-
ques i habilitats que facilitin una insercié professional.

2.1. Eines de recerca de feina.

A I'hora de buscar feina hi ha diferents eines les quals hem de coneixer. Aquestes
eines son la sol-licitud, la instancia, la targeta de visita, i com a més importants i en les
quals ens centrarem, la carta de presentacid i el curriculum vitae.

e Carta de presentacio: Es previ al curriculum, per tant no cal repetir la informacié
gue apareix en aquest, pretén ser una introduccio.

e Curriculum Vitae: Es un resum escrit i ordenat de les nostres experiéncies formati-
ves i laborals. L' objectiu del qual és accedir a I'entrevista de seleccio.

. Redaccioé senzilla
Actualitzat -

Un bon - i concisa
curriculum
Presentacio L g ha de tenir: 2 Honestedat i
-carta de positivisme
presentacio L4 R (no mentir)
J
Donar una IIe;?rc;lsC:\se Ordenat i
imatge adaptat al
h errades .
professional lloc de feina

ortografiques

Estructura del curriculum Vitae:
o Titol / encapgalament
¢ Dades personals i fotografia.
* Formacié i estudis (ordenats cronologicament).
¢ Experiéncia professional (ordenada cronologicament).
* Formacié complementaria (rellevant).
¢ Altres dades de interes: carnet de conduir, competéncies i aptituds relacionals...

2.2. Planificacio.

Una bona planificacio laboral ens facilitara el treball de la recerca de feina, pero
implica una bona organitzacié del temps. La planificacié d’un objectiu professional
respon a la seglient logica:
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¢ Que volem aconseguir? On volem arribar?

¢ Quines accions principals volem dur a terme?

¢ En quin ordre volem realitzar aquestes accions?

¢ Quins terminis ens marquem per a cada accié? | pel total?

2.2.1. Com ho he de fer?

Per a una bona planificacié hem d’organitzar bé el temps, per a aixo pots ajudar-te
una agenda on fer un bon Planning setmanal.

Igual d'important és que tinguis el teléfon mobil actiu i el nimero actualitzat. Aixo,
pot ser Util per concretar entrevistes de treball. Es important que posis contestador,
si no pots respondre, no perdras informacid. A més, és una altra forma, a través de la
qual, pots obtenir informacié de les empreses.

Tenir un compte de correu electronic et pot facilitar 'accés a borses de treball on-
line i presentar el teu CV amb major brevetat. Un consell, crea’t un compte de correu
amb un nom adequat per presentar-te al mén laboral. Pensa que no envies el correu a
un amic, aixi que a part del nom del teu compte, fes Us d’un vocabulari adequat.

2.3. On cercar feina.
Actualment tenim nombrosos recursos, que presten una recerca activa de feina.
Enumerarem els més generals i s’explicara cada un.

¢ a) Internet: util per a la recerca d’ofertes i informacié d’empreses i localitzacié de
webs on podem accedir a borses de feina online.

® b) Periodics i dominicals: Ofereixen articles sobre empreses, sectors, ofertes i de-
mandes d’ocupacio...

¢ ¢) Cambres de comerg: ofereixen adreces per sectors i informacio diversa sobre les
empreses

o d) Altres: col-legis i associacions professionals, registre mercantil, ofertes forma-
tives ..

¢ e) Contactes personals: ben organitzats i seleccionats ens poden servir d’orienta-
cié. El boca a boca té molta importancia!

¢ f) |, finalment, els serveis d’orientacié laboral: Serveis gratuits que assessoren, de
forma personal, sobre els teus dubtes i preguntes relacionades amb la teva situacié
laboral. (SOIB, CAEB, IMFOF, INFOJOVE)

D’aquests considerem important passar a explicar el Servei d’Orientacio de les Illes
Balears (SOIB), organisme public del Govern de les llles Balears, el qual planifica, gesti-
ona i coordina les actuacions relacionades amb temes d’ocupacid, funcions concretes
d’informacid, d’orientacio i d’intermediacié en el mercat de treball, el foment de I'ocu-
pacio en totes les seves vessants i el desenvolupament de la formacid professional.

Es pot accedir a aquest recurs a partir dels 16 anys, amb una preévia inscripcid, que
es realitza a l'oficina corresponent, segons la zona de residencia. Aqui, et faciliten la
“Targeta de demanda de feina”, que et servira per poder accedir als serveis del SOIB.
Com ja hem esmentat, serveix tant per demandant d’ocupacié com de formacié. A les
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targetes hi figuren les dates per renovar la demanda (per anar a segellar) per continu-
ar d’alta al SOIB.

Com em pot ajudar el SOIB? Aquest servei permet posar en contacte les persones
demandants d’ocupacié inscrites al SOIB amb aquelles empreses que han presentat
ofertes laborals que encaixin amb el seu perfil professional.

Els principals objectius del SOIB son:

e Afavorir la formacié al llarg de la vida dels treballadors, aturats i ocupats. Millorant
la seva capacitacioé professional i desenvolupament personal.

* Proporcionar als treballadors coneixements i practiques adequades a les compe-
tencies professionals requerides en el mercat de treball i les necessitats de les em-
preses.

¢ Contribuir a la millora de la productivitat i competéncia de les empreses.

* Millorar l'ocupacié dels treballadors, especialment dels que tenen més dificultats
de manteniment de la feina o d’insercié laboral.

* Promoure que les competencies professionals adquirides pels treballadors tant
mitjangant processos formatius com de I'experiéncia laboral, siguin objecte d’acre-
ditacio

2.4. Procés de seleccié

El procés de seleccid de personal significa triar a una persona entre altres candida-
tes. Per a aixo, normalment hauras de passar per un procés de proves, en que l'em-
presari seleccionara a aquella persona que té el perfil que millor s'adequa a les neces-
sitats actuals o futures del treball.

