FEM ECO: connectem el génere i el medi ambient a l'escola i al méon ¢ PRIMERA FASE

ANNEX 1

Taula d’emocions basiques

* Adaptada de llibre “Decide cémo vivir tu vida. Terapia Gestalt para la vida cotidiana” de Jordi Gil
(Editorial Comanegra, 2014)

Lleugeresa, distensio

Llum interna que ens
expandeix cap a fora

ALEGRIA Excés d'energia

Llibertat de moviment
Bon to muscular

Sensacié de no esforg

El cos pesa, decau des

del cap, ens encongim

TRISTESA . S
Baixada energetica

Baix to muscular

Augmenta |'activitat
del sistema nervios,
RABIA la freqt‘jél_n,cia card’ia_ca,
la pressié sanguinia,
la tensié muscularii la
calor del cos

Fred
Paralisi

Inexpressivitat
POR .
Respirem poc
L'energia s'ennleteix,
es minimitza i es fica
cap endins

Actitud optimista,
constructiva, positiva

Autoestima disparada

La vida resulta facil i
bonica

Actitud pessimista,
destructiva

Autoestima baixa

La vida resulta dificil i
costosa

El mén és un lloc molest

Algu o quelcom ens
complica la vida i ha de
ser eliminat

El mén ens resulta
perill6s

Plaer, confort, benestar

Major tolerancia cap a
un mateix i cap als altres

Les coses pesen menys i
sén menys greus

Debilitat, cansament

Menor intolerancia
cap a un mateix i
cap als altres

Les coses pesen més
i sbn més greus

Preparats per a la lluita

Encesos com un foc

Bloquejats
Fugint cap endavant

Tancats
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ALEGRIA

TRISTESA

RABIA

POR
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Expandir el que som

Compartir amb I'altre

Apropar-nos a l'altre
Endinsar-nos en el mén

MENT=CURIOSITAT
COR= TENDRESA
SEXUAL=EROTISME

Deixar anar tot el que
ens fa mal i discriminar
lo important de la vida

per a nosaltres

Detectar el que ens
molesta

Aportar-nos forca per
apartar aquesta moleéstia
o per aconseguir el
que volem o el que
necessitem

La defensa i conservacio
del que ens importa
Prudencia

Conservacio d‘allo que
volem mantenir en la
nostra vida o el que no

Informacié dels recursos
de que disposem

Desenvolupament de les
nostres capacitats

Euforia
Som els millors

Ens importen
poc els altres

Poca o cap sensacié
de limit

Ens posem en risc o
posem en risc als altres

Depressio

El vel de la tristesa
ho entela tot

La energia decau
al minim

Ira: més destructiva i
amb menys control

Ens podem fer mal

Caracter iracund,
irritable, intolerant
a les molesties

Panic
Paralisi constant
Inaccié
Aillament

Paranoia

Diversio
Entusiasme
Humor

Loquacitat

Pena
Angoixa
Neguit
Nostalgia
Melancolia

Llastima

Ira
Empipament
Colera
Fastigueig
Fuaria

Hostilitat

Panic
Esglai
Incertesa
Gelosia
Hipocondria

Fobies
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Conte "Aixi és la vida”

Traduccié de part del conte “Aixi és la vida” de Ana Luisa Ramirez i Carmen Ramirez (Editorial Dialogo, 2005).

A la vida, hi ha vegades que desitgem coses... i les aconseguim.

Pero també hi ha vegades que, per més que perseguim alguna cosa amb totes les nostres forces o
fins i tot ho necessitem moltissim, no hi ha manera d'aconseguir-ho.

AIXi ES LA VIDA.

A vegades desitgem donar-nos un fabulés bany jugant en l'aigua sota el sol de l'estiu i... ho
aconseguim!

Pero altres vegades (precisament quan més ens agradaria fer-ho), enxampem un molest refredat que
ens obliga a canviar els plans.

AIXi ES LA VIDA.

A vegades, desitgem que ens facin el regal que més il-lusié ens fai... ho aconseguim!

Pero altres vegades, quan més convencuts estem que ho rebrem, ens regalen just el que menys ens
podria il-lusionar, o ni tan sols aixo: res.

AIXi ES LA VIDA.

A vegades desitgem ser la mar de maques, de llestes, de divertides i agradables amb la gent i... ho
aconseguim!

Pero altres vegades tenim el dia ximple i ens sentim maldestres, horribles, estem de mal humor, ens
posem desagradables o fiquem la pota.

AIXi ES LA VIDA.

A vegades desitgem que algu ens vulgui molt molt, que ens cuidi, que ens acaroni i... ho
aconseguim!

Pero altres vegades, precisament quan més estem necessitant-ho, no apareix ningu i ens sentim molt
molt soles.

AIXi ES LA VIDA.

A vegades desitgem veure recompensat aquest gran esfor¢ que hem fet i... ho aconseguim!

Pero altres vegades, en I'Ultim moment del nostre llarg esforg passa una cosa inesperada i ja res surt
com voliem.

AIX| ES LA VIDA.

