Esquitxa emocions — PROPOSTES CASALS

En aquest document trobareu un seguit de jocs i activitats pensades especialment per a
casals d’estiu, per treballar les cinc emocions basiques (alegria, tristesa, por, amor i rabia).
L’'ultima proposta és una gimcana que fa de tancament i que ajuda a consolidar els
aprenentatges dels infants. Us recordem que totes les activitats s’han de dur a terme
respectant les mesures sanitaries relatives a la COVID-19 que s’estableixin en cada
moment.

Davant d’algunes propostes trobareu un simbol, segons la tipologia d’activitat proposada,
per tal de facilitar-ne la identificacio:
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ALEGRIA

Presentacions alegres. Es un joc de presentacio. En rotllana i separats per la
distancia de seguretat, cada infant, per ordre, diu el seu nom acompanyat d’un
gest alegre o actiu cap als altres. La resta li responen dient «hola, (nom de
l'infant)» i imitant el seu gest.

Furor de l'alegria. Fem grups de 3 o 4 infants i els proposem que s’inventin
diverses maneres alegres i divertides de saludar-se, respectant la norma dels 2
metres de distancia interpersonal. Els donem una estona i comencem la ronda: el
primer grup mostra a la resta una salutacié, el grup seguent ha de repetir la
salutacié del primer grup i mostrar la seva, i aixi successivament. Anem fent
rondes fins que se’ns acabin les maneres de saludar-nos! Consignes:
e No es pot repetir la salutacio.
e Si un grup no té més salutacions, ha de representar totes les que s’han
ensenyat fins aleshores i pot demanar ajuda.
e Les salutacions s’han de representar en el mateix ordre en qué s’han
anat mostrant.

Em posa alegre... En rotllana i separats per la distancia de seguretat, cada infant
comparteix amb la resta alguna cosa que el faci sentir alegre. Alhora, mentre ho
diu, ha de fer algun gest que ho representi. Per exemple: dic «A mi em fa sentir
alegre ballar!» i acompanyo la frase d’'un gest que representi que ballo. Els infants
que sentin la mateixa emocié en fer aquesta activitat, s’han d’incorporar a la
ronda i crear el seu propi gest, que representi el mateix (en aquest cas, ballar). Es
poden portar preparades algunes consignes, per si als infants els resulta
complicat compartir:
e «Em fa sentir alegre jugar a basquet» (o0 a fet i amagar, amb els amics i
amigues, etc.)
e «Em fan sentir alegre els somriures» (o les abracades, les mirades de
complicitat, etc.)
e «Em fa sentir alegre la musica» (es poden dir algunes cangons concretes)
e «Em fa sentir alegre ballar» (0 nedar, riure, cérrer, anar en bicicleta, etc.)
e «Em fa sentir alegre estar amb...».
Per tal de generar cohesié, podem demanar als infants que regalin un gest
alegre i una frase a algu del grup.

M’imites I'alegria? Per parelles i mantenint la distancia corresponent, els infants
es col-loquen un davant de l'altre. Cada membre de la parella t¢ uns minuts per
fer gestos diferents, com més estrafolaris millor. Llibertat i originalitat total! Es
tracta que l'altre infant, en el mateix moment, copii els moviments de la seva
parella. La dinamica es pot acompanyar amb diferents tipus de musica que
canviin de ritme constantment (cada 10 segons). Anem intercalant els rols de
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creador i imitador. També podem fer canvis de parelles i fer diferents rondes.

Si tu rius... Seqguint les indicacions anteriors, juguem a aguantar-nos la mirada
sense que se’ns escapi el riure. Ens hem d’estar quiets mirant-nos als ulls. Ho
aconseguirem?

‘ Acci6: gracies! Dibuixem dos cercles: un d’exterior per on es pugui correr i un

d’interior on els infants han de seure mantenint la distancia de seguretat. Abans
de comencar el joc, els monitors donen una targeta a cada infant amb el nom
d’'un altre infant del grup, al qual hauran de donar les gracies. Perdo no sera tan
facil: per donar les gracies, cada infant s’ha d’aixecar, fer tota una volta corrent
per darrere de la rotllana i, a la segona volta, aturar-se darrere de la persona en
guestid, dir el seu nom i agrair-li alguna cosa. Per exemple: «Maya, et dono les
gracies per dir-me sempre bon dia al mati». En acabar, podem reflexionar sobre
si algu s’ha cansat de cérrer o si li ha suposat un problema pronunciar la frase
esbufegant, per fer constar que de vegades costa donar les gracies, que per a
algu pot representar un esforg, i que no deixa de ser bonic mostrar agraiment cap
als altres, publicament.

