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M a r e s  i  p a r e s  q u e  s u m e n  

Aquesta guia ha estat escrita per ser oblidada, perquè d'aquí a uns anys ja no sigui 

necessària. Res ens faria més feliços que aconseguir que les recomanacions que podreu 

llegir a continuació formessin part d'un passat i que totes les mares i pares, contribuïssin de 

forma positiva al desenvolupament emocional i esportiu dels infants. Malauradament no 

sempre és així. 

Pensem que aquestes recomanacions s'han de llegir com allò que són, una guia pràctica 

perquè les famílies reflexionin sobre el seu paper i l'impacte que tenen en el correcte 

desenvolupament de les seves filles i fills, per tant, no són dogmes, no pretenen alliçonar, si 

no neixen amb la voluntat que els adults ens qüestionem de forma humil quin impacte 

estem generant als més petits i joves quan fan esport. 

Així doncs, esperem que gaudiu d'aquesta guia, i sobretot, que us sigui útil pel vostre camí 

com a mares i pares que sumen. 

"Per educar a un nen o nena fa falta la tribu sencera" 

José Antonio Marina 
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1. Educa amb l'exemple 

Solem dir que s'ha de predicar amb l'exemple, i no sempre és fàcil fer-ho. 

En un estudi dut a terme per Albert Bandura, anomenat the bobo doll, l'any 1977, es va 
poder constatar que els nens i nenes veuen influenciada la seva conducta quan observen a 
les figures d'autoritat adultes actuar, A aquest efecte se l'anomena aprenentatge vicari. 

Els infants aprenen a comportar-se, en gran manera, observant les nostres conductes, 
reaccions o actituds quan ens relacionem. Si cridem, augmenta la probabilitat que ells i 
elles ho facin. Si respectem als altres, augmenta la probabilitat que ells ho facin. 

Us recomanem que tingueu sempre en consideració que els vostres fills i filles us prenen 
com a referents, observen i imiten les vostres reaccions. Podem entendre-ho d'aquesta 
forma: ells i elles aprenen a interpretar les situacions i escollir formes de resoldre-les seguint 
el vostre exemple, com si pensessin "que faria el papa/mama en aquesta situació?" 

                                                   https://www.youtube.com/watch?v=jOrGsB4qG_w  

NAPCAN (Associació Nacional d'Austràlia per la Prevenció de l'Abús i Negligència Infantil) 2013
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2. Respecta les decisions arbitrals 

Sense  l ' à rb i t re  no  podr íem fe r  e l s  par t i t s ,  es  mere ix  e l  màx im respecte .   

Una a f i rmac ió  tan  c la ra  i  comprens ib le  no  sempre  es  té  en compte .  Per  

a lguna es t ranya  raó  ob l idem que l ' à rb i t re  fo rma par t  de  l ' e spor t  base ,  

que és  un agent  educador  més ,  que in te r vé  en la  reso luc ió  de l s  

conf l i c tes  i  té  una act i tud imparc ia l .  

Les  seves  dec i s ions ,  f ins  i  to t ,  les  seves  e r rades ,  no  són v i scudes  amb 

ca lma ,  i  sembla  que ja  hem at r ibu ï t ,  d 'ent rada ,  una intenc iona l i ta t  a  

l 'hora  de  prendre  les  seves  dec i s ions .  

Recordeu ,  e l s  vos t res  f i l l s  i  f i l l e s  aprendran a  t racta r  a l s  i  les  à rb i t res  

imi tant -vos .  

