Programa Henka — Escoles Resilients:
fomentant la crianca resilient en les families
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1. La salut mental a 'adolescencia
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Salut mental a 'adolescencia

DEBAT:

Els adolescents, estan
pitjor ara que abans?
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D’on prové la necessitat del programa?

Segons el Barometre Joventut, Salut i Benestar (2023):

Les dades

2017 2023

40% de joves amb simptomes frequents: falta d'energia, tristesa,
ansietat, problemes de concentracio, dificultats per dormir, etc.
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Context socilal actual

S’ha incrementat la demanda per malestar emocional en adolescents, pero ...

Lz irnoorizancia c'unz visio: no catasirofista sind ootimisiea

%
Al\/lalestar emocional # Trastorn mental

v’ 75% dels problemes de salut mental comencen
<18 anys.

v’ Es detecten abans els problemes (programes

de detecci6 precog). “ W

v’ Lasocietat (i families) estan mes X La importancia del paper de ’'ambient en
alfabetitzades i alerta vers els problemes de el malestar emocional !
salut mental. | I’aprendre a tolerar aquest malestar!
v' Les noves generacions estan més

conscienciades amb la salut mental i mes m A

predisposada a cuidar-la. Els problemes que s’han incrementat
son els que depenen de I’lambient i,
I’ambient, es pot modificar!

v Les institucions inverteixen més recursos.
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L'antidot dels problemas de salut mental

Segons I’OMS | altres organismes
Internacionals, el desenvolupament de
programes de prevencio, enfortint els factors
de proteccio, en els i les adolescents es
considerat per molts experts com |'antidot de
I'epidemia dels problemes de salut mental en
la socletat actual.
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2. El programa Henka
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HENKA behenka.org

Que significa aquesta paraula?

v
é ,j\ HENKA, paraula japonesa que significa:

"procés de transformacio personal, sense
4 t possibilitat de retorn a |'estat inicial"

d Generalita ty enka #8 ZURICH Foundation ?JE n do Déu i
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https://www.behenka.org/ca

L'objectiu del programa Henka

Incrementar la resiliencia dels joves adolescents com a eina de
millora del benestar emocional (i la salut mental), intervenint amb els
mateixos adolescents, families i centres educatius (el seu entorn).

Millorar el benestar
emocional i la
tolerancia al

malestar

Entrenament de la
Resiliencia a
ESO
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El programa Henka al centre educatiu

EDUCACIO SECUNDARIA OBLIGATORIA ‘

1r cicle d’ESO 2n cicle d’ESO FAMILIES DE TOTA
1ri 2n 3ri 4t L’ETAPA D’ESO

« Entrenament * Promocio de la « Xerrada per a les
d’habilitats resiliencia escolar families de 'ESO
socioemocionals del centre

&
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3. L'adolescencia | la resiliencia
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- Rl A / Adolescéncia
/ y Infancia
v Infancia miyana 12-25 anys
Primera A
infancia 0-3 3-5 anys 6-8 anys
anys

Tardana 18-25 anys

Entrenament d’habilitats socioemocionals: a CASA | al CENTRE EDUCATIU!
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L'adolescencia: etapa de crisi evolutiva

Etapa especifica de canvis, reptes | oportunitats

Canvis puberals / imatge corporal

o Desenvolupament cerebral
Fisic / &
biologic

Canvis d'humor

Emocional . .
Interes afectivosexual

Preocupacio per la
imatge

(Fuhrmann et al., 2015; Oliva et al., 2011; Weyandt et al., 2020)
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Adolescencia: periode d'oportunitats

L'adolescencia és:

Un periode de gran
VULNERABILITAT

| alhora un periode molt sensible a
I'APRENENTATGE

LA
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La resiliencia individual

La resiliencia és la capacitat...

Adaptar-se a situacions noves o dificils.

D'afrontar els esdeveniments negatius/desagradables de la vida.

Persistir davant l'adversitat.