‘ Paracaigudes alegres. Mantenint la distancia de seguretat, cada infant agafa el
paracaigudes per un extrem diferent. Dins de la tela podem posar una o dues
pilotes (que poden ser de diverses mides: ben grosses, inflables...), les quals
simbolitzen l'alegria del grup. Hem d’intentar, entre tots, que les pilotes no surtin
de la tela. Pero no sera facil, ja que cada cop un infant proposara un moviment
diferent (saltar, ajupir-se, seure a terra, anar cap a la dreta, cap a I'esquerra...),
moviment que la resta haura d’imitar. Finalment, podem reflexionar: «Com ha
anat?», «Quina emocié hem sentit?», «L’alegria del grup depén d’'una sola
persona o de totes?», «Quines coses ens fan sentir alegres com a grup?»

‘ Gimcana d’alegria a l'aigua. Proposem diverses proves relacionades amb
'emocié de lalegria, per fer en grups petits. Per cada prova superada,
s’aconsegueix material d’aigua per a I'esquitxada posterior. Us deixem algunes
idees de possibles proves:
e Fer amb el cos una imatge que representi I'alegria.
e Crear un ball alegre (una coreografia senzilla).
e Cantar una cangd en qué apareguin paraules com alegria, felicitat,
gratitud...
e Pensar tres situacions en que sentin alegria (a I'escola, a casa, al carrer,
al casal...).
e Cantar una cang6 amb la boca plena d’aigua i que la resta endevini quina
cango és.
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TANCAMENT

La festa de l'alegria. Proposem preparar una festa per agrair que aquest estiu podem
compartirel casal. En grups de 3 o 4, els infants poden pensar jocs, dinamiques,
actuacions... que podrien fer el dia de la festa.
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TRISTESA

%\‘{ + El raco dels records. En rotllana, compartim tot allo que hem trobat a faltar
= del curs 2019-2020 i/o tot alld que no hem pogut fer (jugar al pati, relacionar-
nos amb els amics, fer una festa de final de curs, anar de colonies...).
Després, entre tots creem un espai que commemori aquests moments. Per
fer-ho, proposem que cada infant busqui una pedra que li agradi i la decori
(pinti o escrigui) amb quelcom que representi alld que no vol oblidar d’aquest
curs. Fet aix0, ajuntem totes les pedres en algun racé del casal. | és que les
pedres sén permanents, com poden ser-ho els nostres records de tot allo que
ens ha fet felicos. Recordem plegats, doncs?!

%\‘{ La cara de la tristesa. Fem dues fotografies a cada infant: una de la seva mirada
= trista i una de la seva boca trista. Un cop fetes, les imprimim i aleatoriament
donem a cada infant una imatge d’uns ulls i una imatge d’'una boca. Amb aquests
dos elements, han de crear una cara que representi la tristesa. Després, obrim un
espai per compartir. (Per a aquesta proposta necessitem els drets d’imatge dels
infants.)

‘ Bitxo bola. Cada infant tria un lloc del pati (els infants han d’estar ben separats

entre ells), s’arrauleix com una boleta i pensa en alguna cosa que li faci sentir
tristesa. Marquem un espai al pati des del qual puguem compartir. Quan algu
vulgui compartir alld que li genera tristesa, pot anar a I'espai delimitat i fer-ho. Si
algun altre infant sent el mateix, pot aixecar-se i, si vol, dir alguna paraula. Si als
infants els costa compartir, podem portar nosaltres la llista de possibles situacions
gue fan sentir tristesa. Quan diem alguna cosa que a un infant li fa sentir tristesa,
aquest infant ha d’anar al cercle que contingui la proposta que creu que li pot
anar millor (dibuixar, escoltar musica, fer una abracada, estar sol...).

