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Algunes questions

abans de comencar...

socials i comy, .
0% Yty
W s

Queé determina
la nostra salut?

Un dels models utilitzats per explicar
quins factors determinen la salut de
les persones és el que proposen
Dahlgren i Whitehead (vegeu la
figura 1). En aquest model, els deter-
minants de la salut es troben organit-
zats en diverses capes que s'influen-
cien. Al centre hi trobem els factors
individuals, que es caracteritzen per la Figura 1. Model dels determinants socials de la salut modificat de Dalhren i Whitehead'
seva impossibilitat de ser modificats:

edat, sexe i factors hereditaris. Al voltant d'aquests hi trobem la resta de factors, que no sén fixos i poden ser
modificats i que conseqlientment son susceptibles d'intervencid. En una primera capa hitrobem els estils de vida
(activitat fisica, conducta sexual, consum de substancies psicoactives...) que tenen una influencia directa sobre la
salut de les persones. En una segona capa hi ha la xarxa social de la que disposem (familia, amics, veins...) i que
també afecta la nostra salut. A la tercera capa hi ha situades les condicions de vida i treball i en I'Ultima les
condicions politiques, socioeconomiques, culturals i mediambientals.

suepues
S1I9NIRS

Edat, sexe
i factors
constitucionals

Treballant |'activitat fisica a I'adolescéncia estem intervenint sobre dos dels grups de factors que tenen una
influencia més claraidirecta sobre la salut: els estils de vida i la xarxa social.



Per qué I'activitat fisica pot ser una eina de promocié de la salut?

Perque...

lamés sabem que...
1.

Es una activitat dinamica i sovint amb un alt component ludic. Aixd pot ser un element motivador que
afavoreixi una actitud oberta arelacionar-se i a participar.

Es una activitat de contacte amb el propi cos. Aixd permet treballar aspectes relacionats amb I’autoimatge i
la presa de consciéncia de les propies potencialitats i limitacions.

Es una activitat que es fa sovint en grup, la qual cosa facilita que es treballin habilitats
com la integracié social, coordinacié i col-laboracié amb els altres per assolir
objectius comuns, respectar les diferencies, ser tolerant...

Les dinamiques que moltes vegades s'estableixen reprodueixen aquelles que es // :// //
donen a la societat i en el mén dels adults (guanyar/ perdre, autoritat/ / // ///
creativitat, inclusié/ exclusio, competitivitat/ cooperacio, esforc/ relaxacio,...) i /
pertant poden Utils per aprendre a gestionar-les de manera adaptativa.

i/ ’/'/ 1 //

I ’//////
/////////

i1y ////,///,/

Transmetre informacié no és suficient per fomentar estils de vida
saludables. Els enfocaments i métodes participatius i interactius han
mostrat ser més eficacos™.

Existeixen algunes dades que relacionen la prevencié del consum de drogues
amb la gestio del temps d’oci dels joves. Tenir moltes hores lliures pot
empenyer a buscar estimulacié a través del consum de substancies.

Entre les persones que tenen influéncia sobre els joves i que ells

mateixos escullen com a models d'identificacié es troben, en

moltes ocasions, els educadors de I'activitat fisica i del d
lleure.




| per acabar, recordar que...

El model de promocié de la salut de I'Organitzacié Mundial de la Salut defensa que les persones puguin
augmentar el control sobre els factors que influeixen i condicionen la seva salut’.

El Pla d’Acci6 sobre Drogues de Barcelona 2009-12°, el PlajoveBCN 2006-10° i el Pla Barcelona d’Activitat
Fisica i Salut’ tenen entre els seus objectius impulsar accions de promocio6 de la salut que siguin afavoridores
d’estils de vida saludable, posant especial emfasi en la poblacié adolescent i jove.

Idees clau sobre activitat fisicai salut

Beneficis de I'activitat fisica

L'activitat fisica a I'adolescéncia, tant si es practica a nivell competitiu com si es fa
de forma més ludica, té potencialment una série de beneficis fisics, psicologics i socials.

