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UNITAT |

IDEES CLAU

Durant I'etapa adolescent es produeixen canvis fisics, psicologics,
emocionals i socials.

No totes les persones assoleixen aquests canvis en el mateix mo-
ment i de la mateixa manera.

Els canvis fisics son diferents en els nois i les noies en part perque el
desenvolupament puberal depén de les hormones sexuals.

Els canvis psicologics, emocionals i socials poden ser diferents degut
a la socialitzacié de génere i als diferents models culturals.

Tots aquests canvis en I'adolescéncia suposen una nova etapa de la
vida i, de vegades, no resulta facil experimentar-los.

De vegades costa adaptar-se als canvis i podem sentir inseguretat.

Com que canvien moltes coses alhora a nivell fisic, emocional o de
relacié amb les altres persones, es poden experimentar canvis d’hu-
mor sobtats. De vegades, ens pensem que el que esta passant no és
normal. Sovint ens comparem amb les altres persones.

En aquesta etapa és molt important alimentar-se de forma saluda-
ble i fer activitat fisica. Les dues coses ens ajuden a estar millor des
del punt de vista fisic, psicologic, emocional i social.

Una alimentacio saludable i un estil de vida actiu contribueixen po-
sitivament al desenvolupament dels/de les adolescents.

Davant qualsevol dubte, el més aconsellable és parlar-ne amb la
familia o el professorat o acudir a un centre sanitari.




UNITAT 2

IDEES CLAU

Durant I'etapa adolescent es produeixen canvis fisics, psicologics,
emocionals i socials.

A més durant I'adolescencia també es produeixen canvis identitaris.

Els canvis que s’experimenten en |'adolescéncia no son iguals per a
tothom ni tenen perque coincidir en el temps.

Els canvis fisics son diferents en els nois i les noies en part perque el
desenvolupament puberal depén de les hormones sexuals.

Els canvis psicologics, emocionals i socials poden ser diferents degut
a la socialitzacié de génere i als diferents models culturals.

De vegades costa adaptar-se als canvis i podem sentir inseguretat.

Tots aquests canvis en I'adolescéncia porten a una nova etapa de la
vida i, de vegades, no resulta facil experimentar-los.

Com que canvien moltes coses alhora (fisiques, psicologiques i emo-
cionals, i de relacié amb les altres persones) es poden experimentar
canvis d’"humor sobtats. De vegades, ens pensem que el que esta
passant no és normal. Sovint ens comparem amb les altres per-
sones.

En aquesta etapa és molt important alimentar-se de forma saluda-
ble i fer activitat fisica. Les dues coses ens ajuden a estar millor des
del punt de vista fisic, psicologic, emocional i social.

Una alimentacio6 saludable i un estil de vida actiu contribueixen po-
sitivament al desenvolupament dels/de les adolescents.

Davant qualsevol dubte sobre la salut, el més aconsellable és acudir
a un centre sanitari o parlar-ne amb la familia o el professorat.




IDEES CLAU

Habitualment resulta més facil identificar les nostres limitacions o
U N I TAT 3 els nostres aspectes menys positius que les nostres virtuts.
La valoracio d'un/a mateix/a depén de les propies experiéncies i de

les valoracions que fan els altres de la nostra persona, aixi com de
la pressio social.

Socialment s'exerceix una pressio en l'autoimatge i I'autoestima
dels i les adolescents a través de valors, models, expectatives i rols
diferents per a les dones i els homes.

Tots els nostres cossos i els de les altres persones mereixen valoracio
i respecte.

Cal lluitar contra qualsevol tipus de discriminacio, invisibilitzacio,
burla o qualsevol altre tipus de maltractament cap els cossos que
no s6n normatius i/o amb diversitat funcional.

Els nostres cossos ens acompanyen tota la vida i ens permeten ex-
perimentar moltes sensacions plaents; aixi, s important aprendre
a estimar el nostre cos, a valorar-lo i cuidar-lo.

El procés de valoracio personal passa per I'autoconeixement i I'ac-
ceptacio d'un/a mateixa sense un judici de valor al respecte.

Millorar la valoracio personal o la de les altres persones no és feina
d’un dia. S'ha d'anar treballant durant un cert temps i de forma
constant.

Una alimentacio saludable i fer activitat fisica ens pot ajudar a va-
lorar-nos millor en aspectes fisics, psicologics, emocionals i socials.




IDEES CLAU

Tots els nostres cossos i els de les altres persones mereixen valoracio

UNITAT 4 [

Els nostres cossos ens acompanyen tota la vida i ens permeten ex-
perimentar moltes sensacions plaents; aixi, és important aprendre
a estimar el nostre cos, a valorar-lo i cuidar-lo.

Arribar a acceptar el nostre cos i els altres cossos tal com son i viure
bé és un objecte d’aprenentatge.

