FOPP 4ESO - AMPLIACIO

Ampliacié - 1a avaluacio (unitats 1-4)

Reptes per a aprofundir en autoconeixement, gestio emocional, entorn digital i decisions,

dirigits a qui domina el basic i vol anar més enlla.

la avaluacio - Unitats 1,2, 3,4



REPAS TEORIC

Ul. Autoconeixement: una identitat que es revisa

L'autoconeixement no és una foto fixa que es fa una vegada: és un procés que canvia amb I'experiéncia. Per
aixo conve revisar cada cert temps interessos, aptituds i valors. La metacognicio (pensar sobre com pense i
aprenc) és l'eina que permet eixe ajust continu, i distingix I'estudiant que millora del que repetix errors.

EI DAFO personal nomeés és util si s'usen els encreuaments: combinar Fortaleses amb Oportunitats
(estratégia ofensiva), corregir Debilitats davant de les Amenaces (supervivéncia), etc. Emplenar quatre
caselles sense traure accions concretes €s un exercici decoratiu.

L'ikigai japonés encreua quatre esferes: alld que estimes, alld que se't dona bé, alld que el mén necessitai
allo pel qual et poden pagar. El seu valor no és trobar la casella magica, sind entendre les tensions: una
vocacio sense demanda, o un treball ben pagat que odies, son combinacions incompletes. Igual que les

intel - ligéncies multiples de Gardner: reduir algu a un unic nombre de Clignora que la intel - ligéncia és plural
i contextual.

U2. Emocions: de l'impuls a la regulacio6 conscient

Kahneman va descriure dos modes de pensar: el Sistema 1 (rapid, automatic, emocional) i el Sistema 2 (lent,
reflexiu, costds). Moltes reaccions emocionals naixen del Sistema 1; gestionar-les no és apagar-lo, sind
activar el Sistema 2 per a decidir qué faig amb el que sent.

La técnica més potent per a aix0 és la reavaluacio cognitiva: canviar la manera d'interpretar una situacio
per a reduir el malestar sense negar el que ha passat. No és pensar en positiu de manera ingénua, sind
reinterpretar amb realisme: «he suspés este examen» en compte de «soc un desastre». L'emocio continua,
pero baixa d'intensitat i es convertix en accio util.

L'autoestima sana no és la inflada (creure's superior) ni la debil (dependre de I'aprovacio aliena): és valorar-
se amb realisme, reconeixent éxits i limits. Les xarxes I'erosionen mitjan¢ant la comparacio social i la
dismorfia digital (veure's malament per comparar-se amb imatges filtrades i idealitzades). L'assertivitat és
la competéncia que permet defendre el que sent sense caure ni en |'agressivitat ni en la passivitat.

U3. L'entorn com a capital i com a risc digital

Bourdieu distingix tres tipus de capital que la familia transmet: economic (diners), cultural (estudis, idiomes,
habits lectors) i social (xarxa de contactes). Eixe capital marca un sostre familiar que condiciona, pero no
determina: I'educacio publica i les beques existixen precisament per a afavorir la mobilitat social i trencar la
reproduccio automatica de les desigualtats.

El grup d'iguals exercix pressioé grupal i alimenta el FOMO (por a quedar-se fora), un mecanisme que les
xarxes exploten deliberadament amb notificacions i métriques d'aprovacio. Distingir influéncia sana de
manipulacio, i saber posar limits sense trencar vincles, €s una competéncia social avangada.

L'empremta digital €s permanent, publica i rastrejable: el que publique hui pot llegir-ho dins d'uns anys una
universitat o una empresa. EI RGPD reconeix drets com el dret a I'oblit, perd esborrar una cosa d'un
cercador no garantix que desaparega de tots els llocs. El ciberbullying és especialment danyds perqué és



permanent (qQueda registrat), arriba a totes hores i pot viralitzar-se; el paper de I'observador que trenca la
cadena és decisiu.

U4. Decidir bé: biaixos, limits i reversibilitat

La ment no és una calculadora perfecta. Herbert Simon ho va anomenar racionalitat acotada: decidim amb
informacio, temps i atencid limitats, aixi que no busquem I'opcié optima sind una prou bona (satisficing).
Reconéixer-ho evita la paralisi de voler analitzar-ho tot.

