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SENTIMENTS, EMOCIONS I IDENTITAT DE GENERE.
ESCOLTA I COIT]UDICHCIO

DESCRIPCIO

En aquest primer apartat, Génere i emocions.
Salut emocional, intentem ajudar a reflexionar
sobre |'educacié emocional i adonar-nos de I'im-
pacte en el nostre cos d’'una educacié que no

té en compte les emocions. Aixi, entre els ob-
jectius proposats, hi ha el d’educar a respectar

i acceptar I'expressié d’emocions i sentiments
de totes les persones, independentment del seu
sexe. En aquest apartat també s'intenta crear

un espai segur perque els nostres adolescents
s'expressen sense haver d'ajustar-se a les expec-
tatives de genere que els envolten.

En I'apartat 7.2, La transformacié de les emo-
cions, es pretén: conéixer el procés de les nostres
pors del passat i actuals; familiaritzar-nos amb
aquestes i adonar-nos de quines pors sén co-
munes i quines sén diferents entre xiques i xics

a causa de la socialitzacié diferenciada; mostrar
activitats que ajuden a través de I'art o de la
mitologia a eixir del laberint de I'enuig i transfor-
mar-lo en una energia no violenta per a defensar
els nostres drets, necessitats i desitjos, i ser
conscients de les nostres pors —entre aquestes,

la por de les xiques a I'assetjament pel carrer, de
nit o en quasevol altre lloc, la por dels xics davant
d'altres homens de masculinitat hegemonica, la
por també a ser distints...— i ajudar a vencer-les i
expressar la nostra subjectivitat i diversitat.

L'apartat 7.3, L'escolta i la comunicacid, s'es-
forca a fer aprendre al nostre jovent les claus de

I'empatia i I'escolta de sentiments; desenvolupar
I'escolta activa d’emocions; adquirir una bona
comunicacid en els conflictes; saber comuni-

car malestars i conflictes de forma adequada;
desenvolupar habilitats que els permeten defen-
dre’s de situacions violentes; fomentar la segure-
tat i la confianca en un/a mateix/a, i acceptar els
errors propis.

Finalment, en 'apartat 7.4, La comunicacié en
les relacions sexuals, hi trobem activitats que
pretenen: fer conéixer els condicionants i les
pressions socials de I'entorn del grup d'iguals i
els mitjans de comunicacio, etc., per a mantin-
dre relacions sexuals; promoure la importancia
de la comunicacio en les relacions afectivosex-
uals com la millor de les estrategies per tindre
unes relacions consentides i plaents per a totes
les parts; promoure unes relacions afectivosex-
uals —tant ocasionals com duradores— consen-
tides, sinceres, etiques, sense manipulacié ni
engany, expressant les vertaderes intencions de
la conducta, buscant el consentiment entusias-
ta, etc. En definitiva, les activitats desplegades
volen desenvolupar la capacitat d’expressar i
defensar els propis desitjos des del respecte als
drets propis i de |'altra persona; també, quies-
tionar els rols tradicionals que posen en perill a
un/a mateix/a o les altres persones en les rela-
cions afectivosexuals; desenvolupar |'assertivitat,
la capacitat de decisi6, de dir “no” o “si”, de
valorar els riscs i beneficis de la conducta en les
relacions afectivosexuals.
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Objeclius Sexualitats

* Respectar i acceptar |'expressié d’emocions i sentiments de totes les persones, independentment del sexe.

« Crear un espai segur perqué xiques i xics s'expressen i mostren la seua verdadera forma de ser, sense haver d'ajustar-se a les Cossos
expectatives de les altres persones i de la societat. sexuats

« Desenvolupar la intel-ligéncia emocional en xiques i xics per igual, i saber expressar i canalitzar pors, frustracions i enutjos.

« Reflexionar sobre I'educacié emocional que hem rebut i adonar-nos de I'impacte sobre el nostre cos d'una educacié que no té en

compte les emocions. Prevencié

S - : . . : : i salut
« Aprendre a escoltar les emocions i reconéixer els elements de |'escolta activa. Assumir les conseqiiéncies que pot tindre imposar el

nostre punt de vista sense escoltar |'altra persona. ,
Abus vs.

+ Desenvolupar I'escolta de les sensacions corporals, les propies i les de les altres persones. apoderament

e Atrevir-nos a comunicar el que sentim. Salut

. s emocional
« Aprendre a resoldre els conflictes de forma dialogica.
Binarisme

« Millorar la comunicacié de les emocions en I'ambit familiar, amb la parella i amb els companys i companyes de classe fent Us de ol

I'empatia.

« Escoltar I'emocié de I'enuig i saber comunicar-la a altres persones d’una manera sana, sense ferir-les, i expressar les necessitats que
s'amaguen darrere de cada emocié.

« Aprendre a escoltar I'enuig d'altres persones sense enfadar-nos, fent Us de |'empatia com a recurs propi de gestio. Amor

i vincles
« Reconéixer les emocions primaries i entendre si les vam poder expressar o les vam haver de disfressar per mitja d'altres emocions,

com ara el plor o I'enuig, per a obtindre alld que voliem.
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Genere | emocions

La identitat és |a capacitat que cada persona

té per a identificar-se amb altres persones i es
conforma mitjangant la creacié de models de
comportament i esquemes d'aprenentatge de la
realitat que rebem en la nostra socialitzacié per
mitja de la familia, els mitjans de comunicacié i
les relacions personals, que aniran determinant
els nostres rols socials.

La internalitzacié d'aquests rols la fem a través
de les emocions, que corresponen a les nostres
necessitats fonamentals; tenim necessitat de pro-
teccid i seguretat, que se’'ns reconega i puguem
formar part d'un grup familiar, d’amistats o d'oci
(pertinenca). Es aixi com ens identifiquem amb
determinats rols, actituds i comportaments, i no
amb altres, i anem adquirint la nostra identitat,
que esta en construccié permanent.

En la societat hi ha nombrosos espais d'identi-
ficacié influits per les relacions socials. La iden-
tificacio de génere ocupa un lloc privilegiat.

La tendéncia de la societat a pensar de forma
binaria (masculi/femeni) ha exclos altres pos-
sibilitats d’identitat de génere, i ha exercit un
gran control perqué no siguen possibles altres
possibilitats. Pero la identitat de genere és la
percepcid subjectiva que té una persona sobre
si mateixa quant al génere, i pot coincidir o no
amb el genere assignat al naixer.

L'ONU defineix la identitat de génere com la
vivéncia interna i individual del génere tal com
cada persona |'experimenta, la qual podria co-
rrespondre’s amb el génere assignat al moment
\Slel naixement o no, incloent-hi la vivéncia per-

Informacio per al professorat

sonal del cos i altres expressions com la parla, la
vestimenta o els gestos.

El génere és una categoria construida social-
ment i culturalment, que ve a definir que s’entén
en cada societat i cultura per femeni i masculi.
Cada societat delimita quins valors, conductes

i expectatives sén propies dels homens i de les
dones, com es pot veure en les investigacions
fetes per I'antropologa Margaret Mead. Ella va
estudiar tres societats diferents a Nova Guinea:
els arapesh, els mundugumor i els tchambuli.

En els arapesh, va comprovar que no hi havia
diferéncies entre els seus membres segons el
génere, perque s'assumeix el génere que en la
nostra societat coincideix amb “alldo femeni”;
aixi, es modela el xiquet perqué es convertisca
en un individu tranquil, pacific, amable i recep-
tiu. En els mundugumor, comprova que no hi
havia diferéncies entre homens i dones, ja que
I"Gnic génere predominant és el que en la nostra
societat s'atribueix a “alld masculi”. S'esperava
que tant dones com homens foren persones vio-
lentes, sexualment agressives, zeloses, i venjati-
ves davant l'insult. Entre els tchambuli, en canvi,
els homens i les dones tenien personalitats
oposades a les d'occident: elles eren dominants
i ells sensibles; els homens realitzaven tasques
domeéstiques i cuidaven de les criatures en nom-
broses ocasions, mentre que les dones es dedi-
caven a la pesca i als negocis. Aquest estudi de
Margaret Mead, i d'altres, ens demostren que
“allo femeni” i “alld masculi” s'aprén i, per tant,
es pot desaprendre.

En la nostra societat la socialitzacié de gene-

re consisteix a ensinistrar i canalitzar totes les
persones, des dels seus primers anys de vida, a
ser home o dona, mitjancant |'aprenentatge dels
“manaments de génere” i de diferents creences,
valors, actituds, rols i expectatives. En els barons
es reforga |'amor propi, la possessié de diners, el
poder i el control sobre les situacions i les perso-
nes, sobretot sobre les dones, i aixo els genera
emocions d’enuig, ira i agressivitat. En les dones
es reforcen sobretot els aspectes relacionals (es-
tar atentes a les necessitats dels altres), I'amor
romantic i I'amor desinteressat, relacionat la ma-
joria de vegades amb la cura. Aquesta educacio
basada en |'atenci¢ als altres, una cura poques
vegades compartida, genera tristesa i culpa, en
responsabilitzar les dones de I'educacié de les
criatures i del benestar de la familia. Ocasiona
també un gran enuig davant de I'omissi6 de les
atencions per part dels hdomens. Aquests sén els
anomenats estereotips sexistes de la societat
patriarcal, que expliquen la desigualtat existent
entre homens i dones, desigualtat que consti-
tueix un eix de domini/submissié que condicio-
na el que fan i senten dones i homens.

Els estereotips extrems de genere sén danyosos
perque no permeten que les persones expres-
sen sincerament el que pensen i senten, perqué
poden ser tractades de masculines o xicotots, si
son xiques, o de marietes si sén xics, i no s'ate-
nen a alld que la societat espera d'elles i ells.

En l'actualitat, els manaments de génere sén
més flexibles, apareixen nous models d’home i

de dona. Les noves masculinitats miren cap ala

112

— INDEX

ORIENTACIONS
DIDACTIQUES

Sexualitats

Cossos
sexuats

Prevencio
i salut

Abus vs.
apoderament

Salut
emocional

Binarisme
i rols

Cultura
popular 3.0

Amor
i vincles




Guia d'Educacid Sexual

7. SENTIMENTS, EMOCIONS | IDENTITAT DE GENERE. ESCOLTA | COMUNICACIO

7.1. GENERE | EMOCIONS. SALUT EMOCIONAL

-

construccié d'un mén en igualtat, un dret recone-
gut en textos internacionals sobre drets humans.
Aquest cami cap a la igualtat és més significa-

tiu en el cas de les dones. La seua preséncia és
massiva en tots els nivells educatius, han acce-
dit al mercat laboral i han deixat de creure que
I'atencié de la casa, les criatures i les persones
ancianes o malaltes son labors exclusives de les
dones. S’han tret la culpa, pero els queda un gran
enuig davant de la poca participacié dels homens
i de les institucions socials en "atencid de la vida,
davant de la violéncia masclista i davant del sos-
tre de vidre amb qué topen en els llocs de poder
i en la presa de decisions. Tot aixd és un reflex
d’una societat desigual, i mostra |'existencia
d'una jerarquitzacié en les relacions i la posicié
social d'homens i dones.

Els hdmens sén una part de la humanitat, perd
s’han representat a si mateixos com la pauta
natural i model de referéncia. Amb aixo repre-
senten també tot un univers simbolic hegemonic
d'interpretacié i imposicid, és a dir, un model
patriarcal.

En la nostra societat hi ha un model dominant o
hegemonic de masculinitat, perdo amb una di-
versitat d'identitats masculines i maneres de ser
home. Un dels principals problemes a que s’en-
fronten els hdmens té a veure amb una educacid
emocional dirigida a ocultar, negar o relativitzar
els sentiments, de manera que la forca és un
dels elements estructuradors de la masculinitat.
Expressions que encara sén d'Us comu, com

ara "els xiquets no ploren”, "has de ser fort” o

“aixo és de xiquetes”, continuen reflectint un
model estereotipat de masculinitat, el compli-
ment i conquista del qual se segueix relacionant
amb la idea de “fer-se home”. D'aquesta mane-
ra, el mén afectiu i emocional queda fora dels
elements definitoris basics de la masculinitat he-
gemonica. Si un home és sensible, empatic, es
mostra vulnerable, sap consolar i busca consol,
expressa les seues emocions i no és competitiu,
automaticament s'allunya d'aquest model.

D’altra banda, la tendéncia de la majoria dels
homens a projectar-se cap a |'exterior i oblidar o
injuriar alld que té a veure amb l'interior, fa que
des de xiquets siguen entrenats per a ser aptes
i competitius en el domini de I'espai i en les ha-
bilitats instrumentals, mentre que no se'ls educa
en el desenvolupament d’habilitats emocionals.
Es genera, aixi, un baix nivell de tolerancia a la
frustracid, perqué no es compta amb mecanis-
mes eficagos per a elaborar i gestionar senti-
ments quotidians com la tristesa o la por, i, so-
bretot, aquells relacionats amb la vulnerabilitat,
que es confonen amb debilitat. Genera també
homens dependents afectivament i emocional-
ment d'altres persones, fonamentalment de les
dones, encara que puga paréixer contradictori
amb la idea de forga i seguretat propia de la
masculinitat hegemonica. Com a conseqiiéencia
de tot aixo, apareixen cada vegada amb major
freqliéncia homens sols, amb caréncies afectives
i amb dificultats per a relacionar-se.

L'homofobia és un altre dels mecanismes ba-
sics per a perpetuar la ideologia patriarcal de la

masculinitat. En la definicié del model d’home
heterosexual, es rebutgen actituds considerades
femenines i als homens que les tenen. Aquest re-
buig recolza sobre una concepcié de la sexualitat
masculina definida per una heterosexualitat que
limita i penalitza les relacions afectives, d'intimitat
i complicitat entre els homens. D'aquesta ma-
nera, des del model hegemonic, es rebutja els
homosexuals i els homens que demostren una
afectivitat rica o s'atreveixen a plorar, i se'ls consi-
dera com a “poc homens” o “poc masculins”.

Molts hdmens es troben desorientats i, encara
que assumeixen la igualtat com a valor, no la
practiquen de forma estable i conscient. Hi ha
grups d'”homens per la igualtat” (pocs, com-
parats amb el gran nombre de grups de dones),
organitzats i centrats en estrategies de creix-
ement personal i afectiu per a prendre con-
sciencia i desconstruir el model de masculinitat
sexista aprés durant el procés de socialitzacié
patriarcal. També realitzen accions publiques de
sensibilitzacié i dendncia de la violencia contra
les dones, intenten desmuntar la legitimacié
social de la violéncia com a métode per a resol-
dre els conflictes i visibilitzen models positius de
masculinitat (homens cuidadors, pacifics, sensi-
bles i a favor de la conciliacié de la vida privada
i publica en igualtat).
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7.1.1. La importancia de saber escoltar les emocions EBC

Nivells: ESO, Batxillerat i Cicles

Etiquetes:
#Emocions

#Masculinitat(s)

#Salut emocional

Desenvolupament:

1. Llig la carta que escriu Kafka a son pare (un pare au-
toritari que no va saber escoltar les emocions de Ka-

fka quan era un xiquet): carta completa.
O bé aquest fragment:

Carta de Kafka a son pare (fragment)

Estimadissim pare,

Fa poc em vas preguntar per qué dic que et tinc
por. Com de costum, no vaig saber donar-te una
resposta, en part, precisament, per la por que et
tinc, i en part perqué per a explicar els motius
d’aquesta por necessite molts detalls que no
puc tindre mitianament presents quan et parle. |
si intente aci respondre’t per escrit, sera només
d’una manera molt imperfecta, perqué la por i
les seues seqlieles em disminueixen davant de
tu, fins i tot quan escric, i perque I'amplitud de la
matéria supera la meua memoria i capacitat de
raciocini. [...] Una nit no parava de ploriquejar i
de demanar aigua, encara que de segur no era
per tindre set, siné per a emprenyar i entretin-
dre’'m. Després de rebre robustes amenaces que
no van servir per a res, em vas traure del llit, em
vas dur al balcé i em vas deixar sol, en camisa i

amb la porta tancada. No dic que estiguera mal
fet, potser llavors no hi havia realment una altra
manera d’aconseguir el descans nocturn, pero
amb aixo vull explicar els teus métodes d’edu-
cacid i els efectes que causaren sobre mi. En
aquella ocasié, segur que després vaig ser obe-
dient, pero vaig quedar danyat per dins. El fet
per a mi natural d’aquell absurd demanar-aigua
i 'inusitat i horrible de serportat-fora, jo, atés el
meu caracter, mai ho vaig poder combinar bé.
Anys després encara patia pensant angoixat
que aquell home geganti, mon pare, en ultima
instancia, poguera vindre quasi sense motiu i
dur-me del llit al balcé, i que jo, per tant, no era
absolutament res per a ell. Allo va ser només

un petit inici, pero la sensacié de nul-litat que
moltes vegades s’apodera de mi (una sensacio,
d’altra banda i en altres aspectes, també noble i
fructifera) es deu en gran manera a la teua in-
fluéncia. Jo hauria necessitat un poc d‘alé, un
poc d’amabilitat, un poc de deixar-obert el meu
cami; en compte d’aixo tu me’l vas tancar, amb
la bona intencid, indubtablement, que anara per
un altre cami. [...]

Questions

2. Tracta de recordar alguna situacié de la infancia
en que alguna persona no va escoltar les teues
emocions. Que va passar? Com et vas sentir?
Que vas fer?

3.En l'actualitat, quines persones escolten les
teues emocions? Quines no les escolten? Com
et sents quan escolten les teues emocions? | si
no les tenen en compte o se’n riuen?

4.Quines conseqliencies pot tindre el fet de no
escoltar les emocions d'altres persones i tractar
d'imposar el nostre punt de vista?

5. Expressa les teues reflexions en un grup reduit
i resumeix per escrit les implicacions que té so-
bre la salut no escoltar les emocions.

6. Pots compartir-ho amb una persona de la teua
confianga. Posteriorment podeu fer un debat a
classe.

7.Suggerim també veure i comentar els frag-
ments del documental The Mask You Live In
(Dir.: Jennifer Siebel Newsom, EUA, 2015):
“Sigues un home” (156) “Pares ifills 1" (4'12)
i “Pares ifills 2" (4'47).
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71.1.2. Les nostres necessitats fonamentals 2EBC

Nivells: Segon cicle d'ESO, Batxillerat i Cicles

Etiquetes:
#Emocions

#Salut emocional

Desenvolupament

Les emocions expressen necessitats fonamentals
dels éssers humans, que sén iguals en totes les
cultures. Sén les necessitats de supervivencia,
seguretat i proteccid, reconeixement, pertinenca
i autorealitzacié.

Concentra't en silenci a recordar alguns fets de
la teua vida. Per a fer-ho, és millor tancar els
ulls, mentre la teua professora o professor et llig
aquestes questions.

Questions

1. Esbrina si al llarg de la teua vida, en la familia
o entre els companys i companyes de classe
o entre les teues amistats, vas sentir rebuig
per la manera de vestir, per la teua manera
de ser, per la manera d’expressar el teu
génere, o per expressar emocions (por, triste-
sa o enuig) importants per a tu, perd que no
van ser acceptades per les altres persones.
Com et vas sentir? Com vas reaccionar? Que
vas pensar en aquells moments? Com vas
resoldre la situacio? Et van ajudar algunes
persones?

2. Perque les teues reflexions siguen més cons-
cients, pots escriure-les en un paper. Després
pots comentar-les amb una persona de

confianga del grup i escoltar atentament les
seues reflexions, sense emetre judicis, amb
empatia, com si el que li va océrrer t'haguera
passat a tu.

. Realitzeu a classe una sintesi de totes les

aportacions i un debat.
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7.1.3. Emocions, sensacions | mapes corporals 2EBC

Nivells: Segon cicle d'ESO, Batxillerat i Cicles

Etiquetes:
#Emocions

#Visualitzacid

#Salut emocional

Desenvolupament

Cada emocié té llocs i racons en el cos on se
senten més, el seu propi mapa corporal. L'amor,
per exemple, accelera el ritme cardiac, i la por o
la ira provoquen tensions i rigideses musculars.

Questions

1. Dibuixa quatre siluetes del teu cos. En cada
una pintaras aquelles zones on experimentes
les sensacions corporals corresponents a cada
emocio: de roig, les zones en qué l'activacié
sensorial és més forta, i de blau, les de menor
activacio.

2. Tanca els ulls. Troba una posicié comoda i
relaxada amb les plantes dels peus separades i
en contacte amb el terra. Recorda una situacié
en que sentires por (en una situacié real o
veient una pel-licula). En quina zona del teu cos
la sentires? Quan hages identificat la situacio,
obri els ulls i pinta les zones del teu cos.

3. Torna a tancar els ulls i recorda una situacié
d’enuig. Pinta les zones implicades del teu cos.

4.Recorda ara una situaci6 de tristesa per la
perdua d'un ésser estimat, d'una amistat o
d'un amor. Pinta les zones corresponents.

5. Finalment recorda una situacié de gran alegria
o felicitat. Pinta les zones implicades.

6. Quan hages acabat, reuneix-te amb tres perso-
nes més i poseu en comu els resultats, compro-
veu si heu dibuixat I'impacte de les mateixes
emocions en zones semblants del cos.

7.Feu un debat final amb els resultats de cada
grup.

8. El professor de neurociéncia cognitiva, Lauri
Nummenmaa, de la Universitat d'Aalto (Finlan-
dia), va realitzar un experiment amb 703
persones, consistent a localitzar el lloc del cos
en que percebien les emocions més basiques i
d'altres més complexes, i va comprovar que la
majoria dels participants (més del 73 %) coin-
cidien en les zones pintades, i per tant, crea-
ven els mateixos mapes corporals. Van com-
provar també que les emocions que més es
repetien, que ocupaven quasi tot el cos, eren
I'amor i la felicitat. Compara els teus dibuixos
amb els dels mapes corporals emocionals de
Nummenmaa. Fixa't en les coincidéncies i en
les diferencies. Reuneix-te amb el teu grup i
analitzeu-ne els resultats.

9.Podeu visionar també aquests videos explica-

tius dels mapes corporals emocionals:

* El mapa de les emocions: com afecten el
nostre cos fisicament. (5'37) En aquest vi-
deo es pot comprovar 'impacte d’emocions
com |'amor, la rabia, la felicitat i I'ansietat en
el nostre cos.

* Science Bulletins: Mapping Emotions in the
Bod (2'23) Video en anglés del Museu Ame-

rica de Ciencies Naturals, amb esquemes
senzills de mapes corporals on es localitzen
les diverses emocions.

Disgues! Happiness Sadnoss urpriss Mautral

111444

Anzigty Lowe Deprassion Conbampl

Prieeee

[Traduccio de les imatges, d’'esquerra a dreta:
Enuig, Por, Disgust, Felicitat, Tristesa, Sorpresa,
Neutral, Ansietat, Amor, Depressio, Menyspreu,
Orgull, Vergonya i Enveja]
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7.1.M. Escoltant les emocions d’una classe €

Nivells: ESO

Etiquetes:
#Emocions

#Salut emocional

Desenvolupament
Vegeu la pel-licula: Pensant en els altres.
Direcci6: Noburu Kaetsu, 2003

Pel-licula en catala. Narra les vivencies d'un
professor japonés en una escola de la ciutat de
Kanazana. La pel-licula ha rebut diversos premis,
entre els quals el Gran Premi del Festival de Ban-
ff, el 2004.

El professor Toshiro educa des d'un ambient de
respecte absolut i d'empatia, en el qual I'escolta
de les emocions i dels sentiments és fonamental.
Es un exemple de bona comunicacié.

El métode consisteix a escriure cartes en que
els alumnes expressen amb les seues emocions,
sentiments i problemes. Cada dia, una persona
llig la seua carta i les altres hi poden opinen. Els
ensenya a escoltar i reconéixer les emocions i a
empatitzar amb les dels altres, de manera que
s'ajuden matuament per a ser més feligos.

Després de veure la pel-licula debateu en grups
de 3 o0 4 persones que us ha suggerit. Una perso-
na del grup s'encarregara d'escriure el resum de
les diferents aportacions. Poden servir-vos aques-
tes preguntes i d'altres que se us acudisquen:

Questions:

1. Que has sentit en veure la pel-licula?

. Com escolta el professor les emocions de |'au-

la? Que podriem fer per a escoltar les nostres
emocions i les de les altres persones?

3. Quin metode empra el professor?

4. Quins sén els valors que vol transmetre a

I'alumnat?

. La pel-licula és un exemple de com establir el

bon tracte en el grup. Quines coses se t'ocor-
ren per a establir el bon tracte en el teu grup?

. Realitzeu un debat a classe amb les aporta-

cions de tots els grups.

— INDEX
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7.1.5. Reconeixer I'enuig no

Nivells: Batxillerat i Cicles

Etiquetes:
#Emocions

#Visualitzacid

#Salut emocional

Desenvolupament

Recolza bé la columna vertebral. Respira pro-
fundament i relaxa les mandibules, el bescoll,
I"'esquena, els muscles, tot el cos. Escolta una
musica relaxant i tanca els ulls.

Visualitzacié

* Relaxacié amb musica tranquil-la i respiracié
lenta i profunda, amb la mandibula i el cos
relaxats.

* Imagina‘t que estas en un lloc que t'agrada.
Hi aniras en busca de la teua infancia, del
xiquet o la xiqueta que vas ser. Imagina't que
aculls aquest xiquet o xiqueta. Com t'hi apro-
ximes? Observa’l i convida’l a fer un passeig
pel camp. Ara pugeu per un tossal junts.
Doneu-vos la ma. Dona-li les gracies per tot el
que ha fet per a adaptar-se a les circumstan-
cies de la vida i per a poder arribar on ets hui.
Pots dir-li que l'aculls i I'acceptes. Ara ets una
persona amb coratge i valor. Pots dir-li que ara
pots ocupar-te de les seues necessitats, que
pot abandonar la rabia, la lluita o la submissié
que l'atrapen.

saludable del passat BC

* Pregunta-li qué necessita i compromet-te a
satisfer les seues necessitats.

* En el cim del tossal sents tota I'energia de la
terra, pots seure amb el teu jo de la infancia,
amb les seues necessitats i qualitats, que ara,
gracies a |'acceptacié i el reconeixement que li
has fet, pot expressar. Digues-li que et fas res-
ponsable de les seues necessitats. Esbrina si el
personatge es transforma i esta, per exemple,
més relaxat.

* Sent el que passa en el teu cos, en el teu siste-
ma de creences i en les teues emocions. Ob-
serva si es tranquil-litzen o si es transformen.

* A poc a poc, descendeix del tossal, torna a
aquesta sala i obri els ulls.

Questions:

1. Dibuixa i escriu en silenci el que ha succeit. Pots
escriure una historieta si ho desitges.

2. Comparteix alld que s’ha esdevingut al tossal
amb una persona del grup.

3. Compartiu-ho voluntariament amb la classe,
sense jutjar el que verbalitzen les altres per-
sones. Mantingueu una actitud d’escolta i em-
patia.

— INDEX
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Nivells: Segon cicle d'ESO, Batxillerat i Cicles

Etiquetes:
#Emocions

#Comunicacid
#Visualitzacid

#Salut emocional

Desenvolupament

Cal realitzar aquest exercici amb els ulls tancats,
amb musica relaxant, tractant de respirar lenta-

ment i profunda i amb la mandibula destensio-

nada. S’ha de fer el silenci.

El dibuix de la visualitzacié pot realitzar-se en
una segona sessié si no hi ha temps suficient.

Visualitzacid

a) Tanca els ulls, respira lentament i profunda i

recorda una situacié d'enuig amb una persona.

b) Imagina’t davant teu la persona amb quée
estas enfadada i quée voldries dir-li. Observa
I'energia que tendeix a eixir de tu.

c) No jutges |'altra persona. Centra’t en la teua
emocié. No li digues, per exemple: “Tu em
fas enfadar”, sind “Quan tu..., ocorre aixo....
| jo m’emprenye”. Si ho fas aixi, prens la teua
responsabilitat, sense ferir I'altra persona.

d) Recorda situacions semblants en el passat,
situacions doloroses de la infancia a les quals
vas reaccionar amb enuig davant dels adults.
(Pausa)
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7.1.6. Un didleg saludable amb I'enuig 2EBC

e) Entra dins d'aquesta situacié i parla amb el
xiquet o la xiqueta ferida. Escolta’l/-la i mos-
tra't amable. Pregunta-li quina necessitat tenia
llavors que no va ser satisfeta. Podries donar-
li-la ara?

f) Aplica-hi la voluntat i decideix quan li donaras
el que necessita. El xiquet o la xiqueta no és
sind una part necessitada de tu. Elabora un
pla d'accid.

g) Visualitza ara al xiquet o la xiqueta amb la
necessitat satisfeta. Com creus que se sent?

Questions

1. Escriu el que ha passat en la visualitzacié i com-
parteix la teua experiencia amb una persona
del grup.

2. Pots realitzar una historieta en vinyetes amb
tots els passos de la visualitzacid, de la qliestio
4ala7.

3. Debat grupal.

Recorda que quan se satisfan les necessitats no hi
ha lloc per al ressentiment, I'enuig o I'hostilitat.
Tingues en compte que no es poden canviar les
emocions no saludables tan sols amb |'Gs de la
rad. Necessitem tornar a experimentar-les d'una
manera nova, és a dir, tornar-les a sentir i mane-
jar-les com si foren actuals, per a poder curar-les.
Aixi podran ser transformades.

— INDEX
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7.1.7. Emocions primaries i secundaries EBC

Nivells: ESO, Batxillerat i Cicles

Etiquetes:
#Emocions

#Salut emocional

Desenvolupament

Tal com hem comentat en la pindola informativa
“La salut emocional”, les emocions secundaries
son respostes a sentiments o pensaments més
primaris, i solen ocultar el que se sent en el fons
de I'ésser. Per exemple, la depressio sol ser una
emocioé secundaria que oculta un sentiment
primari d’enuig. Si ocultem continuament el
nostre enuig, que és I'emocid primaria, arriba un
moment en qué no sabem respondre d'una altra
manera, i en no expressar-lo, caiem en la tristesa
o depressié. Aixi, darrere de moltes depressions
femenines sol amagar-se un sentiment de sub-
missio i frustracié per no poder expressar el seu
verdader enuig i desig. Pot ocdrrer el mateix
amb altres emocions. Per exemple, un home que
reprimeix la seua por perque la cultura de I'en-
torn o familiar considera poc viril expressar-la,
pot, com a consequencia, mostrar un sentiment
d’enuig per a suplir la por i derivar, a vegades,
en agressivitat.

