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Proleg

YAP! - Youth Activism for Equality, Personal and Planetary Health
va néixer de la conviccid que les persones joves tenen un paper clau en la
construccio de societats més justes, cuidadores i sostenibles. Coordinat
per Plaudite Teatre — Espai d’Arts Esceniques en col-laboracié amb PELE -
Associagdo Social e Cultural, el projecte va reunir principis ecofeministes,
creacio artistica, consciencia corporal, practiques de cura i participacio
civica. El seu principal objectiu va ser donar suport a 'agencia de les per-
sones joves per a un mon meés sostenible, alhora que creava i compartia
coneixement sobre ecofeminisme, consciencia del cicle menstrual, benes-
tar, igualtat de genere i sostenibilitat ambiental. A traves d’aquest projec-
te, vam voler oferir a les persones joves no nomeés informacio, sind tambe
espais de confianga, creativitat i expressio on poguessin connectar el be-
nestar personal amb la salut col-lectiva i planetaria.

Al llarg del projecte, vam desenvolupar un ric programa d’activitats a Es-
panya i Portugal: sessions introductories sobre ecofeminisme, tallers so-
bre vida ciclica, sostenibilitat i autocura, laboratoris creatius d’activisme
jove, tallers de teatre i moviment a escoles, la cocreacié d’un fanzine, re-
sidéncies artistiques i presentacions publiques. Aquestes activitats van
implicar persones joves, professores/ors, artistes, educadores/ors, treba-
lladores/ors juvenils, especialistes i equips d’ambdues organitzacions so-
cies. L'intercanvi internacional final, celebrat a Portugal del 5 al 8 de maig
de 2026, va reunir 17 persones joves d’Espanya i Portugal, juntament amb
professores/ors i equips. Va oferir un moment significatiu per compartir
part del treball desenvolupat al llarg del projecte, incloent-hi la presen-
tacidé de performances davant un public d’'unes 100 persones —persones
adultes, joves i infants— en un espai public institucional.

Aquest Toolkit és un dels resultats tangibles d’aquest cami compartit.
Reuneix les metodologies, reflexions, practiques i eines creatives desen-
volupades i provades durant el projecte, amb l'objectiu de donar suport
a professores/ors, treballadores/ors juvenils, artistes, facilitadores/ors i
organitzacions comunitaries que vulguin treballar amb persones joves en-
torn de I'ecofeminisme, la cura, la creativitat i Pactivisme sostenible. PELE
ha estat una companya fonamental al llarg d’aquest cami, i estem pro-
fundament agraides per I'afinitat, la generositat, la companyonia i 'apre-
nentatge mutu que van donar forma a la nostra col-laboracié. Estem molt
felices d’haver recorregut aquest cami juntes. Esperem que aquest Toolkit
sigui Util, inspirador i facil d'adaptar a diferents contextos. Per sobre de
tot, esperem que qui l'utilitzi trobi en aquestes pagines el mateix esperit
que va guiar el projecte: la creenca que la cura, I'art i 'accid col-lectiva po-
den ajudar les persones joves a imaginar i construir futurs mes saludables
per a si mateixes, les seves comunitats i el planeta.

Eugenia DELGADO MATA

Directora Artistica — Plaudite Teatre
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Agraiments

Aquest toolkit va ser desenvolupat en el marc del projecte Erasmus+
Youth Activism for Equality, Personal and Planetary Health, coordinat per
Plaudite Teatre — Espai d’Arts Escéniques (Espanya), en col-laboracié amb
PELE — Associag¢do Social e Cultural (Portugal).

Les autores agraeixen sincerament als equips d'ambdues organitzacions
el seu compromis, creativitat i col-laboracié al llarg del projecte. El seu
treball en el disseny i la facilitacid d’activitats artistiques, educatives i
corporals va fer possible aquest toolkit.

Fem extensiva també la nostra sincera gratitud a totes les persones
professores, treballadores juvenils, artistes, investigadores i especialistes
que van contribuir amb el seu coneixement i experiéncia a les activitats,
webinars i tallers del projecte, especialment a qui treballa en els dmbits de
’lecofeminisme, la sostenibilitat ambiental, la salut menstrual, el benestar,
les practiques de cura i lactivisme creatiu.

Un agraiment especial a les activistes i educadores ecofeministes les
idees i practiques de les quals van inspirar els fonaments conceptuals
d’aquest toolkit. En particular, Grace Akpoli (antiracisme, ecologia), Carina
Pierro Corso (art multimedia), Maria Victoria Lépez Benito (educacio
menstrual), Anna Lucia Pinto (connexié cos-ment, vida ciclica i igualtat
de génere), Vanessa Marcos (drets humans), Ana Luisa Meza Ferrari
(psicologia perinatal), Estebana Ortiz (activisme ecofeminista), Nora
Pascual Armenddriz (activisme menstrual), Catarina Taborda (activisme
jove) i Eva Vilaseca (transicié ecosocial).

Per sobre de tot, agraim a les persones joves que van participar en les
activitats a Espanya i Portugal. La seva obertura, creativitat, reflexions
i aportacions van donar forma al contingut d’aquest toolkit i van donar
sentit als objectius del projecte.



Youth Activism for Equality, Personal and Planetary Health

Descripcio del Projecte

YAP! - Youth Activism for Equality, Personal and Planetary Health és
una Associacid a Petita Escala Erasmus+ en I'ambit de la joventut,
coordinada per Plaudite Teatre - Espai dArts Escéniques en
col-laboracio amb PELE — Associag@o Social e Cultural. El projecte
té una durada de 18 mesos, comenca I'l de desembre de 2024
i s’implementa a través de la cooperacié transnacional entre
Espanya i Portugal. Aborda les connexions entre igualtat de genere,
sostenibilitat ambiental, cura, benestar i participacio civica des d'una
perspectiva ecofeminista. Les seves activitats inclouen accions de
capacitacio, tallers educatius, metodologies artistiques i corporals,
processos creatius dactivisme jove, materials de comunicacid i
presentacions publiques.

El projecte va comptar amb la col-laboracid de diverses aliades
clau, incloent especialistes en ecofeminisme, salut menstrual, ioga i
autocura, artivida ciclica, aixi com activistes pels drets de les dones i
els drets humans de diferents continents. Les institucions educatives
també van tenir un paper essencial per a garantir la participacio de
les persones joves, especialment I’Institut Bisbe Berenguer i el Centre
Educatiu Dolmen a Espanya, i ’Escola Secunddria Aurélia de Sousa i
I’Escola Secunddria Augusto Gil a Portugal.

En conjunt, el projecte va implicar activament més de 250 estudiants
de secundaria en diferents tallers i va involucrar 20 persones joves
d’Espanya i Portugal en processos de cocreacio artistica, incloent-
hi el desenvolupament d’un fanzine i performances teatrals. El
projecte va ser cofinangat per la Unid Europea a través del programa
Erasmus+, amb el suport addicional de I'Ajuntament de L’Hospitalet
de Llobregat, la Direcdo-Geral das Artes (DGARTES) del Govern de
Portugal, i la Junta de Freguesia do Bonfim.
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Introduccio

Aquest toolkit pretén proporcionar a educadors/és, treballadores/és
juvenils, artistes i facilitadors/és eines ecofeministes, creatives i centrades
en la cura, accessibles per donar suport a la consciencia, el benestar i la
participacio civica sostenible de les persones joves.

Ha estat concebut per a professores/ors, treballadores/ors juvenils,
artistes i facilitadores/ors que volen treballar amb persones joves de
manera inclusiva, creativa i participativa. Ofereix tant una comprensio
compartida de conceptes clau com eines practiques que poden adaptar-
se facilment a diferents contextos educatius i comunitaris.

Lestructura del toolkit segueix un viatge en espiral. Comeng¢a amb el cos,
escoltant, sentint i prenent consciencia, i s’expandeix gradualment cap
a la cura col-lectiva, la creativitat i el compromis social, abans de tornar
a la cura i la reflexid. Aquest enfocament reflecteix els valors centrals
del projecte: respectar els ritmes naturals, nodrir el benestar i fomentar
formes d’activisme sostenibles i saludables.

El contingut s’inspira en les activitats desenvolupades al llarg del projecte
a Espanya i Portugal, incloent-hi educacid menstrual, prdactiques de
ioga i mindfulness, jocs teatrals, tallers de teatre de moviment i dansa,
metodologies de “tendresa radical” i “teatre critic”, resultats de cocreacid
visual com fanzines, i activitats artistiques publiques. Lexperiéncia i el
feedback de les persones joves han estat centrals per donar forma a aquest
toolkit, destacant la importancia de la calma, la connexid, la profunditat,
la creativitat i els espais segurs per a I'expressid i la participacidé civica.

Aquest toolkit es basa en activitats realitzades a Espanya i Portugal:

e Un webinar introductori sobre ecofeminisme i sostenibilitat
e Tallers sobre vida ciclica i mindfulness
e Activitats juvenils en contextos educatius i comunitaris

e Practiques artistiques i corporals desenvolupades per les
organitzacions socies

e Presentacions publiques




El contingut s’organitza en tres parts principals:

e Part | - Llenguatge Comu, que introdueix conceptes clau com
ecofeminisme, vida ciclica, cura i accio creativa.

e Part Il - Practiques i Eines, que ofereix activitats concretes per
treballar amb persones joves amb practiques corporals i artistiques.

e Part lll — Inspiracions i Recursos, que proporciona exemples i
materials addicionals per aprofundir en 'aprenentatge i la implicacio.

Combinant reflexio, creativitat i accio, aquest toolkit pretén donar suport
a les persones joves perque esdevinguin participants actives, cuidadores
i empoderades en les seves comunitats, tot nodrint alhora el seu benestar
personal, la seva salut mental i la seva connexid amb altres persones i
amb el planeta.

Aquest NO és només un toolkit sobre activisme.

ES UN toolkit sobre com sostenir Pactivisme sense arribar a
lesgotament.

REUNEIX cos, cura i canvi social,reconeixent que la transformacio
significativa no comenga nomes a partir d’idees o accions, sind de
la manera com ens relacionem amb nosaltres mateixes/os, amb les
altres persones i amb el mon.

A diferencia de molts recursos educatius, aquest toolkit:

COL-LOCA EL COS AL CENTRE

Laprenentatge comenga amb la sensacio, la preséncia i la
consciéncia. Abans de pensar o actuar, reconnectem amb el cos
com a font de coneixement, intuicio i regulacio.

