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				Aquesta guia didàctica per famílies acompanya al conte EL SECRET DELS AMMIS que forma part del projecte educatiu d’AMMA, l’Associació de Malalties Minoritàries d’Andorra per treballar i donar a conèixer les malalties minoritàries.

				Els autors dels continguts d’aquesta guia són Núria Pablos i Tomàs Navarro i les il·lustracions estan extretes del llibre original o bé creades pels autors. 

				Els autors declaren que aquest material didàctic està sota llicència CC BY-NC-ND 4.0 (Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International)

				Es permet copiar i redistribuir el contingut en qualsevol mitjà i format, sempre que no tingui finalitats comercials i no es facin adaptacions ni cap obra derivada.
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				Benvolgudes famílies,

			

		

		
			
				Si teniu a les mans o esteu mirant aquesta guia és perquè heu llegit o esteu en procés de llegir EL SECRET DELS AMMIS. Com veureu en el conte, els AMMIS tenen un secret i al llarg del conte el comparteixen amb vosaltres. 

				Però EL SECRET DELS AMMIS és molt més que un conte, forma part d’un projecte educatiu més ampli i aquest dossier didàctic, adreçat a famílies, en forma part. 

				Un dels objectius amb el que els autors vàrem crear els AMMIS i el seu secret, és el de donar eines per fomentar la resiliència i l’empatia així com per enriquir el repertori de recursos emocionals i psi-cològics d’estratègies d’afrontament. 

				Som psicòlegs i educadors i li donem molt de pes a totes les lliçons que podem extreure del conte.

				Per això hem fet aquesta guia que esperem que us sigui útil per aprofitar al màxim el conte. 

				Us convidem a compartir amb nosaltres les vostres experiències i també a fer-nos arribar qualsevol dubte, pregunta o suggeriment que pugueu tenir.

				Gaudiu molt llegint i jugant en família!

				Núria Pablos i Tomàs Navarro
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				Anotacions

			

		

		
			
				En aquesta pàgina podeu posar-hi anotacions importants, idees a no oblidar, noves idees d’activitats...
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				01. INTRODUCCIÓ

			

		

		
			
				Aquest primer conte de EL SECRET DELS AMMIS està destinat a famílies amb infants a partir dels 5-6 anys. Depenent de l’edat dels nens i nenes en podran fer una lectura autònoma o el llegiran els adults; en qualsevol dels casos recomanem que un cop feta una primera lectura del conte aprofiteu aquesta guia per treballar els diferents temes que van apareixent a les seves pàgines.
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					Un conte com EL SECRET DELS AMMIS vol venir-nos a recordar que ens necessitem els uns als altres i que a vegades les coses són tan fàcils com entendre la diferència i posar-nos en el lloc de l’altre. 
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					1

				

			

			
				
					Tot incidint en el fet que aquestes condicionen la qualitat de vida de les persones afectades i també de les seves famílies.

				

			

			
				
					Visualitzar les malalties minoritàries
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					Per potenciar la inclusió en tots els àmbits de les persones afectades i conscienciar a la soci-etat de la importància de la diversitat i el respecte.

				

			

			
				
					Sensibilitzar mitjançant el conte
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					Per als infants afectats per malalties minoritàries i els seus familiars.

				

			

			
				
					Empoderar i oferir recursos educatius
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					Per treballar temes tan importants com l’empatia, l’atenció a la diversitat, el tracte amb el grup d’iguals on tots són diferents, les fortaleses de cadascú i la gestió de les emocions. Tot incidint en el fet que tots en algun moment som diferents dels altres i hem de saber afrontar-ho.

				

			

			
				
					Oferir recursos

				

			

		

		
			
				OBJECTIUS DEL CONTE
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				Els AMMIS, són nens i nenes que pateixen una 

				malaltia minoritària. 

				En el seu dia a dia s’enfronten a situacions 

				difícils de gestionar tant pels condicionants 

				de la malaltia com perquè a vegades els 

				altres poden no entendre’ls o no tenir en 

				compte les seves necessitats.

				Per tal de poder adquirir competències i 

				ensenyar als altres com han de ser més empàtics 

				i interaccionar amb la diversitat assisteixen 

				al CTA, el centre de tecnificació d’AMMIS.

				Allà amb l’ajuda d’en Forti, el mestre del centre, i el seu ajudant Mpatik descobreixen que tenen super poders i quins són; i van prenent consciència que cadascú té diferents super poders com són la perseverança, el valor, el control de la ira, la flexibilitat, la capacitat d’adaptació...

			

		

		
			
				SINOPSI
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				Al llarg de la història es van plantejant les diferents situacions que treballen l’empa-tia amb les persones afectades per una malaltia minoritària, i els super poders dels AMMIS com són; la perseverança, el valor, el control de la ira, la capacitat d’adaptació, la por a la soledat i a sentir-se diferent, la gestió de les emoci-ons, etc.
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				A l’esferoteca, la gran sala del centre de tecnificació, plena d’esferes de colors, aniran aprenent, amb l’ajuda d’en Forti i l’Mpàtik, i amb les històries de nens i nenes com ells, com gestionar les situacions diàries, les seves emocions i sobretot com ajudar la societat a gestionar que 

				TOTS SOM DIFERENTS I TOTS SOM EXTRAORDINARIS.
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				02. EMPATIA I EMOCIONS
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				Comencem parlant de l’empatia. Veureu que és un dels eixos transversals d’aquest conte i que contínuament en fem referència. 

