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JORNADES D'ORIENTACIO DEL COMPORTAMENT

MES DE 50 PERSONES A IV EDICIO LES JORNADES D’ORIENTACIO DEL COMPORTAMENT
ORGANITZADES PEL CONSELL ESPORTIU DEL BAIX EMPORDA | L’AE MONELLS.

Ahir dimarts 11 d’abril es va celebrar la IV Edicicé de les JOC - Jornades d'Orientacié al
Comportament - amb la participacid del Sr. Albert Torrent i del Sr. Pep Mari com a ponents i
amb un total de 54 assistents.

La jornada s'iniciava a les 18.00 de la tarda amb la ponéncia " L'ESSENCIA DE L’ESPORT. EL JOC |
ELS VALORS" a carrec del Sr. Albert Torrent, Bomber, Trialtela, Coach Esportiu i fundador del
projecte mediTRlIrrani.

El Sr. Albert Torrent va comencar la seva ponéncia fent una petita, pero
molt enriquidora, explicacié del projecte MediTRIrrani . El projecte
consistia en unir Blanes amb Portbou nedant, pedalant i corrent i
implicar a un col-lectiu de joves de I'entitat AD' Iniciatives Socials en la
preparacid i col-laboracio en el repte que s'havia marcat.

Amb aquesta experiéncia, aquest grup de joves van descobrir un esport,

un entorn i a ells mateixos realitzant una tasca que mai s’havien
imaginat. Els va despertar la creativitat, la autoconfianga, la integracid i
tot un grapat de valors que els van ajudar a madurar d’'una manera més
sana fisica i emocionalment.

Aquesta experiéncia, Albert Torrent, la defineix com que “Els valors no s’expliquen, es
transmeten” i que gracies a aquests joves “ Em vaig fer ric de valors, d’experiéncies i gracies a
ells, avui séc aqui per explicar-vos-ho”

Seguidament, el Sr. Albert Torrent va explicar la seva manera
d’entendre I'esport i transmetre els seus valors d'una manera
passional, que en I'educacié formal aprenem a aprendre i a la
no formal aprenem a ser. Que el Joc s’ha d’entendre com una
interacci6 amb els altres, com una activitat ladica per
desenvolupar diferents capacitats i que el joc, en si mateix, no
és una lluita ni un combat, sind una distraccio.

Va continuar la seva intervencié explicant-nos que Jugant, jugant, va poder arribar a competir
en indrets que mai hagués pogut imaginar, com 'lRONMAN de Mooloolaba a Australia i que
I'important és continuar jugant no per ser el millor sind per millorar. | va acabar la poneéncia
amb 3 recomanacions:

escoltA'T perque tot som diferents. acceptA'T perqué hem de saber acceptar les nostres
virtuts i les nostres carencies. millorA'T perqué hem de millorar i superar les nostres carencies.
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A les 19.00h donava inici la segona de les ponéncies “EVITAR, CONTROLAR, TOLERAR | GAUDIR:
4 FORMES D’AFRONTAR LA PRESSIO” a carrec del Sr. Pep Mari, psicoleg especialitzat en al

rendiment i cap del Departament de Psicologia del CAR de Sant Cugat durant més de 25 anys .

El Sr. Pep Mari va oferir una classe magistral explicant, d’'una manera
clara i senzilla, les 4 maners d’afrontar la pressid. Perd0 abans de
comencar va fer un petit incis en diferenciar entre EXIGENCIA, que és

guan demanem una cosa d’'una persona que només depen d’ella i

PRESSIO que és quan demanem una cosa a una persona i que no depén

d’ella ni del seu control. Va comentar que I'Exigéncia ha de ser maxima

i que la Pressio ha de ser minima, a cadascu segons el seu nivell.

Seguidament va comencar a desgranar les 4 maneres d’afrontar la pressio:

1- EVITAR: creu que és la pitjor de totes ja que des d’un primer moment no posem a prova la
creenca que fa que evitem la pressié. S’ha de fer tot el contrari, s’"ha d’AFRONTAR.

2- CONTROLAR: aquesta és la més comuna. Consisteix en u‘e‘&aM‘esV“'ﬁ“

saber en quin nivell d’activacié estas (quins pensaments 7“\ e

et venen quan tens pressio, quina tensié muscular... ) i

quines tecniques has d'utilitzar per a regular-te (de

tecniques com la respiracio, I'exercici fisic, la musica, la

visualitzacié d’imatges mentals , pensament en allo que

depeén de tu).

3- TOLERAR: consisteix en prendre consciéncia de tot allo que canviem quan ens posem
nerviosos ( a través de videos i auto observant-se, observacié externa d’algi que et
conegui molt, ) i no canviar-ho ( buscar alguna sistema o senyal que faci que no canviis res
quan estas nerviés). John Wayne: “Ser valent és estar mor de por i, tot i aixi, pujar al
cavall”

4- GAUDIR: Es la solucié!. Com es fa? Deixant-li de tenir mania i intentar veure les coses
bones i positives que ens pot aportar la pressid. Pots rendir per sobre del teu nivell si

aconsegueixes deixar de tenir-li mania.

Finalitzava la jornada a les 21.00h després de la taula rodona on els assistents van poder
preguntar als ponents tot allo que els havia quedar en el tinter.
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Des del Consell Esportiu del Baix Emporda volem donar les gracies a I'AE Monells per
I’organitzacid conjunta de la jornada, a I'IRTA, per la cessié de les instal-lacions, als ponents Sr.
Pep Mari i Sr. Albert Torrent per les ponéncies magistrals que ens van oferir i a tots els
participants que van venir per invertir unes hores del seu temps amb |'objectiu que tots els
agents implicats en I'esport de base treballin de manera conjunta en la formacié educativa i en
valors dels esportistes.

| agrair a les empreses col-laboradores que han fet possible la realitzacié d’aquesta jornada:
Beaspot, La Brava, Reclam Publi i Intersport Platja d’Aro.

% INTERSPORT F\\ #, RecLamPubLi
(= ““

PLATJA D'ARO

v P lampaibli.com
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