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ACOMPANYAR ELS MOMENTS COMPLEXOS
infroduccio a | wnitat didéctica

» Des de 'ambit de Salut dEmancipacio de 'Agencia Catalana de la Joventut, us oferim
aquest material dissenyat per a professionals de joventut que acompanyeu persones joves.
La proposta inclou 3 video-podcast, complementats amb aquesta Unitat Didactica de suport,
per facilitar el treball dels continguts relacionats amb 'acompanyament juvenil, especialment
en processos emocionals complexos.

» Els continguts i les propostes es basen en el Model ADS (Acompanyament al
Desenvolupament Socioemocional) i ofereixen informacid clau sobre quines son les reaccions
meés comunes de les persones joves i com acompanyar les situacions d’alta intensitat
emocional per poder extreure’'n oportunitats d’aprenentatge i caminar cap al benestar, posant
un focus especial en 'acompanyament entre iguals.
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLiV-6gIUvERdPvdUC2Fyvu8uXbBDl2mzr

ViDEo 1 El video 1 parla de la vivencia emocional de la fase de negacid.

Quan tenim poca consciéncia del que sentim, fem servir
estrategies relacionades amb l'acte de fugir, atacar o bloquejar-
nos. Aprofita els exemples de l'Ari 1 '’Aaron al video perquée cada
jove pugui treballar-se en una situacid complexa que estigui
travessant i identificar com se sent.

1) VIVENCIA

) Mireu el video de manera conjunta. Pregunta en quin
exemple s’han reconegut meés. Proposa que busquin
moments en qué han fugit d’'un problema i li han restat
importancia, alhora que l'han carregat a la motxilla o,
directament, I’han ignorat i han trobat la manera d’evadir-se.

¢ acompanya’ o

>»>" Demana que ho escriguin en un paper abans de passar a
'exercici seglent. Si tothom se sent amb confianca, que
facin parelles o grups petits per compartir la situacié que
han escollit, amb torns de paraula i escolta activa.

2) REFLEXIO

» Treballeu el triangle de la personalitat que hi ha a 'annex. Per fer-ho, poden identificar una
situacié complexa que estiguin vivint (o que hagin viscut) en qué trobin indicadors de negacio.
Es tracta de recollir les diferents emocions que senten, els pensaments i les creences més
rellevants, i reconeixer que en fan. A lannex hi ha diferents preguntes per fer-los
'acompanyament en ['exercici.

) Al video es proposen maneres de donar espai a les
emocions. Convida tothom a compartir de quina manera pot
practicar l'autoobservacio en aquests moments.

» Planteja diferents premisses 1 proposa que fisicament es
posicionin a l'espai segons si hi estan molt d’acord o poc.

Aprofita per motivar el dialeg i que cadascu pugui treure’'n
conclusions:

Escric per aclarir-me.

Em poso musica que m'ajuda a connectar amb el que sento.

Faig alguna activitat que em permet escoltar-me (contacte amb la
natura, esport...)

Quina nova frase podria sortir
d’aqui un cop saben el que
senten? ()


https://vimeo.com/1019511040?share=copy

y
VI DEO 2 El video 2 parla de la vivéncia emocional de la fase de resignacio.

Tot 1 donar més espai a que sentim, reaccionem meés facilment
perque no ens agrada el que esta passant. Aprofita els exemples
de l'Ari i 'Aaron al video perque, sobretot, cada jove identifiqui els
seus comportaments en aquesta fase.

1) VIVENCIA

» Mireu el video de manera conjunta. Pregunta en quin
exemple s’han reconegut més. Anima a buscar moments en
qué han respost amb agressivitat o violéncia davant una
situacio, o si, per contra, han amagat el que sentien i han

gestionat 'emocid en soledat. Jaquesto
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2) REFLEXIO

» Treballeu el triangle de la personalitat que hi ha a l'annex. Per fer-ho, poden identificar una
situacid complexa que estiguin vivint (o que hagin viscut) en que trobin indicadors de
resignacio. Es tracta de recollir les diferents emocions que senten, els pensaments i les
creences meés rellevants, i reconéixer qué en fan.

