COM PRACITICAR

Parla amb les altres persones amb interes,
pren el teu temps per escoltar amb atencio.
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Si coneixes alguna situacié d'una altra persona,
intenta posar-te al seu lloc,
no pensis en donar solucions,
sols pensa en comprendre.




Deixa de banda els
teus prejudicis.
Reconeix el valor
dels altres.
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.I\'/Ii.ndfulness

CALENDARI

Us proposam un calendari d'una setmana amb activitats
diaries de mindfulness.

Podeu realitzar aquestes activitats sempre que vulgueu,
per exemple a l'inici de la jornada escolar, o després del
temps d'esbarjo per ajudar a relaxar els infants.

Les activitats del calendari tenen una durada aproximada
de cinc minuts.
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RESPIRAM
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Animem els infants a centrar-se en la seva
respiracio.
Ie ° . ° .
Comptau el nombre d'inspiracions «dins» i
espiracions «fora».
"Estic inspirant en 1, estic espirant en 2, ..."
Animem-los a continuar
fins que arribin al nimero 10.
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ACTITUD
D'AGRATMENT

Demanem als infants que es centrin en la respiracié.

Si volen poden tancar els ulls. Animem-los a pensar en una
cosa que agraeixen i animem-los a tenir aquesta imatge en
la seva ment. Demanem-los que notin els sentiments o
sensacions que sorgeixin. També podem fer-ho com a
activitat d'escriptura, utilitzant els segiients iniciadors de
frases:

- Una cosa que agraesc avui és..

- El millor que ha passat avui ha estat...

- Una cosa que he fet bé avui ha estat...

- Faré que la resta del dia sigui genial..
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USEM ELS SENTITS
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Recordam als infants els cinc sentits (veure, escoltar, olorar,
tocar i tast). En aquest ordre, demanam als infants que es
centrin en un sentit cada vegada, indicant:

-5 coses que veuen
- 4 coses que senten
- 3 coses que fan olor
- 2 coses que poden tocar
- 1 cosa que poden tastar

Centrant-se en un sentit a la vegada, els infants aprendran a
reduir la seva ansietat.
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RESPIRAM
EN COLORS
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Demanem als infants que s'asseguin en una posicié
comoda. Poden tancar els ulls si ho desitgen.
Demanem-los que imaginin el seu color preferit, o
un color que els ajudi a sentir-se tranquils.

Ara respiraran (inspiracié i espiracié lenta) i
s'imaginaran que respiren en aquest color.
Mentre respiren, s'imaginaran bufar una
bombolla feta d'aquest color.
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TARTA D'ANIVERSARI

Demanem als infants que s'asseguin en una
cadira i posin les mans a la panxa. Demanem-los
que posin la ma esquerra en forma de puny i que

imaginin que és un pastis d'aniversari.
Demanem-los que inhalin, fent veure que oloren
el pastis. Demanem-los que exhalin, fent veure

que bufen l'espelma. Repetirem varies vegades.
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T han agradat
aquests
moments de
calma??

Clica aquest enllaci
trobaras vn Programa
complet pera
I'entrenament de
I'Atencio Plena
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https://www.caib.es/sites/convivexit/ca/educacia_emocional/archivopub.do?ctrl=MCRST8146ZI390543&id=390543
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DETECTEM
PRECOCMENT L'ESTAT
EMOCIONAL DELS
NOSTRES JOVES |
ADOLESCENTS

IDENTIFIQUEM:

v Ansietat v Estrées
v Fobia social v Depressiod
v Solitut v Inadaptacié

EL CANSAMENT MENTAL,
ESGOTA!
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S| DETECTAU CONDUCTES
AUTOLESIVES, CONDUCTES AMB RISC
AUTOLITIC | POSSIBLES SITUACIONS
IMMINENTS DE SUICIDI
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Protocol
d'actuacidéen
casde Risc
Autolitic

Els objectius primordials del protocol d'actuacié en
casos de Risc Autolitic son:
» Assegurar la PROTECCIO de la persona
afectada.
* Valorarel RISC,
» Derivarals RECURSOS SANITARIS ADEQUATS.
de la persona afectada al

¢ Facilitarel

centre educatiu.

* Duraterme unseguiment

CONFIRMACIO DE LA SOSPITA

IDEES DE SUICIDI

VALORACIO | QUANTIFICACIO DEL RISC
(Adjuntar ANNEX 1, ANNEX 3i ANNEX 4
al Gestibiremetre a
gapm.cooreducasalutmental@ibsalut.es)

CONDUCTES AUTOLITIQUES
EN ELS DARRERS 3 MESOS

VALORACIO | QUANTIFICACIO DEL RISC
(Adjuntar ANNEX 1, ANNEX 3i ANNEX 4
al Gestibiremetre a
gapm.cooreducasalutmental@ibsalut.es)

RISC IMMINENT

VALORACIO | QUANTIFICACIO DEL RISC
(Adjuntar ANNEX 1, ANNEX 3 i ANNEX 4
al Gestibiremterea
gapm.cooreducasalutmental@ibsalut.es)

PLA DE PREVENCIO,
D'ACTUACIO | DE SEGUIMENT

Inicieu el
Protocol

——& COMUNICACIO FAMILIA.
—= INFORMAR CONVIVEXIT i DIE.