Habitualment resulta més facil identificar les nostres limitacions o
els nostres aspectes menys positius que les nostres virtuts.

La valoracio d’un/a mateix/a depén de les propies experiéncies i de
les valoracions que fan els altres de la nostra persona, aixi com
de la pressio social.

Millorar la valoracio personal o la de les altres persones no és feina
d’un dia. S’ha d’anar treballant durant un cert temps i de forma
constant.

Cal lluitar contra qualsevol tipus de discriminacio, invisibilitzacio,
burla o qualsevol altre tipus de maltractament cap els cossos que
no s6n normatius i/o amb diversitat funcional.

Una alimentacio saludable, fer activitat fisica i procurar un bon des-
cans ens poden ajudar a valorar-nos millor i tenir cura del nostre
COS.




IDEES CLAU

U N I TAT 5 Vivim en un mon on les xarxes socials cada vegada tenen un pes
meés important en les nostres relacions.
Les xarxes socials tenen aportacions tant positives com negatives

en les relacions socials.

Les xarxes socials tenen gran influéncia en la nostra autovaloraci6 i
els nostres comportaments.

Aquests canals socials no estan exempts de prejudicis i discrimina-
cions de genere i origen o cultura.

Darrera la transmissié de models de bellesa unics i allunyats de la
realitat hi ha un gran negoci comercial.

Cal analitzar la informacio i credibilitat de les pantalles i xarxes so-
cials.

Cal ser critic i identificar els interessos i valors que ofereixen les
xarxes socials.

Hi ha youtubers i altres influencers que ens poden ajudar a créixer
saludablement amb models positius per a les nostres vides.




UNITAT 6 —

Vivim en un mon on les xarxes socials cada vegada tenen un pes
meés important en les nostres relacions.

Les xarxes socials tenen gran influéncia en la nostra autovaloracié i
els nostres comportaments (alimentacio, activitat fisica i descans).

Aquests canals socials no estan exempts de prejudicis i discrimina-
cions de genere i origen o cultura.

Darrera la transmissio de models de bellesa unics i allunyats de la
realitat hi ha un gran negoci comercial.

Cal analitzar la informacio6 i credibilitat de les pantalles i xarxes
socials.

Cal ser critic i identificar els interessos i valors que ofereixen les
xarxes socials.

Hi ha youtubers i altres influencers que ens poden ajudar a créixer
saludablement amb models positius per a les nostres vides.

Les xarxes socials tenen gran influéncia en la nostra autovaloracio i
els nostres comportaments.




IDEES CLAU

Entre d'altres coses, |'estat de salut d'una persona depen de la qua-

U N I 'I'A'I' 7 litat de la seva alimentacio i de I'activitat fisica i descans que fa.

Els nutrients son indispensables per portar a terme els processos
gque ens permeten estar vius.

Els nutrients no s’ingereixen directament, siné que formen part dels
aliments, per la qual cosa hem de tenir cura de la nostra alimen-
tacio.

Una dieta equilibrada implica menjar de tot, és a dir, aliments de
tots el grups de manera equilibrada.

L'activitat fisica contribueix positivament al desenvolupament dels i
les adolescents, millora el benestar fisic i emocional, millora I'auto-
estima, millora les percepcions sobre la imatge corporal i el nivell de
competéncia, millora la capacitat d’aprenentatge, redueix I’estres i
I'ansietat, i redueix el risc de depressio.

Els beneficis per a la salut derivats d'una activitat fisica adequada
i una alimentacio saludable en la infancia es transfereixen a I'edat
adulta.

El descans, les hores de son, és primordial per al creixement i el desen-
volupament a I'adolescéncia, afavoreix I’aprenentatge, reforca el
sistema immunitari i ajuda a reduir I'estres.




IDEES CLAU

En aquesta taula es mostra el patro de I'alimentacio dels i
les adolescents del nostre entorn, aixi com les recomanacions
més adients per millorar-la:

Nutrients Resultats observats Recomanacions

Adequar les quantitats en funcié

— de les necessitats individuals

Reduir els greixos, especialment
els d'origen animal (carns grasses,
embotits, bricixeria, etc.)

e %p‘ur_'tacm de calories d'origen
lipidic massa alta
Consum elevat de sucres Reduir els sucres simples,
les begudes ensucrades, les
llaminadures, els dolgos, la
brioixeria, els aliments ensucrats
Hidrats de
carboni Consum insuficient de Augmentar el consum de pa
carbohidrats complexos i fibra i productes integrals

Augmentar la quantitat de fruites,
verdures, llegums i fruita seca

Aportacio excessiva de proteines Reduir la fregliéncia i la mida

L d’origen animal de les racions de carns i embotits

Augmentar els lactis basics, la llet,

Calci Consum insuficient e T
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