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TALLER 4
Objectius del taller Activitats
Potenciar I'autoconeixement a Aquestes activitats estan pensades per fer
. , .. en tallers de dues hores aproximadament.
traves de l'autoobservacio. La temporalitzacio dependra de la mida
e . de l'interes del grup, de quants educadors
Reconeixer les caracteristiques | educadores participin en les dinamigues
del perf“ de I'Ovella (verd). de les condicions de lespai que utilitzem. No
tingueu pressa per fer les activitats, abserveu el
grup i deixeu-les durar el temps que calgui!

or. Abans
de comencar el taller

o5, QUe m'emporto @ © 2 Mindfulness

avui?

u Autoobservacii @ © wDinamigues
g ="~ demoviment
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Materials

« Annex 1(una copia per a cadascu)

Conceptes clau

Abans de fer aquest taller, recomanem que llegiu
lapartat de conceptes basics daguesta guia, on
trobareu la informacio més detallada. Aixo no obstant,
tot sequit sintetitzem la informacio més rellevant per
aaquest taller.

Focus del perfil verd (el que sempre té present a
'hora de fer una eleccic): la serenitat.

TRETS D'EFICACIA DE LA PERSONA TRETS D'INEFICACIA DE LA PERSONA
AMB PERFIL VERD AMB PERFIL VERD
(PUNTS FORTS) (PUNTS FEBLES)
Persona lleial, de fiar Serena, té autocontrol No comunicativa Cohibida, timida
Prudent Sap escoltar Irritable Desconfiada
. Es fa seus els problemes -
Cooperadora, li agrada _— Pessimista
treballar en equip Crea estabilitat i sequretat dels altres
) . Té dificultat per prendre
Tolerant, comprensiva Relaxada Passiva decisions
Previsible Pacient Reticent al canvi Indecisa
Amable Reflexiva Insegura No exigent
Constant, persistent Atenta Lenta Molt dependent dels altres
Minuciosa Agradable Poc creativa Li costa dir que no
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01.

Abans de comencar

Per introduir el taller, podem explicar
que avui farem activitats per
autoobservar-nos i per identificar
caracteristiques de comportament que
associarem al color verd.

Durant el taller, no donarem informacié (ni a
linici ni al final) sobre les caracteristiques del
perfil verd, sind que seran els nois i noies que
trauran conclusions a partir de les dinamiques (al
taller sis explicarem leina dels quatre perfils de

comportament i les caracteristiques de cadascun).

Si es dona el cas, és important tenir en compte que
volem fugir de les etiquetes i de la idea que hi ha un
perfil millor que un altre. Ningd no és millor ni pitjor
pel fet d'identificar-se en un perfil o en un altre.
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02.
Mindfulness.
Projectant
el color verd

Amb aquesta dinamica, a més de
practicar mindfulness, pretenem centrar
I'atencié en el color verd amb F'objectiu
que els nois i noies associin les
dinamiques i conceptes del taller d’avui
a aquest color.

La manera optima de fer aquesta activitat és
drets, formant rotllanes de quinze nois i noies
com a maxim. Si el grup és mes nombros, valdra
la pena dividir-lo en dues rotllanes que facin
lactivitat simultaniament.

Comengarem explicant que farem una activitat de
mindfulness o atencio plena. Es tracta d'intentar
«buidar» el cap de pensaments i centrar-nos en
allo que estem fent. La intencio és fusionar-nos al
maxim amb lactivitat, deixant de banda els judicis
envers nosaltres mateixas i les altres persones,
tant si es tracta de judicis positius com de judicis
negatius. Per aconseguir-ho, és important que hi
participem al 100 % i que restem en silenci.

En lactivitat davui ens concentrarem a simular
que ens llancem objectes imaginaris amb una
caracteristica comuna: han de ser de color verd
(arbre, trevol, granota, drac, Leonard [Angry
Birds]...). Per afavorir que es puguin centrar en
la realitzacio de lactivitat, abans d'iniciar-la,
deixarem uns segons perque cadascu pensi en
silenci quin és lobjecte verd que vol llangar.

Per comencar l‘activitat, comptarem fins a tres
sequint aquestes instruccions:

« Quan diguem «un», sera el senyal per posar
lesquena recta, els peus plans a terra i les
mans relaxades sobre les cuixes (posicié de
mindfulness).

« Quan diguem «dos», sera el senyal per fer una
respiracio profunda, inhalant pel nas i exhalant
per la boca.

» Quan diguem «tres», qui dinamitzi lactivitat
assenyalara un noi o noia de la rotllana i fara el
gest de llangar-li un objecte (com si li llancés
una pilota gegant), tot dient en veu alta l'objecte
verd que li esta llancant. Aquest noi o noia haura
d'«agafar» i «llancar» rapidament el seu objecte
verd a un altre. | aixi successivament fins que
tothom hagi rebut i enviat un objecte imaginari.
Tothom haura de parar atencio i observar com
cadascu rep lobjecte i el reenvia al seu torn,
evitant que hi hagi cap repeticio de qui rep
lobjecte.

» Quan tothom hagi rebut un objecte verd, direm
«stop» per finalitzar lactivitat.

Durant lactivitat podem recordar amablement als
nois i noies que, si noten que latencio marxa del
lloc on hauria destar focalitzada, han de redirigir
la ment al punt on eren.
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Immediatament despreés de finalitzar lactivitat de
mindfulness, podem preguntar: «En que penseu?».
Sila resposta és «No ho sé», genial! Aixo és el que
cercavem: abandonar els pensaments i centrar-
nos en el moment present. Pot ser interessant
dedicar uns minuts a valorar com ha anat i, si és
el cas, que els nois i noies puguin recongixer com
el fet d'haver-se concentrat en el que estaven

fent els ha permes tenir una experiencia molt

mes rica 0 els ha ajudat a centrar-se en laqui i
lara. Es possible que a alguns nois i noies els costi
concentrar-se en el moment present i abandonar
els pensaments i judicis que els venen al cap
mentre fan lactivitat. Tambeé pot ser que senriolin.
En qualsevol cas, no han de patir: sequr qgue amb
la practica se'n sortiran!

