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TALLER G3T6 — M'EMMIRALLO

OBJECTIUS DEL TALLER

1. Reflexionar sobre la influencia que algunes persones poden exercir en mi.
2. Projectar com ens agradaria ser en base a alguns models.

MATERIALS

Sessid 1

- teléfon mobil (que fara de camera de fotos i de llanterna)
- projector
- boligraf

Sessi6 2

- paper d’embalar blanc

- cartolines negres

- llanternes (o telefon mobil amb llanterna)
- tisores, llapis i boligraf

- retoladors blancs

- cinta adhesiva de pintor

CONCEPTES CLAU

Les activitats del taller estan dissenyades per treballar sobre els conceptes que us
presentem, sintéticament, a continuacio:

Models o referents: |la majoria de nosaltres prenem una o diverses persones com a
models personals que intentem imitar d'una manera o altra. Pot tractar-se de persones
reals que coneixem, persones famoses, personatges imaginaris o de ficcid. etc., i que ens
ajuden a inspirar-nos en tot el nostre creixement personal. L'eleccié d'aquests models és
una decisié important que, de manera més o menys conscient, es realitza basicament
durant I'adolescencia, moment en que construim els fonaments de la persona en la qual
acabarem convertint-nos.

L'adolescencia és un moment clau en que la nostra personalitat és més mal-leable i
vulnerable, estem en plena recerca de «com som i qui volem ser» i és per aix0 que els
models personals que elegim durant I'adolescencia tenen una influéncia especialment
rellevant en el nostre futur.
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Persona toxica: el diccionari defineix toxic com una substancia verinosa amb els sinonims:
perillds, nociu, destructiu i fins i tot maligne. Si apliquem aquesta definicié a una persona,
podriem considerar que una persona toxica és una persona perillosa, nociva o destructiva
per a altres individus. Una persona que provoca tensio social, que fa coses desagradables,
gue no desitja els exits dels altres, que no s’interessa pels altres, menysprea, té enveja,
gue no deixa que els altres siguin com sén o volen ser, etc.

Cal distingir entre persona toxica i persona amb un comportament toxic. No és la persona
en la seva totalitat que és toxica, més aviat és el seu comportament que resulta toxic. La
nostra autoestima es pot veure facilment afectada a la baixa si en el nostre entorn proper
mantenim relacions marcades per aquesta dinamica de comportament.

Pensament critic: Pensament critic significa crear opinions raonades i amb criteri. Es una
manera de pensar que no accepta gratuitament tots els arguments, conclusions i
situacions que se’ns presenten al dia a dia, sind que gliestiona els arguments, conclusions
i situacions i només els accepta si troba alguna evidencia, motiu o rad per donar-hi
suport.

El pensament critic es recolza en tres habilitats: la curiositat (el desig d'aprendre més i
I'obertura a noves idees); I'escepticisme (implica tenir una actitud saludable
d’interrogatori sobre la informacié nova que ens arriba i no cegament creure tot el que
accepta la majoria); la humilitat (capacitat d'admetre que les nostres opinions i idees
també poden ser erronies).

El pensament critic ens ajuda a prendre millors decisions, a no actuar ni pensar
impulsivament, a autorespectar-nos i a protegir-nos de les relacions que no ens agraden.

TEMPORALITZACIO

Dues sessions de dues hores cadascuna, organitzades de la seglient manera:

sessio @)

0 .
5 5 HAET"' ﬁ'e“id\n Abans de comengar la sessio
10’ 15’ MINDFULNESS: Respirem
10’ 25’ Pas 1 — OBSERVEM: Andy Warhol
10’ 35’ Pas 2 — REFERENT: Eulalia Valldosera
90’ | 125 ' Pas 3 — CREACIO: Ombres!
5 130’ aRicies Qué m’emporto avui?
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SESSIO 9

0 .
5 5’ HA‘ETW “'elliAe Abans de comencar la sessi6
100 | 15 e MINDFULNESS: Respirem
L we“iﬂﬂ b e
90 | 105 L Pas 4 — CREACIO: Projectant el futur
10’ 115’ -sﬁirie: Quée m’emporto avui?

Aquesta temporalitzacid esta pensada tenint en compte que les activitats plastiques
necessiten temps de preparacid, experimentacid, accid, revisid i recollida. També
dependra de quants educadors participin al taller i de les condicions de treball de I'espai
que utilitzem. En qualsevol cas, com més temps puguem dedicar-hi, molt millor per al
desenvolupament del taller i el seu aprofitament per part dels nois i noies. No tingueu
pressa per realitzar totes les activitats en una sessid, observeu el grup i deixeu durar les
activitats tot el temps que necessitin!