Els biaixos cognitius son dreceres que ens enganyen de manera sistematica: |I'ancoratge (quedar-se amb la
primera dada), el biaix de confirmacio (buscar només el que confirma el que ja creia), el biaix del present
(valorar molt més alldo immediat que allo futur) i la fal - lacia del cost enfonsat (continuar pel ja invertit, encara
que siga irrecuperable). Conéixer-los no els elimina, pero permet vigilar-los.

Una idea practica de Jeff Bezos: distingir les decisions de porta d'una sola direccid (irreversibles, cal
pensar-les molt) de les de porta de doble direccio (reversibles, conveé decidir-les rapid i experimentar).
Dedicar el mateix esforg a totes és ineficient: allo intel - ligent és ajustar la profunditat de I'analisi al pes real
de la decisio.

EL QUE ES ESSENCIAL

e L'autoconeixement no és fix: canvia amb I'experiéncia. Per aixo conveé revisar cada certtemps interessos,
aptituds i valors amb eines com la matriu DAFO personal.

e Regular una emocio no és eliminar-la, siné decidir qué faig amb ella. La reavaluacio cognitiva (mirar la
situacio des d'un altre angle) reduix la seua intensitat.

e L'empremta digital és permanenti publica: el que publique hui pot llegir-ho dins d'uns anys una universitat
0 Una empresa.

e Decidir bé implica evitar biaixos com el de confirmacio (buscar només el que confirma el que ja volia) i
valorar la informacié amb criteri.

VOCABULARI
DAFO personal ikigai reavaluacidé cognitiva sistema 1 i sistema 2
biaix de confirmacid cost enfonsat racionalitat acotada empremta digital
matriu de decisid decisions reversibles metacognicid

EXEMPLES RESOLTS

1. Construix una matriu DAFO personal amb encreuaments estratégics. A partir d'una Fortalesa (eres
constant), una Debilitat (et costa parlar en public), una Oportunitat (el teu institut oferix un club de
debat) i una Amenaca (el cicle que t'agrada demana nota de tall alta), formula una accié FO i una accié
DA.

Primer recordem: allo intern (F i D) depén de mi; allo extern (O i A) ve de I'entorn. El valor del DAFO
esta a encreuar caselles per a traure accions.

Encreuament FO (Fortalesa + Oportunitat, ofensiu): use la meua constancia (F) per a aprofitar el
club de debat (O) - accic: apuntar-me al club i practicar cada setmana per a guanyar soltesa i
curriculum.

Encreuament DA (Debilitat + Amenaca, supervivéncia): la meua por a parlar en public (D) xoca amb



que el cicle exigix nota alta i perfil resolutiu (A) — accio: demanar ajuda a l'orientador i comencar a
exposar en classe per a reduir la por abans que la nota de tall em deixe fora.
Idea clau: un DAFO sense encreuaments é€s un inventari; amb encreuaments es convertix en un pla.

2. Aplica lareavaluaci6 cognitiva a este cas, distingint-la de «pensar en positiu» de manera ingénua:
«He discutit amb la meua millor amiga i pense que I'he perduda per sempre i que soc mala persona.»

1. Qué NO és: no és repetir-se «no passa res, tot anira bé» negant el conflicte. Aixd €s negacio, no
regulacio.

2. Qué Si és: reinterpretar la situacio amb realisme per a baixar la intensitat de I'emocio.
Reinterpretacio: «He tingut una discussio, no he perdut I'amistat. Una discussié puntual no em
convertix en mala persona; significa que alguna cosa ens importa a totes dues. Puc escriure-li,
escoltar la seua versio i disculpar-me per la meua part.»

3. Resultat: |a tristor i la culpa continuen ahi, perd deixen de ser un pensament catastrofic («per
sempre», «mala persona») i es transformen en una accio concreta: parlar amb ella. Aixo és activar
el Sistema 2 sobre una reaccio del Sistema 1.

3. Dissenya una matriu de decisioé ponderada per a triar entre dos itineraris (Batxillerat vs un cicle de FP).
Usa 3 criteris els pesos dels quals sumen 100, puntua d'l a 5iinterpreta el resultat assenyalant el seu
limit.