Si és possible, seria ideal fer aquesta activitat
al'aire lliure, on els nois i noies se sentin lliures
de cridar tant com vulguin.
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03.
Dinamiques
de moviment

Proposem diverses dinamiques que
mobilitzen els trets d'eficacia del perfil
verd, mostrats entre paréntesis en el
nom de la dinamica. Les persones en
que predominin les caracteristiques del
perfil verd es poden sentir comodes en
la seva realitzacio.

Naturalment, nois i noies amb altres perfils
predominants tambe es poden sentir comades per
mobilitzar trets deficacia propis. De la mateixa
manera, especialment en les dinamiques grupals,
en funcio del tipus dagrupacions que en resultin,
pot ser que els perfils verds no gaudeixin de
lactivitat de manera optima.

A les propostes fem tec! donem molta importancia
a destinar un moment a la reflexio i a compartir
sensacions i aprenentatges en finalitzar cada
activitat. En la serie de dinamigues que proposem
no ens volem aturar entre dinamiques, sing
afavorir que a cada activitat shi vagin incorporant
noves sensacions i que, en acabar-les totes, els
nois i noies sentin la necessitat de compartir i
explicar com sho han passat, que els ha agradat i
que no..., facilitant aixi l'autoobservacio posterior
dalgunes de les competencies desplegades durant
les dinamiques.

Val la pena que abserveu el comportament dels
nois i noies durant la participacio en les activitats.
Segur que nobtindreu informacié molt valuosa de
cara al seu acompanyament i orientacio.

Dinamica 1
Parts del cos (minuciosa)

Per fer aquesta activitat, ens caldra un cronometre
(podem buscar un cronometre en linia i projectar-lo).

Proposarem que facin grups de tres o quatre joves
procurant que estiguin formats per joves amb

alta afinitat entre ells. Aquests grups seran els
mateixos durant totes les dinamiques. Lobjectiu
final és que cada grup crei una coreografia en un
temps limitat. Ho farem per fases:

Primer, demanarem als nois i noies que, durant un
minut, escriguin en un paper parts del cos (mans,
bracos, ulls, cor, ungla...). Es important que deixem
aproximadament un minut, que controlarem
nosaltres (no cal mostrar el cronometre encara).
Quantes part del cos hem trobat? Ho padem
escriure al final del paper. No és una competicio,
potser alguns nois i noies (perfils vermells, per
exemple) es posaran una mica nerviosos perque ja
han enllestit la llista i no acaba de passar el temps;
els perfils verds i blaus, en canvi, sequiran fent la
tasca de manera confortable.
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Dinamica 2
Coreografia basica (cooperadora)

Cal interpretar una coreografia a partir de tres
posicions corporals basiques:

(1) bragos encreuats, (2) mans a les butxaques,
(3) un aplaudiment.

Escriurem la partitura segiient a la pissarra o bé
en lliurarem una fotocopia a cada grup:

1-2-3

1-1-2-2-3-3

1-2-3
1-1-1-2-2-2-3-3-3
1-2-3

Posarem ben visible per a tothom un compte
enrere de 10 minuts i els demanarem que executin
aquesta coreografia tots alhora.

Dinamica 3
Coreografia amb misica (persistent)

Quan els surti bé, els demanarem que escullin una
musica i adaptin la coreografia al tempo i ritme de
la musica escollida. Han de recordar que nomes
disposen del temps que marca el cronometre!

Com que segur que rondinaran, tornarem a posar
el compte enrere a 10 minuts.

Dinamica 4
Demostracio (reflexiva)

Quan el compte enrere arribi a zero, cada grup
mostrara la seva creacio, tal com estiqui, i decidira
si vol fer la presentacio amb musica o sense, i el
grup expressara la seva opini sobre la creacio.
Afavorirem el debat, permetent que tothom escolti
les opinions dels altres.
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04.
Autoohservacio

En finalitzar les dinamiques,
preguntarem als nois i noies com se
senten i els demanarem que, de manera
voluntaria, comparteixin quina activitat
els ha agradat més de les realitzades
fins ara, amb quina s’han sentit millor, si
alguna no els ha agradat... Es tractaria
de compartir com s’han sentit amb
Fobjectiu de preparar l'autoobservacio.

Quan tothom hagi pogut fer la seva aportacio,
donarem un exemplar de Annex 1a cada jove

i els demanarem que omplin els camps i els
grafics a partir de l'observacio de les seves
sensacions. Guardarem aquest annex per quan
fem el taller cinc, en que parlarem sobre la teoria
dels quatre perfils de comportament i mirarem
d'identificar-nos-hi.
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05.
Que m'emporto
avui?

Aquest apartat és comi per a totes
les activitats fem tec!. L'objectiu és
identificar les sensacions viscudes

i els aprenentatges que s’han adquirit
en el taller.

Ens colocarem en rotllana de manera que puguem
veure les cares de totham. Donarem la paraula al
grup perque tothom pugui fer la seva aportacio
sobre que li ha agradat més o que ha apres, com se

sent 0 qualsevol altra qUestio que vulgui manifestar.

Només escoltarem, sense comentar les respostes o,
en tot cas, fent comentaris de reforg positiu: totes
les respostes san bones.

Per acabar, si ens ho hem passat bé o ens ha
agradat com ha anat el taller, ens aplaudirem per
celebrar-ho!
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