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INTRODUCCIO

Dipsalut €s una administracio publica local en forma d’organisme depenent de la
Diputacio de Girona. S'encarrega de donar suport en materia de Salut Publica als
municipis de la demarcacidé. Ho fa implementant programes de servei directe i de

suport técnic i economic.

D’acord amb els fonaments de la declaracié d’Ottawa de I'Organitzacié Mundial de
la Salut (OMS) de I'any 1986, I'estratégia essencial de I’Area de Promoci6 de la
salut, Benestar i Atencid a les persones de Dipsalut és I'impuls d’estratégies
que permetin contribuir a la generacié d’entorns saludables, a desenvolupar les
habilitats de les persones, a generar politiques promotores de la salut i a reforcar
I'accié comunitaria.

Entenem la salut en el marc dels drets humans i partim d’'una visio positiva de
la salut que creu i confia en les capacitats de les societats i de les persones
d’utilitzar els recursos disponibles per a generar salut, permetent-los avancar cap

a un estat optim de benestar.

Per tal de fer operatiu aquest marc substantiu i contribuir a desenvolupar les
capacitats psicosocials necessaries tenir una bona salut en els infants i
adolescents, Dipsalut posa a disposicié dels centres educatius de la demarcacié
de Girona el Programa “Sigues tu: eines i actius per la salut”, adrecat als
infants i adolescents que inclou diferents estratégies per promoure I'aprenentatge

de les habilitats per a la vida definides per la OMS.

L’entrenament de les habilitats per a la vida d’infants i adolescents reforga
l'autoestima, millora el rendiment académic, promou els comportaments
saludables i facilita una bona integracié social. Potenciar aquestes habilitats,
doncs, complementa I'aprenentatge cognitiu i incideix de manera positiva en el
desenvolupament personal i en la gestid de les situacions del dia a dia, les quals,
a la vegada, suposen estimuls i reptes tant per als infants i joves com per a la

comunitat educativa que els acompanya.
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Esta demostrat que, en el marc de les habilitats per a la vida, les competéncies
emocionals s’han de desenvolupar des de les primeres etapes, ja que una bona
intel-ligéncia emocional té molts efectes positius per a la vida, com ara una
bona gestié de I'estrés, autodisciplina, reconeixement de les qualitats dels altres i

millor afrontament dels errors o una gestié meés positiva dels conflictes.

En el context de la crisi per la Covid-19 que estem patint actualment, té especial
importancia ajudar els infants a prendre consciencia de les emocions propies i de

les alienes i tenir la capacitat de regular-les.

En aquest sentit, el lleure educatiu és un bon context per promoure aguests
aprenentatges, ja que facilita I'aplicacid6 de metodologies actives i vivencials que
permeten als infants participar en les accions, per exemple treballant en petits

grups, fent jocs, pluja d’idees o debats.

L’EDUCACIO EMOCIONAL

Durant anys, I'educacié formal va estar centrada gairebé exclusivament en les
habilitats cognitives i I'adquisicié de coneixements teorics, deixant de banda la
part emocional. Tanmateix, la nova recerca en el camp de la neurociéncia (Bueno,
2018) ha demostrat, per exemple, que recordem més aquelles coses que ens han
commogut, i que les emocions fan que els infants es motivin i connectin amb

I'’entorn educatiu.

Sembla clar que les competéncies emocionals s’han de desenvolupar a I'escola i
en el lleure educatiu des de les primeres etapes, ja que una bona gestié

emocional té molts efectes positius per a la vida.

Aixi doncs, l'objectiu de [I'educaci6 emocional ha de centrar-se en el
desenvolupament de la consciéncia i la regulacié emocional, l'autogestio, la
intel-ligencia interpersonal, les habilitats per a la vida i el benestar (Bisquerra,
2020).