3. Valora l'esforç i l'aprenentatge

El  resu l ta t  de  la  compet ic ió  no pot  se r  e l  més  impor tant .  Podeu 

proposar -vos  a judar  a l  fe t  que e l  vos t re  f i l l  o  f i l l a  gaude ix i  de  l ' ac t i v i ta t  

f í s i ca  i  don i  va lo r  a  es fo rçar - se  i  mi l lo ra r  cada d ia ,  compet int  s í ,  però  

amb un mate ix  i  no  cont ra  e l s  a l t res .  La  mi l lo ra  de  la  ve r s ió  de  cada un 

s ' a c o n s e g u e i x  a  c a d a e n t r e n a m e n t  i  e l  p a r t i t  n o  d e i x a  d e s e r  

l ' ent renament  més  important  de  la  setmana .  
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4. Utilitza el reforç positiu 

Quan re fo rceu l ' e s fo rç ,  e l  r e spec te ,  l a  
humi l i ta t ,  ent re  a l t res  va lo r s ,  aconseguim 
automàt icament  que e l s  vos t res  f i l l s  i  
f i l l e s  augment in  la  probabi l i ta t  de  to rnar  
a  repet i r  aquestes  v i r tuts .  Però  podem 
af i rmar ,  encara  amb més  rotundi ta t ,  que 
descobre i xen qu ins  va lo r s  po r ten d ins ,  
qu i  són i  com es  veuen a  e l l s  mate ixos .  

L a  i m p o r t à n c i a  d e l  r e f o r ç  p o s i t i u  é s  

enorme .  Ma i  t indreu un recurs  tan  e fect iu  

i  e f icaç ,  j a  que amb una mín ima invers ió  

d 'es fo rç  i  temps ,  obten iu  e l  guany  més  

gran que us  pugueu imaginar :  l ' augment  

de  l ' autoest ima de l s  vos t res  f i l l s  i  f i l l e s .  

No escat imeu en ut i l i t za r - lo ,  però  feu-ho 

amb coherènc ia  i  quan es  mere ix i  aquest  

recone ixement .  

Uns  exemples :  

- A ixecar  e l  po lze ,  ap laudi r  o  ac lucar  l 'u l l ,  

quan ha  a judat  a  una companya .  

- D i r - l i ,  " e t s  un c rack " ,  quan ha  acceptat  

una fa l ta  o  ha  comès  una e r rada .

👍
👏

😉
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5. Dóna suport: anima i implica't 

El  Dr .  Joan Corbe l la ,  ps iqu ia t re ,  a f i rmava  que ,  igua l  que ten im dues  

cames ,  ten im dues  fo rmes  de v iu re  les  s i tuac ions .  La  pr imera  se r ia  v iu re ,  

per  exemple ,  e l  par t i t  de  la  meva  f i l l a ,  des  de  l ' emoc ió .  En canv i ,  ho  puc 

fe r ,  amb " l ' a l t ra  cama" ,  l a  de  la  rac iona l i ta t .  La  ve r i ta t  és  que ,  de  la  

mate ixa  fo rma que ut i l i t zem les  dues  cames  i  busquem l 'equ i l ib r i  en  

cada moment  de l  camí ,  ens  resu l ta  impresc ind ib le  poder  usar  amb 

encer t  la  raó  i  l ' emoc ió .  

Per  poder  an imar  i  impl ica r - vos  en la  v ida  espor t i va  de l s  vos t res  f i l l s  i  

f i l l e s ,  us  recomanem que s igueu f lex ib les  i  manten iu  l ' autocont ro l .  

An imar  és  donar  supor t ,  fe r - los  veure  que h i  sou ,  que les  acompanyeu ,  i  

s i  us  necess i ten ,  podeu a judar .  Impl ica r - vos  s ign i f i ca  def in i r  i  ten i r  c la r  

e l  vos t re  paper ,  saber  que us  toca  i  que no us  toca  fe r .  

An imeu amb l ' emoc ió  i  cont ro leu  amb la  raó !  

