FOPP 4ESO - FITXA D'ACTIVITAT - UNITAT 2 CAS

El cas de la nit abans de I'examen: distingir
nervis normals d'ansietat que demana
ajuda

Estudi de cas sobre salut mental adolescent. A partir de la historia de Marta, l'alumnat
aprén a diferenciar els nervis funcionals del malestar que ja interferix en la vida,
identifica senyals d'alarma i coneix els recursos d ajuda reals i gratuits disponibles a

Espanya.

DURADA AGRUPAMENT
55 min - 1 sessio grups xicotets (3-4) + posada en comu
UNITAT 2

Emocions, autoestima i salut mental

MATERIALS
Fitxa del cas impresa (una per grup, inclosa davall)
Semafor de senyals en A4 (verd/ambre/roig, inclos davall)
Cartell visible amb els recursos d'ajuda: linia 024, teléfon ANAR 900 20 20 10, orientacio del centre
Pissarra per ala posada en comu

ENCAIX CURRICULAR - Sabers A.3, A.4, A.5 - Comp. especifiques CE2 - Comp. clau CPSAA, CC, CCL

Plantejament

Estar nervids abans d’'un examen és normal i fins i tot util: una activacié moderada millora el
rendiment. El problema apareix quan el malestar es torna constant, desproporcionat i comenca a
impedir dormir, menjar o gaudir. Saber on esta eixa frontera és una competéncia de salut mental
basica, i este cas la treballa amb cura i sense dramatitzar.

L’objectiu no és convertir ningu en psicoleg, sin6 que 'alumnat sapiga distingir alléo normal del que
demana ajuda i, sobretot, que sapiga a qui acudir. Treballem amb un personatge fictici perque ningu
haja d’exposar la seua propia experiéncia.

Demanar ajuda quan alguna cosa ens supera no és debilitat: és exactament el mateix que anar al metge
quan fa mal una cama. La salut mental és salut.

Objectius didactics
Diferenciar l'activacié normal (nervis funcionals) del malestar que interferix en la vida diaria.
Reconéixer senyals d’alarma en salut mental adolescent de forma serena i sense etiquetar.
Conéixer els recursos d’ajuda reals, gratuits i confidencials disponibles a Espanya.

Practicar com s’acompanya un company que ho esta passant malament sense substituir un
professional.

El cas (fotocopiable)

Marta, 16 anys, 4t ESO.

profedeeconomia.es 1/3



Marta sempre s’ha posat nerviosa abans dels examens. Li suen les mans, li costa comengar i
després se li passa. Aixo0 li ha ocorregut tota la vida i aprova sense problemes.

Pero este trimestre alguna cosa és distinta. Porta tres setmanes dormint malament quasi totes les
nits. Ha perdut la gana, ha deixat de quedar amb les seues amigues «perqué no li ve de gust res» i
pels matins li costa moltissim alcar-se. Una vesprada li diu a la seua cosina que «tot li és igual» i

que «no li veu sentit a estudiar per a aix0». No és només 'examen del dijous: és una sensacié que no
se’n va.

Semafor de senyals

VERD - activacid normal i passatgera
- Nervis el dia abans que es passen en comengar.

- Suor de mans, "papallones", pensar molt en 1'examen.
- Després de 1'examen, la tensid baixa.

AMBRE - convé parlar-ne amb algu de confianga
E1l malestar dura setmanes, no hores.
- Costa dormir o concentrar-se de forma repetida.
- S'eviten plans que abans agradaven.

ROIG - demana ajuda professional ja
"Tot m'és igual"”, "no 1i veig sentit a res".
- Canvis forts i sostinguts en son i gana.
- Aillament marcat, desesperanga, idees de fer-se mal.
- Recursos: linia 024 - ANAR 900 20 20 10 - orientacid del centre

Passos

1. Lectura del cas (8 min). En grups xicotets, llegixen la historia de Marta i subratllen tots els senyals
que detecten, sense classificar-los encara.

2. Classificacié amb el semafor (12 min). El grup col-loca cada senyal de Marta en verd, ambre o roig.
Tasca clau: distingir allo que per a Marta és de tota la vida (nervis pre-examen) d’allo nou d’este
trimestre (son, gana, aillament, «tot m’és igual»).

3. Diagnostic de situacié (10 min). Esta Marta només nerviosa per un examen o hi ha alguna cosa
més? El grup argumenta la seua conclusid per escrit. Es busca que vegen que el problema no és
Pexamen, sindé un malestar sostingut que 'examen només destapa.

4. Qué faria un bon amic? (12 min). Si férem la cosina de Marta, quée hauriem de fer i qué NO
hauriem de fer? El grup elabora dos llistes: fer (escoltar sense jutjar, acompanyar-la a parlar amb un
adult de confianca, recordar-li els recursos) i no fer (llevar-li importancia, prometre secret absolut
si hi ha risc, fer de psicoleg).

5. Posada en comuti i recursos (13 min). Cada grup comparteix la seua conclusié. El professor tanca
reforcant amb calma els recursos del cartell, deixant clar que sén gratuits, confidencials i atesos per
professionals, i que 'orientacio del centre és la primera porta més proxima.

Criteris d’avaluacid

CRITERI DESCRIPCIO PES

Deteccid de senyals Identifica els senyals del cas sense inventar ni exagerar 25%
Us del semafor Classifica correctament alld normal, alld d’ambre i alld d’alarma 30 %
Diagnostic de situacid Comprén que el problema és sostingut i no es reduix a 'examen 25%
Acompanyament responsable Distingix ajudar de fer de professional; coneix els recursos 20 %
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Per al docent
Esta activitat toca un tema sensible. Tres cauteles importants:

Enquadrament seré, no alarmista. L'objectiu és normalitzar demanar ajuda, no espantar. Evita el
to dramatic.

Tin preparada la derivacid. Si durant activitat un alumne s’identifica massa o mostra malestar,
avisa el Departament d’Orientacié. Es alld correcte i alld que l'activitat ensenya a fer.

Recorda el 024. La linia 024 d’atenci6 a la conducta suicida és gratuita, 24 hores i confidencial. Que
Ialumnat sapiga que existix ja és un resultat valuds de la sessid.
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