...Alguns exemples

BENEFICIS FiSICS BENEFICIS PSICOLOGICS BENEFICIS SOCIALS
Prevencié malalties Sensacio de benestar Responsabilitat grupal
Condicio fisica Estabilitat emocional (cohesio, cooperacio,
Composicio6 corporal Millora de |'autoestima solidaritat....)
Cardiovascular Increment de la percepcio Xarxa social de suport
d'autoeficacia Facilitador de la
Millora de I'autoconcepte integracio social

Millora de la imatge corporal




Riscos deI'activitat fisica’

L'activitat fisica en si mateixa no sempre és promotora de salut. Segons com es faci, pot potenciar els factors de risc
més que els protectors. Enrelacio a I'activitat fisica, pot constituir unrisc:

L'excés d’exercici fisic com a forma de consumir calories i de reduir el teixit adipds corporal, propi dels
trastorns alimentaris, o com a intent desmesurat de millorar el rendiment esportiu.

Consumir substancies hiperprotéiques i anabolitzants (pastilles, batuts, preparats en pols soluble...)
conjuntament amb la realitzacié d’activitats de fitness (peses, treball amb maquines de musculacié) per a
guanyar massa muscular.

La pressio o |'exigéncia d'aconseguir un rendiment per sobre de les propies possibilitats, ja que pot provocar
angoixaidesinterés per I'activitat.

Elrebuig, I'aillament i la discriminacié per part del grup cap els menys habils a nivell fisic.

Els antecedents de consum d'alguns esportistes d’ elit que han estat un model per als joves, ja que
pot afavorirla percepcié positiva del consum de substancies.

Aspectes a tenir en compte enlarealitzaci6 d*activitats fisiques

Les activitats han de ser assolibles per a tots els membres del grup i alhora flexibles per ajustar-se al nivell
de cadascu, per evitar |'excés d'autoexigéncia i la discriminacié per baix rendiment. Les activitats amb dificultat
detipus creixent poden ser una bona opcié.

Es important estar pendent dels nois i noies que tendeixen a retirar-se o a aillar-se, supervisant més de
prop els exercicis i mostrant-los més proximitat.

Pot ser positiu destacar altres habilitats del adolescent, encara que no estiguin vinculades a I'activitat, aixi
com habitsiactituds que puguin ser un exemple pels altres.

Cal que el monitor esportiu intervingui davant la discriminacié directa a un noi/a, si cal aturant
I’activitat. Alhora cal promoure que el propi jove desenvolupi els recursos necessaris per fer front a aquesta
situacio.



El rol de I'educador d’activitat fisica

Punts forts en relacié amb els adolescents

Per queé I'educador d"activitat fisica pot esdevenir un educador en salut?
Per I'oportunitat de...

L'educador d'activitat fisica és essencial perqué aquesta sigui saludable
i beneficiosa per a la salut i perqué es converteixi en una eina educativa
i de promocio de la salut.

Es un adult proper als nois i noies
Sovint té habilitats que els adolescents admiren
Realitza activitats que generenvinclesd’unié i afectivitat

Treballaenl’ambit de la saluti la cura del cos

Esun model d’habits saludables i té influéncia sobre els joves participants a les activitats

Esdevenir un model pels noisinoies

Reforcar els factors protectors a través dels seus recursos com a educador
Transmetre habits de saluti de cura del cos

Dinamitzar el grup

Detectar indicis de conductes deriscid’actuar en conseqiiéncia



Com crearun bon vincle amb I'adolescent?

Recorda...

MOSTRAR EVITAR

Actitud respectuosa amb les seves opinions i preferéncies Llargs discursos morals
Fermesa pero també tolerancia Critiques no constructives
Acceptacio igualitaria de tots Ordres arbitraries
Llibertat per decidir alguns aspectes

Empatia

Escolta activa

Paciéncia

Limits i normes de forma clara

Cohereéncia a I'hora de fer complir normes

Adolescéenciai conductes derisc

Tres idees clau sobre I'adolescéncia

1. A banda dels canvis fisics, es produeixen canvis psicologics en que es posa a prova la negociacié entre el que es
desitja i el que es pot aconseguir. Per aixd és probable que |'adolescent estigui en constant repte per
experimentar els seus propis limits.

2. Es produeix una desvinculacié dels pares i es comenca a donar molta importancia al grup d’iguals i a altres
referents socials com poden ser altres adults o idols. L'acceptacio dels companys es converteix en una
prioritatiun element de referenciafonamental.



3. Hiha aspectes que conformen la identitat de les persones i que en I'adolescéncia prenen especial rellevancia:

autoconcepte, autoestima, autoimatge corporal, sexualitat i afectivitat, valors i &tica, estudis i formacio’.
I aixo és positiuono?
Dependra dels recursos personals que hagi desenvolupat el jove.

Experimentar noves activitats i emocions és essencial per descobrir-se, pero sera |'adequada capacitat de
gestio emocional i autocontrol el que ajudara asaber on aturar-se.