6. Valora els valors

L 'espor t  d 'a l t  rend iment ,  d 'e l i t  o  l ' e spor t  d 'espectac le ,  posa  l ' accent  en e l  

resu l ta t  de  la  compet ic ió .  A  l ' e spor t  esco la r ,  e l  resu l ta t  és  e l  menys  

important ,  en  canv i ,  ho  és  l ' aprenentatge ,  l a  conv i vènc ia  amb e l s  a l t res ,  

e l  d e s e nvo l u p a m e n t  d ' h a b i l i t a t s  s o c i a l s  n e ce s s à r i e s  p e r  a  l a  v i d a ,  

l ' a s so l iment  d 'hàb i t s  sa ludables ,  e tc .  Per  tant ,  és  hora  que canv ieu  e l  

" com heu quedat ,  heu guanyat?  pe l  " t 'ho  has  passat  bé? "  
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7. Genera bon ambient 

F e r  u n e q u i p  d e m a r e s  i  p a r e s  n o  é s  u n a t a s ca  f à c i l .  É s  u n a 

responsab i l i ta t  compart ida .  Però  resu l ta  impresc ind ib le  que fo rmeu un 

bon equip ,  que genereu un ambient  adequat  i  p roact iu .   

Sa ludar -vos ,  manten i r  converses ,  saber  una mica  de les  vos t res  v ides ,  

o fe r i r  a juda i  supor t  a  les  a l t res  famí l ies ,  són aspectes  c laus  per  a  

generar  un ambient  de  comunió  i  a  cura .  Fe r  saber  a  la  res ta  de  famí l ies  

que poden comptar  amb vosa l t res ,  i  a  la  inversa ,  cont r ibue ix  a  generar  

conf iança  i  comunicac ió .  En  def in i t i va ,  podem veure  e l s  equ ips  de  

mares  i  pares ,  com a  pet i tes  comuni ta ts ,  on  la  responsab i l i ta t  d 'educar  

és  compart ida  ent re  tots  e l s  seus  in tegrants .  

De segur ,  que e l s  vos t res  f i l l s  i  f i l l e s ,  ho  noten i  agrae ixen cada d ia  

d 'ent renament  i  par t i t .
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8. L'esport sempre

Formar  par t  d 'un equip  espor t iu  va  mol t  més  en l là  de  la  pràct ica  

d 'act i v i ta t  f í s i ca .  E l s  nens  i  les  nenes  adqui re ixen un compromís  i  una  

responsab i l i ta t  amb l ' equ ip .  Sabem que és  una de les  act i v i ta t s  que més  

e l s  agrada i  podem caure  en la  temptac ió  d 'u t i l i t za r - la  per  cas t igar  quan 

s 'han por ta t  malament .  Ten iu  mol tes  més  opc ions  per  ges t ionar  e l  cas t ic  

amb a l t res  act i v i ta t s  que no h ipotequin  e l  compromís  adqui r i t  amb 

l ' equ ip .  I  mol t  més  sa ludables  com per  exemple ,  res ta r  hores  d 'expos ic ió  

a  panta l les .  

9. Escolta la seva veu

És  mol t  important  que esco l teu  a l s  vos t res  f i l l s  i  f i l l e s .  La  in fo rmac ió  que 

ens  poden donar  pot  se r  mol t  va luosa  per  ca l ib ra r  s i  es tan gaudint  o  no  

de l ' ac t i v i ta t  espor t i va  amb la  qua l  es tan compromesos .  I  perquè e l l s  

par l in ,  nosa l t res  hem de preguntar ,  esco l ta r  i  no  ju t ja r .  A  més ,  aquesta  

e s c o l t a  a c t i v a  e n s  p e r m e t r à  i d e n t i f i c a r  p o s s i b l e s  c o n f l i c t e s  i  

p rob lemàt iques  d ins  de l  g rup de nens  i  nenes  i  actuar  per  posar  en  

cone ixement  de  qu i  cor respongui .  
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10. Feu només de pares i mares

A l 'esport  escolar ,  les  famí l ies  sou 

una peça fonamental  i  e l s  vost res  

f i l l s  i  f i l les  necess i ten que exerc iu 

com a ta l .  No sou entrenadors ,  

p e r  t a n t ,  m i l l o r  n o d o n a r  

in s t rucc ions tècn iques .  Tampoc 

sou àrb i t res ,  doncs ,  ev i teu x iu lar  

vosa l t re s  e l  pa r t i t .  De i xeu que 

aquests  dos co l • lect ius  fac in la  

seva fe ina amb calma i  sense la  

press ió  a  la  qual  moltes  vegades 

es  veuen sotmesos .  Respecteu la  

s e v a f e i n a .  L a  vo s t ra  t a s ca é s  

a c o m p a n y a r ,  g u i a r ,  a n i m a r ,  

mot ivar  a l s  vost res  f i l l s  i  f i l les  i  

també a la  resta  de nois  i  no ies .  