			

		

		
			
				L’empatia es la capacitat que tenim les persones per posar-nos en el lloc dels altres, això ja ho sa-beu, però de vegades ens costa empatitzar amb algunes persones més que amb d’altres. 
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					Com que no podem comunicar-nos de la manera habitual, ens costa saber què pensen, què necessiten i que senten.

				

			

			
				
					Com connectem?
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					Empatitzem més fàcilment amb la gent que s’assembla a nosaltres i menys amb els que no s’assemblen tant.

				

			

			
				
					Semblances i diferències
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					Ens costa empatitzar amb persones que són diferents i no es comuniquen com nosaltres.

				

			

			
				
					Com comuniquem?
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					Això és el que els passa a alguns dels nostres AMMIS com la Jana i l’Aleix

				

			

			
				
					Quan falten les paraules

				

			

		

		
			
				Reflexionem en família: 

				Què passa quan aquesta diferència no la podem triar i ens ve donada, per exemple, per una malaltia?

				Busquem maneres de connectar al-ternatives o els girem l’esquena? 

				Per què no parlen l’Aleix i la Jana?

				Com es comuniquen?

				Com els podem ajudar a integrar-se?
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				Activitat: Pols oposats

			

		

		
			
				Aquesta activitat permet treballar les diferències que tenim uns i altres. Tots som diferents en algu-nes coses i en altres més semblants. Aquestes diferències individuals són els que ens fan únics i irrepetibles i ens diferencien de la resta. Les diferències ens han de servir per enriquir-nos.

			

		

		
			
				Busqueu un espai gran i marqueu una línia al terra per delimitar dos espais, com si fos la meitat d’un camp. Podeu dibuixar-la amb guixos o bé marcar-la amb cinta de pintor.

				Un costat del camp serà el SI i l’altre el NO, heu de delimitar la zona abans de començar i explicar-ho bé. Ho podeu escriure amb guix o posar-hi un cartell.

			

		

		
			
				Delimiteu l’espai
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				Expliqueu als participants quin és el camp del SI i el camp del NO. Poseu-vos tots trepitjant la línia central per començar el joc.

			

		

		
			
				Poseu-vos tots trepitjant la línia central

			

		

		
			
				Un adult agafarà la llista que us proposem (o la llista de preguntes que consideri convenient) i llegirà una pregunta. Cada persona ha de respondre a la pregunta col·locant-se a la banda de la línia que correspongui. Un cop tothom ha vist on son els altres i s’ha co-mentat es passarà a la següent pregunta.

				Ex.: T’agrada la xocolata? Si la resposta és SI, s’han de posar al costat on diu SI, si la resposta és NO, s’han de posar a l’altre cos-tat. Recordeu que la zona del SI i el NO s’ha delimitat i explicat prèviament.

			

		

		
			
				SI o NO?

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				Quan ja tingueu rodatge en el joc podeu fer rotatòries les preguntes i que cada vegada la faci un membre diferent de la família.
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					Durant el joc podeu anar reflexionant sobre com cadascú té uns gustos, preferències, limitacions, recursos o realitats diferents. En alguns coincidim i en altres no, però que això no tindria que suposar unes desigual-tats. També pots reflexionar que el fet de que siguem diferents no ha de suposar que marginen o discriminem aquella persona.
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					No oblideu deixar un espai per a que tothom s’expressi. Ànims amb la dinàmica, acostuma a donar reflexions molt interessants sobre la diferència i la necessitat de comprendre aquell que pensa o és diferent.
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				T’agrada el bròcoli?

				Tens pigues?

				Et fan pudor els peus?

				Saps jugar a tennis?

				El teu nom té una o més vocals a?

				Vas néixer a la primavera o l’estiu? (tardor/hivern)

				Tens el cabell castany?

				Tens fills?

				Tens germans?

				El teu color favorit és el blau?

				T’agrada nedar?

				Tens menys de 12 anys?

				Jugues a futbol?

				T’agraden els gats?

				Pots conduir un cotxe?

				Baixes per pistes negres?

				Portes ulleres?

				Parles més de dos idiomes?

				Mesures més de 150 cm?

				El teu plat favorit son els espaguetis?

				Portes arracades?

				Tens el cabell curt?

				Et falten dents?

				T’han operat alguna vegada?

				Has viatjat mai fora d’Europa?

				T’agrada el peix?

				Vas a l’escola?

				T’agrada anar al cinema?

				Practiques algunes esport d’equip?

				T’agrada el Nadal?

				Saps dibuixar bé?

				T’agrada mirar-te al mirall?

			

		

		
			
				Suggeriments de preguntes
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				Activitat: Qui és com l’MPATIK?