ENTEN LCACTIVISME COM A CiCLIC, NO LINEAL

En lloc de promoure una productivitat constant, valora els ritmes
d’energia, descans i regeneracio. Laccio és nomeés una part d’un
cicle mes ampli que inclou escolta, reflexio, cura i integracio.

INTEGRA LA CURA COM A FONAMENT POLITIC | PRACTIC

La cura no es tracta com un “extra” o una competéncia tova,
sind com un element central d’'una practica ética, sostenible i
transformadora — per a persones, grups i comunitats.

UTILITZA LART | LA CREATIVITAT COM A EINES D’EXPRESSIO |
CANVI

LCart no é€s un resultat, sind un procés que permet que emocions,
experiéncies i qUestions socials es facin visibles, compartides i
transformades col-lectivament.

CREA ESPAIS SEGURS | VALENTS PER A LA PARTICIPACIO REAL

El toolkit dona suport a entorns on les persones joves poden
expressar-se, quUestionar, sentir i implicar-se — al seu propi ritme i
d’acord amb els seus propis limits.

CONNECTA EL BENESTAR PERSONAL AMB LA SALUT PLANETARIA

Reconeix que la manera com tractem els nostres cossos, les nostres
comunitats i la Terra esta profundament interconnectada, i que els
futurs sostenibles requereixen cura en tots aquests nivells.

AQUEST TOOLKIT CONVIDA A UNA MANERA DIFERENT D’IMPLICAR-
SE EN LACTIVISME:

MES LENTA, MES PROFUNDA, MES CORPORAL, MES RELACIONAL |
MES SOSTENIBLE.




Com utilitzar aquest toolkit

Aquest toolkit ha estat concebut per donar suport a professores/ors,
treballadores/ors juvenils, educadores/ors, artistes i facilitadores/ors
que treballen amb persones joves en contextos educatius, culturals
i comunitaris. Reuneix perspectives ecofeministes, ioga i practiques
corporals, metodologies artistiques i participacio juvenil per explorar el
benestar, la igualtat i la sostenibilitat ambiental.

Les eines i activitats aqui presentades han estat desenvolupades i
provades amb persones joves d'aproximadament 14 a 25 anys. Poden
adaptar-se a diferents edats, mides de grup i entorns d’aprenentatge,
incloent-hi escoles, centres juvenils, organitzacions culturals, ONG i
iniciatives comunitdaries. No es requereix experiencia prévia en teatre,
dansa, ioga o activisme per desenvolupar les metodologies proposades.

El toolkit estd organitzat com un viatge en espiral, reflectint 'enfocament
desenvolupat durant el projecte:

1. Arribar al cos

Descobrir cicles

Cura col-lectiva i tendresa radical

Viure ciclicament en societat

Expressio artistica

Activisme ecofeminista creatiu

N oo oeN

Tancar el cicle: tornar a la cura

Aquesta seqUencia es mou des de la consciencia personal cap a la creacio
col-lectiva i la participacio civica, i després torna a la cura i la integracio.

S’anima les persones facilitadores a seleccionar, combinar i adaptar les
activitats d’acord amb les necessitats, interessos i temps disponible del
seu grup. L'ordre proposat ofereix un possible cami, mantenint-se flexible i
obert a diferents enfocaments.

El toolkit pot utilitzar-se de diverses formes, per exemple com a taller d’'un
dia, programa de diverses sessions, o com a part d’'un curriculum escolar
o comunitari.

Per a qui vulgui aprofundir en la seva comprensio dels temes explorats, hi
ha recursos addicionals disponibles a la Part Il — Inspiracions i Recursos i
a la Bibliografia, que poden donar suport a la preparacio abans de facilitar
activitats amb persones joves.

Les activitats estan dissenyades per facilitar-se en entorns d’aprenentatge
centrats en la cura, inclusius i segurs, que també acullen la idea d’espais
valents. S’anima les persones facilitadores a donar suport al didleg
obert, respectar diferents perspectives i reconeixer que els moments
d’incomoditat poden formar part d’'un aprenentatge i creixement
significatius.



Qui pot utilitzar el toolkit

Tot i que algunes eines estan arrelades en prdactiques artistiques i
corporals com elioga, el teatre, la dansaila creacié visual, les activitats
estan dissenyades per ser accessibles i adaptables.

El toolkit estd destinat principalment als grups objectiu esmentats
en aquest projecte — professores/ors, treballadores/ors juvenils,
educadores/ors, artistes i facilitadores/ors que treballen amb persones
joves. Tanmateix, tambe pot utilitzar-se en una dmplia varietat d’altres
contextos educatius i comunitaris.

Es adequat per a organitzacions culturals, escoles, centres juvenils,
ONG i grups comunitaris, i també pot adaptar-se per al seu Us en
contextos informals, incloent-hi entorns familiars.

No es requereix experiéncia especifica ni competéncies prévies. La
curiositat, 'obertura i un enfocament centrat en la cura son suficients.

Principis de facilitacio

Aquest toolkit es basa en principis centrats en la cura i inclusius. En
utilitzar les activitats, es convida les persones facilitadores a:

Respectar diferents ritmes, cossos i nivells de comoditat
No for¢ar mai la participacio o la comparticié personal
Utilitzar un llenguatge inclusiu i sense judicis

Oferir opcions i alternatives sempre que sigui possible

Crear espais segurs i valents basats en la confianga, el respecte
i 'lescolta activa

Construir espais de confianc¢a i escolta

Crear espais sequrs i valents

El toolkit anima les persones facilitadores a crear no només espais
segurs, sind també espais valents. Mentre que els espais segurs
se centren en el confort i la proteccio, els espais valents conviden
les persones participants a implicar-se amb temes desafiants,
expressar diferents perspectives i assumir riscos emocionals i
relacionals en un entorn respectuds i de suport.

En un espai valent, s’anima les persones participants a parlar des
de la seva propia experiencia, escoltar amb obertura i romandre

presents fins i tot quan apareix la incomoditat. La incomoditat
s’entén com una part natural i valuosa de lPaprenentatge,
especialment quan s’exploren temes com el génere, el cos, la
identitat i la justicia ambiental.

Les persones facilitadores tenen un paper clau a ’hora de sostenir
aquest equilibri: creant condicions de confianga i cura, alhora
que fomenten el didleg honest, la reflexid critica, el respecte
per I'experiéncia de totes les persones i la participacié activa.
Aquest enfocament dona suport a un aprenentatge més profund,
lempatia i processos col-lectius significatius.



Adaptacié i Us compartit

Les eines poden adaptar-se per a grups mixtos, grups d’un sol genere i
diferents contextos culturals. S’anima les persones facilitadores a ajustar
el llenguatge, la profunditat i el format, mantenint els valors centrals de
cura, respecte i participacio.

Eltoolkit estd pensat per ser compartit, adaptatireplicat. Té com a objectiu
donar suport a un Us comunitari més ampli i inspirar noves iniciatives que
situin la cura, la creativitat i la sostenibilitat al centre de la participacio
juvenil.

LA CURA NO ES UN AFEGIT A LA FEINA,
ES EL SEU FONAMENT.




JUANNE LLENGUATGE COMU

Ecofeminisme, Cicles, Cura i Accio Creativa

Aquesta seccid introdueix conceptes clau que formen el llenguatge @
comu daquest toolkit. Aquestes idees reflecteixen els valors i ALY
enfocaments desenvolupats al llarg del projecte i proporcionen la e L
base per a les practiques presentades en les seccions segUents. =

En explorar conceptes com lecofeminisme, la vida ciclica, la

cura, la corporalitat i 'accid creativa, aquesta part afavoreix una

comprensio compartida entre persones joves, persones educadores

i persones facilitadores. Destaca com els nostres cossos, les nostres

comunitats i el planeta estan profundament interconnectats, i com

reconeixer aquestes connexions pot donar suport al benestar, la

igualtat i la sostenibilitat ambiental.

Aquests conceptes no estan pensats per quedar-se en alld teodric. =
Serveixen com a punts de referéncia per a les activitats practiques
desenvolupades a la Part Il. Ofereixen un marc per comprendre
per que la cura, la creativitat i la participacid sén eines poderoses
perqué les persones joves s’expressin, connectin amb altres
persones i s’impliquin en un canvi social significatiu.
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1. Ecofeminisme 2. Cos — Territori — Terra

Per que la justicia per a les dones, els cossos i la Terra és el Per que els nostres cossos, les nostres comunitats i el planeta

mateix cami. estan interconnectats.

Lecofeminisme és un moviment que connecta I'explotacié de la natura
amb la dominacié de les dones i els cossos. Va sorgir a les décades de
197011980 a través de la implicacio de les dones en moviments per la
pau, activisme ambiental i mobilitzacions antinuclears.

El terme va ser introduit per primera vegada per Frangoise d’Eaubonne
(1974) i posteriorment desenvolupat per pensadores com Karen J.
Warren, Carolyn Merchant, Ynestra King i Vandana Shiva. Elles van
mostrar com els sistemes basats en el patriarcat, el capitalisme i el
colonialisme danyen tant les persones com el planeta.

Lecofeminisme promou formes de vida basades en la cura, la

cooperacio, el respecte per la vida i la sostenibilitat ambiental, alhora
que treballa per la igualtat de genere i la justicia social.

Connexions amb els drets i les realitats quotidianes:

Igualtat de génere i autonomia corporal

Cura del medi ambient i dels recursos naturals

Responsabilitat compartida per les persones i el planeta

“L’'ecofeminisme tracta de guarir la Terra mentre es creen
societats justes i cuidadores.”, Vandana Shiva
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La idea de Cos-Territori-Terra provée de lactivisme indigena i
ecofeminista, especialment de Lorena Cabnal, activista feminista
guatemalenca.

Destaca que els nostres cossos estan profundament connectats amb
el medi ambient: alld que passa a la terra, a 'aigua i als ecosistemes
també afecta la nostra salut, seguretat i dignitat. Com a éssers
humans, no estem separats de la natura, sind que en formem part.

Aqguesta perspectiva connecta la proteccio ambiental amb 'autonomia
corporal, el benestar comunitari i la justicia social.

Autores ecofeministes com Starhawk també conviden les dones
a desenvolupar el seu “poder interior” reconnectant amb els seus

COSsOos, reconeixent la seva propia energia i cultivant 'autorespecte,
com a font de forga per a 'accio politica i la participacio civica.

Connexions amb els drets i les realitats quotidianes:

Salut i integritat corporal, empoderament de les dones.

Proteccié de la terra, Paigua i els ecosistemes

Accés just a entorns saludables

“El meu cos és el primer territori a defensar”, Lorena Cabnal



3.

