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Llista
d’activitats

Els meus
propis

estressors




Tasca voluntaria
QUE M'ESTRESSA?

= Detecta els teus estressors (reconeixement)
1.PSS-10
2.Fes una analisi personal dels estressors que tens per tal de
detectar-los.
3. DEDICA-HI TEMPS (programa un temps per a ty, a soles,
sense estimuls, sense interrupcions, amb sinceritat).
4.0Organitza’ls segons els contextos: faena, estudis, familia,
parella, situacio social, etc.
= Escriu el resultat del procés (puja’l a l'aula virtual).
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Tenir

objectius

Estrés = incontrolabilitat

Tenir
objectius

Evita la incontrolabilitat tenint objectius
realistes a curt, mi llarg termini

Analitza les teues

possibilitats demanera | Planteja‘tqué vols
realista (fixa'ten els aconseguir
objectius assolits)

Dedica temps a
pensar/meditar sobre
aquests objectius




Preguntes que t’has de fer

* Que vull fer de mi en la vida?
* Onvaig?
* Quin és el meu objectiu vital?

Tenlr ObjeCtIUS * Quines sén les metes generals de la meua faena o

estudi?

Una vegada contestades aquestes
preguntes....

TASCA: fes una llista d'objectius que
vulgues aconseguir en ’ambit professional
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PSICOBIOLOGIA DE LESTRES
Activitats practiques
Programacid diaria

* Respecte als teus objectius, que faras avui que et
servisca per a complir-los?
« Fes una llista realista de les tasques que has de fer.
* Programa-les en el dia.
* Ratlla-les a mesura que les vas fent.
« Alfinal de dia comprova les que has fet i les que no.
« Alanit fes la llista de les coses que has de fer 'endema.

OPCIONAL: cerca i usa aplicacif del mobil o ordif que puguen ajud: a
fer adequadament la llista.




Programacio diaria

« Llistes efectives (R. Pozen. Productivitat extrema)
« Tria: paper i boligraf o telefon mobil.
* Fes-la lavespra.
* No t'imposes fer més de set tasques: no ets Superman.
* Posa't objectius raonables.
+ Assigna un temps aproximat a cada activitat.
+ Comenga el dia per la cosa que t'agrade menys.
* | acaba’l donant-te un premi en acabar.

08/04/2025
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Gestid
del temps
i organitzaci6

del treball

El 20% del temps de treball d'una persona c
80% dels resultats.

LA LLEI DE PARKINSON. “Tot treball s'allarga
indefinidament fins a ocupar tot el temps disponible per’
arealitzar-lo”.

« LLEIS D'EFICACIA
* PRIMERALLEI: LES TASQUES S'ALLARGUEN
QUAN HI HA INTERRUPCIONS. “El temps que
requereix una tasca creix en proporcié al nombre
de vegades que 'hem interrompuda i represa’.
SEGONA LLEI: ES DIFiCIL APARCAR CAMIONS.
“Programar o fer una tasca llarga comporta
dificultats molt superiors a les que comporta una
tasca curta”.
« TERCERALLEI: DEL NYAPAL
PERFECCIONISME. “El valor d'una tasca no creix
proporcionalment al temps que li dediquem, sind

que forma una corba en S”.
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TASCA 1: elabora una programacié de tot el quadrimestre (fins a 'exposicio del TFG).

TASCA 2: cerca i usa aplicacions per a mobil o ordinador que puguen ajudar-nos a portar
adequadament l'agenda.
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Consells generals per
a Uestres laboral

A * Alleugeriment dels simptomes
Afrontament "
d'estrés
* Esport, alimentacid, son
Estil de vid: Shite T
SHAeNis habits saludables

Suport social

Desenvolupam:

professional * Pla de carrera, especialitzaci6
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Organitzacio
del treball

Delegar
Gesti6 de la taula i la informacié

Evitar interrupcions

Incapacitat per a treballar en equip

18



08/04/2025

Inoculacié
d’estres

* Inoculacié6 d'estrés
* Relaxacié completa
* Relaxaci6 breu
* PASSOS
« Jerarquia de pors/temors/alldo que ens estressa (tots
els ambits).
* 20 situacions: ordenades de menys a més estres.
* Pensaments propis d’afrontament de l'estres.
* Habili de i6 tament in vivo.
* Visualitzacié
* Relaxacié
« Visualitzaci6 de l'escena/por (preparacio,
confrontacio).
* Pensaments d’afrontament. ,
* Relaxaci6 quan hi ha simptomes d'activacio.
* Reforgament.
* Vida real (aplicacié després de l'aprenentatge a la I

consulta).