La taula segiient, basada en Greenberg, ens pot
ajudar a distingir els sentiments primaris dels
secundaris.

Primaria Ocultacio Secundaria
Tristesa Si s'oculta Enuig

Por Si s’oculta Fredor o enuig
Gelosia Si s'oculta Enuig

Enuig Si s'oculta Ansietat
Exitacié sexual Si s’oculta Ansietat

Questions

1. Recorda si alguna vegada, en experimentar un
sentimentde tristesa, vas reaccionar amb enuig.
Recordes la situacié? Que va passar? Vas poder
reconéixer i expressar la teua tristesa? Vas ha-
ver d'expressar la tristesa mitjangant I'enuig?

2. Recorda si alguna vegada que vas haver d’amagar
la por que senties vas reaccionar amb fredor o
enuig. Alguna vegada, per ser xic, vas haver
d'amagar la por perque no estava ben vist que un
xic I'expressara?

3. Algunes vegades pots haver sentit gelosia en les
relacions familiars, amb les teues amistats o en les

relacions de parella. En aquests casos, vas poder
expressar la gelosia tranquil-lament o vas reaccio-
nar amb enuig?

. Alguna vegada has hagut d’ocultar I'enuig? Que et

va ocasionar el fet d'amagar-lo? Qué va fer el teu
cos per a ocultar-lo?

. Com vas reaccionar quan vas sentir atraccioé cap a

una altra persona i no et vas atrevir a expressar-li-la?

. Tria una persona del grup per a compartir la teua

experiencia. Decidiu qui parlara primer. Escolta
atentament sense interrompre ni jutjar |'altra perso-
na. Quan siga el teu torn podras parlar de la teua
experiencia.

. Debat grupal.
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7.1.8. Sentiments instrumentals o manipuladors EBC

Nivells: ESO, Batxillerat i Cicles

Etiquetes:
#Emocions

#Salut emocional

Desenvolupament

Llig aquest text:

Les emocions instrumentals o manipuladores

Les emocions instrumentals o manipuladores
sén aquelles que s'aprenen per a obtindre de les
altres persones el que volem. Per exemple, po-
dem plorar perqué ens atenguen, enfadar-nos o
cridar perqué ens facen cas i ens concedisquen
el que volem. Solen aparéixer en la infancia i
amb el temps passen a formar part de la nostra
personalitat. Aixi, algunes xiquetes que no sén
escoltades aprenen prompte que poden ser
escoltades si sedueixen, de manera que desen-
volupen una seduccié inconscient per a aconse-
guir ser tingudes en compte i admirades per les
altres persones. Una altra emocié que s'utilitza
molt a sovint per a controlar i intimidar les altres
persones és |'enuig, que quan ja és habitual ix a
I"exterior amb gestos automatics, quasi incons-
cients, apresos en la socialitzacié. Aquest enuig
és molt diferent d'aquell altre que expressem
conscientment, que utilitza les paraules per a ex-
plicar el que ens fa enfadar i el que necessitem
en aquests moments.

La persona que expressa un enuig manipulador
sap que aquest produeix un efecte de por o

inhibicié en les altres persones i que, per tant,
pot eixir-se’n amb la seua i dominar la situacié

o aconseguir el que vol. Aixi, podem veure com
hi ha molts xics que aprenen a instrumentalitzar
I'emocio de I'enuig, i moltes xiques, la tristesa i
el plor, per a inspirar compassio, atencié i escol-
ta. Els perdonavides del col-legi, per exemple,
sovint han sigut maltractats i amenacats. Han
aprés que amb el rol que interpreten es pot con-
trolar els altres, sobretot si s’espanten i no posen
limits a la intimidacié. Per aixd continuen ame-
nagant i mostrant hostilitat per tal d’eixir-se’'n
amb la seua, i no sols amb paraules, sind també
mitjangant gestos, postures corporals i mirades
d’intimidacié. Sén persones amb poca intel-li-
geéncia emocional, que només es desenvolupa
quan som conscients dels nostres sentiments i
ens deixem guiar per emocions saludables.

Aquest és el cas d’Alba, una xica de 2n curs
d’ESO. Sovint s’enfada i crida per a aconseguir
el que vol. Ho va aprendre quan era xicoteta
perqué va veure que enfadant-se i cridant acon-
seguia facilment el que volia. A sa casa actuant
aixf, pero no a l'institut. Moltes persones i fu-
gen per aquesta manera de comportar-se, pero
encara és capag de dominar Alba, la seua millor
amiga, utilitzant |'estrategia de I'enuig.

Questions:

Que li diries a Alba? Que li diries a la seua amiga?

2. Coneixes alguna persona que manipule les
persones properes amb una emocié instru-
mental no saludable?

3. Alguna persona ha intentat manipular-te per a
aconseguir el que volia en les teues relacions
afectives o sexuals?

4. Quines sén les actituds emocionals més fre-
glients que empres en la interaccié amb altres
persones? Et sents tractada amb injusticia?
Sents enuig? Et queixes de la injusticia d'algu-
nes situacions? Sols defugir les teus responsa-
bilitats? Es possible que aquestes actituds
emocionals responguen a sentiments que en
el passat et van proporcionar guanys o que si-
guen actituds que vas tindre llavors per a so-
breviure, perque van ser |'Gnic que saberes uti-
litzar en aquells moments. Es reconeixen
perque tenen actituds i gestos corporals fixos,
antics i cronics. La teua actitud emocional del
passat et soluciona problemes en el present?
Tingues en compte que si €s una emocié que
no s'adapta al present o et recorda habits emo-
cionals del passat, no és saludable.

5. Reuneix-te amb tres persones de la teua con-
fianca i pregunta’ls com et perceben emocio-
nalment. Si sovint mostres enuig, pregunta a
les altres persones si el teu enuig els atemo-
reix. Pregunta’ls com se senten davant de
I'enuig o de qualsevol altra emocid.

6. Una persona de cada grup pot fer de relator i
posar en comu les conclusions que arreplegue.

— INDEX

ORIENTACIONS
DIDACTIQUES

Sexualitats

Cossos
sexuats

Prevencio
i salut

Abus vs.
apoderament

Salut
emocional

Binarisme
i rols

Amor
i vincles



16

Guia d'Educacio Sexual
7. SENTIMENTS, EMOCIONS | IDENTITAT DE GENERE. ESCOLTA | COMUNICACIO

7.2. LA TRANSFORMACIO DE LES EMOCIONS

Objectius

 Representar visualment, a través del dibuix, el procés de I'enuig per a poder observar-lo i dialogar amb ell.

« Reflexionar sobre el mite de Teseu i els seus ensenyaments per a eixir del laberint de I'enuig i trobar una energia
no violenta per a defensar els nostres drets, necessitats i desitjos.

« Prendre consciéncia de la importancia de |'art i de la cooperacié grupal en la transformacié de la por, el dolor i
la rabia, tant individual com col-lectiva.

« Conéixer el procés de les nostres pors, del passat i actuals, familiaritzar-nos amb aquestes i adonar-nos de
quines pors sén comunes i quines diferents entre xiques i xics a causa de la socialitzacié diferenciada.

« Acceptar I'emocié de la por com un recurs més per afrontar la vida.

« Ser conscients de la por a no ser acceptades per les altres persones, si som distintes, tenim sentiments propis
o ens expressem de manera diferent.

« Atrevir-nos a demanar ajuda i saber actuar en situacions d'assetjament escolar (bullying).

« Exercitar habilitats de comunicacié no verbal i véncer la por al contacte fisic.
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De qué esta feta una emocié?
Informacio per al professorat

La paraula emocid, e-mocié, té un significat de
moviment cap a |'exterior, cap a fora. Per tant,

es produeix en el nostre interior i tendeix a eixir

i expressar-se. Si no ho fa, ens oprimeix, i la seua
expressi6 es reflectira en simptomes corporals, en
la projeccio sobre les altres persones i mitjangant
sons o malsons, com en el cas de la por no ex-
pressada. Un record, un pensament, una imatge
o un esdeveniment ens poden suscitar emocions
que sén molt personals, perque ens parlen de la
nostra experiencia singular, ens informen d'allo
que succeeix en el nostre interior i poden ser una
guia en les nostres relacions. Per aixd, compar-
tir-les ens permetra sentir-nos més proximes a les
altres persones i a desenvolupar I'empatia.

La fisiologia de les emocions és universal, aixo
és, davant d'una situacié que ens produeix por,
el cos de totes les persones reacciona instintiva-
ment de la mateixa manera. Els éssers humans
de totes les cultures tenen les mateixes emo-
cions, encara que la interpretacié i I'expressié
sén molt diverses, com també n’és molt diversa
I"expressié segons el genere de pertinenga.
Podem dir que les emocions sén més proximes
a I'aspecte biologic, mentre que els sentiments
s’acosten més a les elaboracions mentals i les in-
terpretacions que fa cada persona i cultura, i sén
més duradors. D'altra banda, una emocid dura
uns segons o com a maxim uns minuts. Si dura
hores, s'Tanomena estat animic, i si dura setma-
nes o mesos, constitueix un trastorn afectiu.

Les emocions basiques sén la colera, la por, la
tristesa i I'alegria. D'aquestes deriven els estats

o

de culpabilitat, desesperacié, rabia, gelosia, en-
veja, excitacio, tendresa, amor... Per exemple,
la por a I'abandé pot comportar la gelosia i els
pensaments obsessius; la colera pot conduir-nos
al ressentiment, i la tristesa sense dol, a la de-
pressié. Pero si sabem escoltar-les atentament,
ens informaran d‘allo que és significatiu i impor-
tant per al nostre benestar.

Si les emocions ens informen d‘alld que és
important per al nostre benestar, no es tracta
llavors de controlar-les, siné d'escoltar-les, de
comprendre qué signifiquen per a la nostra vida,
de les informacions que ens donen sobre quines
son les nostres necessitats, i de poder expres-
sar-les a I'exterior, és a dir, a les altres persones,
d’una manera justa, sense violéncia. Sens dubte
les emocions ens parlen dels vincles que esta-
blim amb les altres persones, d'alld que ens dol
o ens alegra i de les defenses mentals i corpo-
rals que construim per a sobreviure. Per aixo és
tan important saber escoltar-les, ja que sén por-
tadores de missatges que ens ajuden a millorar
la nostra vida i a fer peticions a altres persones,
ajuda que moltes vegades sera indispensable
per a adquirir o recuperar la salut emocional.

En la nostra cultura és comu recorrer a la rad per
a tractar de controlar les emocions més fortes,
fonamentalment les que ens causen dolor i ma-
lestar. A vegades patim pérdues doloroses, com
la mort de persones proximes a nosaltres, o bé
la pérdua d’amistats o d’amor. Altres vegades
sentim dolor per veure amenacgades les nostres
relacions a causa de comportaments inesperats

de les altres persones, que ens omplin d'insegu-
retat, por o ira. Llavors tractem de defendre’ns
mitjangant la rad, tractem de restar-hi importan-
cia, ens distraiem amb jocs o amb altres ocupa-
cions, abusem del menjar o d'altres substancies,
o bé encomanem el nostre malestar a altres
persones, per mitja de critiques ferotges, insults
o agressions diverses. Ho fem perque no sabem
escoltar les emocions, no sabem com mane-
jar-les i pensem que el millor és controlar-les.
Per aixd les reprimim o les projectem sobre les
altres persones.

Des de les ultimes decades del segle XX, s’ha
posat de relleu la importancia de la intel-ligéncia
emocional (Greenberg i Paivio, Filliozat, Gole-
man, Bisquerra, etc.), que no és altra cosa que
observar i comprendre la relacié existent entre
emocions, sensacions corporals, idees i imatges
mentals, i prendre’n consciéncia. Si aconseguim
que la rad i la consciencia intervinguen per a
canalitzar i transformar les emocions, viurem en
harmonia. No obstant aix0, en la practica encara
tendim a controlar les emocions i ens oblidem
d’escoltar-les i d'arreplegar la informacié que
ens proporcionen. Es freqiient, d'altra banda,
mantindre una lluita entre la rad i I'emocié, i
de concebre-les de forma contraposada, i aixo
ens condueix a |'estrés. El cami més saludable
és escoltar les emocions, preguntar-nos quina és
la necessitat vital que apunta cada emoci, ex-
pressar-les, passar a I'accié i satisfer-les, o buscar
els recursos o I'ajuda necessaris per a fer-ho si no
en som capagos. Tot plegat fara que ens comuni-
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guem i interactuem més amb altres persones i que
decidim en cada moment cap a on volem anar.

Les nostres necessitats fonamentals

Les emocions expressen necessitats fonamentals
dels éssers humans i sén les mateixes en totes
les cultures. Maslow assenyala cinc necessitats:
supervivéncia, seguretat i proteccio, reconeixe-
ment, pertinenga i autorealitzacio.

La Pirdmide de Maslow - EOI

Autorrealizacion

Estima/reconocimiento

b
L4

Sociales/pertenencia

L4

Seguridad

Fisiologicas

Amistad, afecto, intimidad

En la satisfaccié, o no, d'aquestes necessitats
fonamentals, sentirem emocions de benestar o
de malestar.

En la nostra infancia necessitem seguretat i pro-
teccié. Saber que ens protegeixen, que escolten
les nostres emocions, que defensen els nostres
drets i no permeten que ningu ens maltracte,
sera important per a desenvolupar confianga en
nosaltres mateixos i en les persones adultes.

Durant la infancia, i també durant |'adolescén-
cia, és important que reconeguen les nostres
emocions i que ens escolten. Si no les tenen

en compte, reaccionarem emocionalment de

la manera més facil per a sobreviure, adés
adaptant-nos a les exigéncies alienes, adés re-
bel-lant-nos-hi i buscant en altres grups d'amis-
tats el reconeixement que no vam obtindre en
la nostra infancia i adolescencia. Aixi es forma la
nostra manera peculiar de reaccionar, segons el
que hagem vist i el medi social en qué hagem
viscut. El més saludable sera actuar emocional-
ment amb consciéncia, expressar les nostres
emocions i necessitats, sense voler dominar les
altres persones ni sotmetre’ns als seus capritxos
per a obtindre’n reconeixement.

Pertanyem a una familia, a un grup social, a un
pais, a una llengua i a una cultura on funciona
de manera dicotomica la divisié sexe/genere.
La pertinenca té a veure amb una certa manera
d’estar en el mén, d'interpretar-lo i de disposar
dun espai d'actuacié. Amb la identitat que ens
forgem com a individus pertanyents a un pais,
a una llengua, a uns mites, a unes creences, a
una religié. Té a veure amb les normes i prohibi-
cions d'una determinada societat que premia o
castiga, i que genera tot un moén d’emocions,
acceptacions, rebutjos i fins i tot traumes, que
tractarem de resoldre buscant o creant un grup
de pertinenca i reconeixement que puga acollir
les nostres emocions i la nostra manera d'inter-
pretar el mén. Aixi és com s’han creat grups de

pertinenca: els partits politics, els grups espor- D

11213
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tius, artistics o culturals, sexuals, etc., on poder
buscar reconeixement i suport.

No naixem com a éssers complets. Ens desenvo-
lupem en un mén de necessitats i desitjos, entre
els quals hi ha el desig i la necessitat d'autoreal-
itzacié. Busquem sempre una mica més: que ser,
quines coses saber, que fer. Busquem desen-
volupar les nostres potencialitats com a éssers
humans i aixo ens porta a ampliar el nostre mén
de relacions i interdependéncies, amb els con-
seglients conflictes i emocions.

En definitiva, tots i totes som sensibles a les
opinions i accions dels altres éssers humans, a
les seues aprovacions o rebutjos, perque desit-
gem comprensid, que ens tinguen en compte

i que ens escolten. A més, estar en harmonia
emocional és summament important per a la
nostra salut integral. Per aixo és tan important
educar i expressar sanament les emocions en
un entorn adequat que ens cuida i ens accepta.
Daltra banda, el desenvolupament emocional
és una font de creativitat, de la qual s'alimenten
la literatura, el teatre i totes les arts.
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La salut emocional’

Hem d’esbrinar si I'emocié que sentim en un
moment determinat és saludable i ens ajuda en
la vida o si ens posa impediments i bloqueja la
nostra energia.

Emocions viscerals primaries, com |'enuig da-
vant del dany moral o fisic, i la tristesa davant
de la perdua, sén saludables, rapides, facils de
percebre i s'esdevenen en el present. Quan

la situacié que les ha provocades desapareix,
I"'emocié també. En plorar i expressar el que
sentim, ens adonem que ens serveixen d'ajuda
per a estretir llacos d’amistat i d'intimitat amb
altres persones.

L'enuig és una de les emocions més poderoses
i saludables. Té una gran importancia i impacte
en les relacions interpersonals perqué serveix
per a defendre’ns d'abusos i d'injusticies, per-
qué indica a les altres persones quins sén els
nostres limits. Perd també pot esdevindre una
forgca destructora, si es tradueix en agressivitat
com a impuls a 'accid.

Es interessant saber quina és la nostra cultura
emocional respecte a |'enuig, ja que hi ha fa-
milies i cultures en que esta permés manifestar
aquesta emoci6 i d'altres en que es reprimeix. El
fet de no actuar d’acord amb el nostre enuig per
por o per educacié, pot conduir-nos a la depres-
sid, o al cinisme i a la ironia, a riure’'ns de 'altra
persona. Al contrari, podem aprofitar |'enuig per
a mostrar els nostres limits i protegir-nos. També
hem de tindre present que ens enfadem més so-

-

Informacio per al professorat

vint o més rapidament si estem cansats o estres-
sats, o si tenim alguna malaltia. D’altra banda, si
reprimim |'enuig i no |'escoltem, actuara a I'om-
bra, en el subconscient, podria esclatar un dia
de manera incontrolada, omplir-nos de ressenti-
ment o derivar en malaltia. Llavors, com expres-
sar-lo saviament?

Davant dels arravataments de colera o ira, col-
pejar un matalas o un bald, tirar objectes, cridar,
etc., pot alleujar la tensid, perd no soluciona
cap problema i pot conduir a un aprenentatge
malsa. Les altres persones poden respondre
amb agressivitat al nostre enuig o callar per por
a desencadenar una viruléncia major. Encara que
aixo és el que sol succeir, el millor i més sa seria
parlar-ne. Perd abans de parlar és necessari es-
coltar la propia emocié per a comunicar-la sense
agressivitat verbal, explicar-la, aportar-hi infor-
macié. Pot servir-nos aquesta férmula: “Quan
tu..., jo sent..., i m'agradaria...”. Per tant, infor-
mar les altres persones és important, perqué aixi
saben a qué atindre’s: “Estic enfadada perque
has arribat tard i em fas esperar...”, etc.

L'esquema seglient, de Moiso i Novellino (1982),
ens pot ajudar a entendre els passos a seguir per
a una gestié saludable de les emocions.

Prenguem, per exemple, I'emocié de la rabia.
A nivell cognitiu ens adonem que ens han fet
mal i I'emocié immediata és sentir rabia, enfron-
tar-nos-hi i exigir reparacié. Ara bé, aquesta lluita
ha de plantejar-se sanament, tot buscant que

i MOISO, Carlo i NOVELINO, Michele (1982). Stati dell'lo. Astrolabio. Roma.

I"'emocié concloga i ens servisca d'ajuda, perque
també podem reaccionar maltractant-nos o mal-
tractant els altres, mitjangant paraules, gestos o
fets, que fan que I'emocié augmente o romanga.
Es la cancé de I'enfadds. L'actitud més interessant
sera lluitar de manera sana i beneficiosa per a
nosaltres i per a les altres persones, posar limits

i expressar que és el que ens molesta, qué és el
que volem i desitgem, i qué és el que no volem.

Pensem en |'exemple de les mares i avies de la
Plaga de Maig. La rabia que sentien, davant del
dany que va suposar la desaparicié dels seus fills
o dels seus nets, era immensa. Aixo les va portar
a unir-se i lluitar per a demanar, no sols que els
seus fills aparegueren, siné també a reclamar
justicia i a aportar els mitjans necessaris per a

fer possible un canvi social sense violéncia. Per
aixo van fundar la Universitat Popular, que educa
per a la pau. Es un exemple de com una emo-
ci6 es pot resoldre saludablement si es realitzen
tots els passos. Si només en som conscients,

de I'emocid, i I'expressem, perd no actuem per
a trobar la necessitat que canvie la situacio,
aquesta quedara sense resoldre’s, és a dir,
sense concloure, i, per tant, tornara a insistiri a
manifestar-se.

Reaccions i expressions emocionals no saludables

Algunes reaccions i expressions emocionals sén
guies saludables per a 'accié; altres han de ser
calmades i explorades, com la furia, per exemple.
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Algunes poden expressar-se amb forca, com
I"alegria, I'amor o la tristesa; mentre que altres
convé mantindre-les ben canalitzades, explo-
rar-les i guiar-les en la seua expressio, en comp-
te de deixar-les que ens guien o controlen.

No totes les reaccions i expressions emocionals
ens ajuden a tindre salut. Moltes sén perjudi-
cials, com els pensaments il-logics. Es necessari
distingir, en aquest cas, entre pensament i pre-
judici. De la mateixa manera, |'enuig pot ser una
resposta saludable davant una agressio, o pot
ser una resposta exagerada en el present, a una
historia anterior d’agressié o abus. A vegades es
reacciona amb enuig si el sentiment és de por,
molt frequient en les agressions i en els enfron-
taments bél lics. Aquesta manera de reaccionar
sol ser més freqiient en xics i hobmens a qui no
se'ls va permetre, en les seues families o socie-
tats, sentir por o estar espantats perqué no era
"d’homens”. Llavors, per a sobreviure, van forjar
una subpersonalitat o personatge que expulsara
el malestar, i ho van fer per mitja d’una agressi-
vitat que amagava la por que no se’ls permetia
sentir ni expressar. Per aixo van haver de tensar
i destensar els omoplats, unflar el pit, algar les
costelles i tensar el diafragma. Van preparar aixi
el seu cos per a amagar la por i la tendresa.

Podem veure com actuen aquestes subperso-
nalitats en el cas dels maltractaments o de les
guerres; com més por i dolor, més tirs. Com
més por a la dona o major és la frustracid, major
el maltractament. En les dones, al contrari, el
més freqlient és que aparega la tristesa i el plor

17121314
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com a reacci6 a |'enuig, perqué és allo cultural-
ment acceptat com a expressié d'allo femeni.
També és freqlient que apareguen emocions
poc saludables en |'edat adulta, resultat d'una
infancia en qué els adults van impedir o censu-
rar I'expressié de determinades emocions, que
eren mal vistes. En unes families no es permetia
plorar, en altres es taponava |'expressi6 de la
rabia o la por, i en altres no era possible expres-

sar tendresa, ni escoltar I'altre. En aquests casos,

per a sobreviure, les emocions van trobar altres
camins més enrevessats i menys saludables.

Les reaccions emocionals no saludables emer-
geixen quan el sistema emocional funciona
malament. Generalment estan basades en apre-
nentatges anteriors, de la infancia o I'adoles-
cencia, poc saludables. Per exemple, si en se'ns
ha tractat injustament, no se'ns ha considerat o
tingut en compte, o no s’ha respectat el nostre
espai, sentirem un gran enuig, que pot roman-
dre com a base o plataforma que s’activa a la
més minima ocasio, encara que no existisca una
situacio de perill. Tot plegat ens indica la impor-
tancia que té la proteccié i I'atencié que rebem
en la infancia i I'adolescéncia. Quan aixo falta,
la reaccié que pot instaurar-se en el cos i en la
ment és 'hostilitat, I'enuig, la submissié o la por.
Per aixdo hem de saber observar i escoltar que
s'amaga darrere |'enuig d’una criatura o adoles-
cent, en el seu interior i en el passat.

L'enuig sol ser freqiient també en les relacions
d'amistat i de parella. Si I'altra persona no res-

\pona les nostres expectatives o no obtenim la

resposta o el comportament desitjat, esclatem
en colera o ens sentim hostils. Llavors, aquestes
emocions s'alimenten de pensaments negatius
que jutgen i critiquen l'altra persona, passant

a vegades a |'atac o a la culpabilitzacid; “No
em fas cas, sempre..., tu mai...”. Ho fem com a
defensa perque sentim que I'altra persona ens
abandona. L'altra persona se sent criticada i pot
passar a |'atac, a |'aillament, la submissié o bé

a allunyar-se'n. Aquest és el joc del ping-pong
interminable. Si ens passa aixo amb la parella,
o amb qualsevol altra persona, podem realitzar
I"exercici seguent:

1) Posa en clar quines situacions t'enutgen o et
trauen de polleguera.

2) En quina part del cos localitzes aquesta emo-
ci6? Esbrina com respires i com tens la gola,
el pit, el ventre i els bragos.

3) Llavors, observa el que dius i el que penses
de l'altra persona i, si pots, escriu-ho.

4) Digues-ho en veu alta, pero a soles. Si vols
digues-ho davant d'un espill, com si fora un
teatre. Aixo ens ajuda a objectivar el nostre
estat emocional, a fer-lo servir per a jugari a
observar-lo sense identificar-nos-hi, a dir-nos
a nosaltres mateixos que som un poc més
que aquest sentiment que ens arrabassa.

5) Dialoga amb el teu sentiment i pregunta-li
qué necessita o qué desitja, i dona-li-ho o
demana-ho tranquil-lament a altres persones
quan I'emocié haja reposat per mitja de la
respiracio lenta i profunda.

Es important que sapiem veure si el sentiment fa
referencia a una situacié del present i ens aporta
informacié que condueix a l'accié, cap a la cu-
racid, o si és una emocié que apareix de forma
frequient, relacionada amb situacions del passat,
amb velles ferides que ens fan sentir que no
valem, que els altres si, que no serem capagos,
que els altres no ens entenen, etc. Sén aspectes
nostres carregats d’emocions, de judicis i dels
corresponents gestos corporals que arriben a
constituir-se en personatges teatrals de la nos-
tra vida o en subpersonalitats. Aquests senti-
ments, si no aconseguim curar-los i desidentifi-
car-nos-en, ens atrapen i es queden estancats i
congelats en el nostre interior, circulen en remo-
lins o espirals repetitives que ens deixen en la
passivitat i ens fan resistents al canvi.

Emocions secundaries

Les emocions secundaries sén respostes a
sentiments o pensaments més primaris i solen
ocultar el que se sent en el fons de I'ésser. Per
exemple, la depressio sol ser una emocié secun-
daria que oculta un sentiment primari d'enuig.
Si ocultem continuament el nostre enuig, que
és I'emocio primaria, arriba un moment en que
no sabem respondre d’'una altra manera, i en no
expressar-lo, caiem en la tristesa o la depressio.
Aixi, darrere de moltes depressions de dones
pot haver-hi un sentiment de frustracié per no
expressar el seu verdader enuig i desig. També
pot ocdrrer el mateix amb altres emocions. Per
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exemple, un home que reprimeix la por per-
que la cultura de I'entorn familiar o de I’'entorn
considera poc viril expressar-la, pot mostrar un
sentiment d'enuig que supleix la por, i derivar
en agressivitat.

A vegades ens trobem en un estat d'alteracié

o d'irritacié. Aquest estat sol emmascarar un
sentiment primari anterior, no reconegut, al qual
no hem prestat atencié. Per tant, en un estat
d'irritacié haurem de buscar temps i espai per

a escoltar la nostra alteracié i dirigir-nos cap a
I"'emocio central. Per exemple, davall una capa
de tristesa, depressié o resignacio, s'amaga,

a vegades, la posicié de victima davant d'un
enuig no expressat o una sensacié d'impotencia
davant d’un enuig expressat que no té la con-
sequiéncia esperada. Llavors apareix la frustracié

siu. Si no hem tingut cap pérdua i ens sentim
tristos és possible que estiguem ocultant un
altre sentiment més genui. Llavors podem pre-
guntar-nos: “S’amaga darrere d'aquesta tristesa
enuig o ressentiment?”

Totes les persones hem de tindre present que
I'enuig, la majoria de les vegades, és una res-
posta defensiva davant del dolor, de no ser
compreses, escoltades, respectades, tingudes
en compte, reconegudes, cuidades, etc.

En resum, I'enuig pot allunyar de la conscién-
cia altres sentiments, com ara el dolor o la por.
Altres vegades ens enutgem per expressar una
queixa, o llancem judicis negatius i critiques
per a amagar un sentiment de culpa o de res-
ponsabilitat.

.

i la tristesa. Tot aix0 ens porta a un estat depres-

Les emocions secundaries, per tant, provenen
d'un intent de controlar o no reconéixer les
emocions primaries en el moment en quée es van
originar, bé perqué no ens estava permés, bé
perque llavors eren massa doloroses.

Distingir les emocions primaries de les secun-
daries és summament important en el cas dels
maltractaments que pateixen les dones per part
dels seus marits, exmarits, névios, exndvios o
companys. Els homens que exerceixen la violen-
cia amaguen sentiments de vergonya, insegure-
tat, impotencia, dolor o tristesa, perd no s'atre-
veixen a reconéixer-los i se senten incapacos
d’escoltar i manejar els seus propis sentiments.
Perd no és |I'Unic causant de la violéncia, també
cal tindre en compte les seues creences sobre la
masculinitat i la feminitat, aixi com els concep-
tes de I'amor i de la sexualitat. En no reconéixer
els seus sentiments primaris i genuins, com

ara la dependéncia, la inseguretat o la por, els
sorgeixen pensaments defensius que acceleren
I'enuig. La ira va en augment i, en no ser escol-
tada, compresa ni atesa, explota en violencia
contra 'altra persona, sobre la qual tractaran
d’exercir un control exhaustiu per a sentir-se’'n
segurs, i reforcara la utilitzacié instrumental de
I'emocié, que dona un poder aparent a qui la
utilitza, quan el que senten en el seu interior és
fonamentalment impoténcia.
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Es important saber concentrar-se en una emo-
cio, observar-la i escoltar-la, pero igualment ho
és poder deixar-la de banda i transformar-la.

