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OBJECTIUS
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Convidar a la reflexio als i les professionals
de joventut vers ['afrontament de ['angoixa

| la solitud de les persones joves, des d'una

Mmirada de sensibilitzacio.

Aportar eines i recursos per a la
dinamitzacido d'activitats gue generin

aprenentatges associats a la superacio del

malestar.




S [oc |
LLENGUATGE I EINES

PER A PROFESSIONALS

VEURE L"ANGOIXA | LA SOLITUD DES
DE L"EMPODERAMENT I LA FERMESA



1.1. TRANSITAR LES EMOCIONS

De vegades, entrem en situacions de complexitat emocional amb una vivencia de malestar en que no
transitem alldo que sentim de forma sana i, per tant, hi ha control i reactivitat. Una forma que tenim d'afrontar
agquestes situacions és fugint, atacant o bloguejant-nos, controlem les nostres emocions posant-les a la motxilla

O protegint-nos amb un impermeable emocional.

Aprendre a gestionar pot iniciar acompanyant a transitar la complexitat emocional, a fer aquest procés.
5. AGRAIMENT

2. RESIGNACIO
4. COMPRENSIO

1. NEGACIO

Prendre

consciéncia

3. ACCEPTACIO

v
&

Reconeéixer el
Mmalestar

g & Treure'n
aprenentatges
h d Connectar amb

les fortaleses
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1.2. MIRAR | PARLAR AL DOLOR

La vivencia del malestar es fa present davant comportaments sovint desadaptatius que tenen o poden tenir
darrere una mirada i unes emocions encara per gestionar. El dolor apareix si, davant d'aguestes emocions
desagradables, ens trobem sense eines o sense canals per poder afrontar-les, superar-les, transformar-les...

Les emocions, sentiments o estats d'anim que afrontem necessiten ser acompanyats amb la forca i la tendresa

gue, com a professionals de joventut, puguem aportar.

Mostrar-se amb forca, pero sense cura pot convertir-se
en una reaccio de duresa. Una mirada tendra, pero
sense forca pot dur a la vulnerabilitat. La forca mes la

tendresa, en canvi, esdevé una resposta des de |a
n e I Vl S nostra fortalesa, tempranca, presencia...
Des d'on parlem al dolor?

t ri S te S a Des de quines emocions mirem el

malestar dels i les joves?



1.2. MIRAR | PARLAR AL DOLOR

Mirar el malestar des d'un lloc saludable implica un posicionament personal | professional en que s'evidencia no
Unicament el nostre bagatge, sind també la intencio d'acompanyar alld que necessita ser acompanyat.

El dolor present en la complexitat emocional que puguin viure les persones joves necessita ser abracat des de les
nostres fortaleses, per aixo, prendre I'eleccio personal d'acompanyar és el primer pas per poder-nos posicionar
com a figures d'acompanyament que puguin sostenir, ajudar, aportar recursos, mostrar alternatives, guiar...

Tot plegat, des de les nostres competencies. Qui
acompanya des de la seva fermesa, deriva allo que no

o O
li pertoca, Nno es carrega la responsabilitat que és e l C ltat
propia de la persona jove | aporta la saviesa que i
Les emocions de la familia de |a felicitat (serenitat, por

pau..), de I'amor (confilanca, seguretat..), i de l'alegria

(motivacio, il-lusio...) son una bona guia per un alegr

acompanyament saludable.

sorpresa
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1.3. L’ANGOIXA

L'angoixa és un sentiment de la familia dels nervis. Com que totes les emocions son bones, mirar la bondat que

hi ha darrere de I'angoixa ens ajuda a poder acompanyar-la.

L'angoixa és bona pergue esdeve un indicador, un avis, una alerta que alguna cosa passa, quelcom ha de ser
resolt | potser no s'esta afrontant.

Sempre gque hi ha presencia d'aquesta

4

mena d'emocions podem trobar indicadors

fisics (respiracions accelerades, per

CIJ intranquil-litat

aclaparament exemple) o mentals (evasio, minimitzacio

]
e
O o
Q E del problema, etc.) que ens poden ajudar a
g angoixas | =
w - ) ~ Com detectes tu I'angoixa
o g . .
= t t en les persones joves a qul
: Ys) anSle a 8 acompanyes?
(oD} \
= estres H Quines emocions s'amaguen

darrere de 'angoixa?
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inquietud



1.4. LA SOLITUD

La solitud és un sentiment de la familia de la tristesa. Com
que totes les emocions son bones, mirar la bondat que hi
ha darrere de la solitud ens ajuda a poder acompanyar-la.

La solitud és bona perque pot ser un espail interior de
retrobada personal, una oportunitat per a
l'autoobservacio i el reenfocament cap a la superacio.
Canviar la forma de mirar, de mirar-nos, quan apareix la
tristesa permet orientar-nos a Nous objectius personals.

Soledat no és solitud. Potser si com a sinonims, pero No
pas en el sentit.

Recomanem parlar de solitud quan mirem la tristesq, i
parlar de soledat (sol-edat) quan vulguem fer
referencia a aquell espai de [lum interior en que sentim
expansio de l'ésser, on ens sentim be amb la propia
presencia.