DESCRIPCIO DE LES ACTIVITATS. SESSIO €))

Abans de comengar la sessio (5’)

Material: ---

Sintesi de I'activitat: explicacid general del taller.

Que volem treballar: despertar I'interés dels nois i noies per les activitats que anem a
realitzar.

Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

Una vegada que hagim comprovat el bon estat del grup i hagim triat guaites (de manera
voluntaria, no és imprescindible que hi siguin), oferirem als nois i noies I'oportunitat
d’explicar alguna experiéncia derivada del taller anterior. Han ensenyat a algu el seu
retrat i els limits del mur? Que els ha semblat? Com s’han sentit davant de la seva
resposta? Han observat els limits que posaven? | els que els posaven els altres? Han
estat molt frequients al llarg de la setmana? En quines situacions se’n ham adonat?
Adonar-se’n els han ajudat a assolir els seus objectius?... Escoltarem totes les
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aportacions i les donarem per bones.

També presentarem el taller d’avui on parlarem de models i de referents, de persones
que ens inspiren per ser com som.

Es important que durant el taller parem atencié perqueé ningl no es vegi obligat a anar
més enlla del que es veu capag. En aquest tipus d’activitats poden sorgir qliestions
sensibles per a les persones que hi participen, de fet és normal que passi. En aquest cas
tranquil-litzarem la persona afectada dient que no cal que faci res que no vegi clar, que
el que volem és que se senti bé durant el taller i que n’aprofiti fins alla on se senti

comode.

MINDFULNESS: Respirem (10’)

Material: ---

Sintesi de I'activitat: activitat d’activacid. Exercici de Mindfulness.

Queé volem treballar: concentrar-nos en el taller que anem a realitzar, enfocar-nos en
aprofitar les activitats.

Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

Explicarem al grup que, com cada sessié d’aquesta guia, anem a fer un exercici de
consciéncia plena, que consisteix en observar i descriure el que sentim. Si hem fet els
anteriors tallers de la guia, ja coneixeran el protocol de Minfulness que realitzem i no
necessitara massa explicacions.

Anticiparem que avui practicarem el Minfulness a través de la respiracié. Comentarem
gue continuament respirem i que sempre podem utilitzar la respiracié com a punt de
focalitzacid de la nostra atencié. En la practica d’avui observarem cada inspiracid, i en
I’expiracié comptarem «1» de forma mental. A la seglient respiracio, el mateix, i aixi
continuament. Només ens centrarem a comptar fins a 1 cada vegada. Explicarem que si
de sobte observen que passen per 2, 5, 9... a la segiient respiracié hauran d’intentar
tornar a comptar només fins a «1». També potser que algu es trobi pensant en un judici,
I’han d’observar, deixar-lo anar, i tornar a focalitzar I'atencié en comptar fins a «1» en
I’expiracié. També potser que ens adonem i observem moviments com parpellejar, o
altres necessitats, els observarem i retornarem a la respiracié. Cadascu pot triar si fa
aquest exercici amb els ulls tancats o oberts, com li vingui més de gust (sempre i quan es
mantinguin centrats en el que estem fent). Comentarem que a vegades els demanem
gue tanquin els ulls per facilitar I'observacid, pero que vivim les nostres vides amb els
ulls oberts i ho podem fer igualment amb consciéncia plena.

Finalment, abans de comencar aquest exercici, hem de destacar la importancia
d’adonar-nos de quan ens distraiem i recordar que és tan important fer-ho, com saber
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centrar-nos en una cosa en concret. Si notem que ens distraiem i podem tornar a
focalitzar-nos en respirar, estem enfortint els nostres «musculs observadors». Podem
plantejar el seglient exemple: quan nosaltres estem distrets i no seguim el fil de la
classe, no parem atencid al que diu el professor o professora. Si ho reconeixem, podem
fer tornar la nostra atencié al moment present. Amb el pas del temps i amb molta
practica, aquestes habilitats s’aniran enfortint cada cop més.