Vida Ciclica

Per qué connectar els cicles menstruals amb les estacions, el
descans, el moviment i la sostenibilitat.
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La vida ciclica reconeix que la vida transcorre a través de ritmes: les
estacions de I'any, els cicles naturals i els processos corporals, com el
cicle menstrual. Lenergia, les emocions i les necessitats canvien amb
el temps, i aquestes variacions sén naturals i saludables.

Respectar aquests cicles dona suport al benestar i la sostenibilitat,
mentre que la productivitat constant pot conduir a 'esgotament i a
la desconnexid. Viure ciclicament anima al descans, la regeneracio i
'equilibri, tant per a les persones com per al planeta.

Autores ecofeministes conviden les dones a (re)aprendre a valorar
i estimar els seus cossos com a forma de resistir l'objectificacio i
'explotacié. La vida ciclica s’inspira en el pensament ecofeminista i
en enfocaments feministes de la salut i la natura. Emilie Hache ens
recorda que donar importdncia al cos, i especialment al cos femeni, és
una forma de reivindicar la dimensid bioldgica de la nostra existéncia
i reconnectar amb I'experiéncia viscuda.

Viure ciclicament anima al descans, la regeneracio i I'equilibri, tant per
a les persones com per al planeta.

Connexions amb els drets i les realitats quotidianes:

Dignitat i educacié menstrual

Salut, descans i benestar

Us sostenible dels recursos naturals

“La vida no és lineal. Es ciclica, regenerativa i interconnectada.”,
Principi ecofeminista (inspirat per I'ecologia feminista)

4. Cura i Autocura com a
Practica Politica i Creativa

Com la cura, la tendresa i la corporalitat sostenen l'activisme i
les comunitats.

El paper central de la cura prové de I'ética feminista de la cura,
desenvolupada per pensadores com Carol Gilligan i Joan Tronto, i de
moviments feministes que han destacat el valor del treball de cures no
remunerat, com aquells inspirats per Silvia Federici.

Mostren que la cura no és nomeés personal, també és social i politica.
Lautocura ajuda a protegir la salut i prevenir 'lesgotament, mentre que
la cura col-lectiva construeix comunitats fortes i solidaries. La cura
també té a veure amb mantenir, reparar i sostenir el mon en qué vivim.
En I'ecofeminisme, la cura és central per crear formes sostenibles
d’activisme i canvi social.

Connexions amb els drets i les realitats quotidianes:
Salut fisica i mental

Responsabilitat compartida per la cura

Comunitats segures i solidaries

“La cura és una activitat humana fonamental que fa possible la vida”,
Joan Tronto



5. Art, Cultura i Expressio Corporal
com a Activisme Ecofeminista

Per que el teatre, la dansa, la narracid i la practica creativa
canvien ments, cossos i sistemes.

Els moviments feministes i socials fa molt de temps que utilitzen I'art com
a eina de transformacio. En 'ecofeminisme, I'art és sovint visionari, intuitiu i
corporal, i permet que dones i comunitats expressin les seves experiencies,
identitats i connexidé amb la natura.

Aquest proceés creatiu no €s nomeés personal, sind tambe col-lectiu, ajudant
les persones a compartir histories, construir comprensio i recuperar les
seves veus.

Lactivisme creatiu permet a les persones:
e expressar experiéncies viscudes
¢ desafiar la injusticia
e construir empatia

e imaginar nous futurs

Les practiques ecofeministes usen I'art per a connectar cos, emocio,
comunitat i consciéncia ambiental de formes poderoses i accessibles.

Connexions amb els drets i les realitats quotidianes:

Llibertat d’expressié

Participacié cultural i comprensié

Inclusid i diversitat

“El cos recorda allo que les paraules no poden dir.”, Principi de la
practica feminista corporal
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6. Lactivisme jove importa

Per que la consciencia pot conduir a l'accid col-lectiva i la
transformacio social.

Lactivisme jove forma part de moviments feministes i ambientals globals
que promouen la participacio, la igualtat i la justicia climatica.

Les persones joves aporten creativitat, energia i noves perspectives al
canvi social.

Lactivisme jove ecofeminista valora:

e la curaen lloc de la pressié
¢ la col-laboracié en lloc de la competéncia

¢ la creativitat en lloc de la confrontacio

Animalles persones joves aactuar juntes de formes que siguin significatives,
sostenibles i connectades amb la vida quotidiana.

Connexions amb els drets i les realitats quotidianes:

Participacio i veu de les persones joves

- Equitat social i inclusio

- Responsabilitat ambiental

“Un altre mén no nomeés és possible, ella esta en cami.”,
Arundhati Roy



J:38[] PRACTIQUES I EINES

Dels Cicles Interiors a la Creacio Col-lectiva

Aquesta seccid porta les idees del projecte a Paccidé a través
d’activitats practiques, preparades per utilitzar, per a professores/
ors, treballadores/ors juvenils, artistes i facilitadores/ors. Inclou
enfocaments corporals, creatius i ecofeministes que donen suport
ales persones joves en I'exploracio de cicles, cura, creativitat i accio
col-lectiva d’'una forma atractiva i accessible. =

Cada capitol inclou:

Propdsit

Informacié practica

e Descripcio de les activitats

Resultats esperats

Consells de facilitacio
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1. Arribar al Cos

Crear seguretat, preséncia i confianca

Els nostres cossos son el punt de partida des del qual percebem, sentim,
pensem i actuem. Quan estem sobrecarregades/os, estressades/os o
desconnectades/os de les nostres sensacions fisiques, es fa més dificil
percebre’ns a nosaltres mateixes/os i a les altres persones, aprendre,
col-laborar creativament o implicar-nos amb temes desafiants.

Aguesta seccio ofereix prdactiques senzilles per a ajudar les persones
participants a estar presents, arrelades/os i connectades/os amb si
mateixes/os i entre si. No son exercicis per realitzar “correctament”, sind
invitacions a notar sensacions i crear un espai compartit de seguretat,
calma i atencid.

En comengar des del cos, construim una base per a tot el treball que
segueix, ja sigui reflexio, dialeg, creativitat o accid col-lectiva.

Proposit
Aqguesta prdctica dona suport a les persones participants per:

e sentir-se més calmades/os i presents

e connectar amb els seus cossos i emocions
e construir confianga i seguretat dins del grup
e millorar el focus i 'atencio

Informaciod practica

e Durada: 10-15 minuts
e Mida del grup: Treball individual dins d’un grup (grups petits o
grans)

e Materials: Cap (opcional: musica suau o estoretes per a més
comoditat)

e Espai: Un espai tranquil on les persones participants puguin
moure’s lliurement
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Activitats pas a pas

1. Arrelament i respiracio (respiracio
diafragmatica)

Convida les persones participants a
seure o posar-se dretes coOmodament.
Demana’ls que col-loquin una ma al pit
i una altra al ventre. Guia el grup per
respirar lentament i profundament pel
nas, permetent que el ventre pugi i baixi
amb cada respiracio.

Anima a mantenir una respiracid lenta
durant un a tres minuts. Convida les
persones participants a relaxar les
espatlles, la mandibulaiel rostre, i a notar
com se sent el seu cos abans i després
de l'exercici.

Resultats esperats

Augment de la consciencia corporal
Millora de la regulacio emocional

Meés connexio i confiang¢a en el grup

Escolta i empatia reforcades

entorns d’aprenentatge

2. Escaneig corporal i moviment lent

Convida les persones participants a tancar els ulls
si se senten coOmodes, o a suavitzar la mirada.

Guia la seva atencio lentament per diferents parts
del cos (peus, cames, malucs, esquena, espatlles,
bracos, mans, coll i rostre). Anima a notar
sensacions com escalfor, tensio o relaxacio, sense
intentar canviar res.

Després de l'escaneig corporal, convida el grup
a estirar-se o moure’s suaument d’'una manera
que els resulti comoda. Els moviments poden ser
senzills, com girar les espatlles, estirar els bragos o
flexionar suaument els genolls.

Consells de facilitacié

3. “Com estic avui?” check-in a través de postura
i gest

Convida les persones participants a posar-se
dretes en cercle. Una per una, cada persona diu:
“Soc [nom], i avui em sento...”.

En lloc d'utilitzar paraules, les persones expressen
com se senten a través d’un moviment, gest o so.
D’aquesta manera, els sentiments s’expressen
a través del cos en lloc d’explicar-se. Després
que cada persona comparteixi, el grup repeteix
el moviment i el so conjuntament, creant una
sensacio de connexiod i reconeixement col-lectiu.

Es convida les persones participants a observar-
se mutuament amb respecte, sense comentar ni
jutjar.

e Parla a poc a poc i amb un to de veu calmat
e Recorda a les persones participants que no hi ha una forma correcta o incorrecta de

sentir o moure’s

e La participacio €s sempre opcional: convida, no forcis

Disponibilitat per a la participacié grupal e Anima les persones participants a seguir el seu propi ritme i limits

Augment de la sensacid de seguretat en e Ofereix alternatives (per exemple, ulls oberts, posicié asseguda, menys moviment)
e Mantingues una atmosfera segura, respectuosa i sense judicis




2. Descobrir cicles: lautocura com a
resistencia

Comprendre’ns com a éssers ciclics. Escoltar, regular, respectar
limits

La vida es mou en cicles, a través de les estacions de la natura i dels ritmes
dels nostres cossos, com el cicle menstrual. Lenergia, les emocions i les
necessitats canvien amb el temps, i aquestes variacions séon naturals i
saludables.

Aquesta seccio convida les persones participants a explorar la vida ciclica
a través de la reflexid personal i l'experiencia compartida. Introdueix
la consciencia menstrual com un element clau per comprendre els
ritmes corporals, alhora que connecta aquests ritmes amb la natura i la
sostenibilitat.

Les activitats poden adaptar-se a grups mixtos, grups d’'un sol génere o
diferents franges d’edat, respectant sempre els nivells de comoditat i els
limits personals.

Proposit
Aquesta prdctica ajuda les persones participants a:

e comprendre ritmes corporals i naturals

e normalitzar el canvi i reduir la vergonya entorn de la menstruacio
e desenvolupar autoconsciéncia i respecte pels limits personals
connectar cicles personals amb cicles ambientals

fomentar 'empatia i el didleg obert

Informacioé practica

e Temps estimat: 20—30 minuts
e Mida del grup: Grups petits o grans (fins a 25 persones)

e Materials necessaris: Paper, quaderns o diaris, boligrafs o retoladors
de colors

e Espai: espai comode per seure, dibuixar i fer moviment suau
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Activitats pas a pas

1. Diari d’energia i consciéncia del cicle menstrual

Comencga introduint la idea que tant la natura com els nostres cossos
es mouen en cicles. Explica que, igual que l'any té quatre estacions
(primavera, estiu, tardor i hivern), i la lluna té fases, el cicle menstrual
també té quatre fases principals, cadascuna associada a diferents nivells
d’energia, emocions i sensacions fisiques.