D
i
f
i
C
u
I
t
a
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De recuperacio/transformacio després d'un esdeveniment traumatic o

estressant
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| a resiliencia és sistemica

Resiliéencia
individual

Resiliencia
familiar

Resiliéncia
escolar-
comunitaria

AT Generalitat - .
Fovndation
Barcelona 2025 © Henka - Creixent en benestar emocional. Hospital Sant Joan de Déu =% de Catalunya henka @ ZURICH Fovnsad

SJD

Sont Joan de Déu

Borcalono - Hospitol

&

Yo



L a resiliencia familiar

La resiliencia familiar es la capacitat d'una familia per afrontar moments

dificils, adaptar-se junts i sortir enfortits sense perdre els llacos que els
uneixen.

No es tracta de families “perfectes”, sind de families
que:

* es recolzen matuament

e es comuniguen amb respecte
« saben demanar ajuda

» troben sentit en allo que viuen
» S’adaptenireorganitzen

En el diaadia, no nomeés en les dificultats!

A través de petits moments de connexio, gestos de cura
| presencia.

“ Generalitat SJD
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"Una familia resilient no es la que cau,

Sino la que s'aixeca unida”

ot SID
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4. El vincle com a base de la resiliencia
familiar
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Que és el vincle afectiu

- Eslaconnexié emocional profunda i estable que es forma entre
una persona cuidadora i el nen/a o adolescent.

» Es construeix a través de la presencia, sensibilitat, escolta |
resposta coherent a les necessitats emocionals.

« Eslabase de I'aferrament segur , que permet al nen/a o
adolescent explorar el mon amb confiancga i acudir a I'adult quan
necessita proteccio, consol o regulacio.
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Per que és essencial per a la resiliencia

Coixi emocional Determinacio de
Esmorteeix l'estres i I’impacte

adversitat. No és només el fet,

és qui acompanya

Canal Modelatge
d’autoregulacio Un adult regulat
Ajuda a calmar-se, ensenya a gestionar

osar paraules i emocions
; COI?\fiar desagradables.

Vincle — més resiliéncia: el suport sostingut transforma la crisi en aprenentatge.

AT Generalitat m . ki SJD
Barcelona 2025 © Henka - Creixent en benestar emocional. Hospital Sant Joan de Déu e - Coval i - @ ZURICH foundation Sorouend o

&



"Els adolescents no necessiten pares

perfectes, sino adults que els vegin, els
escoltin I els continguin®

am e litat : ,
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5. Com fomentar la resiliencia familiar

Practiques resilients: algunes orientacions des de la Disciplina Positiva
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EXERCICI

Caracteristiques
personals

Habilitats per a la vida

Actualitat
Que podem fer?

¥ ZURICH Foundation ED 4w otu
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EXERCICI

Caracteristigues Habilitats per a la vida Actualitat
personals Que podem fer?

Es una persona empatica amb | Empatia. Donar exemple, validar les
les altres persones. Escolta activa. emocions, fomentar el treball
cooperatiu, etc.

Sap gestionar els conflictes. Resolucio de problemes. Practicar el mindfulness,
Assertivitat. ensenyar a expressar-se amb

respecte i de manera assertiva,
etc.

Borcelen : NETHL] |
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Practiques resilients

Des de la Disciplina Positiva

Tenir cura del vincle en el dia a dia

* Presenciai acompanyament

« Temps especial cada dia sense pantalles

« Donar espai perque comparteixin emocions, vivencies, interessos
« Agrair-los els seus gestos

AT Generalitat m ‘ , SJD ‘@
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Practiques resilients

Des de la Disciplina Positiva

Oferir rutines flexibles i
estructura: seguretat sense
rigidesa

« Establir rutines basiques: horaris,
tasques, son, etc.

» Avisar amb temps gquan alguna cosa
canviara

« Ser coherents amb allo establert
* Permetre espais de negociacio

» Gestionar I'equilibri:
autonomia vs. supervisio/limits

ésain. (henka) | - &
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Practiques resilients

Des de la Disciplina Positiva

No sobrevalorar els assoliments ni els

exits: valorar el procés i I’esforg

Estimular, animar, encoratjar i donar suport
Validar els errors com a part del cami
Evitar comparar

No fer servir frases d'exigencia

Transmetre el valor personal independent al
rendiment

Valorar I'esforg
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Practiques resilients

Educar amb amabilitat i fermesa, no
castigs

Corregir amb respecte, no amb humiliacio
Establir limits clars sense cridar

Anomenar la conducta sense etiquetar la persona
Aplicar consegueéncies logiques (no castigs)

Usar el temps fora positiu com a pausa, no com a
castig (objectiu = calmar-se i no fer-se mal)

Evitar amenaces i xantatges
Prevenir enlloc de reaccionar
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Exemples

X

"Quantes vegades t'he de dir que recullis la
teva habitaci6? Sempre igual!”