A vegades desitjariem que el més agradable i bell que ens esta passant, no s'acabés mai. Pero tot (el
millor, el pitjor i el regular) un dia s'acaba i les coses canvien.

AIXi ES LA VIDA.

Sempre desitgem que les persones a les quals volem no desapareguin mai, perd sempre passa que,
tard o d'hora, tots deixem aquesta vida. Algunes persones desapareixen quan ja s6n molt velletes,
uns altres quan encara sén joves i fins i tot uns altres, quan encara sén criatures.

AIXi ES LA VIDA (I LA MORT)
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ANNEX 3

PRIMERA FASE e FEM ECO: connectem el génere i el medi ambient a I'escola i al mén

Proposta d’exercicis corporals

L'educadora valora quins exercicis son adequats per tal d’en 5-10 minuts moure el cos i poder preparar-
nos per la dinamica de les estatues. No cal fer tota la sequencia i es pot partir del punt 4. l'educadora
pot aplicar la seva propia experiéncia per fer propostes de moviment segons I'estat emocional de
I'alumnat, i ho pot fer servir en qualsevol moment de la sessié que ho cregui necessari.

1. Postura de la muntanya: dempeus, amb els
peus a l'altura dels malucs, els genolls una
mica flexionats, vigilar que la part baixa de
l'esquena no sobresurti, pelvis equilibrada,
bracos solts, espatlles cap endarrere i deixant
caure, cap recte amb menté cap avall.

2. Respiracié profunda: nem aire pel nas,
ho mantenim en els pulmons i finalment
ho deixem anar amb suavitat per la boca.

Cadascun dels passos ha de durar al voltant de

quatre segons.

3. Respiracié abdominal: (també es pot fer
asseguda o estirada)

a) Posant la ma dreta en el ventre, inspirem
pel nas durant 4 segons, portant l'aire al
ventre i notant com s'omple el ventre.

b) Mantenim l'aire en el nostre ventre durant
uns segons i I'expirem pel nas durant 4
segons, notant com es buida el ventre.

4. Despertar el cos: (des de la postura de la
muntanya i amb respiracié conscient)

a) Comencem girant 4 vegades a la dreta i

4 vegades a l'esquerra: primer el peu dret,
continuem amb el maluc dret, seguim amb la
ma dreta i després el brag dret.

b) Girem el cap amb cura cap a la dreta i
l'esquerra en 4 temps, després davant i una

altra vegada al centre (no enrere) en 4 temps.

c) Continuem girant 4 vegades a la dreta i 4
vegades a l'esquerra: primer el peu esquerre i
continuem amb el maluc esquerre.

d) En arribar al maluc esquerre movem
després la pelvis cap endavant i enrere,
després decantem el maluc cap a la dreta i
cap a l'esquerra, després fem cercles amb el
maluc primer cap a la dreta i després cap a
l'esquerra.

e) Seguim amb les 4 rotacions cap a la dreta i
l'esquerra amb ma esquerra i després amb el
brag esquerre.

f) Decantem el cap cap a la dreta com si
l'orella dreta volgués tocar l'espatlla dreta,
després cap al pit, després cap a l'esquerra i
finalment en la seva posici6 inicial (centre).
Una vegada ho hem fet cap a un costat i cap
a l'altre podem amb cura girar el cap de dreta
a esquerra i després d'esquerra a dreta, sense
portar-la cap enrere.

g) Estirem els bracos cap a dalt per sobre del
cap inspirant, aguantem la respiracié uns
segons i després deixem anar els bracos i
expulsem l'aire per la boca.

. Caminar per la sala: prenent consciencia dels

nostres passos i respiracié, primer caminem
mirant els nostres peus i respirant a cada pas,
després mirant la sala i percebent l'espai, els
mobles, els sons i les olors, sense oblidar-nos
de continuar respirant. Finalment caminem
per la sala mirant als companys i companyes
i tornant amb la mirada o el somriure una
salutaci6 o reconeixement.

. Moviment amb musica: posem una cancé

alegre i animada i animem a lI'alumnat a
moure el cos i ballar per tal de celebrar la vida,
per agrair a les persones i animals que ens

han acompanyat i ara no hi sén a prop, per
honrar les nostres pérdues i la nostra caixa de
records. Exemple: Eso que td me das de Jarabe
de Palo, escrita i gravada per Pau Donés unes
setmanes abans de morir.
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ANNEX 4

Targetes de fases del dol per alumnat

Etapa de negacié Etapa d’ira

“Aqui no ha passat res", "Aixo no és real”. Estic molesta, enrabiada, enfadada i no
Actuo com si no hagués passat res. Faig sé perqué. A vegades tinc una sensacié
coses per no pensar-hi. d’injusticia i busco culpables.

. 5
Etapa de negociacio Etapa de dolor
Intento explicar-me el que ha passat, Estic trista, ploro o tinc ganes de plorar,
buscant possibles solucions, analitzo molt sento un buit per dins i estic sense ganes
escenes del passat. de res i poc positiva.

Etapa d’'acceptacio

Puc parlar de la meva perdua perqué les
meves emocions ja no sén tan intenses.
Connecto amb els bons records i estic
agraida per haver compartit.
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