A 'annex hi ha diferents preguntes per fer-los 'acompanyament en 'exercici.

3) TRANSFERENCIA

Al video es proposen maneres per superar la reactivitat i
distanciar-se dels comportaments violents. Es important que
cadascu reconegui que li funciona millora 'hora d’expressar-se.

» Demana que escriguin en diferents notes adhesives les
estratégies que fan servir habitualment

»  Un cop les tinguin, classifiqueu-les segons si son estrategies
d’'expressid (amb el cos, amb l'art, amb altres persones...); si
valoren la possibilitat de buscar o demanar ajuda; i si hi inclouen
Quina nova frase podria sortir practiques de cura i1 descans (menjar bé, dormir prou...).

d’aqui un cop deixen de lluitar Descarteu les que no condueixin al benestar.
contra el que passa?



https://vimeo.com/1019510665?share=copy

»
VIDEO El video 3 parla de com ens podem acompanyar en la complexitat
emocional 1 ajudar-nos a transitar de les fases anteriors cap a

l'acceptacio, la comprensidé i 'agraiment. Aprofita els exemples de
'Ari 1 'Aaron al video perquée cada jove identifiqui les claus de
'acompanyament entre iguals i les oportunitats d'aprenentatge
darrere d’algunes de les situacions complexes que ha viscut.

1) VIVENCIA

» Mireu el video de manera conjunta. Pregunta en quin
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y» Demana que ho escriguin en un paper abans de passar a
'exercici seglent. Si tothom se sent amb confianca, que
facin parelles o grups petits per compartir la situaciéo que
han escollit, amb torns de paraula i escolta activa.

2) REFLEXIO

> Treballeu el triangle de la personalitat que hi ha a l'annex. Per fer-ho, poden treballar per
parelles. Una d’elles comparteix una situacio complexa que estigui vivint i l'altra 'acompanya
amb les preguntes proposades. Després poden canviar els rols. Si algu es bloqueja a l'hora de
compartir una situacid, pots proposar alguns exemples senzills que puguin ser ampliament
compartits (la mort d’'un familiar, canvi de centre educatiu, no obtindre bones notes...).

3) TRANSFERENCIA

Al video es proposen maneres d’anar canviant la mirada del
malestar cap al benestar, on saber acompanyar-se és clau.

» Fes cinc cartells en que tothom pugui anar escrivint
paraules o frases que completin la proposta. En acabar, podeu
llegir-les en veu alta i penjar-les.

Emocions que m’ajuden a connectar amb la meva millor versio.
Habilitats que afavoreixen que em mogui cap al benestar.
Valors que em donen forca.

Coses que he aprés sobre mi en situacions dificils.

Preguntes a fer-te quan vull acompanyar-te cap al benestar

Quina nova frase podria sortir d’aqui
un cop s’han adonat del que senten?


https://vimeo.com/video/1024028611?share=copy

ANNEX

TRIANGLE DE LA PERSONALITAT

EL QUE
FAS
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EL QUE EL QUE
PENSES’ SENTS '

VIDEO 1 - QUAN ESTAS EN NEGACIO...

> EMOCIONS: Quines emocions no estas mirant?
>» PENSAMENTS: Qué penses quan arriba un problema o conflicte inesperats?
ACCIONS: Fas servir l'alegria com a mascara?

VIDEO 2 - QUAN REACCIONES...

>»>' EMOCIONS: Quines altres emocions hi ha darrere de la rabia?
» PENSAMENTS: Que penses sobre el fet de mostrar-te vulnerable?
ACCIONS: T'expresses amb comportaments agressius o estas en desanim?

VIDEO 3 - QUAN ACOMPANYES, PREGUNTA...

>»>' EMOCIONS: Com estas? Que sents?
» PENSAMENTS: Que vols? Que necessites per estar bé?
ACCIONS: Qué pots fer? Quines habilitats tens que t'ajudin a connectar amb el benestar?
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