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www.uncervellinusual.com www.lliuresiutils.com

WE CONDICIoNA
A (TSTABLIMENT

LES conNOiCiONS OE VDA

Les desigualtats generen
patiment:
Sentlir—-se aillats, sols.
La pandemia
Por, dol anticipat,
angolxa. Augment de
l"estrés. AbuUs de les
pantalles. Risc de patir

cyberbullying.

“\\

ExPERIENCIES ADVERSES
DURANT LA iINFANCIA

Haver patit abus durant la

infancia

La negligencia

LLa malaltia d’un familiar

LLes addiccions a toxics

Ser testimonili de wviolencila
domestica

La mort del cuidador principal

L’ empresonament d’un familiar

del nuclzi

La pobresa o les condicions de

vida més desfavorables

p'ona Bon4
SALUT MENTAL

CONSEQUENCIES

Major risc de consumir
toxics en 1l’"adolescencia
32 vegades més de
probabilitats de patir
problemes d’aprenentatge
4,5% més de risc de patir
DEPRESSIO
14% de risc de realitzar
un 1ntent de suicidil
Major risc de patir una
malaltia cardiliaca o un

cancer

W oD [lewb@logequadew
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W CONTRIBUEIX
A CTSTABLIMENT

p'ona Bon4
SALUT MENTAL

LAIA MESTRES

www.linkedin.com/in/laiamestrespastor

www.uncervellinusual.com www.lliuresiutils.com

LES RELACIONS
PRIMERENQUES

Relacions que tenim amb
les nostres cuildadores 1
culidadors.

-E1 fi1ll és “somiat”
-E1 fill és designat
-Diada Mare/pare- Bebe
afavorint el wvincle

—-Ambivalencia 1 conflicte

SEGURITZACIA

Es vincle gque s’instal ‘la
dia a dia, esta en la
vida quotidiana. En el

gest dels pares
adaptant-se al bebé,
posant paraules,
etc.Facilitant aquesta
seguritzacid.
El vincle ben establert
és la Base per una bona

Resiliencia

CONSEQUENCIES

Resiliencia:capacitat per
traspassar 1 desenvolupar
una sortida després dels
esdeveniments traumatics.
I es pot anar enfortint
des del treball en
valors, 1l’actitud amb la
que afrontem les noves
situacions, 1 prendre

models 1 relacions sanes.

W oD [lewb@logequadew

14491V VLdVIA



Z

DOTAR INGINTS |
JOVES DE FACTORS
PROTECTORS | DE

CREWEMENT

J \‘Z ! :—_—;T—J
(A,




LAIA MESTRES

linkedin.com/in/laiamestrespastor

NO HEM O EVITAR 2UE ELS
NOSTEES FILLS | FlLLsS
VISLAIN ADVEESITATS

ELS HEM O’ ACOMPINGR
A CRENER 4 TRAVES

0 ’ELL‘:S ;
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14491V VL4VIA



MARTA ALBERT
malbertbabot@gmail.com

\

vida 1 benestar

C.

m
Competencia social

grop /ub

N\

MODEL JE
COMPETENCIES TMOLIONALS
f—‘_ﬂ

Regulacid emocional

Consciencia emocional
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(STRUCTURLS
CLNIRADORLS O (MOCIONS

A =
e & Y P NN

3 )

6XEM) (&2 A%

rota

WO’ |lewb@iogequad|ew
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Fmocions DESAGRADABLES que ens
allunyen de les amenaces
EFmocions AGRADABLES que ens acosten

a les oportunitats
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pensent
ens comportent

en (o presa de decisions

en totes les funcions executives del cervell 5 _ i
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LAIA MESTRES

(STRUCTURLS
RICULADORLS O LMOCIONS

e =

=
S

W oD [lewb@logegiadew

www.uncervellinusual.com www.lliuresiutils.com
S

Responsable de la presa de decisions. Capacitat per controlar 1 coordinar els nostres pensaments 1 1la
nostra conducta. Responsable dels processos d’atencid 1 concentracid, plantejar tasques futures,
inhibir conductes inapropiades. Responsable de la resposta de pausa i reflexidé. Responsable de 1la
gestid emocional i de la gestid de 1l’estres, del dialeg intern a través del qual construim i elaborem

la nostra realitat i1 del dialeg amb les estructures limbiques i el circuit de la recompensa.