			

		

		
			
				Qui s’assembla més a l’Mpatik?

			

		

		
			
				Ara que ja hem vist que tots som diferents, anem a veure si som molt empàtics o poc. L’Mpatik diu al conte que ell pot sentir emocions igual que els AMMIS i per això sempre que el necessiten està al seu costat per ajudar-los a gestionar-les.

			

		

		
			
				Cada participant ha d’omplir un paper per cadascuna de les altres persones que participin en l’activitat.

				Per exemple, si sou 5 persones, cadascú haurà de tenir 4 papers.

				Escriviu a cada paper el nom d’una de les altres persones i a continuació responeu a les següents preguntes.

				De l’u al deu, quant d’empàtic/a és?

				Per què li poses aquesta puntuació?

				Posa dos exemples d’ocasions en què ha estat empàtic/a amb tu.

				Quan hàgiu acabat plegueu el paper i continueu amb els altres membres de la família. A mesura que aneu acabant aneu tirant els paperets en ell gerro o cistell.

				Quan tothom hagi acabat és l’hora de llegir els papers. Us proposem que ho feu de manera rotatòria. Una persona agafa un paper, llegeix el nom i li dona a la persona que correspongui perquè ho llegeixi en veu alta. A continuació ho comenteu. 

				Està d’acord la persona de la qual parleu amb la seva puntuació? I els al-tres? La persona de qui parleu és igual d’empàtica amb tothom?

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Per aquesta activitat neces-sitareu:

				Una cistella o gerro per posar els paperets

				un bolígraf o llapis per cada participant

				Papers per respondre les preguntes.

				 (a la pàgina següent teniu un model que us hem preparat i que podeu fotocopiar i reta-
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				L’EMPATIA per parts

			

		

		
			
				PRIMERA PART: RECONÈIXER LES EMOCIONS

				Per poder identificar les emocions us hem preparat varies fitxes.

				La primera és molt fàcil, trobareu l’Mpatik que està sentint diferents emocions i haureu de relacionar cada l’Mpatik amb l’emoció que creieu que està sentint. 

				A la segona fitxa haureu de ser molt observadors per respondre si són verdaderes o falses les afirmacions que trobareu sota els dibuixos.

				A continuació us hem preparat una fitxa de cada emoció amb preguntes per reflexionar i al-guna proposta perquè feu tots junts. Al final de les 6 fitxes trobareu un pòster que el podeu penjar allà on vosaltres vulgueu.

				Finalment trobareu un dau de les emocions de l’Mpatik perquè el pugueu retallar i jugar amb ell.

				SEGONA PART: PASSAR A L’ACCIÓ

				Trobareu una proposta per posar-vos en marxa!

			

		

		
			
				Per ser realment empàtics hem de saber que l’empatia la podem dividir en dues parts. La primera consisteix a reconèixer les emocions que està sentint l’altre persona. 

				La segona en fer alguna cosa d’utilitat amb aquesta informació i no ignorar-la. 
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				ENUIG

				ALEGRIA

				SORPRESA

				TRISTESA

				VERGONYA

				POR
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				L’alegria és una emoció positiva que es dona quan una persona experimenta una ate-nuació en el seu estat de malestar, quan assoleix un objectiu desitjat, o quan té una ex-periència estètica com ara la contemplació de la bellesa.
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					Ja, ja, je, je, ji, ji, jo, jo ju, ju... Amb quina vocal rius? Quan riem sincerament fem servir la A o la E, la resta de vocals i combina-cions sonores com la O o la U no s’associen a una expressió desinhibida i espontània de l’alegria.

				

			

			
				
					Curiositat
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					L’alegria ens porta a un sentiment i estat d’ànim positiu que té com a objectiu restablir l’equilibri en el cos en l’àmbit biològic i psicològic i facilitar les relacions socials

				

			

			
				
					Per a què serveix?
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					L’alegria és bona pel nostre cos; disminueix el to muscular, can-via el ritme respiratori, allibera endorfines i catecolamines i fins i tot podem perdre el control de l’esfínter uretral... per això ens pixem de riure!

				

			

			
				
					Com ens fa reaccionar?
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					Entusiasme, eufòria, excitació, gaudir diversió. plaer, gratificació, satisfacció, èxtasis, alleugeriment, humor

				

			

			
				
					Hi ha alegria en...

				

			

		

		
			
				Reflexionem en família: 

				Rius cada dia? 

				Què et fa riure?

				Què fas cada dia per sentir alegria?

				A vegades fas sentir alegria als que t’envol-ten?

			

		

		
			
				ALEGRIA
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				És important que trobem moments per riure i és important que aquests moments siguin cada dia. Quan riem millora el nostre estat d’ànim pensem millor, les relacions socials milloren i som més feliços.

				Feu una llista de coses que et fan riure de manera individual i com a família, que podeu fer cada dia.

