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PRESENTACIO I JUSTIFICACIO

DEL PROJECTE

ElI context actual de
pandémia per COVID-19
ha causat consequéncies
clares en la salut fisica de
les persones contagiades i
un nombre de morts molt
elevat arreu del mon.

A meés, ha tingut
consequeéncies nhotories
en els ambits social i
economic com ara en la
precarietat laboral, la
falta de contacte social,
I'aillament, el canvi
d'habits..., que també han

tingut una destacable
repercussio en la salut
mental.

Segons xifres de I'OMS, el
93% de paisos ha vist com
la pandemia afectava o
interrompia els serveis de
salut mental.

En la poblacié general, s’ha
observat un augment dels
nivells d’ansietat i estrés en

diverses enquestes que
situen la preséncia de
nivells d’angoixa en al

voltant del 30% de les
persones adultes. Aquesta
xifra és major en els joves,
trobant senyals d’ansietat
en 1 de cada 2.

També s’han vist
augmentats, especialment
en els joves les ideacions
suicides i els trastorns de
la conducta alimentaria.



El Cataleg de Benestar
Personal i Gestio
Emocional és un
servei/eina que neix de la
necessitat de pal-liar els
efectes psicologics dels
joves del municipi de Sant
Boi de Llobregat davant la
situacié actual d’incertesa
a causa de la pandémia
per la Covid-19.

Les accions i estrategies
del cataleg tenen com a

destinataris els
adolescents i joves
d’instituts publics i

concertats de tots els
cursos d’ESO, Batxillerat i
Cicles formatius.

El projecte es desenvolupa
en I'espai escolar
mitjancant diverses
dinamiques en les quals es
potencien les principals
habilitats emocionals de
I’esfera psicologica.

Els joves tenen
l'oportunitat de viure, no

només una experiéncia
participativa, sinod de
reforcar-se davant les

adversitats que els hi toca
afrontar dia rere dia.



0BJECTIUS

- Desenvolupar la capacitat de connexié
amb les propies emocions.

- Aprendre a gestionar les emocions per tal
de desenvolupar un benestar personal ple.

- Donar eines i directrius per a una regular-
se correctament.

- Afavorir una comunicacié assertiva que
tingui en compte les emocions dels altres.

- Promoure una resolucié de conflictes
més eficac¢ i prevenir el bullying.

- Contribuir en una millora de I'autoestima
en |I'alumnat.

- Oferir espais per a conscienciar i debatre
sobre temes com el dol, les autolesions i el
suicidi.



ACTIVITATS

BLOC 1. INTEL-LIGENCIA EMOCIONAL
Connectats
Ansiosament

BLOC 2. DOL
Deixa anar

BLOC 3. RESOLUCIO DE CONFLICTES |
COMUNICACIO

Mediacio i assertivitat

Bullying

BLOC 4. AUTOESTIMA
Estima’t

BLOC 5. CONDUCTES AUTOLESIVES |1 SUICIDI
Sense tabus

BLOC 6. DISTANCIAMENT SOCIAL
Aillats



BLOC 1: INTEL-LIGENCIA
EMOCIONAL



CONNECTATS

OBJECTIUS

e Prendre consciéncia de les
propies emocions.

e Aportar eines per
gestionar I'estat
emocional de manera més
adaptativa.

e Entendre que en Iles
mateixes situacions les
persones podem
reaccionar de maneres
diferents.

e Aprendre a reaccionar
millor en situacions que
ens generen estrés.

AMBIT | CONDICIONS:
Pissarra i/o projector.

1.INTEL-LIGENCIA EMOCIONAL

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

Després d’explicar el concepte
d'Intel-ligéncia emocional, es
faciliten papers amb el nom
d'algunes emocions i se'ls hi
demana que exposin alguna
situacid on les hagin sentit i
com van reaccionar.

A través de les preguntes es
busca fomentar I'empatia cap
a les emocions dels altres i es
donen eines per a canalitzar
les propies.