@)
0]

i0

tristesa

(/) depres
-

——

=

-

o
=¥

desil-lusio

decepc

esconsol PE€Ild

malenconia enyoranca

Com detectes tu la solitud en les
persones joves a qui acompanyes?

Quan hi ha tristesa ajudes a enfocar-se a
un per a queé, a nous objectius?



= lloec 2
PLANIFICAR ESPAIS DE

SENSIBILITZACIO

DOTAR D'EINES | ESPAIS PERTATLSPROPI
DESENVOLUPAMENT PERSONALDAVANISDETDIO1N0OR



2.1. PROMOURE EL BENESTAR

La promocié del benestar, de lasalut o dela
convivéncia és el marc principal sobre el qual
treballem des dels serveis i equipaments de joventut.

Poder desplegar iniciatives protectores i generadores
de salut implica:

* haver desenvolupat politigues juvenils que abordin
les realitats presents a traves de 'evidencia
cientifica | I'escolta de les noves necessitats,

* Crear espais que afavoreixin el benestar amb

ambients/entorns saludables i segurs,
« reforcar les accions comunitaries,
« afavorir el desenvolupament d’habilitats personals

* |reorientar els serveis de resposta a l'abordatge, no
unicament amb una mirada preventiva o de
deteccio, sind tambeé d'actuacio o resposta a casos.

10

Sostenir i promoure el benestar, a meés, No pot estar
desvinculat dels problemes o situacions de risc
actuals. Hem de poder plantejar aprenentatges
davant realitats com, per exemple, I'eix estructural
d'agquesta guia: les situacions emocionalment

complexes presents en la vida jove.

Proposem acompanyar amb la intencio d'oferir
I'espal per al desenvolupament socioemocional del
col-lectiu jove com a un factor protector clau i
necessari per respondre de forma resilient a allo que
estigui succeint | pugui representar una situacio

emocionalment complexa.
| tu, com acompanyes?

Que és per a tu el benestar?



2.2. PREVENIR

Parlem de prevencio en referir-nos al desplegament de recursos de provencio o de sensibilitzacio gue

treballen per a enfortir les persones joves, col-laborant amb el seu creixement personal amb la finalitat de

capacitar-les per a donar resposta a les situacions que es deriven de la vida.

Quan prevenim, el nostre focus esta clarament centrat a acompanyar a les persones a enfortir-se i poder

donar resposta a situacions que puguin apareixer, com per exemple 'angoixa o la solitud, reduint aixi la seva

incidencia i, logicament, disminuint les conseguencies negatives que puguin derivar-se'n.

Si haguéssim de programar activitats amb un ordre, primer hauriem de provenir i despreés sensibilitzar:

Mirada

Benestar

Comportament

Emocions

1. Provenir:

Totes aquelles propostes
qgue permeten que les
persones joves puguin
desenvolupar les seves
habilitats per funcionar en la

vida.

T

Comportament

Mirada

/

enesta

Emocions

N\

2. Sensibilitzar:;

Totes aquelles propostes en
gue generem l'espai per
parlar i enfortir-se davant les
situacions en que la vida no

funciona.

1]



2.3. SENSIBILITZAR

El disseny d'una estrategia de sensibilitzacio
ens ha de poder encaminar cap a l'objectiu
d'acompanyar a la capacitat de resposta
davant la situacio o repte que s'hagi
d'afrontar.

Capacitar-se implica treballar:
la construccio d'un sistema de creences que
afavoreixin la resposta als fenomens,
tot plegat, des d'una mirada d'atencio interna i
d'altres fortaleses personals davant situacions
de justicia social o d'importancia comunitaria.
|, afavorir la comprensio de les figures que
Integren les situacions treballades, aixi com els
comportaments i els tipus de relacions que
permeten superar les problematiques.

Una estratégia ha de contemplar...

Quina és la problematica?
Quina és la mirada gue proposem?

Quin és el nostre posicionament?

Com convidem a la revisio personal?
Quina és la rellevancia social?

Quines son les fortaleses per a

I'afrontament?

Quina mirada fem a qui esta

implicat?
Com volem les relacions i vincles?

Que proposem vers la recerca de

suports i ajuda?



2.4. UNA PROPOSTA PER A LA SENSIBILITZACIO

Amb motiu de 'elaboracio d'aquesta guia s'’ha activat aguesta campanya de
sensibilitzacio, especifica per a l'abordatge de la solitud | I'angoixa en les

persones joves.

#CuinarunaSolucié
#ReceptariJove

‘Itu? Comt'hofas?” és una invitacio a generar espais participatius en gue joves i professionals puguem compartir
estrategies personals per a l'afrontament del malestar.

Tu també et cremes?

#CuinarunaSolucié
#Receptarijove

v ¥
Consell Comarcal Diputacié
A i jobx [ Foond

RECEPTARIJOVE!

Receptari per a adolescents i
joves farts que tot allo que cou
acabi cremant.
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| tu, com
t'ho fas?

