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Benvolgut/da professor/a,

Et presentem una nova edicié avangada i actualitzada del programa educatiu Acerca de Ti, centrat
en els canvis fisics i emocionals de I'adolescencia, desenvolupat per les marques d’higiene femenina
Evax, Tampax i Ausonia, i dissenyat especificament per als alumnes d"11i12 anys.

Els 10 anys d'experiéncia i més de 250.000 alumnes inscrits al nostre programa el darrer curs

ens avalen i ens han permeés adaptar el nostre programa a la realitat actual dels joves, aixi com
proporcionar als adolescents les eines que necessiten per creéixer de manera saludable tant a 'ambit
fisic com el psicologic.

Després de consultar amb experts en psicologia adolescent que treballen amb joves cada dia,

hem afegit un nou modul al programa per tal daprofundir en la perdua de confianca que, en tantes
ocasions, acompanya els canvis fisics que es produeixen al llarg de la pubertat.

OBJECTIUS
El programa Acerca de Ti esta especificament dissenyat per ajudar als nois i noies a identificar:

- Els canvis fisics i emocionals que experimenten durant la pubertat, i ajudar-los a entendre
aquests canvis com una part natural del proceés.

- Lafisiologia del seu cos, el cicle menstrual i com les noies poden adaptar-se i aprendre a
controlar els seus periodes sense interrompre les activitats normals del dia a dia.

- Com mantenir la confianga tot superant els limits, centrant-se amb els assoliments personals i
amb una mentalitat de creixement.

MATERIALS DEL PROGRAMA

Un cop inscrit al programa Acerca de Ti, rebras tot el material necessari per poder fer la classe. El lot
inclou:

«  Una presentacio Power Point que inclou videos educatius especificament dissenyats per a
projectar-los a classe, en el marc de l'explicacio del professor.

- Una guia per al professor que inclou continguts educatius per ajudar-te amb els punts clau que
tracta l'explicacio.

«  Lots amb mostres de productes d’higiene femenina que es poden repartir a les alumnes durant
la classe, aixi com guies amb informacié addicional per a les nenes i les mares

«  Una guia per a nois que inclou continguts addicionals dissenyats especificament per a repartir
als alumnes.

Materials per al professor Materials per als estudiants
«  Guia del uia del professor i CD «  Guia per a noies
(Ilibret i Power Point)* - Guia per a mares
«  Productes per a demostracions + Lot de mostres d'Evax, Tampax i Ausonia

(*També disponibles a inscribetucentro.com) - Guia per a nois




ESTRUCTURA DEL PROGRAMA
El programa es divideix en 3 moduls que versen sobre 1) l'autoestima 2) els canvis corporals en la

pubertat i els productes d’'higiene femenina i 3) classes per fomentar l'autoestima i pautes per al
professor. Els tres moduls es poden implementar en classes mixtes, amb alumnes d'ambdds sexes.

TEMPS

CONTINGUTS DEL PROGRAMA NECESSARI COM FER-HO SERVIR ON TROBAR-HO

Trenquem el gel parlant de l'autoestima

Créixer és molt més que un fenomen

fisic. Es produeixen canvis emocionals

entre els quals s'hi inclou la disminucid

de l'autoestima. Aquest modul serveix

per fomentar la sensibilitzacié sobre les
MODUL 1 etiquetes i limitacions socials, incloent- 15 minuts

hi també les positives, que poden

afectar a l'autoestima dels adolescents.

Aixi mateix, es fan suggeriments

per a superar-les i aconseguir una

consecucio de les aspiracions personals

amb una autoestima imparable.

Aquest programa d'estudi

et pot servir per ajudar a la

classe a entendre com els

frenen els limits socials i els Llibret i presentacio
impedeixen provar coses Power Point

noves, aixi com impulsar-los

a anar més enlla dels seus

limits i ésser imparables.

Els canvis corporals en la pubertat Utilitza aquests programes

Aquest modul dona a la classe les re- destudi per explicar a la classe

spostes directes a les preguntes mes la pubertat i la menstruacio

rellevants que es plantegen sobre els canvis i per ensenyar a les noies a : : y
. ) : i - ) Llibret i presentacio

MODUL 2 corporals i els reptes durant la puber- 40 minuts mantenir una higiene femenina }
: . : Power Point

tat, el creixement i el desenvolupament. adequada. Reparteix els lots

També inclou una lligd sobre productes de mostra per tal que se’ls

d’higiene femenina amb una guia de enduguin a casa i provin

demostracio de productes i mostres. diversos productes femenins.

RECURSOS ADDICIONALS
Pautes per fomentar lI'autoestima i
continguts addicionals per al professor

Incorpora aquests consells
ales classes de cada

. ) Variable en dia per ajudar el grup a : : .,
N Continguts educatius per als professors - ) Llibret i presentacio
MODUL 3 - i . funcio de les desenvolupar una mentalitat )
on sexplica la mentalitat de creixement - . A Power Point
activitats. de creixement. Fes servir els

i com pot ajudar a guanyar més
autoestima. També inclou propostes
d'exercicis per fer amb el grup.

exercicis per complementar
la llico sobre la pubertat.

Si tens qualsevol dubte o consulta, contacta amb nosaltres trucant al 902 105 269 o per correu
electronic a info@inscribetucentro.com. Al web www.inscribetucentro.com hi trobaras tota la
informacié que necessites sobre el programa, aixi com materials docents, videos educatius i altres
recursos per als teus alumnes.

Atentament,
Lequip dexperts d’Evax, Tampax i Ausonia
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MODUL1 EXERCICI INTRODUCTOR]
SOBRE LAUTOESTIMA

Imparable #ComUnaNena

TEMPS NECESSARI 15 minuts

Ajudar la classe a entendre com la societat intenta limitar
els adolescents dient-los que han de fer o que no han de
fer, i que no tenen per quée acceptar aquests limits.
Ajudar la classe a entendre que els limits socials, fins i

tot aquells que son positius, poden frenar tant els nois
com les noies i impedir que provin coses noves.
Impulsar els i les adolescents a anar més enlla

dels seus limits i ésser imparables.

OBJECTIU D'APRENENTATGE

) ‘ «  Elvideo Imparable #ComUnaNena disponible al CD del professor o a
QUE NECESSITARAS inscribetucentro.com.
- Papers, tisores, cinta adhesiva o cola, marcadors.

NOTA SOBRE L'ACTIVITAT Aquesta llico és apta per a grups mixts.

REFERENCIA POWER POINT Diapositives 4-5
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MODUL1 EXERCICI INTRODUCTOR]
SOBRE LAUTOESTIMA

Diapositives: Imparable #ComUnaNena

TTNeoc0c0c0OOOORNOOOONORORNORYS
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Trenca els esquemes

Les noies no poden
ser comentaristes
esportives

Les noies Els nois
haurien de ser haurien de ser
perfectes forts

Els nois s6n
millors en
ciéncies o

matematiques

Els nois haurien ‘ Les noies haurien de
de ser sempre complaure a la gent
valents que les envolta

5 min. @
PROGRAMA EDUCATIVO A
SOBRE LA ADOLESCENCIA

NOTES DEL PROFESSOR

PREPARACIO

Mira el video Imparable #ComUnaNena disponible al CD del professor o a
inscribetucentro.com per familiaritzar-te amb els continguts que presentaras.

