Olorar la flor, bufar
I'espelma

POSTURA:
Assentats.

METODE:
1) Visualitzem una flor, del color, forma i mida que més ens agradi, I'agafem amb una
ma i I'olorem profundament.
2) Amb l'altra ma agafem una espelma i bufem la seva flama molt suaument, amb la
intencio6 de fer-la ballar, no apagar-la.
3) | anem alternant: olorem la flor que portem a una ma i bufem l'espelma que
portem a l'altre.
. 4) Olorem la flor de forma delicada i lenta, deixant que l'aire vagi entrant molt a poc a

poc, sentint que ens nodrim de I'experiencia. Després passem a bufar I'espelma, molt
delicadament, fent ballar la flama tanta estona com ens sigui possible, recordant que
no s'apagui.
5) Podem fer el mateix recorregut de 5 a 10 respiracions.

TEMPS:
5 minuts.

BENEFICIS:

Connectar amb la respiracio.

Aprendre les fases respiratories.

Aprendre a regular la intensitat i la profunditat de la inspiraci6 i de I'expiracio.
Afavoreix la imaginacio.

Millora 'autoregulacié, abans de poder controlar les teves emocions i actes, has de
poder controlar la teva respiracid.

n° fitxa : . nivell: cicle: dificultat:
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https://www.youtube.com/watch?v=Y8DAtKS6J5Q

POSTURA:
Drets, cames separades i flexionant una mica els genolls.

METODE:

1) Imaginem que hem anat a buscar un tronc de llenya al bosc, potser roure o alzina.
Posem el tronc davant nostre per tallar-lo amb una destral ben esmolada (Vigilem no
fer-nos mal).
2) Agafant la destral amb les dues mans, comencem a donar cops petits al tronc i de
mica en mica anirem elevant més i més els bracos, per a donar cops més forts.
3) Quan fem pujar la destral agafem aire pel nas i ens omplim bé els pulmons.
Quan deixem caure la destral rapidament i amb forca, traiem I'aire per la boca (Si

. estem entrenats podem treure'l pel nas).

@ gé“m:::ee;‘at 4) Anem fent aquests moviments, cada vegada amb més amplitud.
5) Podem fer cicles de 8 0 10 respiracions i després ens aturem, escoltant la nostra
respiracio, el cor i I'experiéncia.
6) Podem fer 3 o 4 cicles, segons les necessitats.
7) Finalitzem la practica quedant-nos quiets, tancant els ulls i observant com I'activacié
es va calmant i si la practica ens ha ajudat a alliberar les tensions.

TEMPS:
5 minuts

BENEFICIS:

Descarregar, si hi ha un excés d'energia.
Activar el cos quan esta adormit o apatic, sense ganes de fer res.

I=l Oxigenar tot el cos, sobretot el sistema circulatori i el cervell.

n° fitxa: pag. nivell: cicle: dificultat:
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https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=mbptksomBTY&feature=youtu.be
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POSTURA:
Asseguts o drets, amb |'esquena ben dreta.

METODE:

La respiraci6 completa és una de les millors eines que coneixem per a
modular/transformar el nostre sistema nervids.
1) En primer lloc, en familiaritzarem amb els tres nivells de respiracié per separat.
e Larespiracié abdominal (Respiracié de la panxa)
e Larespiracié toracica (Respiracio de I'acordio)
e Larespiracié subclavicular (Respiracio alta)
2) Quan ja coneixem bé els diferents nivells de respiracid, podem encadenar-los
/l_l\ PR, amb l'ajuda del contacte de les mans o del moviment dels bracos.
X¥7 deManresa | Comencem inflant el globus a la panxa, continuant obrint les costelles com un
acordid, perqué entri |'aire a tots els racons de la caixa toracica, i després elevant
els bracos per damunt del cap, per ajudar a desplacar les clavicules, creant espai a
la part més alta del pulmé.
3) Per buidar l'aire, ho fem primer per la part alta del pulmé, en acabat
buidem la caixa toracica, tancant l'acordié i finalment amaguem la panxa,

acabant de desinflar el globus de la panxa.

TEMPS:
5 minuts.

BENEFICIS:
Permet sanejar tot el sistema respiratori de possibles residus o bacteris.
Fa un massatge profund a tot el sistema digestiu i cardiovascular.
Per pressio activa el nervi Vago, que controla I'activacié del sistema nervios
parasimpatic, que permet evocar la resposta de relaxacio i calmar la ment.

pag. nivell: cicle: dificultat:



https://www.youtube.com/watch?v=fylgoP1G3FA
https://drive.google.com/file/d/1yTWxiOTCyLUOmMurqBKyDmzUky6BSAf-/view?usp=share_link
https://www.youtube.com/watch?v=3csFv5PehLI&t=3s
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£ X SO

POSTURA:
Asseguts.

METODE:

En la respiracié del quadrat passem a treballar les quatre fases respiratories:

inspiracié, retencié pulmons plens, expiracidé i retencié pulmons buits.

Aprenent a gestionar les retencions, ja que ben treballades, tenen grans

beneficis pel nostre organisme.

1) Comencem fent tres respiracions completes, i mantenim aquesta mateixa

tecnica la resta de practica.

2) Aquesta respiracié és equilibrant, i cada fase respiratoria dura el mateix
A jpmomet | temps. | |

3) Podem visualitzar un quadrat davant nostre, o resseguir amb el dit els

laterals d'un quadrat mentre fem la respiracio, aixo0 ens facilitara la

concentracio i seguir bé les fases i els ritmes.

4) La proporcio sera 1-1-1-1. Podent inspirar 3 segons, retenir 3, expirar 3 i

retenir 3 més.

5) A mesura que anem agafant practica, podem anar augmentant de mica en

mica el temps.

TEMPS:
5 minuts

BENEFICIS:
Respiracio equilibrant.

lll l Ens centra mentalment i ens relaxa.
|a Aprenem a regular la respiracio i a canviar el seu patro respiratori habitual.

n° fitxa: pag. nivell: cicle: dificultat:
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https://www.youtube.com/watch?v=5wr9tP73msE&t=24s

Respiracio del robot
(Nadi Shodhana)

VIDEOS LOTUS

POSTURA:
Asseguts.

METODE:

Posarem les mans sobre els genolls, amb els palmells tancats i els dits indexs estirats,
les mans girades cap amunt, preparades per elevar-se i anar a tapar la seva fosa nasal
corresponent.

1) Inspirant per les dues fosses nasals, pugem els dos dits index fins al nas i en acabar
la inspiracio, tapem les dues aletes del nas amb els dits index.

2) En expirar, destapem l'aleta esquerra i anem traient |'aire lentament mentre baixem
la ma esquerra fins al genoll. En inspirar pujarem de nou la ma esquerra, i en finalitzar,

— tapem la seva fosa nasal.

@3{5“,’}:::5;‘; 3) En la seglient expiracid, destaparem fosa nasal dreta, fins a baixar la ma sobre el
genoll, en inspirar, pujarem aquesta ma de nou, en finalitzar taparem la seva fosa
nasal, amb el dit index.

4) Podem fer una versié més avancada, la respiracié alterna de les fosses nasals, tapant
la fosa nasal dreta amb el dit polsa, la fossa nasal esquerra amb el dit anul-lar i
mantenint dit index i cor a la zona de les entrecelles.

TEMPS:
5 minuts.

BENEFICIS:
Té un efecte equilibrant en el sistema nervids central.
Equilibra els hemisferis cerebrals, millorant la integracié cerebral.
Es una de les practiques estrella en el mén de la respiracié per a asserenar la ment i
millorar la gestié emocional.

n° fitxa: pag. nivell: cicle: dificultat:
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https://www.youtube.com/watch?v=7fj48YM-08s
https://drive.google.com/file/d/1zlFOvCVTjRusoLvJUNVMIUeYjRDyv5vM/view?usp=share_link

Respiracio de la ma
(Coheréncia Cardiaca)

Cupsile
Primitt?