El grup d’iguals pot esdevenir protector de les conductes de risc si els seus integrants mantenen conductes
positives per a la salut. En cas de no tenir-les, sera I'assertivitat i capacitat de resisténcia de la pressio
grupal la que pot contribuir a que el jove no s’involucri en conductes de risc.

UE es considera conducta de risc per ala salut? ZN
Q P =\
Aquell comportament que pot generar conseqléncies negatives (il \},

per a I'individu o per les persones que I'envolten, i que poden
posar en perill la seva salut, tant fisica com psicologica.

...Alguns exemples

Iniciar el consum de substancies

Realitzar una dieta restrictiva sense supervisié6 medica com a
intent de control de la imatge corporal

Conductes agressives en I'ambit familiar

Utilitzar internet com a Unic mitja de socialitzacié

Tenir relacions sexuals sense precaucions

Consumir medicacié de forma habitual sense supervisié medica

Anar amb moto sense casc




Que fa que un jove faci una conducta de risci un altre no?

Tot i que no es pot parlar de causes determinants si que sabem que existeixen una série de factors que
incrementen les probabilitats de que es faci una conducta de risc: els factors de risc, i factors que les disminueixen
alhora que potencien la probabilitat de dur a terme conductes protectores de la salut: els factors protectors.

Quins son els factors derisc?

Els factors de risc poden ser caracteristiques individuals, condicions d'unasituacié o contextos ambientals.

...Alguns exemples

INDIVIDUALS

Problemes de conducta precocos i persistents
Propensio a buscar el risc i a la impulsivitat
Comportaments antisocials

Patir malestar psicologic o trastorns mentals

EN RELACIO AMB EL GRUP

Rebuig del grup d‘iguals (discriminacio) i
aillament des dels primers cursos
Pressi6 del grup d‘iguals

A LA FAMILIA

Estil familiar educatiu inconsistent
Conflictes familiars persistents

Baixa vinculacié familiar

Historia familiar relacionada amb conductes
de risc

A L'ESCOLA

® Problemes de rendiment académic
® Baixa implicacié escolar

A LA COMUNITAT

* Entorn social desafavorit

* Mitjans de comunicacio, els seus continguts i la seva
influéncia (publicitat)

® Pressio de la societat de consum

¢ Disponibilitat de drogues




Per saber-ne més...

Problemes de conducta precocos i persistents

Agressivitat, poc autocontrol o dificultats per
relacionar-se, entre d'altres.

Propensio a buscar el risc i a la impulsivitat
Tendeéncia a buscar amb freqUéncia sensacions intenses
i a voler experimentar noves situacions properes al risc.

Comportaments antisocials

Anar reiteradament en contra de les normes socials
basiques, gaudir transgredint-les, no respectar les
normes civiques de convivéncia, alienar-se dels valors socials dominants, sentir poca empatia pels altres, etc.

Malestar psicologic o trastorns mentals

Sentir-se freqUentment trist o angoixat i/o patir un trastorn mental incrementa el malestar i aixo pot derivar en
problemes de conducta, dificultats de relacio, consum de substancies, etc.

Rebuig del grup d’'iguals (discriminacio) i aillament des dels primers cursos

Nens molt inhibits, aillats, que han estat rebutjats pels seus companys i que no tenen cap grup de referéncia,
poden fer conductes de riscsi aixo els facilita integrar-se en un grup.

Pressio del grup d'iguals

El grup dona identitats concretes i especifiques als seus membres (la manera de vestir, la musica, els llocs on
anar, lamanera de divertir-se...), pero també pot tenir un paperimportant en I'inici de conductes de risc en cas
de tenir actituds positives cap a aquestes.

Estil familiar educatiu inconsistent

Limits inconsistents, normes poc homogeénies, imprecises i sense justificacio, castigs excessius i inconsequents
davant de comportaments no desitjatsi, alhora, premis escassos davant de conductes desitjades.

Conflicte familiar

Existéncia de conflictes dins de I'ambit familiar (baralles constants, maltractaments, abusos, etc). Aixo
s'afegeix, moltes vegades, a l'abséncia de lligams afectius consistents a la familia.




Baixa vinculacio familiar

Manca d’'implicacio dels pares en les activitats dels fills, manca de relacions afectuoses, manca de comunicacio,
despreocupacio cap el jove en general.