Una vegada haguem fet aquesta explicacié direm 1, 2i 3 i la resta d’instruccions en veu
alta:

e Quan diguem 1 sera el senyal per seure amb I'esquena recta, els peus plans a
terra, i les mans sobre les cuixes (posicié Mindfulness).

e Quan diguem 2 sera és el senyal per fer una respiracié profunda (inhalant pel
nas i exhalant per la boca).

e Quan diguem 3, ja podem comencar la practica de la respiracié comptant fins a
1 cada vegada que expirem.

Al cap de dos minuts direm «Stop» per acabar I'exercici.

Elements per a la reflexid

Atés que és una activitat eminentment vivencial, no esperem una gran reflexié d’aquesta
activitat. Es possible que, si el grup no esta habituat a fer exercicis de Mindfulness,
alguns nois o noies sentin la necessitat d’explicar la seva experiéncia. Els escoltarem i
compartirem les opinions amb el grup. L’exercici de respiracid és dificil, normalment pel
fet d’observar-la, ja modifiquem la nostra respiracié i aixo ens pot fer sentir incomodes.
D’altra banda, comptar d’1 en 1 és una cosa que tenim tan integrada, que s’inicia la
successié de nimeros 2, 3, 4... de manera automatica. Es probable que avui hi hagi més
aportacions que en altres exercicis de Mindfulness que hem realitzat.

Sera interessant que entre tots i totes puguin reconeixer com el fet d’haver-se
concentrat en el que estaven fent els ha permes concentrar-se millor del que

habitualment fan i els ha ajudat a focalitzar-se en I'aqui i ara.

Pas 1 — OBSERVEM: Andy Warhol (10')

Material: ---

Sintesi de I'activitat: observacio de I'obra de I’Andy Warhol.

Que volem treballar: reflexionar sobre el concepte de referent.

Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

Utilitzarem la pagina de Wiki Art dedicada a Andy Warhol per observar les seves obres:
http://bit.ly/31ktuHC @

Ens fixarem en la mena d’objectes que pinta i mirarem de reconeixer les persones que es
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veuen retratades. Quina mena d’objectes observem? (basicament objectes quotidians,
llaunes, ampolles, un teléfon, bitllets...) Reconeixem algu de les persones que es veuen
retratades? (segurament que tothom reconeixera la Mona Lisa i el Micky Mouse i potser
també la Marilyn, Mao, Lenin...). Que destacarien de les obres que estem observant?
Probablement parlaran dels colors que veuen, de les repeticions de les imatges, que
semblen fotografies...

Elements per a la reflexio

El Pop Art pren porta al terreny de I'art elements considerats «populars», objectes de la
cultura de masses: idols culturals i politics del moment (anys 50 del segle XX, com la
Marilyn, el Mao...), objectes d’us quotidia (com les llunes i ampolles que hem vist als
quadres). A partir de I'observacio de la seva obra preguntarem als nois i noies si
consideren que el fet d’estar en aquests quadres fa més famosos els seus personatges o
bé és el quadre qui és famds? Ens hem adonat que ens emmirallem en alguna persona
famosa? En qui? Es positiu per nosaltres emmirallar-nos? Podria ser que ens oblidem de
les nostres propies qualitats al mirar de ser com algu altre? O ens serveix per enfocar-
nos i saber com volem el nostre futur?.

Pas 2 — REFERENT: Eulalia Valldosera (10')

Material: ---

Sintesi de I’activitat: observacio de I’'obra d’Eulalia Valldosera.

Que volem treballar: reflexionarem sobre el concepte de model i reproduccio.

Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

En aquest taller és important que els joves s’adonin de que algunes persones tenen un
paper important en el procés de formacio de la seva identitat. Son persones que els han
influenciat per ser com son. L’objectiu és identificar quines persones tenen com a
referents a seguir, quines els ajuden a reafirmar el cami que no volen seguir, i que
prenguin consciéncia que a llarg termini, aquestes persones poden anar variant.

Per a fer la proposta creativa introduirem I'artista Eulalia Valldosera, que també usa
objectes quotidians. En aquest cas, I'Eulalia ens mostra que qualsevol visidé no te una
Unica mirada i aix0 ho fa a traves dels objectes i les ombres. Observarem I'obra
«Envasos: Culte a la mare» d’Eulalia Valldosera que es mostra en aquest enllag

http://bit.ly/2HcovpB °

El que proposem és observar la imatge i demanar al grup que descrigui el que veu. Cal
fixar-s’hi molt bé per adonar-nos que es tracta d’una instal-lacié amb llums de manera
gue tres ampolles de sabé es reflecteixen a la paret amb tres formes que semblen
femenines. Si voleu aprofundir en el sentit de I'obra, podeu utilitzar I'explicacié de la
propia autora que reprodueix el MACBA en la mateixa pagina:
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Envasos: el culte a la mare (#1 Dona-Llavor, #2 Trinitat, #3 Fada, #4 Seductora), 1996
Instal-lacid, 20,3 X 14,6 Cm Cm Cm