Demana ajuda,
no cal fer-ho sol/a!

#totpassa
#miraendavant
#stopangoixa

#CuinarunaSolucié #Receptarijove

| tu? Com t'ho fas?
Yo me lo guiso, yo me lo como?

No sempre has de poder sol o sola,
demana ajudal

i Diputacié
és lopreget OQX @ Barcelona
L ~

Quina de les teves
fortaleses pots fer servir
per sortir-te n¢

A

| tu? Com t’ho fas?

Entre “ser meés clos que una castanya’” i

que et “treguin les castanyes del foc”
Entre tancar-se en el malestar i que els altres et

resolguin els conflictes hi ha un tu empoderat i capac
de sortir-se'n!



2.4. UNA PROPOSTA PER A LA SENSIBILITZACIO

El fil conductor de la campanya #CuinarunaSolucio #ReceptariJove s'ha treballat en el marc de I'assessorament

a l'equip de joventut del Consell Comarcal del Baix Llobregat, on s'ha treballat la seguent linia argumental:

Problematica:

En les persones joves hi ha una salut mental-
emocional inestable, percebem indicadors de risc
com l'angoixa i la solitud.

Mirada que proposem:

. Davant la complexitat emocional o malestar
s'’ha de fer una transicid emocional, comprenent
gue els nervis i la tristesa son indicadors que ens
ajuden a veure l'inici d'un cami a fer, un proceés.

. Busquem resoldre les vivencies de malestar, no
nomes trobar solucions parcials, per aixd mirem
les necessitats.

. Fem un acompanyament o abordatge des de la
forca de l'amor (seguretat personal, serenitat i
presencia).

Posicionament:

* Lavivencia de malestar no és I'Unica opcio, per
tant, visibilitzem les alternatives.

* Volem empoderar els i les joves en la recerca del
benestar personal des de lI'ajuda mutua.

Revisid personal

Oferim espais i oportunitats per a l'escolta i
l'autoobservacio personal en que es pugui
comprendre que I'angoixa i la solitud sén indicadors
d'alguna cosa que ens passa i necessita ser resolta.

Justicia i rellevancia:

. Donem importancia a posar nom al malestar
gue hi ha en la complexitat emocional de la vida
jove.

. Dues veritats: hi ha malestar (1), ens mereixem
pbenestar (2).

Fortaleses per a I'afrontament:

+ Volem dotar d'eines per passar a I'accio. Tant per a
l'autosuperacio personal com per a I'ajuda a l'altre.

* Fem visibles els recursos personals a traves del
#ReceptariJove i els suports socials a través de la
proposta de generar espais participatius.

En qui forma part:

Entenem que quan hi ha angoixa i solitud hi pot
haver dolor no gestionat (negar, resignar-se). Per
aguest motiu busquem l'apoderament i la
responsabilitzacio. La gestio comenca per
legitimar el dolor i reconeixer el malestar.

Vincles per a la superacié:

. Volem activar els i les joves per ajudar als seus
iguals a través de tres elements: ajudar,
aportar alternatives, donar recursos.

. Davant del treball personal volem fomentar la
participacio visibilitzant els processos |
aprenentatges, eines per sortir-se’'n
(autoconeixement i apoderament personal).

Recerca de suports:

La campanya ha de poder obrir canals de
comunicacio amb els i les professionals de
joventut per recollir necessitats i descobrir
possibles alertes.
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2.5. MAPATGE DE RECURSOS

A continuacio, presentem un resum de recursos relacionats amb la salut mental i emocional d'adolescents |
joves. Estan distribuits segons aborden la promocio, la prevencid (provenir + sensibilitzar) | la deteccio
preventiva continuada (observacio). Les imatges son interactives, redirigint a cada material dins del banc de
recursos de la Plataforma PDA.

Situacions de tensié
onflicte en infants,
lolescents i joves

Alfllament en infa

RaRET EN MODO ] adolescentsi jove

9y T

MANUAL
PERALA
RECUPERACIO
| LAUTOGESTIO
DEL BENESTAR

T'estresses?

6
activat

cip
2 2

BRI [EE Hao GUIA DE PREVENCION Y Pro Fenifec! Acompanyar sentint,
RET @ EeR PROMOCION DE LA SALUD o B : b sentit
BE LA SELE MENTAL EN EL AULA 'Oo"_&"‘al ce “Sacl‘on ’ o
emocional para adolescentes
Som e PARLEM DE
De la emocion al sentido
Impres- i ot SALUT
. .
cindibles

EINES PER A LA GESTIG EMOCIONAL

Estudia la
GUIA PER ALA o GUIA DE SUPORT S ‘ R
PREVENCIO. DETECCIO N . Elaboraci6 d'un programa DOCUMENTACIO ] HER 09
| ACOMPANYAMENT S |9 Acompanyar adolescents de Barcelona do promodid'de la saltt (CENTRE E DOCUMENFACKD UVl i
OSIOACIONS De SOLEDAT SALUT al benestar - ia préctioa Dossier Tematic