—=& ACTIVACIO PROTOCOL i GESTIB.

RISC BAIX: Recomanacio seguime
* Atencio Primariai Servei Orientac

——= RISC MITJA: Derivaci6 /Seguimen
APS-lA i Servei Orientacio.

RISC ALT: Mesures de proteccio6 i
Derivacio APS-IA. Seguiment
Servei Orientacio.

—a Ja valorat S. Mental: seguir pautes

RISC MITJA: Derivacio /Seguiment
APS-|A i Servei Orientacio.

_——> "
.
RISC ALT: Mesures de proteccioi

Derivacié APS-IA. Seguiment Serve
Orientacio.

——e MESURES DE PROTECCIO.
—— o AVISURGENT A LA FAMILIA.

—®*TELEFONAR 112,
Seguiment Servei Orientacio.

ALFABETITZACIO EMOCIONAL.

INTERVENCIO APS-IA,
—————o ACOMPANYAMENT centrei

familia.
.

SEGUIMENT | COORDINACIO
professionals implicats.
FEEDBACK amb el centre educatit

Feis-ne el
Seguiment




Los jovenes y adolescentes tienen derecho a
crecer
en escenarios que contribuyan a una vida plena.

Mejoremos la alfabetizacion
emoclional de nuestros jovenes

Fomentemos la cooperacion entre
todos los profesionales

Fomentemos la resiliencia en salutd mental y
bienestar de los jovenes y adolescentes.
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ACOMPANYEM EN PROCESSOS
DE DOL

-

TINGUEM UNA MIRADA RESERVEM UN ESPAI DE CALMA
| ESCOLTA SENSIBLE PER EXPLICAR EL DOLOR
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CONTEMPLEM RITUALS RESPECTEM ELS DIVERSOS RITMES
D'ACOMIAT PACTATS DE RECUPERACIO EMOCIONAL



TROBA | ENVOLTA'T DE
PERSONES VITAMINA
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S| COMENCES A SENTIR
ANSI|ETAT...

ldentifica el problema
i posa en marxa alguns

d'aquests consells.




com@( Els nostres estats emocionals
poden connectar-se!

AQUI TENS UN EXEMPLE

COMPRENSIA

/&

Quan desenvolupam la capacitat d'entendre Quan suportam situacions contraries als
a qui tenim al nostre costat, aixo nostres desitjos, sense desenvolupar
ens anima a demostrar més tolerancia. sentiments negatius, activam la nostra empatia.

RESPECTE teMPATIA

Quan el respecte és bidireccional aflora el Quan ens posam en la pell de l'altri
BENESTAR EMOCIONAL. | sentim les seves raons, assolim la dimensi¢
més pura del respecte.



TOTES LES EMOCIONS SON
NECESSARIES | TENEN LA
SEVA VTILITAT

ENS AJUDEN A AVALVAR LES
SITUACIONS

TENEN UN PAPER IMPORTANT
EN LA PRESA DE DECISIONS

ACTUEN COM UN SENYAL

VIGILEN L'ESTAT DE LES
NOSTRES RELACIONS

COMUNIQVEN ELS NOSTRES
ESTATS INTERNS ALS ALTRES

INCREME.\!‘TEH L'APRENENTATGE |
LA MEMORIA PD'ALLO QVE cAL
NO OBLIDAR

ENS INFORMEN QUAN QUELCOM ES
2 :._[:'l.*ll[‘.l'.l'»i."‘l lmPORTﬂHT PEL HOSTRE BEHESTﬂR
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Tinguem cura de no provocar
_ferides emocionals en [a
infancia, que repercutiran

en ['edat advulta
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SI DE PETITS NOELS PARES SINO COMPLIM LES
ACCEPTAM TAL COM EMOCIONALMENT | NOSTRES PROMESES
SON, DE GRANS NO FiSICAMENT @ AMBELSINFANTS
TOLERARAN EL ABSENTSGENEREN ' @&  PROVOCAREM
REBUIG I NO TINDRAN SENTIMENTS DE POR j PERFILS
oy SEINENT OF . ALASOLEDAT. = DHIPERVIGILANCIA

' A PERTINENGA. = hlss
g 7 PER EVITAR PERILLS.

PARES AMB POC
SI AVERGONYIM O VINCLE |
ENS BURLEM DELS EMOCIONALMENT
INFANTS FREDS GENEREN
FOMENTAM PERFILS EXIGENTS,
SENTIMENTS ™ POC EXPRESSIUS |

DINFRAVALORACIO | Y@ SENSESENTIT
BAXAAUTOESTIMA. o PEL COMPROMIS,




FOMENTEM HABITS SALUDABLES | EVITEM
PATIMENTS SILENCIOSOS PER AVTOEXIGENCIES
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MOSTRAR ELS SENTIMENTS
NO ENS FA MENYS HOMES,
ENS FA MES HUMANS

|

CANVIAR ELS ESQUEMES NO ES
UNA AMENACA
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LA TEVA LLIBERTAT
EMOCIONAL CREIX...
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TERMOMETRE
EMOCIONAL

Com et trobes? Et proposam registrar el teu estat emocional cada
dia del mes. En arribar a final de mes un acolorit mapa et mostrara
la teva situacioé animica!

TRISTOR RELAX ALEGRIA ESTRES MOTIVACIO