TANCAMENT. Proposem que cada infant, de manera individual, pensi en alguna situacio
gue li hagi provocat tristesa durant el confinament. Per cada situacié ha de dibuixar i pintar
una llagrima, que pot ser més o0 menys grossa depenent de la intensitat de la tristesa. Pot
ser gque dibuixin dues llagrimes, com pot ser que en dibuixin un grapat. Una vegada han
acabat, retallem les llagrimes i les ajuntem totes amb I'objectiu de transformar-les en aigua.
D’aquesta manera, podem treballar la idea que plorar no és dolent, que les llagrimes poden
ser molt sanadores, que cada llagrima que representava una cosa trista s’ha convertit en
una cosa amb vida (un riu, un estany, un mar...).

PER APROFUNDIR. Contes En Lluc esta trist, T’estimaré sempre, petitd o No és facil, petit
esquirol per parlar del dol i la tristesa que ens neix arran d’una péerdua.

Musica: Alegria de Cirque du Soleil
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Qué ens fa por?! Proposem als infants que en un paper escriguin, anonimament,
allo que els fa molta por. Després ho podem compartir. Amb la conversa
ajudarem a fer les pors més petites. També podem fer una representacio de les
pors amb ombres xineses (histories de por, figures, representacié de les pors...).

En grup. Creem el fantasma que es menja les pors o, a partir d’'un inici terrorific,
construim plegats una historia de por. Es tracta de fer una historia entre tots: un
comenga i la resta va intervenint a partir de la intervenci6 anterior.

El circuit! Al pati, creem un circuit ben delimitat i segur en el qual definim una
linia de sortida i una d’arribada. Els infants han de fer el circuit amb els ulls
tapats. El monitor o monitora els guia amb l'ajuda d’un pal i amb petites
indicacions (el rol de guia es pot anar alternant entre els infants i el monitor,
seguint les normes de seguretat). Un cop tothom té els ulls tapats, en el
recorregut podem posar obstacles: ous dibuixats o de paper, patates fregides,
ulleres de plastic... Aquests obstacles, en veritat, es poden trepitjar, pero
segurament els mateixos infants acabaran introduint la norma de no trepitjar-los.
Un cop tothom ha fet el recorregut, podem reflexionar sobre la por: «Quines
emocions he sentit fent el circuit? | fent de guia?», «Qué us imaginaveu, quan
tenieu els ulls tapats? | com sentieu el cos?», «Magnifiquem la por (la por es fa
gran) quan no hi veiem?», «Quina emocié heu sentit quan us heu tret el
mocador?»

Reflexio: la manca d’informacio i/lo no poder veure-hi fa que la imaginacio faci
créixer la por, que s’infla com un globus! Per afrontar la por, 'hem de veure.
D’aquesta manera podrem fer-la més petita.

El cuc de la por. Col-loguem una corda llarga i grossa a terra. Aquesta corda
representa una por (per exemple, la por a les serps). No cal que sigui una por real
d'un infant del grup. Entre tots hem de mirar de trobar explicacions de per qué
algu pot tenir por a les serps. Pensem els motius (la seva mossegada, la seva
rapidesa, el fet que siguin silencioses, el fastic que potser ens fan...) i els anotem.
Cada infant exemplifica un motiu amb un dibuix 0 amb materials diversos
(plastilina, material reciclat, pasta de sal...). Col-loquem cada representaci6 al
costat de la corda, com si fossin les potes del cuc. Podem col-locar cordills més
fins per ajudar a fer la forma de les potes del cuc, i al final d’aquest cordill posar la
representacié. Un cop tenim el cuc de la por a punt, és hora de recorre’ll Els
infants, d’'un en un, han de caminar per damunt de la corda sense trepitjar el
terra. Si cauen, hem de mirar quina pota els queda més a prop i qué hi ha
dibuixat/representat. Han de respondre a la pregunta: «Quan tens por €s per
aquest motiu?»
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TANCAMENT. En rotllana, a la de 3 adoptem una figura corporal que pugui espantar les
nostres pors!

PER APROFUNDIR. Contes Feres ferotges o A tots els monstres els fa por la foscor, per
connectar amb I'humor. Com tothom, fins i tot les feres ferotges tenen por. | els monstres
guines pors tenen?