PER COMENCAR - TRENCA ELS ESQUEMES

Per comencar l'activitat, demana als teus alumnes que escriguin un comportament o una
caracteristica especifics que considerin que han de tenir pel fet de pertanyer al seu génere (per
exemple, que els nois son durs o que les noies no son rapides corrent).

Hi ha adjectius que s'utilitzin per descriure només els nois o les noies?
Hi ha quelcom que s'espera que una noia faci o NO faci pel mer fet de ser una noia?
Hi ha quelcom que s'espera que un noi faci o NO faci pel mer fet de ser un noi?

acerca
deti




MODUL1 EXERCICI INTRODUCTOR]
SOBRE LAUTOESTIMA

e Diapositives: Imparable #ComUnaNena

TTNeoc0c0c0OOOORNOOOONORORNORYS
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Activitat principal: Imparable
#ComUnaNena

I Posa el video "Imparable
#fComUnaNena" a classe

“Independentment de si ets una noia o un noi,
recorda que ets imparable i que no has de
posar-te limits de cap tipus!”

10 min. (;5

PROGRAMA EDUCATIVO
SOBRE LA ADOLESCENCIA

NOTES DEL PROFESSOR
ACTIVITAT PRINCIPAL

Posa el video Imparable #ComUnaNena a classe. Fes un debat a la classe sobre el significat del video
a partir de les preguntes seguients.

Queé és l'autoestima? Qué pot afectar la teva autoestima? Posa exemples de fets que puguin
afectar l'autoestima de manera positiva o negativa.

T'han dit mai que no hauries de fer quelcom perqué ets una noia o un Noi?

Has deixat mai de fer una activitat que t'agradava molt perqué els altres t'han dit que millor que
ho deixessis?

Segons tu, qué vol dir ser imparable?

RESUM

Anima la classe a estripar el paper amb els seus limits. En un paper en blanc, demana’ls que
escriguin totes les paraules positives que els defineixen tal com son. Recorda’ls que ja siguin nois
com noies, son imparables i que no s’han de posar limits.

Nota: Consulta el Modul 3 - Pautes per fomentar l'autoestima per al professor, per saber-ne més
sobre com pots ajudar els teus alumnes a tenir 'autoestima més alta.
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MODUL 2 CANVIS CORPORALS
A LA PUBERTAT

: 40 minuts

Al final de la sessio, la classe haura apres:
Els canvis fisics que experimenta el seu cos en la pubertat
OBJECTIU D'APRENENTATGE - Elcicle menstrual i el seu rol en la reproduccié humana
Una higiene femenina adequada per a les noies

Una pissarra i els videos disponibles al CD del professor o a
‘ inscribetucentro.com
' La primera regla
Com controlar el cicle menstrual
La sindrome premenstrual
El fluix menstrual
Com es fa servir una compresa?
El teu primer tampo
Dubtes frequents

5 QUE NECESSITARAS

Diapositives 7-21
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MODUL 2 CANVIS CORPORALS
A LA PUBERTAT

0 Diapositives: El meu nou estat
et X E XN RN N ENR NN RN RN NN N

Pubertat: El meu nou jo

d’humor

z 'aparell
reproductor
arribaala

Entre 8 i

15 anys \ delavida
\ Confianca N

enunfa

2ol (o2l PROGRAMA EDUCATIVO mateix/a
(6 =8 (I SOBRE LA ADOLESCENCIA

[ ]
'H? NOTES DEL PROFESSOR

PER COMENGCAR: QUE EN SAPS, DE LA PUBERTAT? (10 minuts)

Demana als teus alumnes que expliquin tot el que saben sobre la pubertat i que escriguin
les respostes a la pissarra. Tenen cinc minuts per fer-ho. Al cap de cinc minuts, proul!
Resumeix el mapa mental de la pissarra i posa’ls la diapositiva 7 amb els conceptes clau.

Pots deixar el mapa mental a la pissarra per tornar-hi quan ho necessitis al llarg de la sessio.
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MODUL 2 CANVIS CORPORALS
A LA PUBERTAT

Diapositives: Canvis emocionals

TTNeoc0c0c0OOOORNOOOONORORNORYS
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Canvis emocionals a la pubertat

Necessitat )
d’independénc

Autocontrol
Canvis en
l'autoestima

PROGRAMA EDUCATIVO
SOBRE LA ADOLESCENCIA

CANVIS EMOCIONALS
Comenga amb la pregunta seglent: Quins creieu que son els efectes emocionals de la pubertat?

Canvis destat d'anim: Els canvis destat d’anim s‘associen, normalment, a les variacions dels nivells
hormonals i formen part de la pubertat, tant dels nois com de les noies.

Canvis en l'autoestima: El creixement corporal, tant si es produeix abans, després o al mateix moment
que a la resta de companys, pot esdevenir una gran preocupacio per als preadolescents. Es normal
que augmentin la incomoditat i la vergonya en relacié amb el propi cos.

Autocontrol: A causa de les hormones, els preadolescents tendeixen a reaccionar de manera més
emocional i contundent que quan eren més petits, ja sigui amb qulestions relacionades amb l'escola o
amb els companys. Parlar amb els preadolescents és fonamental perquée aprenguin a autocontrolar-se.

Necessitat d'independéncia: Es una caracteristica natural i integral dels adolescents i joves. Els canvis
fisics també impliquen un desenvolupament mental i psicologic que fan que els adolescents se sentin
meés madurs i, per tant, necessitin més independéncia a casa o a l'escola.
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MODUL 2 CANVIS CORPORALS
A LA PUBERTAT

0 Diapositives: Canvis fisics

TTNeoc0c0c0OOOORNOOOONORORNORYS

Diagrama de la pubertat en nois

Pél ala cara

El teu cervell

To de veu

Primeres ejaculacions

Pél pabie

PROGRAMA EDUCATIVO
SOBRE LA ADOLESCENCIA

NOTES DEL PROFESSOR

CANVIS FisICS

Els nois i les noies passen per diversos canvis fisics en la pubertat, que comenga, normalment, als 8
anys i dura fins als 19. A continuacio, resumeix les principals diferéncies entre nois i noies.

Als nois

Els creix pel a la cara (barba i bigoti).

Els creix pél al pit i a les aixelles.

Apareix el pel pubic.

Els creixen els testicles.

Els creix el penis.

Es produeixen canvis al to de veu.

Es produeixen les primeres ejaculacions involuntaries.

De la mateixa manera que la primera regla és un senyal de maduracié sexual per a les noies,
les ejaculacions ho son per als nois. Es poden produir de manera voluntaria o involuntaria. Les
ejaculacions involuntaries solen produir-se a la nit (per aixo també se les anomena pol-lucions
nocturnes) i, moltes vegades, és probable que el noi ni se n‘adoni.
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MODUL 2 CANVIS CORPORALS
A LA PUBERTAT

Diapositives: Canvis fisics

TTNeoc0c0c0OOOORNOOOONORORNORYS
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Diagrama de la pubertat en noies

El teu cervell

‘_,..--"" p 2, : : .:.Z - \
El teu cos it S d

Cinturaimalucs -

l g

-l ]
Pel pl-lblcf__ ] Primera regla

Visualitza a la classe el video @
“La primera regla"

PROGRAMA EDUCATIVO
SOBRE LA ADOLESCENCIA

NOTES DEL PROFESSOR
CANVIS FisICS

A les noies

Els apareix pél a les aixelles.
Els creix el pit.