Historia familiar de conductes de risc

Les actituds positives dels pares cap a la realitzacié de conductes de risc poden normalitzar el fet que aquestes
esduguin aterme. L'Us de drogues a la llar familiar és un dels majors predictors de la valoracié positiva dels fills
cap el consum de substancies.

Problemes de rendiment académic
Absentisme escolar, abandonament de I'escola, baix rendiment i fracas escolar.
Baixa afeccio escolar

Falta d’‘interés per I'escola, no donar cap mena d'importancia a I’escola ni als professors, no mostrar cap interés
per les activitats escolars, etc.

Entorn social desafavorit
Pobresa, barri superpoblat, degradat o amb alts nivells de criminalitat.
Mitjans de comunicacio, els seus continguts i la seva influéncia

Publicacions destinades a joves no adequades per a la seva edat, campanyes publicitaries enganyoses i que
poden fomentar que es produeixin conductes de risc.

Pressio de la societat de consum
Interpretar que el consum és una manera d’aconseguir el benestar pot ser una font d'angoixa.
Disponibilitat

Quan més disponible trobem I'alcohol i altres drogues en
una comunitat, major és el seu risc d'abus.

Hi ha altres factors individuals', com les creences i actituds
cap auna conducta derisc, la percepcié de risc, laimportancia
donada a l'opinié del grup, la capacitat de regulacié
emocional o els models observats en I'entorn, que també
influencien la conducta positivament o negativament.




Que fer si detectem una conducta de risc?

Confirmar lasospita
Evitar actuar de forma precipitada i intentar obtenir més informacié de forma directa amb el/la jove o indirecta a
través dels seus companys.

Traslladar la sospita i la informacié

Es important comptar amb els altres educadors per recolzar-se davant de la sospita, bé sigui per tenir en compte si
han observat el mateix, o bé per gestionar de forma conjunta la situacié. Si es creu necessari, també es pot comptar
amb carrecs superiors o responsables del centre per decidir com afrontar la situacio.

Parlar amb el jove
L’educador pot apropar-se al jove per valorar si és conscient de la situacié i si no ho és procurar augmentar la
consciencia.

Fer veure la necessitat de rebre ajuda

Malgrat la probable bona predisposicié de I'educador per ajudar el jove, les seves responsabilitats estan limitades i
la millor manera de gestionar la situacioé és motivar-lo perqué es recolzi en la familia o en algun adult proper. Per
tant, pot ser positiu que la conducta de risc sigui coneguda de primera ma per un referent adult que pugui
intervenirirecolzarel jove.

Brindar I'oportunitat d’acompanyar-lo

Com que a vegades el jove se sent insegur a I'hora de comunicar la conducta de risc al seu referent adult
(normalment els pares), pot ser util que I'educador que ha detectat i sequit el procés ofereixi al jove la possibilitat
d’acompanyar-lo en aquest moment.

Mostrar-se disponible

En cas que sigui impossible aconseguir que el jove informi a la familia o a algun altre referent adult, és important
que li quedi clar que I’educador que ha detectat i parlat del problema es troba disponible per parlar-ne quan ho
desitgi. Esimportant que el jove senti que realment disposa de recolzament.

Silasituacié és prou greu com perqué la salut del jove es trobi en perill o bé I'activitat es pot veure afectada per les
conductes de risc detectades, cal que I'educador es recolzi amb els seus companys i amb els seus caps perqué des de
I’entitats'actuide la forma que s’'estimi convenient.



Assegurar-se que algun referent es fa carrec de la
situacio

Es important aconseguir que el jove es trobi atés per qui
pertoca. Després d'haver gestionat la situacio, I'educador es
pot interessar pel jove i, amb el coneixement i permis
d'aquest, pot posar-se en contacte amb el referent adult que
se n'encarrega, ja que en ocasions pot ocorrer que, malgratla
situaci6 és coneguda per la familia o referent escollit pel jove,
no s'ha iniciat el procés de millora (tractament medic,
psicologic...).

Col-laborar amb els professionals si es deriva el cas

Si un jove que realitza conductes de risc acudeix a un centre
sanitari per realitzar tractament, I’educador pot col-laborar
amb els professionals que atenen al jove si aquests ho
demanen.

Intervencio educativa amb el grup

En ocasions, la deteccié de conductes de risc en un grup
obliga a intervenir. Sis’ha generat un clima negatiu durant la
situacio, o la intervencié ha suposat algun conflicte al grup, o
ha calgut excloure de I'activitat a alguna persona, pot ser
positiu que I"'educador doni alguna explicacié al grup, o es
faci servir d’exemple la situacié per fer prevencié, demanant
la col-laboracié dels joves perqué aixi sigui.

