
Com afavorir

que els nostres fills i filles

tinguin relacions d’amistat

sanes 

Dra. Ma Dolors Navarro
Directora de l’Àrea de Participació i Capacitació de Pacients, HSJD
Vic, 13 novembre 2025 



Bona tarda, 
em presento …

Em dic Ma Dolors
Soc metgessa i professora d’universitat

Tinc dos fills de 24 i 27 anys

Ah, i un gos
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De què parlarem?

✗

✗

✗

✗

✗

Els nostres fills i filles adolescents
Les seves amistats
Com ens relacionem
Quins aprenentatges i reptes ens emportem a casa?
Dubtes?
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Els nostres 
fills i filles 

adolescents



L’adolescència
CARACTERÍSTIQUES pincipals

✗ Període evolutiu, transició infantesa-vida adulta (9-18 anys d’edat)
✗ Pre
✗ Mig
✗ Post

✗ Canvi físic (cos), psicològic (ment) i social (entorn)
✗ Canvis hormonals, creixement, augment musculatura, característiques sexuals.
✗ Maduració cognitiva, capacitat de pensament lògic i abstracte,  idea de futur, 

consciència pròpia identitat, el món de les emocions.
✗ Influència social, identitat de grup, dels iguals, autonomia, família vs. amics.

✗ Adquisició i establiment d’actituds i comportaments

GRANS ÀMBITS de treball

Independència
Imatge corporal

Amics
Identitat
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Objectius
Àmbits

Fases adolescència

Inicial Mitjana Tardana

Independència

• Menys interès pels pares
• Canvis d’humor, comportament
• Baixa el rendiment escolar

• Conflictes a casa
• Més temps amb els amics
• Volen ser més independents

• Tornen a interessar els 
consells del pares

• Nova relació a casa
• Encara certa depèndencia dels

pares

Imatge corporal
• Preocupació pel cos
• Es comparen amb els altres

• Més acceptació del propi cos
• Voler fer-lo més atractiu

• Més acceptació dels canvis del cos
• La imatge preocupa si es desvia

molt de la norma

Amics
• Més relació amb nois/noies del

mateix sexe i interessos

• Gran integració i identificació amb
els amics i els seus valors

• Perill amb les conductes de risc

• Menys importància del 
grup d’amics

• Més importància de la parella

Identitat

• Inici del pensament abstracte
• Objectius vocacionals, idealisme
• Necessitat d’intimitat (diaris)
• Sentiments, ideacions sexuals
• Manca control d’impulsos

• Més capacitat intel·lectual
• Valoració dels sentiments dels

altres
• Se senten bé, grans, importants

(comportaments de risc)

• Establiment del pensament
abstracte

• Delimitació de valors morals,
religiosos

• Capacitat de compromís i
d’establir límits

Adaptat de: Hidalgo y Ceñal, 2014.



Clasificació de les emocions

Adaptat de: Goleman, 1995; Conangla, 2002

Gaibor R. Club de libros y conocimiento



Les seves
amistats



Què entenem per amistat?

“Afecte personal, pur i desinteressat, 

compartit amb una altra persona, 

que neix i s'enforteix amb el tracte”.
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Font: Diccionari RAE



La importància dels amics
 Progressiva separació emocional 

dels progenitors
 Confiança
 Acompanyament

 Imatge ideal dels p/mares vs. 
imatge real
 Compartir

 Nou tipus de relació

 −Presa de decisions
 −Fortalesa, seguretat, autonomia

 Éssers socials, interactuació

 Pertinença al grup
 Acceptació, autoestima

 Desenvolupament emocional i 
social

 Capacitat de resiliència

Font: https://www.unicef.org/uruguay/media/5436/file/Ficha%205%20-%20Amigos.pdf

Amb els amics …

Comparteixen
el present i el futur



Què vol dir una “bona amistat”?

Característiques

 Vincle afectiu: És una connexió profunda i 
desinteressada entre dos o més individus.

 Valors fonamentals: Se sustenta en valors com
la lleialtat, el respecte, la solidaritat, el 
compromís i la sinceritat.

 Confiança i suport: Implica la confiança mútua
i la disposició a donar suport a l'altre en els
bons i mals moments.

 Desenvolupament mutu: Es cultiva amb el 
tracte constant, l'interès recíproc i l'empatia, 
ajudant les persones a créixer i sentir-se 
compreses

Beneficis

 Benestar emocional: Contribueix a una 
perspectiva més positiva, redueix l’estrès i 
alleuja la càrrega emocional.

 Suport en moments de crisi: Ofereix un suport 
fonamental per superar moments difícils com 
malalties, pèrdues o crisis personals.

 Sentit de pertinença: Augmenta la sensació de 
connexió i pertinença al grup.

 Desenvolupament personal: Pot millorar la 
confiança en un mateix, l'autoestima. Ajuda a 
suportar les adversitats de la vida.

Font: https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth/friendships/art-20044860

https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth/friendships/art-20044860


Què ens preocupa 
de les amistats dels fills/es?

1.

2.

3.

