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Durant l’adolescència es produeixen molts canvis, no només físics, sinó també emocionals o en les relacions, 
però no totes les persones canviem de la mateixa manera ni al mateix ritme.

En petits grups, cal que penseu i arribeu a un acord sobre diversos canvis que es produeixen a l’adolescència:

Anoteu-los aquí o en algun altre format que el professorat us suggereixi, perquè farem una discussió amb 
tota la classe.

ESTEM CANVIANTFITXA PER A L’ALUMNAT

1.  Quins canvis físics penseu que es donen  
al vostre cos?

2.  Heu notat que canvia la vostra forma de 
pensar, les emocions o que apareixen 
sentiments nous? Com per exemple: canvis 
en l'estat d'ànim, sentiment de solitud, 
necessitat de privacitat...

3.  Noteu algun canvi en les vostres relacions 
amb la família, el professorat o el grup 
d'amics/amigues?

4.  Heu canviat la vostra alimentació, l’activitat 
física o el descans?

5.  Creieu que aquests canvis afecten de la 
mateixa manera tothom, noies i nois,  
per exemple? Per què?

BLOC1 UNITAT01

CANVIS_Interior Alumnat_ 2018.indd   1 8/11/18   11:31



E
L
 
B
E
B
È

3

Et demanem que facis un esforç d’imaginació, com si poguessis veure el present i el futur!

El professor/a et donarà una fotografia d’un bebè i, en petits grups, haureu de pensar com és i com serà quan 
creixi i es faci gran. Recorda que és un acte d’imaginació i no hi ha respostes bones o dolentes. Tracta de 
donar tots els detalls que puguis! 

EL BEBÈFITXA PER A L’ALUMNAT

– Com descriuries aquest bebè? (fort, feble, 
afable, bonic, tranquil...)

– Com creus que serà de gran? (característiques 
de la seva personalitat)

– I com creus que serà físicament? 
(característiques del seu cos)

– I les seves aficions? Els seus somnis  
i aspiracions?

BLOC2 UNITAT03
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A la sessió hem treballat com els estereotips i models socials poden afectar la nostra autoimatge i valoració 
personal.

El nostre cos i els de les altres persones mereixen respecte. És important acceptar el nostre cos i els altres 
cossos tal com són i estimar-lo. Si ens estimem el nostre cos, aprendrem a valorar-lo i cuidar-lo.

A la columna de l’esquerra, escriu aquells aspectes que en l’activitat anterior has considerat negatius (tal com 
els has expressat en l’activitat anterior).

A la columna central, escriu com poden afectar aquests estereotips i models socials en aquests aspectes ne-
gatius.

A la columna de la dreta, escriu què pots fer per estimar-te més en aquests aspectes que no t’agraden i com 
cuidar el teu cos.

ASPECTES QUE CREUS QUE FAS  
MALAMENT O QUE NO T’AGRADIN  

DE TU MATEIX/A (TAL COM ELS  
TENIES ESCRITS A LES TARGETES)

VALORA COM PODEN AFECTAR 
AQUESTS ESTEREOTIPS I MODELS 
SOCIALS EN AQUESTS ASPECTES 

NEGATIUS 

PROPOSTES PER ESTIMAR-TE  
MÉS I COM CUIDAR EL TEU COS 

APRENDRE A ESTIMAR-MEFITXA PER A L’ALUMNAT

UNITAT04
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A través de mòbil, tauleta tàctil, ordinador i videoconsoles ens podem relacionar amb gent de tot el món, 
compartir moments, interessos... Les pantalles i les xarxes socials són importants a la nostra vida i hi vivim 
moltes experiències, algunes estan molt bé i d’altres no tant. En aquesta sessió treballarem com poden  
influir-nos les pantalles o xarxes socials en la nostra autovaloració i comportaments.

Amb el teu grup, discuteix i omple la fitxa següent:

Nom de la pantalla o xarxa:

Per què utilitzem aquella pantalla?

Què ens aporta de positiu?

Quins són els seus aspectes  
negatius?

Com pot influir en la nostra 
autovaloració, alimentació, activitat 
física i descans?

PANTALLES I XARXES SOCIALSFITXA PER A L’ALUMNAT

BLOC3 UNITAT05
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Es preveu obrir un nou centre jove al vostre barri i us han demanat que feu, en petits grups, una proposta 
tant d’un menú saludable com d’activitats físiques o esports que us agradaria que s’oferissin al centre. Per 
convèncer al centre haureu de fer una presentació mostrant els menús i les activitats que proposeu explicant 
clarament els avantatges de les vostres propostes, especialment perquè a més de ser saludables són molt 
bones.