Triem criteris, els donem un pes (que sume 100) i puntuem cada opcié d'1 a 5.

Criteris i pesos: em motiva el contingut (50), m'acosta al treball que vull (30), encaixa amb les meues
notes actuals (20).

Batxillerat: motiva 4, acosta 3, encaixa 3 - 4x0,50 + 3x0,30 + 3x0,20 = 2,00 + 0,90 + 0,60 = 3,50.
Cicle FP: motiva 5, acosta 5, encaixa 4 — 5x0,50 + 5x0,30 + 4x0,20 = 2,50 + 1,50 + 0,80 = 4,80.
Segons la matriu convindria el cicle de FP (4,80 enfront de 3,50).

Limit de I'eina: |la matriu no decidix per tu; només fa explicit qué valores i amb quin pes. Si canvies els
pesos (per exemple, dones més importancia a deixar la porta oberta a la universitat), el resultat pot
invertir-se. Servix per a pensar millor, no per a obeir un nombre.

4.Una persona ha pagat 60 € no reemborsables per un curs dels dissabtes (4 hores) que ja no li aporta
res; eixes 4 hores les aprofitaria més estudiant. Raona, amb el concepte de cost enfonsat, si ha de
continuar anant «per a no perdre el pagat». Calcula qué perd realment si deixa d'anar.

1. Identifique el cost enfonsat: els 60 € ja estan pagats i son no reemborsables; passe el que passe,
no es recuperen. Per tant son un cost enfonsat que no hauria d'influir en la decisio.

2. Decisié mirant cap avant: la pregunta correcta no €s «quant vaig pagar?>», sin0 «quin us dels
meus dissabtes m'aporta meés a partir d'ara?». Si estudiar li aporta més que el curs, alld racional és
deixar d'anar.

3. Qué perd realment: si deixa d'anar, perd 0 € addicionals (els 60 € ja estaven perduts). En canvi, si
continua anant «per a amortitzar», perd a més 4 hores cada dissabte d'un temps més valués.
Continuar pel ja pagat és la fal - lacia del cost enfonsat. afig pérdua a la pérdua.

REPTES



10

11.

12

13.

14

15.

. Construix una matriu DAFO personal amb un exemple en cada casella (Debilitats, Amenaces, Fortaleses,

Oportunitats) i explica per a qué servix en planificar el teu futur.

. Explica l'ikigai i les seues quatre esferes. Per qué tindre només una vocacio (una cosa que estimes) pot

no bastar per a construir un projecte professional?

. Critica esta afirmaci6 amb la teoria de les intel - ligéncies multiples de Gardner: «Eixe alumne és poc

intel - ligent perqué trau males notes en mates.»

. Diferencia autoestima sana, autoestima inflada i autoestima débil, i explica per qué I'autoestima sana

no depén de l'aprovacio constant dels altres.

. Usant els dos sistemes de pensament de Kahneman (Sistema 1 rapid i emocional; Sistema 2 lent i

reflexiu), explica qué ocorre quan respons a un missatge «en calent>» i com regular-ho millor.

. Explica qué és la reavaluacio cognitiva i aplica-la a esta situacio: «He suspés un examen i pense que soc

un desastre i mai aprovare».

. Distingix resposta passiva, agressiva i assertiva davant d'esta situacio: un company copia sempre els

teus treballs sense fer res. Redacta una resposta assertiva amb la formula «jo sent... quan tu... perqué...
m'agradaria que...».

. Explica qué és la dismorfia digital i per qué la comparacié amb imatges de xarxes és especialment

enganyosa per a l'autoconcepte adolescent.

.Amb la idea dels tres capitals de Bourdieu (economic, cultural i social), explica que és el «sostre

familiar> i per qué I'educacio publica i les beques es justifiquen com a eines de mobilitat social.

. Explica qué és el FOMO i per qué les xarxes socials estan dissenyades per a alimentar-lo. Proposa dues

estratégies per a reduir la pressio grupal sense aillar-te.

Explica per qué el ciberbullying pot ser més danyos que el bullying tradicional i descriu el paper de
I'observador per a tallar-lo.