VIDEOS LOTUS

POSTURA:
Asseguts
METODE:
Portant I'atenci6 a la respiracié, amb un dit d'una ma anirem resseguint el contorn dels dits
de l'altra ma que col-locarem de cara al cos.
1) En inspirar resseguirem amb el dit index de la ma dreta, la part externa del dit polze de la
ma esquerra, fins a fer una petita pausa a la punta del dit, en expirar, baixarem resseguint el
dit polze i farem una petita pausa a la seva base. | aixi ho anirem fent amb tots els dits, fins a
acabar a la base del dit petit. Després desfarem el recorregut, dit a dit, inspirant-expirant,
fins a arribar al punt d'inici.
2) Podem fer la mateixa practica, resseguint ara els dits de la ma dreta amb l'index esquerre.
- 3) En podem ajudar del ritme de I'App de Paced Breathing, programant el ritme de 4 seg-1
@3{;‘;}:&? seg-4 seg -1 seg (fent 6 respiracions per minut, la base de la respiraci6 en coheréncia
cardiaca). Si estem treballant amb infants de 6 a 10 anys, programar el ritme 3-1-3-1, ja que
els seus bioritmes van més de pressa.

TEMPS:

5-10 minuts

BENEFICIS:
La respiracié de la ma, és una adaptacié de la de respiracié en coheréencia cardiaca per
infants.
Es una practica d'atencié plena a la respiraci6 molt completa. Ens permet aprendre les
fases respiratories i regular la intensitat i profunditat de la inspiracio i de I'expiracio.
Afavoreix la concentracid.
L'experiencia de com la respiracié ens permet regular el nostre estat, refor¢a la practica.

MATERIAL:

Es pot utilitzar 'aplicacié de 'Paced breathing' per Android per marcar el ritme de so creixent
i decreixent. L'app permet marcar diferents patrons: activants, equilibrants o relaxants.

nivell: cicle: dificultat:
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https://www.youtube.com/watch?v=MV4Mq0YQeto
https://drive.google.com/file/d/1eAeTpD4PVZBkmJz9MH61lFnzGzRNyxle/view?usp=share_link

Respiracio de l'abella

VIDEOS LOTUS

POSTURA:
Asseguts.

METODE:
Omplirem d'aire els pulmons.

1) Ens tapem les orelles amb els dits index, no posem els dits dins I'orella sind que
tanquem les portetes que hi ha al costat del forat. Aixecarem els colzes i obrirem el
pit.
2) Mantindrem la boca oberta per dins, sense tancar les dents, pero ajuntarem els
llavis. Aixi farem un so més gran i rodo.
3) Amb els ulls tancats, anirem traient |'aire fent el so MMMMMMMMM fins que ens
quedem sense aire ... Potser sentirem pessigolles als llavis o al nas.
)y, Ajuntament 4) Escoltem com aquest so ens fa un massatge a dins del cap,ialacaraialnasiala
‘=t de Manresa
boca.
5) Podem jugar a escoltar la diferencia del so obrint i tancant les orelles, pero
mantindrem el so durant tota I'estona que duri |'expiracio.
6) Quan acabem, ens quedarem una estona en silenci i amb els ulls tancats, sentint la
calma que ens ha portat aquesta respiracio tranquil-litzant.

TEMPS:
3 0 4 respiracions. | després d'un silenci podem repetir-ho.

BENEFICIS:
Es una respiracio tranquil-litzant.

També ens pot ajudar a calmar la ment i ens ajuda a concentrar-nos davant d'una

rj activitat que requereixi centrament.

n° fitxa: pag. nivell: cicle: dificultat:

0



https://www.youtube.com/watch?v=98hMFFe3UKU&list=PLeEo6hfBW9BxNrqfEnz8Arx_Qz8r3kyha&index=1&t=2s
https://drive.google.com/file/d/1gZOoDlzbbK8B9Sf9c-FRNDkToPQvSPVf/view?usp=share_link

La manxa
(Kapalabhati)

POSTURA:
Asseguts.
METODE:
Les respiracions activants son aquelles en les que dediquem més temps a la inspiracio
gue a I'expiracio, o també quan incrementem la frequeéencia respiratoria.
1) Encreuant els bracos davant del pit i agafant-nos les espatlles oposades amb les
mans, inspirem lent pel nas, elevant els colzes fins dalt de tot, i expirem de cop,
baixant els colzes davant de I'abdomen. Inspirant 4 seg i expirant 1 seg.
2) Amb la mateixa posicié de bracos, podem realitzar una variant una mica meés
activant, amb la mateixa mecanica de bracgos, inspirem i expirem meés rapidament,
_— simulant una manxa. Inspirant 2 seg i expirant 1 seg.
Z1hs Ajuntament N p p N .
S de Manresa 3) Una practica més avancada, és la que es presenta a secundaria, Kapalabhati, una
eina molt eficag¢ per a despertar i connectar cos i ment.

TEMPS:
10 voltes.

BENEFICIS:
Permet augmentar el nivell d'oxigen en sang de forma rapida i eficac.

Activa cos i ment, ideal per aquells moments on estem adormits, cansats o dispersos
mentalment, i necessitem estar operatius.

Ens centra i clarifica mentalment.

Precaucions: si algun alumne pateix angoixa o ansietat, millor evitar aquesta practica,
i substituir-la per I'esfera de les mans o ascensor, la versié energitzant, que no és tan
intensa pel sistema nervios.

nivell: dificultat:
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https://www.youtube.com/watch?v=oIL9uuGLNH4
https://drive.google.com/file/d/1jVPqoDoK2IP8MYnrVJ8_lvOPRSpvtH5E/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=1XLWRpK9ZgE&list=PLeEo6hfBW9Bzq5Zv1YFQYTaXg3oKVfBGe&index=3

Respiracio de lI'esfera
(Esfera Hoberman)

VIDEOS LOTUS

POSTURA:
Asseguts o drets.

METODE:

Si tenim una esfera Hoberman, la podem fer servir per visualitzar i interioritzar el

moviment d'expansid i recolliment que fa la respiraci6 a la zona de la caixa toracica.

1) Agafar l'esfera per les puntes, I'expandim lentament en inspirar i la recollim

lentament en expirar. El seu moviment sol ser forca hipnotic, i amb la pauta

respiratoria adequada, calma molt I'ambient a I'aula.

2) Si no tenim esfera Hoberman, podem crear una esfera amb les nostres mans,

ajuntant cada dit de la ma dreta amb el seu homoleg de la ma esquerra. Expandint les
mans en inspirar, i recollint els dits (bufant suaument entre els dits), en expirar.

Aquesta opcid, ens permet portar sempre el recurs amb nosaltres.
4) Les proporcions per obtenir els diferents efectes de la respiraci6 son:
e Efecte tranquil-litzant 1-2 (3 seg - 6 seg)

e Efecte activant 2-1 (6 seg - 3 seg)
o Efecte equilibrant 1-1 (3 seg - 3 seg)

TEMPS:
5 minuts.

BENEFICIS:
Prendre consciéncia de I'experiéncia interna d'expansié i de recolliment.

Treure l|'aire és una oportunitat per alliberar, i agafar 'aire és una oportunitat per
expandir.

Permet treballar els 3 tipus de respiracio, modificant la proporcié segons els efectes
que desitgem.

Aprenem a regular i modificar el patro6 respiratori establert.

n° fitxa: pag. nivell: cicle: dificultat:
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https://www.youtube.com/watch?v=flHhFy5AhVc&list=PLeEo6hfBW9BxQSM2k75WlZowCLedHdGcc&index=1
https://drive.google.com/file/d/1o5jow_v7yp-Z4JtNrt_OxXT9VlFa4kEE/view?usp=share_link

L'ascensor
(Els tres tipus de respiracio)

TRANQUIL-LITZANT V1
EQUILIBRANT V2
ACTIVANT V3

POSTURA:

Asseguts.

METODE:

1) Posem les dues mans a la falda, davant del melic, amb les palmells de les mans
mirant amunt, a l'inspirar anem pujant la ma dreta fins a |'alcada del clot del coll,
on girem el palmell de la ma, i a I'expirar, baixem la ma del clot del coll fins al
melic.

2) Al respirar podem imaginar que un ascensor que puja i baixa diferents pisos, al

ritme de la ma.
3) Les proporcions en les diferents fases respiratories, segons els efectes que

wy vulguem obtenir, sén les seguents:
Z1hs Ajuntament . . A
o de Manresa * Respiracions tranquil-litzants 1-2 (4 seg - 8 seg)

® Respiracions activants 2-1 (8 seg - 4 seg)

* Respiracions equilibrants 1-1 (4 seg - 4 seg)
4) Podem fer servir alguna app, que marqui el ritme respiratori, per facilitar la
practica.

TEMPS:
5-10minuts.

BENEFICIS:
Interioritzar els tres tipus de respiracio, i fer-ne Us, segons els efectes desitjats.