Des dels anys noranta, Eulalia Valldosera utilitza la llum i la seva experimentacié formal com
a element clau de les seves instal-lacions. Tot i la seva aparent simplicitat, un elaborat joc
de projeccions, dispositius filmics i imatges projectades a |'espai entra en dialeg amb
objectes quotidians i d'estética pobre procedents de la vida domeéstica. Ampolles de
productes de neteja, draps per treure la pols i altres elements de cada dia sén utilitzats en
instal-lacions que situen I'espectador en un lloc magic que evoca els antics espectacles
d'ombres xineses.

Sén obres que reflexionen sobre la dona com a subjecte intel-lectual i vital, i se centren en
nocions com la identitat, la maternitat, la malaltia, I'abséncia, la dependeéncia, la llar, la
familia i la memoria. Amb un llenguatge visual molt efectiu, posen en dubte estereotips
arrelats a l'imaginari col-lectiu. Envasos: culte a la mare (1996) és una de les seves obres
més reconegudes.

«Escampats per terra de forma aparentment aleatoria hi ha diversos envasos de plastic
amb productes de neteja d'Us domestic. Els envasos es troben en la trajectoria del raig de
llum dels projectors de diapositives sense diapositives, de manera que les seves ombres es
projecten a les parets convertint-se en siluetes ampliades. Els perfils se superposen i es
combinen uns amb els altres formant figures a les parets que recorden el cos femeni.
Visualitzen diversos aspectes de la relacié mare-filla, dona-esposa i mare, i dona-mare,
conceptes arquetipics de la feminitat, i alhora reflecteixen aspectes simbolics com els de la
dona-fada o la dona-seductora. En un racé de la sala, un atuell antic de ceramica presenta
un perfil anamorfic al costat d'imatges d'altres atuells antics de diferents cultures» (Eulalia
Valldosera, 1996). A la instal-lacid, i com explica la mateixa artista, diferents projectors de
diapositives amb els carros d'imatges buits i disposats al terra projecten a la paret les
imatges d'envasos de plastic de productes de neteja a escala monumental. La forma dels
envasos projectats a la paret, distorsionada i magnificada, evoca figures femenines com un
homenatge a la maternitat o a la figura omnipresent i universal de la mare. El resultat és
una obra escenografica i alhora simple de gran eficacia simbolica.

Juntament amb la projeccid, en un racé de la sala, una gerra antiga de ceramica mostra un
perfil anamorfic. La gerra va ser trobada en excavar els fonaments de la casa familiar de
I'artista. Al costat, es mostren imatges d'altres gerres antigues procedents de diferents
cultures. Es tracta d'imatges d'atuells primitius que, des dels temps del matriarcat,
conservaven elements basics per a la subsisténcia de I'espécie com liquids, aliments,
productes medicinals o cendres de les incineracions dels membres de la comunitat. Eren les
dones qui els elaboraven i en tenien el control. Avui, els envasos amb productes quimics de
neteja també sdn utilitzats basicament per dones.

Envasos: culte a la mare va ser concebuda inicialment per ser exposada a I'espai remodelat
d'una església. La mateixa instal-lacié evoca un envas geganti que conté I'espectador i les
formes projectades a la paret conviden a agenollar-se, un gest fisic comu en la neteja del
terra pero també en la genuflexid en el culte cristia. La posicié agenollada de les dones que

fregaven el terra és també la postura de la pregaria, barreja de submissio i devocid.
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Elements per a la reflexid

A l'inici del taller, hem comentat que avui parlarem de models i de referents, de
persones que ens inspiren per ser com som. Per encetar la reflexié entorn de les
imatges, podem preguntar al grup si troben que les obres d’Andy Warhol i d’Eulalia
Valldosera els invoquen d’alguna manera els conceptes de model i referent? Segurament
gue sorgiran aportacions del tipus: L’Andy Wharhol transforma qualsevol cosa en model,
pinta persones i obres d’art referents igual com pinta ampolles i altres objectes
guotidians... L’Eulalia Valldosera transforma els envasos petits en ombres gegants,
manipula els objectes per transformar-los en coses diferents, els models que il-lumina es
transformen en ombres de dona... Escoltarem i compartirem totes les aportacions.