Solucio
de problemes

21



Solucié de problemes

* Solucié de problemes
« Cinc passos (SOLVE)
+ Especifica el problema (defineix-lo concretament).
+ Perfila la resposta habitual.
+ Fes una llista d’alternatives possibles.
+ Pensa en les possibles conseqtiéncies.
* Avaluacié dels resultats

* Cal fer una llista amb els problemes

‘ Util quan hi ha incapacitat per a prendre decisions i hi ha sentiments d’impoténcia.

08/04/2025
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Tecniques
electrofisiologiques
AMBULATORIES

TECNIQUES
ELECTROFISIOLOGIQUES
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¥
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* Objectius

Tecniques electrofisiologiques ambulatories

« Saber quan s'usen les diverses técniques ambulatories.

« Aprendre a usar un pulsometre amb finalitats de recerca.

« Aprendre a usar un monitor Holter de pressio arterial.

« Aprendre a usar un mesurador de pressio arterial electronic.
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Tecniques electrofisioldogiques ambulatories

* Introduccio6 a Uelectrofisiologia.
* Mesuraments de laboratori i mesuraments ambulatoris.
* Mesuraments ambulatoris

* Pulsometre

 Tensiometre
* Holter de PAi ECG ambulatori

08/04/2025
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Introduccié a la psicofisiologia

* Qué és la psicofisiologia?
« Objectiu: estudi de la conducta i dels processos que l'organitzen (igual
que la psicologia).
* Estudi de processos somatics/fisiologics (necessitat d'instrumental).
« Objecte: l'ésser huma.
« Us de técniques no invasives.
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Introduccié a la psicofisiologia

* Que s'estudia en Uelectrofisiologia (els senyals
somatics o fisiologics)?
« Senyals bioeléctrics
« Senyals biomecanics
+ Canvis de temperatura |
* Altres elements f AAY

Tots els senyals que es capten
es converteixen en senyals eléctrics
per a ser analitzats.

27



Introduccié a la psicofisiologia

* Mesuraments ambulatoris i mesuraments de laboratori
* Avantatges i desavantatges

‘ Quin grup de técniques seria millor?

08/04/2025
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* Registres fisiologics
acompanyats d'aspectes
psicologics

* Emocions
« Estatd'anim
* Percepci6 d’estres...

ES REGISTRA UNA ALTERACIO
DE LA RESPOSTA FISIOLOGICA
DE LA PERSONA

Introduccié a la psicofisiologia

(:_/.:
5y
IR

ey
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Introduccid a la psicofisiologia

EL SENYAL FISIOLOGIC PERIFERIC
NO DIU RES SENSE CONTEXT

Per exemple, per que la frequéncia cardiaca
es comporta d'una manera determinada?

MR s
s 8 2 a8
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Mesurament ambulatori
Introduccid

INSTRUMENTS
DE MESURAMENT AMBULATORI

* Pulsometre

« Tensio arterial puntual

* Holter de pressi6 arterial (MAPA)
« Electrocardiograf portatil

* Actimetre

* Activitat fisica

08/04/2025
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» Freqliencia cardiaca
* Pulsacions per minut
« HRV (relacié inversa amb pulsacions/min)
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Mesurament ambulatori
Freqliéncia cardiaca

POLAR TRAINER
Visionament del registre
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DADES GENERALS DE L'AVALUACIO (data, durada maxima, mitjanes, tipus dexercici)
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* Pressio arterial
 La pressio arterial és la forca amb qué la sang espenta contra les parets
de les arteries. Cada vegada que el cor batega, bomba sang cap a les
arteries. La pressio6 arterial és més alta quan el cor batega i bomba sang;
d’aix0 se’n diu pressio sistolica. Quan el cor esta en repos, entre batecs,
la pressid arterial baixa; d’aixo se’n diu pressié diastolica.
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Mesurament ambulatori
Pressio arterial

« Tensiometres electronics
* Holters per al mesurament ambulatori

« Descripcio

« Parametres que cal programar
* Col-locaci6 del bragal

* Inici de l'avaluaci6

* Descarrega de dades

« AMPA: automesurament de la pressio arterial

« MAPA: mesurament ambulatori de la pressio arterial

08/04/2025
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Mesurament ambulatori
Pressio arterial

» Tensidometre electronic

* Avantatges
« Elsubjecte es pot prendre la
tensié (una vegada instruit
correctament).
« Desavantatges
« Sénvalors puntuals que
depenen de la situacio del
mesurament.
* Pocavalidesa.