De manera senzilla, pots presentar:

e Fase de primavera (després de la menstruacio): energia en
augment, sensacio de lleugeresa i més activitat

« Fase d’estiv (al voltant de lovulacio): energia alta, confianga,
creativitat i connexio social

e Fase de tardor (abans de
necessitat de meés focus i calma
« Fase d’hivern (menstruacio): energia baixa, necessitat de descans,
cura i reflexid

la menstruacid): desacceleracio,

Explica breument que aquests canvis estan vinculats a variacions

hormonals naturals en els cossos de les persones que menstruen, influint
en l'estat d’dnim, I'energia i les sensacions fisiques. Subratlla que aquests
canvis sén normals i saludables.

Convida les persones participants a dibuixar un cercle gran i dividir-lo

en quatre parts, com les estacions o les fases d’un cicle.

Demana’ls que reflexionin sobre la seva energia, estat d’dnim i sensacions
corporals durant I’Ultim mes, els Ultims dies, o fins i tot només el moment
present, i que escriguin o dibuixin en cada seccio utilitzant preguntes com:

En quina “estacio del cos” em sento més activa/o o creativa/o?
Quan em sento més calmada/o o més cansada/o?

Quan necessito més descans o cura?

En quina estacio em sento ara?

Les persones participants que menstruen poden intentar connectar
'estacio en que se senten amb la fase del seu cicle menstrual, si en sén
conscients. No cal compartir aquesta informacié amb altres persones.

Per a les persones participants que no menstruen, el focus pot estar en
els ritmes generals d’energia, emocions i canvis al llarg del temps, fins i
tot dins d’un sol dia, relacionant-los amb cicles naturals com la llum i les
estacions.

Després, convida qui ho desitgi a compartir el que ha notat. Aquesta
activitat construeix consciéncia dels cicles, fomenta 'autoescolta i ajuda
a normalitzar el canvi tant en els cossos com en la natura.
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2. Postures suaus de ioga per a la cura menstrual

Convida les persones participants a practicar algunes postures senzilles
i cOmodes que ajudin a la relaxacio i alliberin tensid, especialment Utils
durant la menstruacid o en moments de baixa energia.

Convida també les persones participants que no menstruen a explorar

aquestes postures. Son restauratives i beneficioses per a totes les
persones, i poden utilitzar-se com a introduccid a I'autocura.
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Ejemplos:
Postura de la Papallona Reclinada (Baddha Konasana estirada)

Convida les persones participants a estirar-se boca amunt i ajuntar les
plantes dels peus, permetent que els genolls s’obrin suaument cap als
costats. Es poden col-locar coixins o mantes plegades sota els genolls per
donar suport i comoditat.

Aquesta postura obre suaument el ventre i els malucs, afavoreix la
relaxacid i pot ajudar a alleujar molesties menstruals.

Flexié cap endavant asseguda

Seu comodament i inclina suaument el tors cap endavant, utilitzant
coixins, una manta plegada o una cadira com a suport si cal. Les cames
poden estar esteses o lleugerament flexionades.

Aquesta postura afavoreix la relaxacio i aporta comoditat a la zona lumbar
i a Plabdomen.

Anima a mantenir una respiracioé lenta i una escolta continua del
cos. Recorda a les persones participants que s’aturin si alguna cosa
resulta incomoda.

Paschimottanasana



3. Conversa en grup: respectar els cicles en la vida quotidiana

Creaunespaiseguriobert per aldialeg convidant les persones participants
a reflexionar sobre preguntes com:

e Per qué el descans és important per als nostres cossos i per a la
natura?

e Com podem respectar moments de baixa energia en nosaltres
mateixes/os i en les altres persones?

e Com poden les escoles, families i comunitats donar millor suport a
les persones durant la menstruacié o en moments de fatiga?

Subratlla que totes les persones experimenten canvis d’energia i emocions,
i que respectar els cicles forma part de la cura col-lectiva i del benestar.

Lobjectiu no és compartir detalls personals, sind normalitzar les necessitats

cicliques i construir empatia i comprensié. Compartir ha de ser sempre
opcional.
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Resultats esperats
Les persones participants:

augmentaran la consciéncia dels cicles corporals i emocionals
normalitzaran la menstruacio i reduiran 'estigma

desenvoluparan autoescolta i respecte pels limits personals

Consells de facilitacié

v Adapta el llenguatge segons I'edat i el nivell de comoditat del
grup. Normalitza la naturalesa ciclica de la vida.

 En grups mixtos, centra’t en cicles, energia i natura, introduint la
menstruacié de manera gradual i respectuosa.

 En grups de noies, permet espai per a una conversa meés
profunda sobre experiéncies menstruals si les participants se
senten comodes. Reconeix experiencies compartides i ajuda les
participants a reconeixer que no estan soles.

 En grups de nois, centra’t a comprendre els cicles, 'empatia i
la consciencia corporal. Convida a reflexionar sobre com tots
els cossos experimenten fluctuacions d'energia, estat d’dnim i
concentracié. Pots explicar que els nivells hormonals fluctuen
en totes les persones. Per exemple, els nivells de testosterona
solen variar al llarg del dia, influint en I'energia i el focus.

v No forcis mai la comparticio; la participacid és sempre una
eleccio.

 Utilitza llenguatge inclusiu (no totes les noies menstruen, no
totes les persones que menstruen son noies).

 Crea un espai segur on les persones participants se sentin
respectades, escoltades i lliures de judici.




3. Cura Col-lectiva i Tendresa
Radical

Escoltar, regular, respectar limits

La cura col-lectiva és la practica de cuidar-nos les unes a les altres dins
d’un grup, reconeixent que el benestar, la resiliencia i el canvi es creen
conjuntament. La tendresa radical ens convida a construir relacions
basades en 'empatia, I'escolta, la vulnerabilitat i el respecte.

Aquesta seccid explora com els grups poden passar de la consciéncia
individual al suport col-lectiu. A través de practiques relacionals senzilles,
es convida les persones participants a experimentar confiangca, connexio i
responsabilitat compartida, creant les bases per a comunitats saludables
i activisme sostenible.

Proposit
Aquest exercici ajuda els participants a:

e construir confianga i seguretat emocional

e experimentar la vulnerabilitat com una fortalesa

e enfortir la cohesid del grup i el sentit de pertinenca

e reconéixer la cura com una responsabilitat col-lectiva

Informacioé practica

e Temps estimat: 20—-30 minuts
e Mida del grup: Grups petits o mitjans (fins a 25 persones)
e Materials necessaris: Paper, retoladors (opcional)

e Espai: Un espai obert on les persones participants puguin seure o
posar-se dempeus en cercle
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Activitats pas a pas

1. Mapa de la cura: qui dona suport a qui?

Convida les persones participants a dibuixar un mapa senzill amb elles
mateixes al centre, i al voltant les persones, llocs o recursos que ofereixen
suport (amigues/ics, familia, professores/ors, espais comunitaris, natura,
art, etc.). Després, convida a reflexionar amb preguntes com:

e Qui em dona suport quan necessito ajuda?
e A qui puc donar suport?
e Quin tipus de cura necessito d’'un grup?

Compartir és opcional. El focus és reconeixer la cura com una prdactica
relacional i col-lectiva.
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2. Xarxa de mans: experimentar la interdependéncia

Convida les persones participants a posar-se dretes en cercle. Demana’ls
que tanquin els ulls si se senten comodes i que estenguin les mans cap
endavant amb els palmells oberts.

Lentament, comencen a caminar cap al centre del cercle, trobant i tocant
suaument altres mans. Anima-les a moure’s a poc a poc i amb atencio.

Convida a notar la presencia de les altres persones a través del contacte
i la respiracio.

Pots preguntar:

e Com se sent el contacte d’'una altra persona?

e Que passa si restem quietes/os i simplement ens quedem en
contacte?

Després d’'un moment, convida les persones participants a inclinar-se
suaument cap al contacte, sense deixar-hi completament el pes del cos.
Després, tornen lentament al seu propi centre. Repeteix el moviment,
permetent gradualment que es comparteixi una mica més de pes a través
de les mans, respectant sempre els limits personals.

Pots preguntar:

e Quanta confianga tinc en les altres persones?
e Quant pes estic disposada/o a compartir?
e Com puc ajudar altres persones a sentir-se segures?

Fes emfasi en la interdependéncia: el nostre benestar estd connectat
amb el de les altres persones. Alhora que donem suport, també rebem

suport. Convida les persones participants a reflexionar sobre com
sostenir aquesta responsabilitat amb cura i consciencia.




3. Crear un acord col-lectiu de cura

Aquesta activitat es recomana després de l'anterior. Convida el grup
a cocrear un breu “acord de cura” o manifest que defineixi com volen
relacionar-se entre si durant les activitats.

Planteja preguntes guia com:

e Com volem escoltar-nos?
e Com respectem els limits i les diferencies?

Escriu les idees del grup en un full gran i mantingues I'acord visible durant
les sessions.

Aquesta eina dona suport a la responsabilitat compartida i enforteix la
cura col-lectiva.

Resultats esperats
experimentar confianga i seguretat emocional en contextos
grupals
reconéixer la vulnerabilitat com una experiencia compartida
i valida

enfortir lempatia i el suport mutu

comprendre la cura com una responsabilitat col-lectiva

desenvolupar habilitats de consciencia relacional i cohesio
grupal
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Consells de facilitacié

V Subratlla que la participacié i la comparticio son sempre
opcionals

< Permet moments de silenci, formen part del procés
 Fomenta escoltar sense interrompre ni intentar arreglar

 Respecta diferents nivells de comoditat amb el contacte i la
vulnerabilitat

/ Refor¢ca que la cura no és una debilitat, sind una fortalesa
col-lectiva




4. Viure Ciclicament en Societat

Comprendre extractivisme, regeneracio i poder

Aquesta seccio convida les persones participants a explorar com els
sistemes extractius interrompen cicles naturals i socials, i com els
enfocaments regeneratius poden restaurar equilibri, cura i sostenibilitat.
Des de perspectives ecofeministes, connecta experiéncies quotidianes
amb estructures més amplies com I'economia, la produccié i la presa de
decisions.