…

I què podem fer
al respecte?



Algunes idees 

✗ Deixar que els amics

vinguin a casa

✗ Espai segur i de 

confiança

✗ Apropament

✗ Transitar per una 

separació sana

✗ Incentivar la 

independència, 

la presa de 

decisions, …

✗ Practicar l’escolta

activa

✗ Contenir la 

situació

✗ Inspirar 

confiança

✗ Ser referent



Com ens
relacionem?
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Els estils parentals

DIMENSIONS:
Capacitat de resposta
Grau en què pares i mares s’impliquen de 
manera afectiva en el desenvolupament i 
socialització dels fills/es.

Exigència
Grau en què pares i mares actúen de 
manera estricta per imposar la seva 
autoritat i establir els límits en la conducta 
dels fills/es.

Fredor Calidesa

Exigència

Permissivitat



Altres models

Patrons de 
comunicació familiar

✗ Orientació a la conversa
✗ Grau enquè es crea un clima que 

anima a participar i
interaccionar

✗ Orientació a la conformitat
✗ Grau en què s’afavoreix 

l’homogeneïtat en actituds, 
valors I creences

Estils de 
resolució de conflictes

✗ Resolució positiva/negociació
✗ Comprendre la posició de l’altre

✗ Estil confrontatiu
✗ Centrar-se en un mateix, a la defensiva, atac

✗ Estil de retirada
✗ Evitar els problemes, no entrar

✗ Estil de submissió
✗ Acceptació sense defensar la pròpia posició
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Adaptat de: Koerner i Fitzpatrick, 2002
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Perfils relacionals

INTROVERSIÓ EXTROVERSIÓ

EMOCIONS

FETS

Adaptat de: Moulton Marston, W. Emotions of normal people, 1928.
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DISC

Introversió Extroversió

Emocions

Fets

DOMINI

SEGURETAT

CONTROL

INFLUÈNCIA

Acció
Canvis
Resultats
Objectius

Lògica
Anàlisi
Instruccions
Procediments

Tradicions
Zona de comfort
Consideració
Estabilitat

Persones
Comunicació
Obertura
Motivacions

Raó
Pensaments

Cervell

Sentiments
Cor

Intuïció
Acció

Sensacions
Reserva
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Introversió Extroversió

Emocions

Fets

BON DIA BON DIAMAL DIA MAL DIA

Dòcil
Tova
Lenta
Dependent
Caparruda
Obsessiva

Agressiva
Controladora
Manipuladora
Autoritària
Intolerant
Arrogant

Precisa
Formal
Objectiva
Analítica
Prudent
Metòdica

Rígida
Distant
Molt exigent
Freda
Reservada
Insensible

Comprensiva
Conciliadora
Constant
Tolerant
Pacient
Sensible

Audaç
Directe
Resolutiva
Decidida
Competitiva
Amb autoritat

Comunicativa
Espontània
Entusiasta
Expressiva
Sociable
Efusiva

Excitable
Frenètica
Indiscreta
Extravagant
Precipitada
Dramàtica

DOMINI

SEGURETAT

CONTROL

INFLUÈNCIA

Adaptat de: Marta Soto. Cohesió i motivació. Presentació HSJD, setembre 2025
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Davant una activitat … (fer alguna cosa, anar a algun lloc)

Control

Fem-ho bé

Anem amb una guia

Domini

Fem-ho ja

Anem ara mateix

Fem-ho en harmonia

Anem tots a una

Seguretat

Fem-ho junts

Anem tots

Influència

I
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Necessito detalls Vull estar a càrrec

No puc 

amb el conflicte Vull agradar

I

Quan parlis amb ells… RECORDA :



DOMINI

Com és? Com comunicar-nos?
 −Sempre te pressa

 −No escolta

 −Interromp els altres

 −És d’extrems 

 −És directe, diu el que pensa

 −Les seves opinions són 

sentències 

−Té poca paciència

−Pot semblar poc empàtic

 Ser clars i directes

 Preparar els temes amb antelació 

 Presentar els fets de manera lògica i professional

 Fer preguntes específiques

 Si hi ha diverses opcions fer-lo participar de les 
decisions

 Centrar-se en les solucions

 Posar el focus als reptes

 Aplicar filosofia win-win

Adaptat de: Marta Soto. Cohesió i motivació. Presentació HSJD, setembre 2025



INFLUÈNCIA

Com és? Com comunicar-nos?

Adaptat de: Marta Soto. Cohesió i motivació. Presentació HSJD, setembre 2025

• Parla més que escolta

• Passa d’un tema a un altre ràpidament

• Personalitza la majoria de temes

• Normalment no passa desapercebut

• Té tendència a la informalitat

• És propens al contacte físic

• Recalca els seus drets

• És espontani

• Té tendència a ser optimista i confiat

• Dedicar temps a conversar

• Reconèixer el seu paper

• Preguntar la seva opinió sobre els temes

• Mostrar-se estimulant, interessat per ell/ella

• Oferir reforços positius immediats

• Intentar sorprendre

• Recordar fets personals i comentar-los

• No tenir por a utilitzar el sentit de l’humor



SEGURETAT

Com és? Com comunicar-nos?