14491V VL4VIA



MARTA ALBERT

malbertbabot@gmail.com

FILLS (
FILLEST

VAN MADURA
EL CORTEX

PREFRONTAL

VESC WSTRES
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7o no soc [es meves
emoctons

~VOCABULARI EMOCIONAL 6/$ /1'm1't$ 46/ nostre

T ——y

Actualment és
i1mpossi1ible
mantenir-se fidel
y compromes amb
els pPpropais
objectius sense
una bona gestid
de les emocions

Jo soc respmmb(e de [
meves enoctons

-Expressid adequada de les emocions
-Regulacidé de les emocions desagradables:

:l Cg DESCARREGA, aquietament
—Capacitat per generar emoclons agradables,
1'humor, la diversid, l'alegria, la compassio,
% la gratitud, la tendresa, l'admiracié...

\_J

(lenguatge son efs fmts el nostre mon.

Jocs, cartes, diccionari...
—-Mesurador d’estat d'anim, 1individual 1 de

clima emocional de 1l'aula. f//B/T.

Entrenament a la percepcid de 1l'emocid de
l'altre.

BYSHUEM QUE INFANTS | JOVES
ENTENGUIN WUE, SI BE ND
ESCULLEN COM ST SENTEN,
S1 ESCULLEN COM EXPPESSAR
L WE SENTEN ...

BUSHEM POTENCIAR (A
CONSLIENCIA 0BSERVADIRA
TEL SEV ESTAT EMOCINAL

LAIA MESTRES

www.uncervellinusual.com www.lliuresiutils.com  www.linkedin.com/in/laiamestrespastor

MARTA ALBERT

malbertbabot@gmail.com



LAIA MESTRES
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Actualment és

< . |

’00 /e’ meye ;aitper?ij—zel bi lee

90 "0 y ’ Y compromésf :mkl) 4 ’”b/e 46 /65
e”mﬂpcwtuw el s pPropails :75?‘SJM> ’1&‘,&0" o

objectius sense meye’ 6"'00(0"’

una bona gestiod

’ '
~VOCABULARI EMOCIONAL 6/’ /mrlt; 46/ nostre de les cmocilons
, S , —Expressid adequada de les emocions

//3'{9””@3 son 6/$ /l"”t’ 46/”0“’6 nmon. g -Regulacié de les emocions desagradables:
Jocs, cartes, diccionari... DESCRARREGS,  AgL_CLamcn |

~Mesurador d’estat d'anim, individual i de —Capacltat per generar emoclions agradables,

1 . 1 de 1'aul > 1'humor, la diversid, l'alegria, la compassio,
cL e SlnocLona < auLa. ﬁuuy?i la gratitud, la tendresa, 1l'admiracio...
Entrenament a la percepcid de 1l'emocid de
l'altre.

\ﬁ/
BUYSHEM QUE INFANTS  JOVES
BYSYUEM POTENCIAP (A4 ENTENGUIN QUE, SI BE WO

CONSCIENCIA 0BSTRVADIRA ZSCULL COM SE SENT,

1 TSCULL CoM TXPRESSA TL
VEL SEU TSTAT TMOCIONAL OE SENT .

LAIA MESTRES MARTA ALBERT
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pausq
CEFLENID

crear un

espal entre

el que sentim
1 Ccom ens

comportem

Q.lllllllllll!&

MARTA ALBERT

malbertbabot@gmail.com



cOM HABILITATS DAFRONTAMENT CARACITAT PER GENERAR EMOCIONS +
IQUAL. . '
WWW(/NO{RV[MWU/[QC oM W;&W 4 p,g? '466 /0

\ \ ESTRATEG/ES DE DISTRACCIO
ESTRATEG/ES DE DESCARREGA| <oz | 0 - DEVEGADES | SmPRE

BALLAR LLEGIR, CINEMA, TEATRE, CONCERTS

| | CANTAR-TOCAR INSTRUMENT | JUGAR

EXERCICI FiSIC/ESPORT CUINAR, BRICOLATGE, JARDINERIA...

