


OBJECTE DE R Y01 &N

A-A és un projecte dinnovacio dirigit a adolescents per tractar el
tema de l'ansietat. Aquest projecte té com a objectiu principal trencar
amb l'estigma social de la salut mental i donar a adolescents, pares,
mares i professors un coneixement real sobre el problema de
'ansietat perqué es puguin prendre decisions amb un criteri millor.

Seran tallers que puguin practicar normalitzar-se i que generaran
reflexid, i que pugui servir el tema per demanar ajuda.

Problemes psicologics: L'adolescéncia és una etapa de deteccidé de
prevencio.

Importancia que les escoles i les families estiguin atents i poder anar
més enlla de leduca amb curricular donar una formacid
complementaria sobre una cosa tan important com és la salut.

PER A QUI?

Per complir els reptes d'aquest projecte en forma de taillers en farem
dos:

1- dirigit a pares, mares i professoresies d'adolescents i
2- Als adolescents

TEMPORITZACIO

Els tallers estan organitzats en sis sessions de 1h i mitja el primer i el
darrer i els altres, duna hora, les sessions seran grupals i més
endavant exposarem amb més profunditat en qué consistira
cadascuna de les sessions.

Com sén els adolescents?

L'OMS considera l'adolescéncia entre els 10 i els 19 anys. Tot i que els
canvis d’humor ocasionals com els sentiments de preocupacié formen
part normal daquesta etapa de la vida, els adolesceixen s'han
d'adaptar a unes realitats ia unes exigéncies completament noves per
a elosies.

Les relacions amb els adults sén ambivalents, s'adquireix un sentit més
gran de la independéncia i augmenta la capacitat critica davant dels
pares. La influéncia dels pares és determinant, sobretot pel seu futur.
S'hi deteriora la comunicacié.

Al centre educatiu, els/les adolescents es deixaran influenciar per
professors democratics i els seus companys/es de classe cobren gran
importancia en la seva imatge fisica, psiquica i social. L'adolescéncia
suposa un creixement que es caracteritza per noves tendéncies o
noves formes de coneixement i on descobreix una vida interior, una
intimitat que caldra respectar. Ella preadolescent era més
individualista, buscava només aquelles persones que pensessin com
ell, ara a l'adolescéncia reconeixen que lautoritat és necessaria i
obren la ment a altres influéncies, comencen a socialitzar ia madurar
com els seus semblants desitgen i esperen d'ell. Es tracta de l'edat del
lliurament i de la generositat, la construccié de la seva personalitat en
qué es veuen envoltats de prejudicis i estereotips daqui la
importancia de les bones companyies on les persones adultes que
formen part del seu entorn juguen un paper molt important. En edats
meés primerenques, els nens i nenes viuen en un moén el centre del
qual sén ells mateixos, amb el pas dels anys, se supera I'egocentrisme
i comenga a reconéixer al seu voltant persones i el mén, sorgint en
els interessos sexuals, socials i culturals. Als 14-16 anys comencen a
interessar-se per la colla dels dos sexes el sentit dels quals sera
socialitzar i madurar, també apareixen interessos culturals com a part
integrant dels seus interessos socials.



En resum, l'etapa de lI'adolescéncia es caracteritza per un equilibri i de
vegades desequilibri, entre dependéncia i independéncia, autonomia i
heteronomia, seguretat i inseguretat en si mateix, que es manifesta en
relacié tant amb la familia, l'autoritat com amb els seus iguals.

L'ansietat és normal, és un mecanisme fisioldogic que fa que ens
adaptem a una situacié nova, forma part de la vida quotidiana, quan
ens passen coses, el més normal és que ens afectin, o situacions
complexes. El problema és que quan aquesta ansietat persisteix, ens
bloqueja i ens fa poc productius, aleshores parlem d'una preocupacié.
L'objectiu d'aquest taller és ajudar els i les adolescents a controlar i
identificar aquesta ansietat abans que s'installi a les seves vides. No
és educar en el benestar és ajudar a tolerar el maléster, altrament no
els estariem ajudant a desenvolupar estratégies d'afrontament

Es el estrés que ansietat?

Es una pressio interna.

Implica una pressio externa

No sembla raonable, ni pari

Quelcom raonable, reaccio qui el pateix ni per als qui

directa a unes 'envolten. Ho senten sense

circumstancies vitals dificils. saber per qué o resposta a
una inquietud.

Es pot dir que l'estrés forma part de I'ansietat
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Respostes del cos a l'estrés

Les pupilles s'engrandeixen per
obtenir més llum i incrementar la
sensibilitat als estimuls externs

El corazon late mds rdpido para
enviar sangre donde es mds
necesaria para preparar un esfuerzo
,_i muscular mayor.

i+ '\ Esto puede ocasionar palpitaciones y
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El fetge allibera part de leseves ~ T " a veces un incremento en la tensién
reserves de glucosa per alimentar arterial

els musculs, preparant-los per

respondre
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La respiracié es fa més rapida
perqué els pulmons han d'agafar
més oxigen més rapid i eliminar
dioxid de carboni

Els intestins tendeixen a ser menys
actius

-El sistema s'encarrega de lluitar contra infeccions i es torna més acti
per aixd estem més predisposats a agafar malalties.

-La respiracié és més rapida perqué les pulmans han d'agafar més
oxigen i eliminar didoxid de carboni.



é Qué volem que les persones que participen
al taller?

Que els participants adquireixin

OBJECTIUS OPERATIUS. EXERCICIS, alhora cada una de les activitats
dependra coneéixer, reflexionar i prendre decisions.

Objectius de coneixement per a pares i mares: els camins cap al
suicidi, els indicadors d'ansietat, factors de risc, alternatives, solucions
per tractar l'ansietat, generar debats i presa de decisions: dinamiques
que llleu a laccio, la missid: tractar l'ansietat com un diagnostic
sistema

objectius general: per a pares i mares

objectius general: per a alumnat

0.11 Coneixement sobre ansietat
1 Definiciod d'ansietat
2 Piramide de Maslow

0.2 Eines per gestionar l'ansietat en adolescents

2.1 Desenvolupament d'autoconcepte

2.2 Resiliéncia

2.3 Mindfulness

2.4 Pensament lateral




El taller constara de 6 sessions:

METOIX{O) K0 @ Y

¢ Com arribaras al coneixement?

Com arribaras a la reflexié?

Com arribem a la presa de decisions? testimoniatge i participacio
una serie de testimonis sobre com hem superat en el passat
quin tipus d'intelligéncia tens, tipus de personalitat, sexualitat.

voluntariament qui ha canviat les respostes: primer sense test després
amb test

centem amb el tema de l'ansietat

autoculpa

Ir Sessid: Informacio i identificacid de l'ansietat

2° Sessid: Qui s6c? Queé vull? Que m'impedeix l'ansieda
3r Sessio: Combatre l'ansietat a través de la resiliéncia

4a sessio: Combatre l'ansietat a través de mindfulness i técniques de
relaxacio

Al final: Questionari de les 5 facetes de mindfulness

5a sessio: Estrategies d'afrontament a través del pensament lateral per
reduir I'ansietat
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