Tots aquests comentaris seran Gtils per relacionar la imatge que acabem d’observar amb
la nostra proposta, parlant com I'autora fa servir la metafora, manipulant els objectes i
transformant-los a través de I'ombra.

A nosaltres el que ens interessa principalment és I'observacié de I'Us que fa I'autora de la
llum i de les ombres per projectar imatges suggerides a partir de la forma de I'objecte
utilitzat. En aquest cas es tracta d’envasos de productes de neteja que transforma en
siluetes femenines. El que volem plantejar amb aquesta observacio és la reflexio sobre
la diferéncia, tant real com simbalica, entre el model i la projeccié. Sempre que volem
evocar o copiar un model ens en sortim? O el que volem fer és la nostra propia
proposta? També podem parlar dels referents i els models que ens influencien. Com
projectem el que volem ser? com agafem models? ens ajuden en aquesta projeccié? ho
copiem sense questionar res?.

Pas 3 — CREACIO: Ombres! (90')

Material:

e telefon mobil (que fara de camera de fotos i de llanterna)
e projector

e boligraf

Sintesi de I'activitat: fotografiarem ombres d’objectes.

Que volem treballar: reflexionar entorn de models i la seva transformacid.

Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

Proposarem els nois i noies que, per parelles o en grups reduits, i amb els objectes que
tinguin a I'abast (estoig, carpeta, bossa, jaqueta, sabates...) comencin a experimentar
amb el tema de les ombres. Es tracta de disposar els objectes i jugar amb la direccié en
gue ho il-luminem amb una llanterna (pot ser la del mobil) per a crear il-lusions i
fotografiar la disposicié o la pila d’objectes i també I'ombra que projecta. Després

mirarem totes les parelles de fotografies tots junts.
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Es tracta de fer volar la imaginacié buscant una imatge que els pugui representar, que els
serveixi de projeccié de cap on volen anar o simplement, que els resulti motivadora en
aquest moment. Probablement caldra que es donin suport uns als altres per poder fer
fotografies de les ombres i per aguantar tots els objectes en la posicié que necessitem.

Elements per a la reflexio

Reservarem una estona a poder veure totes les fotografies elaborades i demanarem a
cada grup que expliqui una mica com han seleccionat els objectes i quin resultat volien
aconseguir amb 'ombra.

Llancarem una pregunta al grup: consideren que han manipulat la realitat? Segur que hi
haura opinid de tots els gustos. Hi haura que considerara que si, hi haura qui dira que
només I’han transformada i potser qui dira que el que han fent és mostrar la millor
imatge dels objectes que havien utilitzat. O bé que pretenien elaborar un missatge a
partir d’una idea...

Totes aquestes aportacions ens van bé per introduir reflexid i portar aquesta qliestio al
nivell personal. Les persones, pel fet de ser ésser socials, ens influenciem entre nosaltres
constantment, és a dir, el que fan les persones del nostre entorn son estimuls que ens
fan reaccionar a nivell conductual i emocional i, des de que som nadons, anem formant
la nostra personalitat i identitat gracies a petites parts d’altres persones que ens
inspiren, juntament amb la nostra predisposicio biologica.

Remarguem que aquesta influéncia pot ser que ens aporti aspectes positius envers el
nostre desenvolupament, o al contrari, per aixo és important reflexionar sobre quin
model positiu i efectiu volem seguir per a que ens inspiri, i quin en absolut no.

Els proposarem observar els cinc dits de la nostra ma esquerra, i pensar en cinc persones
qgue considerem un model a seguir: un per dit. Aquestes persones poden ser familia,
amics, personatges publics, personatges inventats o qualsevol persona que inspiri el seu
cami vital. Pot ser que de cada model Unicament ens inspiri una caracteristica en
concret. Es possible que alguns nois i noies no s’hagin plantejat mai aquesta qliestié
encara. Potser els costara una mica. Els podem ajudar dient: tu de petit o petita que
volies ser de gran? | saps perquée? Ho deies pensant en algu en concret? Normalment
sera que si i ja tindra un referent. La resta ja seran més facils... Amb un boligraf escriuran
els seus noms (o la inicial si ho volen mantenir en secret) a cada dit.