Exercicis de respiracié que ens portin a la calma: imaginar les onades del mar, inflar el
globus, vibrar amb les vocals, sentir el vent que desfa els nuavols (pors, temors...), imaginar
gue olores una cosa agradable...
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AMOR
& | Amor pel mén! Entre tots, construim una frase que transmeti amor al mon!
"©; - L
' Escrivim cada paraula o lletra en un full, per tal de fer la frase més visual. Podem
fer un «tren» d’infants amb les paraules algades, i enregistrar-ho (foto o video)
per compartir-ho a les xarxes i estendre 'amor! (Es necessiten els drets d’imatge
dels infants.)
&/ | La companyia de I'amabilitat! Entre tots, construim un rac6 de paraules
A

amables (paraules, gestos, accions...) que ens fan sentir a gust i estimats pels
altres. Fem un mural i hi incloem un apartat amb les paraules que ens fereixen.
La idea és que aquest espai pugui ser accessible en qualsevol moment del dia,
gue pugui anar creixent al llarg del casal i tothom el cuidi. A més, per tal que sigui
una auténtica «companyia», proposarem als infants que estiguin atents per si els
seus companys necessiten una ma amiga (un cop de ma, ser amigable, etc.).
Anirem posant en comud qué passa, que apareix en el mural, quines paraules o
accions hi ha reflectides. D’altra banda, també es pot compartir tot alldo que no
ens ha fet sentir amabilitat 0 amor i buscar maneres de transformar-ho. Per tal de
compartir, us proposem algunes preguntes: «Com et sents quan ajudes algu o ets
amable?», «Com et sents quan algu t'ajuda o és amable amb tu?», «T’agrada
gue les persones siguin agraides amb tu? Com et sents?», «Com et sents quan
dius gracies?», «Que es pot fer per ser amable?», «Com et sents quan no ets
amable?», «Com et sents quan no sén amables amb tu?», «Ets amable amb tu
mateix? Com et parles? Et parles amb amabilitat 0 amb duresa?», «Com et sents
guan fas alguna cosa que no vols?»

Sons de confianca. Es fan parelles, les quals han d’acordar un so que les
identifiqui (el cant d’'un ocell, una onomatopeia, el crit d’'un animal, una melodia,
una paraula d’amor...). Ha de ser agradable i transmetre seguretat. Un cop
acordat, un infant se’'n va a l'inici del recorregut i tanca els ulls, a I'espera que
l'altre infant el guii amb el so pactat fins a arribar al desti (pot ser al final del
recorregut, a la meitat, dins d’'una zona de seguretat propera a la parella...).
Després invertim els papers, per tal que tothom experimenti des de la tendresa i
la cura cap a l'altre.

Amor per tu, amor per mi. En rotllana i mantenint les distancies i les mesures de
seguretat, ens anem passant una pilota mentre sentim musica de fons (la cango
de la felicitat, per exemple). Quan s’acaba la can¢6 o quan el monitor 0 monitora
diu «STOP!», qui té la pilota rep una paraula positiva o amorosa de la resta del
grup. | aixi, fins que tothom hagi rebut una paraula. En acabar, podem reflexionar
sobre com ens hem sentit: «<Com em sento quan rebo coses positives dels altres?
Em costa? Em fa vergonya o m’agrada?», «Qué em costa més: dir coses
boniques als altres o que me les diguin?», «Que em fa sentir, 'amor? El sento en
algun lloc del cos?», «Qué és més facil: trobar coses boniques dels altres o d’'un
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mateix?». Arran d’aquesta uUltima pregunta, podem deixar una estona perqué els
infants pensin alguna cosa bonica per dir-se a ells mateixos i compartir-ho en un
mural que tinguem a la vista i on puguem recopilar el potencial que tenim com a

grup!

TANCAMENT

La capsa de Pamor. En una capsa (decorada anteriorment amb missatges o dibuixos sobre
qgué és I'amor per als infants) guardem petons i abracades. Pero... com?! Els petons seran
dibuixos de llavis i les abragades, dibuixos de cors. Cada infant ha de dibuixar (pintar o
crear) un de cada, acompanyat d’una frase, i guardar-los a la capsa col-lectiva. L’0ltim dia de
'emocié de I'amor, repartim aleatdériament a cada infant un cor i uns llavis. Sera com si un
company o companya els fes un peté i una abracada. Després podem encetar un espai per
compartir com ens hem sentit.