ESCRIURE, DIBUIXAR COM EM TOCAR INSTRUMENT, CANTAR,
SENTO DIBUIXAR, PINTAR

COMPARTIR AMB ALGU EL MEU QUEDAR AMB AMICS/AMIGUES |
ESTAT D'ANIM. PARLAR-NE PASSAR-HO BE.

ALTRES ALTRES

\ oF ESTRATEGIES DE
ESTRATEGIES DAQUIETAMENT | SEMPRE | s ore DE VEGADES | SEMPRE TRANSFORMACIO

VISUALITZACIONS EXPERIMENTAR AMOR, (;OI\/IPASSIC'),
ESPERANCA, ADMIRACIO, TENDRESA

YOGA, ESTIRAMENTS CONNECTAR AMB LA GRATITUD

RESPIRACIONS, MEDITACIONS, ,
RELAXACIONS FER UN FAVOR A ALGU

ORDRE, NETEJA ESTIMAR | SENTIR-SE ESTIMAT

APRECI PER LA BELLESA

ALTRES ALTRES

AVNETAMENT TRANSFOPMALID



CONSCIENCY EMMIZAZL La refacis defs vostres Tills/es amb efs seus
recusci) O processos emocionals

-Estigueu disposats a parlar i ESCOLIAR les viveéncies emocionals dels vostres fills/es i a compartir

les vostres

~LEGITIMEY 1'cmocid separant-la del comportament. Si no, no sereu interlocutors valids. Et veig...

entenc que

~EVTEYU frases com: no n'hi ha per a tant, no t'hauries d'enfadar, aixd no és res, jo ja t'ho deia...

-Ajudeu—-los a prendre consciliencilia del seu estat d'anim. ﬁVE/ﬁ

L N X J

-Afavoriu els //4\3/7‘5 saludables 1 de F[ﬁﬂ[{lelﬂ' EMOCIONAL: dormir, activitat fisica, activitats on

puguln ser adolescents, activitats de descarrega 1 activitats de calma.
-Intenteu que no es SOBREEXPOSIN a les pantalles

-S1gueu vosaltres el que voleu veure en ells 1 elles

LAIA MESTRES MARTA ALBERT

www.uncervellinusual.com www.lliuresiutils.com  www.linkedin.com/in/laiamestrespastor malbertbabot@gmail.com



Consciencia emocional

MODEL DB

COMPETENCIES TMOCIONALS

Regulacidé emocional Autonomilia Emocional

m

Competencia social

LAIA MESTRES

www.uncervellinusual.com www.lliuresiutils.com

www.linkedin.com/in/laiamestrespastor

m

C.

vida 1 benestar

MARTA ALBERT

malbertbabot@gmail.com



AMB ELS PROCESSOS
O AUTOLFRMACID
CONSTRUCCI) DE L
IDENTITAT EN MARYY

Durant 1’adolescencia, especialment en
el genere femenl, es produelx una
davallada en 1"autoestima la qual queda
molt condicionada per la distancia que

hi ha entre com es veuen ells 1 elles 1

com es voldrien veure

JO BEAL
JO IVEAL

LAIA MESTRES MARTA ALBERT

www.uncervellinusual.com www.lliuresiutils.com  www.linkedin.com/in/laiamestrespastor malbertbabot@gmail.com



LAIA MESTRES

www.linkedin.com/in/laiamestrespastor

www.uncervellinusual.com www.lliuresiutils.com

PREFERENCIA PER
RELCIONAR-SE AMB ELS
SEUS COETANIS

Invertir més temps en el futur que en el passat:
vivim la major part de les nostres vides 1 prosperem en un mon
dirigit 1 reconstrult per gent de la nostra edat.
Coneixer aprendre 1 entendre els nostres coetanis és una estrategia

molt important de cara a 1l’exit.