Seguimentdel cas i les seves repercussions

Si la deteccié d‘una conducta de risc i la seva intervencié ha
requerit que l'activitat esportiva del grup hagi canviat,
I’educador esportiu ha de procurar que els objectius del
programa es continuin complint, i que l'activitat continua
essent ludica, saludable i educativa.




Com fomentar els factors protectors a través de

I’'activitat fisica?

Quins son els factors protectors?

Son aquelles caracteristiques individuals, condicions d‘una situacié o contextos ambientals que redueixen la
probabilitat de desenvolupar conductes de risc i potencien la probabilitat de dur a terme conductes protectores
delasalut

...Alguns exemples
INDIVIDUALS

Autonomiaisentit de la responsabilitat
Autoestimaiseguretat en un mateix

Capacitat critica i de presa de decisions i
habilitats per a la resolucié de conflictes

Tolerancia a la frustracio
Habits i actituds saludables
Comunicacid i habilitats socials

Satisfactoria ocupacio del lleure i
diversificacié d’‘interessos

Resiliencia

EN RELACIO AMB EL GRUP

Resistencia a la pressié delsiguals

® Associaci6 amb iguals que estan implicats en
activitats escolars, del lleure, esportives, culturals...

A LA FAMILIA
* Vinclesemocionalssolids i estil educatiu consistent

e Xarxa familiar (o adults de referencia) que
proporcionin suport

AL'ESCOLA

¢ Climaescolar positiu

* Oportunitats per al'afeccié escolar
A LA COMUNITAT

e Xarxes socials i sistemes de recolzament dins de la
comunitat

® Oportunitats per a participar com a membre actiu
de lacomunitat



Per saber-ne més...

Autonomia i sentit de la responsabilitat

Capacitat per a gestionar la propia vida: ser capag de prendre les decisions que tenen a veure amb un mateix
sense dependre d'altres persones, fer-se responsable de les consequéncies de la propia actuacio, conéixer els
propis limits de I'autonomia i saber demanar i oferir ajuda quan calgui.

Autoestima i seguretat en un mateix

Valor personal que cada individu es déna a si mateix tenint en compte diferents aspectes: imatge fisica,
capacitat intel-lectual, exit academic, relacions socials, etc. L'autoestima s’estableix basicament per
comparacié amb criteris externs (com crec que em valoren els altres?) i amb criteris interns o propis (com em
valoro a mi mateix/a?).



La seguretat en un mateix es fonamenta en el sentit d’autoconfianca, d’autoestima, i d’autoeficacia. Es a dir,
una persona se sent segura quan pensa que és capag de fer el qué es proposa i té confianca en les seves
capacitats. En canvi, es perd la seguretat en un mateix quan hi ha un sentiment d’'incompeténcia personal i de
pocvaloren comparacié amb els altres.

Capacitat critica, capacitat per prendre decisions i habilitats per a la resolucié de conflictes

Valorar les situacions, analitzar els factors que les condicionen, i sospesar els pros i els contres de manera
raonada. Aquesta capacitat fa que es puguin prendre decisions per un mateix amb criteri propi, sense acceptar
passivament allo que es proposa des de fora. L'habilitat per a resoldre conflictes esta lligada a que la persona
assumeixi les consequiéncies negatives de les seves accions i sigui capag d'arribar a acords amb els implicats per
prevenir conflictes en el futur.

Tolerancia a la frustracié

Es refereix a la capacitat d’acceptar els fracassos i els propis limits. Aixo vol dir reconéixer que hi ha moltes coses
de nosaltres mateixos i del nostre entorn que son diferents de com ens agradaria que fossin, i situacions en que
no podem aconseguir allo que voldriem en el moment que ho voldriem. Tot aixo pot suposar sentiments de
frustraciéirabiainterna, pero que l'individu ha d’aprendre a acceptaritolerar.

Habits i actituds saludables

Formes de comportar-se i d’actuar adaptatives que ajuden a interactuar amb I'entorn preservant la salut.
Comunicacio i habilitats socials

Conjunt d’estratégies que la persona aprén al llarg de la seva vida, i que li permeten
relacionar-se amb els altres de manera positiva i satisfactoria. Algunes d’aquestes
habilitats son: la capacitat per a iniciar i mantenir una conversa, saber defensar els
propis criteris, dir que "no" quan un ho creu necessari (assertivitat), fer respectar
els propis drets, saber demanar favors, saber comunicar-se amb persones de
I"altre sexe, etc.