MATERIAL:
Es pot utilitzar com a suport I'app HRV Resonant Breathing Exercise: 5.5-6BPM.

n° fitxa : . nivell: cicle: dificultat:
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https://www.youtube.com/watch?v=DUbAHGPtNM4
https://www.youtube.com/watch?v=guhHmOxGInc
https://drive.google.com/file/d/1gAB6Kuc0rRnZHM0r_GSf-koIH5pddEQ8/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1RgLOqobT-5-d-_CO2qLpQE0Y4Ivx1TQx/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1Xd99L5qHWOsV-rqaBnvkYcBtxerNPcFf/view?usp=sharing

Estiraments

POSTURA:
Drets o asseguts.

METODE:
1) Estirament vertical de la columna: Entrellacem les mans davant del cos i girem els
palmells cap a terra. Inspirant elevem els bracos amunt com si volguéssim tocar el
sostre i apropant-los a les orelles. (Si estem drets ens podem posar puntetes).
Allarguem bé tot el cos. En expirar desfem |'estirament, abaixant els bracos pel costat
del cos. Repetirem 3 0 5 vegades
2) Estirament lateral: (Si estem drets separem les cames a I'amplada de les espatlles).
Pujant de nou els bracos per sobre del cap, expirant, inclinarem el cos cap a la dreta, en

. un pla, en inspirar tornarem al centre. Fem el mateix cap a I'esquerra. Repetirem el
A0 Ajuntament I cicle dreta esquerra 3 o 5 vegades
%? de Manresa d & )

3) Estirament en rotacid: Expirant, girem el cos cap a la dreta, abracant el tronc amb
els bracos, el brag esquerre per davant i el dret per darrere, inspirant tornem al centre,
repetim a l'altre costat. Si estem asseguts, ens podem ajudar de la cadira per girar,
m sense aixecar les natges, si estem drets podem ajudar dels bracos abracant la cintura.
: 4) Estirament cadena posterior: En treure l'aire, deixem caure el cos endavant, entre
les cames, si treballem a peu dret, podem balancejar endavant i enrere i cap als
H costats.

TEMPS:

I De 5 a 10 minuts.

BENEFICIS:
Ens ajuda a alliberar les tensions i bloquejos del cos.

I l A expandir i movilitzar la columna, el sistema respiratori i digestiu.
Ia Ens permet recuperar 'equilibri fisic i mental.
nivell: cicle: dificultat:



https://www.youtube.com/watch?v=tJFeRi9nnAA

El titella

(Tensio distensio de Jacobson)

~

POSTURA:
Drets, estirats o assentats.

METODE:

Es tracta de tensar i relaxar diferents grups musculars, per evocar la resposta de relaxacio.

1) Els bragos: Inspirant tensem el bra¢ dominant, des de l'espatlla fins a la ma, aguantem uns

segons la tensié amb l'aire dins, i en expirar relaxem el bra¢ de cop. Observem l'estat que queda.

Repetim 3 vegades amb un cantd i després passem a fer el mateix amb el bra¢ no dominant.

2) Les cames: Inspirant tensem la cama dominant, des del peu fins al gluti, mantenim, en treure

I'aire, deixem anar de cop. Observem l'estat que queda. Repetim 3 vegades i en acabat I'altre costat.

3) La cara: Inspirem tensem tota la cara, arruguem el nas, el front i tensem la boca. Retenim la

tensid i en treure l'aire, relaxem bé tot el rostre. Observem l'estat que queda.

4) La zona abdominal: Inspirant tensem bé la panxa, si estem asseguts fem l|'accié de posar un
i escut, si estem estirats, aixequem una mica les cames i tensem amb els bracos a terra, per activar
Zihy, Aluntament els abdominals. Retenim la tensio i la respiracid, i traiem l'aire i relaxem de cop. Observem ['estat
‘=t de Manresa

que queda.

5) Tot el cos alhora: Inspirant, tensem bracos, cames, abdomen i cara, retenim, i en treure l'aire,

relaxem de cop. Observem l'estat que queda. Ho fem 3 vegades

6) Ens quedem observant I'estat globalment.

TEMPS:
5 minuts.

BENEFICIS:

Evocar la resposta de relaxacié, activa el sistema nervios parasimpatic.

Allibera la tensié acumulada, produint un efecte de calma i benestar.

Detectar els patrons automatics de tensid, podent-los relaxar a posteriori, de forma voluntaria.
Disminueix I'hormona del cortisol i la simptomatologia de l'estres, com l'ansietat, la tensio
muscular, insomni i problemes gastrointestinals.

nivell: cicle: dificultat:



https://www.youtube.com/watch?v=X3Px4M0llhU&list=PLeEo6hfBW9ByvuvqhfWdbub0cRwyq-OfC&index=4&t=12s
https://www.youtube.com/watch?v=8RMe55fL7Cg&list=PLeEo6hfBW9BxQSM2k75WlZowCLedHdGcc&index=4&t=223s

Pedra a la panxa
(respiracio abdominal)

POSTURA:
Estirats.
METODE:
1) Busquem una pedra o un codol, que sigui el nostre suport, cal que tingui un pes
moderat, que puguem sentir el pes en posar-lo a la panxa.
2) Situem la pedra sobre el melic i observem com es mou en respirar. En agafar l'aire
la pedra s'eleva, ja que la panxa puja, i en treure l'aire la pedra s'enfonsa, ja que la
panxa baixa.
3) Amb aquest moviment ritmic, lent i suau, com les onades en un dia de mar
tranquil-la, anem posant energia calmant a la pedra, sentim com el cos s'afluixa, cada
Cop pesa mes.
@3@“&:2:3; 4) Un cop la pedra esta carregada d'energia tranquil-litzant, la podem posar al pit,
perqué calmi el cor, i després a I'entrecella, perqué calmi la ment.

TEMPS:
10 minuts.

BENEFICIS:
Ens permet relaxar i regenerar el cos en instaurar un patré de respiracié correcte i

ritmic. Ens ajuda a mantenir cos i ment connectats. Aprenem a realitzar la respiracio
abdominal diafragmatica. Els infants tenen un recurs que els ajuda a interioritzar.

MATERIAL:
Pedra, vaixell de paper, peluix o sac de llavors.

MUSICA:
Podem acompanyar la practica amb musica relaxant o del so d'onades del mar.

n° fitxa: pag. nivell: cicle: dificultat:
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https://www.youtube.com/watch?v=jHbfYjXHcbs&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=K0eAJmu3YnA&t=104s

El raco de la calma

POSTURA:

Estirats a terra o assentats amb els colzes al pupitre i la barbeta entre els palmells.
METODE:
Es una practica de visualitzacid, on viatgem amb la ment al racé de la calma, a un lloc on ens
sentim tranquils. Potser ser un espai conegut o imaginari (Es important que el que dirigeix la
practica no condicioni amb les seves preferencies, cada infant ha de trobar de forma genuina
el que amb ell el fa sentir bé). Cal deixar un temps raonable, entre cada proposta, perque
I'infant pugui definir i integrar el qué sent.
1) Posa I'atencio al cos i fes la respiracié de la panxa 3 o 5 vegades.
2) Farem un viatge a un lloc on puguis estar realment tranquil/la, potser ja el coneixes, potser
el pots crear amb la teva imaginacio. | ves contestant-te mentalment les seglients preguntes:
.;i-i. AjuntalE: 3) En aquest espai hi ha molta llum o poca llum?
7 de Manresa 4) Sents que peses molt i que ets molt lleuger?
5) Quina olor fa? Quins sons hi ha? Quins colors?
6) Estas sol o acompanyat?
7) Pots fer una foto amb la teva ment de com és el teu espai de la tranquil-litat?
8) Ara en acabar podem representar aquesta imatge en un dibuix, per recordar que aquest
espai és on et sents tranquil, i que esta dins teu, i que hi pots tornar sempre que ho

l ' necessitis, per connectar amb tot allo que et dona pau i benestar.

TEMPS:
5 minuts.

BENEFICIS:
Practicara visualitzacié positiva i reconeixer allo que em fa sentir bé, m'ajuda a poder
reproduir I'experiencia mentalment o buscar-la en la meva quotidianitat.

l" l MUSICA:
s Canon in D (Pachelbel's).

n° fitxa: pag. nivell: Tl [=X dificultat:
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https://www.youtube.com/watch?v=XP0UApEdv5c

Automassatge

POSTURA:
Asseguts.