Les proves a que un es pot enfrontar sén, segons classificacio:

. ¢ Intel-ligéncia general
PROVES PSICOTECNIQUES * Raonament abstracte
Avaluen el potencial del candidat - e Numeriques
¢ Capacitat verbal
DINAMIQUES DE GRUP " Simulacions
Avaluen el comportament d’'un candidat -> * Rgals L
. , e Situacio dual
dins d'un grup e Situacions de grup
PROVES PROFESSIONALS * Proves i examens professionals
Avaluen coneixements propis de la -> * Qliestionaris tecnics
professio e Exercicis de simulacio
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2.4.1. La més utilitzada és I'entrevista:
“Es |a fase definitiva en el procés de contractacié d’un treballador. Amb ella, es cer-
ca aprofundir en la informacié reflectida en el curriculum, ampliar i completar dades”.

1.- ABANS

e Ser puntual, arriba 10 minuts
aban

e Cuida l'aspecte fisic

e Claradat en els teus objec-
tius professionals,les teves
qualitats, destreses, coneixe-
ments i deficiéncies.

® Obté informacié de la em-
presailloc de feina.

® Prepara acuradament el teu
CV i la documentacié acredi-
tativa.

* Repasa possibles preguntes
gue poden realitzar-te.

2.- DURANT

* Prepara el teu argument.

¢ Parla amb un to de veu clar i fluid.

¢ Escolta atentament i si no has entés alguna
cosa demana-ho.

¢ Mira als ulls a I'entrevistador. Mai als costats.

¢ Mante una postura relaxada i correcta.

¢ Evita mourer-te molt i jugar amb objectes o
mossegar-te les ungles ja que donaras la im-
pressio d’estar nervids.

¢ Mostra entusiasme.

* No critiquis llocs de feina anteriors.

* Pots demanar aspectes relacionats amb el
lloc de feina.

3.- DESPRES

¢ Reflexiona envers la entrevista com
t’has sentit i possibles errades.T’aju-

dara a millorar una entrevista futura.
e Pots emprar un model de control
d’entrevista.

2.5. Més informacio laboral:

2.5.1. Aspectes a tenir en compte:
e Estatut de treballadors: regula relacions entre treballadors i empresaris.
e Edat minima: 16 anys, pero fins als 18 no poden ser nocturns.
e Llegir bé el contracte laboral abans de signar-lo.
¢ Si hi ha periode de prova ha d’apareixer en el contracte el temps i les condicions. No
més de 6 mesos per a titulats, 2 per als no titulats.
¢ El dia d’inici 'empresa ha de donar-te d’alta a la Seguretat Social.
¢ Has de tenir una copia del contracte, signat per empresa i segellat per INEM.
¢ En finalitzar el contracte has de rebre la liquidacio (fi de la relacio laboral).
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2.5.2. Que és un contracte de treball?

Acord verbal o escrit entre empresari i treballador on es detallen les condicions en
gue un treballador es compromet a realitzar un treball a canvi d’'una retribucio o salari
(nomina).

2.5.3. La nomina

Instrument que permet d’'una manera ordenada, realitzar el pagament de sous
als treballadors. Aixi com proporcionar informacié comptable i estadistica, tant per
a I'empresa com per I'encarregat de regular les relacions laborals. No hi ha un model
oficial, cada empresa pot confeccionar-ne el seu.

2.5.4. Drets i deures

DRETS DEURES

Complir obligacions del lloc de feina Ocupar efectivament la jornada laboral

Complir las mesures de seguretat e higiene | Promocié i formacio en el lloc de feina.

Complir ordres i directrius dels directius | A no ser discriminat per accedir al lloc
de la mateixa. de feina.

Contribuir a la productivitat Rebre puntualment la remuneracié pactada

2.5.5. La Llei laboral.

La Llei basica en 'ambit del dret laboral és I'Estatut dels Treballadors (Reial Decret
Legislatiu 1/1995), el qual delimita els respectius drets de treballadors i empresaris,
les condicions generals dels contractes laborals, els procediments d’acomiadament i
les regles de la negociacié col - lectiva, entre altres aspectes.

Aixi mateix, existeixen regulacions especifiques aplicables a diferents sectors pro-
ductius com a determinats grups de treballadors o de relacions laborals especials, com
son els representants de comerg i el personal d’alta direccié.

Una altra important font del dret laboral sén els convenis col lectius, que poden
negociar a nivell empresarial (o ambit inferior), o per sectors d’activitat a nivell estatal
(o ambit territorial inferior)
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Per seguir aprofundint sobre el tema s’aconsellen les seglients webs:

 Tot tipus de temes de legislacio laboral i seguretat social.
http://www.investinspain.org/guidetobusiness/es/5/500002.html

 Per a resoldre qliestions més practiques com a salari minim, tipus de contracte
... http://laleylaboral.laley.es/content/Inicio.aspx?

¢ Sobre la reforma laboral aprovada al gener de 2012 trobem.
http://es.wikipedia.org/wiki/Reforma_laboral_en_Espa%C3%Bla_en_2012.

2.5.6. Prevencio de riscos laborals:

“Durant el desenvolupament de qualsevol activitat laboral existeix, associada a
aquesta, la possibilitat de patir algun dany per a la salut. A aquest potencial se I'ano-
mena risc. Prevenir significa avancar-se a la possibilitat que aquests riscos es materia-
litzin en forma de dany. Prevenir els riscos laborals implica analitzar les condicions de
treball i establir mecanismes per evitar negatius sobre la salut dels treballadors.”