Se'ls afina la cintura.

Se'ls eixamplen els malucs.
Apareix el pel pubic.
Apareix la menstruacio.

Nota: Per tal de donar unes pautes a la classe, posa el video “La Primera Regla” disponible al CD del
professor o inscribetucentro.com.

Explica a la classe que no hi ha cap moment «correcte» per tenir la primera regla. Amb freqiencia,
les noies solen tenir la primera regla entre els 10 i 16 anys, pero cada noia és diferent. La menstruacio
comencga quan el cos esta preparat. Tanmateix, si una noia encara no ha tingut la primera regla als 16
anys, és recomanable anar al metge.
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MODUL 2 CANVIS CORPORALS
A LA PUBERTAT

m Diapositives: El cicle menstrual

TTNooco000OOOCOOOOONOONORNONODO

El cicle menstrual

4. Trompes de Fal.lopi Touals

5. Endometri
6. Vagina =—>

7. Fluix

menstrual

pp——
..a‘h““m

PROGRAMA EDUCATIVO
SOBRE LA ADOLESCENCIA

NOTES DEL PROFESSOR

EL CICLE MENSTRUAL

Aquestes son les quatre fases del cicle menstrual. Cada fase es regeix per uns nivells hormonals que
pugen i baixen. Per tal d'il-lustrar les quatre fases, parlarem d'un cicle de 28 dies. Si bé la durada del cicle es
compta des del primer dia de menstruacid, resulta més facil dexplicar si partim de la fase de preovulacio,
abans dalliberar un ovul.

FASE 1- PREOVULACIO

El cos femeni té dos ovaris que contenen milers dovuls. Lestrogen, que és 'hormona femenina, fa
que lovari alliberi un ovul al mes. Paral-lelament, la fina mucosa de 'Uter (endometri), que és on pot
desenvolupar-se un nado, es fa més gruixuda.

FASE 2 - OVULACIO

Lovulacié es produeix quan lovari allibera un ovul madur. Un cop alliberat, [ovul passa per la trompa de
Fal-lopi per dirigir-se cap a lendometri que sesta fent més gruixut. Si un espermatozoide, que és la cellula
reproductora masculina, fecunda un ovul, es desenvolupa un nadd. Quan ovules és probable que el fluix
vaginal tingui un volum i una textura diferents.

FASE 3 - PREMENSTRUACIO

Si lovul no és fecundat, es trenca i lendometri ja no és necessari. Com a resultat d'aquest fenomen,
els nivells hormonals baixen i provoquen el despreniment de lendometri. En aquest moment pots
experimentar la SPM (sindrome premenstrual).

FASE 4 - MENSTRUACIO
Lendometri és expulsat de lorganisme per la vagina en forma de fluid vermellds compost de sang que
sanomena fluix menstrual. Aixo és la regla.
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MODUL 2 CANVIS CORPORALS
A LA PUBERTAT

@ Diapositives: El cicle menstrual

PRt tassspatesnenas

Controla el teu cicle menstrual
amb l'aplicacio Period Calendar

Evax Tampax

TTNeoc0c0c0OOOORNOOOONORORNORYS

, Anota el primer dia del teu periode. “
« Compta els dies que passen fins al seguient

cicle. .
« Actualitza I'aplicacio els tres primers

i o
mesos. \ G E@‘*

Visualitza a la classe el video @
"Com controlar el cicle menstrual"

[
LT
L]

PROGRAMA EDUCATIVO
SOBRE LA ADOLESCENCIA

NOTES DEL PROFESSOR

CONTROLAEL TEU CICLE MENSTRUAL AMB EL CALENDARI MENSTRUAL EVAX |
TAMPAX

Abans no es regularitzi el cicle menstrual de la noia, és probable que en alguna ocasié lenxampi
per sorpresal Per tal d'ajudar les noies a controlar la regla, Evax i Tampax han creat un calendari
menstrual en forma daplicacid mobil. Es molt facil de descarregar i d'utilitzar!

Anota el primer dia de la teva Ultima regla i actualitza 'aplicacio els tres primers mesos.
L'aplicacio sadaptara al teu ritme i t'informara discretament de quan t'ha de venir la propera
regla. Aixi, estaras preparada i podras assegurar-te de tenir compreses!

Per tal que l'aplicacio funcioni amb meés precisid, no toblidis dactualitzar el Calendari menstrual
d’Evax i Tampax cada vegada que et vingui la regla.

Posa el video “Com controlar el cicle menstrual”, disponible al CD del professor o a
inscribetucentro.com.
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MODUL 2 CANVIS CORPORALS
A LA PUBERTAT

@ Diapositives: Quée és la SPM?

Queé és la SPM?

TTNo000OOONOOONTOROOORNRORROYNY

S.PM. =
Sindrome Premenstrual

Els simptomes de la SPM:
+ Pits sensibles
+ Sensacio¢ d’estar inflada
+ Mal de cap
+ Canvis en la gana
Contraccions

Visualitza a la classe el VidQO@

"La sindrome premenstrual”
PROGRAMA EDUCATIVO
SOBRE LA ADOLESCENCIA e

NOTES DEL PROFESSOR
SINDROME PREMENSTRUAL O SPM

Nota: Per tal de donar unes pautes a la classe, posa el video “La sindrome premenstrual” disponible
al CD del professor o a inscribetucentro.com

Entre una i dues setmanes abans de tenir la regla, el cos de la noia pot experimentar una serie de
petits canvis, perd que, en ocasions, pot comportar un estat de gran agitacio. Els diversos nivells
de canvis d’humor, flatositats, brots a la pell i rampes, aixi com alguns simptomes més, son ben
normals. Tens canvis d’humor, et sents irritable o trista? Et sents inflada i cansada? Tens rampes?
T'ha de venir la regla d'aqui una setmana, més o menys? Sembla que es tracta de SPM. La sindrome
premenstrual, o SPM, és el nom que reben els diversos simptomes que experimenten les dones
abans de tenir la regla. Es quelcom totalment natural i es deu als canvis hormonals.
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MODUL 2 CANVIS CORPORALS
A LA PUBERTAT

Diapositives: Fluix vaginal
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Que és el fluix vaginal?

« Es un senyal saludable de canvi fisic
« Evita que la vagina s’assequi

* Ajuda a protegir la vagina d’infeccions

Fv’isualitza a la classe el video @

“El Fluix Vaginal”

Per sentir-se fresques i
mantenir la roba interior neta
tot el dia, les noies poden
utilitzar protectors intims.

EL FLUIX VAGINAL

Nota: Per tal de donar unes pautes a la classe, posa el video "El fluix vaginal” disponible al CD del
professor o a inscribetucentro.com

Explica als alumnes que el fluix vaginal i la menstruacié son dues coses diferents. Es tracta d'un
fluid blanquinds expulsat per la vagina que evita que la vagina s'assequi i ajuda a protegir-la
d’infeccions. Les noies tenen fluix vaginal la major part de la vida adulta i €s absolutament normal.

Ho sabies? La quantitat de fluix vaginal varia al llarg del cicle menstrual. La majoria de dones
constaten més fluix cap a la meitat del seu cicle, que sol ser un parell de setmanes després de tenir
la regla.