La consciencia i la regulaci6 emocional suposen la capacitat de prendre

consciencia de les emocions propies i dels altres i ser capa¢ de gestionar-se de
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manera adequada. Per tant, en primer lloc haurem d’adonar-nos del que estem

sentint per poder actuar apropiadament.

L’autogestid suposa aquelles capacitats personals que ens fan sentir satisfets o
satisfetes; com per exemple construir una bona autoestima, tenir pensament critic
i sentit de responsabilitat, saber demanar ajuda quan cal o tenir una actitud

positiva davant la vida.

La intel-ligéncia interpersonal és la capacitat de tenir bones relacions amb els
altres. Per desenvolupar-la és clau practicar la comunicacié interpersonal

respectuosa, I'assertivitat i 'escolta activa, entre d’altres habilitats.

Les habilitats per a la vida i el benestar corresponen a la capacitat per tenir
comportaments que permetin donar una resposta adequada als desafiaments de

la vida quotidiana en els diferents contextos: familiar, laboral, social...

LES EMOCIONS

El llenguatge emocional és un reflex de la societat, de manera que el context
historic i sociocultural hi té un paper important i en funcié d’aixo les emocions es
poden modificar, dissimular o inhibir, per exemple I'acédia era una emocié que
sentien els religiosos de 'Edat Mitjana quan perdien la fe, i ara per ara ja no es
dona a la majoria de la poblacid. | n’han aparegut de noves com la solastalgia
(sentiment de tristesa o angoixa davant els canvis negatius de I'entorn) o la

solifilia (sentiment d’amor i unié envers a I'entorn).

Alhora, sembla que la majoria d’estudis estan d’acord en qué les expressions
facials de les emocions basiques sén universals i innates i, en certa manera,

totes les cultures les compartim.

Definicio d’emocio

Malauradament no s’ha arribat a un consens en la definicié de les emocions. El
primer que en va parlar va ser James al 1884 i actualment en podem trobar més

de 100 definicions diferents en funcio de la branca de la psicologia que analitzem.

Segons la definicié de I’'Optimot, una emocié €s una reaccio afectiva, en general
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intensa, provocada per un factor extern o pel pensament, que es manifesta per

una commocié organica més o menys visible.

En el camp de la psicologia, una de les definicions més completes és la
seguent: I'emocié és un conjunt complex d’interaccions entre factors subjectius i
objectius, mediat pels sistemes neuronals i hormonals, que: poden donar lloc a
experiencies afectives com sentiments d’activacid, grat-desgrat, generar
processos cognitius com ara efectes perceptius rellevants, valoracions i processos
d’etiquetatge, generar ajustos fisiologics, donar lloc a una conducta que és
freqientment, perd no sempre, expressiva, dirigida cap a una meta i adaptativa
(Kleinginna i Kleingina, 1981).

En resum una emocié és un fenomen complex, multifactorial que pot estar
causada per un factor extern (situacid) o intern (pensament) i pot incloure:
avaluacio mental de la situacio, canvis fisiologics, expressions o conductes que es

poden observar, una motivacié cap a I'accié i un estat subjectiu de I'emocio.

Components de '’emocio

Podem parlar de tres components: fisiologic, conductual o expressiu i

cognitivoexperiencial.

1. Fisiologic (Sistema Nervios Autonom): Soén respostes que gairebé no es
poden controlar i de vegades només les nota qui ho sent: activitat cardiovascular,
sudoracid, respiracio, segregacié d’hormones (adrenalina). Per exemple si tenim

por el cor batega més rapid, suen les mans, la musculatura es tensa,...

2. Conductual: Seria el que es pot observar externament: expressié facial,
moviments corporals, evitacid, aproximacio. Per exemple la boca oberta, els ulls
oberts i dir ohh quan una cosa ens sorpren. Es pot regular culturalment, per
exemple els nens son molt més expressiu que els adults i les regles socials ho
faciliten o ho inhibeixen. Per exemple plorar o reprimir la insatisfaccié davant un

superior.