A

INSTRUCCIONS PER A LA PRESA DE LA
PRESSIO ARTERIAL

* Estarrelaxat.

Estar asseguti amb el brag dret sobre la
taula (a laltura del cor).

La roba no ha de pressionar el brag.

Les cames no han d'estar encreuades.
No tenir pressa.

No menjar, fumar, beure alcohol ni fer
exercici fisic almenys 30 minuts abans.
S'ha de prendre tres vegades (cal deixar
dos minuts entre presa i presa).
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Mesurament ambulatori
Pressié arterial

‘ AMPA: automesurament de la pressié arterial ‘
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Mesurament ambulatori

Pressié arterial

REALIZR

[y PARA DIAGNOSTICO PARA SEGUIMIENTO DE PACIENTES
e e ko

T W Goumese 5 commarm | ivan 5 smien e
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Mesurament ambulatori

Pressio arterial

AMPA.ON? ,
|
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Mesurament ambulatori
Pressié arterial

[ AMPA. CONDICIONS? |

CONDICIONES
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Mesurament ambulatori
Pressié arterial

[AMPA. POSICIO DELCOS? |
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Mesurament ambulatori
Pressio arterial

[ AMPA. APARELL? |

44

Mesurament ambulatori

Pressio arterial
[AMPA. QUE CALANOTAR? |

45



Mesurament ambulatori
Pressié arterial

* Holters per a mesurament ambulatori (Medilog,
Cardioline, etc.).

* MAPA: mesurament ambulatori i continu de la pressié
arterial.

4
o

S
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Mesurament ambulatori
Pressio arterial

* Descripcio BRAGAL
» Parametres que cal programar
* Temps de mesurament.
« Interval entre preses.
« Dades del pacient/subjecte.
* Col-locaci6 del bragal (igual que
en laparell electronic)
* Avaluacio
* 24 hores.
* Indicaci¢ d’incidencies
» Descarrega de dades

REGISTRADOR

APARELL TUB DE CONEXIO
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Mesurament ambulatori
Pressié arterial

MONITOR ABP
Programacié

48



Mesurament ambulatori

Pressié arterial

MONITOR ABP
Visualitzaci6 de registre

08/04/2025
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Mesurament ambulatori
Pressio arterial

MONITOR ABP
Visualitzacié de registre
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Avaluacié de l'activitat fisica
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Avaluacié de l'activitat fisica

* Actigrafs comercials
* Fitbit
* Polar

FITBIT FLEX JAWBONE UP

08/04/2025
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Avaluacié de l'activitat fisica
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Shimmer (EDA, VPP, HRV)
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Fitbit Sense

Fitbit Sense és el rellotge intel-ligent de
salut avangat que t'ajuda a connectar-
te amb la teua salut gracies a diversos
sensors i eines de gesti6 de Uestrés,
d’analisi de la salut cardiaca, de
saturaci6 periferica d'oxigen (Sp02), de
monitoritzacié de la temperatura
cutania, etc.
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Mesures ambulatories
GENERAL
+ Us medic (ECG, AMPA o MAPA)

 Control
* Observacié d'alteracions.

« Us en activitat fisica/esport (pulsdometre, etc.)
* Programacio d'entrenament/activitat fisica.
+ Estudi del rendiment.
« Fins de recerca (tots els instruments).

« Observar canvis en relacié amb la percepcié de la
realitat.

* Problema en psicologia: la resposta cardiovascular esta
afectada per l'activitat fisica.
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* Aspectesinicials
« Autocontrol emocional no significa aguantar
tensions o emocions desagradables.

« Autocontrol: capacitat de mantenir les

.7
Relaxa C I O emocions dins d'uns limits adaptatius en

presencia de fets, pensaments o situacions

i autocontrol negatives.