Consell: Per sentir-se fresques i mantenir la roba interior neta tot el dia, les noies poden utilitzar
protectors intims. Son molt fins, suaus i comodes, i No es noten mentre es porten.

Tanmateix, si el fluix vaginal té una olor desagradable, és gruixut, groguenc o més fosc, pica o cou,
pot indicar la preséncia d'una infeccié. Digues a les noies que, en aquest cas, han danar al metge
per tal que els doni el tractament més adequat, perd que no es preocupin, ja que les infeccions
vaginals son molt habituals, es poden tractar faciiment i no ens han de fer preocupar.
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MODUL 2 CANVIS CORPORALS
A LA PUBERTAT

@ Diapositives: Molt bé, i qué faig servir llavors?

TTNeoc0c0c0OOOORNOOOONORORNORYS

Molt bé, i quée faig servir
llavors?
cto

@) ; Q&

|’/ Les compreses s6n | " Els protectors intims Un tampd és una
una proteccié ‘ també sén una forma de proteccio

LSRRG )J proteccié externa. interna.

Durant el periode Us diari Durant el periode

PROGRAMA EDUCATIVO
SOBRE LA ADOLESCENCIA

NOTES DEL PROFESSOR

TRES TIPUS DE PROTECCIO FEMENINA

Nota: Les regles representen una part important de la vida. Encara que els nois no hagin d'utilitzar
productes d'higiene femenina és important que els coneguin, aixi que no els excloguis d'aquesta sessio.

Hi ha diversos productes per ajudar a les noies a gestionar les regles i els periodes entremig. Perd
quan recorren el passadis d’higiene femenina, és facil que se sentin sobrepassades per la diversitat de
productes: compreses, tampons, gruixudes, superfines, super, amb ales, cartd, plastic... Si, hi ha massa
informacio! Desglossem-la poc a poc.

Explica: Hi ha tres tipus de proteccio: les compreses, els protectors intims i els tampons

Les compreses son una protecciod externa que es col-loquen a les calcetes i sén molt comodes. Moltes
noies trien les compreses per a les seves primeres regles, i els pots recomanar que ho facin.

Protectors intims: igual que les compreses, també son una proteccid externa. Com que els protectors
intims sén molt fins, també pots recomanar que els utilitzin diariament per sentir-se fresques i
protegides.

Tampons: son una forma de proteccid interna; és a dir, sintrodueixin dins del cos. Les adolescents
necessiten acostumar-s’hi. S6n molt practics. Com que els tampons no es veuen, pots recomanar a les
noies que els utilitzin per fer exercici, ballar o fins i tot nedar.

acerca
deti




MODUL 2 CANVIS CORPORALS
A LA PUBERTAT

@ Diapositives: Compreses
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Com funciona una compresa?

La longitud de la compresa
Les ales mantenen la varia per proporcionar-te la
compresa al seu proteccioé més adequada a
lloc iprotegeixen les les teves necessitats.

calcetes de fuites latera Pl

Neutralitza I'olor

La capa superficialen
contacte amb la pell que
absorbeix el liquid

PROGRAMA EDUCATIVO
SOBRE LA ADOLESCENCIA

NOTES DEL PROFESSOR
COM FUNCIONA UNA COMPRESA?

Hi ha diverses formes i mides de compreses, perod totes tenen la mateixa funcio: protegir alla on és
necessari.

Hi ha quatre caracteristiques importants que hauries d'explicar:

1. Lesales mantenen la compresa al seu lloc i protegeixen les calcetes de fuites laterals.

2. La capa superficial en contacte amb la pell que absorbeix el liquid.

3. Lalongitud de la compresa ofereix la proteccidé més adequada a les seves necessitats.

4. Latecnologia de neutralitzacio de l'olor ajuda a reduir les males olors de la menstruacio.
Ofereixen les compreses gruixudes millor proteccid que les fines?

No! Quan el liquid arriba a 'interior de les compreses fines, el superabsorbent ho transforma en gel,

millorant aixi l'absorcio i la sequedat. Les compreses gruixudes no tenen superbabsorbent i, per tant,
necessiten més gruix per aconseguir retenir el fluid.
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A LA PUBERTAT

Diapositives: Tu tries!
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tries!

Perfecte pels dies de menys fluix.
Utilitza compreses sense ales per
aconseguir la maxima comoditat.

evax normal @@@C0O0O
sense ales

Wia 1Y 43d

I Indicada pels dies de fluix normal. Gracies a
norma : SR ; e
@®O0000 |es seves ales tindras una millor subjeccio I‘
proteccid lateral de les teves calcetes.

¥id 1% Hid

Durant els dies de fluix més

SURET @@@800 o ndant utilitza la compresa super.
amb ales

WIQ 1 H3d

superplus

oFo0e®
amb ales

COM ESCOLLIR UNA COMPRESA

Hi ha compreses de diverses formes, mides i absorcions perque hi ha fluixos més forts que daltres, i
també n’hi ha d'intermedis. També hi ha compreses especialment dissenyades per dormir. SOn més
llargues i més amples per la part posterior, perd tan fines com qualsevol altra compresa.

Consell: compara i mostra a la classe la diferéncia de longitud entre una compresa de dia i una de nit
amb els productes que trobaras al lot del professor!

Ho sabies?
El 61% de les dones no fan servir compreses de nit pero, tot i aixi, el 21% de les dones tenen fuites
nocturnes. Tant Ausonia com Evax tenen compreses especifiques per la nit.
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A LA PUBERTAT

@ Diapositives: Com utilitzar i llencar una compresa
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Com utilitzar una compresa?

Segueix aquests 3
passos senzills:

Com es llenga una
compresa?

Visualitza a la classe el video

“Com es posa una compresa?”

Clec (0B PROGRAMA EDUCATIVO
X1 SOBRE LA ADOLESCENCIA

NOTES DEL PROFESSOR
COM ES POSA UNA COMPRESA?

Nota: Per tal de donar unes pautes a la classe, posa el video «Com es posa una compresa»
disponible al CD del professor o a inscribetucentro.com.

Pots recomanar a les adolescents que segueixin els tres passos segiients per utilitzar i llengar una
compresa.

1. Treula compresa de lembolcall de plastic.
2. Treu l'embolcall i la tira de paper que cobreix la part adhesiva de la compresa i les ales.
3. Enganxa la part adhesiva al centre de la part interior de les calcetes.

COMES LLENCA UNA COMPRESA?

1. Doblega-la i embolica-la amb paper higienic o amb lembolcall de la nova compresa.
2. Llenca-la a les escombraries. No la llencis mai al vater. Si ho fas, pots embussar el vater.

AMB QUINA FREQUENCIA S’HA DE CANVIAR UNA COMPRESA?

Depenent de les necessitats personals, les compreses s’han de canviar entre cada 4 i 8 hores.
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DEMOSTRACIO COM FUNCIONA
DE LA COMPRESA UNA COMPRESA EVAX

Aquesta demostracio explica la rapidesa amb que absorbeix el liquid una compresa Evax.

QUE NECESSITO?

El lot de demostracions inclos en el paquet !’

Una compresa Evax Cottonlike Normal con Alas, inclosa en el paquet .

Per tenir-ne una orientacio general, mira el video de l'aula
inclos en el paquet i el minilot de laboratori.