			

		

		
			
				Exercici per ampliar
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				La tristesa suposa una davallada de l’estat d’ànim habitual i s’acompanya d’una reduc-ció del nivell d’activitat cognitiva i conductual. Varia en funció de cadascú, així que l’ex-periència subjectiva varia de l’afectació lleu a la pena intensa.
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					La depressió és una malaltia i cal ajudar a la persona que la pateix igual que si es tractés de qualsevol altra malaltia. El desenvolupa-ment de la depressió pot ser molt lent, la persona afectada canvia a poc a poc fins que arriba un dia en què ella mateixa o els que l’en-volten s’adonen que han canviat molt. Pot afectar a adults i infants. 

				

			

			
				
					Curiositat
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					L’aïllament, aturar el ritme i el no fer res i parar-se a analitzar ens ajuda a economitzar recursos i afavoreix la introspecció i l’anàlisi constructiva. La tristesa és bona a condició que no es mantingui en el temps.

				

			

			
				
					Per a què serveix?
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					Estem tristos quan perdem quelcom valuós per nosaltres, quan te-nim circumstàncies adverses o quan no s’acompleixen les nostres expectatives. També hi ha depressions associades a malalties.

				

			

			
				
					Com ens fa reaccionar?
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					Depressió, frustració, decepció, aflicció, pena, dolor, desconsol, pessimisme, melancolia, auto compassió, soledat, desgana, dis-gust, preocupació.

				

			

			
				
					Hi ha tristesa en...

				

			

		

		
			
				Reflexionem en família: 

				Estàs trist sovint?

				Què fas quan ets sents trist?

				A vegades fas sentir tristesa als que t’envol-ten?

			

		

		
			
				TRISTESA
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				It delluptum volectem. Nam dis aut faccae natia corrore ssedita tinveriosam faccum dolupta tquiatent diation emporest eos porem doluptur auta doloribus molupta turitas simagnis nustemp orroraerio. Mo to es ni comnihil iducian isciumquiae es evelis re nimo offictem veliaepro dellitatiis rerati cumquae pliquis inum, omniend antemolest, sinciet odi accate volupiet qui oditi sandign.
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				Estar trist és normal. La tristesa té un missatge per nosaltres. Però tot i que sigui normal no ens hem de quedar ancorats en la tristesa. Analitzeu quan esteu tristos quin és el motiu i penseu quin és el missatge que la tristesa té per vosaltres. 

				Com podem ajudar als membres de la nostra família quan estan tristos?

			

		

		
			
				Exercici per ampliar
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				L’enuig és l’emoció que apareix quan la persona es veu sotmesa a situacions que li pro-voquen frustració o que li resulten aversives.
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					Homo homini lupus. L’home és el llop de l’home. Hobbes, un filòsof anglès, deia que l’home, sense les normes socials, no és més que un ésser egoista i brutal que lluita i és violent. Tot i que no estiguis d’acord amb aquesta creença, sí se sap que l’enuig va molt lligat amb l’hostilitat i l’agressivitat. 

				

			

			
				
					Curiositat
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					Té la funció de desenvolupar conductes de defensa o atac da-vant de situacions desagradables, perilloses o frustrants; també actua com un regulador de la interacció social. 

				

			

			
				
					Per a què serveix?
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					Un cop ha aparegut l’enuig incrementarem el to muscular, el rit-me respiratori es torna més agitat i ràpid, el cor batega amb més força, augmenta la pressió sanguínia i segreguem adrenalina. 

				

			

			
				
					Com ens fa reaccionar?
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					Ràbia, còlera, rancor, odi, fúria, indignació, ressentiment, exas-peració, agitació, acritud, irritabilitat, hostilitat, violència, impo-tència, gelosia, antipatia.

				

			

			
				
					Hi ha enuig en...

				

			

		

		
			
				Reflexionem en família: 

				Us enfadeu molt? 

				Què us fa enfadar? 

				Com reaccioneu quan sentiu enuig? 

				Sou capaços de contro-lar l’expressió e l’enuig o el descarregueu indis-criminadament?

			

		

		
			
				ENUIG
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				It delluptum volectem. Nam dis aut faccae natia corrore ssedita tinveriosam faccum dolupta tquiatent diation emporest eos porem doluptur auta doloribus molupta turitas simagnis nustemp orroraerio. Mo to es ni comnihil iducian isciumquiae es evelis re nimo offictem veliaepro dellitatiis rerati cumquae pliquis inum, omniend antemolest, sinciet odi accate volupiet qui oditi sandign.
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				De vegades ens enfadem per coses que no ens haurien d’enfadar. Sovint també ens en-fadem amb persones amb les quals no ens hauríem d’enfadar. 

				Feu una llista amb tot allò que us fa enfadar i després poseu al costat què heu de canviar per no continuar enfadant-vos. 

				Us enfadeu amb la família per coses, que si us pareu a pensar-, no són tant importants? 

			

		

		
			
				Exercici per ampliar
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				Per por entenem una pertorbació angoixant de l’estat d’ànim per un risc o dany real o imaginari, físic o psicològic. 
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					A la Xina expliquen d’una manera més poètica com funciona la por. La por està associada a l’aigua, l’alegria està relacionada amb el foc i la ira està relacionada amb la fusta. L’excés d’aigua, diuen, apaga el foc -l’alegria- i nodreix en excés a la

					fusta, generant ira. 