Propostes de frases: «Ets molt especial», «Estic felic d’haver-te conegut», «Que bé
coincidir amb tu al casal!'», «No espero res de ningd; ho espero TOT de TU», «Que sempre
ens brillin els ulls!», «Qui té la seva propia llum incomoda qui esta a les fosques», «Fer el
que t'agrada és llibertat», «Que t'agradi el que fas és felicitat!»

PER APROFUNDIR. Contes Endevina com testimo, El teu peté és el millor o Bons amics,
per connectar amb les diferents formes de mostrar 'amor, les cures i I'ajuda mutua.
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RABIA

&
®:

Mandales. Una manera de canalitzar la rabia (n’hi ha moltes) és dibuixar o pintar.
Us proposem que creeu el vostre propi mandala a la pista de I'escola o a I'entorn
proper (es pot fer amb guix, amb paper d’embalar i pintura o es pot fer un collage
de diferents materials), i crear-ne un amb elements de la natura. El més important
és gaudir i poder canalitzar el sentiment, no tant el resultat final.

o
“®);

Estic cansat (o cansada) de ser el dolent (o dolenta) de la pel-licula! Els
personatges dels contes amb l'etiqueta de dolents (bruixes, dracs, llops,
pirates...) s’han cansat. Estan ben tips de fer sempre aquest paper i demanen un
canvi! Proposem als infants que, per grups, crein noves histories dels contes
classics, en que els personatges «dolents» no ho siguin tant. |, si s’animen, que
ho representin!

Pica-paret enrabiat! Juguem al classic joc de pica-paret, perd0 amb una
consigna: els infants han de fer una estatua que representi la rabia. Si se’ls
escapa el riure o expressen una altra emocio, els toca tornar a comencar. Al final
podem reflexionar: «Podem mantenir molta estona la rabia?», «Es cansat?»,
«Quines emocions apareixen després?»

Les estatues enfadades. Ens movem lliurement pel pati simulant que sentim
rabia i, a la senyal (pactada anteriorment), ens aturem de cop.

Reflexio: ens adonem que és dificil aturar la rabia de cop i volta, necessitem
temps i estrategies per poder tornar a la calma.

Un cop feta la dinamica, podem compartir quines estratégies tenim per tornar a la
calma i fer la nostra propia capseta de la calma.

Em fas pujar la mosca al nas! Segur que més d’un cop hem sentit I'expressio
«Em fas pujar la mosca al nas!», perd que vol dir ben bé? Per parelles, un infant
va dient exemples de coses que I'empipen i l'altre fa de mosca, amb una canya
en qué, a I'extrem, hi ha enganxada una ploma, un mocador o un tros de tela
(construccié individual per a cada infant). Si qui té la canya creu que alld deu
molestar molt al seu company o companya, prova d’apropar-li 'extrem de la
canya al nas; si creu que no li deu molestar tant, I'hi pot apropar als peus, cames,
bracos...! Després s’intercanvien els papers.

Qui pilla vola! Fem grups de 5 infants, que s’han de posar en rotllana. Al mig
col-loquem un cubell ple d’aigua i una ampolla. Fem girar 'ampolla a terra. Quan
s’aturi, el tap assenyalara un infant, que haura d’agafar la seva xeringa, omplir-la
d’aigua al més rapid possible i llangar l'aigua cap a la resta d’infants, que, just
quan 'ampolla hagi deixat de rodar, hauran pogut sortir corrents per escapar de
la remullada. En acabar, obrim un espai per compartir: «Hem sentit rabia en algun

10
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moment del joc?», «Pots expressar qué és el que t'ha fet sentir rabia?», «Qué
ens fa reaccionar d’aquesta manera?», «Qué ens va bé per no aferrar-nos a
aguesta emocio?»

TANCAMENT. Cada infant ha d’escriure, en un paper, una cosa que li faci sentir rabia. Fet
aixo, anem tots al pati i oferim als infants la possibilitat que, d’'un en un, comparteixin el que
han escrit mentre fan alguna accié que els ajudi a descarregar la rabia, com ara xutar o
llancar una pilota, estripar un paper, cridar, correr, saltar, etc.