En aix0 consisteix la intel-ligeéncia emocional, ja
que és molt facil i freqlient quedar atrapats en
les emocions, sobretot en les d'enuig i desamor,
emocions que ens rapten, arrabassen i trauen de
polleguera, i poden ferir-nos a nosaltres matei-
xos i a altres persones. Amb aquestes emocions
ens sentim tan identificades i fusionades que
veiem tota la realitat a través d'aquest estat
emocional. El que passa amb les emocions és
que impliquen tot el cos i tractem de deixar-les
de banda per mitja del pensament, sense tindre
en compte |'energia del cos que en aquells mo-
ments pugna pel moviment. Es més facil deixar
de banda |'estat emocional movent el cos. Per
aquest motiu, ballar, passejar i respirar pausa-
dament, fins i tot meditar i observar-nos com si
férem una altra persona amb aquesta emocid,
ens ajuda a trobar la connexié entre les nostres
sensacions, emocions i pensaments o imatges,
és a dir, ens ajuda a desenvolupar la nostra
intel-ligéncia emocional i, per tant, a manejar-les
d'una altra manera més saludable.

Es important tindre present i dir-nos que som un
poc més que |'estat emocional que ens recorre
en aquells moments. Per aixo és important, una
vegada que tenim localitzada I'emocié corporal-
ment, reconeguda i acceptada, posar-li paraules,
imatges i passar a la verbalitzacio i a I'expressio
corporal, a través de la respiracio i el moviment,
la dramatitzacid, el cant o la dansa. A continua-
ci6 descrivim els passos a seguir.

\

Tranformacio de les emocions
Informacio per al professorat

1. Ser conscients de les sensacions corporals
mitjangant la respiracié conscient, lenta i pro-
funda, amb la mandibula relaxada i els Ilavis
entreoberts per a donar via lliure a I'emocié.
Convé prestar atencié a determinades zones
del cos, com ara la gola, el pit, I'estomac, el
ventre i la pelvis, que sén zones de bloqueig
o d'obertura, per tal de relaxar-les.

2. Ser conscients dels pensaments, imatges,

idees o judicis que acompanyen aquestes
sensacions. Qué em dic a mi mateixa quan
tinc aquesta sensacié? Quina imatge em ve?

3. Acceptar les emocions. Moltes vegades en

som conscients, perod no les acceptem, per-
que aixo ens obligaria a tindre una altra visi6
de les coses, de nosaltres i de les altres per-
sones. Per a acceptar-les, podem adonar-nos
dels judicis que emetem sense identificar-nos
amb les emocions, sin6 que les observem
com si férem una altra persona. Acceptar-les
és respirar i donar-los la benvinguda, agrair-
los el que han fet i fan pel nostre benestar,
encara que no hagen encertat a vegades,
permetre’ls fer el recorregut corporal que vul-
guen, deixar-les créixer, desaparéixer i trans-
formar-se.

4. Expressio lingiiistica. Descriure amb paraules

I'estat emocional és important per a poder
expressar-lo. Parlar de les emocions ajuda

a donar nous significats a les experiéncies,

i escriure allo que s’ha pensat ens fa ser-ne
més conscients. D'aquesta manera tot adqui-

6.

7.

reix sentit, ja que la paraula i I'escriptura ens
poden ajudar a separar-nos del sentiment i a
desidentificar-nos-en, a establir la diferéncia
entre |'ésser que som i |'estat emocional en
que ens trobem en aquell moment. D'altra
banda, en transformar en paraules i imatges
una emocid, ens convertim en agents del pro-
cés, en compte de receptors passius o victi-
mes. Ajudem aixi a integrar la part verbal del
nostre cervell amb la part no verbal, i creem
una experiéncia integradora de sentiment i
pensament.

. Decidir si expressar les emocions o no a les

altres persones, quines sén les paraules més
apropiades que podem utilitzar i qué podem
fer en compte de deixar que les emocions
actuen per elles mateixes.

Observar i avaluar, sense jutjar, anar al cen-
tre que ha desencadenat I'emocio, veure'n
tot el recorregut i adonar-nos si I'emocié que
apareix expressa una necessitat per a aconse-
guir un major benestar o si ens reporta pro-
blemes majors. Es reconeix que un sentiment
és central perqué és fresc i nou. Sorgeix en

el moment com a resposta a situacions can-
viants, internes o externes, no esta estancat ni
és ressentiment o resignacié, queixa o dolor
sense resoldre.

Identificar sentiments destructius que no
ens ajuden ni ajuden les altres persones.
Aquests sentiments solen ser de vergonya,
por, desesperacio, depressié o ansietat, i so-
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vint van acompanyats de pensaments hostils
envers un mateix o envers les altres persones.
Se'ls reconeix perque solen tindre una veu
critica, un judici cruel i hostil, que condueix

a pensaments d'autoinculpacié i d'autoatac,
sentiments de malestar que Greenberg ano-
mena sentiments secundaris i que oculten els
sentiments primaris. Per tant, hem d'anar a
I'origen del pensament negatiu per a veure
la situacié emocional que va provocar-lo i
descobrir aixi el sentiment primari. Per aixo,
davant d'un sentiment de malestar, hem de
preguntar-nos si es tracta d'un sentiment
secundari que n’oculta un altre de primari,
d’enuig, por o dolor.

Altres vegades els pensaments destructius
actuen com si foren la veu de la desconfianca
dirigida cap a la nostra persona: “vés en
compte”, “et poden danyar”, etc. Sén veus
que envien, com si en el nostre interior habi-
taren persones adultes, com aquelles de la
nostra infancia que ens cuidaven, criticaven,
aconsellaven, etc. Es com si tinguérem dins
nostre un personatge que ens diguera tot el
que hem de fer o no. Sovint aquests perso-
natges guarden relacié estreta amb situacions
de la nostra infancia o adolescéncia en qué
vam ser rebutjades, tractades injustament,

o menystingudes com a persones. Observar
aquests personatges és interessant, pero

no hem d’oblidar que la decisi6 és nostra i
no d'elles. Convé, doncs, tranquil-litzar-les i
tractar-les amb afecte, com a xiquets o xique-

tes ferides, perqué com a tals es comporten,
preguntant-los quina necessitat oculten en el
seu interior. S6n necessitats del passat que
apareixen per a ser tingudes en compte i ho
fan a través de I'emocié de I'enuig. A aquest
enuig I'anomenem enuig primari. Tot aquest
procés de desidentificacié dels sentiments
destructius és el que la psicosintesi anomena
desidentificar-se de les subpersonalitats que
ens atrapen i esclavitzen, i constitueix |'eix
central per a poder transformar I'emocié i
aprofitar I'energia estancada.

. Expressio plastica. Una vegada localitzada

i reflexionada cada emocié podem passar a
visualitzar I'emocié com si fora una imatge,
sota la forma de paisatge, animal, escultura,
persona o qualsevol altra forma amb que
aparega. Després de visualitzar-la podem
dibuixar-la amb colors i observar-la. En mirar
atentament la imatge de la nostra emocié,
sol produir-se un augment de la consciencia
emocional. Es com si la imatge ens parlara,
tal com ho fa en somnis. Llavors resulta més
facil preguntar a la imatge directament qué
necessita, obtindre la respostes o deixar la
pregunta en suspens en la nostra consciencia,
perqué siga resposta posteriorment. Es com
si la imatge necessitara un temps per a recé-
rrer el nostre cos. A més, és una forma molt
creativa d'actuar amb les nostres emocions,
que ens reporta una responsabilitat i autono-
mia majors.

. Preguntar per la necessitat que amaga cada

emocid, analitzar si tenim recursos i demanar

ajuda si no en tenim. Convé respirar lenta-
ment i profunda mentre ens preguntem per
la necessitat: que necessite? On puc trobar el
que necessite? Per exemple, un xiquet asset-
jat o maltractat pels seus companys pot sentir
por, pero si escolta aquesta por, la respira i es
pregunta que necessita, trobara la rabia i la
necessitat de ser respectat i protegit, i po-
dra aleshores demanar ajuda. Hem de tindre
present que darrere de qualsevol emocié
s'amaga una necessitat i que les necessitats
fonamentals que tenim tots els éssers humans
son les mateixes: seguretat, suport, reco-
neixement, pertinenga, valoracié i amor. Ne-
cessitem seguretat quan sentim por i consol si
patim o ens sentim ferits. Si estem en contac-
te amb les nostres necessitats ho estem amb
el nostre jo actiu, i podem passar de la queixa
a la petici6 o a cercar alld que necessitem. A
vegades necessitem ajuda de persones ex-
pertes, terapeutes o amistats intimes, que ens
ajuden a aclarir els nostres sentiments. Convé
buscar relacions segures que ens valoren, que
ens donen consol, ajuda i amor, perque les
nostres emocions sén com criatures ferides,

a les quals cal abragar i parlar per a donar-los
seguretat. Llavors el xiquet o xiqueta es
transforma, riu i troba la seua energia. D'altra
banda, dibuixant-la, podrem interactuar amb
la imatge de la nostra emocié, dialogant,
preguntant que necessita i, fins i tot, arri-
bant-hi a acords, comprometent-nos a buscar
o demanar alld que necessita. També podem
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representar-la sota la forma d'una escultura,
servint-nos d'instruments com plastilina o
argila, o realitzar estatues amb algunes per-
sones del grup, a les quals dotarem de ritme
si és necessari. Aixo fa que adoptem el paper
de guies i agents creatius de les nostres emo-
cions en compte de subjectes pacients.

10. Expressio corporal. Una vegada tinguem
localitzada la necessitat és imprescindible
fer un pas més, a fi d'operar la transfor-
macié total. No cal oblidar que I'emocid
recorre i mou tot el nostre cos, per la qual
cosa moure’l conscientment, d'una manera
determinada per a cada emocid, pot pro-
porcionar-nos harmonia i energia. D’aquesta
manera, podem extraure’n recursos, pen-
saments i accions noves, perqué som un
tot, en que pensament, emocié i cos estan
relacionats amb sentit. Per exemple, davant
d'una situacié d’enuig ens sera beneficids
colpejar el sol amb les plantes dels peus i
traure la veu o ballar danses africanes, dels
indis americans o flamenc.

11. Peticié de canvi. Es aci on ha d'arribar tota
emocid per a curar-nos, a un canvi en el
nostre cos, emocid i ment, a trobar o buscar
el que necessitem o desitgem. Per aixo, una
vegada que hem mogut I'emocié, podem
passar a verbalitzar la nostra necessitat i el
nostre desig a les persones implicades. Aixo
donara més profunditat, intimitat i sentit a la
nostra vida.

L’emocié de I'enuig

Una de les emocions que més problemes sol
ocasionar a les persones en les families, en les
parelles, en les escoles, en el treball i en totes
les relacions interpersonals és la de I'enuig.
Veurem, per tant, com funciona aquesta emocio
i com pot resoldre’s saludablement.

L'enuig esta produit per una ferida, una caren-
cia o una frustracio, perd aquesta frustracié té
a veure amb les expectatives que ens haviem
creat respecte a una persona o situacié i, fins

i tot, respecte al nostre projecte de vida i els
nostres desitjos i somnis. Ens imaginem que si
fem aixo o allo altre succeira el que desitgem,
pero la vida esta plena de sorpreses i obstacles.
La nostra manera de reaccionar als obstacles
és carregar-nos d’energia per a poder supe-
rar-los i complir aixi els nostres desitjos, pero

si no sabem com fer-ho, la reaccié immediata
és |'enuig. Quimicament s’esdevé que, davant
de la preséncia d'un obstacle amenagador, ens
carreguem d’adrenalina per a poder romandre
en estat d'alerta i poder lluitar. Aixo s’entén en
una situacié d'agressié personal en que hem de
defendre’ns i, segons algunes hipotesis, consti-
tueix el passat de moltes situacions de la nos-
tra especie que ens ha quedat com a resposta
automatica.

L'enuig i la por estan relacionades amb alguna
cosa amenacadora, i, fins i tot, quimicament,
existeix en totes dues emocions una descarrega
d'adrenalina. En el nostre organisme s’activa

I'enuig o la por, depenent de la proporcié de
I'amenaca. Si l'amenaca és gran, s'activa la por, i
si pensem que podem enfrontar-nos-hi, s'activa
I'enuig.

Com actuem quan sentim enuig?

Hi ha persones que davant de I'enuig sén in-
capaces de parlar, només llancen o trenquen
coses, qualsevol cosa que tinguen a ma. Neces-
siten soltar immediatament el plus d’energia i
només ho saben fer d’aquesta manera rotunda
que pot espantar les altres persones o acon-
seguir que accepten les nostres demandes o
capritxos. Aquestes enrabiades sén freqlients en
criatures i adolescents, i els hem de respondre
amb paraules que escolten la seua frustracié i
malestar, pero que al mateix temps els faga re-
flexionar i trobar les seues propies paraules, a fi
que puguen expressar I'emocié i expressar qué
necessiten.

Si quan sentim enuig no ho expressem, aquest
no es resol, i si aquesta manera de reaccionar
és habitual, apareixen el ressentiment i el ran-
cor, que ens enverinen a nosaltres i a les nostres
relacions. El ressentiment no ajuda a canviar res
sind que ens deixa en la queixa permanent de
la victima, és a dir, en una posicié de submissio.
Aquesta actitud és una defensa que fem per a

no entrar en I'emocié i en el dolor que produeix.

Si a |I'enuig reaccionem amb insults, menyspreus
i critiques desqualificadores (baralla verbal),
tampoc resolem I'enuig i ens quedem en la

%
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impotencia, el malestar i la falta d'intimitat. Si
responem a |'emocié que sentim amb la nostra
part mental, i jutgem I'altra persona, construim
una defensa que ens impedeix entrar en la nos-
tra emocié i en allo que ens preocupa, al mateix
temps que condemnem i aillem |"altra persona.

Una altra reaccié és quedar-nos en la posicié de
victima ofesa davant de |'enuig alié i tancar-nos
a la nostra closca, sense expressar el nostre
punt de vista o el que ens ha ferit, la qual cosa
pot conduir-nos a un malestar fisic i a un gran
ressentiment. O bé desitjar que I'altra persona
se senta culpable, expressar el nostre dolor i el
nostre enuig per mitja de gestos, encara que no
clarament, i allunyar-nos-en després.

Totes aquestes maneres de reaccionar estan ba-
sades en creences que consideren |'enuig com
una emocié que cal respondre amb lluita o amb
evasio, la qual cosa ens porta a barallar-nos amb
nosaltres mateixes, com en els casos de ressen-
timent, o amb les altres persones. Pero enfa-
dar-nos no implica que ens hagem de barallar.
Podem veure |'enuig com un desacord o un pro-
blema a resoldre. Per tant, el primer pas, com
en tot problema, és descriure’l bé i fer-nos les
preguntes que ens ajuden a resoldre’l. La pre-
gunta fonamental és Qué necessite en aquesta
situacié? | posteriorment hem de reflexionar-hi i
trobar la resposta en el nostre interior. Per tant,
si veiem que tendim a la baralla, podem pregun-
tar-nos quée hauria d’océrrer perquée cessara el
nostre enuig o com es podria calmar, qué neces-
sitem i qué demanem.

2

Si fem un esquema del recorregut saludable
d'aquesta emocid, podem adonar-nos més facil-
ment del cami que ens condueix al benestar.

sentirem enuig. No obstant aixo, el que ocorre
més sovint sol ser el contrari: en cada frustracié
la nostra ment interpreta les coses de tal manera

Pensament Sentiment
Dany Rabia
— —_—

Accio individual Accio social

Lluita Peticid de canvi

— v

Benestar

Podem veure que un dany moral o fisic pro-
dueix un sentiment de rabia, que porta en si una
energia explosiva de lluita, que tendeix a eixir
en forma d’oposicio, atac o defensa. Ara bé,
I'energia de la lluita podem observar-la, respi-
rar-la, reflexionar qué necessita i passar a 'accié
transformadora. Llavors adquirim benestar. Si
ens quedem només en la lluita i en la queixa,
I'energia quedara atrapada en el nostre cos i en
els nostres musculs i visceres, i podra crear un
simptoma.

Les creences de la nostra ment influeixen en
I’enuig d'una manera molt lineal, ja que si veiem
els obstacles com a enemics, tendirem a des-
truir-los. Si la nostra ment accepta les coses que
ocorren, si els obstacles que la vida i les per-
sones ens posen al nostre desig no els jutgem
com a malintencionats, ens frustrarem, pero no

que culpa l'altra persona, a nosaltres mateixes, a
la mala sort o al desti. Llavors pensem que l'altra
persona ho ha fet amb mala intencié o que és
de tal manera i haguera de ser d'una altra, és a
dir, tendim a interpretar i a jutjar sense acceptar
els fets ni fer-nos carrec de la situacié. En fer
aixo, entrem en una lluita competitiva en qué
I'altra persona es converteix en enemiga, en

una persona a qui cal destruir, aillar o ignorar.
D’aquesta manera tendim a pensar i a creure
fermament que la vida és una lluita en que unes
persones guanyen i unes altres perden.
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Sén moltes les possibilitats que ens brinda I'art
per a descarregar, expressar i interioritzar aques-
ta emocid, mitjangant el dibuix, el ritme, el cant,
la dramatitzacié o I'escultura. La psicosintesi
tendeix la ma a totes les arts per a aconseguir la
transformacié de les emocions, i ho aconsegueix
d'una manera creativa i lidica, en proposar un
cami d'observacié de les nostres emocions.
Col-locant el nostre jo en el paper de qui ob-
serva, podem analitzar les nostres emocions
com a aspectes o parts del nostre jo que no han
d’'ocupar tota la nostra persona. Es possible fer
aquesta desidentificacié gracies a la respiracio i
la posicié del cos. Si observem el nostre enuig,
rabia o colera com una energia de qué podem
apoderar-nos, en compte que ella s'apodere del
nostre jo, tot pot canviar. Podem emprar aques-
ta energia com una forga creativa que impulse
els nostres projectes i accions.

Per a observar |'energia de les nostres emocions
tenim un cami facil, el de les visualitzacions.

El poder de les imatges és tal que pot desen-
cadenar emocions, pensaments i sensacions
corporals. Podem ajudar-nos-en, per tant, per a
facilitar la seua transformacié. Podem imaginar,
per exemple, I'emocié de la rabia o la por com
si fora un animal.

Des d'époques remotes, la proximitat dels
éssers humans amb els animals ens ha portat

a observar-los i a establir similituds entre el
comportament instintiu de determinades espe-
cies animals i el de I"ésser huma. Les tradicions
amerindies estan impregnades d'una essencia

\

mitica que podem observar en els pobles gue-
rrers i cacadors, i entre curanderos i curanderes
d'aquests pobles i d'altres tribus amerindies,
relacionades amb esperits ancestrals i animals
poderosos. Per a la tribu lanomami, de I'’Ama-
zones venecola, tot ésser huma té un doble
animic en un animal de poder, anomenat el
“doble animal”. Existeixen també danses rituals
i sons que n'imiten el moviment. Aixo es fa per a
contactar amb la saviesa de supervivencia i amb
els comportaments de |'animal, que és el mateix
que contactar amb la nostra propia essencia i les
nostres qualitats com a éssers que formem part
de la naturalesa. A més, "associacid de |'ésser
huma amb el poder totemic de I'animal permet
conéixer el nostre inconscient. Ho podem ob-
servar en la pel-licula La selva esmaragda (John
Boorman, 1985), en que un xaman inicia un
adolescent en la cerca del seu animal de poder.
Els xamans saben entrar en contacte amb el
mon dels animals, sén capagos de contactar-hi i
demanar-los ajuda.

Podem entrar en contacte amb el nostre animal
de poder mitjangant les visualitzacions apropia-
des, per mitja de la musica o la dansa, a la qual
s'ha donat prioritat en les cultures primitives. Les
persones poden entrar aixi en contacte amb el
seu animal interior, fer-lo present i dialogar amb
ell per desbloquejar una gran carrega energeéti-
ca, que es posa a disposicio de les necessitats
individuals i també col-lectives quan es compar-
teix I'experiéncia. Després d'aquesta experien-
cia les persones tenen la sensacié d’'haver entrat

La visualitzacié i I'art com a instruments transformadors de I'enuig
Informacio per a 'alumnat i per al professorat

en l'interior d'un gran misteri, el seu propi ésser
interior, i poden compartir-ho amb les altres
persones del grup que han tingut la mateixa
experiéncia, perd amb connotacions particulars i
propies de la seua singularitat. L'energia i la co-
municacio intima que es crea en el grup és molt
especial, tant que afavoreix els llagos d'amistat,
I'expressid d’emocions i el respecte a la singula-
ritat de cada vivencia.
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La por, les pors

Informacio al professorat

La por és una sensacié d’estretor i d’angoixa
que percebem davant d'un perill real o imagi-
nat, és a dir, davant de tot alld que amenaga

la nostra integritat fisica o psiquica. A vegades
I'amenaga és real i igual per a totes les perso-
nes; perod altres vegades és molt subjectiva,
perque depén dels recursos que es tinguen o de
les creences que ens poden paralitzar, com ara
pensar: “Jo no puc, no valc; els altres si”. Una
altra creenca és pensar: “No s'ha de tindre por,
cal véncer la por; no sigues covard”. Aixo se sol
dir sobretot als xics degut als estereotips de ge-
nere, ja que expressar la por seria una conducta
no acceptada. Pero la por no és un problema,
sind una adverténcia que ens indica que hi ha
un problema que potser vulguem resoldre o no.
Si volem resoldre’l, hem de buscar els recursos
necessaris per a fer-ho.

Podem tindre por d'algun perill fisic present
(por a una tempesta) o probable (por de ser
objecte d'un robatori), o també podem tindre
por de certes situacions, emocions o creences:
a comencar una relacio, a parlar en public, a dir
el que pensem o sentim, o a expressar la nostra
orientacié sexual. La por ens tanca, ens limita,
ens pot paralitzar, perd també ens ajuda a ser
prudents.

No sols sentim por, siné que hi reaccionem,

igual que en totes les emocions. Podem reac-

cionar amb vergonya, impotencia o rabia. Pero

també podem acceptar-la, voler véncer-la i

demanar ajuda, com ens indica la taula de les

emocions de Moiso i Novellino, que hem vist en
\fégines anteriors.

Perill — Por

Fugida —»

Peticio d’ajuda

|

Benestar

M’adone d'un perill - Reaccié de por - Resposta inte-
rior: vergonya, impotencia o rabia - Acci6 indivi-
dual de fugida - Resposta conscient exterior: peticid
d’ajuda.

Culturalment, se sol menysprear les persones
que tenen por, sobretot si sén homens, com si
fora vergonyos. Per aixo s'amaga, i, encara que
se senta, no es manifesta, sind que es dissimu-
la. Tan sols en la infancia, o davant d'una greu
malaltia, se’ns permet tindre por, sobretot si som
xiquetes, ja que als xiquets se’ls ensenya a ser
valents i a amagar la por o a enfrontar-la, perque
en aixd sembla que consisteix la masculinitat.

La por ens pertorba, ens fa tremolar i per aixo
tractem d’amagar-la, per a no sentir-la. | ho fem
traient el pit i encongint els omoplats. No obs-
tant aixo, la por no és un problema. Al contrari,
és un avis, una indicacié que hi ha un proble-
ma en alguna part o una dificultat a la qual no
sabem encara donar resposta. Potser ens sentim
impotents, perd si no ens creiem autosuficients,
podem demanar ajuda, cosa que fara que ens
relacionem amb les altres persones.

Sentir por en major o menor mesura davant
d’una situacio perillosa té a veure amb la capaci-
tat de véncer el perill i amb la confianga que tin-
guem en els nostres propis recursos. Al contrari,
si no es tenen recursos o es creu que no se'n te-
nen, sentim por. Perd també pot esdevindre que
no sentim por perquée |I'hem reprimida des de la
infancia. | 'hem reprimida perque aixi obteniem
més acceptacié de les persones adultes de la
nostra familia o del nostre entorn. D'aquesta
manera la por va quedar anestesiada. El cos es
va quedar aixi fixat en una reaccié cronica, en la
qual han intervingut els musculs a través de les
contraccions i la respiracié parcial per a ocultar
la por. Una vegada amagada i cronica, la reaccid
bota automaticament i ja no podem sentir |a por.

A vegades hi ha pors que pareixen injustificades
o pors a coses ridicules. En aquests casos, hem
de pensar que sén ocultacié de pors més pro-
fundes. Es a dir, aquesta por ridicula s’ha posat
aci perqué un altra por major ha sigut reprimida
o perqué simbolitza o evoca una altra por més
interna, de la qual és més dificil parlar.
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.

La mala reputacié que té la por fa que l'ocultem, Escoltar la por significa diverses coses:
°©que 'tractem de vence‘r—la Sense es'coltar—la. 1r- Acceptacio, la qual cosa produira un efecte
Si no I'escoltem, actuara com una criatura que de calma.
té por i que no és escoltada, tranquil-litzada, ni
acollida. Llavors cridara més, a fi de fer-se sentir, 2n- Deixar de jutjar o interpretar per a obrir un
i s'espantara més si no se |'escolta, o bé apren- espai per on puga eixir 'emocié. Aixo ha de
dra a reprimir la seua expressié. En canvi, si I'es- realitzar-se mitjancant la respiracio lenta i
coltem amb respecte, podra calmar-se. Gene- profunda, amb la boca entreoberta.
ralment interpretem les nostres pors en compte  3r- Reconéixer-li el dret d'existir i manifestar-se i
d’escoltar-les, i ho fem o avaluem segons el que reconéixer que ocupa un lloc important, que
vam aprendre en la infancia, tal com vam ser té una funcio. Llavors podem entaular un
tractades per les persones adultes i pels xiquets dialeg amb el nostre aspecte poregos.
i xiquetes del nostre grup de pertinenca. , o

4t- Dialogar amb la por, preguntant-li que ne-
Podem considerar la por com un aspecte nos- cessita i qué podem donar-li. Llavors podra
tre, com un personatge a qui podem escoltar. esdevindre’s una transformacié energeética.
Si no l'escoltem, cada vegada es fa més gran i Es a dir, tota I'energia que havia agafat la
ens pronostica un futur catastrofic. Si I'escoltem nostra por per a ocultar-se se’ns tornara
atentament i amb respecte i li preguntem que ne- quan la reconeguem. Podrem emprar-la en
cessita, la por es relaxa i ens indica que I'ajudem alld que desitgem.
a desenvolupar les seues capacitats potencials.
Escoltar-la vol dir reconéixer la seua existéncia
i tractar de conéixer-la millor. Respectar-la sig-
nifica reconéixer el dret d'existir i manifestar-se.
Es tracta, doncs, d'un canvi radical. La pregunta
clau que podem fer davant de qualsevol emo-
cié, més encara amb les considerades pro-
blematiques, com la por, el dolor i I'enuig, és
preguntar al nostre personatge de la por, consi-
derar-lo un gran amic, que necessita i de quina
manera podem ajudar-lo. Pot contestar-nos que
necessita que no li criden, que no li donen pres-
sa, que |'acompanyem.
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7.2.]. La meua manera de respondre quant sent enuig €B

Nivells: ESO i Batxillerat

Etiquetes:

#Emocions
#Habilitats relacionals
#Comunicacid
#Escolta

#Salut emocional

Desenvolupament

Aci tens algunes maneres de respondre amb
I'emocié de I'enuig. Esbrina quin és el teu estil.

Mecanismes de lluita

Comportament

Explote
Violentament

Rarament A vegades Ben sovint Persones que reben

aquesta reaccio

Cride

Amenace

Insulte

Tracte de
venjar-me

Discutisc

Interromp

Em queixe

Pose I'altra per-
sona en el seu
lloc
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. Si fas alguna d'aquestes coses, o altres

paregudes, utilitzes mecanismes de llui-
ta, pero, resols verdaderament el pro-
blema?

. Esbrina també amb quines persones crides

i amb quins no, si discuteixes continuament
amb totes les persones o només amb algu-
nes, si explotes violentament amb tothom o
amb persones concretes.

. Si fas alguna d’aquestes coses estas uti-

litzant mecanismes de fugida.

. Se t'acut alguna manera de reaccionar

que no siga la lluita o la fugida?

. Comparteix les teues reflexions amb

una persona de la teua confianca.

. Debat grupal.

Mecanismes de fugida

Comportament

Descarregue
I'enuig amb
algt de casa o
amb qui puc, en
compte de fer-ho
amb la persona
amb que tinc el
problema. Em
queixe de com
sén d'injustos
amb mi

Rarament ‘Avegades

Ben sovint

Amb quina persona

Em queixe a
I'esquena d'algu,
pero no li ho dic.

Em retire
fisicament

Calle

Em deprimisc

Emmalaltisc

Em dedique a
una altra cosa,
mentre espere
que desaparega
el problema

Solc dir que no té
importancia
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7.2.2. Que faig amb el meu

Nivells: ESO, Batxillerat i Cicles

Etiquetes:
#Emocions

#Comunicacid

#Habilitats relacionals
#Escolta

#Salut emocional

Desenvolupament

Tenim tot un seguit d’expectatives i desitjos en
les nostres relacions i davant la vida en general.
Perd no totes les nostres expectatives se satis-
fan. Hi ha nombrosos obstacles que ens oca-
sionen frustracions i enutjos. Pero si veiem els
obstacles com a possibilitats d"adquirir aprenen-
tatges nous, llavors el nostre enuig es redueix

o desapareix. Si considerem els obstacles de la
vida i els que tenim en la nostra comunicacié
interpersonal no com una baralla, sin6 com a
problemes als quals buscar solucié perque totes
guanyem, tindrem la possibilitat de conéixer-nos
millor i d’entrar en una comunicacié verdadera

i intima amb les altres persones. Aixi que seria
molt interessant que en els moments d’enuig
ens preguntarem el seglient:

Questions

Reflexié individual

1. El meu enuig tendeix a lluitar i destruir o a re-
soldre situacions?

enuig? EBC

2. Quin és el problema que ens interessa resoldre?
3. Quinanecessitat esta expressant el meu enuig?
4. Qué m’agradaria obtindre?

5. Queé puc demanar a l'altra persona?

6. Que puc fer jo?
En grup

1. Comparteix les teues reflexions en un grup
de tres persones. Resumiu allo que s'ha par-
lat per escrit.

2. Compartiu voluntariament les vostres re-
flexions en el grup de classe.

3. Mira I'esquema del text “Com canviar la nos-
tra actitud quan tenim enuig i expressar-lo de
manera sana” i esbrina la manera saludable
d’expressar |'enuig.