METODE:
Farem un massatge a la cara i al cap.
1.Amb els dits index de les dues mans resseguim les celles de dins a fora i
dibuixant cercles al voltant dels ulls.
2.Voltem el nas des de la punta fins a les entrecelles i baixem pels laterals de les
fosses nasals.
3.Resseguim els pomuls, fent rodonetes.
4.Pintem els llavis, primer el llavi superior i després l'inferior.
Zihs. Ajuntament 5.Les orelles, les resseguim amb els dits i acabem tibant el I6bul de l'orella.
b 6.La mandibula inferior, amb la boca mig oberta, relaxem des de l'inici de la
mandibula fins a la barbeta.
7.El cap, amb les puntes de tots els dits fent rodonetes, des del front a la coroneta,
des del clatell a la coroneta, i dels laterals a la coroneta.

8.Amassem el clatell, la base del coll i les espatlles.

TEMPS:
5 minuts.

BENEFICIS:
El contacte és un calmant del sistema nervios central, el massatge relaxa |'expressio

del rostre, es connecta amb linterior, i en tenir cura d'un mateix, millora
I'autoestima.

n° fitxa: pag. nivell: Tl [=X dificultat:



https://drive.google.com/file/d/1Pf3qoxR5LVANkLlhDLjhFD6lzbmDeFUh/view?usp=sharing

Tapping

(Tecnica d'alliberaciéo emocional)

Top of Head
Eyebrow
Side of Eye
X Gamut Point Under Eye
Side of Hand Under Nose
Chin
Collarbone
Under Arm
yogaressa.com

POSTURA:
Asseguts.

METODE:

1) Farem uns tocs amb els dits index i cor a diferents punts de digitopuntura, per

equilibrar la nostra energia i alliberar bloquejos emocionals.

2) Podem acompanyar els tocs amb frases que ens ajudaran a desfer aquests

nusos. Per exemple: "Encara que em sento trista, m'estimo i m'accepto profund i

completament”.

3) Iniciem el recorregut fent els tocs amb la ma dreta. Fem uns tocs al lateral del
palmell de la ma, a la cella (a prop de I'entrecella), al pols (al costat de I'ull), a sota
b de Manresa de |'ull (al centre de la concava de I'ull), a sota el nas, al clot de la barbeta, al centre

de la clavicula, al costat de les costelles (sota l'aixella), al centre de la darrera

costella i finalitzant al centre del cap.
4) Després fem el mateix recorregut fent els tocs amb la ma esquerra.

TEMPS:
10 minuts.

BENEFICIS:
Amb les pulsacions als determinats punts de digitopuntura, ajudem a alliberar les
tensions fisiques i emocionals.
Enviem missatges al nostre cervell perqué es mantingui positiu i optimista, i pugui
transformar les situacions dificils.

nivell: cicle: dificultat:



https://www.youtube.com/watch?v=08A9zL-YQ_s&list=PLeEo6hfBW9Bw6DpNPfIuAa5mpoDHaH83_&index=6&t=8s

POSTURA:
Drets.

METODE:
Es tracta de fer 'clapping' (picar ritmicament amb les mans a diferents
zones del cos per tal d'activar-lo)

1.Amb la ma dreta, comenc¢arem activant I'espatlla esquerra, baixem per
fora del brag fins a la ma, i pugem per dins del brag fins a l'aixella.
Amb la ma esquerra fem l'altre brac. Repetim aquest recorregut 3

.I/II;I.\I.Ajuntament
2.Amb les dues mans alhora fem clapping a darrere I'esquena, a la zona

lumbar, i anem baixant pels glutis i pel costat exterior de les cames,
fins als peus, i pugem per l'interior de les cames. Repetim aquest
mateix recorregut 3 vegades.

3.Podrem també acabar picant suaument el rostre i les mans.

7))

)

4

O TEMPS:
e

5 minuts.

BENEFICIS:
Ajuda a desvetllar-se i alliberar-se de la mandra, son i apatia.

'=l Activa la ment, estimulant les diferents terminacions nervioses.

Dona energia i ens disposa a l'accié.

n° fitxa : . nivell: cicle: dificultat:

m.



https://drive.google.com/file/d/1aKwqW7vo6XGfxHAjzWFKn5Uc0B5-wXS5/view?usp=share_link
https://www.youtube.com/watch?v=pE6epAVzLek&list=PLeEo6hfBW9ByvuvqhfWdbub0cRwyq-OfC&index=1&t=2s

POSTURA:

Estirats o asseguts.

METODE:

La practica consisteix a portar l'atencié a diferents zones del cos amb el suport de la visualitzacio:
1) Bracos i mans. Imagina que tenim una llimona a la ma i I'apretem, fent molta forca i mantenint-la
durant uns segons per després afluixar i relaxar tant el bra¢ com la ma. Observarem les sensacions. Ho
farem amb un brag i amb ['altre.
2) Bragos i esquena. Imagina que ets un gat que s'estira. Portarem els dos bracos enrere, per sobre del
cap, ben estirats. Sentirem I'esquena. Mantenim l'estirament i abaixarem els bracos pel costat afluixant.
3) Esquena i coll. Imagina que ets una tortuga que davant d'un perill posa el cap a dins de la closca...
porta les espatlles com si volguessis tocar a les orelles, aguanta una estona i després afluixa.
- 4) Cara i nas. Imagina que tens a dins de la boca un xiclet molt dur... intenta mossegar-lo... en acabat

@ ggeumsmee;"at afluixa. Imagina també que al nas hi tens una mosca i que la vols espantar sense |'ajuda de les mans...
arruga el nas intentant fer-la fora...
5) Estémac. Imagina que un elefant que camina despistat posa un peu a damunt de la teva panxa...
Tensa la panxa tan fort com puguis portant el melic cap amunt. Ara amaga el melic, imagina que vols
passar per entremig d'una tanca...
6) Cames i peus. Imagina que estas dret i descalg i que els teus peus estan a dins d'un panta ple de
fang sentint com t'enfonses pero volent sortir d'aquest panta enfangat... fent forca i després afluixant.

TEMPS:

10 minuts

BENEFICIS:

Es una adaptaci6 de la técnica de tensi6 distensi6 de Jacobson, per a infants.

Evoca la resposta de relaxacio.

Permet connectar facilment amb les accions que cal fer, amb I'ajuda de la visualitzacié.
Cultiven l'atencié i el control sobre diferents grups musculars.

Es una estratégia per a alleugerir la tensié interna o nerviosisme.

. pag. nivell: cicle: dificultat:
1 |/



https://www.youtube.com/watch?v=qxtmX7AQz7k

La cremallera
(Col-loquem l'esquena)

POSTURA:
Asseguts.

METODE:
1) Asseguts a terra o a la cadira, observem la postura de la nostra esquena.
2) Recordem que segons com estiguem col-locats, la respiracio, capacitat d'atencio i
fins i tot, la seguretat personal, varia.
3) Podem balancejar el cos, una mica endavant endarrere, fent cercles, fins a
connectar amb la verticalitat, com si les vertebres fossin cubs que alineem de forma
precisa a la vertical, muntant una torra de cubs que es manté en equilibri.
4) Al final, ens imaginem que portem un jersei de cremallera, i que en pujar la
cremallera, a poc a poc, tota la columna s'allarga, elevant també el cap al final del
recorregut.

5) Prendre consciencia de la verticalitat, asseguts i també quan estem drets, obtenint
una postura meés ergonomica i que ens permet estalviar energia.

TEMPS:
5 minuts.

BENEFICIS:
Mantenir un bon nivell d'atencid, gracies a la correcta entrada d'O2.

Educar en la postura, per evitar desgast d'energia innecessari i compensacions que
poden generar tensio.

rj Integrar un estat de preséncia, que ajuda a desenvolupar la confianca en un mateix.

n° fitxa: pag. nivell: cicle: dificultat:

g
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https://www.youtube.com/watch?v=vFXwouO-gOs

Recorregut corporal

POSTURA:
Aquesta practica es pot realitzar en la posici6 estirat, assentat en una cadira o dret.

METODE:
Mitjancant la visualitzacié o la propiocepcid, anirem recorrent el cos amb la consciéncia.
Podem utilitzar la imatge de la llum d'una llanterna que il-lumini cada zona en questio.
1) Podem comencar resseguint mentalment les parts principals del cos, de baix a dalt,
anomenant cada part i respirant-hi com a minim un cop. Ex: Dirigim la ment o enfoquem
amb el lot els dits dels peus en inspirar i en treure l'aire relaxem els dits dels peus, a la
seglent inspiracio, portem la consciéncia, la llum, a la seguent part del cos, ex; turmells, i aixi
amb la resta de parts: cames, genolls, cuixes, malucs, baix ventre, abdomen, caixa toracica,
4_I\. . dits de les mans, mans, canells, avantbracos, colzes, bracos, espatlles, clatell i cap.
7 de Manresa 2) El detall i el temps de la practica pot variar segons el nivell del grup.
3) Hi ha moltes variants possibles, I'objectiu general és connectar cos-ment.

