
una guia per a professionals

COM CUINAR UNA 
RELACIÓ SANA

FUNDACIÓ   



Objectius:

Public destinatiari:

Què és l’amor? 

Com és una relació de parella sana? 

Reciprocitat

Respecte mutu

Igualtat

PER QUÈ ÉS ÚTIL AQUESTA ACTIVITAT?

CONTINGUTS



Empatia

Comunicació sana i saber escoltar

Llibertat en les decisions i en ser un/a mateix/a

Autoestima



Control

Gelosia

Manipulació

Xantatge

QUINS SÓN ELS ELEMENTS TÒXICS MÉS FREQÜENTS 
EN UNA RELACIÓ DE PARELLA ADOLESCENT?



Temps:

Dades violència masclista en parelles adolescents

METODOLOGIA

VARIANTS QUE ES PODEN INTRODUIR

DADES D’INTERÉS

DESCRIPCIÓ DE L’ACTIVITAT



Dades violència masclista en general



Instagram i Tiktok:

Alguns llibres:
Si es amor, no duele
La violencia contra las muejres en el siglo XXI
Lola Vendetta. Katanazo al amor romántico
Mujeres que ya no sufren por amor: Transformando el mito
Feminismo para principiantes (Cómic book)

Podcast:
“Queridas Hermanas”
“Cuidando al 8M: Saldremos mejores”
Violencia de genero: Experiencia personal de Somos estupendes

Audiovisuals:
Ni una más

MÉS FONTS D’INFORMACIÓ O INSPIRACIÓ