Salut mental i emocional
dels joves Juventud

EMocio o

S JOVE dactivitats per

[O] promocid [1] provencio [2] sensibilitzacio [3] observacio



https://pdabullying.com/ca/resource/guia-per-a-la-prevencio-deteccio-i-acompanyament-dadolescents-i-joves-en-situacions-de-soledat
https://pdabullying.com/ca/resource/manual-per-a-la-recuperacio-i-autogestio-del-benestar
https://pdabullying.com/ca/resource/guia-situacions-de-tensio-i-conflicte-en-infants-adolescents-i-joves
https://pdabullying.com/ca/resource/memociones-propostes-per-acompanyar-joves-i-adolescents-en-lexperimentacio-amb-les-emocions
https://pdabullying.com/ca/resource/guia-de-prevencio-primaria-per-al-maneig-de-grups-psicoeducatius-en-adolescents
https://pdabullying.com/ca/resource/guia-didactica-dacompanyament-a-la-gestio-emocional
https://pdabullying.com/ca/resource/guia-de-suport-acompanyar-al-benestar-socioemocional-planificacio-dactivitats-per-a-joves
https://pdabullying.com/ca/resource/guia-practica-elaboracio-dun-programa-de-promocio-de-la-salut
https://pdabullying.com/ca/resource/guia-aillament-en-infants-adolescents-i-joves
https://pdabullying.com/ca/resource/estudi-salut-emocional-jove-garraf
https://pdabullying.com/ca/resource/pantalles-i-salut-emocional-en-adolescents-de-barcelona
https://pdabullying.com/ca/resource/dossier-tematic-salut-mental-i-emocional-dels-joves
https://pdabullying.com/ca/resource/on-tens-el-cap-guia-jove-sobre-salut-emocional
https://pdabullying.com/ca/resource/guia-de-prevencio-i-promocio-de-la-salut-mental-a-laula
https://pdabullying.com/ca/resource/programa-de-promocio-de-la-salut-som-imprescindibles
https://pdabullying.com/ca/resource/guia-daccio-tutorial-per-a-la-promocio-de-la-salut-mental-a-lambit-educatiu
https://pdabullying.com/ca/resource/boletin-la-salud-mental-en-la-adolescencia-y-la-juventud
https://pdabullying.com/ca/resource/guia-per-a-docents-i-families-obre-la-teva-ment-en-mode-positiu
https://pdabullying.com/ca/resource/de-lemocio-al-sentit-programa-deducacio-emocional-per-a-adolescents
https://pdabullying.com/ca/resource/projecte-de-promocio-de-la-salut-mental-per-a-adolescents-i-pares-dadolescents
https://pdabullying.com/ca/resource/promocio-de-la-salut-i-benestar-emocional-en-els-adolescents
https://pdabullying.com/uploads/2023/12/Guia-Como-te-ha-ido-el-dia-Save-The-Children.pdf
https://pdabullying.com/ca/resource/parlem-de-salut-emocional-eines-per-a-la-gestio-emocional
https://pdabullying.com/ca/resource/testresses-guia-sobre-lansietat-i-lestres

2.5. MAPATGE DE RECURSOS

Bermejo, M; José Antonio Luengo, JA; Garcia-Berrocal, P
(2022). Com t'ha anat el dia? Una guia per abordar la salut
mental i emocional dels nostres fills i filles. Save the Children.

[enllac]

Revista d'estudis de joventut (2018). Promocio de la salut i
benestar emocional en els adolescents: Panorama actual,
recursos | propostes. Observatori de la Joventut a Espanya.

[enllac]

Morales-Ortiz, J; Munoz-Martinez, S; Pérez-Sanchez, S (2019).
Obre la teva ment en mode positiu: promocio de salut
mental en joves. Associacio Salut Mental de Molina |
Comarca. [enllac]

Equip de treball Salut Mental de Catalunya (2020). Aillament
en infants, adolescents | joves: guia de navegacio per a
mares, pares | altres figures que acompanyen a infants,
adolescents | joves amb una problematica de salut mental.
SMC i Fundacio Probitas. [enllac]

SEER i Consell de la Joventut de Barcelona (2015) Guia de
salut: T'estreses?. Ajuntament de Barcelona. [enllac]

Maria-Sampietro, H; Gavalda, C (2018). Manual per a la
Recuperacio | Autogestio del Benestar. Generalitat de
Catalunya, la Federacio Salut Mental Catalunya i la Federacio

Veus. [enllac]
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Equip de treball Salut Mental de Catalunya (2020). Situacions
de tensio | conflicte en infants, adolescents | joves: guia de
navegacio per a mares, pares | altres figures que
acompanyen a Infants, adolescents | joves amb una
problematica de salut mental. SMC | Fundacid Probitas.

lenllacg]

Equip de treball del Servel Atencid Primaria Sabadell, Rubi, San
Cugat, Terrassa. (20N1). Guia de prevencio primaria per al
maneig de grups psicoeducatius en adolescents. Institut
Catala de la Salut. [enllac]

Equip de redaccio de la Conselleria d’educacio, cultura i esport
(2023). Programa de promocico de [la salut: som
Imprescindibles. Generalitat Valenciana. [enllac]

