
COM PRACTICAR
l ' empatia ?

Parla amb les altres persones amb interès,
pren el teu temps per escoltar amb atenció.



Si coneixes alguna situació 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.






Estima' t  i estima!



Mindfulness
C A L E N D A R I

Us proposam un calendari d'una setmana amb activitats
diàries 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. 
 



DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES

RESPIRAM
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1

Animem els infants a centrar-se en la seva
respiració.

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 número 10.

RESPIRAM



2

Demanem als infants que es centrin en la respiració. 
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 següents 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...






ACTITUD
D'AGRAÏMENT



3

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.  

USEM ELS SENTITS



4

Demanem als infants que s'asseguin en una posició
còmoda. 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 (inspiració i espiració lenta) i
s'imaginaran que respiren en aquest color.
Mentre respiren, s'imaginaran bufar una

bombolla feta d'aquest color.



RESPIRAM 
EN COLORS



5

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

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

que bufen l'espelma. Repetirem vàries vegades. 



TARTA D'ANIVERSARI



Clica aquest enllaç i
trobaràs un Programa

complet  per a
l'entrenament de

l'Atenció Plena

T'han agradat
aquests

moments de
calma?

https://www.caib.es/sites/convivexit/ca/educacia_emocional/archivopub.do?ctrl=MCRST8146ZI390543&id=390543
https://www.caib.es/sites/convivexit/ca/educacia_emocional/archivopub.do?ctrl=MCRST8146ZI390543&id=390543
https://www.caib.es/sites/convivexit/ca/educacia_emocional/archivopub.do?ctrl=MCRST8146ZI390543&id=390543


Solitut

Ansietat 
Fobia social

Inadaptació

Estrès
Depressió

EL CANSAMENT MENTAL,
ESGOTA!

IDENTIFIQUEM: 



ABRAMOS ESPACIOS DE
DIÁLOGO PARA EL

BIENESTAR EMOCIONAL.
NORMALIZEMOS LA

NECESIDAD DE PEDIR
AJUDA.

DEMOS VALOR A LA
PROFESIONALIDAD DE LOS
REFERENTES EDUCATIVOS
COMO INTERLOCUTORES

DE PRIMERA LÍNEA FRENTE  
A LAS PREOCUPACIONES

DE LA ADOLESCENCIA.



Oferiu ajuda, inicieu els protocols
pertinents



SI DETECTAU CONDUCTES

AUTOLESIVES, CONDUCTES AMB RISC
AUTOLÍTIC I POSSIBLES SITUACIONS

IMMINENTS DE SUÏCIDI



Feis-ne el
Seguiment

Detecteu
senyals

d'alarma

Inicieu el
Protocol



Los jóvenes y adolescentes tienen derecho a
crecer

en escenarios que contribuyan a una vida plena. 

Mejoremos la alfabetización
emocional de nuestros jóvenes

Fomentemos la cooperación entre
todos los profesionales

Fomentemos la resiliencia en salutd mental y
bienestar de los jóvenes y adolescentes.






