* Maxim grau de tranquil-litat.
 Calmainterior.
* Autocontrol que es pot aprendre (control
conscient).
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Relaxacié
i autocontrol .

« Utilitat de les técniques de relaxacio i autocontrol:

Adquirir la capacitat de relaxacio6 fisica i
psiquica.

Control de l'ansietat i dels simptomes de
lansietat.

Superar l'estrés i els simptomes de Uestrés.
Control d'alteracions emocionals derivades de
la tensio.

Domini d'estats emocionals negatius.

Millora de la qualitat de vida.

Les técniques de relaxacié poden usar-se per a relaxar el pacient o situar-lo
en una situacié adequada per a aplicar-li altres técniques de tractament.

08/04/2025

61

Relaxacid .
i autocontrol

Respiracié

Centrada en processos 0 sensacions
(respiracio, pes, calor, FC, abdominal,
frescor)

Imaginacié

Altres tipus de relaxacio
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Relaxacid i autocontrol

L'adquisicié d'aquestes habilitats requereix
temps i constancia

(PRACTICA CONTINUADA)
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« CONDICIONS PER A LA RELAXACIO
« Els primers intents s’han de fer en solitari (que
no ens destorbe res ni ningl).
En un loc silencids.
Il-luminacié baixa.

* Postura comoda.

e
Relaxa C I 0 « Siestas gitat t'has de protegir les lumbars.

. * Posa’t mitjons (la temperatura corporal
i autocontrol beic).
* Roba que no oprimisca i que permeta respirar
amb fluidesa. Cal llevar-se joies, rellotge, etc.

« Per a l'aprenentatge és aconsellable:

* Hores fixes de practica (dues vegades per

dia la primera setmana).
* Practica diaria.

64

+ Normes per a aconseguir un bon estat de relaxacio:

* No feu exercicis de relaxacié immediatament
després de dinar (deixeu passar una hora o dues).
No us exigiu un rendiment determinat.

* No us preocupeu pel temps (no hi ha pressa).

Relaxa Cié * No lluiteu contra els pensaments. No els atureu;

deixeu que fluisquen.

M Accepteu incondicionalment el que passe dins

I a UtO C 0 nt rOl vostre, sense jutjar-ho ni interpretar-ho (emocions,
pensaments, etc.).

Concentreu-vos per a viure el moment.

« No patiu per les sensacions que puguen apareixer.
Respireu amb 'abdomen d'una manera fluida i a
poc a poc.
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* Les persones han d'aprendre a relaxar-se:

.z .

RelaxaCIO « Calaprendre els passos del procés
(autoinstruccions).

* No es pot acudira un CD o al terapeuta

i a UtOCO ntrOl cada vegada que necessitem relaxar-nos.

* Pertant, CAL PRACTICAR la relaxacio.
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Relaxacio i autocontrol

* Passem a la practica. Abans de comengar prenem
un fulli emplenem la graella segtient:

5 0
RELAXACIO ANSIETAT
PASSIU ACTIU
POSITIU NEGATIU

PER A LAPRENENTATGE, EL PSICOLEG HA DE COMPROVAR ON
S'HA FET LA RELAXACIO, QUANTES VEGADES, SI EL LLOC ES
ADEQUAT...

08/04/2025
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Relaxacid i autocontrol

* En acabar prenem un full i emplenem la graella seguent:

Ara, en grup, feu anotacions sobre els grups musculars, l'ordre i
les instruccions.
TASCA QUE CAL LLIURAR. Relaxacio 1.
Escriu un autoinforme respecte a les sensacions que has tingut.
Quines sensacions has tingut? T'has relaxat?

0 5 10
RELAXACIO ANSIETAT
PASSIU ACTIU
POSITIU NEGATIU
TASCA DE CLASSE
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Relaxacio
i autocontrol

* Instruccions

Durant la relaxacié poden apareixer
sensacions similars al formigueig, qalor,
peérdua de sensacions corporals... ES
NORMAL | BO PER A LA RELAXACIO.
Posa’t comode (roba, postura...).

Apaga el teléfon mobili no tingues pressa
per a acabar.

Tanca els ulls.