TEMPS:
10 - 15 minuts.

BENEFICIS:
Ens permet millorar la consciencia corporal, mantenint I'atencié a les diferents parts del cos,
aprendre a guiar la ment de forma focalitzada a través d'una tasca.
Reforca i millora les connexions neurologiques.
Activa la resposta de relaxacié de I'organisme.
El cos és una de les vies més accessibles per iniciar un procés d'interioritzacio i
autoconsciéencia.

nivell: dificultat:

Primaria i Secundaria Baixa o mitja



https://www.youtube.com/watch?v=aEhfgmqFcSg
https://www.youtube.com/watch?v=s2yvwOeyyzg&list=PLeEo6hfBW9Bw3CY1Fm5VckmckCS1L08Ls&index=4&t=31s

Recorregut corporal
per parelles

POSTURA:
Per parelles, una estirada panxa a terra i l'altra al seu costat agenollada.

METODE:
1) Fregarem les mans ben rapid, fins a sentir I'escalfor als palmells.
2) Coordinarem la respiracié amb el company que fa el massatge, quan es pressiona
suaument és hora de treure |'aire, i quan es deixa anar la pressio, és hora d'agafar aire.
3) Agafem aire conjuntament i els dos traurem l'aire lentament, mentre el que fa el
massatge realitza una pressio suau i continua sobre les diferents parts del cos del
company. Podem demanar al company quina intensitat de pressio li resulta més
agradable. Fer tres respiracions, tres pressions, a cada zona.
4) A les indicacions del dinamitzador anem pujant pel cos, pressionant amb les dues
@ géum:::eegat mans alhora els diferents punts: bessons, darrere els genolls, a les cuixes, als glutis, a la
part baixa de l'esquena, part mitjana, espatlles, bracos, darrere el colze, avantbracos,
mans i acollir suaument el cap.
5) Per acabar, es poden passar les mans des del cap fins als peus, lliscant molt suau,
com si fossin les ales d'una papallona, fer tres passades, una per cada respiracio.
6) Finalitzem agraint al company la feina feta, i canviem de rols.
7) Seria recomanable que en acabar, els dos companys s'estiressin, un al costat de ['altre
i fessin una breu relaxaci¢ individual, per integrar els beneficis del treball fet.

TEMPS:
10 minuts

BENEFICIS:
Ens ajuda a evocar la resposta de relaxacié mitjancant el contacte i el pes.

Aprenem a connectar i reconéixer la relaxacié de les diferents parts del cos.
I l Agafem confianca i reforcem el vincle.

n° fitxa: pag. nivell: cicle: dificultat:
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https://www.youtube.com/watch?v=jHbfYjXHcbs&list=PLeEo6hfBW9Bysen2ky7dJi18zkicpDXYZ&index=1&t=174s

ﬂ_|\_ Ajuntament
‘=t de Manresa

n° fitxa :

POSTURA:
Drets.

METODE:
1) Podem construir un pot de purpurina a la classe i que cada alumne tingui el seu.
2) Observem que passa quan el sacsegem, la velocitat que agafa la purpurina, el moviment, i el
temps que triga a tornar a recuperar la normalitat. Podem fer el paral-lelisme amb com sentim el
cos quan esta molt nervids. Ens podem preguntar: Que necessita el pot de purpurina per tornar a
la calma?
3) Ens podem drets i imaginem que el nostre cos és el pot, escollim algun color de purpurina que
ens agradi molt i el posem al cos, traiem la tapa del pot, que esta sobre del cap. L'objectiu és
escampar la purpurina per l'interior de tot el cos. Pel cap, bragos, tronc, cames, i quan estigui tot el
cos ple de purpurina en moviment, ens aturem, per observar com amb la quietud i amb la
respiracio tranquil-la tot es va aquietant.
4) Podem observar que a vegades hi ha situacions que ens sacsegen com al pot de purpurina, i que
si detectem aquesta agitacié interna, podem aturar-nos, respirar i esperar el temps necessari
perque la inquietud i el nerviosisme es calmin.

TEMPS:

5 minuts.

BENEFICIS:
Coneixer |'experiéncia interna d'agitacio i el seu procés.
Podem reconeixer que a nivell mental i emocional, a vegades també apareix un remoli que tot ho
esvera, i la imatge de la purpurina aquietant-se, ens pot ajudar.
Sacsejant el cos, transformem l'energia del nerviosisme, i aturant-nos, permetem que emergeixi la
calma.

MATERIAL:

Pot de purpurina.

nivell: icle: dificultat:



https://drive.google.com/file/d/1aiYy7F_RBsn0zPPAi9_KdXWdUkkhoATh/view?usp=share_link
https://www.youtube.com/watch?v=nwT8CV-s8bE

El bol tibeta

(escolta atenta)

gapsu&c
Primirts

Asseguts.

Fent un centrament, posem la columna dreta i calmem la ment, i observem la respiracié6 amb
els ulls clucs.

1) Fem sonar el bol i demanem al grup que escolti molt atentament el so, com va disminuint la
seva intensitat fins a desapareixer. Quan deixin de sentir el so, se'ls demana que aixequin la
ma, per indicar el moment precis que ha deixat de sonar. Si hi ha hagut molta atencio en el
grup, ho expressem fent adonar als nens de la qualitat d'atenci6 assolida.

2) Podem repetir la practica fent preguntes sobre el so. Per ex: Es el so del bol pla o ondulat?
Es simple o compost? (Si hi ha sons barrejats, uns de més aguts i d'altres greus). El so és

ZIy, Ajuntament sempre igual o va evolucionant? Aixi van rebent preguntes que els pot ajudar a estar més
‘=t de Manresa
concentrats.

3) També podem mostrar com es generen diferents sons, segons com el toquem. Podem tocar
fort, fluix, pel costat o pel canto, o fer voltar la baqueta per la vora del bol, per obtenir un so
continu, o incorporant bols diferents.

4) Si es disposa de temps, es pot acabar la practica deixant que cada infant pugui fer el seu so
amb el bol i rebre la seva vibracié a la ma o al pit.

10 minuts.

Desenvolupem l'escolta atenta i aprofundim en aquesta experiencia.

La practica d'atencié plena sempre ens porta en I'aqui i l'ara, i ens ajuda a reduir el mal estar
emocional.

Ens ajudem del so i de la vibraci6 del bol, com a guia cap a la interioritzacié i la calma.

n° fitxa: pag. nivell: cicle: dificultat:



https://www.youtube.com/watch?v=IgnLWZ1_yMI&list=PLeEo6hfBW9BxNrqfEnz8Arx_Qz8r3kyha&index=3

Shhh, mmm, aaah!

(Pausa atencional)

yIDEOS LOTU®

Asseguts o drets

Consisteix a fer una petita coreografia amb sons i mans, cada cop que sentim que
I'atencié de la classe es dispersa.

1) Fem els sons: Shhhh sshhhh mmmmmm mmmm ahhhhhahhhh.

2) Mentre que fem els seglents moviments amb les mans, mentre fem el so:

Shshsh: posem els dits index de cada ma als llavis, fent el gest de silenci, i connectem
amb la intencié de fer silenci.

Mmmm: portem els dits index i cor de cada ma als polses, al costat dels ulls, i

A Auntament | connectem amb la intencio d'estar atents i desperts.

‘=t de Manresa o, .
Ahhhhh: Amb els dos dits index assenyalem el cel i ens adonem que per poder

connectar amb el mén de la creativitat, de les idees, per descobrir i entendre,
necessitem silenci, atencié i llavors apareix la connexio, eureka!!!

El temps necessari perque tot el grup realitzi la coreografia coordinadament.

A mesura que es va presentant la proposta, el mateix grup la proposa,
espontaniament, quan s'adona que l'ambient que hi ha a l'aula no permet
progressar en les tasques corresponents.

Es una practica de cohesi6 de grup.

Es produeix un efecte contagi, que permet que tots els alumnes es situin en el mateix
punt d'atencid i preséncia.

cicle: dificultat:



https://drive.google.com/file/d/1-ri25nZyNpxXZ-AjBLhaNIc3SJflAEcU/view

Z1hs Ajuntament
‘=t de Manresa

n° fitxa :

Brain Gym
(Gimnastica cerebral)

BRAIN GYM

Drets o asseguts.