Satisfactoria ocupacio del lleure i diversificacié d’'interessos

Suposa que la persona faci activitats d'oci enriquidores. La diversificacié
d’interessos implica aprendre diferents maneres de divertir-se i motivar-se. Aixo
permet tenir alternatives en cas que una d’aquestes maneres deixi d’agradar.




Resiliéncia

Capacitat de recuperacié i de sortir reforcat d'una situacié negativa. Alguns factors que incideixen en aquesta
capacitat sén: acceptacié incondicional del jove per almenys una persona significativa del seu entorn; bona
autoestima i concepcid positiva d'un mateix; capacitat per donar un significat, sentit o coheréncia a la vida;
aptituds socialsi habilitats per a la resolucié de conflictes i problemes; sentit de I'humor, o un clima on es pugui
desenvolupar.

Resisténcia a la pressio dels iguals

Capacitat per a prendre les decisions seguint un criteri personal i sense veure's forcat pel grup.

Associacié amb iguals que estan implicats amb activitats escolars, lleure, esportives, culturals...
Pertanyer a més d'un grup social amb el que un es senti identificat i implicat.

Vincles afectius solids i estil educatiu consistent

Vincle especific i especial que es déna entre els pares (o cuidadors principals) i el nen. Una relacié solida
s'associa a una alta probabilitat de crear relacions saludables amb els altres, mentre que unvincle pobre sembla
estarrelacionatamb problemes emocionalsiconductuals al llarg de la vida.

Rebre un estil educatiu consistent suposa haver estat educat amb uns limits clars i precisos, amb coherencia entre
les pautes educatives i les sancions i premis, normes clares per guiar el comportament, i un model de valors i criteris
a partir del qual es puguin crear els propis i adquirir un sentit clar d’allo que esta bé i d’allo que no esta bé.
Xarxa familiar (o adults de referéncia) de suport

Relacions familiars caracteritzades pel respecte, I'acceptacié i la preocupacié pels altres membres del grup.
Clima escolar positiu

Entorn social empatic, promotor del desenvolupament d‘aprenentatges significatius i de I'adquisicié
d'actituds i valors que donin confianca i seguretat a I'alumnat, tracte igualitari, de respecte mutu i actuacio
desde lareflexidiel dialeg més que des de lasanciéila prohibicio.

Oportunitats per a I'afeccié escolar

El fet que tota la comunitat educativa se senti a gust a I'escola i que el clima que es respiri sigui positiu,
afavoreix el sentiment de pertanyer a aquesta comunitat i incrementa les ganes dels alumnes a participar i
a implicar-se en les activitats proposades pel centre.



Xarxes socials, sistemes de recolzament dins de la comunitat i oportunitats per a participar-ne
com a membre actiu

Les persones que se senten vinculades a la societat o a algun grup dins de la comunitat senten que formen part
d'un projecte comu. La participacié en activitats socials augmenta la percepcié de recolzament que té la
persona i augmenta la sensacié de seguretat. Per establir uns bons lligams socials es necessita tenir
I'oportunitat de formar part activa d’un grup.

Com fomentar els factors protectors a través de I'activitat fisica?

Els punts seglents pretenen ser una guia que cal adaptar a les caracteristiques de cada activitat i a la manera de treballar de
cada educador. Per tant, no han de ser considerats com a quelcom rigid i inflexible, siné com un conjunt d’idees que permetin
orientar als educadors.

AUTONOMIA | RESPONSABILITAT
* Motivar perque els joves prenguin les decisions que els afecten.

® Proposar-los algunes opcions o variants diferents de lI'exercici perqué puguin escollir, augmentant
d'aquesta manera el compromis en la seva realitzacio.

* No guiar totalment el seu treball, siné limitar-se a supervisar-lo.
* Reforcarlesseves conductesimanifestacions d’autonomia.

* Encarregar-los, de tant en tant, tasques obertes que requereixin d'improvisacio i
detreball creatiu pera poder-lesresoldre.

FOMENTARL’AUTOESTIMA |1 SEGURETAT EN UN MATEIX

* Proposar diferents nivells de dificultat en la resolucié d'un mateix exercici per
tal que tots el puguin resoldre satisfactoriament segons les seves possibilitats.

¢ Reforcar els encerts durant|’activitat encara que siguin petits.




CAPACITAT CRITICA, CAPACITAT PER PRENDRE DECISIONS | HABILITAT PER LA RESOLUCIO DE CONFLICTES

Ajudar a percebre que els errors comesos sén positius per millorar.