Cada lloc de treball té els seus propis riscos laborals associats. Alguns d’aquests ris-
cos estan relacionats amb:

¢ La seguretat en el treball: llocs de treball, senyalitzacié, equips de treball i maqui-
naria, electricitat, incendis, proteccid individual, plans d’'emergéncia i evacuacio.
¢ Higiene en el treball: riscos quimics (limits d’exposicié professional, etiquetes, fit-

xes de seguretat, fitxes internacionals de seguretat quimica) riscos fisics (soroll, vi-

bracions, ambient terme; radiacions electromagnetiques) riscos biologics; ergono-

mia i psicosociologia: disseny del lloc de treball, carrega de treball, aixecament de
carregues, pantalles de visualitzacid. Factors psicosocials, estrés, carrega mental,
sindrome del cremat, mobbing, bulling.
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Propostes d’activitats
vom: CAP A ON?

(o] JIIAITLY I Treballar 'autoconeixement per a la presa de decisions
LT[R [I- M respecte a la formacid i / o ocupacio.

(o] JIIA LY I RZM Crear consciencia en els seus punts més forts i els menys
(LN ElIELIEM organitzant per ambits
Valorar les preferencies professionals i formatives.

(o1 i I-{II{TM Autoconeixement
Numero de participants: eIl [NEIRVLeR:{gVleF]

DI LR CAEETad\i= 188 Emplenar dos tests on es plantegen els punts forts
d’un/a mateix/a, diferenciat per ambits i caracte-
ristiques i preferencies professionals i formatives.
Un cop emplenades treballar com es podrien millorar
els aspectes pitjor valorats i la necessitat de coneixer-se
per accedir a la formacid i / o al mén laboral

IA\EIDET[ X AEE 14l 1M Reflexionar sobre les potencialitats de cada un segons
els diferents aspectes i valorar la possibilitat de millora.

15min per a realitzar els tests; entre 30 i 45 per a re-
flexionar.
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FULL PER A LES PERSONES PARTICIPANTS:

CAP A ON?

PUNTS FORTS

Segons la meva preparacio

Tinc una bona base general (estudis)

Tinc bona especialitzacio

Tinc bona experiencia

El meu comportament a la feina

SAéc constant

Facilitat per a aprendre

Capacitat d’organitzar i dirigir

Tinc facilitat per parlar amb la gent

Capacitat per rebre i complir ordres

Com a persona

Séc una persona simpatica i agradable

Séc una persona meticulosa i conscienciada

Séc una persona integra

Sdc discret/a

Séc una persona decidida

Séc creatiu/va

Tinc autocontrol

Fisicament

Bona presencia

Forga i resistencia fisica
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. si____No__ NoHOSE

Prefereixo treballar per objectius

Considero que la meva formacié pot millorar

Per jo té més importancia el treball que la formacié.

Séc una persona discreta i reservada

M’atrau més els diners que el tipus de feina que
realitzi

Les meves idees condicionen la meva concepcid
dels meus col-legues / caps de treball

Necessito companyia i la consideracio dels meus
col-legues / caps de treball

Valoro la seguretat i estabilitat per sobre d’altres
consideracions

Plantejo la mobilitat i el canvi com a instruments
per al meu enriquiment

Accepto reptes en solitari

Per accedir a un lloc de treball tindré més possibilitats
mentre major sigui la meva formacioé.

M’agrada gaudir del poder de decisi6 a la meva feina

Séc entusiasta en les tasques que duc a terme

M’agrada acceptar responsabilitats i dono la cara
quan he de donar-la

No m’agrada treballar sol

Séc una persona decidida i habil

Séc flexible i m’adapto bé a les circumstancies

Tinc seguretat en mi mateix

Es important una formacié continua.

Séc optimista davant situacions noves

315



EDU I ATRIX]

Nom:

Objectius per a I’ educador
o l'educadora social:

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Campanya “Allo
positiu d’estudiar”

-Aprofundir en el temari sobre l'itinerari formatiu.
-Treballar els pensaments positius sobre les possibili-
tats d’'una millora de titulacié academica.

Objectius per a les
persones participants

-Enumerar els avantatges que pot tenir una bona for-
macio.

-Reflexionar sobre les oportunitats segons el nivell de
la propia formacio.

- Realitzar un dialeg convincent i assertiu sobre la for-
macio

Continguts:

Itineraris formatius

Numero de participants:

Individual i o grupal

Descripcio de la activitat:

Cada participant ha de realitzar una redaccié motiva-
cional, en forma de campanya, on s’expliquin aspec-
tes positius sobre l'oportunitat de seguir formant-se
un cop assolits els 16 anys, ja tinguin la titulacid ba-
sica o no. Un cop realitzada s’ha de presentar davant
la resta de participants. Després de la presentacio es
votara si ha estat convincent o no, puntuant d’l a 10.
Es podra realitzar un ranquing entre els mateixos com-
panys i companyes.

Avaluacio de la activitat

Valoracid de punts entre companys
Reflexid sobre la utilitat de I'activitat per obtenir una
visié més positiva respecte a seguir formant-se.

Maxim 1h 30 min, segons el nimero de participants.

Folis, boligrafs, i paper continu per al ranquing.
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vem: Com puc arribar a

ser com ell?

(o] JITad[TLY JI- N Reflexionar sobre la necessitat d’'una formacio per as-
LT [T LT[ W solir els seus objectius de futur a curt o mitja termini.
oJoF1Bll - Crear consciencia que formacid necessiten per a ca-

dascuna de les formacions seleccionades.

(o] JITa [T LTEERIXM Valorar la importancia de tenir una formacié per al seu
LN Elad ol E1II<M propi objectius i / o necessitats.