Pas a Pas
Pas 1 Retira 'embolcall de la compresa i estira-la.

Pas 2 Doblega la compresa en forma de flor tal com es mostra en els
dibuixos i en la imatge 7 de més avall i assegura’t que la punta del con estigui
tancada.

Pas 2a Advertiment: mantingues la xeringa a 2 o 3 mm de la compresa.

Pas 3 Aboca el contingut complet del sobre de liquid blau (25 ml) en el —=>
recipient petit (50 ml). Advertiment: com que només en necessitaras 4 ml,
reserva la resta del liquid blau en el recipient per a la demostracio num. 2.

Pas 4 Omple la xeringa fins a 4 ml. —> ‘C’ "4ML

Pas 5 Aguanta la copa feta amb la compresa en la posicié que es mostra en la
imatge 2a i aboca 4 ml de liquid blau amb la xeringa sobre la part inferior (la més
profunda) de la «flor», tal com es mostra més avall (imatge 2b).

Pas 6 Quan tot el liquid hagi sortit de la xeringa, compta 1 segon i gira
rapidament la compresa (imatge 3).

RESULTAT: Com veus, la compresa Evax absorbeix tot el liquid
en questié de segons i sense vessar ni una gota.

Imatge 2a Imatge 2b

acerca
deti




MODUL 2 CANVIS CORPORALS
A LA PUBERTAT

@ Diapositives: Queé son els protectors intims?

TT o000 OCOOOOOOOOOONOONONROS
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Que és un protector intim?

* Al contrari de les compreses, els
protectors intims sén d’us diari.

* SA6n molt fins i s'adapten a la teva
roba!

* T'ajuden a sentir-te fresca i neta
cada dia.

PROGRAMA EDUCATIVO
SOBRE LA ADOLESCENCIA

NOTES DEL PROFESSOR

QUE ES UN PROTECTOR INTIM?

A diferéncia de les compreses, els protectors intims s'usen diariament quan, per exemple, tens
sensacio de suor o una mica de flux vaginal. S6n molt fins i flexibles i no els notes quan els portes.

Consell: Atés que, al comencament, les regles son irregulars, pots indicar a les alumnes que utilitzin
protectors intims entre 2 i 3 dies abans i després de la regla per tal que no les agafi per sorpresa.
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A LA PUBERTAT

@ Diapositives: Qué és un tampaé?
el R X RN R RN RN N RN RN RNN NN

Queé és un tampc')?

-

DEIVIOSTRACI O EIRIATVIE

o Hiha tampons amb o

sense aplicador

-

I nucli s’expandeix

Amb proteccio
extra antitaques

IS (0B PROGRAMA EDUCATIVO
[6 =31 BB SOBRE LA ADOLESCENCIA

NOTES DEL PROFESSOR

QUE ES UN TAMPO?

Nota: Et recomanem que comencis la seccio sobre els tampons amb la demostracié a classe que
trobaras a la pagina 23.

Els tampons son una proteccio interna, ja que es col-loquen a dins del cos. Depenent de les
necessitats personals, les noies han de canviar-se el tampo entre cada 4 i 8 hores, i mai no han
d'utilitzar un tampd més de 8 hores. Hi ha dos tipus de tampons: tampons amb aplicador i tampons
sense aplicador.

Els tampons amb aplicador inclouen un aplicador de plastic o de carto dissenyat per facilitar-ne
la insercio i ajudar a col-locar-lo correctament. L'aplicador també ajuda a mantenir les mans més
netes.

Els tampons sense aplicador s'introdueixen amb el dit.
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DEMOSTRACIO DEL TAMPO TAMPAX

MATERIALS INCLOSOS: # MATERIALS PROPORCIONATS PEL PROFESSOR:
o

+ 2tampons Tampax Compak Pearl 1 got de plastic transparent
« Video « 1plat

PREPARACIO:

Omple la meitat del got de plastic amb aigua.

1. Els tampons son facils de posar. Ara us explicaré les parts d'un tampo i
com funcionen. Porten un embolcall que els manté nets fins que ets a
punt de fer-los servir.

Per obrir-lo, busca la fletxa blava i trenca I'embolcall. Mostra un tampo
amb embolcall.

3 Aix0 és l'aplicador. Esta fet de plastic suau per tal que te'l puguis
introduir facilment. El tampo encara és dins. Aixo és el cordill per
extreure’l. Obre l'embolcall. Busca la fletxa blava i trenca l'embolcall per
la perforacio. Deixa l'embolcall i mostra I'aplicador.

Per poder fer servir el tampo, agafa l'aplicador pels extrems i estira’ls
fins que sentis un "clic"! Assenyala l'aplicador. Assenyala el cordill.

Després, agafa l'aplicador pels indicadors de subjeccio. Aquesta és

la part que s'introdueix primer. Quan introdueixes el tub de plastic, el
tampd sortira de l'aplicador i entrara al teu cos. Assenyala els indicadors
de subjeccio situats al centre de l'aplicador. Assenyala la part més llarga
de l'aplicador. Empeny la part més petita fins que el tampo surti.

L'aplicador es llenca. Aixo és el tampd. El tampd roman al teu cos. | aixo
és el cordill per extreure’l. Mostra l'aplicador. Mostra el tampd. Mostra el
cordill.

El cordill esta ben enganxat, aixi que no tamoinis! Agafa el tampo amb
una ma. Utilitza l'altra ma per estirar el cordill i mostrar que esta ben
enganxat.

Ara us passaré el tampo per tal que l'agafeu i li feu una ullada. Colloca
el tampo al plat per tal que les noies se’l passin i l'agafin.

Per ensenyar-vos com funciona, he omplert un got daigua. Agafa el got
daigua.

. Mireu el tampo quan el submergeixo al liquid. Agafa el tampo pel cordill
i introdueix-lo al got de tal manera que una meitat quedi submergida i
l'altra meitat, no. Espera entre 2 i 3 segons i, després, treu el tampo per
ensenyar-lo a les alumnes.

Veieu com el tampd ha canviat de forma? A mida que absorbeix el
liquid, el tampo s'eixampla. Perque, encara que no ho sapigueu, la
vostra vagina no és rodona. Es planal! Per aixd seixampla, per adaptar-
se a la vostra forma. Mostra el tampo parcialment eixamplat.
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MODUL 2 CANVIS CORPORALS
A LA PUBERTAT

Diapositives: Com s’utilitza un tampé?
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Com es posa un tampo?

] Visualitza a la classe el video @
“El Primer Tampg”

1-2 Abans de comengar , renta’t bé les mans i posa’t comode.

fins que sentis un «clic».

4 Introdueix I'aplicador a la vagina mentre el subjectes per la part antilliscant i
empeny-lo fins que els dits et toquin el cos..

5 Amb el dit index, espitja el tub de plastic més curt perqué el tampo surti de &
> l'aplicador i quedi col-locat correctament dins teu.
6 Pertal de retirar I'aplicador, mantén els dits als indicadors de subjeccié i espitjdd

cap avall amb compte, tot deixant el tamp0 a I'interior i el cordill penjant per fora.

7 No llencis I'aplicador al vater ; llenga’l a les escombraries.

PROGRAMA EDUCATIVO
SOBRE LA ADOLESCENCIA

NOTES DEL PROFESSOR
COM S’UTILITZA UN TAMPO?