Equip de treball del Departament de Salut de la Ribera. (2020).
Guia de prevencio | promocio de la salut mental a l'aula.
Generalitat Valenciana. [enllac]

Montoya, |; Postigo, S; Gonzalez-Barron, R (2016). Programa
d'educacio emocional per a adolescents: de l'emocio al
sentit. Ediciones Piramide. [enllac]

Consell de la Joventut de Barcelona (2018). Guia de salut: on
tens el cap? (guia jove sobre salut emocional). Ajuntament
de Barcelona. [enllac]
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3.1. FACILITACIO VIVENCIAL /

Oferim una proposta de dinamitzacido per a
desenvolupar en espais de treball amb persones
joves (12-29 anys). Esta pensada a través de tres
dinamigques que ens ajudin  a acompanyar
aprenentatges necessaris per poder fer un procés
de transit emocional:

« 31 Prendre consciencia.
« 32 Enfocar el benestar.
« 3.3.Responsabilitzar-se.

Cada activitat esta dividida en dues parts per poder
porofunditzar d'una forma més pautada ©
estrategica:

« Part 1. proposta més reflexiva o guiada.
Introduccid en la tematica fent mirada cap
enfora, al mon, als altres.

« Part 2: part més sentida, significativa. Oportunitat
per treure profit portant-ho a I'ambit personal.

Les activitats es poden realitzar pensant en un espai
d'una hora de treball, aixi | tot, es podrien dividir en
blocs: 3 sessions d'una hora o 6 espais/moments, un
per a cada part d'activitat.

El contingut de les propostes esta elaborat amb |a
metodologia VRT (vivencia, reflexio, transferencia).
Es tracta d'una proposta vivencial on, a través de
dinamigques o jocs podem treure aprenentatges
relacionats, en aqguest cas, amb lafrontament
resilient de lI'angoixa o la solitud.

Gaudim dels recursos que ens permeten

VIVENCIA (@)

volem treballar.

Fem preguntes sobre els aprenentatges
gue volem aconseguir.

REFLEXIO @

Parlem d'allo que volem
tractar, on volem influir. El
per a qgue de les propostes.

TRANSFERENCIA %éﬂ
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connectar amb les persones i les idees que



3.1. FACILITACIO VIVENCIAL

La facilitacio que
acompanya a la
vivencialitat implica en
qui dinamitza una
actitud oberta a la
descoberta, una mirada
de no judiciiuna
presencia des del sentir-
se | sentir a l'altre per
poder acompanyar-|o.

Proposem aquest
manual per a
l'acompanyament
vivencial en que els i les
professionals de
joventut puguin
descobrir-se en la
facilitacio...
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Construccio sentida
de relat i del
discurs.

Mirada
d'oportunitat i
d'abundancia.
Contingut de les
paraules sentit |
practic.

Cada persona dona
sentit a les
persones, als
moments, a les
coses de la nostra
vida.

]

Donar sentit

« Oberturaamb elsiles usuaries.

« Oberturainterna amb l'equip.

« Acostamentitransparencia.

« Engeneral, nojutjar: posar en joc.

« Poder mostrar vulnerabilitat.

« Transmetre i donar confianca.

« Utilitzacio d'un llenguatge clar i practic.

Proximitat R ,
« Traduir situacions complexes a través de
metafores, experiencies, exemples.
o [.]
« Promoure una mirada
amb filtre emocional.
« Sentir per poder fer,com
a motivacio.
« Partir de la vivencia com
a creadora
) ) d'aprenentatges sentits i
Ser | deixar amb sentit.
ser a l'altre « Concebre les persones
com a éssers emocionals
(ens permetem i validem
tot allo que sentim).
Connectar-se amb la millor versio e [.]

d'un mateix. |

Feiconfianca en el proceés de 'altre.

Permetre's i deixar-se ser. Sentiri fer
Mostrar autenticitat | personalitat a . —
través de les tasques i funcions. sentir

Respectar I'essencia de
'equip/institucio a la qual es pertany
(model, metodologia, mirada).

]



3.2. PRENDRE CONSCIENCIA |

OBJECTIUS:

o Oferir un espai de presa de consciencia del malestar gue hi pugui haver en la propia vida [part
2] partint de la mirada al malestar gue hi ha en el mon [part 1].
o Fer conscient que és possible situar el malestar internament en un lloc sa (mirar-ho des del

benestar) [part 2].

VIVENCIA (@) REFLEXIO @ TRANSFERENCIA QN%”
Proposem un e;pai g:ompartit Posem nom a les emocions Convidem a entendre que

on parlem de situacions per poder legitimar-les. tenim la possibilitat d'escollir fer
actuals [part 1]. Treballem per distingir en algu.na cosa amb allo que
Generem ambient sentit i de nosaltres la sensacio de sentim, podem transformar.
respecte on connectem amb benestar i malestar.

el cos a través del tacte [part 2].