(L L0l [tineraris formatius.
Numero de participants: eIV NEIRVLeR{dVlex]

DI LR CAEETad\i= 188 Cercar una imatge en la qual es reflecteixi algu a qui ens
volem semblar, ja sigui anonim, famds o algun famili-
ar, o que simplement es vegi l'activitat professional a la
qual es dedica. Una vegada seleccionada la foto, s’ha de
realitzar una reflexié que ha hagut de fer aquesta per-
sona per arribar a ser el que ha estat i el més impor-
tant, si ha necessitat formacid i que nivell i especialitat.
Cada alumne exposara el seu treball.

AEINETA[ X AEET\i= 18 Realitzar una valoracio sobre la utilitat de realitzar els seus
propis objectius i plantejar el seu futur a curt termini.

Valorar si s’ha creat consciéncia respecte a la seva propies
necessitats formatives per al seu plantejament de futur,
des de la formacié més basica fins a la més especifica.

45 min

Una revista i / o ordinadors amb accés a internet i pos-
sibilitat d’impressio, tisores, cola, folis i boligrafs.
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Nom:

Objectius pera I’
educador o I'educadora
social:

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

La meva historia

- Redactar una historia
- Tenir present les semblances que té amb la seva pro-
pia historia.

Objectius per a les
persones participants

- Desenvolupar la imaginacid.
- Capacitat de sintesi.

Continguts:

Possibilitats ocupacionals i formatives segons la possi-
bilitat de cadascu.

Numero de participants:

Individual i/o grupal

Descripcio de la activitat:

Es plantegen 13 caracteristiques d’un personatge, de
les quals caldra triar-ne un minim de 6 i desenvolupar
una historia el més real possible en referéencia a la seva
formacio i experiencia laboral. Un cop finalitzada es co-
mentara en gran grup. Les caracteristiques que es pro-
posen sén: dona, home, 19 anys, viu amb familiars, esta
independitzat, va obtenir el titol d’educacié secundaria
(a decidir la via), estudia, treballa, en recerca de feina,
suport familiar només per part de la mare, sense experi-
encia, salari, perspectiva de futur negativa.

Avaluacid de la activitat

Reflexionar sobre la importancia d’una base formativa
per accedir a estudis superiors i poder optar a un mon
laboral amb majors oportunitats

Entre 30 i 50 minuts.

Paper i llapis
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Nom:

Objectius per a I’ educador o
I'educadora social:

Objectius per a les persones
participants

Continguts:

Numero de participants:

Descripcio de la activitat:

Avaluacio de la activitat

Temps:

Materials:

Es veritat que...

Aclarir les idees dels participants entorn del sis-
tema educatiu.

Orientar cap a la millor via per obtenir els estu-
dis minims obligatoris.

Discernir la informacid verag d’aquella que no
ho és.

Coneixer la realitat del que s’estableix en el sis-
tema educatiu.

Elegir la informacid, sistema educatiu.

Individual i/o grupal

En gran grup, s'aniran llegint els mites i els parti-
cipants decidiran col-locar en les columnes pre-
viament establertes a la pissarra. En una d’elles
es posara veritat i en I'altra fals. D’aquesta ma-
nera s’establiran aquells mites que siguin certs i
aquells que es consideren falsos, tenint en comp-
te la necessitat de buscar la veracitat de la infor-
macio que rebem i argumentant perque es col-
loca cadascuna a la columna escollida.

Reflexid sobre els canvis que es produeixen a
les nostres idees quan coneixem la veritat de
les coses, a més d’argumentar quina és la mi-
llor via per obtenir els estudis basics en el nos-
tre sistema educatiu

Entre 45 i 60 minuts.

Fitxa dels mites, cinta adhesiva.
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FULL DE LACTIVITAT:

Targetes dels mites i explicacions

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Un menor de 16 anys diu: “no passa
res si no vaig a classe”.

Tenim l'obligacié d’anar a classe fins
als 16 anys i el dret fins als 18 anys
Si no assistim durant I'etapa de
I’educacié obligatoria, el centre
educatiu pot denunciar la situacio..

Si no vols seguir estudiant no passa
res per no tenir 'ESO

Per optar a qualsevol lloc de treball
és imprescindible tenir finalitzats
els estudis de secundaria obligatoria

Per accedir a estudis de Formacio
Professional és necessari passar una
prova d’accés

Sitens el titol d’Educacié Secundaria
Obligatoria, no és necessari. En cas
contrari, és un requisit.

Si deixo I'lES havent cursat fins a 2n
d’ESO, em puc matricular a la CEPA
a 3 2curs.

Abans de matricular han de fer una
prova de nivell.

Si no tinc placa a PQPI no importa,
Iliuraré la sol licitud en CAPI, Sén el
mateix.

PQPI és el context de centre educatiu,

en canvi CAPl en el d'una entitat. Amb

el PQPI es té plaga assegurada a I'lES

per accedir als moduls voluntaris, en

canvi amb el CAPI s’haura de fer la
sol licitud de plaga.

Una noia de 15 anys diu: “deixo
d’estudiar, he decidit comencar a
treballar”

Encara que la decisid sigui dedicar-

se al mén laboral, no podra tenir

cap contracte laboral fins no tenir
complerts els 16 anys.

Amb 17 anys es pot accedir a I'escola
d’adults.

Es pot accedir amb 16 anys i un
contracte laboral o un cop complerts
els 18 any
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Itinerari laboral

Fes el teu curriculum

(o] JIIA{TLY TNl -Aconseguir que els participants interioritzin els contin-
LG LI LG guts préviament treballats

(o] JILa A [TYSI-TEER[IM -Posar en practica la redaccié d’un curriculum vitae (CV)
(LI Y ETa [ -EREHM -Ser conscient de la seva formacié i experiencia laboral
per introduir-se al mén laboral.