				

			

			
				
					Curiositat
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					Serveix per impulsar la fugida per preservar la integritat física i assegurar la perpetuació de l’espècie i la seguretat personal. 

				

			

			
				
					Per a què serveix?
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					La por ens fa tensar tot l’organisme i ens prepara per fugir o per atacar. Però, per una altra banda, en determinades situacions ens pot paralitzar o fer adoptar una actitud sotmesa. 

				

			

			
				
					Com ens fa reaccionar?
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					Temor, horror, pànic, terror, intranquil·litat, por, fòbia 

				

			

			
				
					Hi ha por en...

				

			

		

		
			
				Reflexionem en família: 

				Què us fa por? 

				Que podeu fer per su-perar la por? 

				A què heu renunciat per por?

				Com us limita la por? 

			

		

		
			
				POR
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				Hi ha unes pors universals com ara a les serps, a les alçades, a la foscor, al rebuig o a la soledat; però també hi ha pors irracionals que condicionen el nostre dia a dia i en realitat no són tan importants. Feu una llista de les ports que teniu a nivell individual i poseu al costat si estan justificades o no. Compartiu alguna d’aquestes pors amb els membres de la vostra família?

				Com a família teniu pors comuns?

			

		

		
			
				Exercici per ampliar
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				La vergonya és una emoció social que s’activa quan creiem que hem comès una errada o fet quelcom humiliant. També pot estar relacionada amb la timidesa i suposar una li-mitació per comunicar-se de manera plena. 
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					La vergonya sorgeix quan valorem les nostres accions com a negatives o no apropiades, però de vegades ens equivoquem. Algunes persones creuen que les seves accions no són apropia-des, però no és així i senten vergonya i es cohibeixen de manera no adaptativa.

				

			

			
				
					Curiositat
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					Som éssers socials així que la vergonya té una clara funció a la nostra socialització com a control del nostre comportament o pensament per a facilitar l’encaix en un grup de referència. Po-dríem dir que té un efecte normatiu. 

				

			

			
				
					Per a què serveix?
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					Provoca una lleugera inseguretat i ens impulsa a fer una retirada prudent o bé a compensar allò que hem fet que ens ha provocat vergonya. Sol ser més aviat un inhibidor de conducta que modu-la l’expressió de la resta d’emocions. 

				

			

			
				
					Com ens fa reaccionar?
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					Aflicció, consternació, culpabilitat, remordiment, derrota, abati-ment, inseguretat, humiliació 

				

			

			
				
					Hi ha vergonya en...

				

			

		

		
			
				Reflexionem en família: 

				Sentiu vergonya sovint? 

				Què us fa sentir vergo-nya? 

				Hi ha dies que teniu més vergonya que d’al-tres? 

				Amb algunes persones teniu més vergonya que amb altres?

			

		

		
			
				VERGONYA
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				Sentir vergonya és normal i adaptatiu, però de vegades podem sentir vergonya en mo-ments que fins i tot ens pot perjudicar. Davant de situacions noves o enfront de determi-nades persones ens podem sentir insegurs i vergonyosos. 

				Feu individualment una llista amb les situacions que us provoquen vergonya i després compartiu-la amb la família per valorar entre tots si aquesta vergonya està justificada o és excessiva

			

		

		
			
				Exercici per ampliar
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				La sorpresa és l’única emoció bàsica que es produeix davant d’un fet inesperat causat per quelcom imprevist o per la interrupció d’una acció en marxa. 
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					Sabies que la sorpresa és l’emoció més breu de totes les emo-cions primàries? També és una emoció neutra, això vol dir que en funció de la nostra educació associarem les sorpreses com a negatives o positives. 

				

			

			
				
					Curiositat
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					La funció de la sorpresa és la de 

					‘netejar’ el sistema nerviós de tota activitat que pugui interferir amb l’adaptació a un canvi imprevist produït en el nostre entorn. 

				

			

			
				
					Per a què serveix?

				

			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				
					Tan aviat com hem estat sorpresos fem una valoració del que passa. Si ens agrada el motiu de la sorpresa, ens posarem con-tents, si no ens agrada ... ens enfadarem!!! 

				

			

			
				
					Com ens fa reaccionar?
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					Ensurt, desconcert, confusió, perplexitat, admiració, inquietud, impaciència 

				

			

			
				
					Hi ha sorpresa en...

				

			

		

		
			
				Reflexionem en família: 

				Us agraden les sorpre-ses?

				 

				Preferiu un entorn esta-ble i sense sorpreses? 

				Us fan por les festes d’aniversari inespera-des?

				Us passeu el dia espe-rant una sorpresa?

			

		

		
			
				SORPRESA
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				En aquest món hi ha dos tipus de persones: les que els agraden les sorpreses i les que no. Vosaltres de quin tipus sou? 

				Quina és la darrera sorpresa agradable que us han fet? l alguna desagradable? 

				Us agrada sorprendre a la vostra família? 