Hi ha molts exercicis de gimnastica cerebral, alguns possibles serien:

1) Fer rodar, des de l'espatlla, un brag endavant i I'altra enrere. Si hi ha dificultat, primer rodar els
dos bragos endavant (com si nedéssim) i després enrere (nedant d'esquena), quan s'ha
interioritzat el moviment, podem portar un bra¢ endavant i l'altra enrere, i en acabar, canviar els
bracos de sentit.

2) Amb una ma fem cercles a la panxa i amb l'altra ma fem copets al cap. Intentem fer els dos
moviments alhora i en acabar, canviem l'acci6 de les mans.

3) Piguem les dues mans sobre les cuixes i encreuem els bracos per davant del cos, anant a
buscar amb una ma el nas i amb I'altra I'orella. Tornem a picar les cuixes, i canviem |'entrellac dels
bracos i l'acci6 de les mans.

4) Posem les mans davant del pit, amb una amaguem el dit polze i estirem els altres 4 dits, i amb
I'altra ma amaguem tots els dits i obrem el dit polze. Anem alternant els dos moviments amb les
dues mans.

5) Amb els colzes flexionats, encarem els punys, i fem rodar un avantbra¢ en una direccio i l'altra
en direccié oposada. Mentre un avantbrag gira endavant, l'altre gira enrere. Després fem canvi.

El temps que es consideri necessari.

Millorar la connexio interhemisférica, la integracié cerebral ens permetra interpretar i afrontar les
diferents tasques de forma més holistica i completa.
Reforcar I'atencid i la coordinacio.

g. nivell: icle: dificultat:



https://www.youtube.com/watch?v=CSF9prMb5vc

L'astronauta
(enlentint el moviment)

POSTURA:
De peu dret.

METODE:

1) Ens imaginem que som un astronauta, que camina per un espai on no hi ha
gravetat.

2) Inspirant elevem el cos, una cama i els bracos, i expirant relaxem el cos, baixem
la cama i els bracos, i ens desplacem lentament per I'espai, reproduint el so de la
respiracio dels astronautes dins de 'escafandre.

3) Una variant podria ser acompanyar els moviments de I'astronauta amb el so de
- la flauta d'embol, elevant el cos amb el so agut, i relaxant el cos amb el so greu,
@3;”,’:;:2}‘52; aixi regular el moviment del grup i treballar al mateix temps l'atencid i
concentracio.
4) També podem treballar aguesta mateixa idea, incorporant la lentitud en altres
activitats: podem escriure lent, parlar lent, moure'ns lent i pensar lent, ... Ho

provem?.

TEMPS:
5-10 minuts.

BENEFICIS:
Ens permet viure una mateixa experiencia des de diferents perspectives Gaudir de

fer les coses amb calma i consciéncia.
Practiguem l'atencié plena, sortint del pilot automatic.
Ens permet practicar I'autocontrol.

n° fitxa: pag. nivell: cicle: dificultat:



https://www.youtube.com/watch?v=lDgH_q91C7U

Atencio als sentits

o2 ot
@

POSTURA:

Estirats, asseguts o passejant per la natura

METODE:
Portarem I'atenci¢ als diferents sentits, enfocant tota I'atencié a cada un d'ells i deixant-nos
submergir per I'experiencia, amb atenci6 plena. Farem un petit exercici de relaxacio i de presencia.
1) Oida: Portarem I'atencio als sons externs que puguem sentir. Imaginarem com si féssim un
receptor d'ones sonores, captant primer els sons llunyans, després els més propers i finalment els
sons interns (com la respiracio o el batec del cor).
2) Olfacte: Atenci6 a les olors que ens arriben de 'espai on estem.
3) Tacte: Observem les sensacions de la roba a la pell, el vent als cabells, el sol a la cara, ...
4) Gust: Quin gust té aquest espai on ens trobem? Aquest moment és dolc, salat, picant ... Sent la
- teva saliva a la boca.
@ gé”m:::g'at 5) Vista: Si tenim els ulls oberts, observem els colors, les imatges o la llum de I'espai on ens trobem.
Si estem fent la practica amb els ulls tancats, observem que potser també podem veure imatges o
colors al nostre interior.
6) La propiocepcio: Podem observar el cos en moviment, com camina lentament, la postura o les
sensacions que ens arriben si estem estirats a terra.
A poc a poc anirem connectant amb tots els sentits alhora i anirem sortint de la practica.

TEMPS:
10 minuts

BENEFICIS:
Practicant 'atenci6 plena, entrenem a la nostra ment a estar enfocada en una sola cosa, reduint la

dispersié mental i augmentant la concentracio.
Connectar amb el moment present, ens permet sortir del pilot automatic i entrar al moén de
I'experiencia.

n° fitxa: pag. nivell: cicle: dificultat:
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https://www.youtube.com/watch?v=Lk7QLwtqM9M&list=PLeEo6hfBW9BxNrqfEnz8Arx_Qz8r3kyha&index=5&t=300s

.....

,‘/i_h\ Ajuntament
‘=t de Manresa

Pausa de lI'equilibri

POSTURA:
A peu dret.

METODE:
Podem utilitzar diferents postures d'equilibri. Les postures d'equilibri sén exigents i és

probable que si les mantenim durant un temps, ens siguin dificils de mantenir. Treballarem
la calma, focalitzacio, perseveranca i actitud positiva davant els reptes.

1) Drets, amb I'esquena recta i amb els peus una mica separats, obrim els bracos al costat del
cos.

2) Tanquem els ulls i visualitzem un triangle, que va des de les entrecelles (el vertex) fins a la
ma dreta, al punt on entren en contacte els dits index i el polze, i una altra linia que uneix
I'entrecella fins al punt de contacte dels dits de la ma esquerra, unint la base del triangle amb
una linia que connecti les dues mans.

3) Fem 3 respiracions completes, sentin com el triangle ens dona una base, estable i serena.
Aquest sera l'inici i el final de cada practica, aixi com I'ancora que adoptarem, cada cop que
perdem l'equilibri.

4) Realitzem la postura d'equilibri i la procurarem mantenir 10 respiracions (una fita dificil,
que ens permetra experimentar el desequilibri), si perdem |'equilibri, adoptem la pausa de
I'equilibri (el triangle intern), respirem i fins que haguem recuperat la calma.

5) Mentre respirem, ens podem enviar missatges mentals de suport i confianca.

TEMPS:
10 minuts.

BENEFICIS:
Aprendre a mantenir la calma davant les dificultats.
Desenvolupar una ancora interna on trobar calma i arrelament.
Regulaciéo mental i emocional.
Desenvolupar perseveranca i tolerancia a la frustracio.

pag. i i dificultat:
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https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=IPzRG-LaGNI&feature=youtu.be

Comandament de la
ment

Asseguts.

Amb un comandament d'una tele intel-ligent s'explica als alumnes que la nostra ment té moltes
possibilitats, no només engegar i apagar. Si ens som conscients, en podem treure més partit de les
nostres possibilitats, facilitant I'adaptacié i assolint un major benestar. Fem una petita interioritzacio i
proposem les seglients experiencies. Sabies que la nostra ment ens permet:

1) 'Rebobinar enrere', ens permet anar cap al passat: recordar, fer memoria. Pots rebobinar el dia
d'avui? o 'rebobinar' endavant’, per planificar el futur, organitzar les tasques, planificar un viatge, crear
... Pots anar endavant en el dia d'avui?

2) 'Play’, activar voluntariament connectar amb el present, si vull gaudir d'un menjar, d'una conversa,
d'una companyia, d'una pel-licula, activar el play ens ajudara a connectar amb l'aqui i I'ara!

3) 'Pausa’, fer un descans, aturar el temps, deixar en pausa una tasca per reprendre-la més tard. Pots

A Ajuntament ara fer una pausa en la teva ment? Aturar alld que estas sentint?

7 de Manresa 4) 'Stop', aturar alldo que estem fent, sentint o pensant, i que potser ja sabem que no ens dura a bon
port. Creus que pots aturar la teva ment quan esta capficada? Prova-ho i recorda que és questié de
practicalll
5) 'Canviar de canal’, canviar d'enfoc, canviar de registre, dirigir la ment en una direcci6 diferent d'on
esta immersa en el present. Pensa en una experiencia del pati d'avui (30 seg), ... i ara canvia de canal!