Res  més ,  que no és  poc .  
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Us proposem unes lectures 

Hem pensat  que us  podr ia  in te ressa r  l leg i r  a lgun d 'aquests  mater ia l s .  I  s i  
vo leu  proposar -ne  de nous  o  fe r -nos  una pregunta ,  us  de ixem una 
adreça  de cor reu e lect ròn ic  per  comunicar -vos  amb nosa l t res :  

fo rmac io@alas t rueps ico legs .com 

Llibres

Pere AlastruéArticles

De ver i tat  l 'esport  educa?  (Jord i  T icó  Camí) :  

https : / / ine fc .gencat .cat /web/ .content /05_actua l i ta t / ine fc_au la /250926_ inefcAula .pdf  

Educar  a  t ravés  de l 'esport  ( Car les  González  Arévalo) :  

https : / / ine fc .gencat .cat /web/ .content /05_actua l i ta t / ine fc_au la /250731_ inefcAula .pdf  

10 t rucs  per  a  que e l  teu f i l l /a  t r iomf i  en e l  món de l 'esport  format iu  
( Car les  González  Arévalo) :   

ht tps : / /www.mundodepo r t i vo . com/ ine fc /20250410 /1002439363 /d iez - t rucos -h i j o - t r i un fe -
mundo-depor te- fo rmat i vo .html  
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QUÈ PODEU 

FER SI ...?
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Val més prevenir 

Tracta als oponents com si fossin convidats a casa teva. 

Una frase ben senzilla i, alhora, ben difícil de dur a terme. Ens han inculcat que l'equip rival 
és l'amenaça o l'enemic a vèncer, però el fet és que sense aquests equips els vostres fills i 
filles no podrien jugar, posar-se a prova i evolucionar com a esportistes i persones. Es 
mereixen el màxim respecte. 

Quan un convidat ve a casa l'ajudeu a sentir-se còmode, li atorgueu privilegis i vetlleu pel 
seu benestar, en canvi, quan un equip visita les vostres instal·lacions, sovint, us refugieu 
entre els vostres, us ubiqueu en zones diferenciades i no soleu interactuar amb les famílies 
visitants a casa vostra. 

Us podeu proposar la gran tasca de revertir aquesta situació, si més no, amb tots els equips 
que ens vinguin a veure a casa vostra. 

"Els petits canvis són poderosos" 

El Capità Enciam 

Què podeu fer per generar bona 
s inton ia  ent re  famí l ies  r i va l s ?  

1a recomanació 

Podeu designar a una o dues persones de 
l e s vo s t r e s famí l i e s pe rquè fac in 
d'amfitrions i es presentin a les famílies de 
l'equip visitant, donant-les la benvinguda. 

3a recomanació 

Convideu les famílies a seure al vostre 
costat. La proximitat pot donar lloc a 
establir converses, coneixences i bona 
sintonia. 

2a recomanació 

Oferiu-vos per resoldre tot allò que 
necessitin les seves filles o fills, així com les 
famílies. 

4a recomanació 

Pot ser una bona pensada tenir preparat 
un petit obsequi per a l'equip visitant, com 
ara, banderoles del vostre equip, pins o 
xapes per a cada jugador/a.
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1a recomanació 

Si un pare o mare del teu 
equip perd el control acosta't 
a ell o ella i fes-lo connectar 
amb l'impacte que pot tenir 
la seva conducta en el seu fill 
o filla. Fes-ho amb un to 
relaxat i conciliador. 