Nota: Per tal de donar unes pautes a la classe, posa el video «El teu primer tampd» disponible al CD
del professor o a inscribetucentro.com.
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Diapositives: Amb quin tampo comenco?
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Tu tries!

Pels dies de menys fluix

Pels dies de fluix normal

Pels dies de fluix

Super, 666 abundant

Pels dies de fluix molt

Superplus 6666 abundant

Perque tots els dies de la regla no s6n iguals

PROGRAMA EDUCATIVO
SOBRE LA ADOLESCENCIA

NOTES DEL PROFESSOR
AMB QUIN TAMPO COMENCO?

Explica a la classe que, igual que les compreses, els tampons presenten diversos nivells dabsorcioé.
Per que? Doncs perque cada noia té un fluix diferent que varia cada dia de regla! En general, la regla
és més forta al principi del cicle i més debil cap al final.

Et donem un consell per tal que les noies esbrinin quina absorcid necessiten: Si el tampd se satura
abans de les 4-8 hores, haurien de fer servir un tampd amb una absorcido més gran. Si senten
molesties o el tampo té parts blanques quan se'l treuen, haurien de passar-se a un nivell dabsorcio
mes baix.
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A LA PUBERTAT

@ Diapositives: Resol tots els dubtes!
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Preguntes freguents sobre els
tampons

B
A quina eda
es poden I si el tampo
comengar a es perd dins

Seguiré sent
verge si
utilitzo

utilitzar meu? t -
tampons?/ Desdela : : _ampons.

Impossible! | tant!

primera
regla!

Fa mal Els tampons
portar posat nomes son

wtampé? - Qéctizs p?era_ |2 _
A nedar? ¢
No! Aixo vol A iPors

-. d|i'r|12;le ::a:e utilitzar-los

\ bg' \ sempre!
el (el PROGRAMA EDUCATIVO - i
(o (=31 I SOBRE LA ADOLESCENCIA

NOTES DEL PROFESSOR
RESOL TOTS ELS DUBTES!

A quina edat puc comengcar a utilitzar tampons?
No importa l'edat que tinguis. Si vols, pots fer servir tampons des de la primera regla.

| si es perd el tampo dins meu?

Impossible! El tampo es col-loca a la vagina, que esta connectada amb ['Uter, pero l'entrada a I'Uter
des de la vagina és tan petita com el cap d'una agulla. Pots estar tranquil-la: el tampd no es pot
perdre ni desapareixer dins teu! Si faig servir tampons, seguiré sent verge?

| tant que si.

Utilitzar tampons no afecta la teva virginitat de cap manera. Una noia o un noi només deixara de ser
verge el dia que tingui relacions sexuals. El tampd s'insereix a través de l'obertura de I'himen, que és
prou gran per col-locar-hi el tampd comodament.

Fa mal portar un tampo?
No! Si et molesta és perqué no te I'has posat bé. Si et passa, treu-te’l i torna a provar-ho amb un
tampo nou.

Es veritat que els tampons només son practics per anar a nedar?
Doncs no. Es veritat que nomeés pots anar a nedar si fas servir un tampo, pero els tampons son
practics i comodes tot I'any. Recorda: si t'hi sents comoda, els pots fer servir sempre.”
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Diapositives: Que és I'SXT?
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Consideracions addicionals sobre
els tampons: SXT

SXT = g
Sindrome de Xoe Toxic |

Els simptomes del Sindrome de Xoc Toxic sén semblants als de la grip. Aquests sén alguns
dels simptomes d'alerta:

Febre alta sobtada (més de 39 2C)

Vomits

Diarrea

Erupcio similar a les cremades produides pel sol
Mareig

Dolors musculars

Desmai o sensaci¢ de desmai

Irritacio de gola

PROGRAMA EDUCATIVO

SOBRE LATADGLESCENGIA No tots els simptomes es produeixen al mateix temps.

NOTES DEL PROFESSOR

SINDROME DE XOC TOXIC

L'SXT o sindrome de xoc toxic és una malaltia rara, perd greu que pot provocar la mort. Al voltant de la
meitat dels casos estan relacionats amb 'is de tampons, pero la poden patir els homes, els nens i les
dones que no tenen la regla.

L'SXT es pot tractar, perd com abans es detecti, millor. Aquests son alguns dels simptomes dalerta:

«  Febre alta sobtada (més «  Erupcié similar a les « lrritacio de gola
de 39°C/102°F o més) cremades produides pel sol Desmai o sensacio de desmai
Vomits Mareig
Diarrea Dolors musculars

L'SXT pot evolucionar rapidament de simptomes semblants a la grip a una malaltia que pot ser greu i
provocar la mort. Sila teva alumna presenta un o més dels simptomes d'alerta enumerats, s'ha de treure el
tampd immediatament i t'has de posar en contacte amb un metge. Descriu-li els simptomes, digues-li que
utilitza tampons i que creu que pot tenir SXT. Aixi mateix, assegura’t que consulta amb un metge abans de
tornar a utilitzar tampons si ha tingut simptomes d‘alerta SXT en el passat.

Encara que I'SXT és una malaltia rara, les noies poden reduir el risc de patir-la si:
«  Utilitzen l'absorcid necessaria més baixa per al seu fluix

«  Mentre tinguin la regla, alternen els tampons amb les compreses

«  Estan atentes als simptomes d‘alerta enumerats

Encara que I'SXT sigui una malaltia rara, les noies I'han de congixer.
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@ Diapositives: Prova-ho a casa!
it E R R NN RN N N

Prova-ho a casal!
« El teu lot per a la primera regla conté:

« Un fulleté informatiu que conté els principals aspectes
relacionats amb els canvis durant la pubertat.

+ Un fulleté desenvolupat per mares.
+« Compreses Evax i Ausonia recomanades per adolescents.

* Protectors Evax recomanats per adolescents per Gs diari.

+ Tampons Tampax Compak Pearl recomanats per a

adolescents.
evax
fledoles!
S

l Visualitza a la classe el vide

PROGRAMA EDUCATIVO “Dubtes freq lients"
SOBRE LA ADOLESCENCIA e

NOTES DEL PROFESSOR

QUE INCLOU EL LOT DE LA PRIMERA REGLA PER A NOIES?

Per acabar la classe, posa el video «Dubtes freqlents» disponible al CD o a inscribetucentro.com i
dona un lot de la primera regla Evax, Tampax i Ausonia a cada noia.

El lot conté:

«  Un llibret educatiu que inclou la informacio més rellevant sobre els canvis en la pubertat que
s'’han tractat a la sessié de classe.
Un llibret dissenyat i pensat per a les mares, per fomentar el dialeg sobre la regla entre mares i
filles a casa.
Compreses Evax i Ausonia recomanades per a adolescents.
Protectors intims Evax recomanats per a adolescents, d'Us diari.
Tampons Tampax Compak Pearl recomanats per a adolescents.

Els nois també importen! Reparteix el fulletd per a nois que conté la informacio més rellevant sobre
els canvis que experimentaran.

Gracies! Evax, Tampax i Ausonia es comprometen i sesforcen per seguir educant fora de les aules,
en un entorn segur. Si necessites més informacio, visita EvaxTampax.com i Ausonia.com.
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MODUL 3 PAUTES PER AL
PROFESSOR

Ajudar la classe a entendre qué és la mentalitat del creixement.
Entendre la importancia delogiar el procés en comptes dels trets
innats, i el valor de les paraules positives per fomentar una mentalitat
OBJECTIU D'APRENENTATGE del creixement.