(LMLl Apartats que ha de tenir el curriculum vitae.
W TN TR E il EL A Individual i/o grupal

DI LA LR CAEETad\i= 18 Es facilitara un exemple de curriculum vitae, en el qual hau-
ran d’'omplir cada un dels apartats necessaris per a aquest,
recordant els continguts que s’han explicat a la teoria.
Finalment, posar-ho en comu i donar la possibilitat de
millorar-ho.

I\EINETS X R EET{Yi- 18l Reflexionar sobre la importancia que es creus que té el
saber fer adequadament un curriculum.

m Model de curriculum vitae a realitzar i boligraf
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vom: - Recerca d’anuncis

(o] JITa[TIY JJId-R @l -Donar a coneixer els diferents recursos del moén laboral.
L LI I [I-W -Comprovar la capacitat d’analisi.

(o] JTa [T ITEER [ - Descobrir diferents fonts en que trobar ofertes laborals.
[T IR ET il -ERIEHM - Comprendre com estan estructurades i que deman-
den les ofertes.

(o T-{II<H Recursos de recerca laboral.

Numero de participants: RTeIVils[NEIRVLeR:{gVleF]

DI Tl N AT i\ i 1Hl Cercar anuncis laborals de diferents recursos. Procedir
a analitzar-los, tinguin en compte: Que ens demanen,
perfil professional, font fiable..

L\EIET Y A ERTadlYi =14 Realitzar un col-loqui obert, sense preguntes pautades.
m Anuncis laborals, llapis i paper.
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FULL DE UACTIVITAT:
A continuacié, es faciliten diferents ofertes de treball per facilitar I'activitat.

ANUNCIS

PRECIS CAMBRER Estem cercant 3 persone's serioses

. per treballar de comercial, tant a

Per tot I'estiu per a bar /

restaurant. Contracte a

jornada completa, sou

a negociar, i incorpora-
ci6 immediata.

temps complet com a temps par-
cial. No cal experiéncia previa. Els
interessats poden contactar amb
nosaltres a través d’e-mail, dei-
xant-nos el seu nom i el seu niume-
ro de telefon. Aquest dimarts i dis-
sabte farem seleccié de personal.

Es necessita Cambrer
per a una Taverna
D’edat compresa entre 25-35
anys, amb experiencia en el

sector, es valorara formacié Es cerca electricista
en hostaleria, ja sigui en cui- amb iniciativa entre 20 i
na com en sala. 35 anys, entés en noves

El lloc a exercir és el de Cam- tecnologies. xarxes
brer amb responsabilitats g1es, !

pactades a I'inici del treball. informatica, domotica,

Obertura diaria del negoci, etc. jornada completa
funcions de cambrer, atencio de dilluns a divendres,

al cll.en.t, contro.I de génere, sou segons conveni.
neteja i manteniment del lo-

cal, i tancament.

Equip de treball actual de 4-5
persones, amb edats compre-
ses entre els 20 i 35 anys.
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Objectius peral’
educador o I'educadora

Objectius per a les
persones participants:

Continguts:

Numero de participants:

Descripcid de la activitat:

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Entrevista

-Entrenar els alumnes per fer front a una entrevista.
-Potenciar les habilitats socials necessaries.

-Posar en practica una situacio real d’entrevista de treball.
-Entrenar i enfrontar-se a una entrevista de feina ficticia.
-Adquirir les habilitats necessaries per dur-la a terme.

Habilitats socials (aspectes verbals i no verbals), pers-
pectiva laboral (experiéncia, trajectoria, etc.)

Individual i/o grupal

S’exposaran tres situacions d’entrevista a representar,
sent els mateixos participants que representin els ma-
teixos papers, amb la finalitat de conéixer com es desen-
volupen davant una entrevista de feina. Es demanaran
tres voluntaris, i la resta realitzara el paper d'observador
anotant les potencialitats i dificultats observades a I'en-
trevistat / entrevistador per després posar-les en comu.

Aguesta activitat pot registrar-se en video per després
analitzar-la.

Avaluacio de la activitat:

Full per a I'avaluacid de I'activitat.

Entre 45 i 60 minuts.

Fitxa guia de la activitat.
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FULL PER A LES PERSONES PARTICIPANTS:

Entrevista

Situacio 1

Entrevistador: En la teva empresa busquen un professional qualificat per a cobrir
una nova plaga. Has d’anar esbrinant aquelles coses de I'entrevistat que t’interessin
per saber si pot optar a aquest lloc: coneixements de I'empresa, coneixements propis
del lloc de treball, qué pot aportar ell a I'empresa.

Entrevistat: T'interessa molt aquest treball ja que actualment estas a 'atur. Neces-
sites fer-ho molt bé ja que I'oferta de treball t’agrada. Has preparat a casa totes les
possibles opcions i preguntes que et poden realitzar.

Situacio 2

Entrevistador: ets un cap molt exigent, poc simpatic i amable. Has de ser molt seri-
Os i fer preguntes relacionades amb la formacié de I'entrevistat com també que la ma-
teixa aportacio tres coses bones de si mateix i tres coses dolentes.

Entrevistat: aquestes nervids perqué la persona que et entrevista és molt seriosa.
No saps molt bé com comportar-te i, a més, t’esta demanant per la teva formacié, per
aixo t'estas posant nervids ja que no tens el graduat escolar, pero si experiencia labo-
ral.