6) 'Abaixar el volum' de la ment, si noto que m'esta parlant molt alt o esta alterada. També puc
'‘apujar el volum' de la ment si em convé donar prioritat o intensitat a alguna cosa.

7) 'Fer zoom' em puc acostar a l'experiéncia, veure-la de més a prop, com mirant-la amb un
microscopi. També em puc allunyar de l'experiencia? Activant el macro per veure la foto completa,
mirar I'escenari des de lluny em permet tenir una perspectiva més amplia i clara.

En acabar la sessié podem rebobinar enrere, fer memoria de tot el que hem fet, per assentar
I'aprenentatge.

10 minuts.

Aprendre a regular la nostra ment. Millorar l'autocontrol i gesti6 personal.
Optimitzar el temps i els nostres recursos personals.

n° fitxa: pag. nivell: cicle: dificultat:



https://www.youtube.com/watch?v=ybQ0izbrrSg&t=4s
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n° fitxa :

Asseguts.

Observem el nostre entorn des de 3 punts de vista diferents, a través dels ulls, de les oides i a través
del mon sensitiu. Si és possible, ens podem desplacar en un espai natural per realitzar la practica.

1) La mirada de pintor: Ens imaginem que som pintors i que hem de representar o reproduir la
imatge o el paisatge que estem observant, el més fidelment possible. Podem fer una foto amb la
nostra camera de la ment, tancar els ulls i observar si podem veure a dins el cap la imatge global del
que hem observat; formes, colors, detalls... | comprovar com podem ser de precisos al reproduir la
imatge al paper, des de la nostra memoria visual.

2) L'oida d'ornitoleg: Podem tancar els ulls i escanejar amb el sentit de I'oida tot allo que ens arriba
en forma de so, discernint entre els diferents sons, com ho faria un ornitdleg que vol detectar quin
ocell esta cantant. Podem intentar identificar alld que escoltem (Una cancd, una conversa, tonalitats
de veu, ...) i observar si ho podem reproduir amb I'ajuda de la memoria auditiva.

3) El viatge submari: Activant el canal que ens dona informacié sensitiva (propioceptiva i
interoceptiva) ens endinsarem al nostre cos, com si féssim un viatge amb un submari. Podriem
enfocar la nostra atencid en l'aire que entra pel nas quan inspirem, sentir com aquest baixa per
darrere de la boca, a través del pit, pels bronquis fins a arribar als pulmons. Sentim per una estona
I'experieéncia de moviment d'expansio i retraccié de la caixa toracica. Quan traiem l'aire, seguim amb
la ment les diferents sensacions i recorregut que fa per abandonar el cos.

10 min.

Prendre consciéncia i practicar els diversos canals d'aprenentatge.
Poder escollir quin és el nostre preferit.
Saber mirar les coses des de punts de vista diferents.

g. nivell: icle: dificultat:



https://www.youtube.com/watch?v=yZXK3pGuUvQ

El Drac

POSTURA:
Drets.

METODE
1) Evocant una situacié que ens hagi fet sentir impoténcia, rabia frustracio,...
Intentem observar aquesta experiencia al cos
2) Ens imaginem que som un drac, que volem treure tota aquesta escalfor, tota
aquesta energia que ens crema per dins, la volem buidar i alliberar, fent un bon foc a
terra.
3) Agafem aire i fent un energic pas endavant, obrint els bracos i la boca, exhalem
. I'aire fent el so AAAAAHHHHHH, tanta estona com ens sigui possible.

4) Farem el mateix moviment 2 o 3 cops amb cada cama, sentint que cada crit, que
cada so, ens permet alliberar tot alld que ens crema per dins, i ho fem creant un
gran foc a terra, sense perjudicar a ningd amb el nostre excés d'energia.

5) Recordant que les meves emocions i les seves consequencies son

: responsabilitat meva, i soc jo que he d'aprendre a bregar amb elles.

TEMPS:

O 6 moviments.
BENEFICIS:
J Descarrega fisica, mental i emocional.

MATERIAL:

l||=l Imaginacio
n° fitxa: pag. nivell: cicle: dificultat:
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https://www.youtube.com/watch?v=BUBTDblmk0M

El globus de la rabia
(El segrest emocional)

POSTURA:
Asseguts.

METODE:
1.Amb I'ajuda del globus expliquem la desregulacié emocional. Prenem consciéncia que
quan una emocié es fa intensa (anem inflant el globus), arriba un moment que ens
segresta (el glogus es fa tan gran que ens ocupa tot el cap), i ens fa perdre la perspectiva
de les coses, magnificant-les i veient-ho tot del mateix color de I'emocié (mantenint el
globus davant de la cara). Quan una emocié és molt intensa ens prepara per lluitar, fugir o
quedant-nos paralitzats.
2.Amb el globus de la rabia, observem que quan aquest explota, perdem el control de la
situacié i reaccionem d'una manera que segurament no volem.
g 3.Ens podem adonar que quan la rabia comenca a créixer, podem contrarestar la seva
"7 de Manresa inércia amb l'ajuda de la respiracid. Expirant, anem alliberant la pressio interna (deixem
sortir una mica d'aire del globus), mentre traiem l'aire a poc a poc per la boca, deixant-la
sortir del cos i anar recuperant el control.
4.Recuperar el control de la situacio i gestionar I'emocio abans que ens segresti, ens permet
decidir conscientment la resposta volem donar a aquella situaci, sense deixar de ser la
persona que volem ser.

TEMPS:
10 minuts.

BENEFICIS:
Afavoreix la regulacié emocional.

Ens permet treballar I'autocontrol, gestionar la rabia i la resta d'emocions.

MATERIAL:

Un globus vermell.

pag. nivell: cicle: dificultat:
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https://www.youtube.com/watch?v=1QOuqLcjDc4
https://www.youtube.com/watch?v=UCJSwvuSl6A&list=PLeEo6hfBW9Bzq5Zv1YFQYTaXg3oKVfBGe&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=yiKxnp1qU9w&list=PLeEo6hfBW9Bysen2ky7dJi18zkicpDXYZ&index=4

4_|\_ Ajuntament
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Drets, asseguts o també podem fer-la estirats pero sense la llengua.

1) Creuem el peu dret per davant del peu esquerre, portant les dues plantes ben
planes al terra.

2) Aixequem els bracos estirats a davant del nostre pit, amb les mans encarades i
els dits polzes amunt. Girem els dits polzes cap a terra i encreuem els bracos: el
dret per damunt de I'esquerra. D'aquesta manera ja podem entrellacar els dits de
les mans.

3) Amb aquesta posici6 anem baixant les mans avall tot girant-les cap al pit i
flexionant els colzes.

4) Portem la punta de la llengua cap al paladar, enrere per tocar la part més tova.

5) Quan haguem estat una estoneta en silenci i quietud (comptant 3 respiracions
ben llargues), desfarem la postura i la farem a I'altre costat del cos. Creuant el peu
esquerre per davant del dret i encreuant el bra¢ esquerre per damunt del brag dret.

Podem fer tot el cicle sencer 3 0 4 vegades, sense pressa.

Ens ajuda a I'equilibri hemisferici a la integracio cerebral.
Ens calma i ens tranquil-litza.
Ajuda a alliberar resisténcies emocionals.

pag. nivell: icle: dificultat:
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https://www.youtube.com/watch?v=4TyQYyLyO7I

Practica de |I' STOP

(Aturant la reactivitat)

POSTURA:

Asseguts amb els ulls tancats, fent un treball d'instrospeccio i reflexio.

METODE
Evocarem mentalment, essent el més fidel possible, una situacié on haguem actuat de forma impulsiva,
on ens haguem precipitat o equivocat, una experiéncia que ens hagi generat conflicte intern i/o extern.
Com si fos una pel-licula, projectarem la situacié a la camera de la ment i congelarem la imatge just
abans d'haver donat la resposta que no ens fa sentir bé amb nosaltres mateixos. Utilitzarem aquest
acronim per recordar els 4 passos.
S: STOP. Atura la pel-licula, fes una pausa.
T: Tranquil-litza't. Fes 6 respiracions completes, lentes i profundes, sense pressa.
O: Observa dins: Qué ha passat, com t'has sentit internament abans de reaccionar, que has pensat, en
quin estat emocional et trobes avui o darrerament. Observa fora: Observa les persones involucrades
en el conflicte, com han actuat, saps en quin moment vital es troben? Els coneixes, saps com tendeixen a

4_I\. Ajuntament funcionar?...

