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Quins tres desitjos
demanaries?




| sI fossis adolescent
0 jove...?




Les relacions interpersonals
| el benestar d’adolescents i joves

Quins son els
elements clau?

Esther Garcia Navarro
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| a hecessitat
de socilalitzacio
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Per que el
contacte social
eés un desiqg?

Clau per al seu desenvolupament
Factor promotor benestar
Necessitat humana basica

Etapa de canvis en les relacions
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Xarxes socilals

0%

+ ben connectat gue Cara a Cara

20%

pitjor percepcio de les seves vides a causa
de no poder deixar de comparar-se
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Xarxes socilals

Configuracio i funcionament
del grup d’iguals
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Sherry Turkle

En defensa de la
conver sac10n

El poder de la conversacion
en la era digital
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Xarxes socilals

- Relacions en persona

4 Relacions digitals

= Major risc de soledat
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Soledat

Sentir-se sol no significa, estar sol
Estar sol, no significa sentir-se sol
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Soledat
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Fuente: Barometro de la soledad no deseada en Espana 2024. P-valor estadisticamente significativo.
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Amb quins
altres factors

es relaciona

la soledat entre
el jovent?
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El sentiment de pertinenca a un grup ajuda a la construccio de la identitat.

Les relacions a ’adolescencia son
crucials perque influeixen en la
construcio de la identitat.



Ser conscient de qui soc i el que
em diferencia de les altres persones.



La identitat:
De I'assaig a I'estrena

Assajar en les relacions

Ser protagonistes | directors/es de la vida



La identitat:
Autoconcepte | autoestima
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Quin Impacte tenen les
relacions en ’autoestima?

Elogis Seguretat
Mirades estimulants —) Autoestima sana —) Respecte
Encoratjar-los Confianca
Missatges positius Benestar

Sentir-se estimat/da i respectat/da

Les persones adultes podem ser
catalitzadores d’una autoestima sana
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El cervell adolescent | jove:
Dues parts clau

Cortex
Amigdala

#JornadaAPROP
#42JPLJ



Cortex + amigdala + situacions noves
= amenaca = emocions desbocades

= Resposta impulsiva

X seguretat, adaptacio i supervivencia
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La hiper-reactivitat:
Té consequencies

Conflictivitat
Agressivitat

Tensio
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Que podem fer?

Com podem acompanyar-l@s?

#JornadoAPROP
#42JPLJ



1 Hiper-reactivitat |
gestio emocional

Com els podem ajudar?

|dentificar les situacions que els provoguen determinades emocions
Deixar-los temps i espai per calmar-se i reflexionar

Tecniques meditacio, relaxacio

Esport, activitat fisica

Diari emocional

Treballar 'assertivitat



Hiper-reactivitat |
gestio emocional

Que podem fer les persones adultes?

Autocontrol
Consciencia: Viuen emocions molt intenses

NoO pressionar ni generar mes estres, regular el nostre estres
Aprendre i1 explicar-los com funciona cervell

Escoltar



2 Emocions positives

Com acompanyar?

Les emocions positives milloren

> Benestar

> Les relacions interpersonals > Més cooperacio, altruisme, generositat, ajuda
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2 Laconfilanca

Qui no confia > No es comunica, no es relaciona

Sense confianca, no hi ha vida social



La conflanca

Des de la conflanca transmetem obertura

Facilita Connexido > Comunicacio

SI confio, t’accepto et reconec tal | com ets

Si confiem en ells/es, aprendran a confiar en ells/es mateixos.
Meés valorats/des, més capacos, més autoconfianca, més autoestima

La confilanca promou una vida social positiva i sana



La conflanca

Com? SOn mostres de confianca...

Mirades de satisfaccio

Expressions d'aprovacio

Somriures

Reconeixer i valorar allo que és positiu, que s’esta fent bé

Fortaleses personals



L’anatomia del vincle

3 Quin vincle
fomenta relacions
saludables?

Dra. Rebecca Saxe

Neurocientifica

Dept Ciencies Cognitives i Cerebrals
Institut de Tecnologia de Massachussets
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Vincle sequr:
El cami cap a I'autonomia

Dependeéncia Autonomia Desvinculacié

emocional emocional afectiva

Necessita dels altres per Vincle segur Incapacitat per establir

Relacio positiva i saludable relacions afectives

construir seu autoconecpte,
per al seu benestar, etc.

Vincle insegur Vincle insegur



Quins beneficis té
’autonomia emocional?

Amb autonomia emocional, els nois 1 noles

Senten confilanca de prendre seves decisions, definir els seus objectius,
Independentment dels desitjos dels pares | companys.

Mes capac@s de ser assertius i posar limits sense caure tan facilment enfront
la pressio de grup.

Gaudeix de més autoestima.
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4 Quina habilitat social cal
desenvolupar en aguesta etapa?

L’empatia

Que és?
Per que cal entrenar-la en aquestes edats?

Quins beneficis aporta?
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Com s’apren
I'empatia?

L’empatia s’apren amb empatia

Aprenem imitant
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5 La forca dels
referents i1 la imitacio

Per que imitem? Per instint | supervivencia

Tendencia innata dels adolescents per imitar actituds i comportaments
d’amics i adults.

Els seus models tindran influencia en la seva adultesa i en les seves
relacions.
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Per que
Imitem?

Neurones mirall

#JornadoAPROP
#42JPLJ




Quin mode]
O referent ets?

Cal ser molt conscients dels models que transmetem

Aprenem mes pel que veiem fer que pel que ens diuen que fem
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Ser referents en
construlr relacions

positives

La clau per al benestar es teixir una
xarxa social significativa, de qualitat | positiva.
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Diputacio

“No podem construir el i ik
futur dels nostres joves,

pero podem construir els

nostres joves per al futur”

Franklin D. Roosevelt

Esther Garcia Navarro
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