2a recomanació 

Empatitza i fes-li veure que 
entens el seu patiment. És 
p r e f e r i b l e u t i l i t z a r 
exp re s s i ons com a ra - 
"entenc com et sents", que 
no pas - "tranquil, no passa 
res". 

3a recomanació 

A j u d a a l a p e r s o n a 
acompanyant-la una estona, 
o fins i tot, sortint de les 
instal·lacions. 

4a recomanació 

Quan estiguis amb ella, deixa 
que s'expressi sense jutjar-la. 
R e c o n d u e i x e l s s e u s 
p e n s a m e n t s c a p a 
arguments més racionals i 
c o n n e c t a n t a m b l e s 
conseqüències de la seva 
conducta. 

Què podeu fer quan una família 
del vostre equip perd el control? 

I si soc jo? 
Les emocions i els sentiments tenen diferències 
significatives. Les primeres són intenses, inevitables, són 
reaccions a una situació o estímul i ens fan reaccionar. En 
cavi els sentiments són menys intensos, però perduren 
més en el temps, ja que són fruit de com interpretem 
una situació. 

A l'hora d'anar a veure un partit dels nostres fills i filles, és 
convenient preparar-nos per reaccionar amb calma 
davant de les possibles situacions conflictives, o fins i tot, 
prendre consciència de com em trobo emocionalment 
aquell dia.  

Les competicions pertanyen als vostres fills i filles, no són 
vostres, i heu de generar una certa distància emocional 
per dur a terme el vostre paper, acompanyar-los en el 
seu camí. 

"Les emocions són inherents a la vida, els sentiments, en 
canvi, són el resultat de la interpretació mental de 
l'experiència" 

Núria Gabernet 

Pensa, connecta i actua... 

3 exercicis bàsics per aconseguir controlar les teves emocions: 

BUSCA DISTÀNCIA: És aconsellable que marxis i no estiguis 
exposat a la situació. Busca un espai tranquil on poder seguir 
amb els passo següents. 

PENSA: Cerca arguments lògics i racionals per calmar-te. Dit 
d'una altra forma, canvia el punt de vista. No has pogut evitar 
que es disparés l'emoció, però pots gestionar els sentiments 
amb un discurs intern més calmat. 

RESPIRA: Respirar ho fem tots, però respirar de forma 
conscient i calmada ja és un altre tema. Inspira a poc a poc 
comptant internament fins a 4, retén l'aire uns segons, després 
deixar anar l'aire lentament contant fins a 8.   

Quan et trobis calmat/da pots tornar al teu lloc! 
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1a recomanació 

Prioritza el benestar dels 
jugadors i jugadores, ja que 
són el més important i s’han 
d e s e n t i r s e g u r e s i 
acompanyades. 

Sempre que puguis, doncs, 
Ignora les provocacions i 
a c t u a c o m a m o d e l . 
L’objectiu és rebaixar la 
tensió, no pas guanyar una 
batalla. 

2a recomanació 

S i s ’ h a d ’ e s t a b l i r u n a 
conve r sa amb aques ta 
persona, fes-ho amb un 
l lenguatge concil iador i 
mostrant-te obert/a a trobar 
una solució. 

Tanmate i x , f e s p inya i 
acompanya a la resta de 
pares i mares del teu equip. 
Junts podreu tenir cura de 
tothom. 

3a recomanació 

Contacta amb el responsable 
del club i demana que 
s’activin els protocols dels 
quals ha de disposar l’entitat. 

Per tant, cedeix l’espai i 
permet que les persones 
responsables del club i 
l’àrbitre s’encarreguin de la 
situació. 

Què podeu fer quan una família 
de l’altre equip perd el control? 

No sempre és fàcil 
És evident que sentim passió pels nostres fills i filles, i 
precisament perquè són el més preuat que tenim, hem 
de fer un esforç per controlar els nostres impulsos 
mentre estan competint.  