Com canviar la nostra actitud quan tenim
enuig i expressar-lo de manera sana

A vegades tenim por de I'enuig de laltra perso-
na. Llavors ens paralitzem i tendim a evitar-la per
tots els mitjans o a separar-nos-en i aillar-nos.
Aixo produeix un gran malestar. Creiem que
fugint resolem alguna cosa, pero la resolucid
consisteix a saber separar I'emocié que pertany
a 'altra persona de la nostra emocié; l'altra per-
sona pot estar enfadada, pero nosaltres no hem
de respondre al seu enuig. Podem escoltar-lo

i expressar tranquil-lament el nostre punt de
vista, el nostre desacord o la nostra demanda. Es
tracta, en definitiva, de reconéixer |'altra persona

com una persona diferent a mi i de reconéixer el
dret i les raons que la impulsen a actuar a la seua
manera. Podem veure-ho clarament en I'esque-
ma seguent:
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7.2.3. Escoltar I'enuig d'altri sense identificar-m'hi 2EBC

Nivells: Segon cicle d'ESO, Batxillerat i Cicles
Etiquetes:

#Emocions

#Escolta

#Habilitats relacionals

#Visualitzacid

#Salut emocional

Desenvolupament

Mira i llig 'esquema segtient i esbrina com
respires quan estas enutjat amb una persona, si
notes que la teua respiracio s'accelera i es con-
fon amb la respiracié de I'altra persona o si et
centres en tu mateix i respires tranquil-lament.

Quan reaccione, ja siga amb por o amb enuig,
m’‘estic identificant amb I'emocié de I'altra per-
sona i estic entrant en la seua energia, confonent
els espais. Quan em centre en la meua respiracio,
en canvi, prenc consciéncia que passa en el meu
interior i decidisc que fer, separe |'espai emocio-
nal de l'altra persona del meu propi espai, i puc
arribar a comprendre-la i acollir-la. D’aquesta
manera puc ajudar-me i ajudar l'altra persona. Ho
podem veure en aquests dos esquemes.

Podem acollir I'enuig d'una altra persona quan
anteriorment hem realitzat una separacié d'es-
pais emocionals. D’aquesta manera, podem
aproximar-nos a |'expressi6 de la colera d'una
altra persona, reconéixer la seua ferida, dir-li que
comprenem el seu enuig i que deu tindre raons
molt poderoses per a sentir-se aixi. Podem pre-
guntar-li qué necessita i que pot fer per a obtin-
dre el que necessita. Escoltar la necessitat d'una

altra persona i acceptar el seu enuig la calmara ~ Quiestions

més que no les paraules tranquil-litzadores.

2.
3.
Confusié d’espais i confusié en la manera de
respirar
4.
[
5.
e 6
>
7.

Separacié d'espais emocionals

1.

Tanca els ulls, respira tranquil-lament i recor-
da una situacié d’enuig. Percep |'expressio
del teu cos i com respires. (Convé escoltar
una musica relaxant)

Recorda ara un moment en que estaves molt
enfadada amb una persona. Com respirava
aquesta persona? Com respiraves tu? Que
vas fer?

Imagina que et trobes en aquesta situacid.
Sent com respira aquesta persona, perd
tracta que la teua respiracio siga lenta i
profunda.

igues-li qu u enuig, qu
Digues-li gue comprens el seu en e
deu tindre raons per a enfadar-se. Pregunta-Ii
que necessita. Imagina't la seua resposta.

unta-li que tare i O qu
Pregunta-li que fara per a obtindre allo que
necessita.

Fixa't com reacciona |'altra persona en sen-
tir-se escoltada, sense ser jutjada.

. Obiri els ulls i comparteix |'exercici amb una

persona de la teua confianca.

Debat grupal sobre |'exercici.

Obrir-se per a acollir I'enuig d’una altra persona
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7.2.M. Dibuixe el meu enuig EBC

Nivells: ESO, Batxillerat i Cicles

3. Ara realitza un altre dibuix amb dos perso-

natges; un sera el teu jo enfadat i I'altre el

Etiquetes: teu jo tranquil, ambdds dialogaran. El teu

#Emocions personatge enfadat és un aspecte o part
de tu, pero tu ets molt més que aquest per-

#Escolta P queaq P

#Comunicacio

#Salut emocional

Desenvolupament

A vegades ens emprenyem amb algun
aspecte de la nostra forma de ser. Llavors
podem observar aquest aspecte com si fora
un personatge amb el qual dialogar. Per

a fer-ho, I'hem d'acceptar, permetre que
s'hi expresse, localitzar-lo en les sensacions
corporals, estendre-li la ma i fer-nos-en
amics com si fora una xiqueta o xiquet ferit,
preguntar-li que necessita i oferir-li-ho, bus-

sonatge. Per aixo li preguntaras qué neces-
sita. Imagina el que respon el personatge i
escriu-ho.

. Realitza un altre dibuix en que et dirigiras

al personatge i li diras: soc el teu amic/a.
Puc ajudar-te? Busca alldo que necessites,
demana-li-ho.

5. Fes-li una abracada i dibuixa-ho.

6. Comparteix els dibuixos amb una persona

de confianca.

. Debat grupal sobre les dificultats de I'exercici.

Expliqueu si heu sigut capacgos de dibuixar-vos
i de que us heu adonat.
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I"expressié de la cara. Si dius quelcom, es- Cultura
criu-ho. Dibuixa I'enuig com si fora un per-
sonatge amb qui parlaras.

popular 3.0

2. Dibuixa les persones implicades en aques-
ta emocié. Cap a qui es dirigeix la teua ra-
bia? Que fas amb ella?
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7.2.5. El mite de Teseu i el Minotaure 2EBC

Nivells: Segon cicle d'ESO, Batxillerat i Cicles

Etiquetes:
#Emocions
#Escolta

#Comunicacid

#Salut emocional

Desenvolupament
Llig atentament aquest mite.

Segons la llegenda, Pasifae, esposa de Minos,
rei de Creta, es va enamorar perdudament d’un
bou i va donar a llum al Minotaure, una criatura
horrorosa, amb cos d’home i cap de bou. Mi-
nos, per a alliberar-se’n, va encarregar al seu
arquitecte Dédal que construira un laberint per a
tancar el monstre.

Després de perdre una campanya militar, els
atenesos van ser obligats a enviar a Creta, cada
nou anys, set jévens barons i set donzelles per a
ser oferits en sacrifici al monstre. En una de les
ocasions, entre els triats hi havia Teseu, fill del rei
d’Atenes i nebot d’Hércules. Quan va arribar a
Creta, Ariadna, la filla del rei Minos, el va veure i
se’n va enamorar. Ariadna no podia resistir-se a
la idea que Teseu morira com tots els jovens que
I'havien precedit, aixi que li va donar 'extrem
d’un fil, que ella sostenia, perqué s’endinsara en
el laberint i poguera eixir-ne. (En altres versions
del mite es diu que Ariadna li va entregar també
una espasa magica)

Teseu va véncer el Minotaure i, amb I'ajuda del
fil d’Ariadna, va poder eixir del laberint, jun-
tament amb els altres jévens (sis homens i set
dones) amb qué havia entrat.

Teseu va tornar amb Ariadna, a qui havia promés
portar-la amb ell. Pero en un descans del viatge,
es va oblidar d’Ariadna, i a conseqtiencia d'aixo,
va perdre la memoria. Aquest fet li va ocasionar
un gran desastre, ja que havia promés a son
pare d’hissar una vela blanca en el seu navili si
aconseguia véncer el monstre i tornar. Com que
va perdre la memoria, va hissar una vela negra i
son pare, creient-lo mort, es va llancar al buit i es
va suicidar.

Teseu es va adonar del que havia fet i va sentir
un gran dolor. Pero aquest dolor el va empényer
a dur endavant un gran projecte: ell no seria ja
el rei d’Atenes sin6é que establiria la democra-
cia, en qué tots els ciutadans barons tindrien els
mateixos drets (les ciutadanes ateneses no en
tenien) i tots els problemes serien resolts sense
violéncia, mitjangant I'is de la paraula.

Questions

1. Com creus que Teseu va poder véncer el monstre
si en una ma portava el fil que no podia soltar?

2. L'espasa magica que apareix en algunes ver-
sions del mite és un simbol. Quin significat
creus que té?

3. Picasso va dibuixar moltes vegades el Mino-
taure. Que ens diuen aquestes pintures

4. Es possible de véncer el Minotaure sense Ilui-
tar contra ell? Quines mesures que no siguen
la lluita i la mort poden servir-nos per a véncer
el Minotaure?

5. Teseu es va oblidar d'Ariadna, la dona que
I'havia ajudat, i aixd va tindre conseqliéncies
desastroses: va perdre la memoria. Quines
consequiéncies té el fet de no valorar i oblidar
el que ens ensenya la mare i el que ens ensen-
yen altres dones?

6. Qué t'ha ensenyat ta mare?

7. Quines coses has aprés de les dones que has
conegut?

8. Quines coses has aprés dels homens que has
conegut?

9. Comparteix amb una persona les teues re-
flexions.

10. Debat grupal sobre el mite i les reflexions individuals.
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7.2.6. Acceptar el Minotaure i transformar la rabia en for¢a creadora 2EBC

Nivells: Segon cicle d'ESO, Batxillerat i Cicles

Etiquetes:
#Emocions

#Dinamica corporal
#Escolta

#Comunicacid

#Salut emocional

Desenvolupament

El Minotaure representa la nostra forca instin-
tiva, el nostre animal interior que hem de fer
conscient i amb el qual hem de dialogar per-
qué no solte la seua agressivitat animal i puga
destruir-nos i destruir les altres persones. Apro-
piar-te d'ell és el que pots obtindre en realitzar
aquesta activitat.

1r. Reflexié

Abans de realitzar la visualitzacié és convenient
reflexionar sobre els moments de la nostra vida
en qué hem sentit i sentim rabia. Per a fer-ho,
tractarem de contestar a les preguntes segtients.

Fixa't en situacions de la teua vida que t'hagen
produit i et produisquen un rabia o enuig.

Que sols fer quan tens rabia?
Quines altres coses se t'acut que podries fer?

La nostra imaginacié pot servir-nos per a trobar
altres formes d'expressar 'enuig o la rabia d'una
manera saludable i creativa. Per a fer-ho, realitza-
rem una visualitzacié.

2n. Visualitzacié

1r.- Concentracié. Perque el nostre jo estiga centrat
ens ajudarem de la postura corporal i la respiracié
diafragmatica (pit i ventre). Seiem amb I'esquena
ben recolzada, amb la boca entreoberta i respi-
rant pausadament i profunda, procurant expulsar
tot |'aire, respirant d'una manera relaxada. Es
fonamental relaxar la boca i deixar-la entreoberta.
D’aquesta manera deixem el camp lliure perqué
apareguen les imatges i entraren contacte.

2n.- Atencié i acceptacio. Tanca els ulls i ima-
gina una situacié de gran enuig. Ara respira
tranquil-lament i imagina que ixes de la classe

i et dirigeixes cap a una sala de cinema. Seus,
s'apaguen els llums i en la pantalla il-luminada
apareix la imatge de la teua rabia. Pot aparéixer
en forma d’'animal o sota qualsevol altre aspecte.
Deixa que la imatge aparega en la forma que
vulga aparéixer.

3r.- Acceptacio i observacid. Observa'n la forma,
el color, el so que produeix i com es mou. Respi-
ra tranquil-lament, i tracta d'esbrinar si vol dir-te
alguna cosa. (Pausa) Mantin I'atencié en posicié
d’escolta i acceptacid. Només si I'acceptes po-
dras dialogar amb ella.

4t.- Dialeg. Pots donar les gracies a aquesta
emocio per tot el que fa per tu; t'avisa d'allo

que et fa mal, d'allo que et convé i del que no, o
dels limits que hauries de posar a altres persones
perquée et respecten. Pots dir-li: gracies per tot

el que fas per mi. (Pausa) Pregunta-li si necessita
qualsevol cosa i si pots ajudar-la a trobar el que
necessita, espera tranquil-lament la resposta,
que pot arribar en aquest moment o en un altre.

5é.- Negociacio. A canvi de la teua ajuda, de-
mana-li que et preste la seua energia per a
emprar-la a favor de I'éxit dels teus projectes,
imagina’t que tendeixes les mans cap aquesta
imatge, acull-la com a una amiga. En tendir-li les
mans, rep la seua energia.

6é.- Visualitza el teu cos amb aquesta nova ener-
gia que camina amb tu pel mén i que empraras
en la realitzacié dels teus projectes. Qué fas?
Com poses limits? Com expresses el que vols i
el que no vols sense agressivitat? Com et sents?
(Pausa)

La pel-licula va arribant a la fi. Les llums de la sala
s'encenen i tornes a la classe. Obiri els ulls lenta-
ment, estira't i mou les articulacions a poc a poc.

3r. Expressié simbolica

7é.- Dibuix. Una vegada acabada la visualitzacio,
farem un dibuix en silenci, amb musica relaxant
que ens ajude a centrar-nos en el dibuix i en la
seua energia. Una vegada acabat, podem es-
criure-hi la frase seglient a la part de sota: qué
necessites? Es una frase que llancem a I'interior
de la nostra emocié perqué ressone i quede en la
nostra consciencia.

4t. Expressio verbal

8é.- Treball d'escolta per parelles. A continuacié
es passa a verbalitzar I'exercici, a practicar I'es-
colta activa, sense jutjar ni interpretar el que ve
de l'altra persona, amb empatia i acolliment. Per
tant, no es pot interrompre |'altra persona. Cada
persona expressa la seua experiéncia i, en aca-
bar, una altra.
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9é.- Escolta grupal. L'escolta grupal és molt
important com a mitja per a compartir expe-
riencies, que poden resultar semblants o molt
diferents. Es un temps necessari per a compren-
dre i acceptar les experiéncies dels altres, des-
envolupar el sentiment de solidaritat i I'alegria
de compartir. Es també un moment de sintesi i
integracio.

5é. Expressio artistica

10.- Treball en equips. El grup es pot dividir en
equips de 4 o 6 persones. Cada persona, ha
d’observar I'energia del seu dibuix i trobar la
manera d'expressar-la en forma de ritme, amb
picament de mans, o mitjangant sons o colps.
Les altres persones de 'equip poden ajudar-la.
Una vegada cada persona haja trobat el seu
ritme, s'uniran aquests ritmes en un ritme gru-
pal que unisca i represente tots els ritmes in-
dividuals. També poden expressar I'emocié en
forma d’escultura humana, a la manera d'un

quadre plastic fix o mobil, amb sons o en silenci.

6é. Expressioé corporal

11.- Expressio corporal. Es tracta d'expressar
I'energia de I’enuig mitjancant la dansa. Es
col-loquen tots els dibuixos al terra i es dansa al
voltant. El tipus de dansa i musica és molt im-
portant. Convé recolzar bé la planta dels peus,
colpejar ritmicament el terra i moure els bragos.
Pot servir-nos la musica i el cant dels indis ame-
ricans, que acompanyarem amb la nostra propia
veu, o la musica flamenca.

Dansar en grup us uneix energeticament i emo-
cionalment. Després de fer-ho, veuras que el
nivell de benestar i comunicacié del grup és ma-
jor i que les amistats es refermen. D’altra banda,
si has visualitzat el teu animal de rabia, la dansa
et permetra sentir-ne més facilment I'energia

i podras dur a terme millor el dialeg sobre les
teues necessitats. Una vegada que has dansat,
queda'’t en silenci i amb els ulls tancats, pregun-
ta-li al teu animal o a la imatge de la rabia que
necessita i qué pots fer per a aconseguir-ho.

12.- Abans o després de la dansa es pot treba-
llar individualment i per parelles un exercici de
descarrega energeética que en ioga de polari-
tat s'"anomena exercici de foc. Col-loquem una
ma al pit i una altra al ventre. Amb els genolls
flexionats i els peus ben recolzats al terra, a la
mateixa distancia que |'obertura dels malucs i
els genolls, intentant agafant I'aire amb la boca

entreoberta i soltant-lo al mateix temps que

es pronuncia la sil-laba HA (la hac és aspirada).
Hem de fer-ho de tal manera que es moga el
ventre i empentem la nostra ma cap a fora.
Quan ho hagem aconseguit, podem fer-ho este-
nent els bragos cap avant i ajupir-nos lleugera-
ment quan pronunciem la sil-laba HA. Després,
podem fer |'exercici per parelles, de mans dades
i mirant-nos als ulls mentre respirem i soltem ai-
re pronunciant la sil-laba HA. Es un exercici que
ens carrega d'energia i en el qual podem sentir
el nostre poder personal.

13.- Acabarem realitzant |'exercici conjuntam-
ent tot el grup, donant-nos les mans en cercle,
respirant i soltant la veu, com a expressié d'una
energia de grup que podem aprofitar en la con-
struccié d'un projecte per a la comunitat a qué
pertanyem.

HAAA HAAA
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ORIENTACIONS
DIDACTIQUES

7.2.7. Enpressar I'enuig 2EBC

desencadenar I'enuig. Una manera de millorar
la situacid és no sentir-se’'n victima. Pots guiar-

1. Si has treballat aquest exercici a casa, reu-
neix-te amb una o dues persones per a es-

Nivells: Segon cicle d'ESO, Batxillerat i Cicles

Sexualitats

Etiquetes: . - . . . s

9 la i no dependre de les coses que facen altres cenificar una situacié d'enuig o de rabia. Tu
#Emocions persones. Tu decideixes. seras el personatge que sent I'enuig i una
#Dinamica corporal 7. Decideix si vols expressar el teu enuig o bé altra o altres persones represent§ran .els per-
#Escolta demanar el que necessites o negociar amb sonatges a qui expressaras |'enuig. Tingues en

compte els passos anteriors per a escenificar
tot el procés emocional i I'expressié saluda-
ble de les teues necessitats. Pots comencar
per una imatge corporal de gran enuig, fixa

Cossos
sexuats

o I"altra persona.
#Comunicacio

8. Si decideixes expressar |'enuig, pots comencar
per expressar-lo en primera persona. Per
exemple, pots dir: “Jo sent enuig quan...”; en

#Salut emocional

40

Desenvolupament

1r. Treball individual a casa

1.

Busca un lloc segur, la teua propia habitacio,
un lloc de la naturalesa, el cotxe, etc.

. Expressa el teu enuig amb el cos, balla, talo-

neja, colpeja un coixi, talla llenya, juga al balo,
dibuixa, esgarra papers o qualsevol altra cosa
que se t'acudisca i que t'ajude a descarregar
I'energia.

. Mira't en un espill quan estigues enutjat i

augmenta |'expressioé i els gestos d’aquesta
emocio.

. Posa paraules a I'emocié. No t'espantes i

digues totes les frases que se t'acudisquen.
Pronuncia-les i escriu-les.

. Observa't després en silenci. Observa quines

han sigut les teues reaccions i com es troba el
teu cos. Pregunta’t quina situacié o persona
ha influit en 'explosi6 de |” enuig.

. Pregunta’t que necessites i qué pots fer de

beneficids per a tu i per a la situacié que va

compte de dir “Tu em fas enfadar”. Si comen-

ces a expressar |'enuig en segona persona i

dius, per exemple, “Tu em fas enfadar”, l'altra

persona se sentira culpable i comengaran les
disculpes, els enutjos i les agressions.

9. Si vols negociar amb l'altra persona, tingues
en compte el segiient:

- Digues el que sents d’aquesta manera o
d'una altra pareguda: “Quan tu dius o fas
aixo..., jo sent...”; o bé: "Aquesta situacio
em produeix...".

- Digues el que necessites: “Jo necessite...".

- Digues el que vols de |altra persona: “Vull
que tu...”.

- Digues el que estas disposada a fer: “Estic
disposada a...”.

- Digues-li t'agradaria arreglar la situacié.

2n. Treball grupal, escenificat

Una vegada has expressat |'enuig a soles i has
decidit que fer, pots expressar-lo a I'altra perso-
na, explicar-li les teues necessitats i peticions.

o mobil, i després, mitjancant la respiracio,
intenta trobar la calma i acostar-te a l'altra o
les altres persones i expressar-los el teu enuig
i les teues peticions.

. Es poden fer tres o quatre escenificacions amb

diferents persones.

3. Debat grupal.
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7.2.8. Transformant por, rabia i dolor BC

Nivells: Batxillerat i Cicles
Etiquetes:

#Emocions
#Activismes
#Violencia masclista
#Escolta

#Comunicacid

#Salut emocional

Desenvolupament

Vegeu el video: Vivir sin miedo. Corporacién
Colombiana de Teatro. Directora: Patricia Ariza.
(Duracié 20 minuts)

Patricia Ariza explica en aquest video com es pot
convertir el dolor, la por i la rabia en forca per
fer front a la violéencia, com riure’s de les pompes
del patriarcat i trobar |'alegria de la vida. Aques-
tes dones, a través del teatre, en posar en comu
la seua rabia i dignitat, lluiten pels seus drets en
public i formen part aixi de la cultura col-lectiva
contra la violéncia cap a les dones.

Cinquanta dones, entre actrius, ballarines, can-
tants i dones victimes de la violéncia es troben
damunt 'escenari per a dir no a la violeéncia mas-
clista a través d'una performance. Aquesta crea-
ci6 artistica té com a objectiu convertir-se en una
resposta al feminicidi i en un espai d'expressié
i dignificacié de les victimes, alhora que en una
critica a la cultura masclista encara present en la
societat i de la qual les xifres d’agressions contra

les dones sén alarmants: 600 dones van morir
I'any 2014 a Colombia a mans dels seus com-
panys i la xifra augmenta cada any. Es va presen-
tar el dia 25 de novembre, Dia de la no-violéncia
contra les dones.

Questions

1. Queé sents en veure aquest video?
2. Que reivindiquen les victimes?

3. Et pareix possible transformar el dolor, la por i
la rabia en forca i alegria? Que es necessita per
a aconseguir-ho, segons el que mostra el vi-
deo?

4. Realitzeu un debat en grup.
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7.2.9. Quines son les meues pors? EB

Nivells: ESO i Batxillerat

Etiquetes:
#Emocions

Desenvolupament

Amb aquesta activitat podras conéixer la historia
de les teues pors, des de la infancia fins a 'ac-
tualitat, veure com han evolucionat, com les has
vengudes o no, i quina és la teua manera de
reaccionar davant de les pors. Tracta de veure-
les en les teues relacions personals, en la teua
familia, amb el professorat, amb les teues ami-
stats o en les relacions de parella, amoroses o
sexuals. També pots veure si hi ha pors a la nit o
a passar per certs carrers o llocs. Centra't en les
preguntes. Pots tancar els ulls i respirar lentam-
ent i profunda perque la memoria treballe millor.
Pots anar anotant les teues pors segons les vaja
recordant la memoria.

Pot ser que les xiques tingueu unes pors i els
xics unes altres, i que en tingueu algunes en
comu. Pot ser que si ets xic t'hagen dit que no
s'’ha de tindre por i que has de ser valent, o t'ha-
gen insistit en aquest missatge molt més que a
les xiques. Potser el fet de tindre una orientacié
sexual no heterosexual o una identitat que no es
correspon amb la que se't va assignar en naixer,
et provoque pors.

Questions

1.

Quines eren les pors de la infancia, des dels 0
fins als 10 anys, que recordes o t'han contat?

2. Quines eren les pors des dels 10 anys als 157

3. Quines son les teues pors actuals?

4. Quines eren o son les teues pors respecte a les

relacions sexuals? Per qué creus que tens
aquestes pors? Per que creus que algunes per-
sones tenen por de les relacions sexuals? Creus
que les pors de les xiques respecte a la sexua-
litat son diferents de les pors dels xics? Pots
posar-ne algun exemple?

Quan hages acabat amb les preguntes reu-
neix-te amb tres o quatre persones de la teua
confianga per a compartir els resultats. Feu
grups de xics, d'una banda, i grups de xiques,
d’'una altra, per a comprovar si hi ha diferen-
cies en els resultats.

Debateu en grup els resultats de les xiques i
els dels xics. Poden anotar-se en dues linies di-
ferents en la pissarra. Si hi ha diferencies entre
xiques i xics, a que creus que es deuen aques-
tes diferencies?
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7.2.10. Com vencer la por i tindre coratge EB

Nivells: ESO i Batxillerat

Etiquetes:
#Emocions

Desenvolupament

Vegeu el video Vence el miedo. Atrévete a You-
Tube (1727)

En aquest video la persona que sent la por, a la
qual imagina com un animal perillés, es paralitza
i retrocedeix. Posteriorment respira, solta la veu i
s'atreveix a enfrontar-se amb la por.

Questions:

1. Respon aquestes preguntes per escrit.
2. Que t'ha suscitat la visié d'aquest video?

3. Com vencen la por aquestes persones? Que
fa el seu cos?

4. Recorda una situacié de por en que I'hages
venguda. Com et vas sentir? Et va ajudar
algu? Com va reaccionar el teu cos? Qué vas
pensar?

5. Recorda una altra situacié en qué no vas
poder véncer la por. Com et vas sentir? Com
va reaccionar el teu cos? Qué vas pensar?

6. Dones i homens tenim pors i temors, tant si
els expressem com si no ho fem, tant si ens
atrevim a confessar-ho com si no. Quins sén
els teus temors majors?

7. Recorda que si no pots véncer una por pots
demanar ajuda. A qui demanaries ajuda?

8. Formeu grups de 4 persones, xiques d'una
banda i xics d'una altra, per a reflexionar
sobre aquestes preguntes. Després han de
reunir-se totes les xiques en un grup i els xics
en un altre grup. Per a resumir les aportacions,
nomeneu una persona secretaria en el grup
de xiques i una altra secretari en el grup de
Xics.

9. Debat grupal sobre els resultats. Compareu
les respostes de les xiques amb les dels xics
per a trobar similituds i diferéncies. A qué
creus que es deuen les diferéncies, si les heu
trobat?
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7.2.11. Escoltar reconéixer i dialogar amb la por EBC

Nivells: ESO, Batxillerat i Cicles

Etiquetes:

#Emocions

#Visualitzacid

#Escolta

Desenvolupament

Aquesta activitat t'ofereix una manera de tre-
ballar per a transformar la por mitjancant la
desidentificacié del personatge de la por, per

a poder observar-lo, escoltar-lo i actuar en un
altre pla de consciencia. Atreveix-te a fer aquests
passos.

1.

Tanca els ulls, respira lentament i profunda,
amb la mandibula i boca relaxades. Pot sonar
una musica relaxant a baix volum.

. Identifica una por que vulgues treballar. Qué o

quins éssers et produeixen por? Quines situa-
cions (de rebuig, critica, abando, soledat...)
et produeixen por? Com reacciones davant
d'aquestes situacions?

. Visualitza la por en una pantalla. Com si es-

tigueres en el cine, imagina que apareix la
imatge de la teua por. Observa la forma, el
color, el moviment i el so d'aquesta imatge.
Observa també el que es produeix en el teu
interior.

. Reconeixement. Imagina que pots acostar-te a

aquesta imatge de la por. Reconeix-la, accep-
ta-la i dona-li les gracies per tot el que fa per
tu, ja que t'avisa d’un problema o perill i dels
recursos necessaris per a véncer-lo.

5. Dialeg. Escolta el que pot dir-te aquesta imat-

ge. Tu també pots parlar-li. Pots comengar
el dialeg d’'una manera semblant a aquesta:
“Gracies per estar aci. Sé que tens alguna
cosa per dirme. No t'he escoltat anterior-
ment, pero ara ho faig”. Pregunta-li qué ne-
cessita i que vol que faces per ella. Digues-i
que esperes que us ajudeu mutuament.

. Negociacié. Demana-li que aquesta imatge

de la por et done també alguna cosa. Reco-
neix |'energia que té i la que guarda en el seu
interior i digues-li que tu la necessites per a
emprar-la en els teus projectes. Imagina que
aquesta energia recorre ara el teu 7. Comiat.
Acomiada’t de la por, dona-li les gracies pel
que fa per tu i deixa el dialeg fins a un altre
moment.

. Dibuix de la imatge. Obri els ulls i intenta

dibuixar, en silenci, la imatge amb els colors
amb qué haja aparegut. Una vegada di-
buixada, escriu davall la imatge la pregunta
seguent: "Qué necessites?” Observa-la en si-
lenci i esbrina les sensacions, emocions i idees
que s'hi presenten.

9. Compartir per parelles. Tria una persona de

la teua confianca i fes un exercici d’escolta.
Colloca’t enfront d’aquesta persona, trieu
qui parlara primer, i presta atencié al seu re-
lat. No la interrompes per res. Intenta no jut-
jar ni interpretar la seua por ni el que diga en
relacié amb aquesta. Escolta-la amb empatia,
com si fores tu aquesta persona i et succeira i
sentires el mateix que ella. Tracta d'observar
les seues emocions i dona-li les gracies per
compartir aquesta experiencia amb tu. Quan
haja acabat, intercanvieu els rols.

10. Compartir en grup. Compartir en grup ens

11.

ajuda a acceptar les altres persones i a ado-
nar-nos que totes tenim emocions semblants,
les quals expressem de forma particular.
L'exercici ens ajuda a passar a un altre nivell
de consciencia, perqué compartir en grup
les nostres emocions augmenta la solidaritat
entre les persones, ens ajuda a acceptar la
situacié i a trobar recursos per a la satisfac-
ci6 de les necessitats, gracies a I'ajuda i les
pistes que ens ofereixen les altres persones.
Saber demanar ajuda ens fa viure més plena-
ment, en sentir I'agraiment i la connexié amb
els altres.

Expressié corporal individual i grupal. Col-lo-
queu-vos en cercle amb els dibuixos en el
terra i tracteu de representar expressions

i moviments semblants als de les imat-

ges. Imagina un so i mou el cos imitant el
moviment de la imatge, perd sense mou-
re't del lloc, com en la cinta d'un gimnas.
Posteriorment, quan s’entra moviment, es
poden donar alguns passos en la sala. Una
vegada fet aix0, situeu-vos en dues files.
Una fila avangara cap a l'altra realitzant els
moviments i sons de la por. Cal centrant-se
sempre en el moviment que ix de interior.
L'altra fila escoltara. Després s'intercanviaran
els rols. S'acabara cercle amb les mans o
els bracos enllacats, amb emetent el seu so
particular.

12. Debat grupal sobre ['exercici.
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7.2.12. Vencer la por de ser diferent amb Galeano EBC

Nivells: ESO, Batxillerat i Cicles
Etiquetes:

#Emocions

#Diversitat cultural

Desenvolupament

Llig aquesta entrevista, “Por de ser distint”, feta a
I'escriptor Galeano. Pots llegir tota I'entrevista aci.

Per de ser diferent

Reflexions sobre |'actitud de desconfianca i
d’odi cap a I'altre que generen discriminacié i
fins i tot persecucié

Converses amb Eduardo Galeano
Per Pacho O'Donnell

[...] La por a ser distint no afecta a qui ho és per
ser el millor jugador d'un equip de futbol. Cap
xica tem ser distinta, si aixo significa ser la més
bella d'una festa. Ningl tem ser distint, si aixo
significa ser I'empleat millor pagat o el propietari
d'un cotxe superior als dels veins, etc. Encara
que és segur que ells patiran |'atac envejos dels
altres, el temor de ser distint es relaciona amb el
fet d'eixir-se’n fora de les pautes normatives del
lloc i de I'eépoca.