PER APROFUNDIR. Contes Tinc un volca! i Respirem, que expliquen I'emocié de la rabia i
ofereixen recursos a través de la respiracio i de postures de ioga (el lled, el gat, el mussol, la
cobra, la grua) per canalitzar-la.

Exercicis de meditaci6: cadascu busca un espai, al pati, on pugui recolzar I'esquena,
deixar les cames relaxades i separades, les mans mirant amunt i recolzades suaument...
Tanquem els ulls i escoltem els sons que ens arriben, tant de fora com interns o propis,
durant 5 minuts.

11



Siguestu
Einesiactius
peralasalut

GIMCANA DE LES EMOCIONS

Ens pot servir com a tancament del treball previ de les cinc emocions basiques: alegria,
tristesa, por, amor i rabia.

Durada: aproximadament 1 hora i 30 minuts

Desenvolupament: el fil conductor de l'activitat és la Bleda, que ens envia una carta dient
gue no troba les emocions (ara que ja havia apres a identificar-les!) i demanant-nos ajuda.
Per trobar les emocions, formem grups per poder passar plegats les cinc proves (una per
emocid) repartides pel pati, les quals estaran identificades amb un cartell que indicara el
nom de 'emocid i una targeta que explicara la prova que s’ha de superar. Som-hi! Donem a
cada grup un mapa amb l'ordre de les proves, i cada monitor acompanya un grup d’infants.

Material: carta en queé la Bleda demana ajuda, mapa amb l'ordre de les proves (un per grup)
i retoladors (per marcar les proves superades).

Propostes de proves:

ALEGRIA. Per tal d’ajudar la Bleda, definim entre tots que vol dir aquesta emocio i
expliqguem quan la sentim. Podem posar exemples de vivéncies del casal. Les anotem en
una cartolina o paper d’embalar gran, per fer un recull per a la Bleda. Seguidament fem una
petita guerra d’aigua amb xeringues (una per infant), que recarreguem en palanganes (una
per cada dos infants) al ritme de mausica festiva. Abans de passar de prova, preguntem als
infants quines emocions han sentit fent la remullada i anotem les que deriven de I'alegria.

Material: cartolina gran, retoladors, xeringues, cubells i aigua.

TRISTESA. En aquesta prova, els infants han de resoldre, entre tots, una sopa de lletres
gegant buscant paraules relacionades amb la tristesa. Després, els proposem que escriguin
una carta o facin un dibuix a la Bleda en qué li expliquin qué saben d’aquesta emocio, qué
els va bé a ells quan la senten, etc.

Material: sopa de lletres impresa en DIN-A3, llapis o retoladors i papers.

POR. La Bleda esta preocupada. Qué fara ara si no té por? Proposem als infants que facin
una petita representacié de diverses situacions que els facin sentir por. Potser aixi
refrescaran la memoria de la Bleda. Seguidament els diem que, per superar la prova, han de
trobar unes peces que estan amagades pel pati, amb les quals podran fer un
trencaclosques, i qui sap si trobaran algun missatge. Podeu posar un missatge d’anims o de
felicitacio o bé donar alguna pista necessaria per al desenvolupament de la gimcana.

Material: 5 trencaclosques (un per grup) amb la imatge de la Bleda.
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AMOR. La Bleda no sap reconeixer 'amor. A més, hi ha tant de soroll que aquest cop no
ens valdran les paraules, per poder explicar-'hi. Aixi que, amb mimica, farem gestos i
accions que puguin demostrar aquesta emocié! Després podem oferir als infants que facin
un mural col-lectiu que representi 'amor, amb pintures de dits. Per fer-ho d’'una manera
divertida i respectant la distancia de seguretat, farem relleus: els infants aniran a pintar al
mural un per un, cadascun durant un minut. Podem fer diverses rondes i complementar els
dibuixos dels altres. La idea és fer un mural grupal ple d’amor!

Material: paper d’embalar, oueres de 6 forats (una per infant) i pintures de dits.

RABIA. La Bleda sent un garbuix, diu que li sembla que té un volca a dins! Perd qué li
passa??? Demanem als infants que responguin:
¢ Quina emocio6 creuen que pot estar sentint?
e El cos pot donar alguna pista, quan sentim aquesta emoci6?
o Podem representar-ho?
e Podem fer alguna activitat o accié que ens vagi bé per abaixar la intensitat d’aquesta
emoci6é quan es desborda?