Feu-vos només una pregunta, què pensarà de mi si 
crido, insulto o em barallo amb algú? La resposta és 
òbvia, però hi ha vegades que és més fàcil justificar-se, 
que no pas controlar les emocions. 

Aquí teniu unes recomanacions per poder actuar com 
a pares i mares que sumen, no pas al marcador del 
partit, sinó al benestar emocional dels seus infants i 
joves.  

Preneu-vos aquestes recomanacions com el que són, 
unes propostes, mai una imposició. 

"Som el que fem, amb allò que han fet de nosaltres" 

Jean-Paul Sartre 

5a recomanació 

Els dies posteriors pots 
u t i l i t z a r e l s c a n a l s 
pertinents per fer la teva 
queixa i donar a conèixer 
els fets. Sempre en 
absència de la teva filla 
o fill. 

Evita difondre vídeos o 
imatges a les xarxes 
s o c i a l s o g r u p s d e 
whatsapp que puguin 
agreujar el problema.

4a recomanació 

U n c o p a c a s a , 
p roposa pa r l a r de l s 
fets, i si el teu fill o 
f i l l a n o h o vo l f e r , 
anima-la a fer-ho en 
u n a l t r e m o m e n t . 
Acompanyem es tant 
presents , no sempre 
intervenint. 

Mantingues converses 
serenes, tant a casa, 
com en els grups de 
whatsapp. Amb el teu 
exemple eduques a la 
teva filla o fill en les 
actituds que hem de 
p r e n d r e d a v a n t 
d'aquestes situacions.
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Prepareu-vos per tot 
Encara que sembli estrany, tenim la tendència a esperar que tot surti bé. I encara que 
sembli una actitud obvia, inclús, necessària, resulta que és un dels motius pels quals ens 
desbordem amb major facilitat. 

Si teniu la sensació, o certesa, que el vostre fill o filla no es troba en un bon moment i està 
sensible, seria bo que us preparéssiu per veure'l patir. No us hauria d'agafar per sorpresa. 
Prepareu-vos i accepteu que hi ha la possibilitat que no tingui un bon dia. Només així 
podreu tenir prevista la vostra reacció i haver mesurat les vostres conductes.  

No es tracta, com pensen algunes persones, de "cridar al mal temps" sinó d'estar preparats i 
confiar en la vostra tasca. És necessari haver previst tots els escenaris i haver-vos encomanat 
objectius a assolir, com ara, l'autocontrol, la correcta gestió de les vostres emocions, l'estil de 
comunicació envers el fill o filla i, també, consensuar-ho amb la parella. Si anticipeu tots els 
escenaris, estareu preparats per tot. 

El que arriba del tot inesperat ens colpeja amb més força, i la sorpresa afegeix pes al desastre. 

Sèneca 

1a recomanació 

Previ als partits o competicions fomenteu 
l'expressió de les emocions. Genereu un 
clima segur i natural on tothom pot 
expressar allò que sent sense por de ser 
jutjats. 

3a recomanació 

Deixeu que sigui l'entrenador/a qui actuï 
vetllant pel seu benestar. Prèviament, 
podeu informar al tècnic del seu estat 
emocional i de què espera la vostra filla o 
fill de la seva actuació. 

2a recomanació 

Un cop competint, si la vostra filla o fill 
pateix mostreu calma i autocontrol. 
Quedeu-vos a la grada i ajudeu a crear un 
clima tranquil. El vostre fill o filla us observa 
i valora la situació en funció de la vostra 
reacció. 

4a recomanació 

Un cop a casa, obriu l'oportunitat que ell/
ella s'expressi. Demaneu-li si en vol parlar, i 
si no és així, espereu al millor moment. Un 
cop s'expressi, seria convenient evitar els 
judicis de valor o frases com: "no hi ha per 
tant", "és una ximpleria" o "per això et poses 
així?".
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Carles González Arévalo 

Pere Alastrué Pozo

BONA SORT EN 

EL CAMÍ
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