‘ot de Manresa P: Procedeix. Escull conscientment la resposta que t'agradaria haver donat davant d'aquesta situacio,
tenint en compte la informacié anterior, de forma objectiva i conscient, pensa amb una resposta
assertiva, que t'ajudi a cuidar de tu i a no ferir ni augmentar el conflicte amb els altres. Un cop tinguis la
resposta, torna a posar en funcionament la pel-licula, canviant el desenllag tal i com has decidit procedir.

TEMPS:

10 min.

BENEFICIS:
Ens permet treballar I'autoregualcié emocional en retrospectiva. A mesura que es vagi fent aquesta
practica, s'anira adquirint habilitat per tenir un major autocontrol insitu, en el moment que es doni la
situacio real.
Redueix la impulsivitat i la reactivitat.
Millora l'autoconeixement, prenent consciencia dels patrons que ens dominen.
Treballem els valors de forma personal respectant als altres i a un mateix.

. pag. nivell: dificultat:
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Les 3 joies

POSTURA:
Asseguts o estirats.

METODE:

Fent una petita relaxacié i unes respiracions, ens convidem a aterrar en l'aqui i l'ara, i

expliqguem la dinamica als alumnes. Ens farem 3 preguntes que ens ajudaran a connectar

amb les tres joies del benestar. Al principi pot costar una mica trobar les respostes, perdo amb

la practica, s'anira agafant agilitat.

1) Intenta portar a la teva ment alguna cosa bona que t'hagi passat en el dia d'avui. Ex: Una

abracada del pare o de la mare, una rialla d'un company, una activitat divertida, un menjar

bonissim ... Reviu aquesta experiéncia durant una estona (Refor¢ de I'experiéncia positiva).

2) Ara connecta amb alguna cosa que no hagi anat bé. Ex: Una discussio, un problema, si has
wy dit o fet quelcom que t'ha deixat malament ... Reviu aquesta experiencia i intenta pensar en
@3&“&:&?; que en pots treure de bo, d'aixd0 que t'ha passat? En pots aprendre alguna cosa? Et pots

adonar d'alguna cosa? Com puts evitar que torni a passar? (Treballem la resiliencia).

3) Intenta pensar a qui 0 a qué vols donar les gracies avui. Estar viu és meravellés, que et

desperta I'agraiment, I'alegria interior avui (Treballem I'agraiment).

Es pot suggerir que els alumnes posin les mans al cor en realitzar la practica, ajudara a la

interioritzacio i connectar amb respostes sinceres i profundes.

BENEFICIS:
Reforcar les habilitats socials i potenciar la intel-ligéncia emocional: Empatia, resiliéncia,
comprensié del méon emocional propi i de l'altre.
Educar en valors: Agraiment, donar valor a les coses, bondat i compassié. Valors que
integrem en dues direccions, cap als altres i cap a un mateix.

MATERIAL:
Diari de les tres joies, per poder fer-les cada dia al vespre o en finalitzar la jornada a l'escola,

aixi poder-les revisar de forma individual o col-lectiva.

n° fitxa: pag. nivell: cicle: dificultat:
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https://www.youtube.com/watch?v=NP-eqrWKTXw

%®0C|O/v4 X :
¢ Termometre emocional

(Component quantitatiu)
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intensidad de las emocioneas
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METODE
Tenim unes emocions basiques, que podem representar amb diferents colors. Cada
una d'elles també té diferents intensitats o volums (aspecte qualitatiu), que podem
representar amb diferents tonalitats del color de I'emocid.
Aquesta practica ens permet adquirir habilitat detectar les diferents tonalitats de
cada emocio, i entendre que no és el mateix estar molest que sentir furia, i que ser
conscients de la intensitat ens pot ajudar a regular millor I'emocio i la seva resposta.
1) Podem crear uns termometres emocionals (un color per cada emocid), amb tons
diferents per cada emocid, 3 0 6 tons i amb la seva correspondéncia amb paraules
que descriguin la intensitat emocional.
‘-/TI-\-.Ajumamem 2) Davant diferents moments del dia, podem fer Us dels termometres (En arribar a
&~ deManresa | |'escola, després del pati, després d'una mala noticia, després d'un conflicte ...)
3) Detectar I'emocié predominant i en quina intensitat es presenta. Ex: Davant de la
noticia que hi ha verdura per sopar, podem sentir furia, perdo si observem
objectivament la situacio, potser podrem adonar-nos que simplement estem molestos,
en comptes de furiosos, per no tenir per sopar el que voliem. Ajustant el volum,
podem donar una resposta meés justa, gestionar millor I'experiéncia.

TEMPS:

10 minuts.

BENEFICIS:
Aprendre a etiquetar I'emocié predominant i en quina intensitat es presenta.

Ser més coherents a I'hora de donar una resposta davant diferents
experiéncies.
Gestié emocional i conductual.

n° fitxa: pag. nivell: cicle: dificultat:
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n° fitxa :

Els 4 codols

Asseguts.

Aquesta és una meditacio de Thich Nhat Hanh, que es realitza utilitzant la visualitzaci6é de
quatre imatges, evocant les seves qualitats.

1) Flor: Agafant el primer codol visualitzem una flor i connectem amb la qualitat de frescor de
la flor. Inspirant ens visualitzem/sentim com una flor, i en expirar evoquem la qualitat de
frescor en nosaltres, pensant em sento fresc/a com una flor. Deixem el 1er codol al costat i
n'agafo un altre de la bossa.

2) Muntanya: Inspirant ens visualitzem/sentim com una muntanya, expirant ens sentim
segurs/solids com una muntanya. Deixem el 2n codol i agafem el 3r.

3) Llac en calma: Inspirant ens visualitzem/sentim com un llac en calma, expirant ens sentim
tranquils i en pau com el llac. Deixem el 3r codol i agafem el 4rt.

4) Espai: Inspirant ens visualitzem/sentim com l'espai, expirant ens sentim espaiosos i lliures.
En finalitzar, tornem els codols a la bossa, un per un, repetint les qualitats que representen i
respirant-les i evocant-les dins nostre.

10 minuts.

Evocar i potenciar qualitats que estan presents en nosaltres.
Concentracid, atencid i visualitzacio.

Quatre codols de riu en una bosseta.

nivell: cicle: dificultat:
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https://www.youtube.com/watch?v=KtBGsaL44V0

Practica dels bons desitjos
(Metta Bhavana)

Asseguts en rotllana.

Comencem fent una petita relaxacio, i tot respirant ens imaginarem que cada cop que traiem l'aire
ens alliberem de tot alld que ens fa nosa dins nostre, i quan agafem l'aire, deixem que entri en
nosaltres aire renovat, frescor i llum. Després d'unes 5 respiracions, observem |'estat que ens ha
quedat i iniciem la practica:
1) Visualitza davant teu una persona o un animal que estimes moltissim i digues-li les seglents
frases:
Que tu et sentis segur/a.
Que tu tinguis pau.
Que puguis desenvolupar les eines necessaries per tirar endavant a la vida.
Que tu siguis felig.

4_I\. Ajuntament 2) Ara visualitza't al costat d'aquesta persona estimada, i digues les seglents frases:

‘¥~ de Manresa Que tu i jo ens sentim segurs / que tu i jo tinguem pau / que tu i jo puguem desenvolupar les eines
necessaries per tirar endavant a la vida / que tu i jo siguem felicos.
3) Retirant I'ésser estimat, ens quedem només amb la nostra imatge al davant, i ens enviem els
seglUents desitjos.
Que jo em senti segur/a / que jo tingui pau / que jo pugui desenvolupar les eines necessaries per
tirar endavant a la vida / que jo sigui felig
4) Podem anar expandint aquesta energia a un grup conegut de persones, com a la familia, grup
classe, grup claustre, independentment si hi ha persones que més a fins o menys, enviem aquests
bons desitjos a totes elles. Ex: Que nosaltres ens sentim segurs...
5) | podem anar expandint aquesta energia a grups més grans amb coneguts i no coneguts, com el
teu poble, ciutat, pais, continent, al mén sencer...

10-15 minuts

Desenvolupar autoestima i la capacitat de desitjar el bé a la resta de ser, coneguem o no, ens siguin
meés afins o menys. Desitjar llum al cami que cada ser estigui fent.
Potenciar els valors de convivencia, bondat, compassio i amor incondicional vers tothom.

n° fitxa: pag. nivell: cicle: dificultat:



https://www.youtube.com/watch?v=HWpGhAtgiB0