Vaig conversar amb Eduardo Galeano sobre el
tema.

Galeano: El que em planteges és un gran tema,
de gran actualitat, perque habitem un mén
governat per la por, la por mana, el poder

menja por, qué seria del poder sense la por,
sense la por que el mateix poder genera per
a perpetuar-se?

P: Per exemple, la por a I'altre distint.

Galeano: Que no és només el pobre. Tu que
has treballat tant la historia, saps que excep-
te en Cusco i en Tenochtitlan, o siga, en els
grans imperis teocratics on I'homosexualitat
era castigada, en la resta d’Ameérica era lliure.
Lliure i fins i tot celebrada, a ningd li importa-
va. En algunes tribus del territori que hui sén
els Estats Units d’América, els homosexuals
tenien, fins i tot, caracter sagrat. En canvi, els

conquistadors europeus que arriben a aques-
tes terres venen d'un univers inquisitorial que
castiga I'homosexualitat, i llavors apel-len

a aquesta llibertat sexual que imperava a
Ameérica per a demostrar que els seus habi-
tants mereixen el castic divi. Es aixi que la
pigota, la grip, la tuberculosi, totes aquestes
pestes que els mateixos conquistadors van
portar, aquestes malalties desconegudes a
America que van devastar els seus habitants,
son interpretades cinicament com a castics
divins, és Déu enutjat amb els qui pequen de
manera tan porca.
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P: Fins fa poc es deia que la sida era el castic Qlestions
divi per I'hnomosexualitat. | molts ho deuen de
continuar pensant, encara que no ho diguen.

Sexualitats

Contesta per escrit.

1. Dues persones poden escenificar I'entrevista.

Galeano: L'arquebisbe de Montevideo ho va dir
en televisid, jo ho vaig escoltar: “L’'homose-
xualitat és una malaltia contagiosa”, i va obrir
grans els ulls perqué tots en tinguem panic.

P: (Rialles). Aci si que tenim algl a qui témer de
veritat.

Galeano: Quant al racisme, és un fenomen
vigent, tant de bo poguérem dir que és una
pesta superada. Es va justificar |'esclavitud
a partir del moment en qué es va necessitar
ma d’obra gratuita en les plantacions ameri-
canes, perque aquests éssers rescatats de les
terres africanes, suposadament governades
pel diable, podien ser purificats pel baptisme.
Abans que els marcaren amb ferro candent
en la cara o en el pit, arruixaven els esclaus
amb una dutxeta d'aigua beneida i, deien,
es posava una anima en aquests cossos fins
llavors buits.

P: Fra de les Casas, tan exalgat per la historia
espanyola per a contrarestar la llegenda negra
de la Conquista, va ser un dels idedlegs de
I"esclavitud a Ameérica perqué sostenia que
per a no maltractar els indis calia portar negres
africans. Fins i tot tenia esclaus al seu servei.

Galeano: Quan mor, les seues Ultimes parau-
les sén de penediment per haver formulat
aquesta idea.

[...]

Publicat per Dos Mentes, Idea y Media
en 10/27/2012
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Les altres persones del grup poden fer pre-
guntes a la persona que represente Galeano,
que contestara com s'imagine que contestaria
Galeano.

2. Que has pensat en llegir aquest text?
3. Quines emocions t'han sorgit?

4. Has experimentat la por de saber-te distint o

diferent a les altres persones? Qué vas fer
amb aquesta por? Com vas reaccionar? Qué
vas ocultar per por? Tenies por, per exemple,
que rigueren o no t'admeteren en el seu grup
d'amistat?

. Comparteix les teues respostes amb una

persona de la teua confianca. Després busca
altres dues persones de la teua confianca per
a comparteix-ho amb ells.

. Debat en grup. Poden parlar les persones que

ho desitgen, pero expressant només la seua
experiéncia, no les experiéncies escoltades.

. El professorat pot afegir preguntes a tot el grup

per a resumir i traure consequiencies del debat.
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7.2.13. Es busquen valents/es contra I'assetjament EB

Nivells: ESO i Batxillerat
Etiquetes:

#Emocions

#Musica

Desenvolupament

En aquesta pagina hi ha materials que es poden
descarregar (entre els quals la cangd proposada
aci) per a treballar 'assetjament escolar: Se bus-
can #VALIENTES contra el acoso escolar

Escolta la can¢d “Se buscan valientes” d'El Lan-
gui i anota les paraules que et criden |'atencid.

Langui - “Se buscan valientes” - YouTube

Se buscan valientes que expresen lo que sienten
Se buscan valientes que apoyen y defiendan al
débil

Tu eres importante, tu sabes lo que pasa no mi-
res a otro lado

No le tengas miedo al malo.

Se buscan valientes que ayuden y se enfrenten a
Darth Vader

Y a algun gamberro mas que con abuso siempre
van

Achanta bravucén y presta atencion a la leccién

Pasa ya la hoja que te quedas atras

El respeto en esta pagina yo ya subrayé

Que la mochila si no hay libros no te debe pesar
Se valiente y no permitas lo que viste ayer.

Si hay alguien que se siente solo

Si hay alguien que han dejado apartado
Ponte en su lugar jyo ya estoy a su lado!

Tu ponte en su lugar y el bravucén achantado.

Eh, chicos, la fuerza del valiente esté en el corazén
Se buscan valientes, se buscan valientes.

Hoy con valentia tiro yo para clase

No es justo que a mi companero esto le pase
No confundas una broma con llegar al desfase
Que parar la situacion bastante ya se pasé.

Nuestra rima es combativa, no la vas a callar

A que si me pongo delante ya no vas a empujar
Ya no estés solo companero no te va a pasar
nada

Mirada al frente, una sonrisa y cabeza levantada.

Si hay alguien que se siente solo

Si hay alguien que han dejado apartado
Ponte en su lugar jyo ya estoy a su lado!

Tu ponte en su lugar y el bravucén achantado.

Se buscan valientes que expresen lo que sienten
Se buscan valientes que apoyen y defiendan al
débil

Tu eres importante, tu sabes lo que pasa no mi-
res a otro lado

No le tengas miedo al malo.

Eh, chicos, la fuerza del valiente esté en el corazén.
Eh, chicos, la fuerza del valiente esté en el corazon.
Se buscan valientes, se buscan valientes

Se buscan valientes....

Se buscan valientes que expresen lo que sienten
Se buscan valientes que apoyen y defiendan al

débil.
Questions

1. Reflexiona individualment:

* Queé sents en escoltar-la?
¢ Coneixes situacions semblants a aquesta?

* Quines han sigut les reaccions dels teus
companys i companyes?

* Per que creus que succeeix aixo?

e Quina és la verdadera valentia?

2. Comparteix en grup.

» Comparteix les teues reflexions en un grup de
tres persones. Una persona s’encarregara de

resumir tot allo que es parle.

e Compartiu voluntariament les vostres
impressions

— INDEX

ORIENTACIONS
DIDACTIQUES

Sexualitats

Cossos
sexuats

Prevencio
i salut

Abus vs. 6
apoderament

Salut
emocional

Binarisme
i rols

Amor
i vincles


http://www.sebuscanvalientes.com/video/SE-BUSCAN-VALIENTES-2-DE-MAYO.mp4
http://www.sebuscanvalientes.com/video/SE-BUSCAN-VALIENTES-2-DE-MAYO.mp4
https://youtu.be/T_QZi2Syrd8

Guia d'Educacid Sexual

7. SENTIMENTS, EMOCIONS | IDENTITAT DE GENERE. ESCOLTA | COMUNICACIO

7.2 LA TRANSFORMACIO DE LES EMOCIONS

7.2.1M. La cadira calenta. Contacte amb tacte EB

Nivells: ESO i Batxillerat
Etiquetes:

#Emocions

#Dinamica corporal

#Comunicacio

Desenvolupament

Es necessita un mocador i una cadira per a
cada una de les cinc persones.

Cinc persones voluntaries s'asseuen cada
una en una cadira. Se'ls cobreix els ulls amb
un mocador, de manera que no puguen
veure res. Cinc persones més, també d'una
en una, s'acosten i contacten fisicament (de
la forma que vulguen) amb les persones
assegudes en les cadires per a expressar-los
alguna cosa.

Amb cada persona que es contacte, s'estara
dos minuts com a minim.

1. La persona asseguda ha de dir com se
sent amb cada contacte fisic (si li agrada o
no), quines sensacions sent en el cos, si ha
sentit alguna emocié o visualitzat alguna
imatge, que creu que li intenten transme-
tre i qui creu que és qui ha contactat amb
ella. Ho dira al final, quan les cinc perso-
nes hagen contactat.

2. Es repeteix |'exercici, pero sense els ulls
tapats.

3. Reflexié conjunta sobre:

- Les diferents formes de comunicacié que
s’han produit.
- Els tipus de missatges que s’han utilitzat.

- Les diferéncies entre allo que s’ha sentit
amb els ulls tapats i sense cobrir.

- Que hem descobert de nosaltres
mateixos/es i de les altres persones en
aquest joc?
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7.3. L'ESCOLA I LA COMUNICACIO

Objectius

« Aprendre les claus de I'empatia i I'escolta de sentiments en una comunicacié.
» Desenvolupar I'escolta activa d’'emocions.

« Adquirir una bona comunicacié en els conflictes.

« Expressar i aclarir emocions en la comunicacié familiar.

« Adonar-se del que succeeix en l'altra persona quan intentem convéncer-la de les nostres opinions i desitjos sense
escoltar els seus interessos i desitjos.

« Adonar-se dels elements de I'escolta activa practicant-los.

« Ser conscients de la por que existeix a tindre I'acceptacié dels altres o no si som distints, tenim sentiments diferents
o ens expressem de forma diferent.

« Exercitar habilitats de comunicacié no verbal.

« Véncer la por al contacte fisic.

« Reflexionar sobre com el fet de sentir-se observat mediatitza la comunicacié.

« Saber comunicar malestars i conflictes de forma adequada.

« Desenvolupar habilitats que ens permeten defendre’ns de situacions violentes.
« Saber posar-nos en el lloc de les altres persones, tindre empatia.

« Prendre posicions correctes i justes davant de situacions injustes.
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« Reflexionar sobre les conseqiiéncies que suposa I'exclusié de les persones dels grups de pertinenca.
« Reflexionar sobre les actituds necessaries per a |'establiment de relacions de camaraderia.
 Fomentar la seguretat i la confianga en un mateix, acceptar-se i acceptar també els errors propis.

« Desenvolupar relacions sanes amb altres persones.

« Establir relacions de bon tracte, equilibrades, respectuoses i solidaries, en diferents situacions.

« Desenvolupar en I'alumnat les conductes i habilitats que els permeten viure lliures de situacions d'assetjament i

violéncia.
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-

Informacio al professorat

Els éssers humans som éssers socials que so-
brevivim gracies a les cures familiars i socials,
d'amics i amigues, companys i companyes, veins
i veines, o d'altres persones i/o institucions (sa-
nitat, educacid, etc.). Les persones necessitem
establir vincles afectius de bon tracte amb altres;
per aixd necessitem que ens accepten, escolten,
respecten i comprenguen, i que nosaltres accep-
tem, escoltem, respectem i comprenguem les
altres persones, ja siguen semblants o diferents
a nosaltres.

En aquesta convivencia i dialeg amb les altres
persones sorgeixen conflictes, emocions, ma-
lestars i benestars que hem de saber solucionar,
comunicant-nos correctament, és a dir, comuni-
car-nos des del bon tracte. | no és facil, perque
en la nostra societat no és freqlient tractar-se bé
en situacions conflictives. Es una habilitat que
hem d'aprendre.

Una comunicaci6 fluida és més dificil amb perso-
nes que son diferents a nosaltres, ja siga perqué
tenen diferents opinions i creences, diferents
maneres de ser, estar, vestir o comportar-se, etc.
Ens costa entendre els seus punts de vista, la
seua manera de ser o els seus costums, i tendim a
distanciar-nos-en. D’altra banda, els prejudicis i les
creences esteses en la societat sobre altres perso-
nes constitueixen un mur que impedeix el dialeg.

Els viatges a altres paisos i cultures per a co-
néixer-ne els costums, la musica, el tipus de
cuina, la seua manera de viure...; també el cine,
les lectures i la curiositat per saber qui sén els

\

La importancia de la comunicacio

altres, ens poden ajudar a salvar distancies i es-
tablir-hi un dialeg i uns vincles afectius. El fet de
compartir menjar, musica o jocs, fins i tot sense
parlar la mateixa llengua, ens aproxima.

Tendim a pensar que la nostra manera de ser,
pensar o entendre la vida és millor que la d"altri,
pero aquests altres també solen pensar que la
seua manera d’entendre la vida és millor que la
nostra. Només el dialeg i I'interés mutu per co-
néixer les persones diferents, o d'altres cultures,
poden salvar les distancies i acostar-nos a |'ente-
niment i la convivéncia respectuosa.

Cada persona és Unica i té dret a la seua propia
diferéncia. Cert és que tenim histories familiars
diverses, trets fisics o de caracter especifics,
costums i maneres de ser diverses, pero també
tenim molt en comd. Comunicar-nos, realitzar
coses o projectes conjuntament i ajudar-nos és
la millor manera d’entendre’ns.

Saber comunicar-nos, saber acceptar i rebut-
jar, expressar conflictes i posar limits, defensar
el nostre espai i els nostres desitjos sense ferir
altres persones, sense dominar-les ni ame-
nagar-les, acceptant i respectant els seus desit-
jos, diferents dels nostres, el seu ritme i els seus
limits, constitueix |'art de la comunicacid i ens
ajuda a establir relacions intimes i satisfactories
amb la familia, amb els companys i les compan-
yes, els amics o la parella.

En la comunicacié sén importants les paraules
i els gestos que utilitzem perqué poden ajudar
a comunicar-nos i establir bons vincles i bons

tractes o crear altercats i conflictes. Quasi totes
les persones hem observat discussions i maltrac-
taments entre conductors; insults, gestos i xiulits
plens de colera. Podem veure-ho també en bars
i discoteques.

Els conflictes es donen ben sovint i solen co-
mengar amb malentesos o desacords, queixes

o critiques davant d'opinions o conductes amb
que no estem d'acord; volem que els altres opi-
nen el mateix que nosaltres, desitgen el mateix
i al mateix temps i que responguen als nostres
desitjos i expectatives. Ho fem per inseguretat,
per a reafirmar-nos o per falta de capacitat per a
acceptar les diferéncies. Els conflictes poden ser
una font d’'incomprensié, de lluites, frustracions,
drames, pero també d’enriquiment i aprofundi-
ment en les relacions i en els problemes socials.
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La comunicacié és important en les relacions in-
terpersonals perqué ens ajuda a reconéixer-nos i
a expressar els nostres sentiments, idees i pre-
ocupacions a les altres persones. Ha de ser un
dialeg entre dos o més persones, no un mono-
leg, i per aixd és necessari saber escoltar-nos i
escoltar les altres persones.

En la comunicacié és important conéixer-nos bé:
com soc, com actue en situacions dificils, quines
sén les meues emocions i desitjos i com obtinc
el que vull. Conéixer-me bé és la millor manera
de conéixer millor les altres persones.

e L'estil ASSERTIU, de qui defén el seu propi
punt de vista, escolta el de les altres persones
i sap dir que «NO».

e |'estil AGRESSIU, de qui no explica bé els seu
propi punt de vista, ni té en compte les al-
tres persones. Sap dir que «NO» per mitja de
I'amenaca i |'acusacié.

* L'estil MANIPULADOR, de qui tracta de con-
duir als altres cap al seu terreny, a fi d"acon-
seguir els seus proposits. Pareix que escolta,
perod és una aparenca falsa.

* L'estil PASSIU, de qui sempre fa el que la ma-
joria vol i no defén els seus drets. En el fons
acumula rancunia.

Per a analitzar la dinamica de les nostres relaci-
ons interpersonals ens pot resultar util la finestra
de Johari. Com podem observar-hi, en el nostre

.

Hi ha molts tipus o estils de relacions interpersonals:

La comunicacio i els estils relacionals
Informacio per a l'alumnat i el professorat

interior hi ha parts que mostrem a les altres per-
sones, pero també parts ocultes que no conei-
xem, pero que les altres persones sén capaces
d'inferir a través de I'observacié, parts secretes
gue només nosaltres coneixem, i parts desco-
negudes per nosaltres i les altres persones. Per
aixo les parts o emocions amb qué ens sentim
molestes (pors, gelosia o enuig) no han de cor-
respondre necessariament amb la manera d'actu-
ar de la resta, sind que moltes vegades guarden
relacié amb les nostres parts ocultes, amb els
nostres problemes o ferides emocionals, amb la
nostra historia. Per aixd és convenient no projec-

;QUE ES
LA VENTANA DE JOHARI?

® | a ventana de JoHari es un
modelo que resulta
extremadamente util para
analizar la dinamica de las
relaciones interpersonales.

® | os investigadores que lo
crearon fueron Joseph Luft y
Harry Ingham. JoHari
corresponde a las primeras
letras de sus nombres.

tar els nostres malestars sobre les altres persones,
culpabilitzant-les, sin6 parlar de qué sentim en
primera persona, demanar que volem i rebutjar
correctament el que no volem. D'aquesta manera
és més facil comunicar-nos i entendre’ns.

Pertanyer a diferents grups és important i ne-
cessari per al nostre desenvolupament perso-
nal. Necessitem |'acceptacid, el reconeixement
i el respecte de les persones dels grups a que
pertanyem. Algunes persones se senten exclo-
ses d'un grup per la seua timidesa o les seues
diferéncies i no s'atreveixen a expressar les seues
opinions i desitjos, i per aixo s'amotlen a les

VENTANA DE JOHARI Y MARCA PERSONAL

PARTE
PUBLICA

(WIN TO WIN)

PARTE
CIEGA

(LOS DEMAS VEN,
NOSOTROS NO)

PARTE PARTE

DESCONOCIDA

SECRETA

(DESCONOCEN
LOS DEMAS Y
NOSOTROS)

(SOLO NOSOTROS
SABEMOS)
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altres persones per a ser acceptades. D'aquesta ] . _ ]
manera no desenvolpupen la seua propia per- Conocido por mi No conocido por mi
sonalitat o una comunicacié profunda, sincera
i intima. Es necessari que tot el mén aprenga a
dir «si» o «no», a acceptar els «no» de les altres e 5
persones i a acceptar les seues diferéncies. Hem o Parte pUthE Parte ciega Cossos
d'aprendre a rebutjar pressions del grup o d'al- =] sexuats
tres persones, i hem d'aprendre a no insistir ni ¥ ) ] )
pressionar davant del «no» de I'altra persona. :C;_ Reflejo lo que sé de mi Aspectos que me cuesta
e mismo a los demas. aceptar pero que los demas
2 Imagen publica: notan: miedos, frustraciones...
5 lo que se ve. En esta zona acttan los Prevencid
o : .
mecanismos de defensa. Jeal.i
AbUs vs.
a ; apoderament
£ Parte secreta Parte desconocida
o
= Salut
o | Aspectos que conozco de Parte “potencia”. Cosas que emocional
' mi, pero que oculto a los incluso yo ignoro y que —
=] . B
< demas. Area de conocimiento los demas desconacen. i r'glasr'sme
4 cerrada a otras personas. Experiencias reprimidas en
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Saber comunicar i saber escoltar
Informacio per al professorat

Hi ha la creenga que comunicar-se és entendre’s,
i entendre’s és estar d'acord o tindre idees sem-

blants o complementaries; pero aixo és erroni
perque comunicar és una manera de col-locar-se
en el mén i d’anar construint-se com a persona.
Per a aixo és essencial preguntar-nos pel pro-
cés d'intercanvi entre dues o més persones, les
distorsions i malentesos que poden presentar-se
en cada acte comunicatiu, i adonar-nos de la
dinamica relacional i dels sistemes de joc en les
relacions que mantenim, per tal de donar pas a
unes relacions d'escolta i creixement mutu.

Comunicar i estar en relacié sén necessitats
fonamentals i vitals. Al llarg de la nostra vida, en
la nostra comunicacié amb el mdén, buscarem
aquella comunicacio i relacié que vam tindre o
haguérem d’haver tingut amb la mare o amb qui
va ocupar el seu lloc, una relacié que esta aten-
ta a cada reaccio, feta des de 'escolta amorosa
i el desig que la criatura cresca i isca al mon.

Per aixo busquem en la nostra vida fundar una
relacié d'escolta i creixement mutu.

Les relacions de la nostra infancia seran el bres-
sol de les nostres relacions actuals, perd no hem
d'oblidar que aquest bressol esta fet de missat-
ges fets amb un cos ple de mirades que signifi-
quen, d'al-lusions, silencis i paraules carregades
de sentit diferent per a cada subjecte. Unes
paraules ens obrin, altres ens tanquen i altres
ens deixen en |'ambiguitat.

Escoltar-nos i escoltar altres persones és una

. obra d'art que no sera facil perqué significa

renunciar a parlar, explicar, convéncer o respon-
dre. Escoltar significa acceptar i acollir el que
expressa |'altra persona. Exigeix, d'una banda,
proximitat, i d'una altra, distancia, és a dir, no
confondre’s ni identificar-se amb I'altra persona
ni amb el que diu.

La nostra pertinencga a una familia, a un grup
social determinat i a un génere ens ha donat
una manera de veure, estar, reaccionar i inter-
pretar el mén. Aquest model pot quedar-se en
estereotips fixos i rigids que ens impedeixen
veure i captar altres coses diferents i anar més
enlla del nostre jo. Per aixo, a vegades posem
resisténcies o seleccionem, ocultem i deformem
el discurs de les altres persones, sobretot quan
contradiuen les nostres creences i models, i més
encara si aquests son rigids. Escoltar, no obstant
aixo, és deixar les propies creences i defenses
per a escoltar els sentiments i significats viscuts
per les altres persones, la qual cosa es concreta
a deixar parlar, demanar més explicacions per a
comprendre millor el que volen dir i personalit-
zar en compte de generalitzar, és a dir, acceptar
la seua singularitat i veure també els nostres
sentiments reactius.

Una verdadera escolta és la que es produeix en
aquests quatre nivells.

1. El nivell dels fets, que escolta el que ha passat.

2. El nivell d’allo que s’ha sentit o s’ha vis-
cut, que escolta el que s’ha experimentat i
les seues conseqliencies a nivell corporal,

I'agressivitat o la tendresa que hem experi-
mentat, els bloquejos o obertures i les soma-
titzacions.

3. El nivell imaginari o les ressonancies i records
que produeixen els fets experimentats, que
tenen a veure amb la propia historia i amb
les relacions o associacions que fem amb fets
anteriors.

4. El nivell del pensament, fet de conceptes i
paraules, en el qual caldra distingir el que
es vol dir i el que es calla. En aquest nivell
caldra posar atencié a no fer generalitzacions
o parlar d'una manera abstracta que done
lloc a comunicacions indirectes. La major part
de les comunicacions es realitzen en aquest
nivell.

Escoltar exigeix diferenciar i separar els propis
desitjos i sentiments dels de ['altra persona. Per
aixo, els obstacles a una verdadera escolta son
la ressonancia que alld que s’ha expressat pro-
dueix en qui escolta, sobretot si no s'és cons-
cient d'aixo, el ressentiment, les expectatives o
desitjos que es tenen sobre |altra persona i la
no disponibilitat.

L'escolta profunda es produeix quan escoltem
el llenguatge verbal i el gestual, fet de respira-
cions, gestos, posicions del cos i mirades, i al
mateix temps escoltem el que es produeix en el
nostre interior, ja que la persona que escolta un
missatge li dona un sentit que pot ser diferent
de I'expressat per I'altra persona. Per aixo el

112
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que jo escolte i entenc ho he de tornar a I'altra
persona de tal manera que qui escolta puga dir:
“del que tu has dit, jo he entés...”, en compte
de dir: “el que tu has dit..."”. Es a dir, que és
molt diferent parlar sobre |'altra persona que
parlar des de si a I'altra persona.

La manera d'utilitzar el llenguatge en la comu-
nicacié d'allo que s’ha escoltat és important ja
que la major part de les nostres relacions estan
fetes de dialegs imaginaris, de trobades antici-
pades i irreals o de projeccions futures. Imagi-
nem que direm aixo o alld i que I'altra persona
reaccionara de tal o de tal altra manera, pero no
ocorre tal com ho hem previst. Aixo sera mate-
rial i font de malentesos i frustracions unides a
les expectatives.

En una verdadera escolta també és important
una bona comunicacié per part de qui parla,
que té la seua part de responsabilitat, ja que pot
parlar en primera persona o parlar com si fora
una tercera persona, amb missatges generals i
codificats, com si el que diu no tinguera a veure
amb ella. Pero parlar des de la intimitat de si
mateixa suposa fer-ho des de la llibertat, sense
sentir 'obligacié de dir-ho tot i sense sentir-se
culpable per no dir-ho. Per a aixo, hem de sentir
que |'altra persona ens respecta i rep el que
diem sense jutjar-nos o destruir-nos, que esta
disponible i que accepta les diferencies. Per
descomptat, en una bona comunicacié i escolta
no ha d'haver ressentiments anteriors, acumu-
lats en situacions o bloquejos, pors i inhibicions
precedents.

El que no es diu també ocupa un lloc important
en la comunicacio, ja que s'expressa en mirades,
gestos i respiracid, tant quan hi ha conflicte com
quan hi ha acord. A vegades no es diu perqué
no es té clar, pero altres no es diu per tal d'evi-
tar conflictes. Aixo pot océrrer alguna vegada
en que esperem a parlar en el millor moment
oportu, perd si constitueix un habit el parlar
només quan estem d'acord per a evitar conflic-
tes, llavors no ens posem en joc i no es mante-
nim en el vincle sind en I'aillament.

Les condicions, per tant, per a una bona comu-
nicacio i escolta seran les seglents:

* Distingir entre el fet que es comunica i el que
se sent.

* Estar disponibles, la qual cosa implica que
tinguem temps i que no hi haja saturacié de
missatges, ni ressentiment o por al conflicte,

a mostrar els sentiments, a no obtindre reco-
neixement ni, en definitiva, por de posar-se en
joc i ser vulnerables.

* Tindre consciencia de les nostres pors, expec-
tatives i limits.

* Alternanca en l'escolta i, si és possible, en els
temps, per tal que no siga un monoleg.

* Expressar el nostre punt de vista sense opo-
sar-nos al que diu I'altra persona.

* Expressar-nos clarament perqué ens compren-
gen, encara que aixo no significa que les altres
persones hi estiguen d'acord amb el nostre
parer, la nostra manera de veure les coses o de
sentir-les.

Existeixen, doncs, actituds que conviden a
I'obertura i que donen llibertat, i d"altres que
conviden al tancament i I'aillament, com sén els
pensaments dicotomics (aixo o allo altre, blanc
o negre, si 0 no), actituds manipuladores que
fan dir a les altres persones el que volem que
diguen o que trien el que nosaltres triariem, i
actituds defensives o justificatives que impli-
quen una falta de reconeixement i autoreco-
neixement, com si no es tinguera dret a opinar i
opinions diferents.
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Creixer en la comunicacio

Com podem crear un tipus de comunicacioé
que convide ['altra persona a créixer, a posar en
comd i a donar i a rebre més i millor?

L'acceptacié de les nostres diferencies i el fet
de posar-les en comU permetran un tipus de
comunicacié que ens conduisca més enlla del
que ja sabem, perque el fet d’eixir de si mateixa
i anar a trobar-se amb l'altra persona, de voler
ser entesa i entendre a l'altra, fara que ens in-
terpel-lem permanentment, que dubtem de les
nostres certeses i creences i, per tant, que nasca
alguna cosa nova.

La relacié viva esta feta de saber donar i rebre,
saber demanar i rebutjar, la qual cosa implica
conéixer i acceptar els nostres desitjos, pors,
necessitats i limits i escoltar els de les altres
persones.

Donar no és facil ni sempre és gratuit. Saber
donar és un do, és oferir-se sense condicions.
Perd a vegades es dona per a pagar un deute,
amagar el ressentiment o per a demanar alguna
cosa indirectament. Hom es dona per a obtindre
afecte o per a obtindre una bona imatge d'un
mateix. Altres vegades es dona per a desenca-
denar culpabilitat en les altres persones i aixi
obtindre més poder (“tot el que faig per tu o
per la familia o pel grup i tu res”).

Saber rebre és saber estar en 'obertura, per a
I"acceptacio i per a 'abandd, reconéixer-se com
un ésser necessitat i reconéixer la interdepen-
déncia entre els éssers, que més que cossos au-
tonoms som éssers fets de necessitats i xarxes

\_

Informacio per al professorat

de relacié. Pero a vegades posem obstacles i
limits rigids al fet de rebre, per por a la invasi6
del nostre espai per part de |altra persona, por
de quedar en deute o de dependre’n, o bé com
a defensa, perque creiem no que no mereixem
amor ni tenim dret a rebre’n.

Atrevir-se a demanar a altres persones implica,
necessariament, reciprocitat i comporta tam-

bé el risc de rebre rebuig o més d'allo que es
demanava. Pero, en el fons, totes les persones
desitgem ser reconegudes, enteses, acceptades
i poder satisfer les nostres necessitats i desitjos.
No obstant aixd, durant la nostra educacid se'ns
va ensenyar a no demanar, a fer-ho indirecta-
ment, mitjancant queixes, retrets o mitjancant
critiques a les altres persones o al seu com-
portament. Es important saber demanar, i més
encara en les relacions intimes d’amistat, amor
o sexuals, perque si no ho fem ens arrisquem

a ser conduides per les altres persones cap als
seus desitjos o eleccions, que poden no corres-
pondre’s amb les nostres. Clar que afirmar-nos

o persistir en una peticié o demanda és arriscat,
perqué admetem la nostra dependéncia, I'estat
de soledat o la por a no ser volgudes. Saber de-
manar és també saber distingir entre demanda i
desig. El desig vol ser entés i reconegut perd no
necessariament satisfet. No obstant aixo, si fem
una peticié o demanda aquesta es concreta més
i volem que es satisfaca. Perd no convé satisfer
rapidament les demandes, siné comunicar-se
amb les demandes de |'altra persona perqué s'hi
explore, es pregunte i cerque els seus anhels.
Aquest punt és summament important en la re-

lacio entre pares i fills, entre professorat i alum-
nat i en les nostres relacions d’amistat o d’amor.