- Ajudar la classe a fer front a les seves inseguretats i aixecar-se després
d'un fracas.

| QUE NECESSITARAS : «  Papers, tisores, cinta adhesiva o cola i marcadors.
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MODUL 3 PAUTES PER AL
PROFESSOR

UNA MENTALITAT FIXADA PERJUDICA LAUTOESTIMA

Els nens i nenes son un projecte en desenvolupament i, per aixo, els
professors sou tan importants. Tots sabem que un bon professor pot
marcar la diferéncia en la capacitat dels nens i nenes per aprofitar el
seu potencial. La llicé més important que s’ha de transmetre als
nens i nenes és fer-los veure que poden tenir éxit si s’hi esforceni
practiquen.

Una mostra d'autoestima és saber que pots créixer i canviar.
Siun nen o nena creu que la intelligencia és quelcom que ve de
naixement i que no pot millorar les seves habilitats, probablement ni ho
intenti. Carol Dweck, professora de la Universitat de Standford, anomena
aquest fenomen una mentalitat fixada. Fa que els nens i nenes dubtin dells
mateixos, abandonin les activitats i es donin per venguts abans d‘intentar-ho!

QUE ES LA MENTALITAT DE CREIXEMENT?

La mentalitat de creixement vol dir que creus que, amb esforg, pots ser més intel-ligent i millorar les

Ensenya als teus alumnes que la practica no ens fa
perfectes, pero que si que fa progressar.

teves habilitats. Aquesta creenca té uns efectes molt poderosos: ajuda els alumnes a obtenir millors
resultats a l'escola, a plantejar-se reptes ells i elles mateixos/es i a distanciar-se dels errors.

30 minutso
~

Exercici addicional 1 - LA METAFORA INTEL-LIGENT

OBJECTIU D'APRENENTATGE
En aquesta sessio, els alumnes aprenen que cada vegada que practiquen una habilitat o que
es plantegen un repte, canvia la resposta del cervell, es torna més «intel-ligent» i més capac ?

ACTIVITAT

Explicar la psicologia que hi ha al darrere de la mentalitat de creixement als alumnes pot ésser
una tasca dificil. La manera més senzilla d'ensenyar-la és explicant que el cervell funciona com
un muscle i que, com a tal, es pot reforcar si sexercita. Aquesta bona noticia vol dir que els
alumnes poden créixer practicant, fixant-se objectius i plantejant-se reptes. Per fer aquesta
activitat, divideix els teus alumnes en grups reduits i demana’ls que dibuixin la manera com
creuen que el cervell es fa més fort. Potser és una caixa de sabates on s'hi guarden els records?
O una renglera d'interruptors de la llum que sencenen i s'apaguen quan tens una idea? Cada
grup ha de presentar la seva propia teoria. Insisteix en I'analogia del muscle.

J

1 Dweck, Carol, i Rachel Simmons. “Why Do Women Fail?” (Per qué fracassen les dones?) CNN.

acerca Cable News Network, 30 de juliol de 2014. Internet. 26 de maig de 2015.
. 2 Mackey, Allyson P, Alison T. Miller Singley, i Silvia A. Bunge. “Intensive reasoning training alters patterns of brain connectivity at rest.”

e tl (Lentrenament intensiu del raonament altera els patrons de la connectivitat cerebral en repos), The Journal of Neuroscience




MODUL 3 PAUTES PER AL
PROFESSOR

L'ELOGI DEL PROCES

Els estudis de la Dra. Dweck han demostrat que hi ha una manera molt
senzilla d'impulsar l'autoestima dels alumnes i fomentar-ne el creixement.
La seva investigacié demostra que el tipus delogis del professor son clau,
i que la més minima mostra de lloanca pot afectar la manera de l'alumne
de creure en si mateix*

Com a professor, la clau dels elogis constructius consisteix a pensar que
elogies. Elogies la persona o el procés? Elogiar els teus alumnes per trets
innats, com ara la intel-ligencia, pot fer que evitin nous reptes que posin en
dubte lelogi. Tanmateix, si elogies el procés i remarques l'esforg de l'alumne,
animaras els estudiants a fer front als problemes i acceptar nous reptes.

Els nens i nenes han d'aprendre que esforcar-se per
millorar és preferible a demostrar com son.

QUE CAL ELOGIAR?

No saps que elogiar? Fes una ullada als suggeriments de la Dra. Dweck:®

PROVAR ESTRATEGIES DIFERENTS: “M'ha impressionat que hagis pensat en diferents maneres
denfrontar-te a aquest problema.”

ESTUDIAR MOLT: “Has estudiat molties nota”

CERCAR REPTES: “M'agrada que hagis optat per un projecte que et suposa un repte.”
PERSEVERANCA: “No t'has rendit fins que ho has aconseguit! Ben fet!”

COMETRE ERRORS: “Bona equivocacio. Que en podem aprendre?”

Si un alumne no sesforga pero, tot i aixi, se'n surt, pots dir-li: "Bona feinal Ara buscarem quelcom

que et suposi un repte i en puguis aprendre”. | si 'alumne ho intenta perd no ho aconsegueix, pots
dir-li: "T'has esforgat molt. Centrem-nos ara en alld que no has entes i cerquem noves estrategies per
aprendre-ho".

QUE NO S’HA D’ELOGIAR?

oo, UN SEGUIMENT
INTEL-LIGENCIA INHERENT: Moltes veno TEUS ELOGIS

P . . " ades,
Ets un alumne intel-ligent. de manera incg
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“Ets tan bon/a noi/a” ;

ASSOLIMENTS TRIVIALS: ajudar. Degias L-”Aquest exercici t'hj pot
: N

“Has entregat els deures. Molt bé CRTT seguimen?ee”Ode de la classe
totes les vegades N una llibrets de

exemple: "Has dedique facis elogis. per

a rumiar-hj" en lloc "

intel-ligent)" Si
: oltens un gyxili
e : : uxiliar doce
= ;?,agfzgsor en Practiques, deman;tl'o
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Inconscient t'ajudary 5 -

selpgia els alumnesg
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stres, ets molt

4 Enquesta sobre autoestima i pubertat Always 2014 - Enquesta en linia realitzada a 1.300 dones dentre 16 i 24 anys.
5 Dweck, Carol. Promoting Growth Mindsets (Promoure les mentalitats del creixement). Format digital.
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Triar unes paraules o unes altres pot fer-los canviar la seva perspectiva del mon. Prova d'afegir aquests
exemples delogis de procés al teu vocabulari de classe. Veuras que els alumnes s'esforcaran meés:

ENCARA! Sisents que un dels alumnes es
rendeix o no vol seguir intentant-ho, anima’l
amb un «Encaral». La paraula «encara» anima els
alumnes a centrar-se en el procés. Se'ls recorda
gue ja han dedicat temps i esforgcos en una
tasca, pero que potser en necessiten una mica
mes per acabar-la.

EXEMPLE: "No me'n surto, amb aquest l'enunciat
d'aquest problemal” "Vols dir que ENCARA no

te n'has sortit! Anem a veure que has entes i
que has fet fins ara. Aixi és com has arribat fins
aqui”®

| evita el mot "perd" quan donis la teva opinid. Si
el substitueixes per un "i", mostraras als alumnes
que els seus ambits de millora formen part del

procés i que no son un obstacle.