.Explica qué és I'empremta digital i qué permet (i qué no) el dret a I'oblit del RGPD. Per qué esborrar una

cosa d'un cercador no garantix que desaparega?

Identifica el biaix cognitiu de cada cas: (a) el primer preu que veus et sembla la referénciai jutges la resta
a partir d'ell; (b) busques nomeés opinions que confirmen la teua idea; (c) prefereixes el premi xicotet de
hui al gran de dins d'un mes; (d) continues una série que ja no t'agrada nomeés perqué portes sis
temporades.

. Explica qué és el biaix de confirmacié i com pot portar-te a una mala decisio sobre el teu futur. Proposa

una forma d'evitar-lo.

Explica la racionalitat acotada de Herbert Simon i la diferéncia entre maximitzari satisferen decidir. Per
qué intentar sempre I'opci6 perfecta pot ser un error?



16. Aplica laidea de Bezos de les portes d'una sola direccio (irreversibles) i de doble direccio (reversibles).
Classifica: (a) triar I'optativa d'este trimestre que pots canviar; (b) tatuar-te; (c) provar un esport un mes;
(d) operar-te d'una cosa estética. Digues a quines dedicar més analisi.

17.Raona, amb el concepte de cost enfonsat, este cas numéric: vas pagar 80 € no reemborsables per una
excursio, pero eixe dia t'alces amb febra i marejos. Ha d'influir els diners pagats en si vas o no? Quant
d'eixos 80 € recuperes si et quedes a casa?

18. Calcula amb una enquesta: en un institut de 240 alumnes, el 35 % reconeix sentir-se pitjor amb si mateix
després de passar molta estona en xarxes. Quants alumnes son? Comenta quina relacio té amb la
comparacio social.

19. Dissenya una matriu de decisié ponderada amb 3 criteris per a triar com repartir 10 hores lliures ala
setmana entre estudiar, esporti oci. Assigna pesos que sumen 100, puntua d'1 a 5 dos repartiments
possibles i raona quin ix millor.

20. Vertader o fals, raonat: «Conéixer els meus biaixos cognitius fa que deixen d'afectar-me en decidir.»

SOLUCIONARI

1. Exemple orientatiu (factors interns = D i F; externs = Ai O):
- Debilitats (internes, a millorar): em costa organitzar el temps.
- Fortaleses (internes, a aprofitar): se'm donen bé les matematiques i soc constant.
- Amenaces (externes, a vigilar): poques places al cicle que m'interessa prop de casa.
- Oportunitats (externes, a aprofitar): beques disponibles i un institut amb bona FP a la meua comarca.
Servix per a prendre decisions amb dades: potenciar fortaleses, corregir debilitats, aprofitar oportunitats i
preparar-se davant de les amenaces.

2. L'ikigai encreua quatre esferes: alld que estimes, alld que se't dona bé, alldo que el mén necessita i allo
pel qual et poden pagar.
Tindre només una vocacio (alld que estimes) no basta perqué pot xocar amb les altres esferes: si ningu
ho necessita 0 ningu paga per aix0, sera una aficio, no una professio sostenible; i sino se'tdona bé,
frustrara. L'ikigai no busca una casella magica, sino equilibrar tensions reals entre passio, talent, utilitat
social i viabilitat economica.

3. L'afirmacio reduix la intel - ligéncia a una sola dimensio (la logicomatematica). Segons Gardner existixen
diverses intel - ligéncies (linguistica, musical, corporal, espacial, interpersonal, intrapersonal,
naturalista, a més de la logicomatematica), i una persona pot destacar molt en unes encara que fluixege
en altres.

Traure males notes en matematiques indica una dificultat en eixaintel - ligéncia concreta, no una falta
d'intel - ligéncia general. L'error €s usar un unic criteri (I'académic tradicional) per a etiquetar algu com
«poc intel - ligent».

4. - Autoestima sana: valorar-se amb realisme, reconeixent éxits i limits. Se sosté des de dins.
- Autoestima inflada: creure's superior i no acceptar critiques; sol amagar fragilitat.
- Autoestima débil: dependre de I'aprovacio aliena i dels likes per a sentir-se valid.
L'autoestima sana no depén de I'aprovacio constant perque es basa en valors i &xits propis, no en el que
opinen els altres en cada moment. Per aix0 és estable: una critica o un mal dia no la derroquen.