Saber rebutjar és conéixer els nostres drets,
desitjos i limits i saber expressar-los. Pero a
vegades es rebutja per no creure’s amb dret a
rebre o per por que el nostre espai o desig siga
envait. Altres vegades no es rebutja per por de
perdre el control d'una situacié o una persona.

Emetre i rebre en el mateix registre és important
per a una bona comunicacié. Cada persona, a
causa de la seua historia especifica, privilegia

o s'especialitza en un o més tipus d’escolta i
n'oblida altres. Aquestes diferencies impedeixen
una verdadera comunicacié en molts casos, ja
gue una persona pot comunicar-se en registre
emocional i la persona que escolta pot fer-ho

en un de mental. Aixo sol ser freqiient en les
relacions entre persones adultes, pares i profes-
sorat, i xiquetes, xiquets i adolescents, sobretot
quan expressen, per exemple, la rabia en un
registre corporal i la persona adulta els vol por-
tar rapidament al registre mental, amb peguntes
com queé els passa, per qué no es calmen o per
qué reaccionen aixi. Per a una bona comunica-
ci6 és important dirigir-se en el mateix registre
que rebem, acollir les emocions de plor o furor
per a dirigir-les corporalment cap a la descarre-
ga. Només després d'aixd podrem recorrer a
I'explicacio, preguntar, raonar i buscar la solucid.

Alguns habits freqlients en la comunicacié, pero
no saludables, els podem canviar per altres més
efectius, com podem observar en I'esquema
seguent.
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Dificulta la comunicacié

Facilita la comunicacié

Imposar Escoltar, aclarir, informar i estimular
Manipular Escoltar, rebre i comprendre
Absorbir Debatre pel plaer de trobar-se, sense voler guanyar

Oposar-se al contrari i destruir-lo

Construir conjuntament

Desvalorar

Valorar, minimitzar les critiques i buscar
conjuntament les preocupacions que ens habiten
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7.3.1. Mans que escolten EB

Nivells: ESO i Batxillerat
Etiquetes:

#Emocions
#Escolta

#Comunicacid

#Dinamica corporal

Desenvolupament

Es tracta que cada persona escolte el ritme del
seu cos i el de I'altra persona quan mou les
mans, s'adone de les diferencies i aprenga a res-
pectar-les. L'exercici es pot realitzar amb musica
i posteriorment sense musica, seguint el ritme
interior de cadascu.

Questions

1. Escoltar la musica en silenci. En primer lloc
es posa una musica relaxant i es convida les
persones participants a escoltar-la amb els
ulls tancats. Després se'ls convida que acom-
panyen amb les mans el ritme de la musica tal
com la senten.

2. Sentir I'altra persona. Trieu una persona del
grup i cobriu-vos els ulls amb un mocador, aixi
les sensacions seran majors i millorara |'escol-
ta. Una de les persones sera A i una altra B.
Poseu les vostres mans en contacte, palmes
contra palmes i experimenteu qué sentiu en
estar en contacte amb ['altra persona.

3. Moure les mans al ritme de la musica senti-
da. Les persones A comencaran a moure les
seues mans tal com senten la musica i les per-
sones B s’hi deixaran portar, estaran atentes
a les sensacions que els transmeten les mans,
del tacte i del ritme imprés per I'altra perso-
na. Tot ha de fer-se en silenci. Pot durar uns 5
minuts. Després s'intercanviaran els rols.

4. Moment d’integracio. S'asseuen una persona
davant de altra amb els ulls tancats i tracten
d'integrar les sensacions, i s'expliquen mutu-
ament com han sentit el contacte amb les
mans de |'altra persona. Han sentit el calor
corporal de I'altra persona? Qué han sentit a
través del tacte? Com era el ritme de l'altra
persona? Que és el que els ha agradat més?
Qué han aprés de |'altra persona?

5. Verbalitzacio. Es tracta de realitzar un exercici
d’escolta verbal. Per a fer-ho, les persones A
expressen amb paraules el que han sentit i les
persones B escolten en silenci, sense inter-
rompre. S’ha de donar un temps minim a cada
persona. Després s'intercanvien els rols.

6. Expressio plastica per parelles. Es tracta de
dibuixar el contorn de les mans de la persona
amb qué hem fet |'exercici i d’acolorir-les amb
un color apropiat que expresse el que hem
sentit. S'hi poden afegir frases que expressen
allo que s’ha experimentat.

7. Posada en comu. Els dibuixos de totes les
persones poden formar part d'un gran cartell
col-lectiu. Cada persona pot expressar també
per escrit el que més li ha agradat.
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7.3.2. Comunicacio no verbal; escolta activa i comunicacio interpersonal €EB

Nivells: ESO i Batxillerat

Etiquetes:

#Emocions

#Comunicacid

#Escolta

Desenvolupament

Segons una investigacio realitzada per Albert
Mehrabian, en una conversa cara a cara el
component verbal representa un 35 % del
total. Per tant, més del 65 % és comunicacid
no verbal, formada per les nostres emocions,
la postura corporal, el contacte visual o els
gestos.

Realitzarem un joc d’escolta activa i comu-
nicacid. Per a fer-lo, es col-loca una fila de
cadires en forma de cercle. Davant de cada
cadira cal situar-ne una altra, de manera que
cada persona puga posar-se enfront d'una
altra. La idea és que cada persona romanga
asseguda durant dos minuts i després passe
a la cadira seglent.

Questions

1. En aquests dos minuts, primer parla una
persona i |'altra escolta de forma activa,
prestant atencié al llenguatge no verbal
(emocions, gestos, etc.). Després d'un
minut, els rols s’intercanvien i 'altra
persona parla mentre el seu company o
companya l'escolta de forma activa.

4.

Passats els dos minuts, cada participant
canvia de cadira. Logicament, un membre
de la parella anira en una direcci6 i l'altre
en una altra.

Repetiu aquesta experiéncia amb tres
persones com a minim.

. Explica a I'Gltima persona amb qui has

parlat quines coses has observat.

Debateu en el grup com us heu sentit i
quins aspectes del llenguatge no verbal
us han cridat |'atencid.
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7.3.3. Escolta activa i comunicacio justa 2EBC

Nivells: Segon cicle d'ESO, Batxillerat i Cicles
Etiquetes:

#Emocions
#Comunicacid
#Escolta

Desenvolupament

1r. Préviament a I'exercici visioneu aquest video:
INCOMUNICACIO (6'33). Curtmetratge en
catala, de Joan Alvarez. Historia d'una parel-
la que no es comunica i que quan parlen no
es miren. A través d'un joc de xat, tornaran a
comunicar-se.

2n.Com pot observar-se en el video, a vegades
es pensa que no cal parlar quan es coneix
la persona i es conviu amb ella, perd és una
creenga que deixa un buit en el cor.

A I'esquema seglient podem observar els passos
essencials per a una bona escolta i comunicacié.
Aquests passos sén els que se segueixen en tots
els processos de mediacié en conflictes: esco-
lars, familiars i terapeutics.

Questions

1. Tenint en compte aquest esquema trieu una
persona del grup i seieu un enfront de l'altre.
Decidiu qui parlara en primer lloc i qui escol-
tara. Després intercanviareu els rols. Comen-
ceu a parlar d'algun conflicte o emocié que va
tindre un significat important per a vosaltres.
Si eres la persona que escolta, has de fer-ho
en silenci, atent als fets, emocions, silencis i

Técniques Procediment Exemples
. . No estar d'acord ni en desacord. ) o
Mostrar interés N Pots contar-me més sobre aixo?
Utilitzar paraules neutrals.
Preguntar. . o
Aclarir . | tu que vas sentir i vas fer en
Demanar que aclarlsq,uen alguna aquell moment?
cosa que no hem entés.
Llavors, per a tu el problema
consisteix a...
. Repetir les idees basiques d'allo .
Parafrasejar P 4 o bé
que hem escolat.
Llavors, el que m'estas dient és
que...
. Reflectir els sentiments de la per-
Reflectir P Et sents dolguda/t quan...
sona que parla.
. . ) o Llavors, si t'he entés bé, el que
. Repetir els fets i les idees princi- . ,
Resumir als ha passat és que.... [ atut'’ha
pals. molestat que...

gestos corporals, en una actitud empatica,
com si fores tu |'altra persona. Quan |'altra
persona haja acabat el seu relat, pots parlar i
tractar de resumir qué has entés d'allo que
t'ha explicat I'altra persona. Pregunta-li com
se sent i qué és allo important per a ella.
Pregunta-li qué va necessitar en aquells mo-
ments. Si vols aclarir algun aspecte del relat
que no t'haja quedat clar, li ho pots preguntar.

Finalment, resumeix-ho tot. Ajuda’t dels
exemples de la graella si ho necessites.

. Intercanvieu rols i quan hageu acabat pregunteu a

I"altra persona com s'ha sentit en ser escoltada.

. Debateu en grup com us heu sentit quan heu

escoltat |'altra persona, quan heu sigut escoltats
per |'altra persona i quan us han retornat el que
havieu dit. Compareu-ho amb el que heu vist en
el video.
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7.3.4. Imposar-nos a les altres persones sense escoltar-les EBC

Nivells: ESO, Batxillerat i Cicles
Etiquetes:

#Emocions

#Escolta

Desenvolupament

En el video ESCUCHA ACTIVA_ Ejemplo

genial de NO escucha ACTIVA (2 min 49
s) Coco intenta vendre una cosa a Gustavo

sense escoltar-lo. Fixa't que és el que NO
hauria de succeir en una conversa, quan
intentem convéncer algu de les nostres opi-
nions o de la realitzacié dels nostres desitjos
sense tindre en compte el que pensa i desit-
ja I'altra persona.

Questions

1. Recordes alguna situacié viscuda, o prota-
gonitzada per altres persones, d’escolta no
activa, semblant a la del video?

2. Quines emocions pot produir I'escolta no
activa?

3. Comparteix les teues opinions amb una
altra persona.

4. Realitzeu |'escenificacié d'una situacid
semblant.

5. Debat grupal.

— INDEX

ORIENTACIONS
DIDACTIQUES

# ETIQUETES

Sexualitats

Cossos
sexuats

Prevencio
i salut

Abus vs.
apoderament

Salut
emocional

Binarisme
i rols

Cultura
popular 3.0

Amor
i vincles



https://youtu.be/qIfSshMRDR4
https://youtu.be/qIfSshMRDR4

62

Guia d'Educacid Sexual

7. SENTIMENTS, EMOCIONS | IDENTITAT DE GENERE. ESCOLTA | COMUNICACIO

7.3 L'ESCOLA | LA COMUNICACIO

7.3.5. Dester temors i1 controls amb casos reals EBC

Nivells: ESO, Batxillerat i Cicles
Etiquetes:

#Emocions
#Comunicacio

#Escolta

Desenvolupament

Dividiu la classe en grups de 4 o 5 persones.

La meitat dels grups debatran sobre la situacio
protagonitzada per Anna i la seua mare, i 'altra
meitat sobre el cas de Julia i la seua mare. Pos-
teriorment poden comparar-se els dos casos, per
a comprovar similituds i diferéncies.

a) Anna i sa mare

Anna és una xica adolescent en conflicte amb
sa mare. Anna és molt estudiosa, ho ha sigut
sempre i ara que ha comengat a interessar-se
pels xics, pels quals se sent atreta, les relacions
amb sa mare han canviat. Sa mare té por que

la filla perda l'interés pels estudis i sobretot li fa
por que no controle el seus desitjos i es quede
embarassada. Pero és incapac de parlar-ne amb
ella i cada dia augmenta el control que exerceix
sobre la filla. Aquesta sent que sa mare vol con-
trolar-la en excés i fuig.

Questions

1. Tracta d’empatitzar amb la mare i amb la filla.
Imagina un dialeg entre les dues en que cada

una expresse els seus sentiments, temors i desi-
tjos, parlant en primera persona i escoltant I'al-
tra persona. Escriu el dialeg.

2. Reuneix-te amb una altra persona i assageu el
dialeg entre mare ifilla. Pot fer-se en dos temps,
un en que no s'escolten les emocions i només
s'exercisca el control de |'una cap a l'altra, i un
altre en qué s’expressen els sentiments i arri-
ben a un acord.

3. Escenifiqueu tres exemples de dialeg entre les
dues. Podeu escenificar aquest cas o altres pa-
reguts que conegueu.

4. Penseu que es pot donar una situacié igual en-
tre un pare i el seu fill? Proveu d'escenificar-la
per veure'n els resultats.

5. Debat grupal.

b) Jilia i sa mare

Julia és una xica de 19 anys que esta en el
primer any d’universitat. Als pocs mesos s’ado-
na que la carrera que ha triat no li agrada. Ella,
que abans havia sigut una bona estudiant, ha
deixat d’assistir a classe i de relacionar-se amb
les amigues. Ara ix amb un xic que ha acabat la
carrera i es troba sense treball. Amb ell passa la
major part del temps. Sa mare comencga a preo-
cupar-se, perqué la troba distreta, veu que falta
a classe i que ha deixat de quedar amb les ami-
gues. Tem que es tanque amb el seu névio, que
aquest la puga manipular i I'allunye de la familia.
Les discussions entre mare i filla sén freqlients.
Julia se sent controlada i incompresa i a vega-
des, després d’una discussio, dona un portada i

se’n va de casa. Sa mare té por que Jilia aban-
done els estudis i es deixe manipular pel seu
névio, cinc anys major que ella.

Questions

1. Trieu una persona del grup per a debatre el
cas. Fixeu-vos en les emocions que senten
mare i filla i imagineu les coses que es diuen
I'una a l'altra. Escriviu el dialeg entre totes
dues.

2. Escenifiqueu aquest cas en dues escenes dif-
erents. En la primera s’escenificara la historia
que s'ha llegit; en la segona, tracteu de simu-
lar una situacié entre mare i filla en qué mare i
filla es comporten de forma empatica, intent-
en comprendre’s mituament i expressar que
senten cadascuna i els seus temors: “Tinc por
que tu...”, etc.

3. Feu tres escenificacions del cas i feu-ne un
debat posterior.
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7.3.6. Practicant I'empaiia EBC

Nivells: ESO, Batxillerat i Cicles
Etiquetes:

#Emocions

#Comunicacid

#Escolta

Desenvolupament

L'empatia és el conjunt de senyals que circulen
en la relacié entre dues persones, que faciliten
llur desenvolupament i creixement personals, els
ajuden a madurar, a integrar-se i a aprofitar les
experiéncies personals de I'altri. El contrari de
I"empatia és la invalidacié. S'esdevé quan ex-
pressem un sentiment a una persona i aquesta el
contradiu o el rebutja. Si succeeix aixo quan ens
trobem en un estat d'ansietat o temor, el rebuig
resulta molt dolorés.

Aci teniu un exemple de falta d’empatia, en la
primera tira de la historieta, i d’empatia, escolta
emocional i bona comunicacid, en la segona.
(Tret del llibre d’Adele Faber i Elaine Mazlish:
Com parlar perque els seus fills 'escolten i com
escoltar perqueé els seus fills li parlen. Ed. Medi-
ci. Barcelona, 2002)

Questions

1. En grups de tres o quatre persones trieu una si-
tuacio quotidiana (de les vostres relacions fami-
liars, d’amistat o de parella), en quée no se us va
escoltar, i tracteu de buscar les paraules i els
gestos que indiquen aquesta falta d’empatia.

Després, tracteu de substituir-los per altres
gestos i paraules que denoten empatia i escol-
ta d’emocions. Escriviu els dialegs de les dues
situacions com en les vinyetes.

. Assageu els dialegs d’ambdues situacions i es-

cenifiqueu-los en classe (poden realitzar-se tres
o quatre escenificacions). Les persones obser-
vadores han de tindre en compte si s'expres-
sen les emocions en primera persona i si es
practica |'escolta amb empatia o no.

3. Debat general sobre la importancia de I'empatia.

(imatges ampliades en pagina seglient)
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7.3.7. Tu guanyes, jo guanye 2EBC

Nivells: Segon cicle d'ESO, Batxillerat i Cicles
Etiquetes:

#Comunicacid

#Escolta

#Salut emocional

Desenvolupament

Vegeu els dos videos i reflexioneu sobre les
questions.

¢ Tu ganas yo gano - |bai Goni, Xabi Macias,
Laura Rdndez i altres - YouTube

Mostra dues maneres d’afrontar la comunicacid,
amb empatia i sense, davant la inexperiencia
professional.

e Decisiones emocionales. El juego del ultima-
tum (4°3) - YouTube

Aquest video explica la intencié win-win (tu
guanyes, jo guanye), un dels principis basics per
a ser més positius i comengar a desenvolupar la
nostra intel-ligéncia emocional.

Questions:

1. T'ha ocorregut alguna vegada una situacio
semblant?

2. Has rebut critiques de l'altra persona en les
teues relacions afectives o sexuals?

3. Has rebut critiques dels companys o compa-
nyes per la teua manera de relacionar-te?
Com t'has sentit?

4. En el segon video podeu observar les emo-
cions que es generen quan les dues persones
guanyen o quan una perd. En les relacions
afectives i sexuals és important que les dues
persones guanyen, és a dir, que la relacio siga
agradable i plaent. Si no és aixi, ocasionara
emocions de frustracid, injustes i poc salud-
ables. La comunicacié en aquestes situacions
és molt important. Pots posar exemples de
relacions afectives i sexuals en que es guanye
i altres en qué es perda? Per que creus passa
aixo?

5. Pots posar exemples d'una mala interpretacié
del llenguatge corporal en les relacions sexu-
als que provoque que una de les persones
perda i se senta frustrada i incompresa?

6. En grups de 4 persones poseu exemples de
situacions semblants. Resumiu-les en un text

amb dialegs per representar-lo posteriorment.

(Convé que hi haja algun grup format Unica-
ment per xiques, i un altre per xics, per a
observar les diferéncies existents)

7. Representaci6 de tres o quatre casos i debat
posterior.
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7.3.8. La importancia d'una bona comunicacié corporal EB

Nivells: ESO i Batxillerat
Etiquetes:

#Comunicacié
#Escolta

#Salut emocional

Desenvolupament

El video La importancia d’una bona comunicacié
(8'58), explica una historia d’amor. El missatge

que s'emet és tan important com la manera de
transmetre’l, i els codis de comunicacié han de
ser compartits per les dues persones perque el
missatge puga ser escoltat i entés.

1. En grups de tres persones, poseu en comu les
vostres impressions.

2. Que fa la persona que emet el missatge
perqué arribe al receptor? Fixeu-vos en el
llenguatge no verbal i en |'ajuda que busca la
xica.

3. En una relacié afectiva i sexual és molt impor-
tant el llenguatge corporal. T'ha passat alguna
vegada que hagen interpretat malament els
teus gestos corporals o que no els hagen
tingut en compte? Com t'has sentit?

4. T'ha ocorregut alguna vegada que hages
malinterpretat els gestos corporals de I'altra
persona? El llenguatge corporal és molt
important, perd també ho és la paraula, per-
que a vegades hi ha confusions i ficades de
pota, o silencis per no atrevir-se a parlar, que

fan que una persona no sapia interpretar els
desitjos de I'altra.

5. Debateu sobre el video i les gliestions plantejades
en grups de quatre persones i després en el grup
sencer.
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7.3.9. Saber comunicar emocions amb el cos EBC

Nivells: ESO, Batxillerat i Cicles
Etiquetes:

#Comunicacio

#Emocions

#Dinamica corporal
#Escolta

Desenvolupament

Es tracta d’expressar diverses emocions amb les
mans i amb els ulls tancats. Es col-loquen per
parelles. Una persona sera Ai |'altra B. S'asseuen
de manera relaxada, una persona enfront d'una
altra. Han de tancar els ulls i respirar tranquil-la-
ment. Després d'uns breus moments, la perso-
na A expressara |'emocié de |'amistat i alegria,
agafant les mans de la persona B; després
expressara la comprensié i I'empatia, la por, la
rabia, la tristesa i 'amor, successivament. Cada
emoci6 ha d’expressar-se com si les mans par-
laren durant dos minuts com a minim. Quan la
persona haja acabat, s'acomiada de B, i sera el
torn de B que passara a expressar els mateixos
sentiments. La persona que dirigeix la sessié ex-
plicara la dinamica i anira nomenant les diferents
emocions a interpretar. Quan les parelles hagen
interpretat ambdds rols, explicaran com s’han
sentit. Es important que primer parle la persona
A'i després la B. Només han d’escoltar-se en
silenci, sense jutjar I'altra persona, sense inter-
pretar-la. Finalment es fara un debat en grups de
quatre persones sobre les situacions i les emo-
cions experimentades.

Questions

1. Reuniu-vos en grups de quatre persones i
tracteu de reflexionar sobre aquestes quies-
tions.

2. Com t'has sentit en la realitzacié de 'exercici?

3. Quina és I'emocié que t'ha resultat més dificil
d’'expressar i quina la més facil? Per que?

4. Quina emocié et resulta més dificil d'expres-
sar en paraules i quina més facilment?

5. T'has pogut relaxar?

6. Debat general.

— INDEX

ORIENTACIONS
DIDACTIQUES

Sexualitats

Cossos
sexuats

Prevencio
i salut

Abus vs.
apoderament

Salut
emocional

Binarisme
i rols

Cultura
popular 3.0

Amor
i vincles




68

Guia d'Educacid Sexual

7. SENTIMENTS, EMOCIONS | IDENTITAT DE GENERE. ESCOLTA | COMUNICACIO

7.3 L'ESCOLA | LA COMUNICACIO

7.3.10. Comunicacié adequada i inadequada’ EB

Nivells: ESO i Batxillerat
Etiquetes:
#Comunicacié
#Dinamica corporal
#Escolta

#Salut emocional

Desenvolupament

Es tracta de llegir el text i representar-lo. Una
mateixa parella pot interpretar les tres situacions,
o bé que cada parella n'interprete una de di-
ferent. Altres parelles poden representar casos
semblants que hagen observat o viscut. Poste-
riorment reflexionaran sobre els diversos tipus
de comunicacié.

Exercici

Llig el text. En la primera part tens un exemple
de comunicacié inadequada. A continuacio, un
de comunicacié adequada.

a) Comunicacié inadequada

Xavier se sent espentat per un desconegut i li diu:
“Escolta, caracollons, que m’has xafat!”.

El desconegut s’encara amb Xavier i li diu: “No
sabia que eres de mantega, marieta!”.

Xavier alca el brag i I'espenta més fort, mentre li
etziba: “El marieta eres tu; et trencaré els mo-
rros!”.

Xavier i el desconegut inicien una baralla.

b) Comunicacié adequada

Xavier li toca lleugerament I'esquena i li diu:
“Perdona, perd m’has xafat”.

El desconegut: “Ho sent, no me n'he adonat”.

Les persones no sempre sén correctes en la
comunicacio. Pero si una persona és incorrecta
I"altra no ha de caure en la trampa d'iniciar una
disputa absurda. Pot servir-nos aquest exemple:

c) Quan una de les persones és incorrecta

Xavier li toca lleugerament I'esquenai li diu:
“Perdona, pero m'has xafat”.

El desconegut: “Esta bé, marieta, no sabia que
fores de mantega”.

Xavier: "Crec que tinc dret a dir-te que m'has
xafat. Pero no tinc ganes de discutir ni de moles-
tar ningu”.

Representacié escéenica

La parella o les parelles representaran Xavier i el
desconegut en els tres suposits de comunicacié.

Questions

1. A'les persones que han realitzat I'escenifica-
ci6. Com us heu sentit representant les dife-
rents situacions?

2. Ales persones observadores. Qué heu observat
en les persones que han escenificat les diferents
situacions? Qué heu sentit en cada cas?

3. Altres persones poden representar situacions
conflictives viscudes i inventar exemples de
mala comunicacié i de comunicacié adequada.

i Activitat adaptada de F. Lopez. Educacion sexual de adolescentes y jévenes. Madrid: Siglo X X1, 1995.

4. Debat general a classe sobre les formes
correctes de comunicacié i les consequencies
d'una mala comunicacié.
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7.3.11. Aportar solucions als conflictes i escenificar-los EBC

Nivells: ESO, Batxillerat i Cicles conta a Antoni que n’ha dit Pere, d’ell. Antoni 6. Feu un debat a classe sobre amb les possibles

) discuteix amb Pere i es barallen amb insults i solucions. Sextialitats
Etiquetes: agressions fisiques. Les baralles son freqlients
#Comunicacié i arriben a ser un espectacle divertit per a
e alguns xics i xiques del curs.
#Dinamica corporal . o . .

3. A Ferran li encanta el cine i els escacs i no li
#Escolta agrada el futbol. Els seus companys prefe- C
#Salut emocional reixen el futbol o altres esports i consideren 0S50S
que Ferran és un xic “rar”, etiqueta que i sexuats
repeteixen sovint. Ferran se sent dolgut i
Desenvolupament desitjaria quedar amb ells per a anar al cine,
Es divideix la classe en grups de quatre perso- pero no s'atreveix a dir-los-ho.
nes. Cada grup ha de triar una historia, elabo- 4. Délia té un company, Jesus, que sempre la
rar una escenificacié i transcriure’n els dialegs. perseguix, la insulta i li pren coses. Délia li té Brevencid
Posteriorment, la representaran i realitzaran un por i fa tot el que li demana, fins i tot li dona Csalut
debat sobre les quiestions que presentem. Tam- I'entrepa o, a vegades, diners. Si no ho fera
bé es poden enregistrar les representacions per I'acabaria llastimant, com ha fet altres vega- :
a visualitzar-les posteriorment i realitzar un debat des. Delia a penes té amics ni amigues, té por Abus vs.
més ric o utilitzar-les en altres sessions o cursos. d'anar a l'institut i esta deprimida. apoderament
Histories. Qliestions Salut
L emocional

1. Isabel i Maria sén companyes i amigues des de FF’”T‘?“ grups de quatre persones i trieu una

I'escola. Enguany han comencat 1r d’ESO en el historia per a desgpvolupar els dialegs i repre- —

mateix institut. Maria ha fet noves amigues i ja se”ntar-la. En e‘I.s dialegs tindreu en compte les Bmarlsme

no passa tant de temps amb lsabel. Isabel s~ duestions seguents: i rols

sent abandonada, sent rabia i gelosia, se la veu 1. Busqueu solucions de bona comunicacié per

69

trista i quan es troba amb Maria li posa mala
cara.

2. Antoni i Pere han arribat nous a l'institut,
cursen 2n d'ESO. Els dos sén, a més, veins i

se’'ls veu sempre junts. Diversos companys de
curs els titlen de “mariques”. Pere se'n defén i
afirma que “el marica” és Antoni i evita passar

tant de temps amb ell. Algun xic del grup |i

a solucionar els conflictes.
2. Quins consells donarieu a Isabel i a Maria?

3. Que els dirieu a Antoni, a Pere i a les perso-
nes que observen la baralla?

4. Qué els dirieu a Ferran i als seus companys?

5. Qué els dirieu a Délia i a Jesus si foren els
vostres companys de classe?

Cultura
popular 3.0

Amor
i vincles
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7.3.12. Relacions de pressio | assejament EBC

Nivells: ESO, Batxillerat i Cicles
Etiquetes:

#Musica
#Escolta

#Salut emocional

Desenvolupament
Indicacions per al professorat

L'assetjament és un tipus especific de violen-
cia que forma part d'un procés amb quatre
caracteristiques que n’incrementen la seua
gravetat:

1) Sol implicar diversos tipus de conductes:
burles, amenaces, intimidacions, agres-
sions fisiques, insults i aillament sistema-
tic.

2) No és un element aillat, sind que es repe-
teix i prolonga durant un cert temps.

3) Es provocat per una persona, que sol re-
bre el suport del grup, contra una victima
que es troba indefensa i que no pot eixir
sola d'aquesta situacio.

4) 'assetjament es manté a causa de la
ignorancia o passivitat de les persones
que envolten victima i agressors, que
decideixen no intervindre-hi. La violéncia
escolar reprodueix un model d’organit-
zacio social, caracteritzat pel domini i la
submissio, que representa |'antitesi dels
valors democratics d'igualtat, tolerancia

i pau amb que s'identifica la nostra so-
cietat. Per aixo la seua eradicacié ha de
ser considerada com una tasca col-lectiva
imprescindible per a fer de |'escola el lloc
en que es construeix la societat que desit-
gem, basada en el respecte mutu.]

Casos de pressio i assetjament
eldiario.es 3/05/2016

Cas 1

Alexandre (nom fictici) té ara 12 anys. Son
pare no sap en quin moment va comencar a
ser assetjat, perod el seu calvari encara no ha
arribat a la fi. Tot va comencar quan el seu
comportament va canviar i tots, en el col-le-
gi, deien que “s’estava ficant en embolics.
La seua classe se li havia posat en contra.
L'insultaven en el pati, pero els professors ho
negaven i li tiraven la culpa a ell”, recorda
son pare. Fins que, durant una excursié, ho
va veure clar. El seu fill va acabar amb el llavi
partit per una pedrada i el col-legi va acabar
admetent el que ocorria: tres alumnes |i feien
la vida impossible des de feia temps i la
resta de la classe els seguia el joc. Alexandre
estava “totalment desplacat” pels altres, fins
al punt que volia deixar d'anar a classe. «Va
arribar un dia plorant i em va dir que no volia
anar més al col-legi».

Cas 2

A Marta (nom fictici) li ocorre una situacid
semblant. Té 13 anys i sa mare assegura
que la seua filla “porta molt de temps pa-

tint”. Sempre va ser introvertida, pero en el
col-legi li deien que no tenia problemes per
a relacionar-se amb els altres. Un canvi en la
tutoria mentre cursava 1r d'ESO va provocar
que finalment la situacié canviara i que el
problema isquera a la llum: Marta va adme-
tre a la familia que hi havia un grup de com-
panyes que l'aillaven, que li havien posat un
malnom i que I'assetjaven.

«En el col-legi ens asseguraven que les
assetjadores no eren xiquetes conflictives,
que era molt estrany el que deia Marta i ens
van posar molts entrebancs des del principi»,
relata sa mare. El centre va emetre finalment
un informe en qué reconeixia el cas d'as-
setjament escolar i va adoptar mesures de
vigilancia (se li va assignar un alumne-tutor
perque observara les situacions, entre altres).
Les seua mare lamenta, pero, que |'actuacié
no recaiguera sobre les assetjadores. Amb
elles mai no s’hi ha intervingut, no han treba-
llat les seues actituds ni han intentat detindre
les seues accions; com si res”, denuncia.