Viure ciclicament no és només una prdctica personal, és també una
quUestid social i politica. Els nostres sistemes economics, patrons de
consum i formes dorganitzar el poder afecten profundament tant els
cossos humans com el mén natural.

Les activitats fomenten el pensament critic, mantenint-se arrelades en
’'experiencia viscuda i la reflexio col-lectiva. Tradueixen aquestes idees en
aprenentatge accessible i experiencial.

Proposit

e comprendre extractivisme i regeneracio en termes senzills

e reconeixer connexions entre cos, medi ambient i societat

e desenvolupar consciéncia critica sobre sistemes de poder desigual
e imaginar alternatives més sostenibles i cuidadores

e connectar eleccions personals amb responsabilitat col-lectiva

Informacioé practica

e Temps estimat: 20-30 minuts

e Mida del grup: Grups petits o mitjans (fins a 25 persones)

e Materials necessaris: Paper, retoladors, fulls grans (opcional)
e Espai: Taules o espai obert per al treball en grup
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Activitats pas a pas

1. Dibuixa el teu cicle: trencar i reparar

Convida les persones participants a dibuixar un cicle senzill (un cercle) que
representi un sistema que coneguin, com el cos, la produccio d’aliments,
I'aigua, les fluctuacions d’energia, el cicle menstrual o la natura.

En un primer pas, demana’ls que identifiquin on es trenca aquest cicle
a causa de practiques extractives (sobreconsum, residus, contaminacio,
explotacié o esgotament).

En un segon pas, convida-les a imaginar com es podria reparar aquest
cicle mitjangant practiques regeneratives com la cura, el descans, la
reutilitzacio, el reciclatge, el respecte pels limits, les practiques sostenibles,
el suport comunitari o decisions sostenibles.

Aquesta activitat ajuda les participants a visualitzar com els sistemes
poden veure’s alterats i com poden transformar-se i regenerar-se.
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2. Domino de la interdependéncia

Convida les persones participants a col-locar-se dempeus en un espai
ampli i crear un “dominé huma”. Una persona comenga representant un
element (per exemple, aigua, arbres, sol o animals). Una a una, les altres
participants s’hi van unint, representant cadascuna un altre element
connectat amb l'anterior. De mica en mica, es forma una cadena que
mostra com diferents elements estan interconnectats.

Una vegada que el grup estd connectat, convida la primera persona
a introduir una alteracié en el seu element (per exemple: sequera,
contaminacid, sobrepesca o desforestacio). Després, una a una, les
persones participants mostren com aquest canvi afecta I'element segUent
de la cadena.

Anima-les a explorar com els canvis ambientals també afecten els sistemes
socials i economics. Per exemple, si no hi ha peixos al mar, una pescadora
no pot treballar, pot perdre ingressos i aixd afecta la seva capacitat per
viure i sostenir la seva familia.

Després d’explorar I'alteracio, convida el grup a crear un segon domind
centrat en la regeneracio.

Pregunta:

e Quines accions podrien ajudar a restaurar l'equilibri?
e Que es pot fer a escala local o col-lectiva?

Anima-les a pensar en accions reals i concretes, incloses iniciatives
comunitdries i de base.

e promoure campanyes per a un consum equilibrat de carn i peix

e crear una iniciativa veinal de compostatge o intercanvi d’aliments
e donar suport a xarxes comunitaries de reparacio, reutilitzacio o
intercanvi

e impulsar una campanya per reduir I'Us de pldstics a I'escola o en
espais del barri

Utilitza aquest exercici vivencial per reflexionar sobre preguntes com:
e Que passa amb els cossos quan la Terra és explotada?
e Com influeix 'economia en la salut i el benestar?

e Qui té el poder de transformar aquests sistemes?

Aquesta activitat posa en relleu la interdependéncia i la responsabilitat
compartida.



3. Cuidado menstrual sostenible: un ejemplo concreto

Introdueix la menstruacid com un exemple senzill i concret de com els
sistemes socials afecten tant els cossos com el planeta. No cal ser experta
per facilitar aquesta activitat. Lobjectiu és obrir espais de reflexid, no
proporcionar coneixements medics.

Pots comencar amb una breu explicacio:

La menstruacio és un proces corporal natural que experimenten moltes
persones. No obstant aixd, 'accés a productes, informacio i instal-lacions
segures no és igual a tot arreu. A més, molts dels productes menstruals
d’Us habitual son d’un sol Us i generen residus, la qual cosa té un impacte
ambiental.

Convida les persones participants a reflexionar sobre preguntes
quotidianes com:

e Qué necessiten les persones per gestionar la menstruacié amb
dignitat?

e Quines dificultats poden afrontar algunes persones (manca de
productes, estigma o manca d’informacio)?

e Quin impacte tenen els productes d’un sol Us en el medi ambient?

A continuacio, explora possibles alternatives i solucions, per exemple:

e accés a educacio i informacid rigorosa i accessible

e productes reutilitzables o de menor impacte ambiental
e suport per part d’escoles, families i comunitats

e trencar I'estigma i generar converses obertes

Pots convidar les persones participants a compartir idees, perd evita
aprofundir en detalls personals o intims, llevat que elles decideixin fer-
ho. L'objectiu no és oferir una Unica resposta “correcta”, sind fomentar la
comprensio, el pensament critic i la responsabilitat col-lectiva.

Si consideres que necessites més informacid sobre salut i educacid
menstrual, pots consultar els recursos inclosos a la bibliografia. Aquesta
activitat pot adaptar-se segons el teu nivell de coneixement i les
necessitats del grup.
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Resultats esperats

identificar connexions entre sistemes ambientals i socials
desenvolupar pensament critic sobre poder i sostenibilitat
reconéixer el seu paper en el canvi col-lectiu

imaginar prdctiques alternatives i regeneratives

Consells de facilitacié

/ Utilitza un llenguatge senzill i exemples concrets

+/ Fomenta la curiositat en lloc del judici

 Proporciona exemples per comprendre conceptes més
complexos

< Subratlla que el canvi ocorre tant a nivell individual com
col-lectiu

Nota per a facilitadores/ors

Algunes activitats exploren temes personals i socials com el cos,
la desigualtat de génere, la salut i la justicia ambiental. Com s’ha
introduit a la seccid inicial, s’anima les persones facilitadores
a crear espais segurs i valents on les persones participants se
sentin respectades, escoltades i lliures per triar el seu nivell de
participacio.




5. Expressio Artistica

Transformar sentiments en histories, moviment i imatges

Lexpressio artistica té un paper central en aquest toolkit. A través de lart,
experiencies personals, emocions i reflexions poden transformar-se en
histories, gestos i imatges compartides.

Aguesta seccid explora practiques artistiques com a eines dexpressio,
comunicacio i creacid col-lectiva. El teatre, el moviment i la creacié visual
ofereixen formes accessibles perque les persones joves explorin el que senten,
reflexionin sobre qUestions socials i ambientals, i connectin experiencies
individuals amb narratives col-lectives.

Les activitats estan inspirades en metodologies desenvolupades per les
organitzacions socies durant el projecte. Aborden I'art no com a performance,
sind com a procés d’escolta, experimentacid i cocreacié de significat conjunt.

Proposit

e expressar emocions i experiencies interiors a través de llenguatge
simbolic

e construir empatia i comprensio col-lectiva

e explorar la cura, la fragilitat i la resiliéencia de formes creatives

e desenvolupar imaginacio i pensament no lineal

e connectar significat personal amb interpretacio col-lectiva

e guanyar confianga en I'expressio artistica sense pressio

Informacioé practica

e Temps estimat: 45-60 minuts
e Mida del grup: Grups petits o mitjans (fins a 25 persones)

e Materials necessaris: paper A4 o paper més gruixut, boligrafs o llapis,
i materials creatius opcionals: llapis de colors, retoladors, materials de
collage, tisores i cola.

¢ Espai: espai obert adequat per al moviment i el treball creatiu
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QUE ALLO QUE
ES DINS NOSTRE
ES TORNI VISIBLE
| COMPARTIBLE.

LA CREATIVITAT
TRANSFORMA
LCEMOCIO EN
SIGNIFICAT—

COL-LECTIU.




Activitats pas a pas

1. Teatre del cos

Aquesta prdactica utilitza el cos, la veu i I'espai com a eines principals
d’expressio i creacio col-lectiva. S'allunya dels enfocaments centrats en el
text i posa el focus en la presencia, les relacions i I'experiencia compartida.

Les persones participants comencen explorant com els cossos es
relacionen entre si en I'espai. A través d’exercicis senzills, desenvolupen la
consciéncia del ritme, la proximitat, la tensid i el suport. La creacidé s’entén
com alguna cosa que emergeix entre les persones, més que d’un individu.

Aquest enfocament posa en relleu la cura, la interdependencia i 'atencio
com a elements essencials de la creacié. Les qUestions socials i
ambientals s’exploren a través del cos, fent-les visibles i experiencials en
lloc d’abstractes.

Convida les persones participants a triar una noticia recent relacionada
amb una qUestid social o ambiental.

Com a grup, identifiqueu:
e Qui hi estd implicat?

e Que estd passant?
¢ Quines relacions o tensions hi sén presents?
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Pas 1: Exploracio verbal
Treballeu junts per reconstruir la historia amb paraules.

Pas 2: Simplificacié
Reduiu la historia a paraules clau i accions. Introduiu sons en lloc

d’explicacions per als moments clau (per exemple, tensio, conflicte
O canvi).

Paso 3: Encarnacio

Traduiu la historia en moviment:
- gestos

- postures

- Us de I'espai

- ritme

Les persones participants poden encarnar personatges, situacions
o relacions.

Paso 4: Composicién colectiva
Creeu una breu composicio grupal combinant moviment, so i espai.

Animeu les persones participants a explorar:
- proximitat i distancia

- suport i conflicte

- repeticio i transformacio

Lobjectiu no és “fer una bona actuacié”, sind explorar com el
significat pot emergir a través del cos i la interaccié col-lectiva.

Aquesta activitat afavoreix I'expressio no verbal, el pensament
critic i la creacio col-lectiva.




2. Improvisacié en moviment Composicié instantania

Crear una sequéncia senzilla de moviments. Convida les persones Cada persona participant escriu una breu “partitura” (una instruccio
participants a comencgar en silenci. creativa), per exemple:

e «Acaricia la llum»

S . . ° « inici iO»
Crear una sequéncia senzilla de moviments Mostra a una flor com iniciar una revolucio
e «Sostén la vulnerabilitat d’algu amb cura»
Convida les persones participants a comencgar en silenci.