Relaxacié

69



Tasques de Uinform

e

TASCA QUE CAL LLIURAR. Relaxacié

* Fesunresum dels

is der i6 (per grups icrea
instruccions per a la relaxacié.
* Practica la relaxaci6 a casa.

Lliurament
Data limit: (a través de 'aula virtual)
10 de febrer

08/04/2025
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Tecniques
de respiracio

71

Fonaments
i aplicacions

* Una altra manera de millorar la capacitat de
control (relaxacié/activacio) és controlar la
respiracié mitjangant els temps d’inspiracio i
expiracio.

* Millora la capacitat pulmonar.

* Incrementa la variabilitat cardiaca.

* Incrementa el to vagal.

« APLICACIO

* Aquestatécnica, una vegada apresa, es pot
usar en qualsevol ocasié quan comencema
perdre el control, estrés tens... Es recomana
practicar-la de manera habitual.

* Es pot combinar amb les técniques de
relaxacio.
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ENTRENAMENT

* PASSOSINICIALS

* Respira pel nas (inspira i expira).

« Inspira en respiracié completa (abdominal-
toracica-clavicular) mentre vas comptant
mentalment 1,2, 3,4,5,6,7i8.

« Després aguanta la respiracié mentre
comptes 1,2,3i4.

« | per altim, expira mentre comptes 1, 2, 3, 4,
5,6,7i8.

08/04/2025
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ENTRENAMENT

+ Quan domines el pas anterior has de tornar a concentrar-
te i fer el cicle respiratori seglient:

* Inspires mentre comptes mentalment 1, 2, 3i4.

« Aguantes la respiracié mentre comptes 1, 2, 3i 4.

* | expires mentre comptes 1, 2, 3,4, 5, 6, 7i 8. Notaras
que ara has d’aspirar mes fondo per a anar soltant
Uaire fins a arribar al 8.

* Practica aquesta respiracio fins que la domines.

* Per a continuar avangant i aconseguir una relaxacio-
meditacié més profunda pots augmentar els temps de
expiracié a 18 o 31. Perd sempre que es dominen els
passos anteriors..

* Inspiracié-contencié-expiracié: 4-4-16
* Inspiraci6-contencié-expiracio: 4 -4 -32
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ASPECTES QUE
CALTENIR EN
COMPTE

« DURANT LAPRENENTATGE
* Pren-t’ho amb calmai repeteix cada cicle
respiratori unes quantes vegades fins que
sentes que el controles abans de passar al
nivell segiient.

« Sinotes que et mareges, deixa-ho fins
després de vuit hores (oxigenes molt el
cervell).

Practica aquest procés habitualment unes
quantes vegades al dia (abans d’eixir de
casa, abans d’entrar a casa, quan tornes de
la faena...).
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* Practica la respiracio.

N
PRACTICA * Anota les situacions en que es fara.
* Practicala respiracié durant la setmanai anota

A C LASSE les sensacions (a la taula).

* LLIURAMENT

76

Bioretroalimentacié

i neuroretroalimentacid

PRACTICA

PSICOBIOLOGIA
DE L'ESTRES

77

BIORETROALIMENTACIO | NEURORETROALIMENTACIO

Objectius

Conéixer les possibilitats cliniques d’aquest
métode.

Coneixer els diversos sistemes on es pot fer us

de la bioretroalimentacié/neuroretroalimentacio.
Diferenciar entre bioretroalimentacio i
neuroretroalimentacio.

Coneixer el procediment d'Us.
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Responeu a aquestes qlestions relacionades
amb la practica (activitat)

* Descriu el procediment que s'ha seguit en classe per a fer la
bioretroalimentacio.

* Digues quines son les branques del sistema nerviés autonomii la
funcié que compleixen respecte a l'estrées.

» Defineix el concepte de bioretroalimentacid i explica, en termes

generals, com funciona.

08/04/2025
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BIORETROALIMENTACIO i
I NEURORETROALIMENTACIO

La bioretroalimentacié

Us d'aparells electronics i de certes técniques

—referéncia ala facilitacié d'aprenentatge perqué a través d'aquesta
aun subjecte informaci6 el subjecte puga arribar a
Jinf )

d'algun sistema o procés aprendre a controlar voluntariament el

funcionament d'aquest sistema biologic i, en

assequible per a ell s

p—e'mu‘e—q“‘e-dﬂ-mta—dm controlar els trastorns psicofisiologics o
seua consciencia. psicosomatics relacionats amb el mal
funcionament d’aquest sistema (Carrobles, 2016).