GRUP DESTINATARI: ESO,
Batxillerat i cicles formatius.



ANSIOSAMENT

OBJECTIUS

e Reconeéixer els simptomes

fisics, cognitius [
conductuals a través dels
quals es Mmanifesta
I'ansietat.

e Coneixer els factors de
risc i de proteccid
relacionats amb
I'ansietat.

o Oferir estrategies [

tecniques de regulacidé en
moments d’ansietat per a
diferents situacions.

AMBIT | CONDICIONS:
Pissarra i/o projector.

1.INTEL-LIGENCIA EMOCIONAL

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

Cadascu viu de manera
diferent |I'ansietat.

A través del debat i
I'exemplificacio, treballem

qué és l'ansietat i com es
manifesten els seus
compohnents: fisiologic,
emocional i conductual.

Es facilitaran técniques de
regulacié emocional que es

podran dur a terme en
diverses situacions que els
generin ansietat o
preocupacio.

GRUP DESTINATARI: ESO,
Batxillerat i cicles formatius.



BLOC 2: DOL

X




DOL

DEIXA ANAR

OBJECTIUS DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

Prendre consciéncia de la

mort com a proceés
natural.

Coneéixer les fases del dol
per normalitzar les
emocions que hi
apareixen.

Prevenir la cronificacid
del dol patologic i
I’'aparicio de

simptomatologia
ansiosa/depressiva.
Entendre la mort dins el
context cultural.
Reconeixer la perdua en
diferents ambits de Ia
nostra vida quotidiana.
Reflexionar sobre els
aspectes positius de la
mort de forma practica.

AMBIT | CONDICIONS:
Pissarra i/o projector.

Tots pensem en la mort com a
una consequUéncia hegativa,
pero en fem la mateixa
interpretaci6?
La mort, és un tema tabu del
qual no se’'n parla lliurement, i
per aquest motiu no estem
prou preparats per afrontar-la
amb les millors eines possibles.

En aquesta dinamica
integrarem coneixements de la
mort, la pérdua i el dol que ens

permetran prevenir el dol
patologic i estats depressius
greus.

Amb aquesta dinamica també
s’aportaran altres perspectives
per tal d’extreure el memento
mori a la nostra vida quotidiana
a través d’exemples de persones
qgque han passat a I'éxitus, i aixi,
poder reflexionar respecte als
aspectes positius de la mort.

GRUP DESTINATARI: ESO,
Batxillerat i cicles formatius.
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BLOC 3: RESOLUCIO DE
CONFLICTES

A



RESOLUCIO DE CONFLICTES

MEDIACIO
I ASSERTIVITAT

OBJECTIUS

e Compréndre de manera
més adequada als altres i
a hosaltres mateixos.

e Comunicar-nos de forma
empatica i respectuosa.

e Contribuir en una millora
de les relacions socials
en els adolescents.

e Aprendre a exposar les
nostres idees sense
menysprear als altres.

e Donar valor al rol
individual per a
contribuir en el benestar
col-lectiu.

AMBIT | CONDICIONS:
Pissarra i/o projector.

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

En aguesta activitat
treballarem la mediacido i la
comunicacio de la classe i el
professorat, per afavorir un
ambient de respecte que
contribueixi a resoldre els
conflictes de manera més
eficag.

També parlarem de
I’assertivitat posant
exemples i afavorint el
debat de tot el grup
d’alumnes.

GRUP DESTINATARIL: ESO,

Batxillerat i cicles formatius.
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RESOLUCIO DE CONFLICTES

BULLYING

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

OBJECTIUS S'exposaran diferents casos
de bullying que han
aparegut en els mitjans de

comunicacio. A continuacio,

e Detectar els diferents
tipus de bullying (fisic,

psicologic, social i | dol ¢ h d
sexual). els | adolescents ::n | e
. Conéixer les redactar un nou final a

caracteristiques del bully 2duestes histories que sigui

e Reconéixer la influéncia POsitiu per tothom, on
que el reforc de I'entorn reflexionin de quina manera

produeix en el bullying. poden actuar ells i elles en
e Donar valor a les aguestes circumstancies per

seqleles psicologiques a qué no hagués passat.

de la victima. En aquesta activitat
e Aprendre a través treballarem la deteccidé del

d'exemples i reflexionar bullying, els rols

sobre aspectes practics. desenvolupats pels actors i

les consequéncies derivades
d’aquest comportament.

