
Les cinc “C” per millorar 
la resiliència acadèmica de 
l’alumnat

Com millorar la capacitat 
de l’alumnat per a gestio-
nar la pressió acadèmica?  

Prova amb el mètode de 
les 5 “C”: 

Nivell 
educatiu
Primària
Secundària

Font: https://blog.innerdrive.co.uk/how-to-impro-
ve-academic-buoyancy

Calma

Confiança

Coordinació

Compromís

Control

Ajuda l’alumnat a controlar l’an-
sietat: ensenya’l a dominar la por 
al fracàs i dona eines per a ges-
tionar la pressió (descans, ali-
mentació, esbarjo, etc.).

Contribueix a millorar l’autocon-
fiança: posa en valor la seva ca-
pacitat i ajuda a fixar objectius 
adequats.
 

Ensenya a planificar les tasques: 
demostra els efectes contrapro-
duents de deixar les coses per 
més endavant i explica mètodes 
d’organització.

Transmet el valor de la persis-
tència: fomenta l’autoexigència, 
positivant els errors com a opor-
tunitats d’aprenentatge, i ani-
mant a fer ús de les possibilitats 
d’ajuda que tinguin disponibles.
 

Promou l’apoderament fent-los 
conscients que són respon-
sables de la seva vida: ofereix 
feed-back constructiu i trans-
formador, i centra els missatges 
en les possibilitats de millora 
individual (evita la comparació 
amb altres).
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