MATERIAL:

o 5 noticies actuals. Busca cinc noticies que afectin o que estiguin relacionades amb la salut
mental o emocional de la poblacio (jove, o0 no).

o 5objectes: pedra, escuradents, boligraf, pinca i goma elastica.
2 1



3.2.1. Primera part
Unw mdon de welicies

@)) Facilita la vivéncia

Divideix el grup gran en cinc petits grups.
Situa en un lloc visible per a tots els grups els 5

objectes (per exemple al mig, formant una rotllana).

Dona a cada grup una noticia actual, explica que
representa un problema en la societat o el mon.

Demana als i les participants que llegeixin o
visualitzin la noticia que els ha tocat | que puguin
compartir com els fa sentir aquesta noticia, que en
pensen sobre la problematica que representa, i que
fan respecte a aguest problema, si €s que poden fer
o fan alguna cosa.

Finalment, proposa que escullin una de les
emocions de malestar més representatives que ha
aparegut en l'autoobservacio, amb I'excusa de la
noticia, i 'associin (metaforicament) a un dels 5
objectes.
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@ Acompanya a la reflexio

Que et transmet agquesta noticia?

Quina problematica hi veus? Com ens pot afectar aquesta situacio?
Com sents aixd que ha passat o pot passar en les nostres vides?

Quines emocions et desperten les noticies com aquestes?

En el teu dia a dia hi ha espai per rebre aguestes noticies o
normalment no les mires?

Quin espai li dones al malestar? En quin espai habiten les coses que
et generen malestar? (espai 0 moment).

Quin objecte pot representar cada noticia? Per que fas aquesta
relacio? Queée significa per a tu un objecte com aquest?

ﬁ*%; Destil-la "'aprenentatge

En la reflexio al voltant de les noticies, comparteix com de vegades
davant fets dolorosos, noticies desagradables o algunes situacions
Incomodes, se'ns genera o se'ns pot generar malestar. Podeu parlar
de que és el malestar.

Parleu de com, davant del malestar, generalment no podem canviar
el qué ha passat, pero sila forma en qué ho vivim: el que esta en les

nostres mans és el present, deixar-nos sentir allo que arriba | ubicar-
ho en nosaltres per curar-ho ens ajuda a avancar i evolucionar.



3.2.2. Segona part
Gentim amb tacte

@)) Facilita la vivéncia

Segueix amb els petits grups o construeix-ne de nous. La proposta és
fer massatges amb els cinc objectes de la “part 1". Valora el temps
que tinguis per poder fer-ho entre tots els i les joves participants, o si
has de fer sols cinc massatges, un per grup, amlb cada objecte.

Procura un espai de seguretat i confianca, per fer-ho, genera
I'ambient a través del to de veu, la llum, etc. Recorda que un
Mmassatge generalment combina ser suau i ferm, I'equilibri ens ajuda
a gaudir-ho des del respecte.

Fes que una persona s'estiri amb la panxa a terra o s'assegui deixant
I'esquena accessible (qui rebra el massatge). El massatge el donen
les altres persones del grup, seran els i les massatgistes.

Indica que el massatge s'ha de fer amb l'objecte. Aquest es pot
moure, aplicar pressio, provar diferents costats...

Deixa que el grup inicii i estigui uns minuts amb el massatge. Passat
aguest temps, recorda a cada grup quina emocio de malestar
representava cada objecte (revisar part 1) i deixa uns minuts mes per
veure si amb agquesta nova informacio el grup genera cap canvi.

Tanca l'espai demanant a la persona que ha rebut el massatge que
situi I'objecte en una part del cos on hi hagi sensacions agradables,
on Nno hi hagi dolor, on hi hagi benestar.
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<Q Acompanya a la reflexio

Obre un espai per compartir, on cada persona, primer
amb el seu petit grup, comparteix com ha sentit el
mMassatge i doni significat al motiu d'haver-se situat
cada objecte a la part escollida del cos.

Tanca amb un espai grupal de reflexio | preguntes.

Quin malestar pot representar l'objecte en les nostres
vides?

Sempre notem el malestar? O a vegades passa
desapercebut? Que fem per ser conscients que hi és?

Pot ser que de vegades, quan sentim malestar,
iIntentem no sentir, amagar, tapar??

Que hi ha en el teu dia a dia que et faci sentir aixi?

Si ens permetem sentir el malestar, podem viure-ho
amb calma i, finsi tot, transformar-lo? Com??

%% Destil-la 'aprenentatge

Posa emfasi en el moment en que cada persona que
havia rebut el massatge ha situat I'objecte en una part
del cos on hi havia benestar.

Parla de la diferencia entre que els altres facin coses
amb el malestar, o que sigui cadascu gui decideixi
(eleccio personal) com, quan i on viure-ho.



3.3. ENFOCAR EL BENESTAR

OBJECTIUS:

O

Cenerar un espal distes de vincle saludable [part 1] des del que puguem parlar obertament de
'angoixa i la solitud donant un lloc a les necessitats i les fortaleses [part 2].

o Parlar de forma participativa de com cadascU gestiona situacions en que hi ha presents
emocions com l'angoixa o la solitud.