Situacio 3

Entrevistador: Vas a entrevistar el fill d’'un amic de la infancia al que estimes. T’agra-
da el seu perfil i manera de respondre a les preguntes. Has de coneixer més d’ell com
també els seus coneixements sobre el lloc de treball i habilitats

Entrevistat: Vols fer-ho molt bé ja que véns recomanat per la teva pare i no vols
deixar-lo en evidéncia. Et comportessis de manera adequada posant atencio a les pa-
raules que uses, manera de parlar i dirigir-te a I'entrevistador, com també expliquessis
els teus coneixements.
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FULL PER A 'AVALUACIO (PARTICIPANTS QUE HAN REALITZAT L’ACTIVITAT):
Entrevista

¢ Quina sensacio has tingut en fer el paper d’entrevistador?

¢ Creus que has fet totes les preguntes adequades i necessaries?

* Que afegiries?

¢ Com t’has sentit en ser entrevistat? Com creus que has afrontat I'entrevista? Que
afegiries?
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FULL PER A 'AVALUACIO (PARTICIPANTS QUE HAN FET D’OBSERVADORS):
Entrevista

¢ El company entrevistat ha tingut una bona actitud en I'entrevista?

¢ S’ha comportat de manera adequada?

¢ Ha utilitzat un llenguatge no verbal adequat -to de veu, mirada als ulls?
e Que creus que li ha faltat preguntar a l'entrevistador?

* Quines potencialitats has observat en I'entrevistat? | dificultats?

327



EDU I ATRIX]

Nom:

Objectius per a I’ educador
o I'educadora social:

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

L'arbre familiar.
Tipus de feina

- Coneixer diferents aspectes sobre els participants.
- Saber quin és el seu nivell de vocabulari laboral

Objectius per a les persones
participants:

- Distingir i reconeixer els diferents tipus d’ocupacio
que existeixen

- Coneixer les diferents modalitats d’ocupacié i auto-
ocupacio i com accedir-hi.

Arbre laboral familiar

Numero de participants:

Individual i grupal.

Descripcid de la activitat:

Per comencar, I'educador o educadora social facilita-
ra una copia de la fitxa de “I'’Arbre familiar. Classes de
treball” a cada persona del grup. En ella es recollira
de manera grafica com és el treball de les persones
del seu entorn familiar.

A continuacio, especificaran al seu arbre, a la casella
corresponent, l'activitat (comerg, fabrica, taller, ad-
ministracio...) a la qual es dedica cada membre de la
seva familia, i s'acolorira segons sigui per compte alie
o compte propi amb els colors que s’indiquen a la fit-
xa de treball. (15 min.)

Un cop completat i acolorit I'arbre de cada persona,
es fa una posada en comu per veure quin tipus de tre-
ball és el que predomina en I'entorn dels participants.
- Quins sectors de treball predominen dins de la teva
familia?

- Dins de la modalitat d’autoocupacio, a la teva ciutat,
Quin tipus d’empreses podrien tenir gran futur i ge-
nerar llocs de treball?, Per que? (15 min.)

Avaluacio de la activitat:

Es realitzara una reflexié individual sobre els pros i
contres de les diferents trajectories que es compar-
tiran amb I'educador o educadora social.

30min

Materials:

Copies per a cada participant de “I'arbre familiar”
Llapis, ceres o retoladors de colors
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ARBRE FAMILIAR

TIPUS DE FEINA A
LA MEVA FAMILIA

AVIS MATERNS AVIS PATERNS
[ MAR RE [ J

TIETS

GERMAN S PRMAYES /CUNYADES

|
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vom: Procés de seleccio

o] JITa [T JJI-N @l Comprovar que els participants sdn conscients de les
L ELLIRR L [II=LII-W fases que es donen en la seleccid de personal.
(14 -|Hl Coneixer quines habilitats els manquen als participants
per poder enfrontar-se a un procés de seleccio.

(o] JITa [T ITERIIM  Coneixer el funcionament d’un procés de seleccié.
[T N TR d s ENIAHM Saber quines fases s’han de passar per ser seleccionat
per un lloc de treball.

Reflexionar sobre les eines i habilitats que tenim i les
gue ens manguen.

(oL T-{I{H Esquema del procés de seleccio
Numero de participants:

DIl Tl N AT\ 1Hl  Organitza I'esquema del procés de seleccid segons I'ordre
i caracteristiques, ja siguin de I'empresa o el candidat.

Individual i/o grupal

A\TEIDETa [N RERTa I 1Hl Reflexionar sobre cadascun dels aspectes del procés
de seleccid, per valorar el que s’ha donat tedricament.

Bl SHl 45min
m Tisores, retallable del procés de seleccio.
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FULL PER A 'EDUCADOR O 'EDUCADORA SOCIAL:

FULL PER A LES PERSONES PARTICIPANTS:

Procés de seleccid

iiiiiiiiiiii .
Contacte amb la empresa
e J

e
| Entrevista: preparacio |
i execucio
e )

-~ - — —— — — ™ A M
Analisis de la oferta || Aplicacié de proves
e e - _J
3 ]
Rebuig i Candldat/a . Empresa
r— — — — — — - - — — — — — n
- Presentaciéde | | Incorporacio: fase |
| candidats . d’adaptacio |
- Joeo §
T

Realitzacio de proves . LContractauo
r— - — — — — - - — — — — — n
| Deteccio de - | Presentaciéde
| necessitats . candidats |
- I y
e e o
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Reflexiona...

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

Proposta d’analisi de cancons

Estopa

il Pastillas de Freno

2004

La calle es tuya

Rumba/Rock

Abro una puerta negra
retumban mis oidos,
la calle queda muerta
el sol alin no ha salido
saco de mi cartera
una tarjeta y ficho

y pienso que si se acaba el mundo
ahi fuera...