			

		

		
			
				Exercici per ampliar
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				Foto de família

				Funcionament: una persona del grup tirarà el dau. La resta de participants hauran de fer tots la cara de l’emoció que ha sortit i el que ha tirat el dau haurà de fer una foto. Després mirant la foto-grafia haureu de decidir entre tots qui és la persona que ha fet millor l’emoció. El joc segueix amb una altra persona tirant el dau i tornant a repetir el procés.

				Reflexió: Hi ha emocions que són més fàcils de representar i d’altres més difícils? per què creieu que passa això? 

				Per representar l’emoció la sentiu? 
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				Activitat: El dau de les emocions

			

		

		
			
				A la pàgina del costat teniu un dibuix d’un dau amb les emocions de l’Mpàtik. 

				L’heu de retallar i enganxar per les zones marcades i obtindreu un dau amb sis cares on a cadascu-na d’elles tindreu una de les emocions de les que hem estat parlant.

				Us proposem un parell de jocs per fer amb aquest dau però segur que a vosaltres s’us acudiran moltes més idees de jocs per fer amb ell!

			

		

		
			
				Recordant emocions

				Comença tirant el dau el participant més petit del grup. Haurà d’explicar en quina situació ha sentit darrerament l’emoció que ha sortit al dau. A continuació tirarà el següent participant més petit en edat i així anirà passant el torn fins que tots els participants hagin explicat una situació emocio-nant.
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				Ara ja sabem identificar l’estat emocional d’una persona, però no n’hi ha prou amb això. Hi ha moltes persones que poden identificar els estat emocionals però no tenen una re-acció empàtica i fins i tot l’anul·len voluntàriament.
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				Segona part: passa a l’acció!

			

		

		
			
				Feu una graella amb tots els membres de la família, us podeu inspirar en la que us suggerim aquí. 

				Es tracta d’anotar cada dia almenys una situació en la que heu estat empàtics amb algú i quin cre-ieu que ha estat l’efecte en la persona.

				Al final de la setmana heu de trobar un moment per trobar-vos tots i explicar-vos uns als altres quines situacions heu viscut.

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			
				Ara que ja hem vist com identificar les emocions amb l’ajuda de l’Mpatik anem a veure quines emocions trobem en el conte. Les emocions sempre són pre-sents en el conte, alguns AMMIS, s’enfaden, estan tristos o es posen contents. Anem a aprofundir una mica en les emocions que senten i el perquè.

			

		

		
			
				03. LA GESTIÓ EMOCIONAL

			

		

		
			
				
					Les emocions no sempre són iguals, tenen diferent intensi-tat i això també ho hem de saber detectar. No és el mateix estar trist que plorar a llàgrima viva. No és el mateix som-riure que riure a riallades.

				

			

			
				
					Intensitat

				

			

		

		
			
				
					L’altre factor que determina com és una emoció és la seva durada, una cosa és enfadar-te durant cinc minuts i l’altre és mantenir aquest ira tot el dia. Sentir una emoció és una cosa breu, per tant estar enfadat gaire temps deixa de ser una emoció per convertir-se en una cosa voluntària.

				

			

			
				
					Durada

				

			

		

		
			
				
					Les emocions son breus i primitives. Apareixen sense que vulguem i sense que entri la raó. Quan una emoció perdura en el temps, deixa de ser una emoció per convertir-se en un sentiment, un estat d’ànim o fins i tot un tret de personalitat. 

				

			

			
				
					Emocions i sentiments
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				No, els Ammis com a persones que són senten les mateixes emocions que pot sentir qualsevol altre persona. La diferència no està en les emocions que senten en si mateixes sinó en el tipus, la freqüen-cia i l’intensitat.

				A continuació trobareu unes activitats on els AMMIS senten diferents emocions. Haureu de mirar el conte per saber què els ha passat als AMMIS i perquè tenen aquestes emocions. 

				Durant les activitats podeu reflexionar si una persona sense una malaltia minoritària, té la mateixa exposició a emocions intenses, disruptives i intrusives en la mateixa freqüència.

			

		

		
			
				Les emocions dels AMMIS 

			

		

		
			
				Els AMMIS tenen emocions diferents pel fet de ser AMMIS?
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				En aquesta paret trobareu uns quadres amb AMMIS, cadascun d’ells està sentint emocions diferents. Busqueu aquests quadres en el llibre i passeu a la pàgina següent per respondre les preguntes.
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				Quina emoció està sentint cadascun d’aquest nens i nenes? Per què creus que l’està sentint?

				Què els hi diries? Què podries fer per ajudar-los en cas de que creguis que necessiten ajuda? Escriu les respostes a dins dels quadres.
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				LA FRUSTRACIÓ

			

		

		
			
				Com ja heu vist un altre dels eixos principals del conte és la gestió de les emo-cions i més concretament de la frustració.

			

		

		
			
				Tots estem exposats a mil i una frustracions al llarg de la nostra vida. De fet hem d’aprendre a con-viure amb la frustració ja que la vida no sempre serà com nosaltres volem.
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					La frustració és una barreja de tristesa i ràbia.