5. Respondre «en calent» és deixar que actue el Sistema 1: rapid, automatic i guiat per I'emocio (enuig),
sense filtrar les consequéncies.
Per a regular-ho millor convé activar el Sistema 2: parar, respirar, esperar una estona i rellegir abans
d'enviar. Eixe xicotet retard dona temps a la part reflexiva a valorar si el missatge ajuda o empitjora la
situacio. No es tracta de no sentir I'emocio, sind de no actuar automaticament sota ella.

6. La reavaluacio cognitiva consistix a canviar la manera d'interpretar una situacio per a reduir el
malestar, sense negar el que ha passat.
Reinterpretacio: «He suspés este examen, no tots. Un suspens és informacio sobre qué he de reforgar,
no sobre el meu valor com a persona. Puc identificar I'error i preparar millor el segtient.»
Resultat: I'emocio (frustracio) continua ahi, perd baixa d'intensitat i es convertix en accio util en compte
de bloqueig.

7. - Passiva: callar-te i continuar carregant amb tot (et perjudica).
- Agressiva: insultar-lo o humiliar-lo davant de tots (trenca la relacio).
- Assertiva: «Jo em sent utilitzat quan tu entregues el meu treball com a teu sense participar perqué
I'esforg el faig jo sol; m'agradaria que ens repartirem les tasques la proxima vegada.»
L'assertivitat defén el teu dret sense agredir i deixa la porta oberta a una solucio.

8. La dismorfia digital és la distorsio de la propia imatge corporal provocada per comparar-se amb fotos
editades, filtrades i posades de les xarxes (fins i tot volent assemblar-se a la versio filtrada d'un mateix).
Es enganyosa perqué eixes imatges no sén reals: hi ha filtres, retocs, poses, llum i iteracio fins a triar la
millor presa. L'adolescent compara el seu cos real, en el seu dia normal, amb un ideal artificial i
inabastable, cosa que danya l'autoconcepte i l'autoestima.

9. Els tres capitals son: econdmic (diners), cultural (estudis, idiomes, habits) i social (contactes). El sostre
familiar és el punt de partida que eixos capitals marquen: una familia amb més capital cultural i social
facilita certes oportunitats.

L'educacio publica i les beques es justifiquen com a eines de mobilitat social perqué permeten a qui té
menys capital de partida accedir a formacio i oportunitats, reduint que la posicio dels pares determine
automaticament la delsfills. Trenquen la reproduccié de la desigualtat.

10. EI FOMO (fear of missing out) és la por a quedar-se fora del que fan els altres. Les xarxes 'alimenten amb
notificacions, comptadors de likes, stories que desapareixen i I'exhibicié constant de plans aliens, perqué
aixi aconseguixen que passes mes temps en l'app.

Dues estratégies: 1) limitar el temps i les notificacions (decidir tu quan mires, no I'app); 2) recordar que
veus |'«aparador» i no la vida real dels altres, i mantindre plans propis que t'importen encara que el grup
faca una altra cosa.

11. El ciberbullying pot ser més danyods perqué: €s permanent (qQueda registrati pot reaparéixer), arriba a
totes hores (no hi ha refugi, ni a casa), pot viralitzar-se davant de molta genti de vegades I'agressor
s'amaga en l'anonimat.

L'observador és clau per atallar-lo: si no comparteix ni dona like al contingut humiliant, dona suportala
victima en privat, denuncia la publicacio i avisa un adult, trenca la cadena. El silenci o les rialles de
I'observador, en canvi, reforcen l'agressor.

12. L'empremta digital és el rastre permanent i public que deixem en publicar, comentar o compartir en
internet.
El dret al'oblit (RGPD) permet demanar que certes dades personals deixen d'aparéixer en els resultats
d'un cercador quan ja no son rellevants o et perjudiquen.
Pero no garantix la desaparicio total: esborrar I'enllag d'un cercador no elimina el contingut original de



13.

14,

15.

16.

17.

18.

19.