Quan hagin tingut temps per trobar-los (almenys la majoria del grup) els preguntarem si
creuen que tenir aquests referents els us ajudara a ser més efectius en saber que volen i
com aconseguir-ho? i en com volen ser o sentir-se? Aixo els fa sentir millor?

Valdra la pena fer esment que en aquest precis instant han reconegut aquests cinc
referents, perd que és probable que amb el temps algun deixi d’encaixar amb la nostra
manera de pensar o moment vital, i el substituirem per un altre, ja que els humans ens
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trobem en canvis constants depenent de les experiéncies vitals i del nostre
desenvolupament.

IMPORTANT: Abans de finalitzar el taller comentarem que a la propera sessid
intentarem repetir I'experiéncia d’avui pero en aquella ocasié el que intentarem
projectar sera la nostra imatge futura. Per aixd hauran de portar els elements de casa
seva que els inspirin o encaminin en com es veuen o com volen ser en un futur. Es tracta
de seleccionar objectes quotidians que usin habitualment i que els enfoquin a com es
volen sentir. Els objectes tenen molt de poder i vida dins seu, i quan els mirem ens
evoquen records, experiéncies, i també sensacions tactils a través de la seva textura i
materials. Pensant en com volem enfocar el nostre caminar cap al futur, escollirem
aquells objectes i sensacions que ens facin sentir bé i ens ajudin a anar en la direccié que
volem.

QUé m’emporto avui? (5') Aquest apartat és comu per a tots els tallers

Sintesi de I’activitat: recull de I'opinid dels i les joves participants.

Queé volem treballar: reflexio sobre les experiéncies de la sessio d’avui. Identificacid
d’aprenentatges.

Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

Oferim a nois i noies I'oportunitat de compartir les seves impressions sobre el taller. Els
demanarem que es col-loquin en rotllana de manera que tothom es pugui veure les
cares. Donarem la paraula al grup per a que, d’un en un, facin les seves aportacions
sobre que els ha agradat més avui, o bé que han aprés, com es troben o qualsevol altre
guestio que vulguin manifestar.

Si es tracta d’un grup que no esta acostumat a respectar el torn de paraula, podem
utilitzar una pilota per donar la paraula i només pot parlar qui tingui la pilota a les mans.
Un cop feta la intervencid, cada noi passara la pilota a un altre fins que tothom hagi
pogut participar (de manera voluntaria, és clar).

Elements per a la reflexid
Només escoltem les respostes, sense comentar-les: totes les respostes sén bones.

En acabar, proposarem a nois i noies que, individualment o en equip, comparteixin a les
xarxes socials una impressié sobre el taller d’avui (per exemple, que s’han emportat, que
els ha agradat més, quina idea els ha suggerit, alguna foto, video o web relacionada...)

utilitzant I'’etiqueta #fem_tec.
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DESCRIPCIO DE LES ACTIVITATS. SESSIO @)

Abans de comengar la sessio (5')

Material: ---

Sintesi de I'activitat: explicacio general del taller.

Que volem treballar: despertar I'interes dels nois i noies per les activitats que anem a
realitzar.

Sintesi de I'activitat

Una vegada que hagim comprovat el bon estat del grup i hagim triat guaites (de manera
voluntaria, no és imprescindible que hi siguin), preguntarem si algu vol compartir alguna
experiencia o idea respecte a la sessio anterior. Algu ha sentit que el vincle amb algun
dels seus referents s’enfortia? O a reflexionat sobre aquesta questié? Els donarem
I'oportunitat de compartir breument que recorden del que vam tractar en la sessid
anterior i explicarem que en la sessid d’avui acabarem el cartell i presentarem el nostre
super a la resta del grup.

Us recordem que en aquest tipus d’activitats poden sorgir gliestions sensibles per a les
persones que hi participen, de fet és normal que passi. En aquest cas tranquil-litzarem la
persona afectada dient que no cal que faci res que no vegi clar, que el que volem és que

se senti bé durant el taller i que n’aprofiti fins alla on se senti comode.

MINDFULNESS — Respirem (10')

Material: ---

Sintesi de I'activitat: activitat d’activacid. Exercici de Mindfulness.

Que volem treballar: concentrar-nos en el taller que anem a realitzar, enfocar-nos en
aprofitar les activitats.

Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

Explicarem al grup que comengarem la sessié concentrant-nos en I’exercici de
Mindfulness que vam fer en la sessié anterior. Repetirem |’exercici de la respiracié, pero
aquesta vegada comptarem fins a «1» de forma mental amb cada inspiracié. Sempre fins
a 1isiveiem que passem per niUmeros superiors, tornem a I'1.