Encarregar-los exercicis que sabem que sén capacos de realitzar perque siguin gratificants i els motivin.

Atorgar responsabilitats clares dins dels grups per facilitar el seu compliment.
Fer elogis ajustats a larealitatinoambigus.

Reforcar sobretot als que veiem més cohibits o amb menys habilitats.

Mostrar intereés per altres inquietuds i preferéncies, per fer-los sentir una mica més protagonistes.

Valorar, si és adequat, altres aptituds no fisico-esportives, per exemple: habilitats socials, creativitat,

autonomia, habilitats artistiques, etc.
Acceptar el seu nivell esportiu evitant les comparacions amb els seus companys/es.

Davant els errors, ajudar-los a que ells mateixos analitzin qué poden fer per intentar superar-se i valorar el

progressos observats.

Quan un noi o una noia actui de forma inadequada, rebutjar el seu comportament, mai a ells com a

persona.

Demanar-los I'opinié en assumptes que puguin emetre judicis.
Fomentar que s’escoltin entre ells.

Deixar espais per a qué intervinguin, creant un clima de confianca on els
joves se sentin comodes per expressar les seves idees, garantint un clima sense
censura.

Promoure que es pronunciin sobre el discurs del monitor si es considera
adequat generar debat.
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Reforcar les seves manifestacions critiques quan aquestes siguin raonadesino gratuites.

Atorgar-los petites responsabilitats perquée hagin de prendre alguna decisié, i no es limitin a complir ordres
durant les activitats programades. Quan sorgeixin conflictes, fer-los analitzar les causes i ajudar-los a
trobar solucié.

Fomentar actituds dirigides a acceptar els problemes en llocd‘ignorar-los.

FOMENTAR LA TOLERANCIA A LA FRUSTRACIO

Ajudar arelativitzar els errors comesos durant I’activitat sense ignorar-los.
Ensenyar-los a assumir els seus errors fent-los veure que sén necessaris per millorar.

Fomentar I'esforg per obtenir beneficis en el futur, sobretot els vinculats a I'exercici en concret, I'activitat
ensi, olasalutengeneral.

Fer que respectin les normes i els acords, sense cedir a cap pressio, ja que és necessari que aprenguin a
transigir.

Fer-los veure que el qué no surt bé no és per sempre i que amb esfor¢ es pot millorar.

FOMENTAR HABITS | ACTITUDS SALUDABLES

Donar a coneixer informacio basica i necessaria per a la practica esportiva (beneficis per la salut, tipus
d’exercici aerdbic o anaerobic, realitzar estiraments, hidratar-se, prevenir de les consequéncies de |'abus
d'exercici...).

Donar a coneixer informacio basica sobre I’alimentacio saludable.
Promoure habits higiénics saludables.
Mostrar entusiasme per la tasca que s'esta fent, i saber-ho transmetre.

Valorar sempre lI'esforgila feina ben feta.



Procurar que no valorin Unicament el present sind també el futur, proposar tasques que produeixin resultats
amb el pas del temps, i fer-los adonar del seu benefici.

Explicar quan sigui oportu els beneficis en la vida quotidiana de les activitats que es realitzen.

FOMENTAR | FACILITAR LA COMUNICACIO

Plantejar-los activitats en grups petits o per parelles.

Fomentar que es coordinin entre ells.

Ser positius en els missatges.

Ser cooperador al negociar com realitzar una activitat, i no centrar-se en els errors dels joves.
Facilitar que s'expressin sense criticar les seves propostes.

Ser obert amb les preguntes, utilitzar preguntes on la resposta no sigui el si o el no.

Fomentar I'empatia essent-ne un exemple com a monitor. Ajudar-los a saber posar-se en el lloc de I'altre quan
calgui.
Donar valor a que algun jove vulgui transmetre una idea, i ajudar-lo si no s’acaba d'expressar amb prou
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FOMENTAR LES HABILITATS SOCIALS

Potenciar la participacio de tots i fomentar la comunicacioé entre ells durant les activitats.

Fomentar el treball en grups i estimular la seva capacitat de consensid’organitzacio .

Variar els criteris d'agrupacioé de manera que els petits grups de treball no siguin sempre els mateixos.
Procurar que els nois facin explicitament les paus si hi ha hagut un conflicte.

Provocar la creacié de grups de treball situacions en les activitats on els nois necessitin la intervencié de les
noiesialainversa.