20.

la web on est4, ni les copies o captures que altres hagen guardat. Per aix0 la millor proteccio és no
publicar ala lleugera.

(a) el primer preu com a referéncia — ancoratge.

(b) buscar només el que confirma la teua idea - biaix de confirmacio.
(c) preferir allo immediat a alld futur — biaix del present.

(d) continuar pel ja invertit - fal -lacia del cost enfonsat.

Coneixer els biaixos no els elimina, pero permet vigilar-los en decidir.

El biaix de confirmacio és la tendéncia a buscar i donar més pes a la informacié que confirma el que ja
creia, ignorant el que la contradiu.

Exemple: si ja vull fer un grau concret, nomeés llig opinions positives i descarte les dades roines sobre
ocupacio o dificultat. Aixi decidisc amb informacio incompleta.

Com evitar-lo: buscar activament arguments en contra, parlar amb persones que van fer eixa eleccio i
se'n van penedir, i comparar almenys dues opcions amb els mateixos criteris.

La racionalitat acotada diu que decidim amb limits d'informaci®, temps i atencio: no podem analitzar-ho
tot.

- Maximitzar: buscar |'opci6 dptima, la millor possible.

- Satisfer (satisficing): triar la primera opci6 «prou bonas> segons els teus criteris.

Intentar sempre I'opci6 perfecta pot ser un error perqué porta a la paralisi per analisi: es gasta tantde
temps i energia comparant que es decidix tard o no es decidix. En moltes decisions quotidianes, una
opcid bona presa a temps supera una perfecta que mai arriba.

Portes de doble direccio (reversibles, decidix rapid): (a) optativa que pots canviar i (c) provar un esport
un mes. Si no funcionen, fas marxa arrere amb poc cost.

Portes d'una sola direccio (irreversibles, pensa-t'ho molt): (b) tatuar-te i (d) operar-te estéticament.
Desfer-les és molt costds o impossible.

Conclusio: convé dedicar molta més analisi a les irreversibles (b i d) i decidir amb agilitat les reversibles
(aic).Donar el mateix pes a totes és ineficient.

Els 80 € son un cost enfonsat: ja estan pagats i son no reemborsables, aixi que no es recuperen ni anant
ni quedant-te. Recuperes 0 € en qualsevol cas.

Per tant, els diners no han d'influir en la decisio. La pregunta correcta és: amb febra i marejos, qué és
millor per a la meua salut? Quedar-se a casa. Anar «per a no perdre els 80 € és la fal - lacia del cost
enfonsat: a la pérdua de diners li sumaries un dia roin i un risc per a la teua salut.

Nombre d'alumnes: 35 % de 240 = 0,35 x 240 = 84 alumnes.

Comentari: 84 de 240 és una proporcio alta (més d'un de cada tres). Encaixa amb I'efecte de la
comparacio social: en comparar la seua vida real amb 'aparador idealitzat de les xarxes, molts
adolescents ixen perdent en eixa comparacio injusta i la seua autoestima se'n ressent.

Criteris i pesos: ajuda les meues notes (50), cuida la meua saluti descans (30), em divertix (20).
Repartiment A (més estudi): notes 5, salut 2, diversio 2 - 5x0,50 + 2x0,30 + 2x0,20 = 2,50 + 0,60 + 0,40 =
3,50.

Repartiment B (equilibrat): notes 4, salut 4, diversio 4 - 4x0,50 + 4x0,30 + 4x0,20 = 2,00 + 1,20 + 0,80 =
4,00.

Segons estos pesos ix millor el repartiment B (4,00 enfront de 3,50): un repartiment equilibrat puntua
meés alt que bolcar-se només en estudiar. Si pujares el pes de les notes, el resultat podria canviar.

Fals. Els biaixos son dreceres automatiques del pensament (del Sistema 1) que no desapareixen per
conéixer-los. El que permet conéixer-los és vigilar-los i compensar-los: per exemple, sabent que tinc



biaix de confirmacio, m'oblige a buscar arguments en contra; sabent que existix el cost enfonsat, ignore
el ja gastat en decidir. Saber que hi son és el primer pas, pero cal un esfor¢ conscient (Sistema 2) perque
no em dominen.
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