Tal com vam fer en la primera sessid, repetirem la preparacié de I'activitat amb els
numeros 1 (que sera el senyal per seure amb I'esquena recta, els peus plans a terra, i les
mans sobre les cuixes en posicido Mindfulness), 2 (que sera és el senyal per fer una
iniciarem I'observacid de la respiracié comptant fins a «1» de forma mental amb cada
inspiracio. Passats dos minuts direm «Stop» per acabar |'exercici.
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Elements per a la reflexid

Ates que és una activitat eminentment vivencial, no esperem una gran reflexié d’aquesta
activitat. Segurament que hi haura qui vulgui compartir la seva experiéncia. També hi
haura qui li hagi costat i que potser no se n’hagi sortit. No s’hi ha d’amoinar: per a fer
aquesta mena d’exercicis també cal practica. De moment n’estem aprenent.

Pas 4 — CREACIO: Projectant el futur (90')

Material:

e paper d’embalar blanc

e cartolines negres

e llanternes (o telefon mobil amb llanterna)
e tisores, llapis i boligraf

e retoladors blancs

e cinta adhesiva de pintor

Sintesi de I'activitat: elaborar un perfil inspirador.

Queé volem treballar: prendre consciéncia que els referents ens poden ajudar prendre
decisions sobre com volem ser en el nostre futur.

Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

Amb els diferents objectes que han portat farem la feina visual de crear una imatge nova
a partir d’anar perfilant 'ombra. Qué generara aquesta ombra? Aixo sera cosa de
cadascu, aqui no hi ha directriu, només una forma construida a partir d’objectes.
Aguesta forma pot ser un paisatge, una figura, un nou objecte, una accié... qualsevol
cosa que els inspiri com se senten o bé com es volen sentir en un futur.

Cadascu portara la seva llanterna i aixi, amb |'espai gairebé a les fosques, podrem anar
fent ombres i construint la nostra forma que no cal que tinguin totalment definida des
de casa, sind que a mesura que col-loquin els objectes, |la propia imatge els anira
encaminant. La persona que dinamitzi el taller pot ajudar indicant que s’inspirin amb les
formes que vagin apareixent, aguestes mateixes els donaran pistes i els portaran a tenir
unes idees o unes altres, cal entrar en una dinamica de joc visual on es va provant fins
gue apareix una idea.

Un cop definida la forma farem una fotografia de la ombra.

Després penjarem una cartolina negra a la paret on hi ha 'ombra projectada i perfilarem
el seu contorn amb el retolador blanc. En acabat la retallarem, de manera que
reproduirem I'ombra en la cartolina i hi podrem escriure al darrera quins elements hem
utilitzat per construir-la (i si volem altres dades, la data, qué vol representar...). Es una

manera de documentar i posar consciéncia al procés realitzat.
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Com a instal-lacié final podem penjar tots els contorns per la sala de manera que puguin
ser observats comodament.

Elements per a la reflexio

Aquest és un moment molt important al que val la pena dedicar una estona on puguem
admirar la feina de cadascu, valorar el procés realitzat fins ara, tots els moments que
hem passat i on ens han portat. Cadascu hauria de poder mostrar el seu treball
individualment i fer-ne una petita presentacié. Quan tinguem totes les siluetes
penjades, podem fer una primera revisio general tot observant la seva disposicio, les
mides... hi ha formes que s’assemblen? Hi ha contorns que ens suggereixen objectes?...
totes les propostes sén bones.

En acabat proposarem que cadascu comenti el contorn que ha elaborat. Si no tenen
gaire clar com fer-ho, els podem fer una proposta de continguts:

* El contorn vol significar algun objecte quotidia, persona, animal...?
* Quins objectes he utilitzat per construir-lo?
* Qué m’inspira aquesta silueta del meu futur?

Per finalitzar podem explicar que el perfil que acaben de construir els pot ser util, i els
encoratgem a utilitzar-lo, observant-lo i la mirant-lo detingudament, en moments que
necessitin aclarir dubtes d’autoconeixement (Com vull seguir desenvolupant la meva
personalitat? Hi ha algun model a qui pugui seguir que m’ho faciliti?).

En aquest procés d’identificacié de models a seguir on emmirallar-se, no pot faltar la
identificacid i reflexié d’aquells models que tenim clar que no hem de seguir i que no ens
hem de deixar influenciar per ells. Es important tenir-los presents per tal de que sigui
més dificil que ens puguin influenciar.