Abans de fer la presentació podeu fer una ullada al material informatiu penjat a l’apartat “Informació alumnat 
alimentació, activitat física i descans” del web del programa Canvis (www.aspb.cat/canvis/).

MENÚ DEL CENTRE JOVE I MOU-TE AL CENTRE JOVEFITXA PER A L’ALUMNAT

MENÚ DEL CENTRE JOVE

Feu una proposta de menú saludable. Una vegada que ja coneixeu millor els ingre-
dients d’una alimentació saludable, debateu en el grup el menú saludable que us 
agradaria que el nou centre oferís i que voleu proposar.

Quin tipus d’àpat proposarem? esmorzar i berenar, dinar o sopar?  ...........................

Menú que oferirem:  ...................................................................................................

....................................................................................................................................

Per què es saludable, avantatges?  ..............................................................................

....................................................................................................................................

Els ingredients  ............................................................................................................

Com presentarem la proposta de menú per convèncer al centre jove?  ......................

....................................................................................................................................

BLOC4 UNITAT08 opcióA
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Propostes de canvi
Després del treball fet, reflexiona i tria una o dues idees per millorar la teva alimentació i l’activitat física. A 
continuació escriu què vols canviar durant un període determinat (per exemple, durant la propera setmana 
penso beure cada matí, abans de sortir de casa, un suc de fruita).

Intenta no fer massa canvis alhora, és possible que et frustri i et rendeixis. De vegades, redactar el teu pla pot 
ajudar a fer-lo funcionar. No et rendeixis si no ho aconsegueixes a la primera, torna a pensar el pla que més 
et convé i intenta-ho de nou!

MOU-TE AL CENTRE JOVE

Feu ara una proposta de dues o tres activitats físiques o esports que us agradaria que 
oferís el nou centre jove. Podeu fer un nou esquema per aquesta part:

Quines activitats o esports proposarem?  ....................................................................

....................................................................................................................................

Per què són saludables i són accessibles per a tothom?  .............................................

....................................................................................................................................

Com ho presentarem per convèncer al centre jove?  ...................................................

....................................................................................................................................

Vull millorar la meva alimentació  
i em proposo:

Vull millorar la meva activitat física  
i el meu descans i em proposo:
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DIARI ALIMENTARIFITXA PER A L’ALUMNAT
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DIARI D’ACTIVITAT FÍSICA I DESCANSFITXA PER A L’ALUMNAT
D

ur
an

t 
un

a 
se

tm
an

a,
 r

eg
is

tr
a 

el
 t

em
ps

 d
’a

ct
iv

ita
t 

fís
ic

a 
i e

l d
es

ca
ns

 q
ue

 f
as

 i 
ap

un
ta

’ls
 a

 la
 t

au
la

 s
eg

üe
nt

:

A
C

TI
V

IT
A

T 
FÍ

SI
C

A
 

R
EA

LI
TZ

A
D

A
D

IL
LU

N
S

D
IM

A
R

TS
D

IM
EC

R
ES

D
IJ

O
U

S
D

IV
EN

D
R

ES
D

IS
SA

B
TE

D
IU

M
EN

G
E

Pu
ja

r 
i/o

 b
ai

xa
r 

es
ca

le
s

A
na

r 
ca

m
in

an
t 

o 
en

 b
ic

i

Ba
lla

r

A
lg

un
 a

ltr
a 

ac
tiv

ita
t 

fís
ic

a 
o 

es
po

rt
, q

ui
n?

H
or

es
 d

e 
te

le
vi

si
ó,

 m
òb

il,
 

vi
de

oj
oc

s,
 t

au
le

te
s 

 
tà

ct
ils

 (s
en

se
 c

om
pt

ar
 le

s 
ac

tiv
ita

ts
 e

sc
ol

ar
s)

H
or

es
 d

or
m

id
es

CANVIS_Interior Alumnat_ 2018.indd   10 8/11/18   11:31



Vull millorar la meva alimentació  
i em proposo:

Vull millorar la meva activitat física  
i el meu descans i em proposo:

Propostes de canvi
Després del treball fet, reflexiona i tria una o dues idees per millorar la teva alimentació i l’activitat física. A 
continuació escriu què vols canviar durant un període determinat (per exemple, durant la propera setmana 
penso beure cada matí, abans de sortir de casa, un suc de fruita).

Intenta no fer massa canvis alhora, és possible que et frustri i et rendeixis. De vegades, redactar el teu pla pot 
ajudar a fer-lo funcionar. No et rendeixis si no ho aconsegueixes a la primera, torna a pensar el pla que més 
et convé i intenta-ho de nou!
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