Adaptat de: Marta Soto. Cohesió i motivació. Presentació HSJD, setembre 2025

• Lent a l’hora de decidir

• No s’irrita fàcilment

• Bon escoltador

• Fàcil al tracte

• No expressa les seves conviccions

• Li costa dir “NO”

• Accepta les normes

• Necessita el seu propi espai

• Li costa delegar

• Tenir molta paciència si d’entrada es tanca

• Preguntar opinions clares sobre temes

• Deixar temps per pensar

• No interrompre mentre parlen

• No prometre res que no podem complir

• Necessita el seu propi espai

• Si no hi estem d’acord, defensar la nostra
opinió assertivament i amb arguments



CONTROL

Com és? Com comunicar-nos?

Adaptat de: Marta Soto. Cohesió i motivació. Presentació HSJD, setembre 2025

• Crític (amb ell/a i amb els altres)

• Li costa actuar sense precedents

• No se sent còmode amb el contacte
físic

• Fa moltes preguntes

• Li costa expressar sentiments

• És molt exigent

• Presta molta atenció als detalls

• És molt objectiu

• Preparar amb antelació el que l’hem de
dir

• Anar directe a l’assumpte a tractar
• Organitzar les dades i la informació
• Assumir els compromisos que

prenguem
• Donar temps per decidir
• No abusar de la confiança ni envair

l’espai personal
• No apel·lar a sentiments i subjectivitats

per defensar el nostre punt de vista
• No pressionar



Com actuar en general 
davant l’estil relacional del nostre fill/a

✗ Observa el seu

comportament

✗ Coneix els seus

interessos

✗ Dedica un temps a 

planificar 

✗ Comunica clarament

les teves expectatives

✗ Comunica amb

empatia

✗ Sigues un model i un 

exemple a seguir

✗ Fomenta el seu

pensament crític i 

moral

✗ Cerca l’equilibri del 

seu propi caràcter



Com millorar la relació amb el teu fill
✗ Valora'l pel que és , no pel que vols que sigui

✗ La seva personalitat i manera de ser

✗ Aparta els obstacles que fan difícil parlar amb ell
✗ Entendre els seu punt de vista

✗ Aprecia els seus punts forts
✗ Té coses molt bones

✗ Dóna el consell correcte
✗ Evita el típic “no siguis així”, “no et preocupis”, “has de …” etc.

✗ Feu activitats que pugueu compartir
✗ Quines coses li agradaría fer amb tú
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Un petit exercici ... 
sobre com menjar-se un elefant



Anem per parts …

On trobem 
les principals dificultats

Quines coses 
sembla que funcionen?

Pla de treball



Aprenentatges
i reptes
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La comunicació amb els nostres fills/es
• Tractar de comprendre l’altre

• Amb expressions o paraules de reforç

• Tenir cura de la comunicació no verbal
Escolta activa

• Actitud positiva

• Que sàpiguen que poden comptar amb nosaltresDisponibilitat

• Fer activitats compartides, en les que es pugui conversar

• Escollir moment i lloc adequatsAdaptabilitat

Empatia i acceptació

Assertivitat i 
autorregulació

• Posar-nos en el seu lloc, des del seu punt de vista
• Que se sentin escoltats i compresos
• Mostrant tolerància en les seves reaccions

• Expressar de forma tranquil·la i respectuosa
• Regular les emocions de forma adequada

Elements clau
a treballar a casa 
i amb un mateix



Com afavorir que els nostres fills/es tinguin relacions d’amistat sanes

1. Motivar

Que pugui conèixer diferents 

persones/grups amb valors 

positius. 

2. Recolzar

Que assumeixi 

responsabilitats i les 

conseqüències de les seves 

accions.

3. Interessar-se

Per les seves amistats i 

companys, per les seves

activitats, gustos, etc.
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4. Fer comentaris

constructius

sobre accions o 

comportaments, no sobre 

els amics. 

5. Ensenyar

A relacionar-se, a resoldre 

una situació conflictiva, a 

dir “no”, etc. 

6. Confiar

Afavorir la seva autonomia 

i autoestima sana. 

Adaptat de: HSJD



Com a conclusió

✗ Aprenentatges

1.

2.

3.

✗ Reptes

1.

2.

3.

✗ Dubtes

1. Escola

2. Bibliografia i documentació

científica

3. Altres fonts de qualitat i rigor

4. Contrastar sempre

5. Compartir amb els nois/es



Hospital Sant Joan de Déu, 
Barcelona. Escola de Salut
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“Contribuïm a millorar la salut,

oferint informació i formació de confiança

per a ajudar a prendre millors decisions”



Promoció i educació per la salut

• RECURSOS d’informació i difusió

• RECURSOS formatius https://escolasalut.sjdhospitalbarcelona.org/ca
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Gràcies!

Alguna pregunta?
Em pots trobar a:
✗ mariadolores.navarro@sjd.es




