L' AVENTURA DE
LA VIDA A CASA

LA PAERIA
% Fundesplai
b
ss:Fundesplai
P999® rundacié Catalana de I"Esplai

Ajuntament de Lleida



L'AVENTURA DE LA VIDA

PRESENTACIO

En aquests temps de confinament que estem
vivint, abunden les propostes d'activitats per fer a
casa en familia i omplir el temps: manualitats,
esport, relaxacio, musica,.. Segurament també heu
rebut deures de l'escola per poder seguir
treballant el curriculum académic.

L'equip professional que estem darrera del

projecte de l'Aventura de la vida, pensem que

també és important seguir treballant els

continguts de l'Aventura: actituds, valors,

habilitats que el coronavirus ha tornat a posar al

centre de les nostres vides. AUTORIA
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LES 10 HABILITATS PER A LA VIDA

Les 10 habilitats per a la vida sén:
1.Autoconeixement
2.Empatia
3.Comunicacio efectiva o assertiva
4.Relacions interpersonals:
5.Presa de decisions
6.Solucié de problemes i conflictes
7.Pensament creatiu
8.Pensament critic
9.Maneig d'emocions i sentiments
10.Maneig de la tensio i l'estres

Per tal de ser habil en cada una d'aquestes 10 habilitats requerim d'oportunitats
per poder-les desenvolupar i entrenar. A CONTINUACIO TROBAREU UNA
PROPOSTA D'ACTIVITAT PER PRACTICAR EN FAMILIA CADA UNA D'AQUESTES
HABILITATS.

COM ENS PREPAREM PER A FER L'ACTIVITAT

Us recomanem que, abans de comencar l'activitat, dediqueu uns minuts a
predisposar-vos per fer-la. Per exemple, podeu fer uns exercicis de respiracio,
relaxacié o mindfulness. Podeu també col:locar l'espai de manera adequada,
seure a terra, en cercle per poder-nos veure les cares i comunicar-nos millor,
canviar la il:luminacio o la decoracio. Fins i tot, podem posar alguna musica de
fons que ens sembli adequada per l'activitat.



HABILITAT 1. AUTOCONEIXEMENT

Reconeixement de la nostra personalitat,
caracteristiques, idiosincrasia, fortaleses,
febleses, aspiracions, expectatives, etc.

descobrint de mi mateix, de mi
mateixa

HABILITAT 2. EMPATIA

Capacitat per posar-se en el lloc d'una altra
persona i des d'aquesta posicié captar els seus
sentiments.

gest que

podries fer per cada una de les persones

amb les quals convius




Habilitat per expressar-se de manera apropiada al
context relacional i social en el qual es viu.

Sabies que el 70% de la comunicacio esta
basat en el llenguatge no verbal (gestos,
mirada, to de veu, entonacio,...).
Us proposem

(tabu, endevinar pel-licules o
paraules,...) per veure que tal se us dona
la comunicacio no verbal a la vostra
familia.

HABILITAT 4. RELACIONS
INTERPERSONALS

Competéncia per interactuar positivament amb les
altres persones.

escriviu
missatges que comencin per “Avui m'he

sentit bé quan...” o bé “Avui no m'he sentit
bé quan...”.




HABILITAT 3. PRESA DE DECISIONS

Capacitat per construir racionalment les decisions

quotidianes de la nostra vida.

intercanviar els

rols i fer tasques o funcions que no feu
normalment

HABILITAT 6. SOLUCIO DE
PROBLEMES | CONFLICTES

Destresa per afrontar constructivament les
exigéncies de la vida quotidiana.

cartell amb la senyal
d'STOP




HABILITAT 7. PENSAMENT CREATIU

Utilitzacio dels processos de pensament per buscar
respostes innovadores als diversos desafiaments vitals.

aventuravida@fundesplai.org




HABILITAT 8. PENSAMENT CRITIC

Capacitat per analitzar amb objectivitat
experiencies i informacié, sense assumir
passivament criteris aliens.

com pots saber si una
noticia és certa?




HABILITAT 9. MANEIG D’EMOCIONS |

SENTIMENTS

Reconeixement i gestio positiva del nostre moén
emocional.

compartir amb la teva familia
quina és aquesta emocio que predomina
avui




HABILITAT 10. MANEIG DE LA

TENSIO | L’ESTRES

Capacitat per reconéixer Les nostres fonts de
tensiéd i actuar positivament per al seu
control.

“la ment en un
pot"




LA MENT EN UN POT

Font: Adaptacio d'Isabel Matas de la proposta Plantant Llavors, La practica
del mindfulness amb nens de Thich Nhat Hanh, editorial Kairos.



APUNT FINAL:

ELS CROMOS | LA COLLA DE
L’AVENTURA DE LA VIDA

cromos dels albums de cromos de
l'Aventura de la vida.

PROPOSTA FINAL

aventuravida@fundesplai.org