Son dos minutos tarde

vaya dia que me espera,

Me pongo un uniforme

de esos que no se nota la mierda
Comienzo a fusionarme

con un robot que pega

unos chispazos de miedo

Y si se acaba el mundo ahi fuera
me la pela, me la pela...

me la pela, me la pela

me da igual si llueve

0 nieva porgue aqui...

Porgue aqui pican las prensas
gue mas de un deo se han llevao
équé piensas? que no haces piezas

Me despierta el encargao
que hoy viene acelerao

se ha levantao

con el pie izquierdo
porque se le ha olvidao
tomarse las pastillas de freno
a toda pastilla,
salpicaderos,

comienza mi pesadilla,
muy pOocos ceros

en mi nomina ilegal

yo como firmé un contrato
no puedo parar, parar

Pa, pa pastillas de freno

a toda pastilla

salpicaderos,

comienza mi pesadilla

muy pocos ceros en mi nomina ilegal
yo como firmé un contrato

no puedo parar, parar, parar, parar

Hora del bocadillo

estaba ya desmayado

mi estdmago vacio

porque aun no he desayunado
de pronto suena el pito

mientras yo me estoy lavando las
manos

ese pito fatidico

gue me devuelve al trabajo.

e Quin és el tema principal de la cangé?
e Quins valors es ressalten en la cangé?

* Quin és el sentit de la cangd?

* Quines emocions i sentiments s’han despertat en tu a I'escoltar la cangd?
e Localitza frases on s’expliquen les condicions laborals del protagonista.
* Penses que a la feina tot s’hi val o tot esta permes?
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(c[)[" W Reincidentes

EDUATRIX]

e Buscando a curro

Rock

(=)<l No puedo, ni quiero
Escapar de esta farsa
Lo siento, no entiendo
No se lo que me pasa
No veo, ni creo

Me come la ignorancia

Y de pronto me llega el turno
Aqui esta la salvacién

Cuatro horas en la cola

Y me empieza a dar un apretdn
Aparece un nifio guapo
Underground sexual

Con perilla, encorbatado
Apestando todo a mal humor

¢Estudios? ¢Experiencia?
No tengo ni curriculum
Carnese, papelas

No tengo un puto duro
éCursillos o masters?

O me lames el culo

Que dolor de cabeza

Me esta dando un bajon

Me atosiga con la mirada
Esto a mi me pasa por vacildn

Buscando a curro

En la bolsa de trabajo

Un numerito mas

Te reembolsan un carajo

Ya nunca me vuelvo a presentar
He perdido la paciencia

Que chunga situacion

Esto no tiene mds ciencia

Hoy voy a pillar buen colocén

Buscando a curro
Me voy pal keli ya, buscando a curro

Esto no vale pa na buscando a curro
Quiero desayunar buscando a curro.

Reflexiona...

cango?

Quin és el tema principal de la can¢é?
Quins valors es ressalten en la cangd?
Quines emocions i sentiments s’han despertat en tu a I'escoltar la

Queé és el que et motivaria a tu per fer bé la teva feina?
Creus que és necessaria una formacié per obtenir un lloc laboral?
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Titol Di me

(c[)[" W Reincidentes

MANUAL DE COMPETENCIES PER A LA VIDA ADULTA

iTe lo dije!

(e=1\I/l Tres de enero del 96

o hace tiempo que lo fue

y el frigo vacio como siempre
tras la sabana sale el sol

otro dia a esperar

a ver si pasa algo diferente.
Estudiar pa que sirve

trabajar es imposible

protestar es de otro tiempo que
paso

eres un victima de un suicidio
del silencio colectivo

el luchar es otra idea que fracasé
tanta pasividad...

Dime, dime, dime, dime, dime, pa
qué vales tu, si crees que no hay
futuro

dime, dime, dime, dime que no
ves la solucidn y encima sin un
duro

dime, dime, dime, dime cual es tu
direccion, buscando alternativas
dime, dime, dime lo que hay den-

indeciso. Eso lo eliges tu.

Pasa el tiempo y sigo igual

tantos afios y sin hacer na

menos mal que estan abriendo el
bar

tro de tu corazdn... ser sumiso, ser

crisis, caos, exclusion,
fraude, mafias, extorsion,
pero las calles estan que arden.

Cada paso un desafio

cada grito un quejio

cada voz que se rebela una leccion
te nombraran conflictivo

te acusaran sin testigos
encontraras dentro de ti la solu-
cion.

Cuantos quedaran sin pasar
cuantos al final se inclinaran
cada un que se pringue

al filo vivira

cada cual es cada cual.

Ya no caben mas mentiras

y tu aliento ya es tu ira

la razon muy poco a poco caera
un intento de salida

de buscar las nuevas vias
reaccionar todo palante sin cesar

Reflexiona...

Quin és el tema principal de la cang6?

Quins valors es ressalten en la cangd?

Quines emocions i sentiments s’han despertat en tu a I’'escoltar la cangé?
Que és el que et motivaria a tu per fer bé la teva feina?