VIVENCIA (@) REFLEXIO @ TRANSFERENCIA %

Proposem un joc per parelles Veure les diferents formes en Activar fortaleses i qualitats que

on connectar amb l'altre des que les altres personesviuen la  permetin decidir voler gestionar

del cos i I'expressio no verbal incomoditat o el malestar. | sostenir 'angoixa o la solitud a

[part1]. | Analitzar I'angoixa i la solitud a  €scala personal.

Generem un espai grupal on la recerca d'estrategies perala Per gestionar primer hem de

juguem amb teatre d'imatge gestio emocional. decidir que volem estar bé.

[part 2].

MATERIAL:

o EqQuip de so per posar musica.

2 4



3.3.1. Primera part
Géc el tew mivall

@)) Facilita la vivéncia

Explica que farem un joc de distensio, en que
connectarem amb el cos | des de I'expressio no verbal.

Proposa un espai amb diferents ambients i propostes on
un ha d'imitar 'altre.

Fes parelles, un de |la parella és Al l'altre sera B. Demana
que escullin qui imitara | qui sera imitat o imitada.

Pots anar fent canvis o variants en que es generin
diferents situacions:

« Espailliure: poden fer el que vulguin.

« Espal amb musica: poden continuar fent el que
vulguin, posem musica com a condicionador de
I'ambient i promoure diferents situacions segons les
melodies que escullis.

« Espaide silenci: no val parlar ni fer cap mena de soroll,
pero si que ha d'haver-hi moviment.

e FEtc.
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<Q Acompanya a la reflexio

Com ha anat? Que ha estat el més sorprenent per a tu?

Quin paper ha estat més facil, guan imitava o quan
mM'imitaven?

Com t'has sentit? Queé ha estat més dificil?

Que veies de I'altre quan l'imitaves? Que veies de tu quan
imitaves a l'altre?

Que vol dir imitar? Hi ha moments en el nostre dia a dia en
queé imitem o som imitats/des?

En qué ens fixem de l'altre per poder posar atencio a que fa?
Que fem quan sabem que l'altre ens mira, per ajudar-lo a
seguir-nos?

%% Destil-la 'aprenentatge

Tanca l'activitat generant un Ultim espai grupal on, partint de
I'dltima pregunta de la reflexio, puguin descriure o recollir:

* 5 pautes que ens puguin ajudar a detectar allo que els
passa als altres (allo que senten, pensen, fan).

 5idees que puguem aplicar nosaltres per fer que els altres
vegin allo que ens passa (com ens sentim, que pensem...)
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3.3.2. Segona part
Teatve d’imatge

@)) Facilita la vivéncia

Proposa al grup treballar amb teatre d'imatge, hauran de
representar una imatge estatica, sense so, com si fos una
escultura.

Divideix al grup en 2 (també podem fer meés subdivisions si la
gestio de grup ho precisa).

Cada grup haura de crear una imatge a partir d'una consigna o
paraula “en secret”. Les consignes son: (1) solitud i (2) angoixa.

Dona temps perque puguin pensar com representaran la
consigna assignada. Proposa l'activitat de la seguent forma:

« Grup Xsurt a representar la seva imatge.
« Crup espectador comparteix el que veu a la imatge,

sensacions i mira de poder esbrinar quina ha estat la consigna.

« Descriuen i determinen gue veuen en l'escultura: que fa, que
pensa, gue sent. També quines necessitats personals poden
haver-hi.

Sitens temps, proposa que el grup espectador pugui fer canvis
en l'escultura que ajudin a transformar la situacid cap a un major
benestar.

®

Com ha anat? Que se sent en representar 'angoixa i la
solitud? Ens és facil? Son emocions gue sentim sovint? O
mMes aviat poquet?

Acompanya a la reflexio

Com ens ha anat mirar-les? Quines sensacions ens desperta
veure algu que sent aguestes emocions?

Que és l'angoixa? Que ens indica, quan hi és en nosaltres?

Que és la solitud? Quina diferéencia hi ha entre soledat i
solitud? (veure apartat 1.4)

Ens ha estat facil detectar el que hi havia darrere de
'angoixa? | de la nostra solitud?

Que se sent quan podem expressar el malestar o deixar-ho
veure, com avui?

E%”f Destil-la 'aprenentatge

Dedica un espai de reflexio en que doneu forca a la
Importancia de les habilitats o fortaleses per gestionar el
mMalestar.

Per tancar, proposa que puguin descriure o recollir:

« 5Shabilitats / qualitats / fortaleses que ens ajuden a
gestionar I'angoixa i la solitud.



