


Activitat Inicial

‘Informem-nos’ 

Temes:

•Afectivitat i Sexualitat

•Estil Comunicació

•Preservatiu i altres mètodes

•VIH sida i altres ITS 

Diapositivas 
WEB ASPB

http://www.aspb.cat/quefem/escoles/parlem-ne-no-et-tallis.htm


‘Missatge electrònic a un amic o amiga’
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‘Entrevista a l’Òscar, la Maria i en David’



‘Qui pren les decisions’



‘Com ser més assertiu’

QUÈ DIR

•Utilitza preferentment frases en primera persona (les frases que comencen 
per “Tu” poden ser sentides com a crítiques). Exemples: “Vull...”, “No 
m’agrada...”, “Em sento...”

•Digues el que penses o sents de manera clara i directa: no hi donis voltes. 

•Si vols explicar la teva postura, dóna raons, però no busquis excuses.

•Reconèixer la postura de l’altre pot ser molt útil perquè la situació sigui 
menys tensa.



TO DE VEU

•Parla amb veu ferma i confiada, transmetent seguretat en allò que dius.

•No utilitzis un to suplicant o de petició.

•No tartamudegis ni vacil·lis (exemples: em, ah, mm).

•No cridis ni utilitzis un to hostil o sarcàstic. Si estàs enfadat/ada, digues-ho 
directament.

•Has d’aparençar tranquil·litat utilitzant un to de veu intermedi (ni gaire fluix ni 
gaire alt) i parla pausadament encara que la persona amb qui estiguis parlant 
s’enfili i pugi la veu.

•Has de mantenir un to constant. Si abaixes el to de veu en les frases amb les 
quals demanes alguna cosa o et negues a fer alguna cosa, semblarà que et sents 
insegur/a.

‘Com ser més assertiu’



CONDUCTA NO VERBAL

•Contacte visual: 

•Has de mantenir el contacte visual amb l’altra persona mentre hi parles; 
no desviïs la mirada cap a terra.

•Postura corporal: 

•Has de mantenir el cos relaxat evitant mostrar-te amb tensió o 
rigidesa.

•Moviments:

•No et moguis excessivament, ni les mans ni els peus. 

•Si t’enfades, expressa-ho verbalment, i no tanquis els punys ni donis 
cops a les coses.

•Gestos: 

•Fes que siguin congruents amb la situació. Per exemple, evita somriure 
quan algú intenta vulnerar els teus drets.

‘Com ser més assertiu’



‘I llavors què faig?’ 


