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ESTEM CANVIANT

Durant |'adolescéncia es produeixen molts canvis, no només fisics, sind també emocionals i en les relacions,
perd no totes les persones canviem de la mateixa manera ni al mateix ritme.

En grups petits, cal que penseu i arribeu a un acord sobre diversos canvis que es produeixen a |'adolescéncia:

1. Com heu canviat fisicament des que éreu
petits o petites?

2. Heu notat que canvia la vostra manera de
pensar, les emocions o que apareixen
sentiments nous? Per exemple: canvis en
I'estat d’anim, sentiment de solitud,
necessitat de privacitat, etcétera.

3. Ha canviat la vostra relacié amb la familia, el
professorat o el grup d'amics i amigues des
que éreu petits o petites?

4. Heu canviat la vostra alimentacio, |'activitat
fisica o el descans?

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

Anoteu-los aqui o en algun altre format que el professorat us suggereixi perqué farem una discussié amb tota
la classe.
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Et demanem que facis un esfor¢ d'imaginacio, com si poguessis veure el present i el futur!

El professor o professora et donara una fotografia d'un bebe i, en petits grups, haureu de pensar com és i
com sera quan creixi i es faci gran. Recorda que és un acte d’imaginacié i no hi ha respostes bones o dolentes.
Tracta de donar tots els detalls que puguis!

— Com descriuries aquest bebe? (fort, feble,
afable, bonic, tranquil...)

— Com creus que sera de gran? (caracteristiques
de la seva personalitat)

— | com creus que sera fisicament?
(caracteristiques del seu cos)

— Queé li agrada fer? Quines son les seves
aficions? Quins son els seus somnis per a un
futur?
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APRENDRE A ESTIMAR-ME

A la sessié hem treballat com els estereotips i models socials poden afectar la nostra autoimatge i valoracié personal.

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

Sobre la base de la valoracié personal treballada a la unitat 3 i, tal com ho vas expressar, et proposem escriure
en primer lloc tot allo que t'agrada de tu. A continuacié, escriu els aspectes que no t'agraden tant, a sota,
quins d'aquests aspectes creus que pots millorar i com ho pots fer i, finalment, quins aspectes de tu creus que
son més dificils de canviar i et caldria acceptar per estimar-te més.

— Qué m'agrada de mi?

— Que no m'agrada de mi?

— Queé puc millorar i com?

— Qué he d'acceptar perque no ho puc canviar i
aixd m'ajudara a estimar-me més?
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PANTALLES | XARXES SOCIALS

Per mitja de mobil, tauleta tactil, ordinador i videoconsoles ens podem relacionar amb gent de tot el mén,
compartir moments, interessos... Les pantalles i les xarxes socials sén importants a la nostra vida i hi vivim
moltes experiencies, algunes estan molt bé i d'altres no tant. En aquesta sessioé treballarem com ens poden
influir les pantalles o xarxes socials en la nostra autovaloracié i comportaments.

Amb el teu grup, discuteix i emplena la fitxa seglient:

Nom de la pantalla o xarxa:

Per que utilitzem aquella pantalla
O xarxa?

Que ens aporta de positiu?

Quins sén els seus aspectes
negatius?

Com creiem que pot influir en la
nostra...

— autovaloracio?

— alimentacio?

— activitat fisica i descans?
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MENU DEL CENTRE JOVE | MOU-TE AL CENTRE JOVE

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

Quines activitats fisiques proposarem?

Per qué sén saludables i accessibles per
a tothom?:

Com les presentarem per convencer el
centre jove?

Propostes de canvi
Després del treball fet, reflexiona i tria una o dues idees per millorar la teva alimentacié i I'activitat fisica.

A continuacio, escriu que vols canviar durant un periode determinat (per exemple, durant la propera setmana
intentaré incorporar al meu esmorzar abans de sortir de casa una peca de fruita de temporada i procedéncia
local).

Intenta no fer massa canvis alhora, si no, és possible que et frustri i et rendeixis. De vegades, redactar el 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!

Vull millorar la meva alimentacio
i em proposo:

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

g Lo1Inn ¥ 2078 N

)2

¥ 012d0



Jiwiop e Jeue,p sueqy

Jedog

syede a1jug

Jeualog

syede aijug

Jeuiq

DIARI ALIMENTARI

syede a1ju3

(spinby] 1 spijos)
S}HWNSUO0D sjuswlly

abuawnig a1qessiq SaJpuaAIq sanawiIqg spewiq sunjjig

m Jeziowsy

:1uanbas ejney e e s, eyunde | sibusw anb sndiy joAss|enb ap spuswije s|9 S101 BJ1SIPaJ ‘BUBWISS BUN JUBINg

JIEW cLoc 4 uniTAT 8: 0opcide



Y csLoc 4 uniTAT 8: opclis

Jiwiop e Jeue,p sueqy

Jedog

syede aijug

Jeuoalag

syede aJu3

Jeuiq

syede a1jug

Jeziows3

A.....hmc_v —m
‘Jeziowsa,| e)
jede 3sanbe ud
jefuswi sibey
anb juswije un

((Jeuoneusaiul

(oN/1S) ‘leuoideu
‘leao|) Jusuwiije,
3160023 91onpo.d a1npoig 3S9.4 9)12npoad e__o m_w_wwkuui_

(oN/s) s (spinby| 1 sp11Qs)

SHWNSUOD S}udWIY

jesdwod sey,| uo epesodwa) ap

FITXA PER A LUALUNMNAT B T IR pay ol S B VR 1LY LS00 Y

SpUSWI[e S|9P 1B3IqIUS1SOS



SOpIWIOp S3I0H

(S4ej0dss s1erAlDe
s3] Jeydwod asuss)
S|11oe) se19|ney
‘so0foapIA ‘|igow
'0ISINS|9) 8P SBJOH

jumb ‘podss o esisyy
1elAIDe elyje unb)y

7

Je|jeg

PIq quie o
lueulwed Jeuy

s9|edsa Jexieq o Jelnd

I5N3INNIA ilgavssia SIHANIAIA snoria SIUDINIA S14VIANIQ SNNT1Ia vdvzillv3d

VOIS LVLIAILDVY

:1uanbss eney e e s|,eyunde | sej anb suedsap |3 | edIs)y 1eAIDE, P sdws) |9 eJisibal ‘euewlss eun juein(

WY cLoc 4 uniTAT 8: 0opcidB






@ PRIMER SEGONA

o a

W

) MJIU
[ 4

A
o




	CANVIS Quadern Alumnes_Cobertes 2025 PARTS_Parte1
	CANVIS Quadern Alumnes_Cobertes 2025_Parte2
	CANVIS Quadern Fitxes alumnat INTERIOR 2025 WEB
	CANVIS Quadern Alumnes_Cobertes 2025 PARTS_Parte3
	CANVIS Quadern Alumnes_Cobertes 2025_Parte4