3.4. RESPONSABILITZAR-SE |

OBJECTIUS:
o Indagar en el canvi transformador que hi ha en passar de la vulnerabilitat cap a la
fortalesa personal [part 1].
o Donar eines per saber actuar o donar resposta davant la deteccio del malestar en els
altres [part 2].
VIVENCIA (@) REFLEXIO @ TRANSFERENCIA @%ﬁ
Proposem una visualitzacioon  Indaguem sobre Ia Parlem de la soledat com a
aparegui un a.mblent de vulnerabilitat i les fortaleses, i espai personal per reconeixer en
vulnerabilitat i un altre ple de com transitem entre elles per  nosaltres estratégies Utils que
forca i poder [part1]. poder afrontar situacions de ens ajudin a viure el malestar
Generem un espai d'expressid mMalestar o oferir ajuda als amb major benestar.
a traves del dibuix d'un arbre altres. Cpnvidem a la g_estié de
que simbolitzi fortalesa [Part 2]. - situacions emocionalment
complexes.
MATERIAL:
o Cartolines blanques per a cada participant.
o Retoladors de colors.
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3.4.1. Primera part
Viswalitzacié

@ Facilita |la vivencia

Proposa fer una visualitzacio. Construiu conjuntament amb el
grup l'espai de calma i tranquil-litat per poder fer-la. Trobeu
confort, adapteu la llum, busqueu comoditat i silenci.

Proposa que, cadascuy, en l'espai individual que hagi trobat, es
permeti posar atencio cap endins. Si ajuda, poden tancar els
ulls o almenys abaixar una mica la mirada.

Acompanya la visualitzacio:

Imagina un espai. Pot ser qualsevol espai que et vingui al
cap. Visualitza que hi ha en aguest espail, dona't un
moment per sentir-lo.

Imagina’t a tu mateix/a en aquest espai, en estatic i amb
una sensacio de solitud. Sents una sensacio de molta
vulnerabilitat.

Deixa'’t sentir aguestes sensacions, permet que apareguin
pensaments i emocions, despres qgueda't sols amb allo que
sents en aquesta solitud.

De sobte, veus que hi ha una llavor que es pot menjar.
Com és? Quina forma te? Pesa? Visualitza com l'agafes i |la
menges.
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De cop, comences a sentir una altra sensacio. Una sensacio
agradable que et dona fortalesa, sents una energia ferma i
viva. Com pot ser?

Comences a notar com alguna cosa esta creixent en tu.
Veus que aixo que creix es un arbre.

Sents com aquest arbre busca arrelar-se a terra | creix amb
conviccio. Aquest arbre simbolitza il-lusio, calma i serenor.

Visualitza com va creixent aquest arbre, un arbre que pot
sostenir diferents climes... pluges, tempestes, vents, focs...

Mira com és aquest arbre. Com és?

Permet-te sentir aquest arbre en tu, sentint també il-lusio,
calma i serenor.

Aquest arbre ets tu.

Acompanya a la reflexio

Aquesta primera part no té espai com a tal de reflexio, ho
proposaras a la part 2. Aixi i tot, si el grup necessita poder
expressar, aguest és el moment per poder compartir, si ho
feu, convida a la rotllana, a I'escolta grupal.

Si fas preguntes, fes-les Unicament de la vivencia, intenta que
el grup no “marxi” del clima que s'ha creat.



3.4.2. Segonha part
EL mew avbre

@)) Facilita la vivéncia

Despreés de la visualitzacio, procura que es mantingui el
mateix clima introspectiu. Si ho fas en un altre moment,
torna a construir aguest ambient conjuntament amb el

grup.
Dona a cada participant una cartolina i retoladors de
colors.

Proposa que cadascu pugui dibuixar aquest arbre de |a
part 1, I'han de dibuixar envoltat de I'espai que havien
Imaginat, podent dibuixar elements significatius que hi
hagués.

Quan gui participa va acabant el dibuix, afegeix una
nova proposta, quan la tinguin significara que el dibuix
ha acabat: que situin en diferents parts de l'arbre 4
qualitats que reconeguin de si mateixos/es.

Finalment, tanguem aquest espai fent una exposicio
amb tots els dibuixos. Situeu-los en diferents punts
visibles de |'espai.

Proposa que tots camineu per l'espai, en silenci,
simplement observant cada dibuix, fixant-vos en les
paraules, sense judici, contemplant.
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<Q Acompanya a la reflexio

Convida que, des d'aquesta observacio que hem fet en I'exposicio,
cadascu trobi un espal personal. Dona un espai de reflexio personal,
d'autoreflexio (acompanya amb preguntes en primera persona):

Que ha estat el més dificil de dibuixar el meu arbre?

On esta el meu arbre? Que, de tot el gue hi ha, em pot connectar amb la
mMeva vulnerabilitat?

Com és l'arbre? Gran? Fort? Quines caracteristiques podrien veure els
altres si el miressin? Que representaria cada part de l'arbre, si pogués
significar alguna cosa?

Després, convida a un espai de reflexio grupal, en obert, on poden
contestar | debatre:

Com heu aconseguit fer créixer les fortaleses que representen l'arbre, en
un espai de vulnerabilitat?

Normalment, podeu activar les vostres fortaleses en sentir-vos
vulnerables?

Que podeu fer per a aconseguir la forca per afrontar el dia a dia de la vida?

%% Destil-la 'aprenentatge

Per tancar, poseu emfasi en |la capacitat que tenim per connectar amb
el nostre potencial transformador en moments de vulnerabilitat.

Dona valor a deixar-nos sentir, comprendre el que ens passa i activar el
nostre potencial per gestionar les diferents situacions del dia a dia.
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