				

			

			
				
					Què és la frustració?
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					Ens frustrem quan les coses no són com nosaltres vol-dríem, per tant ens enfadem i tendim a culpabilitzar.

				

			

			
				
					Com ens fa reaccionar?
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					De vegades ens frustrem perquè no ha passat el que havia de passar i de vegades perquè les nostres expec-tatives eren massa altes. Fixar-se expectatives realistes és important per evitar aquests tipus de frustracions

				

			

			
				
					Quan ens frustrem?

				

			

		

		
			
				Reflexionem en família: 

				Què us frustra?

				Doneu la culpa als altres quan us frustreu?

				Penseu en la vostra dar-rera frustració, per què creieu que us va passar?

				Teniu ajustades les ex-pectatives normalment?
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					Creus que un AMMI és té habitualment més motius de lustració que una persona que no estigui afectada per una malaltia?

				

			

			
				
					Quan ens frustrem?
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				Activitat: a la caça de la frustració

			

		

		
			
				Té motius aquest AMMI per estar frustrat?

				Quin és l’origen?

				Com podria gestionar aquesta frustració sinó estigues l’Mpàtik?

				Què faríeu vosaltres en la seva si-tuació?

			

		

		
			
				Busqueu a les pàgines del llibre les imatges en les que apareix un AMMI frus-trat i feu-vos les següents preguntes per reflexionar.
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				Ens frustrem bàsicament quan no passa el que esperem que passi.

				En general hi ha dos orígens o motius de la frustració

				El primer dels motius és perquè ha passat quelcom que escapa al nostre control. Si esperem anar al parc d’atraccions, però plou i no podem anar, lògica-ment ens frustrem per un fet objectiu. 

				El segon dels motius no té res a veure amb fets ob-jectius ja que passa quan tenim unes expectatives irreals. Si jo espero que els altres facin, en tot mo-ment, tot el que jo vull i no ho fan, em puc frustrar, però el problema seria meu ja que soc jo qui te unes expectatives inadequades que em porten a la frus-tració.

				Sempre tenim unes prediccions que esperem que passin, intentem preveure el futur per poder prepa-rar-nos per la vida, però sovint ens equivoquem en les nostres prediccions. 

				És important aprendre a ser flexibles i a ajustar les nostres expectatives. I també és molt important no fer servir estratègies tòxiques per nosaltres i pels altres.

			

		

		
			[image: ]
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				Una estratègia dolenta és la que fan servir les persones molt dominants. Fan servir la frustració com a estratègia de xan-tatge emocional i així poder sortir-se’n amb la seva. Això és una estratègia molt tòxica ja que acaba fent mal a la gent que té al voltant.

				Una altra estratègia molt tòxica que algunes persones fan servir per gestionar la frustració és la culpa. La culpa és la creença de que ets l’origen de la frustració d’una persona. Sovint culpem als altres de les nostres males prediccions, es a dir, de totes aquelles prediccions que hem fet i no hem complert o de tot allò que havia de ser d’una manera concre-ta i no ha sigut com esperàvem. Més endavant trobareu una graella per plasmar el que us hem explicat. Us convidem a buscar situacions en que us heu frustrats i penseu si aquesta frustració era d’origen extern o intern. Saber-ne l’origen ens permetrà gestionar-la millor o bé no arribar a frustrar-nos. 

				A vegades no som capaços de veure tot això nosaltres ma-teixos, per això és important fer aquest exercici entre tots.

				Trobareu també un apartat on haureu de pensar si heu culpat algú de la frustració, en aquest punt també serà molt inte-ressant l’opinió d’aquells que viuen amb nosaltres ja que un mateix pot ser que no sigui del tot objectiu.

			

		

		
			
				Abans de fer l’exerci-ci següent us animen a buscar més situacions en que doneu la culpa als altres encara que no la tinguin. 

				Exemples:

				El mestre sempre té la culpa de que hagis suspès?

				Els teus pares tenen la culpa de que hagis oblidat l’esmorzar a casa?

				En quines situacions doneu la culpa als al-tres?

				Ho feu habitualment? 

				Culpem sovint aquells que tenim més aprop de les coses que no ens surten bé?

				Què podem fer per què no passi això?
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				Estratègies tòxiques
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				Aquest no és un exercici fàcil, si us costa trobar situacions on us heu frustrat i l’orígen, us po-deu ajudar molt els uns als altres. Us suggerim que aneu omplint la graella fent una ronda on cada vegada sigui un dels membres de la família el protagonista.
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				05. RESILIÈNCIA

			

		

		
			
				La resiliència és la capacitat que tenim per gestionar l’adversitat. 

				La vida comporta moltes adversitats que hem d’anar gestionant. 

			

		

		
			
				De fet el problema no són les grans adversitats, sinó l’acumulació de petites adversitats.
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					Els AMMIS tenim una vida més compli-cada i som experts en resiliència i és per això que et volem ajudar a que siguis una mica més resilient. El secret de la resiliència el coneixem molt be i el vo-lem compartir amb tu.