80

BIORETROALIMENTACIO ]
I NEURORETROALIMENTACIO

Association for Applied
Psychophysiology and Biofeedback

El biofeedback es una técnica que permite a una persona aprender a modificar la actividad fisiolégica
<on la finalidad de mejorar Ia salud y 1a actividad de la misma, por medio del empleo de instrumentos
de gran precisidn,  través de los cuales se logra medir distintas respuestas o actividades fisiologicas,
como las ondas carebrales, I3 funcién cardiaca, la respiracion, 13 actividad muscular o 13 temperatura
de la piel. Estes instrumentos facilitan (feed-back) de ferma ripida y precisa esta informacién al
sujeto. La facilitacién de esta informacién (con frecuencia conjuntamente con los cambios producides
en el pensamiento, en las emociones y en el comportamiento) produce los cambios fisiolégicos
deseados, Estos cambios pueden sin la utilizacién de ningin
instrumento.
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QUE ES POTAPLICAR LA

BIORETROALIMENTACIO | NEURORETROALIMENTACIO

SISTEMES BIOLOGICS EN « Sistema nervids central.

BIORETROALIMENTACIO . Sistema ng(viés autonom (simpatic i
parasimpatic).

 Sistema nerviés somatic o
musculoesquelétic.

« Sistema neuroendocri.

« Sistema neuroimmunologic.

08/04/2025
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SUPERIMPORTANT!

BIORETROALIMENTACIO | NEURORETROALIMENTACIO

La bioretroalimentacié constitueix un
camp aplicat desenvolupat per la
psicologia i, com a tal, recolza en els
principis i procediments del camp
denominat psicologia de 'aprenentatge.

En aquest sentit, cal dir que la part
realment util o terapéutica de la
bioretroalimentacio no és el simple us
d’uns potents aparells electronics, siné
l'aplicacié adequada dels principisi les
tecniques d’aprenentatge desenvolupats
per la psicologia, especialment el
condicionament operant.
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El proceso de biofeedback |

BIORETROALIMENTACIO )
I NEURORETROALIMENTACIO

PROCES DE LA )
BIORETROALIMENTACIO

Josd A Carrobies Universidad AU0n0ma e Madnd, Espana
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BIORETROALIMENTACIO | NEURORETROALIMENTACIO

BIORETROALIMENTACIO

08/04/2025
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BIORETROALIMENTACIO | NEURORETROALIMENTACIO

usos
DE LA BIORETROALIMENTACIO
| DE LA NEURORETROALIMENTACIO

CONTROL DE LACTIVACIO vs.
l RELAXACIO (bioretroalimentacié
i neuroretroalimentacio).

MILLORA
DE FUNCIONS EXECUTIVES
(neuroretroalimentacio).
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BIORETROALIMENTACIO

ESTRES L o
SNA: principal sistema biologic implicat en

| BIORETROALIMENTACIO e

El sistema nerviés autonom (SNA) es pot

controlar mitjangant aprenentatge.

Elcontrolde 'SNA comporta control sobre:
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* Col-locacié6 d'electrodes.
* Comprovacio del senyal.

 Calibratge (manual o automatic segons
laparell).

« Linia base (el senyal es mostra al
pacient/client).

« Aplicacié de la técnica apresa (guiada). ,

e

08/04/2025

Condicions laborals i estrés

89

*Conegixer i experimentar
com determinades
condicions de treball

. . eleven els nivells d'estrés
Objectius en els subjectes.

* Aprendre a avaluar el
soroll en els entorns
laborals.
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PROCEDIMENT

Procediment
*» Explicacié del procediment de la practica i relacié amb el tema
teoric.
* Explicacio dels efectes negatius de determinades condicions
ambientals en els entorns laborals (professor).
« Divisi6 per grups:
« Maxim: quatre persones.
« Tres tasques: fer activitats en determinades condicions laborals
potencialment estressants.
« Informe de la practica.

08/04/2025
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INFORME QUE S’HA DE LLIURAR

* Informe de practiques

‘SUIETO 4 CONDICIONES
« Grafiques del nivell d’estrés (en qué 10
s'indique la condicié que has viscut).
+ Fitxa de practiques. s

« Qué hem fet?