Oxdloxemne

W oD [lewb@logequadew
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Qut $0¢ J'ﬂ

-Instragram
-Quines son
fortaleses?

- Quilnes
fortaleses
dels altres?

les

s On
que

Leves

1l es
admires

T ——y

Actualment 1les
g T a n S
tecnologigques
saben més sobre
qu 1 som Qgque
n os adl tre s
matelixos

[=%

§ o=\
Coee—

[’ assertivital

-Capacitat d'autoafirmar-se
respectant-se un mateix 1 els
altres

—-Capacitat per posar limits
—-Capacitat per demanar ajuda

Donar a 1'alumnat la possibilitat
de reconelixer-se en els rols
assertius, agressius 1 submisos
treballar a traveés del
roleplaying

g/ vincle profund ( genut

—-Reconeixement de 1la
proplia xarxa de suport
personal
—-Afavorlir experilienciles
d'enllac

W oD’ |lewb@iogegrag|ew

14491V VL4VIA



MARU !
TU NO ETS PERLUE HIS COSES,
HIS COSES PERDUE ETS



FORTALESES
OUNVERSALS

SABIESA 1 CONEIXEMENT HSTICIA
curiositat I interes clivisme
amor pel coneixement justicia
pensament critic ideratge
creativitat TEMPRANCA
perspectiva autocontrol
COPATGE orudencia

valentia humiltat
perseverancga perdd
honestedat TRANSCENTENCIA
vitalitat i passio amor per la bellesa

HOMANITAT gratitud
amor esperanca
bondat sentit de |'humor

intel-ligencia social

espiritualitat

Fortaleses i virtuts universals ( Seligman, Peterson, 2004)




MARTA ALBERT

malbertbabot@gmail.com

g

O
N
D
%
S
P
Q
4+

W
Q
L, .
‘S
g
=

JojsedsaiisoulrIR|/Ul/UIOD UIPSXUIMMM  WIOD S|IINISBINI|| /MMM LIOD"[BNSNUI||SAISDUN MMM

SAYLSTN VIV



LAIA MESTRES

www.linkedin.com/in/laiamestrespastor

www.uncervellinusual.com www.lliuresiutils.com

Lea Waters (2017)

Basada en la capaciltat dels pares 1 les mares per 1dentificar 1 consolidar

les fortaleses 1 les qualitats positives dels fills 1 filles.

"€5 GENIAL QUE REFLExiONis ABANS DE DECIDIR QUE FARAS AQUEST CAP DE SETMANA, DEsiT JARIA TENIR LA
TEVA CAPACITAT D'AyTOCONSCIENCIA | AuTOCONTROL".
"M'ALEGRA MmolLT vEURE Com HA§ ARREGLAT LA TEVA RELACIO AMB LA JULIA. AQUESTA £S5 LA MANERA DE
CONTINUAR ENTRENANT ELPERDG i L'HONESTEDAT".
"QUAN ET VvEIG TREBALLAR AMB UN INTERES TANT GRAN EN ELS TEUS DEURES EM SORPRENEN LES TEVES
GANE S D'APRENDORE, LA TEVA PERSEVERANGCA i EL TEY ComPROMIS AMB L'ESCOLA".

"pER CERT, QUINA ROBA QUE PORTES POSADA Avuil 5 MOLT ORIGINAL. MENCANTA QUAN iNNOVES".

WO’ |lewb@iogequad|ew
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Qut $0¢ J'P?