Igual com vam fer a la sessid anterior amb els referents positius, ara podem observar els
5 dits de la nostra ma dreta, i pensar en 5 models o actituds que no volem seguir, un per
dit. Aquestes persones poden ser familia, amics, personatges publics, personatges
inventats o qualsevol persona que inspiri en qué no ens volem emmirallar. Es possible
gue alguns nois i noies no s’hagin plantejat mai aquesta qulestio encara. Potser els
costara una mica. Els podem ajudar dient: hi ha alguna persona que no t’agradi com
actua? | saps perque? Normalment sera que si i ja tindra un referent negatiu. La resta ja
seran més facils... Amb un boligraf escriuran els seus noms (o la inicial si ho volen
mantenir en secret) a cada dit.

En aguesta ma hem detectat les persones que anomenem toxiques. El seu
comportament és toxic per nosaltres perque ens allunyen del nostre benestar, dels
nostres objectius, ens fan patir emocionalment i per tant poden fer baixar la nostra
autoestima.

Quan hagin tingut temps per trobar-los (almenys la majoria del grup) els preguntarem si
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creuen que identificar aquests referents els ajudara a ser més efectius en saber qué
volen i com aconseguir-ho? i en com volen ser o sentir-se? Aixo els fa sentir millor?

Aquesta activitat, i la de la sessid anterior, han estat un bon entrenament pel nostre
pensament critic, ja que per reflexionar i triar uns bons referents, cal parar, pensar,
argumentar i decidir. No ho oblideu! També ens servira si ens referim a comportaments
o actituds en general (potser no recordem qui ens ho inspira, pero si hi pensem és
perquée ho hem vist en algun moment). Tant els referents positius com els negatius, ens
serviran per prendre decisions en el moment actual, pero amb el temps segur que
canviaran a mesura que canvii la nostra manera de veure i viure la vida.

QUé m’emporto avui? (10') Aquest apartat és comu per a tots els tallers

Sintesi de I’activitat: recull de I'opinié dels i les joves participants.

Queé volem treballar: reflexio sobre les experiéncies de la sessid d’avui. Identificacid
d’aprenentatges.

Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

Oferim a nois i noies I'oportunitat de compartir les seves impressions sobre el taller. Els
demanarem que es col-loquin en rotllana de manera que tothom es pugui veure les
cares. Donarem la paraula al grup per a que, d’un en un, facin les seves aportacions
sobre que els ha agradat més avui, o bé que han aprés, com es troben o qualsevol altre
guestid que vulguin manifestar.

Si es tracta d’un grup que no esta acostumat a respectar el torn de paraula, podem
utilitzar una pilota per donar la paraula i només pot parlar qui tingui la pilota a les mans.
Un cop feta la intervencid, cada noi passara la pilota a un altre fins que tothom hagi
pogut participar (de manera voluntaria, és clar).

Elements per a la reflexid
Només escoltem les respostes, sense comentar-les: totes les respostes sén bones.

En acabar, proposarem a nois i noies que, individualment o en equip, comparteixin a les
xarxes socials una impressio sobre el taller d’avui (per exemple, quée s’han emportat, que
els ha agradat més, quina idea els ha suggerit, alguna foto,video o web relacionada...)

utilitzant I’etiqueta #fem_tec.
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PER SABER-NE MES

250,000 EXEMPLARS VENUTS. NOM. 1 OE NO FICCIO

1 Gent Toxica. Bernardo Stemateas, Ediciones B (2011). Aquest llibre parla

G E N 'I' de les persones que ens compliquen la vida, i com evitar que continuin fent-
3 ho. En la nostra vida quotidiana no podem evitar trobar-nos amb persones
T@XICA problematiques. Persones autoritaries i desqualificadores, veins queixosos,
- companys de treball o estudi envejosos, parents que sempre ens culpen de
——— tot, homes i dones arrogants, irascibles o mentiders ... Totes aquestes
L g persones ens produeixen malestar, perd algunes poden arruinar-nos la vida,
E destruir els nostres somnis o allunyar-nos de les nostres metes. Com

reconeixer a la gent «toxica»? Com protegir-nos i posar-los limits? Aquest
llibre ajudara a fer les nostres relacions personals més saludables i
positives.

QUI TREBALLA AMB...

Inself - https://inselfmindfulness.com
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