Recolliu i redistribuiu les partitures perque ningu rebi la seva propia.
Pas 1: Romaneu assegudes en silenci durant uns minuts.

. . . . Doneu a les persones participants uns minuts per reflexionar.
Pas 2: Poseu-vos dempeus i seguiu el primer moviment que us

vingui al cap. Pot ser molt senzill. Repetiu-lo fins que us resulti Obriu 'espai per a la improvisacié (20-40 minuts).
familiar.

Pautes:
Pas 3: Feu un breu escalfament (saltar, sacsejar el cos, estirar).

e Un cop entres a I'espai, hi romans fins al final.
e En algun moment, realitzes la teva partitura.

Pas 5: Combineu els dos moviments en una seqiéncia breu. e Pots unir-te a altres persones si sents una connexio.
e Presta atencio al grup i a 'espai compartit.

Pas 4: Repetiu el procés per crear un segon moviment.

Pas 6: Afegiu un tercer moviment i repetiu la seqiencia fins que
resulti natural. En finalitzar, convideu a una reflexio grupal:
Pas 7: Explora variacions: * Qué va passar?
- molt lent / molt rapid e Queé vas observar?

- suau / fort e Com et vas relacionar amb les altres persones?

- petit / expansiu o ) )
Recordeu als participants que la incertesa i el malestar formen part del

Pas 8: Intercanvieu seqiencies per parelles: proces.
- apreneu el moviment d’'una altra persona

- ensenyeu el vostre moviment a una altra persona

Pas 9: Exploreu tots els moviments conjuntament en I’'espai.

Aquest proceés pot convertir-se en el punt de partida per a una
coreografia col-lectiva.
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3. Creaci6 visual: instruccio poética i fanzine

Aquesta activitat combina escriptura i creacio visual per explorar la cura,
la imaginacio i el pensament simbodlic. S’inspira en practiques artistiques
com el treball basat en instruccions de Yoko Ono, on frases senzilles
conviden a multiples interpretacions i respostes creatives.

En lloc d’oferir instruccions directes, es convida les persones participants a
crear propostes obertes i poetiques que puguin interpretar-se de diferents
maneres. Aix0 permet que la creativitat emergeixi sense pressid i afavoreix
la construccio de significats personals.

Convida les persones participants a reflexionar sobre la pregunta: «Com
cuidar una flor enmig d’una tempesta?»

Crédits imatge:

© Carina Corso
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Explica que tant la “flor” com la “tempesta” poden entendre’s de forma
simbolica. La flor pot representar alguna cosa fragil, valuosa o viva (una
persona, una ided, un sentiment o una comunitat). La tempesta pot
representar un repte, una dificultat o una pressio externa.

No existeix una interpretacio correcta o incorrecta.

Pots compartir un exemple d’instruccié poetica, com: «Tria un lloc segur
per protegir la teva planta. Quan creixi, parla només en flor.»

Explica que l'objectiu no és ser literal, sind crear una instruccidé que obri la
imaginacio i convidi a la interpretacio.

Pas 1: Pluja d’idees

Convida les persones participants a escriure paraules, idees o
fer esbossos rapids relacionats amb la pregunta. Fomenta el
pensament lliure. Totes les idees son benvingudes.

Pas 2: Escriptura de la instruccio
Demana a les persones participants que transformin les seves

idees en una breu instruccié poeética. La instruccié ha de ser
oberta, imaginativa i no completament literal.

Pas 3: Esbos

Convida les persones participants a crear un esbods o collage
preliminar que representi la seva idea. Vegeu l'exemple a
continuacio.

Anima les persones participants a reflexionar sobre:

e Que representa la flor?

e Que representa la tempesta?

e Quins elements poden fer que la idea sigui més clara o més oberta?
e Qué es mostra i que se suggereix?

Les persones participants poden experimentar amb materials, colors i
textures. No cal dibuixar; tambeé son valids el collage o les formes senzilles.



Crédits imatge:
© Carina Corso

Aquesta activitat dona suport a la imaginacio, el pensament simbdlic
i lexpressid personal, permetent al mateix temps que les persones
participants explorin la cura i la resiliencia de formes creatives.

Pas 4: Reflexio
Convida les persones participants a observar el seu esbos i
reflexionar:

e Que funciona be?
e Que podria canviar-se o simplificar-se?
e Quins elements son més significatius?

Paso 5: Creacio final

Les persones participants creen una versioé final que combini text
i imatge.

Convida-les a pensar en com es relacionen la instruccio i la
imatge:

e El text forma part del dibuix o apareix per separat?
e Es un titol, un peu d’imatge o esta integrat en la imatge?

Les obres finals poden reunir-se en un o compartir-se en forma
d’exposicio
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https://plaudite.org/wp-content/uploads/2026/06/YAP_FANZINE-CAT.pdf

Podeu descarregar el fanzine mitjangant I'enlla¢ segUent.: https://plaudite.

org/wp-content/uploads/2026/06/YAP_FANZINE-CAT.pdf Credits imatge:
© Pedro Figueiredo

Resultats esperats
expressar emocions i idees a través de formes no verbals
i simboliques
desenvolupar confianga en I'expressio creativa
enfortir la imaginacio i la narracio col-lectiva

connectar experiéncies personals amb qUestions socials i
ambientals

experimentar col-laboracié a través de processos artistics

Consells de facilitacio

/ Subratlla que no hi ha una forma “correcta” d’interpretar la
tasca

Anima la imaginacio en lloc de I’habilitat técnica

Ofereix exemples si les persones participants es bloquegen,
pero evita influir massa en les seves idees

Dona suport a qui senti inseguretat dibuixant
Mantingues una atmosfera oberta, lUdica i sense judicis

Reserva temps per a la reflexio; el procés és tan important com
el resultat final
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6. Activisme Ecofeminista Creatiu

De l'expressio a la veu col-lectiva

En aquest toolkit, 'activisme no s’aborda com un pas separat o final,
sind com una cosa que pot emergir de manera natural de processos de
consciencia, cura, reflexio i expressid creativa. A través de prdactiques
corporals,exploracié col-lectivaicreacioartistica, les persones participants
desenvolupen idees, emocions i perspectives que poden conduir al desig
de compartir, expressar-se o implicar-se amb la comunitat més amplia.

Les practiques creatives com el moviment, el teatre, la narracid o la creacio
visual poden convertir-se en formes de veu col-lectiva, permetent a les
persones joves expressar alld que els importa de maneres auténtiques,
accessibles i significatives.

Proposit

e reconéixer I'expressio com a forma de participacio

e explorar com les experiéncies personals es connecten amb
quUestions col-lectives

e desenvolupar confianga per compartir idees i perspectives

e experimentar processos creatius com a cami cap a la participacio
civica

e comprendre lactivisme com una cosa diversa, accessible i
sostenible

Activitats

Aquesta seccid no proposa activitats individuals, sind resultats de
processos de creacid a expressio. Possibles formes d’accid inclouen:

e una petita performance o pe¢ca de moviment

e UNa exposicid visual o fanzine

e un missatge col-lectiu o manifest

un cercle de comparticio obert a altres persones

un gest simbolic o creatiu en un espai public o comunitari
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LACTIVISME NO HA
DE SER SOROLLOS
NI ESGOTADOR. LES
PETITES ACCIONS
CREATIVES |

COL-LECTIVES PODEN
GENERAR CANVI REAL.




\\{{r Plauditéleatre

A Plaudite Teatre,les metodologies inclouen teatre comunitari, teatre critic
i teatre del moviment, on les persones participants exploren, pas a pas,
alld que realment senten i pensen sobre temes especifics, comparteixen
lliurement els seus pensaments i cocreen una pega comuna. El teatre es
converteix en un espai on les persones joves poden investigar les seves
propies preguntes, escoltar altres persones i transformar preocupacions
personals en expressio col-lectiva.

El procés creatiu comenga amb jocs de construccid de confianca,
consciéncia corporal i una introduccid al llenguatge teatral. A través de
la veu, el ritme, l'espai, la preséncia, el teatre critic i la improvisacio, les
persones participants aprenen a expressar idees no només mitjangant
les paraules, sind també a través de gestos, sons, imatges corporals i
composicions grupals. Lobjectiu no és formar intérprets professionals,
sind crear un entorn segur i creatiu on cada participant pugui descobrir
la seva propia manera d’estar present, ocupar espai i contribuir al grup.

Els temes ecofeministes i relacionats amb la salut s’introdueixen
mitjancant tallers vivencials i reflexius sobre salut menstrual, cura del cos,
sostenibilitat i la relacié entre el benestar personal i planetari. Aquestes
experiéncies ajuden les persones participants a connectar conceptes
abstractes com la interdependéncia, la cura, la desigualtat o la crisi
climatica amb els seus propis cossos, emocions i realitats quotidianes.

A partir d'aqui, el grup explora el mén que habita: 'emergencia climatica,
les desigualtats socials, 'habitatge, la por, 'lesgotament, el consumisme,
la desconnexid de la Terra i la dificultat d’imaginar el futur. A traves
d’exercicis col-lectius, aquestes preocupacions es transformen en material
escenic: textos breus, gestos repetits, moviments corals, sons, imatges i
composicions fisiques.

El grup crea gradualment un llenguatge artistic compartit en qué les veus
individuals romanen visibles mentre passen a formar part d’'una narrativa
col-lectiva més amplia.

El procés evoluciona des de I'exploracio cap a la dramaturgia col-lectiva.
Les persones participants seleccionen, organitzen i assagen els materials
generats durant els tallers, donant-los forma fins a convertir-los en una
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creacio fisica i coral. La peca final combina moviment, veu, silenci, ritme i
imatges grupals per expressar com les persones joves perceben les crisis
que les envolten i com imaginen formes més cuidadores i sostenibles de
conviure.

En aquest sentit, el teatre es converteix en una forma dactivisme
ecofeminista creatiu: una manera de fer visible alld que sovint se sent
perd no s’expressa, de connectar I'experiencia personal amb qUestions
socials i planetaries, i de compartir un missatge col-lectiu amb el public.
La creacid final es transforma en una presentacio publica davant publics
diversos, tant a L'Hospitalet de Llobregat com a escala internacional a
Porto, mostrant com el teatre pot convertir-se en un espai per a I'expressio
juvenil, la cura, la participacié civtadana i la imaginacio col-lectiva.