				

			

			
				
					L’exemple dels AMMIS

				

			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				
					És molt important el significat que li do-nem a l’adversitat per poder categorit-zar-la be.

				

			

			
				
					El significat de l’adversitat
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					També és molt important com et perceps de competent per gestionar l’adversitat. 

				

			

			
				
					Soc competent?

				

			

		

		
			
				Reflexionem en família: 

				Dins la família, qui de vosaltres és la persona més resilient? Per què?

				Busqueu exemples de resiliencia de cadascun de vosaltres.

				Fora de la família quines perso-nes resilients coneixeu?

				Penseu un exemple de resiliencia d’aquestes persones.
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				Activitat: la llista I

			

		

		
			
				Per començar a treballar la resiliència us proposem fer una llista. Les llistes van molt bé per portar al terreny de la consciència allò que volem treballar.

				Cadascú pensarà algunes situacions en les que ho hagi passat malament. Als infants els dema-narem que recordin quan ho han passat molt malament ells o alguna persona estimada. Quan han patit, quan han sentit dolor al cos o al cor. 

				No tingueu pressa per omplir la llista, està bé que quan ho recordin donin detalls i ho comparteixin.

				Primer podem tenir una estona de reflexió i després ho anirem apuntant en una llista.

				Aquí trobareu una graella on posareu què heu sentit, què heu pensat i què heu fet en diverses co-lumnes. Us anirà molt bé per veure com hem reaccionat a l’adversitat i analitzar que ens ha fet sentir i pensar. A més a més podrem veure quines son les experiències que valoren els nostres fills com a adverses.
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				Ara que ja teniu cadascun de vosaltres la vostra pròpia llista amb tantes situacions com us hagin vingut al cap, és el moment de compartir-les. Anem a fer un consell familiar!

				La segona part de l’exercici consisteix en agafar les llistes i posar-les en comú. 

				De manera rotatòria una persona haurà de triar una de les situacions, explicar-la i demanar una pluja d’idees sobre com es podria reaccionar o solucionar. 

				No tingueu por a compartir les vostres experiències com a pares. No passa res per mostrar-se vul-nerables i humans. De fet quan ho fem estarem ensenyant als nostres fills que no passa res per pas-sar-ho malament davant d’un problema, que forma part d’una reacció normal i que això no vol dir que no puguem sortir-nos-en, ben al contrari n’hem de treure una experiència que ens ha d’ajudar en futures situacions similars.

			

		

		
			
				Activitat: la llista II
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				Tenir una malaltia suposa enfrontar te diàriament a l’adversitat. 

				Sovint una persona afectada per una malaltia no pot fer el que vol i el seu dia a dia es veu condici-onat i la seva vida es veu limitada pel dolor, la por, la frustració i la fatiga. 

				Si el vostre fill o filla esta afectat per una malaltia podeu fer una variació de l’exercici anterior de la llista. 

				En aquest cas es tracta de fer un llistat de totes les conseqüències negatives de la malaltia, apun-tar per cadascuna d’elles com es sent, el que pensa i el que fa; i afegir que podria fer per compen-sar les seves conseqüències. 

				Sempre es millor anar a l’arrel del problema per solucio-nar-ho, però quan això no és possible com en d’una malaltia que no te cura és millor centrar-se en gestionar les conse-qüències de la malaltia. Veureu com aquest exercici us ani-rà molt be per connectar amb el vostre fill o filla i per trobar junts recursos per gestionar la malaltia.

				També els familiars poden fer la seva pròpia llista:

				Com us afecta la malaltia del vostre germà o germana en el dia a dia familiar?

				Com us afecta personalment si sou pare o mare d’un in-fant amb una malaltia crònica?

			

		

		
			
				Resiliència i malaltia
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				Ens agrada molt el concepte kintsukuroi per parlar de resiliència. Al Japó, quan una peça de ceràmica es trenca, la reparen deixant a la vista les esquer-des, és més les marquen amb or per a que es vegin més. 

				En definitiva, cada peça de ceràmica reparada amb la tècnica del kintsukuroi ens està dient que aquella peça ha estat més forta que l’adversitat.

			

		

		
			
				Els AMMIS si, alguns d’ells moltes. 

				Les cicatrius dels AMMIS els recorden que van superant els obstacles que els va posant el camí. 

				Les marques deixen de ser coses lletges per passar a ser un símbol d’aquesta resiliència i fortalesa. 

				Us proposem que busqueu les vostres marques i cicatrius, tant siguin físiques com emocionals, les compartiu i analitzeu entre tots que signifi-quen.

			

		

		
			
				Teniu marques de que sou més forts que l’adversitat?
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				Ja hem arribat al final d’aquesta guia didàcti-ca. Hem treballat mol-tes coses plegats i ara sou tot uns experts en empatia, emocions i resiliència. 

				Vosaltres també podeu tenir super poders, com els AMMIS! i els podeu fer servir per ajudar a que tothom tingui una vida millor. 

				Us convidem a que aju-deu a altres persones a ser mes empàtiques i resilients, com vosal-tres!
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