« Queé he aprés? o
pre post

« Peraqué és til el que he aprés?

92

INTRODUCCIO

« ESTRESSORS T/PICS LABORALS

« Carrega de treball (sobrecarrega o infracarrega).
* Soroll.
« Treball en equip.
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TAULA | GRAFICA DE PUNTUACIONS GENERAL

Marca el grau d'estrés (de 0 (no gens) a 10 (maxim)) que has sentit
abans i després de la tasca. Anota en la taula la puntuaci6 dels
companys.

I B
M  ABANS DE LATASCA LATASCA.
ALU

pre post

08/04/2025
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CARREGA DE TREBALL

+ CARREGA DE TREBALL
* PROCEDIMENT
* Anota el grau d'estres experimentat.
* Primera tasca (dos minuts).
* Anota el grau d'estrés experimentat.
« TASCA
+ Dos membres del grup han de CERCAR en el dibuix les figures segiients:
CISTELLA, CISTELLA, XARXA DE VOLEIBOL i JUGADOR NUMERO 2.
+ Dos membres del grup han de CERCAR en el dibuix el personatge segiient:
WALLY.

/ABANS DE LA TASCA. DESPRES DE LA TASCA.
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08/04/2025

CARREGA DE TREBALL

‘CARREGA LABORAL

ABANS DE LATASCA DESPRES DE LATASCA

TNFRACARREGA

TNFRACARREGA
SOBRECARREGA
SOBRECARREGA

CARGA DE TRABAJO

EMPLENEU ELS GRAFICS 10
AMB LES PUNTUACIONS D'ESTRES DE
TOT EL GRUP.

pre post
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SOROLL

* SOROLL

* Primera tasca sense soroll (dos minuts)
* Anoteu el grau d'estrés experimentat.
+ 1atasca sense soroll (dos minuts).
+ Anoteu el grau d'estrés experimentat.
* Dos minuts de relax.
* Segona tasca amb soroll (dos minuts)
* Anoteu el grau d'estrés experimentat.

* 1atasca sense soroll (dos minuts).
+ Anoteu el grau d'estrés experimentat.
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SOROLL

SENSE SOROLL 'AMB SOROLL.

ANET

AUNEZ

AURES

AUMNES

TASCA: proposeu, INDIVIDUALMENT, deu preguntes curtes
d’examen que el grup vulga que el professor pose en 'examen
(el professor les considerara).
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SOROLL

08/04/2025

EMPLENEU LES GRAFIQUES AMB LES PUNTUACIONS D'ESTRES DE TOT EL GRUP.
GRAFICA 1 (SENSE SOROLL); GRAFICA 2 (AMB SOROLL).

RUDO
10 SALUD Y NIVELES DE RUIDO

3

100

INTERRUPCIONS

* INTERRUPCIONS
« TASCA: feu la tasca indicada pel professor (4’).
* ADOPTEU EL ROL QUE US INDIQUE EL PROFESSOR

INTERRUPCIONS
ABANS DE LATASCA 'DESPRES DE LATASCA

ALUMNE 3

TASCA. Responeu a la pregunta seglient de manera detallada:
que és l'estrés i quins sistemes biologics hi ha implicats? (El
professor considerara la resposta).
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INTERRUPCIONS

INTERRUPCIONS
ABANS DE LATASCA 'DESPRES DE LATASCA

ALUMNE 3
ALUMNE 4

INTERRUPCIONES

EMPLENEU LES GRAFIQUES
AMB LES PUNTUACIONS D'ESTRES DE
TOT EL GRUP.

pre post
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TREBALL EN EQUIP

TREBALL EN EQUIP

« El grup fa la tasca segons el rol que el professor
indique.
* Elrol no es comunica als companys.

PROCEDIMENT

* Anoteu el grau d'estrés experimentat.
+ 1atasca (quatre minuts).
* Anoteu el grau d'estrés experimentat.

08/04/2025
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TREBALL EN EQUIP

TREBALL EN EQUIP

ABANS DE LATASCA DESPRES DELATASCA

TASCA. Responeu a la pregunta segiient de
manera detallada: que és U'estrés i quins
sistemes biologics hi ha implicats? (EL
professor considerara la resposta).
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