EXEMPLE: «T'estas esforcant molt
en aquesta tasca i crec que
podries millorar si...””

ELOGIA LESFORC I NO LA
INTEL-LIGENCIA La recerca de la professora
Carol Dweck ha demostrat que dir als nens i
nenes que son intel-ligents els pot fer témer el
fracas, pero que elogiar el seu esforg els pot fer
meés perseverants amb els reptes.

EXEMPLE: En comptes de dir "Ets molt llest/al",
digues "T'hi has esforcat molt! Veig que has
hagut d'aplicar unes quantes estrategies abans
de resoldre-ho. Molt bé!”®

#COMUNANENA Pren partit i passa a l'accio.
Impedeix que els nois i noies a classe facin burla
dels altres amb insults de genere i mostra'ls

que fer les coses «com una nena» vol dir fer-les
extraordinariament bé!

EXEMPLE: Si sents un insult de genere, pots

dir: "Es una manca de respecte dir que les
persones son menys capaces de fer una cosa
per questions de génere. A més, no és veritat.
En aquesta classe, respectem tothom per igual
per ser com son, encara que siguin diferents de
nosaltres. Com podries dir "com una nena» de
manera que sigui encoratjadora?”

Entre 20 minuts@ a 30 minuts O\

EXERCICI ADDICIONAL 2 - DONA-LI LA VOLTA
OBJECTIU D'APRENENTATGE
En aquesta llico, la classe apren a substituir les paraules i frases negatives que poden afectar la
seva autoestima per d'altres paraules i frases positives que els facin sentir més forts a ells i als

altres.

ACTIVITAT

Demana als alumnes que escriguin quelcom negatiu que s’hagin dit mai a I'nora denfrontar-
se a un repte a classe. Fes que tothom ho escrigui de forma anonima en una tira de paper i
posa tots els paperets en un barret o un bol. Passa el bol i demana que cada alumne tregui
una tira i la llegeixi en veu alta. Després, inicia un debat a classe sobre com les paraules que
escollim poden afectar enormement l'autoestima. Demana a la classe que desenvolupi idees
per substituir els enunciats negatius amb enunciats positius que els recordin que tenen un
potencial de creixement il-limitat, com als exemples que s'han descrit anteriorment.

J

6 Hill, Jess, Kathryn Bowers, Armistead Lemon, Elizabeth Baker i Jennifer Jervis. “Growth Mindset and Confidence.”

(Mentalitat del creixement i autoestima). Entrevista per teléfon. 20 d'abril de 2015.
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7, 11 Simmons, Rachel i Simone Marean. “Growth Mindset.” (La mentalitat del creixement) Entrevista per teléfon. 9 dabril de 2015.
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ELS CONTRATEMPS ENS FAN SEGUIR AVANCANT

Els nens i nenes creixen quan es plantegen reptes, proven coses
noves, diuen el que pensen o sequivoquen. Com a educadors, hem
de recolzar les seves passions, acceptar l'adopcid de riscs positius
i incentivar-los a fixar-se nous reptes.? El Dr. Laurence Steinberg,
autor de 17 llibres sobre I'adolescéncia, incloent-hi el seu Ultim
llibre: “Age of Opportunity: Lessons From the New Science of
Adolescence” (Era de l'oportunitat: llicons de la nova ciéncia de
l'adolescencia), creu que els professors tenen una oportunitat
Unica per consolidar els riscs positius i la cerca de nous reptes dels

adolescents.

Si vols que els nens i nenes sapiguen gestionar els reptes, primer
han de saber gestionar les seves inseguretats.

AIXECAR-SE

Aixecar-se després d’'un fracas pot resultar
dificil. Pots ensenyar als alumnes a ser
resistents i perseverants tot explicant-los que
un contratemps es pot interpretar de forma
positiva. Aqui trobaras una llista de bones i
males practiques:

NO DEIXIS QUE ELS NENS | NENES
S’INSULTIN A ELLS/ELLES MATEIXOS/ES Els
nens i nenes s’insulten a ells mateixos quan

les coses no els van bé. Aixo els pot fer dubtar
de les seves capacitats. Si sents que els nens i
nenes son molt durs a I'hora de jutjar-se a ells
mateixos, reconeix el contratemps i, despres,
recorda’ls tot el que han aconseguit fins ara.

ANIMA ELS NENS | NENES A CONTROLAR
ELS SEUS PROPERS PASSOS Després d'una
equivocacio, un nen o una nena hauria de
prendre’s temps per reflexionar i pensar que ha
sortit malament. Ajuda el nen o nena a planificar
la segUent actuacio. Demana’ls que escriguin
els possibles propers passos. Centra't en passos

petits que no siguin massa aclaparadors. La teva

orientacié i experiéncia son fonamentals perque
probablement no siguin conscients de totes les
oportunitats que se’ls presenten.

NO DEIXIS QUE ELS NENS | NENES ES
PREOCUPIN PER ALLO QUE NO PODEN
CANVIAR Els nensinenes reflexionen sobre
els errors i poden reproduir-los mentalment
una i altra vegada; pensen en la causa i les
seves consequencies. Si veus que van enrere,
recorda’ls que no poden canviar el passat i
ajuda’ls a centrar-se en el present i, sobretot, en
els seus propers passos.

DIGUES QUE HO TORNIN A PROVAR.

Una i altra vegada. Una de les coses més
importants que poden aprendre els nens i nenes
és el valor de la perseveranca. Recorda’ls que no
hi ha res facil i explica’ls una historia teva on es
faci palés que vas haver de provar-ho diverses
vegades fins que ho vas aconseguir.

9, 13Laurence Steinberg. “Teaching Methods.” (Métodes densenyament) Entrevista per teléfon. 20 dabril de 2015.
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30 minutso
~

Exercici addicional 3 - INFORME DE MODELS DE COMPORTAMENT
OBJECTIU D'APRENENTATGE
Ajudar la classe a entendre que els errors formen part del viatge per arribar on vulguin.

ACTIVITAT

Demana als alumnes que triin una persona que admirin i que investiguin els contratemps que ha
sofert aquesta persona en la seva trajectoria fins arribar a exit. Com va gestionar els contratemps
aquesta persona? Quin paper ha tingut la perseveranga en el seu éxit? Hiha diverses maneres de
compartir les llicons apreses pels alumnes. Pots:

- Demanar als alumnes que presentin les seves histories a la resta de la classe.

- Demanar als alumnes que escriguin la historia dels personatges que admiren en primera persona.

Sigues un model de canvi
FES-LOS SABER QUE NO ESTAN SOLS

Amb freqlencia, els nois i noies se senten sols durant la pubertat. Els és dificil adonar-se que els
adults que els envolten també han passat per aquesta dificil etapa. Si vols que la superin, els has
d'explicar com ho vas fer tu.

AN . \
Gracles!
Evax, Tampax i
Ausonia tenen mgs g\e d‘|aOnt
anys d'experiencia aju on
els adolescents @ ser m "
conscients dels Clzn;:]i) grtat.
[ tarana :
exae\:g‘f:r%: donar les gréfgles
per la teva aportaclo
en aquesta tasca.
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