"No tens cap responsabilitat! Si segueixes

aixi, et qguedes sense mobil."

"No em contestis aixi! Ets un maleducat."

Barcelona 2025 © Henka — Creixent en benestar emocional. Hospital Sant Joan de Déu

4

"Veig que I'habitaci6 esta desordenada. Que
et sembla si acordem un moment per recollir-
la?"

"Entenc que estas cansat, pero €s important
gue compleixis amb les teves
responsabilitats. Com ens podem organitzar
perque et sigui més facil?"

"Sembla que estas enfadada. Vols parlar del
gue et preocupa quan estiguis més
tranquil-l1a?"

am G litat $J0
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6. Recursos
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Recursos

DANIEL J. SIEGEL

|
e - P ,
Oro aqaolescente

ALRA
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DISCIPLINA
POSITIVA

Como conciliar trabajo, familia

y bienestar personal

JANE NELSEN,
KRISTINA BILL Y JOY MARCHESE

AN Generalitat
Y de Catalunya
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Recursos

EL PODER DE LA
PRESENCIA

COMO LA PRESENCIA DE LOS PADRES MOLDEA
EL CEREBRO DE LOS HIJOS Y CONFIGURA
LAS PERSONAS QUE LLEGARAN A SER

DANIEL J. SIEGEL
TINA PAYNE BRYSON

DE LOS AUTORES DEL BESTSELLER EL CEREBRO DEL NINO

ALBA

Recomanacio (4S)

* To be SEEN
Vist, tingut en compte, validat

* To be SAFE
Limits i afecte = proteccio

* To be SOOTHED
Connexio, corregulacio

e To feel SECURE
Incondicionalitat

MM Generalitat - : N
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Creixent en benestar
emocnonal

Recursos

* Viu la comunitat, viu Henka (st )

o MEEENES. /AR iWr T

Plataforma Henka behenka.org

Recursos:

- L'adolescenciai la salut emocional: eines per a les families
https://www.behenka.org/cal/recursos/ladolescencia-salut-emocional-eines-families

Plataforma SOM:

behenka.org

@ a- l-.v-
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Recursos sobre benestar emocional
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Recursos

Webinars

Parentalitat positiva: Que és i como practicar-la
Marta Pardo (Area de Salut Mental de I’'Hospital Sant Joan
de Déu, Barcelona)

0 o

D ‘Webmar (o sermiman web) 8 1 tom

Online

Parentalitat positiva: qué és i com
practicar-la? Estratégies per a la
crianga en positiu de nens, nenes i
adolescents

Descripcio

La manera com ens relacionem i comuniquemn amb els nostres fills és clau per blir una relacia pesitiva i
mfluic en el seu desenvolupament,

AT Generalitat m . ki SJD
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Recursos

Webinars

Benestar emocional en ’adolescencia: com fomentar la resiliéncia

Leire Vazquez (Area de Salut Mental de I'Hospital Sant Joan de Déu, Barcelona)

SJ Sant Jooe de Déu

Eaces e St Ox 3o

Q) webma wrwweoen 5 1 we

Online

Benestar emocional a |'adolescéncia:
com fomentar la resiliéncia

BOMSIOANC €5 118 DA T CATAS GUE STV PO0SN Gerel mauss et &5 fowes bt o1t ks fanthes
¢ 31 armih g [ONAMents S063
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Moltes gracies!

2858~ Torn de preguntes -

behenka.org
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Tots els drets queden reservats. No es permet cap forma de reproduccio, distribucio, comunicacio
publica o transformacio de I'obra Henka - Creixent en benestar emocional sense l'autoritzacio
previa, per escrit, de 'HSJD. Per aixo, els materials de Henka - Creixent en benestar emocional no
podran ser reproduits ni transmesos, integrament o en part, per cap procediment electronic,
mecanic, magneétic o per sistemes d'emmagatzematge i recuperacioé informatics, ni qualsevol altre
mitja, quedant-ne prohibits el lloguer, venda o qualsevol altra cessio d'us de I'exemplar.
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