Després d’aquest debat, resulta que la Bleda recorda que a ella li va stper bé fer punterial
Aix0 la fa estar concentrada i, a la vegada, necessita calma per encertar. Voleu provar?
Doncs vinga, a veure si encerteu!

Material: cubells o caixes de cartré6 decorades amb diferents forats i xapes d’ampolla
(podem demanar als infants que en portin, per tal de tenir-ne individualment).

TANCAMENT. Un cop tots els grups han passat per totes les proves, fem sonar la muasica
per reagrupar-nos en algun lloc del pati. Fem un moment de posada en comd de com ha
anat, com s’han sentit, si creuen que han pogut ajudar la Bleda... Abans d’acabar, els infants
trobaran una nota/carta de la Bleda! Resulta que ens dona les gracies, ja que I’hem ajudat
moltissim. Ja torna a poder identificar les emocions i esta tan contenta i CALMADA que es
veu capag¢ de comencar a identificar-ne de noves! Us atreviu a descobrir amb ella 'emocio
de la CALMA?!

Material: carta de la Bleda en qué dona les gracies, ordinador amb connexié a Internet per
veure el video de la Bleda sobre la calma, i projector i/o pantalla per visionar-lo.

Recurs: https://www.siguestu.cat/ca/recursos2/l/1966-esquitxa-emocions-amb-la-bleda-10-
superpoder.html

ORDRE DE LES PROVES. No hi ha un ordre establert, es pot comencar per qualsevol
prova, de manera que diferents unitats de convivéncia poden fer la gimcana a la vegada. La
idea és que cada grup segueixi un ordre diferent.

A continuaciod trobareu les cartes demanant ajuda i d’agraiment de la Bleda. Us les podeu
imprimir i mostrar-les als infants.
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Bones, mainada!

Com esteu? Com van aquests dies de Casal?

e NS U D A 111
S escric perque necessito o000

Si, si, ajuda, ho heu llegit bé... i em sembla que vosaltres, que us esteu tornant uns/es cracks de les
emocions, em podreu ajudar...

Resulta que tenia totes les emocions guardades dins d’un sac perqué volia anar a veure un bon amic
gue esta fet un embolic:

«Tranquil, Pere, que vinc amb el meu sac d’emocions! Segur que en
traiem l'aigua clara i descobrim que sents!» —iihe dit tota contenta.

Aixi que em vaig endur la por, I’alegria, I'amor, la rabia i la tristesa... i resulta... que el sac tenia

un forat!!!

He perdut totes les emocions! Ara no puc ajudar en Pere, i amb tant garbuix i tants nervis I'embolic
m’esta atrapant a mi... tinc ganes de plorar...

Aixo0 és que estic alegre, no?
| la por em fa sentir un volca dins, 0i?
I amb I'amor tens ganes de donar cops de peu, pot ser?

Em podeu ajudar a posar una mica d’ordre a tot plegat, si us plau?

BLEDA!
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Mil gracies!!!

Sabia que podia confiar en vosaltres!
Ho heu aconseguit!!!

M’heu ajudat moltissim amb les vostres pistes, i amb tot el que m’heu explicat ja puc tornar a
identificar les emocions...

| ara si que podré anar a ajudar en Pere! | ara si que li puc tornar a dir:

«Tranquil, Pere, que vinc amb el meu sac d’emocions. Segur que en
traiem l'aigua clara i descobrim que sents. Que els nens i nenes del
Casal m’han ajudat un pilo, un munt, molt i més!» i podré explicar també

que...

Amb la RAB|A de vegades puc sentir un volca en erupcio dins i sentir-me irritat/da...
Quan sento AMOR puc sentir confianga, tendresa i satisfaccio.
Amb la TRISTESA puc tenir ganes de plorar i d’estar sol/a...
La POR, guan és molt intensa, es diu terror...

| resulta que amb rALEGRIA puc sentir GRATITUD,

gue és el que ara sento per tots i totes vosaltres.

Pero sabeu que? Que a més de sentir que estic contenta sento una €IMOCIO nova dins meu...

Una emocié que em fa estar tranquil-la, confiada, relaxada...

Voleu que la descobrim plegats/des?

BLEDA!
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