-Instragram
-Quines soéon 1les
fortaleses?

- Quilnes s On
fortaleses que

dels altres?

Leves

1l es
admires

g r

qu il

matelxos

[

T ey
Actualment les

tecnologigues
saben més
S om
n os altre s

\_J

n S

sobre
qgue

6 =\

[’ assertivitat

d'autoafirmar-se
mateix 1 els

-Capacitat
respectant—-se un
altres

—-Capacitat per posar limits
—Capacitat per demanar ajuda

Donar a 1'alumnat la possibilitat
de reconeixer-se en els 1rols
assertius, agressius 1 submisos
treballar a través del
roleplaying

Z/ vincle prof el ( 9emli

—Reconeixement de 1la

proplia xarxa de suport
personal
-Afavorir experienciles
d'enllac

W oD’ |lewb@iogegrag|ew
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PEPPESSID

SUBMISSID

No s’autoafirma
No es respecta

Respecta els altres

GESTID

sepTiAT

AS

Si s’autoafirma
Si1 es respecta

Si Respecta els altres

ZXPLOSI0

S1 s’autoafirma

(S1 es respecta)

No Respecta els altres




JUTONOMU EMOC! ””M”L‘ La refacic dels vostres [ifls/es amb effs
comperENCi 50¢ mateixosfes ¢ amb efs aftres

-Recordeu la D/M[,V,S/ﬂ' OE CREIVEMENT : reforceu a través de les fortaleses centrant-vos en els

comportaments 1 no en els trets de la personalitat:

-En lloc de dir “ho as fet molt bé ets un/a crack” podem dir: “Quan poses esfor¢ en les coses i

perseveres, els resultats sén fantastics”

4
-Pregunteu als vostres fills i filles quines coses els hi han SORTIT BE al llarg del dia

-Procureu que s’impliquin en activitats on les seves fortaleses siguin YHoRIDES | RELUERIDES
-Procureu que s’impliquin en activitats on interactuin amb altres JIMESCENTS TRELALLNT rer

objectius comuns
-Detecteu la tendencia dels vostres fills i filles en 1’univers de L' 4SSERTMITAT,£ 1 1a vostra

també.

-S1gueu vosaltres el que voleu veure en ells 1 elles

LAIA MESTRES MARTA ALBERT

www.uncervellinusual.com www.lliuresiutils.com  www.linkedin.com/in/laiamestrespastor malbertbabot@gmail.com



MARTA ALBERT
malbertbabot@gmail.com

vida 1 benestar

C.

Competencia social

N\

MODEL DB
COMPETENLIES EMOCIONALS

Autonomia Emocional

Regulacid emocional

7

Consciencia emocional
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-:La meva vida estara gulada per
bons reptes 1 proposits?

-Quina sera la meva contribucid al
bé comu?

-:A que m'entregaré?

Actualment 1la
Indistria del
Benestar ens
| situa com a ens
passius 1
consumildors
d'aquest, més que
no pas creadors ©
lparticips
| d'aquest.

|
|

\E/

W oD’ |lewb@iogegrag|ew
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La refacic dels vostres fills/es
oA 1 EL BENESTAT amb [es seves vigles

-Ajudeu-los a REFLENIOMAR sobre el benestar i com se'l plantegen

-Procureu que tinguin REPTES, ﬂg]‘[eflﬂglﬁﬁﬂpﬂ\glf,s que guiin els seus passos
-Plantegeu reptes, QBJECTIUS [ L LeSIONMS < familia

-S1gueu vosaltres el que voleu veure en ells 1 elles

WO’ |lewb@iogequad|ew
1439 1V V1dVIN



Establir les bases
d’una bona salut
mental

MARTA ALBERT
PSICOLOGA
INFANTO-JUVENIL



http://WWW.LLIURESIUTILS.COM
mailto:INFO@LAIAMESTRES.COM
http://WWW.UNCERVELLINUSAL.COM