AMBIT | CONDICIONS: GRUP DESTINATARI: ESO,
Pissarra i fulls Batxillerat i cicles formatius.
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ESTIMA'T

OBJECTIUS

e Empoderar l'alumnat i
reforcar I'autoestima.
e Aprendre a realitzar i

rebre comentaris
positius.

e Facilitar eines per a
millorar I’'autoestima
dels i les alumnes

e Aportar conductes
alternatives a les
conductes

autodestructives.

AMBIT | CONDICIONS:
Pissarra i/o projector.

AUTOESTIMA

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

En aquesta activitat
s’exposen els diferents
factors que formen

l'autoestima mitjancant el
debat i la participacié activa
de I'alumnat.

Es demana que escriguin
atributs positius seus i del
company o companya del
costat per a després
compartir-ho amb la resta.
Es donen estratégies per a
millorar I'autoestima.

GRUP DESTINATARI: ESO,
Batxillerat i cicles formatius.
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BLOC o: CONDUCTES
AUTOLESIVES 1 SUICIDI

\YJ,
Al



CONDUCTES AUTOLESIVES I SUICIDI

SENSE TABUS

OBJECTIUS

e Coneixer i identificar les
senyals d’'alerta i |les
conductes
autodestructives.

e Potenciar els factors de
proteccio i minimitzar els
factors de risc.

e Parlar obertament
d’autolesions i suicidi.

e Empatitzar amb el
patiment de l'altre tot i
diferenciar-se de la
conducta autolesiva.

e Vincular als joves amb el
dolor emocional que
produirien a les persones
que estimen.

e Eliminar els
voltant del suicidi i
conductes autolesives.

mites al
les

AMBIT | CONDICIONS:
Suport audiovisual PWP

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

El suicidi i les conductes
autolesives son un dels
temes tabu per excel-léncia.

Aquest comportament esta
augmentant greument en la
nostra societat, pero tot i
aixi seguim tenint molts
dubtes. Qué podria fer que
algu es volgués suicidar?
Perqué s’autolesiona? Hi ha
senyals que poguem
detectar per ajudar a temps?
Qué sent, qué pensa, com
percep el mén una persona
que es vol suicidar?

GRUP DESTINATARI: ESO,
Batxillerat i cicles formatius.

Cal coordinacié amb el professorat per acordar el contingut de la sessio
*L’activitat s’adaptara a I’edat dels participants

|17



BLOC 6: DISTANCIAMENT
SOCIAL




AILLATS

e Coneéixer les diferents
cares de I'impacte social
i psicologic de la COVID-
19.

e Explicar els diferents

tipus de distancia
(intima, personal, social,
publica...).

e Entendre els problemes
psicologics especifics
derivats del
confinament en
adolescents com soén
I’'ansietat, la depressio i
els trastorns somatics.

e Detectar els factors de
risc i facilitar recursos
de proteccié contra
I’aillament.

AMBIT | CONDICIONS:
Pissarra i/o projector

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

Arran del confinament els
joves s'han vist afectats per
la pérdua de la vida social,
un dels factors més
rellevants per a formar la
seva identitat personal.

A través de les experiéncies
que tenim amb els nostres
iguals ens creem una
perspectiva del mén.

En aguesta activitat
treballarem la distancia
social i com ha afectat a

I'ésser huma aquest periode
d'aillament social com ha
quedat palées durant Ia
COVID-19.

GRUP DESTINATARI: ESO,
Batxillerat i cicles formatius.
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