Credits imatge: © Pedro Figueiredo



Teatre Critic

La metodologia de Teatre Critic de Plaudite Teatre utilitza les arts
esceniques com a eina per fomentar el pensament critic, la participacio
activa i la transformacid social. Es basa en la idea que el teatre ofereix
un espai segur per explorar la realitat a través de I'experiéncia viscuda,
qUestionar narratives establertes i construir coneixement de manera
col-lectiva.

El procées combina eines teatrals, educacié critica i aprenentatge
experiencial. Les persones participants investiguen quUestions rellevants
per als seus propis contextos, comparteixen experiencies, analitzen
conflictes i exploren diferents perspectives mitjangant el teatre del
moviment, la improvisacio, els jocs dramatics, la creacié de personatges i
la construccid d’escenes. D’aquesta manera, el teatre es converteix en un
laboratori social on poden explorar-se situacions, emocions, pensament
critic i relacions, fomentant la reflexio, el sentit de comunitat i lempatia.

Elprocéscreatiu és col-lectiuiparticipatiu. Elmateix procés éstanimportant
com el resultat final. Les representacions resultants no sén Unicament
productes artistics; son eines de sensibilitzacié i didleg que permeten
compartir amb la comunitat les reflexions del grup. Les representacions
es complementen amb espais de didleg facilitat que reforcen la connexio
entre participants i public.

D’aquesta manera, el teatre es converteix en una eina que promou
competéncies comunicatives, socials i civiques, al mateix temps que
enforteix el lideratge juvenil i la capacitat de les persones joves per
generar canvis en les seves comunitats. La metodologia de Teatre Critic
de Plaudite Teatre busca empoderar persones capaces danalitzar la
realitat, expressar-se criticament, participar en didalegs significatius i
contribuir activament a la construccio d’una societat més justa, inclusiva
i democratica.

Metodologia Peer-to-Peer

A través de la metodologia peer-to-peer, Plaudite Teatre aconsegueix
un nivell Unic de motivacio entre les persones participants. A partir de
la seva experiencia, les eines practicades i adquirides es comparteixen
amb la resta del grup i amb altres grups de joves amb qui comparteixen
’experiencia teatral, convertint-se en referents i exemples positius. Es
tracta d’una participacié que neix des d’un espai segur d’empoderament
individual i col-lectiu. Actuem entre iguals i convidem els nostres iguals a
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viure les experiéncies positives que nosaltres mateixes hem tingut a traveés
del teatre, generant una comunitat on ens inspirem muituament des d’'una
perspectiva de lideratge positiu.

Les persones participants no nomes aprenen i reflexionen sobre els temes
abordats, sind que es converteixen en agents actius en la transmissio
d’aquests aprenentatges. A través de representacions i activitats basades
en el dialeg, intercanvien coneixements, actituds i experieéncies amb altres
persones joves, generant una influencia positiva basada en la identificacio,
la proximitat i la credibilitat que les relacions entre iguals proporcionen de
manera natural.

Crédits imatge: © Pedro Figueiredo



Principales beneficios para las personas facilitadoras

Metodologia participativa i transferible.

Una eina prdactica per abordar qiestions complexes a
través de I’'experiencia.

Major implicacié i apropiacié per part de les persones
participants.

Espais significatius per a la reflexid i el dialeg.
Desenvolupament de lideratges juvenils positius.

Un impacte que s’estén més enlld d’'una Unica activitat.

Principals beneficis per a les persones participants

Pensament critic i capacitat d’anadlisi.

Comunicacio i expressié emocional.

Empatia i escolta activa.

Confianca en si mateixes i autoestima.

Habilitats per al treball col-laboratiu.

Participacio i lideratge.

Capacitat per influir positivament en altres persones joves.

Compromis amb la comunitat.

4+ TEATRE CRITICO https://plaudite.org/en/fostering-young-critical-thinking

4+ ECOFEMINISME https://plaudite.org/en/ecofeminism/

4+ YAP! https://plaudite.org/en/ecofeminism-yap-youth-activism-for-equality-personal-and-

planetary-health/
Crédits imatge: © MB Pozo Ruiz
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A PELE, el punt de partida per a una accio col-lectiva i creativa consisteix
en partir de la urgencia de cada grup. Qué és alldo que vull dir? Si tingués
davant meu una gran audiencia disposada a escoltar-me, que li diria? A
partir d’un primer mapatge de les urgencies individuals, intentem destil-lar
una urgencia col-lectiva compartida per tot el grup. Aquesta identificacio
amb la urgéncia és fonamental per al procés creatiu, ja que permet que
totes les persones se sentin profundament implicades en la creacio.

Segons la disponibilitat i els interessos del grup, després experimentem
amb diferents llenguatges artistics: performance, instal-lacions, videoart,
arts visuals, escriptura creativa, teatre, dansa, entre d’altres.

En general, treballem des d’una perspectiva multidisciplindria per crear
diferents capes artistiques i formes d’accessibilitat, no només per a les
persones participants, sind tambeé per al public.

Tot i que creiem que sempre és important que existeixi un resultat artistic
—alguna cosa visible, que pugui ser vista; de vegades contundent i
sonora, altres vegades delicada i subtil; alguna cosa que generi friccid
en la nostra vida quotidiana i proposi formes alternatives de relacionar-
nos—, son les connexions i relacions que es creen entre les persones les
que constitueixen el nucli del nostre treball.

Durant cada proceés intentem reflexionar sobre qUestions com:
e Com podem estimular processos de pensament criticireflexid col-lectiva?

e Com poden explorar-se diferents formes d’expressio artistica i, alhora,
construir juntes una narrativa col-lectiva?

e Com podem evitar reproduir dindmiques socials de relacions de poder i,
en lloc d’aixo, reflexionar-hi?

e Basant-nos en valors democrdtics, com podem experimentar amb
processos de presa de decisions no jerarquics?

e Com pot enfortir-se lautoestima de les persones participants a través
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de l'autoexpressio mitjangant diferents llenguatges artistics?

e Com poden escoltar-se veus polifoniques que permetin mostrar la
individualitat dins del col-lectiu?

e Com poden les persones participants sentir-se empoderades més enlla
del marc del projecte i quin és 'impacte del projecte a llarg termini?

e Com pot el projecte contribuir a crear un imaginari social alternatiu?

Credits imatge: © Pedro Figueiredo



Tendresa Radical

Sentir-la. Que? Tu? Escoltes? Escoltar de dins cap enfora. Qué passa si no
fem res? Cossos movent-se junts per l'espai, ritmes, temps. Connectar,
seguir, deixar-nos anar les unes a les altres. Cos-espai. Sostenir-nos les
unes a les altres. Aferrar-nos les unes a les altres. Ciutat-jungla. Coexistir.
Codependre. Mira al voltant. Escolta a través de la teva pell. Ser-ne part.
Tocar-ho. Que? No pots sentir-ho?

Un procés | Una trobada | Una performance | Un manifest

Durant una residéncia artistica, un grup de joves adultes explora la idea
de tendresa radical a través de la creacid de so i moviment: Que passa si
practiquem la tendresa col-lectivament? Siens prenem el temps d’escoltar-
nos realment, de mirar el mén amb ulls que realment volen veure’l. Si
entenem la nostra vulnerabilitat com un espai de connexid, les nostres
codependéncies com una xarxa en moviment que ens sosté conjuntament
en lloc de separar-nos.

La tendresa esdevé aleshores una forma de protesta? Un acte de
proposar una realitat radicalment diferent basada en la connexid, 'afecte
i la dedicacio? El resultat d'aquesta investigacio artistica és una ocupacio
d’espais tendres dins de nosaltres mateixes i en els espais publics que

compartim.

Amb qui ets tendra/e? Aquest projecte ja s’ha desenvolupat en diferents
ciutats de Portugal. Aqui pots veure els videos de totes les presentacions:

Tendresa Radical | Projectes en curs

Crédits imatge: © Pedro Figueiredo
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Resultats esperats
Les persones participants poden:

sentir-se meés segures/os expressant la seva veu

experimentar connexid entre dimensions personals i
col-lectives

desenvolupar un sentit d’agéncia i pertinenca

implicar-se en formes de participacid que se sentin
sostenibles i auténtiques

Consells de facilitacié

< Evita presentar 'activisme com una obligacio o resultat esperat
/ Valora accions de petita escala i basades en el procés

< Dona suport a les idees de les persones participants sense
dirigir-les massa

 Garanteix que compartir continui sent voluntari i respectuds

v/ Subratlla que expressio, cura i preséncia ja sén formes d’accio



7. Tancar el Cicle

Perque els cicles no acaben en l'accid, tornen al descans

Els processos creatius, el treball col-lectiu i les accions publiques poden
ser experiencies poderoses i intenses. Per donar suport al benestar i la
sostenibilitat, és essencial crear moments de tancament que permetin
a les persones participants descansar, reflexionar i integrar alld que han
viscut.

Aquesta seccio convida les persones facilitadores a tancar activitats,
tallers o performances amb cura i intencio. Tornar al cos i a la gratitud
ajuda les persones participants a reconnectar amb si mateixes i amb
el grup, reconéixer el viatge recorregut conjuntament, i sortir de I'espai
sentint-se arrelades i acompanyades.

Els rituals de tancament no sén un “extra”, sind una part essencial d’'una
prdctica ética, centrada en la cura i ecofeminista.

Proposit
This practice helps participants to:

e alentir i regular després d’experiéncies intenses
e integrar emocions i aprenentatges

¢ sentir-se reconegudes i valorades

e tancar el procés amb calma i cura

e enfortir la connexid del grup

Informacioé practica

e Temps estimat: 5-15 minuts

e Mida del grup: Qualsevol

e Materials necessaris: cap (opcional: muUsica suau, coixins o mantes)
e Espai: espai tranquil i comode
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Activitats pas a pas

1. Relaxacio corporal

Convida les persones participants a seure o estirar-se cOmodament.
Guia-les a través d’una breu relaxacio, portant 'atencié a la respiracio,
al moviment que aquesta genera en el cos, als sons i a les sensacions
fisiques.

Guia suaument 'atencid per les diferents parts del cos, des dels peus fins
al cap, convidant a alliberar tensions.

Fomenta una respiracio lenta i uns moments de silenci abans de finalitzar
la practica. Aixd afavoreix la regulacio del sistema nervids i la integracid
emocional.

2. Cercle de gratitud

Convida les persones participants a seure o col-locar-se dempeus en
cercle. Cada persona pot compartir una paraula, un gest o una frase breu
que expressi gratitud cap a si mateixa, cap al grup o cap a alguna cosa
viscuda durant el proceés.