Cas 3
El Mundo. Javier Adam Mdurcia. 16/01/2017

Laia, la xiqueta de 13 anys que es va suici-
dar dimarts de la setmana passada a Murcia
després de patir assetjament escolar, tenia
panic d'eixir de casa davant la possibilitat de
trobar-se amb els companys que I'assetjaven
a classe. Ho conten sa mare, Maria M., i el
seu pare adoptiu, Joaquin G., que asseguren
que els pressumptes agressors «sén veins
del barri».

I Activitat adaptada de DIAZ AGUADO, Ma José: Del acoso escolar a la cooperacién en las aulas. Madrid: Pearson E.S.A., 2006 (pag. 3-4)
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Joaquin conta, emocionat, que la xiqueta «no
baixava al jardi a reunir-se amb els altres xiquets
des de maig i no podia anar sola pels carrers»,
«fins i tot quan anava amb sa mare pel poble,
I'agafava fort de la ma per temor de trobar-s’hi
amb ells».

Laia era una adolescent normal, amant de la
cultura manga, i no es perdia cap sal6 del co-
mic que se celebrava a Murcia. De major volia
ser youtuber i treballar en xarxes socials. Que-
dava amb les seues amigues al centre, a uns sis
quilometres de la pedania on vivia. La portaven
els seus pares amb cotxe. «Les dues xiquetes
més amigues venien sempre a casa, o ella anava
a la seua», assenyala la mare de Laia. La vespra-
da del passat 10 d'abril, va tocar a la porta de
I'habitacié de la seua filla. En no obtindre’n res-
posta, va obrir la porta i se la va trobar penjada.

Laia va comencar a patir assetjament als 10

anys en Primaria. Els pares no li van donar
importancia perque pensaven que era cosa de
xiquets. D’adolescent va comencar un tracta-
ment psicologic, en 2015, després d'un episodi
detectat per la mare. «Un dia, al ficar-li I'entrepa
a la motxilla, vaig veure que tenia els de tota la
setmana i li vaig dir que, al tornar del col-legi,
en parlariem», comenta la mare. Aquell mateix
mati, la mare de Laia va descobrir el relat an-
goixés del diari de la seua filla. Laia havia escrit
que es trobava sola, que estava farta de ser «la
grossa». Estava enfonsada.

Desenvolupament

a) Es dividix la classe en grups de 4 o 5 perso-
nes i se'ls hi proporciona les tres histories.

b) Cada grup tria una historia, tenint en compte
que, encara que puga repetir-se’n alguna, no
pot quedar-se’'n cap per triar.

c) Se'ls demana que elaboren una escenificacio i
que la transcriguen, de la forma més detalla-
dament possible, amb dialegs, insults, ges-
tos..., per a representar-la posteriorment.

d) Al final de cada representacio, plantegem una
reflexié perque es busquen solucions adequa-
des a cada situacié. Per a canalitzar la reflexid
podem plantejar-los les qlestions seglients.

Questions

1. Qué milloraries d'aquestes conductes?

2. Quins consells donaries a les persones implica-
des: agressores, victimes i observadores?

3. A qui li contaries qué esta passant si observa-
res un cas semblant?

4. Preneu nota de les conclusions de cara a I'ela-
boracié del decaleg de la convivéncia (que es
pot elaborar en la sessi6 seglient, si no és pos-
sible fer-ho el matteix dia)

5. Perafinalitzar, podeu escoltar aquests poemes
sobre |la camaraderia

* Joan Manuel Serrat - Elegia (5'53). Poema
de Miguel Hernandez, del 1936, dedicat al

seu amic Ramén Sijé, interpretat més tard
per Joan Manuel Serrat.

* Hagamos un trato, de Joan Manuel Serrat
interpretant Mario Benedetti (2°59)
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https://www.elmundo.es/sociedad/2017/01/12/587744b7e5fdea92788b461e.html
https://www.elmundo.es/sociedad/2017/01/12/587744b7e5fdea92788b461e.html
https://www.google.es/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiN4Pi8i6fWAhXCDsAKHVo5BWwQyCkIKjAA&url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DRL_3R-QVLks&usg=AFQjCNG66A6YwHvUrC3bQwr4py2-GIs61Q
https://www.google.es/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=2&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwia8paNjKfWAhVmFMAKHYa2BTUQtwIILTAB&url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DEz8o3lP30l4&usg=AFQjCNGJWAQBe4TVPxWdRO1ypqfwAoII2w
https://www.google.es/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=2&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwia8paNjKfWAhVmFMAKHYa2BTUQtwIILTAB&url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DEz8o3lP30l4&usg=AFQjCNGJWAQBe4TVPxWdRO1ypqfwAoII2w
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7.3.13. Saber enpressar quan ens sentim malament EBC

Nivells: ESO, Batxillerat i Cicles
Etiquetes:

#Comunicacid
#Emocions
#Dinamica corporal
#Escolta

#Salut emocional

Desenvolupament

Es col-loquen les persones en dues files, A'i
B, cada una formada per 5 o 6 persones. Es
tracta ara d'acceptar i expressar de forma
adequada els nostres sentiments i les coses
gue no ens agraden quan ens comuniguem
amb amics, amigues, companys 0 compan-
yes. Hem de pensar en exemples concrets,
no necessariament relacionats amb les per-
sones que tenim al davant. La manera d'ex-
pressar-ho pot ser la seglient:

Quan tu dius o fas aixo... Jo sent (tristor,
rabia, etc.). El que m’agradaria és...

Com en |'exercici anterior, es tracta que cada
persona expresse de manera adequada les
coses que no li agraden o li molesten de la
persona que té davant. Posteriorment s'in-
verteixen els rols, i per acabar, cada perso-
na haura d’'explicar com s'ha sentit a I'hora
d’expressar el malestar que li genera |'altra
persona i d'escoltar com |'altra persona ex-
plica que li desagrada d'ell o d'ella.

Questions

1.

3.

4.

Tracta de recordar alguna cosa que t'haja
molestat en una situacié de comunicacié
amb un familiar, amistat o parella, i repro-
dueix la situacié amb la persona que tens
enfront, parlant en primera persona.
Després explica-li que t'ha agradat i que
t'ha provocat enuig.

. Tracta d’expressar, en acabant, com t'has

sentit fent |'exercici. Després, en grups de
10 o0 12 persones parleu per torns i ex-
presseu com us heu sentit.

Feu un debat a classe sobre les dificultats
i els sentiments que us ha generat haver
expressat la situacié de malestar en els
dos rols interpretats.

Resumiu les conclusions a qué heu arribat.
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7.3.14. Reconec els meus drets 1 els defenc EBC

Nivells: ESO, Batxillerat i Cicles

Etiquetes:

#Comunicacio

#Escolta

#Salut emocional

Desenvolupament

1) En primer lloc, es dividix la classe en
grups de quatre persones i se'ls indica
que elaboren un document amb els drets
humans imprescindibles per a la bona
convivencia.

2) Posteriorment es proporciona el text
“Drets” i es debat la possibilitat d'incor-
porar al document alguns dels punts que
hi apareixen.

3) Finalment escriuran els deures correspo-
nents als drets, tal com es facilita en el
primer exemple. Poden realitzar cartells

amb aquests punts i exposar-los a classe i

a l'institut.

Drets

* He de viure d'acord amb allo que pense i
no d'acord amb les creences o expectati-
ves de les altres persones. (Tinc el deure
de no pressionar ningl a actuar contra les

seues creences o per la seua forma de ser)

* Jo construisc la meua vida independent-
ment de la meua familia o grup d’amics i
amigues

* La meua familia té la seua vida, les seues
creences, els seus sentiments, i jo tinc els
meus.

* Jo puc triar. La meua vida em pertany.

* Jo no soc totalment independent de les
altres persones, pero puc acceptar el més
beneficids per a mi i rebutjar el que em
resulta perjudicial.

* Jo he de salvar-me a mi mateix. Ningui no
pot salvar-me, perd puc demanar ajuda.

* Tinc dret a demanar i a rebre ajuda.
e Tinc dret a ser escoltat.

* Tinc dret a expressar les meues opinions,
sentiments i desitjos.

* Poden intentar fer-me xantatge, pero jo
puc evitar doblegar-me.

* Puc expressar el meu malestar quan sent
que em tracten malament.

* Dic «no» quan vull dir «<no».

* Reconec que les altres persones poden aju-

dar-me.

* Tinc dret a estar enfadat/da, trist/a, conten-

t/a, etc.

* Tinc dret a riure i a plorar.

* Jo soc una persona valuosa. Confie en mi.

* Tinc errors i puc corregir-los.

* Tinc problemes, perd puc demanar ajuda
per a resoldre’ls.

* Accepte tots els meus sentiments i els re-
conec.

e Tinc dret a la meua sexualitat.

* Tinc dret al plaer, to respectant el desig de
les altres persones.
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7.4. LA COMUNICACIO €N LES RELACIONS SEXUALS

Sexualitats

Objectius

N

Conéixer els condicionants i les pressions socials de I'entorn, del grup d'iguals, dels mitjans de comunicacié... per a mantindre relacions
sexuals.

Evidenciar les diferéncies en la socialitzacié6 masculina i femenina, com afecten les diferents actituds i habilitats relacionals, i ajudar a
desenvolupar-se com a persones completes.

Desenvolupar la capacitat d'expressar i defensar els propis desitjos, des del respecte als drets propis i als de |'altra persona.

Promoure la importancia de la comunicacié en les relacions afectivosexuals com la millor de les estratégies per tindre unes relacions
consentides i plaents per part de les totes les parts.

Quiestionar els rols tradicionals segons els quals les persones socialitzades com a homens han de portar la iniciativa en el terreny de la
sexualitat i les socialitzades com a dones han de posar-hi els limits.

Qiestionar els rols tradicionals que posen en perill a un mateix o a les altres persones en les relacions afectivosexuals.
Qiiestionar el model sexual hegemonic (coital, heterocéntric, normalista, sexista...) i desvelar la seua influéncia en les persones.

Promoure unes relacions afectivosexuals consentides, sinceres, étiques, sense manipulacié ni engany, expressant les vertaderes intencions
de la conducta, sense violéncia...

Promoure unes relacions afectivosexuals, tant ocasionals com duradores, en les quals el plaer i la responsabilitat amb el sexe segur siguen
compartits.

Entendre i respectar el dret de les persones a posar fi a una relacié afectivosexual amb respecte cap a totes les parts implicades.

Desenvolupar |'assertivitat, la capacitat de decisid, de dir “no” o “si”, de valorar els riscs i els beneficis de la conducta..., davant de les
relacions afectivosexuals.

Identificar les situacions de pressi6 per part de la parella, del grup d'iguals, etc., i ajudar el jovent a defensar-se de la pressié.

Adquirir I'habilitat de decidir conscientment en diferents situacions compromeses sexualment, assumint els riscs que puga haver-hi.
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-

L'ética relacional de la cura
Informacio per al professorat i per I'alumnat

En les relacions sexuals parlen els cossos, pero
també hi participen un munt de pensaments,
d'emocions i de sentiments que moltes vega-
des no sabem com gestionar. Dins del conjunt
d’activitats que podem arribar a realitzar amb
altres persones, les relacions sexuals suposen
un dels graus més alts d'intimitat. Besar, llepar,
tocar uns cossos nus, compartir fluids corporals,
entrar dins de I'altra persona o deixar que I'altra
entre dins de nosaltres, deixar-nos anar com si
no hi haguera dema... formen part del que ano-
menem sexualitat. Una relacié sexual, puntual o
duradora, és un vincle, i com a tal implica arribar
a acords sobre el que volem o no volem fer o
compartir.

En el camp de la sexualitat, avui dia hi perviu el
topic que el que cal és fluir, que el sexe no es
planifica ni s’ensenya sin6 que la naturalesa i/o la
passié del moment ja ens indica qué s’ha de fer
quan estem amb una altra persona. Hi ha el topic,
doncs, que la planificacié resta espontaneitat,
plaer o gracia a la relacié sexual. En canvi, planifi-
car pot augmentar el plaer, tal com comentavem
en la informacié del bloc 5 “Dificultats per a I'Gs
del preservatiu”. Buscar el moment i I'espai ade-
quats, en que ningu ens puga interrompre, pot
convertir la relacié en una experiencia molt més
gojosa. Planificar amb antelacié el métode preven-
tiu adequat, explicitar les expectatives, els dubtes
i les pors, ens permet també anar més segurs/es i
amb la tranquil-litat que si alguna cosa no ix com

i SANCHIS, Rosa

pensavem no ens enfadarem ni pressionarem la
parella perque faca el que no li abellix. En altres
paraules, la planificacié ens ofereix plaer durant i
després perque sabrem que no ens hem posat en
risc i el consentiment ha estat garantit.

Aquesta no és, pero, la tendencia i parlar o
avancar-se no esta massa valorat. El problema
és que si no parlem ni diem res dels nostres
dubtes, pors o desitjos, correm el risc de ser
com unes titelles a la merce dels estereotips

ja que hi ha un model sexual hegemonic i uns
estereotips de genere que marquen el nostre
actuar (vg. la informacié del bloc 2 “El model
sexual hegemonic” i les informacions del bloc
1 “L'educacié de la masculinitat” i “L'educacié
de la feminitat). D'igual manera, si una de les
dues persones té més clar el que vol, o els seus
desitjos coincideixen amb el model considerat
“normal” (genital, penetratiu...), I'altra es pot
trobar fent coses que no li abelleixen o que no
li donen gust, i el fluir pot convertir-se facilment
en patir o en no gaudir.

Tal com hem comentat en altres informacions
d'aquesta guia, hi ha una serie de manaments
socials que ens porten a actuar d'una determi-
nada manera i que s’han de qgliestionar. Aquests
son, per exemple, que les persones socialitza-
des com a barons han de portar la iniciativa en
la sexualitat, o que les persones socialitzades
com a dones han de posar els limits perqué ells
no es poden controlar, ja que la testosterona és

\f Colectivo Harimaguada: “Etica relacional’, dins Materiales didacticos.

la que en realitat els controla. Un altre exemple
de manament social és que els barons hegemo-
nics no han de mostrar pors ni inseguretats, i
han de ser sempre actius i potents sexualment,
en 'adolescencia, en la joventut o també durant
la vellesa. Pel que a les dones adultes amb pare-
lla, han de ser mares i cuidadores, desenvolupar
un treball i a més a més ser sexuals, sense impor-
tar com aquesta sobrecarrega d’'activitats puga
afectar el desig.

Per aixo és tan important parlar, demanar, dir
que si o dir que no, trobar |'equilibri entre escol-
tar el nostre cos i donar-li el que vol, i escoltar
el cos de I'altra persona i donar-li el que desitja.
Per a unes bones relacions sexuals necessitem
comunicacio, i necessitem una ética relacional
que cuide i que ens cuide. Sense aquesta ética
de la cura, és facil actuar egoistament i buscar
només la satisfaccié dels propis desitjos.

Seguint el Colectivo Harimaguada, |'etica rela-
cional de la cura inclou una serie de premisses
imprescindibles: el consentiment, la sinceritat, el
plaer compartit, la responsabilitat compartida i
el dret a la desvinculacié.

Pel que fa a la primera premissa, les relacions
han de ser consentides; perd el consentiment
ha de ser informat i entre iguals. Per exemple,
imaginem una criatura de 9 anys que, manipu-
lada per un adult, accedeix a tindre relacions
sexuals amb aquest. Podem dir que la xiqueta
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-

o el xiquet han consentit pero, dbviament, el
consentiment no és informat perqué les rela-
cions han de ser entre iguals. De vegades hi ha

els seus desitjos s6n menys importants perqué
I"altra persona té més edat, més experiéncia o
en sap més. No és una relacié etica dir-li a |'altre

nada practica sexual. Ser iguals significa tindre
el mateix dret a ser atesos i considerats en els
nostres desitjos i emocions, ni més ni menys
que |'altra persona. Tindre una relacié amb una
persona que ha begut i que no té tots els seus
sentits per a dir que si o per a dir que no, tam-
poc és tindre sexe amb consentiment. Ni és una
relacié consentida una violacié només perqué la
persona que esta sent violada es queda paralit-
zada i no es resisteix.

Pel que fa a la sinceritat, és obvi que la mani-
pulacié i I'engany no basteixen un bon vincle.
En qualsevol relacié hem d’expressar els nostres
vertaders sentiments, les intencions de la nostra
conducta, el grau de compromis al qual volem
arribar amb |'altra persona, les nostres expecta-
tives, etc. encara que ens arrisquem al fet que
I"altra persona no vulga continuar, sabedora de
les circumstancies. No és admissible |'ambigtii-
tat amb la nostra parella, i que aquesta situacio
la faca estar pendent de nosaltres, sind que en
un vincle saludable hem de generar confianga,
donar seguretat i que ens la donen, tant en una
relacié puntual com en una de duradora. En una
relacié d'una nit, no és étic prometre a l'altra
persona coses que no soén veritat per a tindre

-

relacions on una de les dues parts considera que

“has de créixer!” per a convéencer-lo de determi-

sexe. La sinceritat és una condicié dels vincles
saludables; la mentida i la manipulacié és propia
de les relacions toxiques.

Quant al plaer, aquest ha de ser compartit,

i també ho han de ser la responsabilitat i el
compromis amb el sexe segur. Els desitjos, les
necessitats i els sentiments de les dues perso-
nes son igual d'importants i no estan unes per
damunt de les altres. Es un delicat equilibri que
hem d'aprendre a mantindre parlant i expres-
sant, dient que no amb estima, i demanant amb
tacte, sense fingir. En el passat, les dones no
podien mostrar el gaudi perqué era pecat. Ara,
hi ha jévens que fingeixen el gaudi perqué creu-
en que no tenen dret a acomplir els seus propis
desitjos, bé perque no volen ferir I'altra perso-
na, o bé perqué creuen que han de gaudir com
(creuen que) tots ho fan. Aixi, davant del plaer
compartit, també la responsabilitat ha de ser
compartida. El sexe segur és responsabilitat de
totes les persones que estableixen una relacio,
no de qui no té més remei que assumir-ne les
conseqliéncies —generalment les dones. Aques-
tes (embaras, ITS...) han de ser responsabilitat
de les persones que s’han relacionat.

Per ultim, el dret a la desvinculacié significa que
tenim dret a acabar una relacié si no ens sen-
tim bé o no ens fa felices. | ho hem de fer amb
sinceritat i valentia, preferiblement en perso-

na, quant abans millor si hem deixat d’estimar,
tenint en compte les emocions de la parella i
sabent que possiblement patira. Tanmateix, si
es tracta d'una relacié abusiva, hem d'allunyar-

nos-en després d'haver buscat un coixi necessari
que ens aculla, perqué la violéncia comenca per
a moltes dones quan deixen el seu maltractador.
El dret a la desvinculacié passa també perque
les persones afectades resolguen el conflicte

de la forma menys costosa per a elles i per a les
terceres persones que hi puga haver implica-
des (fills, familia, amistats comunes...). No ens
podem estar de dir que les masculinitats he-
gemoniques suporten malament que siguen les
xiques les que trenquen la relacié heterosexual i
alguns d'ells decideixen venjar-se, per exemple,
publicant en internet les fotografies intimes de
la parella (porno venjatiu).

L'ética relacional de la cura és la base per a
qualsevol vincle: homosexual, heterosexual,

de parella o poliamoroés, ocasional o durador,
establert entre persones cis, trans, binaries o

no binaries... Totes, tots, totis..., tinguem |'edat
que tinguem, hem d’estar atents i amatents per
a poder gaudir del regal que sén les relacions
afectives i sexuals, meravelloses quan sén lliures,
consentides, sinceres, segures i plaents per a
totes les persones participants.

[Nota: les activitats del bloc 6, apartat 2, “Del
consentiment al desig” també son Utils per a
treballar |'ética relacional de la cura”.]
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7.M.1. Les tres ces de la sexualitat 2EBC

Nivells: Segon d'ESO, Batxillerat i Cicles
Etiquetes:

#Habilitats relacionals

#Comunicacid

#Etica relacional

#Salut emocional

Desenvolupament

Vegeu el video Que fas? (10’), on un grup de
jovens expliquen qué farien davant de situacions
complicades relacionades amb la sexualitat

Llegiu i comenteu, per parelles, el text “Les
tres C de la sexualitat. Comunicacid, confianca
i coneixement.” Compartiu les vostres idees
amb una altra parella. Després, poseu en comu
les vostres reflexions amb el grup classe. Teniu
en compte les gliestions per al debat que us
suggerim.

Qiiestions per a dinamitzar el debat. Quina de
les tres C us sembla més important? | més difi-
cil d'acomplir? Es igual en xics que en xiques? |
en relacions homosexuals i heterosexuals? Qué
és ser un bon amant per a la sexologa Montse
Calvo? Esteu d'acord amb |'opinié de Calvo? Ser
un/a bon/a amant depén de la técnica? Creieu
que la pornografia afecta les relacions sexuals
de les persones? | les pel-licules romantiques, les
series, els videojocs...?

Text. Les tres C de la sexualitat. Comunicacié,
confianca i coneixement

La comunicacié és fonamental per a les relacions
sexuals; pero no sol ser tan senzill dir-ho com
viure-ho. Per qué els costa a les xiques dema-
nar el que els abelleix en les relacions hetero-
sexuals? Que provoca que un xic estiga angoixat
perque no pot mantindre |'ereccié tot el temps
que voldria? De vegades és la falta d'informa-
ciod; altres, sén les expectatives contradictories; i
sobretot, i per damunt de tot, son les exigencies
per voler seguir models aliens perque pensem
que és el normal i tot el moén ha d'actuar aixi.

En els consultoris sexologics especialitzats que
atenen les preguntes i els dubtes de la gent
jove, cada vegada sén més els xics que telefo-
nen angoixats per problemes d'ereccié, provo-
cats en la major part dels casos per autoexigen-
cies que paralitzen. També hi ha jévens barons
habituats a la pornografia que es deceben amb
la sexualitat real; i xiques que no gaudeixen
amb unes propostes sexuals que s'acosten molt
a les d'aquesta ciéncia ficcié de la sexualitat
que és el porno mainstream. En el consultori
de I'Institut Asturia de la Joventut “Sexo sin
duda”, un xic escrivia:

“Hola. Bueno, veran, las razones por las que
escribo son varias. Voy a empezar: soy virgen,

pero llevo unos meses saliendo con una chica...

una chica que no lo es. Tengo 17 afos y ella
18, y ain no lo hemos hecho porque no me
siento preparado. Bueno, ultimamente estoy
hecho un lio, a veces creo que si podria hacer-
lo y otras no me veo capaz. Buff... es que ten-

i Entrada del blog Karicies “Les tres C de la sexualitat”

go muchisimo miedo a que ella no disfrute. Me
horroriza pensar que acabe corriéndome antes
de tiempo. No sé, el hecho de que ella no sea
virgen me hace suponer que si nos acostamos
ella estard acostumbrada a algo més que a una
novatada... no sé si me explico... Vamos, que
mis preguntas aqui son dos: a) ; Cémo puedo
saber si estoy preparado? b) ; Cémo hacer para
no decepcionarla la primera vez?”

Després de llegir la consulta, les primeres pre-
guntes que ens assalten sén: qué el preocupa
més, la xica o ell mateix?, que ella gaudisca,

o fracassar com a amant? La sexologa Montse
Calvo explica que un bon amant és aquella per-
sona disposada a aprendre sense manipulacié.
Segons aix0, bon amant no és qui creu que ja ho
sap tot perqué té molta “técnica” o "habilitats”,
sind qui vol aprendre sense exigéncies manipu-
ladores. | qué podria ajudar aquest xic a deixar
de costat les seues angoixes? Sens dubte, i tal
com expliquen els sexolegs S. Sdez i S. Frago,
necessitaria les tres Ces de la sexualitat: la co-
municacio, la confianca i el coneixement.

La Comunicacié comporta no donar per des-
comptat que l'altra persona ha de saber o co-
néixer el que ens abelleix o el que ens agrada; ni
pressuposar que el que voldra sera tal o tal altra
practica; ni tampoc esperar que ens endevinen
els desitjos. La magia en el llit 'hem de posar les
dues persones, amb la nostra creativitat i fanta-
sia, i no esperar que l'altre siga el mag o la maga
que descobrisca el que el nostre cos vol en cada
moment (com si, a més, volguérem sempre el
mateix!). A més, la comunicacié pot fer-nos estar
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més a prop de la parella i gaudir millor de la
sexualitat. | si no m’agrada el que fem? | si no
gaudeixes? | si em ratlle o et ratlles? Poder par-
lar de les pors i inseguretats és un bon cami cap
a la confianca i la tranquil-litat.

La Confianga suposa trobar en la parella la
suficient intimitat per a poder expressar els
temors, les pors, els desitjos... sense sentir-nos
gliestionades com a persones. Els xics que

no volen controlar la situacid, i que confessen
sense embuts que no en tenen ni idea i que
també tenen por, haurien de poder expressar
aquestes inseguretats amb la confianga de
saber-se valorats. | les xiques haurien de poder
expressar els seus desitjos sense la por a veure
qliestionada la seua honradesa o el temor a ser
qualificades de “guarres”. | qualsevol persona
hauria de poder veure legitimats els seus desit-
jos des del consens.

Finalment, el Coneixement comporta preocu-
par-se per la propia educacié sexual sense donar
per fet que aixo de la sexualitat és una técnica
que es pot aprendre mirant pel-licules porno-
grafiques, practicant mecanicament, comprant
sexe o creient que si hi ha amor tot seran flors i
violes. La realitat és que ni ensenyen aquestes
pel-licules, ni ensenyen les fletxes de Cupido
clavades al cor. Ens ajuda la reflexié i el questio-
nament de la “normalitat” (“normal” és el que
agrada a la majoria?), el bastiment d’una ética
relacional que es preocupe per les dues per-
sones de la relacid, i una bona educacid afecti-
vosexual que partisca del respecte a la propia
sensibilitat al marge de models, d'exigéncies i
de tecniques.
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7.4.2. Parlar per a fluir EBC

Nivells: ESO, Batxillerat i Cicles
Etiquetes:

#Habilitats relacionals

#Comunicacid

#Prevencio

#Salut emocional

Desenvolupament

Vegeu el video (28') “OH MY GOIG - NOMES
AMB EL FLOW? - ;SOLO CON EL FLOW? - E07
complet”. La psicologa Noemi Elvira ens explica
que la vida no és com a les pel-licules, on nin-
gu diu ni piu en les relacions sexuals perquée es
dona per fet el que I'altra persona vol o el que
s'’ha de fer quan dues persones tenen relacions
sexuals. En canvi... per a fluir cal parlar.

Responeu, per grups, a les gliestions. L'estruc-
tura cooperativa “full giratori” pot ser Util per a
realizar-les. (Vegeu I'annex "“Estructures coope-

ratives”.)

Després de respondre a les gliestions, trieu un/a
portaveu i poseu en comu les vostres reflexions
amb el grup classe.

Questions

1. Quins sén els rols que representen les xiques
de la ficcio?

2. Quins sén els tres estils d’afrontament dels con-
flictes?

3. Per qué és important atendre les emocions en
les relacions afectivosexuals?

4. Qué penses de les situacions que representen
els jovens en el taller?

5. Per qué no és prou amb el flow en les relacions
sexuals?
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7.4.3. La comunicacio sincera 2EBC

Nivells: Segon d'ESO, Batxillerat i Cicles
Etiquetes:

#Habilitats relacionals
#Preservatiu
#Comunicacid
#Prevencid

#Salut emocional

Desenvolupament

Vegeu el video “#MESURES DESESPERA-
DES” (5'23). Paula li ha deixat les claus de
sa casa a Aina i a Max perque puguen fer

I"amor; només tenen una hora pero ell té un

xicotet problema, i les coses no ixen com
pensaven. Que us sembla?

Per parelles, heu d'escenificar les 8 situa-
cions segtents. [El/la professor/a haura
imprés en tires de paper els 8 rols, perd

perd no se sent bé i ha decidit dir-li que
només vol sexe.

. Andrea ix amb Jaume des de fa un any

pero no arriba a I'orgasme quan té sexe
amb ell. Ha decidit dir-li ho.

. A Anna li agrada Lluisa, la seua amiga, i

ha decidit dir-li-ho després de mesos de
viure-ho en silenci.

. David ha conegut una xica que va amb ca-

dira de rodes i li agrada molt. Han quedat
tres o quatre vegades després del conser-
vatori (els dos toquen el clarinet) i I'Gltim
dia es feren un bes. David no sap que fer
perque creu que la gent es riura si ix amb
una xica “aixi”. Li conta els seus dubtes al
seu millor amic Aitor.

. A Pere li agrada Joaquim, un dels seus

amics, i ha decidit dir-li-ho després de
mesos de viure-ho tot sol.

. Carla ix amb Mateu, pero darrerament no

8. Arnau vol deixar a Ainoa pero no s'atre-

veix. Esta pensant a fer-ho per Whatsapp i

li ho conta al seu millor amic Juli.

— INDEX

ORIENTACIONS
DIDACTIQUES

Sexualitats

Cossos
sexuats

Prevencio
i salut

Abus vs.
apoderament

Salut
emocional

estan molt bé. Una amiga li ha dit que
havien vist Mateu amb una altra, molt
juntets. Carla passa el cap de setmana en
el poble dels iaios i el dissabte a la nit i rols
s'enrotlla amb un xic. Decideix parlar amb
Mateu i plantejar-li la situacié clarament. Cultura

incloura altres tires de paper en blanc fins a
completar el nombre d’alumnes de la classe;
després posara les tires doblegades en una
bossa perque I'aumnat les agafe aleatoria-
ment. Si sén imparells, un dels grups pot
formar-se amb 3 membres]. Els que tingueu

un rol, buscareu una parella amb la tira en 7
blanc per a representar la situacié. Podeu
preparar-la durant uns minuts.

Binarisme

. Marina s’ha desenamorat de Maxi i li diu
que ho vol deixar després de 5 anys junts.
La veritat és que fa temps que se sent Amor
desenamorada perd ho ha anat ajornant
perque té molt bona relacié amb els
pares i la familia de Maxi i no voldria
perdre la relacié.

popular 3.0

1. Pau esta eixint amb Andrea, li agrada el
sexe amb ella, perd no n'esta enamorat.
Fins ara ha fet com que si que I'estimava
(enviant-li corets i dient-li que |'estima),

i vincles
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7.M.M. Tot clar! EBC

Nivells: ESO, Batxillerat i Cicles
Etiquetes:

#Binarisme

#Habilitats relacionals

#Comunicacid
#Etica relacional

#Salut emocional

Desenvolupament

Vegeu el video complet OH MY GOIG - DES-
MUNTANT SISTEMA SEXE/GENERE - EQ2 que
inclou 4 parts:

- La ficcié #ALLCLEAR. Paula i Edu han quedat a
casa d'ell perque els pares no hi estaran. Estan
molt emocionats i demanen consell als seus
amics Aina i Andrés. Els serviran els seus con-
sells?