Creus que és necessaria una formacio per obtenir un lloc laboral?
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Proposta d’analisi de pel-licules

Titol:

Direccio:

“En sus Zapatos”

Curtis Hanson

In Her SHOES

2005

130 min

Comedia drama

Maggie i Rose sOn germanes. La primera, és maca, alegre i desenfa-
dada, que amb prou feines ha acabat 'institut, i li duren els treballs
molt poc temps. La seva condicié de desocupada el deixa sense casa,
aixi que va de sofa en sofa de casa dels seus amics i els seus parents.
Creu que el seu major actiu és l'atraccié que desperta entre el sexe
masculi. Sense cap confianga en la seva capacitat intel-lectual, té un
talent innat per triar accessoris i roba perfectes per a qualsevol ocasid.
Rose, és una advocada formada a Princeton que treballa en una firma
de primer ordre. Té baixa autoestima respecte a la seva aparenga fisica.
Després d’una catastrofica baralla, les germanes tenen per davant un
llarg i tortuds cami f, ajudades per una avia la qual pensaven era mor-
ta. Através de la relacié amb la seva avia, Maggie i Rose aprenen a fer
les paus amb si mateixes i entre elles.

La importancia de valorar com a clau per accedir a un procés d’apre-
nentatge. Marcar un objectiu, desenvolupar-se personal i laboralment
i potenciar actituds i aptituds per assolir-lo.

Activitats en
valors:

- Quin és el tema principal de la pel-licula?

- Quins valors es ressalten a la pel-licula?

- Amb quins personatges podem identificar-nos? Per qué

- Quin és el sentit de la vida que reflecteixen els protagonistes?

- Quin paper juguen les dones en la pel-licula?

- Quines emocions i sentiments s’han despertat en tu la pel-licula?
-La pel-licula ha aconseguit commoure’t? Per que?

-Quines son les imatges que més t’han impactat? Per quée?

Activitats
educacioé
socio-
laboral:

Quina visié te Maggie de la feina? | na Rose?

Amb quina t’identifiques més? Explica les teves raons.

-Creus important tenir formacié a I’hora de recercar feina Raona-ho.
Enumera cinc aspecte positius i cinc menys positius de cada una de les
protagonistes (Maggie y Rose).
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“El método”

DITIIGHE Marcelo Pifieyro

AV VHll Set aspirants a un alt lloc executiu es presenten a la prova de selec-
cié de personal per a una empresa multinacional en un gratacel d’ofi-
cines de Madrid. Entre ells, les personalitats més dispars: el triomfador,
I'agressiu, la dona insegura, el critic, I'indecis ... des d’aquest instant,
i en un clima de tensa competitivitat, la inseguretat dels participants
es convertira en pors i dubtes, i aix0 al seu torn en un estat de para-
noia general on els participants es preguntaran si estan sent obser-
vats per cameres, o fins i tot si entre ells podria haver-hi un psicoleg
infiltrat que els esta ja examinant. En aquest claustrofobic clima de
maxima desconfianga i absoluta falta d’escrupols, es crearan aliances,
es produiran disputes, es revelaran secrets, es destaparan passats ...

ELMETODO

Aquesta pel-licula narra un procés de seleccio per a un lloc d’alt executiu,
en una empresa multinacional. En tots els sectors professionals no es viu
un ambient tan dur i competitiu. Pots aprendre de les reaccions dels candi-
dats, observant les conductes i respostes i les que s’haurien d’haver evitat.

Activitats en ¢ Quin és el tema principal de la pel-licula?
valors: ¢ Quins valors es ressalten a la pel-licula?
e Amb quins personatges podem identificar-nos? Per que
e Quin paper juguen les dones a la pel-licula?
¢ Quines emocions i sentiments s’han despertat en tu a partir de la pro-
jeccid de la pel-licula?
¢ Quines sén les imatges que més t’han impactat? Per que?
¢ Quin sentit de la vida mostra la pel-licula? Per que?-

I:\Yad\1 1<l Com qualificaries la rebuda als candidats?

Y =Tl Que saben els candidats sobre les dinamiques de grup i els processos de
seleccid?

Es tracta d’un procés de seleccid per a un alt lloc executiu, quina és la pro-
porcié homes / dones, entre els candidats?

En que consisteix la primera prova? | la segona?

Quin clima es genera entre els candidats?

Quina personalitat adjuntaries a cada personatge?

socio-laboral:
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o g v e

- “Full Monty”

TG Hl  Peter Cattaneo ) P

Y d\1 1Yl -Quin és el tema principal de la pel-licula?
EIls Tl -Quins valors es ressalten?
Amb quins personatges podem identificar-nos? Per que?
-Quin és el sentit de la vida que reflecteixen els protagonistes?
- Com es poden interpretar les relacions que mostra la pel-licula?
- Quin paper juguen les dones a la pel-licula?
- Quines son les imatges que més t’han impactat? Per que?

En crisi economica gracies a la visita d’un ballarins de strip-tease a la
ciutat, sis obrers metal-llrgics en atur decideixen sortir de la seva situa-
cié d’angoixa economica oferint també un espectacle. Gaz, un home de
30 anys, conveng el seu antic cap, Gerald (en atur des de fa mesos i no
s’atreveix a explicar-li a la seva dona) i tres homes s’inicien en la carre-
ra de I'espectacle de strip-tease professional. Sota la forma de comeédia
aquesta pel-licula retrata el malestar, les confusions i les contradicci-
ons que suposa per aquest grup d’homes treballadors la desocupacié.

Comprendre la importancia del rol assignat als homes de suport eco-
nomic de la familia en la construccié de la identitat masculina tradi-
cional. Valorar la importancia dels canvis promoguts per les dones en
el procés de crisi de la identitat masculina tradicional.

s (\icICll - Com afronten els personatges masculins I'atur i la impos-
=1 sQ sibilitat de complir la funcié que socialment se’ls assigha com
. 2 homes? Per qué et sembla que amaguen la seva situacio?
-Et sembla que les dones estan assimilant conductes tradicionalment
masculines?
- Quin és el paper de les dones davant la situacié de crisi economica i
d’identitat masculina tradicional? | com actuen per questionar els es-
tereotips i rols tradicionals?

laboral:
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