Compartirés sempre opcional. Escoltartambé és una formade participacio.

Aquesta practica reforgca la connexid i el reconeixement col-lectiu.

3. Tancament compartit
Convida les persones participants a seure o col-locar-se dempeus en
cercle i a dedicar un moment per arribar juntes al present en silenci.

Es convida cada persona a compartir una paraula, un gest o una frase
breu que reflecteixi com abandona 'espai o qué s’emporta de I'experiencia.

Compartir és opcional; I'escolta atenta és igualment valida. La persona
facilitadora pot sostenir un ritme tranquil, permetent breus pauses entre
les aportacions.

Finalitzeu amb una respiracid col-lectiva o amb un gest senzill compartit
que marqui el tancament.

Aquesta practica afavoreix l'arrelament emocional i ajuda el grup a
transitar suaument de I'experiéncia compartida de tornada als seus
camins individuals.
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4. Tres aplaudiments

Convida les persones participants a seure o col-locar-se dempeus en
cercle. Es convida el grup a produir col-lectivament tres aplaudiments, ni
mes ni menys.

Ningu dirigeix ni anuncia el moment. Laccio sorgeix a traves de l'atencio
compartida, sense coordinacio verbal.

Aquest ritual senzill fomenta la presencia, I'escolta i la sintonia grupal.
Crea un tancament subtil i col-lectiu, permetent que el grup conclogui
I'experiencia de manera conjunta a través d’una consciéncia compartida.
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Resultats esperats
Les persones participants:

regularan les seves emocions després d’experiéncies intenses
integraran els aprenentatges i les reflexions realitzades

se sentiran reconegudes i valorades

abandonaran l'espai sentint-se arrelades i en calma

enfortiran el sentit de tancament i la connexié grupal

Consells de facilitacio

 Utilitza un to calmat i redueix el ritme després d’activitats
intenses.

/ Prioritza I'arrelament i la consciéncia corporal per sobre de la
discussio.

< Recorda a les persones participants que el descans i el
tancament formen part del procés.

< Mantingues la participacio voluntaria i evita posar ningu en
una situacio incomoda o d’exposicio.

/ Permet un tancament clar i amable (silenci, respiracié o un
ritual senzill).

Acabar tornant a la cura ens recorda que lactivisme
i la creativitat sostenibles requereixen descans,
gratitud i connexid. En tancar els cicles suaument,
fem espai per a la renovacio: per a les persones, les
comunitats i el planeta.



8. Integrar I'experiencia: reflexio de
tancament

Abans de continuar, convida’t a fer una pausa per un moment. Fes unes
quantes respiracions tranquil-les i reflexiona sobre el que has viscut en
aquesta seccid — les practiques, les eines, les histories i els valors que hi
ha al darrere.

Pots preguntar-te:

e Quin sentiment es queda amb mi?
e Quina idea o aprenentatge se sent important ara mateix?
e Quinaintencio vull portar al meu treball, relacions o vida quotidiana?

Pots triar escriure-ho, dibuixar-ho, o simplement guardar-ho en la teva
ment. Si estas treballant en grup, pots compartir-ho — o guardar-ho per
a tu.

No hi ha cap resposta correcta o incorrecta.

Agquest moment tracta de reconéixer alld que t'emportes i permetre que el
cicle es tanqui amb consciencia, cura i continuitat.




S 3MIN Inspiracions | Recursos

Aquestaseccidreuneixunaseleccidodeprojectesinspiradors,organitzacions,
pdagines web i recursos prdctics relacionats amb ecofeminisme, activisme
jove, salut menstrual, practiques de cura, sostenibilitat i compromis
artistic. Ofereix exemples concrets d’accié creativa i eines Utils per a
aprenentatge, I'ensenyament i el treball comunitari, donant suport a
persones joves i professionals que volen aprofundir en el seu coneixement
i agencia.

Ecofeminisme i justicia ambiental

Ecofeminism & Environmental Liberation Toolkit

Un recurs ric i accessible que explora I'ecofeminisme a través d’'una
mirada interseccional, amb un fort focus en perspectives del sud
global i justicia ambiental.

Kit de Ecofeminismo — Ayuntamiento de Madrid (ES)

Un toolkit practic i educatiu que ofereix materials i activitats
accessibles per explorar I'ecofeminisme en contextos comunitaris i
educatius.

Ecofeminist didactic materials (Sumadiversitat — CAT)
Una col-leccid de recursos i materials educatius per introduir
perspectives ecofeministes en entorns d’aprenentatge.
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https://intersectionalenvironmentalist.com/toolkits/ecofeminism-and-environmental-liberation
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Kit-de-ecofeminismo/?vgnextfmt=default&vgnextoid=b0ac3b9fc2af7810VgnVCM2000001f4a900aRCRD&vgnextchannel=b982ca5d5fb96010VgnVCM100000dc0ca8c0RCRD
https://sumadiversitat.com/ca/com-incorporar-lecofeminisme-a-leducacio/

Activisme jove i participacio

Youth Action for Climate: Compendium Practices

Un compendi que presenta deu exemples daccid climatica jove
contempordnia, des de la litigacio i la diplomadcia fins a 'ecoansietat,
lactivisme local i respostes interseccionals a la inseguretat climatica.

UNICEF Toolkit for Young Climate Activists
Una guia completa que dona suport a persones joves per implicar-se
en Paccio climatica, l'advocacy i la participacio a diferents nivells.

Climentines Toolbox
Una caixa deines d’'un projecte europeu que ofereix métodes creatius i
educatius per promoure la igualtat de genere i fempoderament jove.

Playful Climate Activism (JINT)
Un recurs centrat en I'Us de jocs i métodes creatius per implicar
persones joves en l'accid climatica.

Top 10 Eco Youth Movements (The Oxygen Project)

Una visid general accessible de moviments ambientals inspiradors
liderats per joves de tot el moén, destacant diferents formes
d’activisme, implicacio i impacte.

Salut menstrual i practiques ecofeministes
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Menstrupedia
Una plataforma educativa youth-friendly que explica la menstruacié d'una

manera accessible i inclusiva, utilitzant formats visuals i atractius.

Days for Girls
Una organitzacio global que proporciona recursos educatius practics

sobre salut menstrual, dignitat i acceés.

The Period Education Project (by PERIOD.)

Un toolkit complet centrat en les persones joves, dissenyat per
donar suport a l'educacié menstrual, la incidencia politica i social
(advocacy) i la reduccié de I'estigma. Inclou plans de sessid, guies
per al debat i activitats accessibles i adaptables per a centres
educatius i altres espais de treball amb joves.

The Cup Effect
Un recurs centrat en productes menstruals sostenibles i educacio, que
dona suport tant a la consciéncia ambiental com a 'autonomia corporal.

Guia para el Activismo Menstrual (ES)
Una guia practica que connecta salut menstrual, sostenibilitat i
activisme, amb eines i reflexions accessibles.

Rezero — Menstrual Education & Sustainability (ES)
Recursos i iniciatives centrats en educacido menstrual, productes
reutilitzables i impacte ambiental..

Salut mental i autocura

UNICEF Mental Health Toolkit for Young People
Un toolkit estructurat que ofereix estrategies practiques per donar
suport al benestar emocional i la resiliéncia..

WellYouth — Youth Mental Health & Well-being Toolkit
Un recurs complet que connecta treball juvenil, benestar i suport a
la salut mental.

Anna Freud Centre — Self-care resources
Materials basats en I'evidencia que donen suport a la salut mental i
a les practiques d’autocura de les persones joves.

Arts, cos i activisme creatiu

Artful Activism Toolkit (ActionAid)
Un recurs potent sobre com utilitzar practiques creatives i 'art com
a eines per a l'activisme i el canvi social.

Arts & Activism in Youth Work (JINT)
Una guia practica sobre com integrar enfocaments artistics en
Pactivisme jove i la participacio.

Yoga Calm — Starter Kit
Eines senzilles i accessibles per integrar la consciéncia corporal, la
calma i la regulacio en entorns d’aprenentatge.

Aquests recursos s’ofereixen com a inspiracio i es poden adaptar a
diferents contextos, necessitats i grups. S’anima les facilitadores a
explorar-los de manera critica i creativa, integrant alld que ressoni
amb la seva practica i els seus valors.



https://www.lavidaenrojo.org/static/media/guia.d8494cd8.pdf
https://www.rezero.cat/es/contra-la-pobreza-menstrual-productos-reutilizables-facilidades-y-educacion-menstrual/
https://www.unicef.org/thailand/media/7211/file/Mental%20Health%20Toolkit%20%20%20for%20Young%20People.pdf
https://well-youth-project.com/wp-content/uploads/2023/12/WellYouth_toolkit-compressed.pdf
https://www.annafreud.org/resources/children-and-young-peoples-wellbeing/self-care/
https://actionaid.org/publications/2021/artful-activism-toolkit-creative-activism
https://www.jint.be/playful-climate-activism-arts-and-youth-work
https://www.yogacalm.org/starter-kit/
https://pjp-eu.coe.int/documents/42128013/47261953/Compedium_youth+action+for+climate.pdf/67c91ddf-0f45-5522-b917-b3dbe5fe16c4?t=1768309055124
https://www.unicef.org/lac/en/toolkit-young-climate-activists
https://www.climentines.eu/wp-content/uploads/2024/12/Climentines-Toolbox-3_compressed-1.pdf
https://www.jint.be/playful-climate-activism-arts-and-youth-work
https://www.theoxygenproject.com/post/top-10-eco-youth-movements/
https://www.menstrupedia.com/
https://www.daysforgirls.org/
https://periodeducationproject.org/
https://www.instagram.com/the_cup_effect/
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Recursos addicionals

+ Ecofeminisme i justicia ambiental
The Regenerative Design Field Guide
Ellen MacArthur Foundation — Circular economy basics

+ Mindfulness, cura i descans
The Nap Ministry (Tricia Hersey)
Mental Health Foundation: tips for self-care
Mindful Teachers

Smiling Minds

4+ Salut i drets menstruals
Clue — Menstrual Cycle 10
Period Positive



https://regenesisgroup.com/book
https://www.ellenmacarthurfoundation.org/topics/circular-economy-introduction/overview
https://thenapministry.wordpress.com/
https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/blogs/self-care-tips
https://www.mindfulteachers.org/blog/practicing-and-teaching-mindfulness
https://www.smilingmind.com.au/
https://helloclue.com/articles/events/menstrual-cycle-101-or-clued-up-webinar
https://periodpositive.com/