- Un taller amb estudiants sobre els condicio-
nants socials.

- El sistema sexe-génere explicat per la psicolo-
ga Noemi Elvira.

- Preguntes de jovens.

Responeu a les qliestions en grups de 4. L'es-
tructura cooperativa “llapis al centre” pot ser
util per a realitzar les questions. (Vegeu 'annex

“Estructures cooperatives”.)

Questions

1. (Ficcio) Han sigut Utils els consells dels amics
de Paula i Edu? Us ha passat alguna situacié
semblant?

2. (Taller) Com seria el nostre home i la nostra do-
na ideal? Dos voluntaris ixen a la pissarra i es-
criven les caracteristiques que la classe va
dient.

3. (Taller) Quines etiquetes us han posat (familia,
amistats, mestres...) que no us han agradat? Es
facil llevar-se de damunt aquestes etiquetes (o
manaments de genere)?

4. (Sistema sexe-genere) Que és aquest sistema?
Expliqueu-lo per parelles, I'un a l'altre.

5. (Sistema sexe-genere) A qui margina aquest
sistema? L'hem d'acceptar? Si pensem que no,
com podem transformar-lo?
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7.4.5. Situacions compromeses EBC

Nivells: ESO. Podem adaptar les situacions per
al desenvolupament sexual del primer cicle
d'ESO i també per a Cicles

Etiquetes:

#Habilitats relacionals

#Rols/expressié de génere

#Comunicacid

#Etica relacional

#Salut relacional

Desenvolupament

Proposta 1. Per parelles, escenifiquen les si-
tuacions. Es reparteixen els papers perd no es
posen d'acord préviament. Ha de ser espontani.
Després reflexionem en gran grup sobre quina
haguera estat la millor resposta.

Proposta 2: els donem 3 o 4 situacions perquée
les representen i després els demanem que es-
criguen ells i elles els guions de noves situacions
perque les representen els companys.

Situacions

a) Xica: Ixes amb un xic que t'agrada molt des
de fa una setmana, pero la segona vegada
que heu estat junts ell vol que el masturbes
i també vol masturbar-te a tu. Et sents inco-
moda perqué encara no tens prou confianca i
necessites més temps. Ell insisteix. Respon a
les pressions. Xic: Ets el xic i vols masturbar la
teua xicota i que ella t'ho faca a tu, pero ella
no ho té clar, per aixo I'has de convencer amb
raons d'aquest tipus: a) No sigues estreta,
aco és normal avui; b) Totes ho fan, per que
tu no?, o ¢) Si no ho fem, et deixaré per una
altra: un xic necessita més sexe.

b) Xic: Fa un parell de mesos que ixes amb un
xic dos anys més major que tu. T'ha convidat
a sa casa aquest cap de setmana. Tens por
que et propose la penetracié perque no et
sents preparat i et fa por. Xic: Fa un parell de
mesos que ixes amb un xic dos anys més jove
que tu i aquest cap de setmana els teus pares
se'n van fora i tindras la casa per a tu sol. El
convides i tens moltes ganes de proposar-i
de fer-ho pero no saps si ell voldra. Intenta
convéncer-lo.

c) Xic: Li contes a un amic que la xica amb qui
ixes és una guarreta perqué: a) es deixa fer
de tot; b) ha anat amb més d'un xic en poc
de temps, i c) et diu que li agrada molt que la
toques. Xic: Escoltes el teu amic com t'explica
que la xica amb la qual esta eixint és molt sol-
ta i es deixa fer de tot. Tu |'escoltes indignat
i li expliques que és un poca-solta i que les
dones també tenen dret a fruir del sexe i a ser
actives sexualment.

d) Xica: Li contes a una amiga que la nova ndvia
del teu ex és una guarra perque no fa ni un
mes que ixen junts i ja ho ha fet; i amb tu no
va ser fins al tercer mes, com ha de ser. Xica:
La teua amiga et conta que la nova névia del
seu ex és una guarra perque al mes d'eixir
junts ja ho han fet. A tu et sembla una estu-
pidesa aquesta critica i creus que les xiques
teniu dret a fer o no fer quan vulgueu. Aixi
que li expliques a la teua amiga que la seua
actitud és molt sexista.

e) Xic: Li contes al teu amic que el nou de classe
és gai i que vaja amb compte i no se li arrime
molt. Xic: El teu amic et conta que el nou xic
que ha vingut a la vostra classe és gai i que
vages amb cura amb ell. Tu penses que és un
comentari superhomofob i li ho fas saber.

f) Xica: T'agradaria que el teu xicot et besa-
ra la vulva perque saps que és |"Unica forma
d’arribar a I'orgasme. No t'atreveixes a dema-
nar-li-ho perqué: a) et fa vergonya, no vols que
pense que ets una experimentada; b) a ell [i
agrada el coit, i ¢) no vols que pense que ets
una cria perque el coit et resulta agradable
perod ni molt menys et fa volar. Xica: Aconsella
la teua amiga que li ho demane i dona-li raons.

g) Xic: T'agrada una xica trans i a ella li agrades tu,
pero tens por del que pensara la gent. Li expli-
ques al teu millor amic els teus dubtes. Xic: Ets
una mica transfob i el teu millor amic t'explica
que li agrada una xica trans i que li agradaria
eixir amb ella. Tu el desanimes a fer-ho.

h) Xic: Estas contant al teu amic com de bé t'ho
passares amb Joana, una xica ben guarra que
es deixa fer de tot. L'animes a enrotllar-se
amb ella. Xic: El teu amic és un masclista i li
agrada aprofitar-se de les xiques. h. Li dius
que no et sembla bé la seua critica i ho argu-
mentes.

i) Xica: Els pares se'n van fora i et quedes sola a
casa. T'agradaria convidar el teu xicot, pero et
fa tall perqué: a) no vols que pense que vols
tindre relacions coitals, i b) algu podria veure-us
i contar-ho. Xica: Aconsella la teua amiga.

j) Xica: Coneixes un xic guapissim a la disco, i
vols enrotllar-te amb ell pero tens por d'aga-
far alguna infeccid, del que pensaran les teues
amigues o de si ell pensa que eres una xica
facil. Xic: Coneixes una xica guapissima a la
disco i veus que li agrades. Tu vols passar un
bon moment pero no et vols comprometre. Li
proposes d'enrotllar-vos sense pressionar-la i
sense mentir sobre les teues intencions.
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7.4.6. Lligar és facil? EBC

Nivells: ESO, Batxillerat i Cicles
Etiquetes:

#Habilitats relacionals

#Dinamica corporal

#Comunicacio

#Seduccid

Desenvolupament

Fem lloc a la classe i els demanem que caminen
per la sala, lliurement. Podem posar musica. En
un primer moment els anem donant consignes:
camina, corre, fes un esprint, bota, fes com que
empentes un cotxe, empenteu-vos suaument
els uns als altres... En un segon moment, quan
la tensio s’ha dissipat, els diem que busquen
una parella i que caminem amb ella per la sala
dient-li coses boniques i positives. Al cap d'una
estona, s’han d'acomiadar amb menyspreu. Ara
passarem a una part de |'activitat on ja no es pot
dir res. Absolut silenci.

Tornaran a caminar per la sala i triaran una altra
parella, s'asseuran amb ella a terra, tancaran els
ulls (si préviament els hem demanat que porten
un mocador, millor) i es tocaran les mans durant
una estona. Els expliquem que és la primera
vegada que aquestes mans es toquen i que han
d'anar amb cura de no pressionar |'altra persona
ni d'imposar res. Han d'intentar sentir el que I'al-
tra persona vol. Després d’'un minut, els dema-
nem que s'acomiaden. S'alcen una altra vegada
i busquen una nova parella. Fan el mateix que
amb |"anterior. | després una tercera vegada.

Questions

1. Que és més facil, expressar rebuig o dir coses
positives de |'altra persona?

2. A'l'hora de buscar parella, t'han triat o has
triat? T'has permés dir “no” a alguna persona
amb la qual no volies fer I'activitat?

3. Ha sigut facil o dificil, I'activitat de les mans?

4. Que has sentit mentre acaronaves i t'acarona-
ven? Era agradable o desagradable?

5. Hi ha hagut algunes mans que t'hagen agra-
dat més? | menys?

6. Hi havia mans que no respectaven el teu
ritme? Era facil comunicar sense paraules que
no t'agradava com t'estaven tractant?

7. El record de les mans que t'agradaven t'ha
impedit en algun moment gaudir de les noves
mans?

. Es facil transmetre sentiments sense parlar? Si
hagueres pogut utilitzar les paraules, hauria
sigut millor?
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7.4.7. Responent a la pressio i a la manipulacio €

Nivells: ESO
Etiquetes:

#Habilitats relacionals

#Pressi6 grupal

#Comunicacid

Desenvolupament

Un grup d’alumnes fan de jutges. La resta,

per parelles o grups, han de donar les millors - per qué vols usar condd, si no et pots que-

respostes a les frases de pressié seglients.
Poden provar a respondre utilitzant diferents
estils. Per exemple, aquestes podrien ser les
respostes a la primera frase de pressi6 “Tots
ho fan”:

* Simpatic. He, he, si ho fan tots, ja no cal
que ho faga jo.

* Fort. M'importa un rave que tots ho facen.
Jo no.

* Suau. No m‘abellix, gracies.

* Divertit. Tots, tots? Mira qué n’ets d’exage-
rat! Doncs, jo, I'excepcid de la regla!

¢ Intel-lectual. La totalitat és una mesura rela-
tiva.

Frases de pressié:

- Tots ho fan.

- Si m'estimares, tindries relacions sexuals
amb mi.

- Sé el que vols, el que passa és que tens
por del que diran.

- Per que vols fer-ho amb condé? Et penses
que soc un sidés?

- Has de créixer. No pots ser sempre un/a
xiquet/a.

- Fem-ho. M’encantes i, amb mi, no et pas-
sara res dolent.

- No et fara mal, tinc experiéncia.

dar embarassat!
- No em pots deixar a mitges.

- Ja varem tindre relacions abans. Quin és el
problema ara?

- No voldras que la gent pense que no ets
un home (una dona), veritat?

- Sivols ser popular amb els companys de
I'escola... hauras de fer-ho.

- Si et quedes embarassada, t'acompanyaré
a avortar.

- Fem-ho sense condd, que dona més gust.
T'acompanyaré a per la postcoital.

- Tu tens tantes ganes com jo.
- M'has excitat. Si m'estimes, continua.

- Prova-ho. Seré el millor que hages pogut
tindre.

- Pren-te una copa. Et vindran les ganes, ja
voras!

- Estigues tranquil-la amb mi que em retiraré
abans d'orgasmar.

- Moltes de les teues/teus amigues/amics ho
fan. Tu ets I'Gnic/a que no.

Questions

1. Qué és una frase de pressid?

2. Es facil pensar en bones respostes contra
la pressi6?

3. Es més comu per a les xiques o per als xics
usar frases de pressi6¢? Per qué?

4. Es més comu usar la pressio en les rela-
cions homosexuals o en les heterosexuals?

5. Amb quin dels estils et resulta més facil de-
fensar-te de la pressié? Quin creus que és
millor i/o més efectiu?

— INDEX

ORIENTACIONS
DIDACTIQUES

Sexualitats

Cossos
sexuats

Prevencio
i salut

Abus vs.
apoderament

Salut
emocional

Binarisme
i rols

Cultura
popular 3.0

Amor
i vincles




85

Guia d'Educacid Sexual

7. SENTIMENTS, EMOCIONS | IDENTITAT DE GENERE.

7.4 LA COMUNICACIO EN LES RELACIONS SEXUALS

7.4.8. Assertivitat: el dret a no

Nivells: Segon d'ESO, Batxillerat i Cicles
Etiquetes:

#Habilitats relacionals

#Consentiment

#Violéncia masclista

#Comunicacid

Desenvolupament

Llegiu el dialeg segtient on Ell i Ella acaben de
vindre de sopar i han pujat a |'apartament de

la xica. Ella I'ha convidat a una copa, Ell inten-
tara besar-la; pero Ella no té ganes de relacions
aquella nit. Responeu a les gliestions, per pare-
lles.

Després, busqueu una altra parella i poseu en
comu les vostres reflexions. Compartiu-les amb
el grup classe.

Text. Ell i Ella

Ella: Aquesta nit no tinc ganes.

Ell: Doncs, jo creia que ens ho haviem passat
superbé.

Ella: Es veritat, aquesta nit ho he passat molt bé
amb tu.

Ell: Aleshores, que passa?

Ella: No comprenc... Qué hi ha de mal en que
aquesta nit no tinga ganes?

Ell: Pero..., per qué no? Pensava que m’estima-
ves.

Ella:

Ell:

Ella:

Ell:
Ella:
Ell:
Ella:

Ell:

Ella:

Ell:

Ella:

Ell:
Ella:
Ell:

Ella:

Ell:

ESCOLTA | COMUNICACIO

ser manipulat/da 2EBC

| t'estime. Pero aquesta nit no m’abellix
gitar-me amb tu.

Tan bé que ens ho passariem. Seria una
experiéncia fantastica per als dos!

Si, és possible, pero aquesta nit no tinc
ganes.

Que hi ha de mal a passar-ho bé?
Res, que jo sapiga.
Aleshores, per que em rebutges?

No tinc cap motiu en particular. | no estic
rebutjant-se. Només és que aquesta nit no
tinc ganes de gitar-me amb tu.

Doncs, jo crec que és perfectament natural
fer-ho quan dues persones s’estimen com
tuijo.

No t'entenc. Es que et sembla antinatural
que no tinga ganes de gitar-me amb tu?

Podriem deixar-nos portar pels nostres sen-
timents, i conéixer-nos millor.

Es possible. A mi també m’agradaria deixar-
me portar, pero no hui.

Tu i jo ens entenem...
Tens radé. M'agrada parlar amb tu.

T'adones que al llit encara seria millor? Si
ens estimem i ens entenem a la perfeccid!

Comprenc el que sents, perd no vull gi-
tar-me amb tu.

Que tinc jo de dolent?

Ella:

Ell;

Ella:

Ell:

Ella:

Ell:

Ella:

Ell:

Ella:

Ell:

Ella:

Ell:

Ella:

Ell:

Creus que no vull gitar-me amb tu perqué
tens alguna cosa dolenta?

En tot cas, esta clar que no t'agrade.

Aixo si que no ho entenc. Que no em vulga
gitar hui amb tu, vol dir que no m’agrades?

Pensava que m’estimaves.

| t'estime, pero aquesta nit no en tinc ga-
nes.

Em sent tan sol! Si realment t'importaren els
meus sentiments, accediries a gitar-te amb
mi. Perd esta clar que no t'importen els
meus sentiments.

Els teus sentiments i els meus m'importen.

No sera que tens algun problema amb el
sexe? Crec que tens prejudicis i jo podria
ajudar-te a superar-los.

No crec. Pero... es pot saber que hi ha en el

meu comportament que et faga pensar que
tinc un problema sexual?

Sempre dius que et preocupes pels altres,
perd no actues aixi amb mi.

Potser tingues rad, de vegades em contra-
dic a mi mateixa.

La majoria de les relacions sén superficials.
Jo vull una relacié seriosa, profunda. | tu
sembles defugir-me.

Mmmm...

Es aquest el joc que t'agrada practicar amb
els xics? Aquesta nit estas jugant amb mi.
No has deixat de dir-me com t'agrade, i fins i
tot m’has convidat a pujar al teu apartament.

112
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# ETIQUETES

Ella: Es evident que no ha sigut una bona idea
convidar-te a pujar.

Sexualitats

Ell: Hi ha un nom per a les xiques que actuen
com tu: escalfabraguetes.

Ella: (Se'n va a la porta, |'obri) Ves-te'n!

Cossos

Adaptat de: M. Smith: Cuando digo no me sien- e

to culpable. Debolsillo.

Questions

1. Subratlla totes les frases de pressi6 utilitza-

des. Prevencid

2. Algu ha usat amb tu alguna frase de pressio i salut
d'aquestes? Com et vares sentir? Com vares
respondre? AbUs vs.

3. Creus que ella respon de manera adequada? apoderament

4. Qué hauries fet tu en el seu lloc?
Salut

5. Escriviu frases de pressié (per grups) i inter- .
emocional

canvieu-vos-les amb altres grups per a practi-
car a respondre assertivament a les pressions.

Binarisme
i rols

Cultura
popular 3.0

Amor
i vincles
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7.4.9. Decidim o decideixen per nosaltres? 2E

Nivells: Segon cicle d'ESO

Etiquetes:

#Habilitats relacionals

#Pressié grupal
#Consentiment

#Comunicacid

Desenvolupament

En grups de 4, responeu a les qliestions.

Questions

1.

Quina creus que és la millor forma de prendre
decisions en materia sexual: a) per impuls; b)
no decidint, deixant que els altres decidisquen
per nosaltres; c) planificant, avaluant totes les
alternatives, o e) altres. Quina creus que és la
forma més comuna entre la gent jove?

. D'aquesta llista de motius per tindre relacions

sexuals en |'adolescéncia, digues quins creus
que influeixen més en les persones socialitzades
com a xiques i en les socialitzades com a xics:

a) Raons per a tindre relacions sexuals: pres-
si6 dels companys; comunicar afecte i
sentiments amorosos; evitar la soledat;
obtindre afecte; per plaer o diversi6; mos-
trar independéncia o rebel lié cap als pares
o altres figures d'autoritat; mostrar que s'és
adult; per obtindre avantatges economics;
per curiositat; per ser popular; per haver
perdut el control sota els efectes de dro-
gues; per desig; per la pressié dels mitjans
de comunicacié; per no poder-se controlar;
per |'altra persona.

b) Raons per a no tindre relacions sexuals: per
por de no fer-ho bé; per no sentir-se prepa-
rat/ada; per timidesa; per temor a |'em-
baras; per por a no donar la talla; per
temor a contraure una ITS: per por als
pares; per motius religiosos; per mantindre
la reputacio; per sentiments de culpa; per
mantindre la virginitat; per falta d'autoesti-
ma; per complex corporal; per por a la
critica social.

3. Totes les raons adduides sén igual d'impor-

tants? Quines raons creus que son sexistes?
Com poden superar les xiques i els xics les
barreres sexistes que els dificulten o impe-
deixen ser lliures de decidir tindre relacions
sexuals?

4. Imagina les situacions segtients i contesta que

poden guanyar i qué poden perdre aquests
jovens depenent de les decisions que prenguen.

a) Maria té 13 anys i li agrada Toni, que en té
15. Pero ell no sembla molt interessat a
eixir amb ella. Les amigues de Maria li
diuen que espere fins que ell li diga d'eixir.
Que pot fer ella? Quins riscs ha d'assumir
segons la decisié que prenga?

b) Carol esta en una festa amb un grup
d'amics. La festa acaba tard i ella és una de
les Ultimes a anar-se'n. Se suposa que
Samuel, un xic que a ella li agradava fa
molt de temps, la portara a sa casa en
moto. Ell no esta borratxo perd ha begut
un poc i continua fent-ho. Ella no té diners
per a un taxi i esta lluny de casa. Qué ha de
fer? Quins riscs ha d'assumir segons la
decisi6é que prenga?

c) Susana té 15 anys i esta eixint amb Artur,
que en té 19. A ella no li agraden els xics
de la seua edat i Artur sembla molt més
madur. Una nit, Susana el convida a casa.
Sa mare treballa a les nits i suposa que la
seua filla no convida amics quan ella no hi
esta. Artur sembla ser un xic molt agrada-
ble i gens atrevit. Que ha de fer Susana?
Qué ha de fer ell? Quins riscs han d'assumir
segons la decisié que prenguen?

d) A Esther (13 anys) li agrada molt una com-
panya del conservatori que es diu Andrea
(15 anys). Esther no ha eixit de I'armari amb
les seues amigues i no té a ningl a qui
preguntar-li que pot fer. | si li demana
d’eixir i Andrea ho conta a tot el mén? Que
ha de fer? Quins riscs ha d’assumir segons
la decisié que prenga?

e) Pere (15 anys) és trans pero en el nou
institut on va ningl no ho sap. El primer dia
de classe ja es va fixar en la seua companya
Ainoa, una xica amb qui comparteix |'aficié
pel surf. Li encanta com és i li agradaria
eixir amb ella, pero encara esta aprenent a
estimar-se corporalment. Que ha de fer? Li
ha de dir que és trans? Quins riscs ha
d’assumir segons la decisié que prenga?

f) Pau és bisexual. Perd no ho ha contat a cap
dels seus amics. Aquests sempre estan fent
acudits homofobs. Qué ha de fer? Quins
riscs ha d’assumir segons la decisié que
prenga?

g) A Jaume no li agrada el condé i vol que
Maria es prenga pastilles. Ella esta preocu-
pada pels efectes secundaris d'aquestes.
Que ha de fer? Quins riscs ha d’assumir
segons la decisié que prenga?
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7.4.10. Aprenent a dir "no" 2EBC

Nivells: Segon d'ESO, Batxillerat i Cicles
Etiquetes:

#Habilitats relacionals

#Pressi6 grupal

#Comunicacid

Desenvolupament

Per parelles, vegeu i comenteu el video de |a
serie Oh my goig "#Bomba sexual”. En aquest,
Aina li conta a la seua amiga Ju que ha fet el test
“Coémo eres en la cama” i li ha eixit que és una
“bomba sexual”. Ella pensa que ho és perque
ho ha fet diverses vegades; pero i Ju?, quin re-
sultat obtindra al test si encara és verge?

Intenteu respondre a les quiestions que us sug-
gerim en les idees per al comentari.

Idees per al comentari: Aina esta molt sorpresa
que Ju no ho haja fet mai; per aixo li diu: “No
em digues que ets verge? Que fort! No em pen-
sava que eres tan monja. A mi m’és igual, pero...
qué has fet amb tots els tios amb qui has estat?
/.../ Doncs ja et pots espavilar, nena! Pot ser una
bomba sexual una persona que mai ha practi-
cat el coit? Penseu que Ju és una monja perquée
encara no ha tingut relacions coitals? Creieu que
Aina és una bomba sexual? Ens afecten les opi-
nions de les amistats?

Després, busqueu una altra parella i dramatit-
zeu les situacions segtients intentant respondre

assertivament a les pressions. En acabant, con-
testeu les quiestions.

a) Lluis, Carles i Ernest estan burlant-se del seu
amic Joaquim perque encara no ho ha fet (el
coit). Ell eixira aquesta nit amb la seua xicota,
i els seus amics li estan dient que esperen que
siga la gran nit.

b) Lluis, Carles i Ernest estan molestant a Pere
perque encara no ho ha fet (el coit) i se’l volen
emportar perque “s’estrene” amb una prosti-
tuta.

c) Luci i Rafa han arribat a casa d’ell. La mare de
Rafa ha deixat una nota que diu que tornara
en una hora. Rafa es gira cap a Luci i li diu:
“Tenim una hora per estar sols i fer I'amor”. Ell
la porta cap a I'habitacié i li comenca a llevar
la roba perd a ella li pareix molt poc de temps
i sap que no gaudira si sent la pressié de ser
pillada.

d) Un xic ens agrada. Ens demana d'eixir perd
no li volem dir que si, sind coneixer-lo un poc
més abans.

e) Marta ha proposat a Miquel de fer-ho (el
coit). Per a ell és la primera vegada perd no
vol confessar-ho a Marta. Tot nervids, la nit
anterior es posa a veure porno com un boig
per intentar aprendre técniques i semblar més
experimentat. Arriba el gran dia i esta com un
flam perqué pensa que no estara a |'alcada
de les circumstancies. Realment no se sent
preparat i prefereix no acceptar.

f) Laura demana d’eixir a Jordi, perd a aquest
no li agrada massa; en realitat ell voldria eixir

i Activitat adaptada de F. Lopez. Educacion sexual de adolescentes y jovenes. Madrid: Siglo XXI, 1995.

amb la seua amiga Teresa. Jordi ho parla amb
Pau, i aquest el pressiona perqué isca amb
ella, que és molt “solta” i s'ho passara bé.
També li diu que aixo de I'amor sén ximpleries
que els agraden a les xiques. Jordi li explicara
al seu amic el que en realitat vol.

Questions

1. Per qué els amics de Joaquim |'estan pressio-
nant perqué tinga relacions sexuals? Queé és
millor, que tracte de fer entendre als seus
amics com se sent o fer-los creure que ha
tingut relacions perqué el deixen tranquil?
Que faries tu en el seu lloc?

2. Com creus que se sent Luci davant de la
proposta de Rafa? Pots pensar alguna manera
assertiva de dir NO?

3. Quina actitud té la societat cap als xics que
son verges en |'adolescéncia? | cap a les
xiques? Creus que hi ha adolescents que se
senten pressionats a tindre relacions sexuals
perqué esta de moda ser sexualment actiu?

4. Sén creibles les situacions e) i )? Es més dificil
dir “no” per a un home que per a una dona?
Per que?
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https://www.youtube.com/watch?v=vBLNb8i8FFE

Guia d'Educacié Sexual

7. SENTIMENTS, EMOCIONS | IDENTITAT DE GENERE. ESCOLTA | COMUNICACIO
7.4 LA COMUNICACIO EN LES RELACIONS SEXUALS

7.M.11. Només si els/les dos volem €

Nivells: ESO (Veure nota)
Etiquetes:

#Habilitats relacionals

#Pressi6 grupal

#Comunicacid

Desenvolupament

Per parelles heu d'escenificar les situacions
que a continuacié s'exposen. Després de
I"escenificacié reflexioneu sobre quina hauria
estat la millor resposta.

1. Xica (12 anys): Ixes amb un xic que t'agrada
molt des de fa una setmana, pero la segona
vegada que heu estat junts ell ja vol tocar-te i
acaronar-te els pits; tu et sents incomoda

perqué encara no tens prou confianga i neces-

sites més temps. Ell insisteix. Respon a les

pressions del teu company. Xic (15 anys): Ets el

xic i vols tocar-li i acaronar-li els pits a la teua

comanya, pero ella no ho té clar, per aixo I'has

de conveéncer.

2. Xic (15 anys): Li contes a un amic que la xica
amb qui ixes és una “guarra” perqué: a) es

6.

“quarra”, i ¢) no vols que pense que vols
arribar més lluny; tu solament vols veure-li'l.
Xica (12 anys): Aconsella la teua amiga que ho
faca i dona-li raons.

. Xic (16 anys): Un xic vol tindre relacions coitals

amb la névia pero li preocupa no saber po-
sar-se bé el condd, si li fara gust fer-ho amb la
gometa o si li llevara plaer, i si estara a I'altura
o orgasmara rapidament. Xica (16 anys): Ella
ha d'escoltar-lo, sense burlar-se’'n. A més, li
explicara que si ell orgasma abans, després
pot tocar-la o fer-li sexe oral (que li encanta),
aixi que no es preocupe.

. Xic (12 anys): T'agradaria veure-li la vulva a la

teua xica, tens molta curiositat, pero no t'atre-
veixes a demanar-li-ho perque: a) et fa vergon-
ya; b) tens por que pense que ets un espavilat,
i ¢) no vols que pense que vols arribar més
lluny; tu solament vols veure-li-la. Xic (14 anys):
Aconsella el teu amic.

Xic (14 anys): Els teus pares se'n van de cap de
setmana i et quedes sol a casa. T'agradaria
convidar la teua xica pero et fa tall perqué: a) no
vols que pense que vas massa rapid, o que vols
aprofitar-te d'ella, i b) algu podria veure-vos i
contar-ho. Xic (15 anys): Aconsella el teu amic.

9.

sembla que té experiéncia. Li ha proposat a
Empar de fer un 69 pero aquesta no ho ha fet
mai i no sap si li agradara o si li fara una mica
de fastic. Ho parlen sense pressions.

Una xica vol portar condons a la bossa per si
de cas, perod no s'atreveix perqué té por que
els xics pensen que esta “a punt”, que li'ls
troben a casa o que les amigues la critiquen.
Una amiga I'anima a portar-ne.

10.Una amiga li conta a una altra que el névio vol

11

que li toque el penis perod ella no vol fer-ho
perque li fa fastic i pensa que fer-ho és de
porques. L'amiga li desmunta els prejudicis.

.Un xic vol tindre relacions coitals amb la névia

pero no té condons, de manera que intenta
convencer-la perque ho facen sense preserva-
tiu dient que la primera vegada no passa res,
que es retirara abans d'ejacular i que allo
important és com s’estimen. La xica respondra
a les seues pressions.

12.Un xic molt més major que la seua xica vol

tindre relacions coitals amb ella i li diu que té
molta experiéncia, que sap que li agradara i
que l'estimara sempre. La xica respondra a
les seues pressions.
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13.Una xica coneix un xic guapissim a la disco, i
vol enrotllar-se amb ell perd té pors per si li

deixa fer de tot; b) ha anat amb més d'un xic en

poc de temps, i ¢) et diu que li agrada molt que Altres situacions:

89

la toques. Xic (15 anys): Escoltes el teu amicii li

vergonya; b) tens por que pense que ets una

ra. Sonia ja ha tingut més relacions abans i

encomana alguna malaltia, pel que pensaran

cié del grup, o imaginar-ne d'altres]

expliques que és un poca-solta i que les dones 7. Una xica vol tindre relacions coitals amb el seu les seues amigues o per si ell pensa que és

també tenen dret a fruir del sexe i a ser actives noévio pero li fa por I'embaras, si la relacié una xica facil. El xic ha de discutir-li aquests Amor

sexualment. canviara després i si li fara mal. El xic també ho dubtes sense pressionar-la ni mentir. i vincles
. Xica (12 anys): T'agradaria veure-li el penis al vol fer pero ha d aconseguir dissipar els [Nota per al professorat. Per a primer cicle

teu ndvio, tens molta curiositat, perd no dubtes d'ella sense pressionar-la. d'ESO, podem seleccionar les situacions que

t'atreveixes a demanar-li-ho perqué: a) et fa 8. Empar i Sonia han quedat a casa de la prime- considerem adequades, depenent de la madura-
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