FOMENTAR LA SATISFACTORIA OCUPACIO DEL TEMPS DE LLEURE | LA DIVERSIFICACIO D'INTERESSOS

Interessar-se per les seves aficions, els seus amics i les seves activitats.

Fomentar la participacié dels nois/es en diferents activitats d’ocupacié del lleure saludables i amb
diferents grups d'amics, o a d’altresinstal-lacions o practiques esportives.

Parlar de les diferents maneres de passar-s'ho bé.

Fomentar que no dediquin tot el temps de lleure a unasola activitat.

FOMENTAR LA RESISTENCIA A LA PRESSIO DELS IGUALS

Fomentar ireforcar I’autoestima, I'autonomia, la capacitat critica i la presa de decisions.
Fomentar I'assertivitat, sobretot quan s’observi que s’estan vulnerant els drets d'algun jove.

Reforcar les decisions autonomes i responsables, sense lainfluencia dels amics o les modes.

FOMENTAR L’ASSOCIACIO AMB ELS IGUALS

Fomentar que el grup estigui unit, pero que també mantingui la seva heterogeneitat.

Si es coneix que I'entorn dels joves és perjudicial, donar valor al que ells estan fent dins de les activitats
esportives de la instal-lacié com a activitat que afavoreix el seu benestar.



FOMENTARL'ESTIL EDUCATIU CONSISTENT

FOMENTAR UNA XARXA ADULTA DE SUPORT

Adoptar un model d'actuacio estable i solid, és a dir, que sempre es premii o es
castigui de forma similar davant conductes de la mateixa mena.

Ser justos i transparents amb els reforcaments positius i negatius.
Procurar que hihagi una coheréncia entre allo que esdiuialld que es fa.

Exposar clarament les normes i els raonaments pels quals es fan les coses.

Afavorir el dialeg, I'escolta i la comunicacié amb els familiars i adults, essent-ne I'educador un exemple.

Oferir alternatives, activitats i estils de vida saludables amb referents adults si s’'observa que el jove no disposa
d'adults de referéncia.

Evitar comparacions entre els joves realitzant comentaris respecte les seves families, o valorar i opinar sobre el
seu entorn immediat.

FOMENTAR UN CLIMA INSTITUCIONAL POSITIU

Fomentar la cooperacié i la solidaritat.
Realitzar un tracte igualitari per a tots els alumnes.

Fomentar una concepcio positiva sobre vincles positius entre els joves i I'escola, la familia i la comunitat.

FOMENTAR LES XARXES SOCIALS | LA PARTICIPACIO ACTIVA

Estimular la participacié dels nois/es en iniciatives del centre.
Animar-los a que facin propostes i donin la seva opinié.
Donarimportancia ales seves relacions amb altres persones d’escoles o entitats diferents.

Estimular la directiva del centre per tal que escolti les propostes dels joves.




Fonts d'informacié recomanades

Webs sobre salut:
http://parlem.aspb.cat - Informacio i assessorament per a families sobre drogues
http://www.elalcoholytu.org - Informacié i assessorament sobre alcohol

http://www.xkpts.com - Informacié sobre els efectes i consequiéncies del consum de cannabis i promocié
d’habilitats per refusar el consum

http://www.elpep.info - Informacié i respostes sobre drogues, sexualitat o pantalles
http://www.laclara.info - Informacié i respostes sobre drogues i sexualitat
http://www.drogasycerebro.com - Informacié sobre la relacié entres les droguesi cervell
http://www.centrejove.org - Centre Jove d'Anticoncepcioé i Sexualitat
http://www.sexoconseso.com - Informacié sexual per a joves
http://www.bcn.cat/joventut - Ajuntament de Barcelona, joves
http://www.jove.cat - Generalitat de Catalunya, joves
http://www.gencat.cat/salut - Generalitat de Catalunya, salut
http://www.msps.es - Ministerio de Sanidad y Politica Social
http://www.pnsd.msc.es - Plan Nacional sobre Drogas de Espafia
http://www.emcdda.eu.int- Observatori Europeu de les Drogues i les Toxicomanies
http://www.ieanet.com - Instituto para el Estudio de las Adicciones

http://www.fad.es - Fundacion de Ayuda a la Drogadiccion




Recursos de derivacio: SanitatRespon: 902 111444
Urgéncies médiques: 061

Serveid'Orientacié de Drogues: 93237 87 56 Urgeénciessocials: 90070 30 30

Teléfon Linia Verda: 900 900 540 Emergéncies (general): 112
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