3. Cognitivoexperiencial: Es a dir I'experiéncia o vivéncia de I'emocio:

agradable o desagradable. Depén de diversos factors com: la importancia de la

5



g

D
N
&

Dipsalut QO siguestu

Organisme de Salut Publica Einesiactius
de la Diputacié de Girona peralasalut

situacié que dona lloc a I'emocid, proximitat psicologica dels esdeveniments,
activacié fisiologica i controlabilitat i predictibilitat dels esdeveniments origen de
'emoci6. El component cognitiu (pensament) es refereix als aspectes valoratius
de la situacié com per exemple l'etiqueta que hi posem o els pensaments que
tenen lloc quan estem en un determinat estat emocional. Només es pot saber si

es pregunta a la persona, ja que és un component no observable de 'emocid.

Emocio, sentiment, estat d’anim i temperament

Sovint es fan servir com a sinonims d’emoci6 els termes estat d’anim, sentiment o
temperament, entre d’altres. Tot i que no hi ha un consens en les seves

definicions, no sén exactament el mateix.

Pel que fa a I'estat d’anim es diferencia de 'emoci6é en qué té un caracter més
global, en general dura més i és menys intens. Per exemple les persones tenen
un estat d’anim trist o alegre en general, no causat per una situacid concreta. Si
preguntéssim a la persona podria dir coses com “tot em surt malament”, “estic a
pletorica” o “res m’interessa”. En el cas de les emocions, aquestes es produeixen
per un fet concret extern o bé per un pensament, si preguntéssim a les persones
qgue ho experimenten dirien coses com ‘“estic trist perqué la Maria no m’ha

saludat” o “estic contenta perque he tret un 8 en mates”.

Per la seva banda, el temperament esta relacionat amb la reactivitat emocional
de cada persona. Es a dir correspon a les diferéncies individuals amb que les
persones experimenten i expressen les seves emocions. Aix0 té certa base
biologica o hereditaria que en interaccié amb I'ambient s’anira modulant i donara
lloc al caracter de la persona. Aixi per exemple hi haura persones amb un

temperament més tranquil i d’altres més nervioses o sensibles.

Finalment el sentiment apareix quan prenem consciéncia de I'emocié i aquesta
s’allarga en el temps. Esta relacionat amb les preferencia i aversions. Seria per
exemple quan les persones diuen “odio els coloms” o m’agrada el rugby”. En la
nostra proposta hem classificat 'amor i 'odi com emocions, pero estrictament

s’haurien de catalogar com a sentiments. Tot i aixd, estarien molt relacionats, ja
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que un sentiment va precedit normalment d’'una emocio prévia: odio els espinacs

perque préviament he sentit 'emocio del fastic.

Classificacio de les emocions

Basicament hi ha dos corrents per classificar les emocions. D’'una banda, el que
considera que existeixen emocions basiques que tenen una expressié facial
universal, la mateixa experiéncia subjectiva i donen lloc a conductes particulars.
D’altra banda, el que considera que existeixen gran nombre d’emocions que no

coincideixen en la mateixa expressio facial o reaccions fisiques.

La nostra proposta pedagogica se situa en el marc de les emocions basiques.
Dins aquesta teoria hi ha diferents classificacions que inclouen unes o altres
emocions. Nosaltres ens hem basat en les que defineix el curriculum del
Departament d’Educacio: Alegria, Tristesa, Por, Rabia i Amor. A més també hem
inclos propostes educatives per treballar 5 emocions meés: fastic, gelosia,
impaciencia, satisfaccié i calma. En les 10 propostes de treball apareixen altres
emocions que estan molt relacionades amb la principal, aixi per exemple quan
parlem d’alegria també ho fem de gratitud, il-lusié o curiositat i quan parlem de la
gelosia ho fem de I‘enveja o la frustracié. Tanmateix som conscients que n’hi ha
moltes altres que sén importants de treballar com per exemple la vergonya o la
culpa. A continuacié podeu trobar la definicid, funcié i aspectes fisiologics i

conductuals de cadascuna d’elles:

ALEGRIA: Es una emocié agradable i plena d’energia positiva que experimentem
quan creiem que tot va bé. L’alegria facilita i regula la interaccié social i ens
predisposa a ajudar els altres. Ens fa sentir benestar, curiositat, optimisme, bon
rotllo! Riem, ens brillen els ulls, ballem, saltem, aixequem els bragos, ens

expandim! Ens empeny a expressar-la i compartir-la perqué és molt agradable.

TRISTESA: Es una emoci6é dolorosa causada perqué alguna cosa no ha estat
com esperavem o perqué hem perdut alguna cosa o algl que estimavem. Ens
permet pensar, acceptar i superar una pérdua. També reflexionar, valorar i
aprendre. Potser plorem, no tenim gana, ens altera la son, no tenim ganes de fer

gaire res... Podem sentir un nus a la gola, opressié al pit i sensacions
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desagradables com ara dolor, malestar, desesperacio, aixafament, sentiment de
pérdua... Podem plorar, les celles s’eleven pel mig, les comissures dels llavis
baixen, la barbeta s’arruga, les espatlles s’encorben, el cap s’acota, mirem a terra,

els bracos pengen i caminem arrossegant els peus.

POR: Es una emocié intensa que provoca un sentiment d’inseguretat davant
d’'una situacié que percebem com a perillosa. El que ens fa por pot ser real o
imaginari, present o futur. Ens serveix per evitar riscos, per saber retirar-nos
davant d’'una amenaga i per posicionar-nos i planificar. Davant de la por, la
tendéncia natural és fugir, pero també podem amagar-nos, paralitzar-nos o tenir
altres reaccions. Quan sentim por obrim molt els ulls, suem, els nostres muasculs
es tensen, tremolem, els llavis s’estiren enrere, obrim la boca i cridem i ens cobrim

la cara o el cos per protegir-nos.

RABIA: Es una emoci6 carregada d’un fort disgust que apareix quan algu trenca
una norma que per a nosaltres és important. La podem sentir per alguna persona
o situacié externa, present o passada, perdo també cap a nosaltres, per no ser
coherents amb allo que voldriem fer. Sentim malestar, patiment i disgust. Ens
obliga a fer alguna cosa, normalment descarregar fisicament (picar, cridar...). Les
celles baixen i s’ajunten amb forga, les parpelles estan tenses, arrufem el nas i
n‘obrim les aletes, sentim calor, acceleracio, de vegades ensenyem les dents i
cridem. Quan sentim rabia se’ns pot fer un nus a l'estdmac, la gola se’ns bloqueja,
sentim tensié muscular, el cor ens batega amb més forca, tanquem els punys...
La rabia ens serveix per defensar-nos davant d’alldo que considerem injust, per

marcar limits, per arriscar-nos.

AMOR: Es una emocié universal d’estimacié i afecte. L’'amor és una de les
primeres emocions que sentim quan naixem, ens ofereix seguretat, ja que ens
permet establir vincles amb les persones properes. Tenim ganes d’estar amb
I'altre, de tenir-ne cura. Experimentem sensacions agradables com l'alegria i la
proteccio. Somriem, ens brillen els ulls, la nostra cara esta relaxada, no hi ha

tensié. Tenim ganes d’abracar, de tocar, d’acaronar, de compartir. Quan sentim
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molt d’amor notem una calidesa molt gran dins del nostre pit, a prop del cor, que

té ganes de sortir!

FASTIC: El fastic és una emocio que es basa en una sensacio de rebuig i aversio
davant d'alguna cosa, persona o situacié que considerem molt desagradable.
Sentim angunia i podem tenir marejos d'estomac i, fins i tot, basques. Té una
funcioé de proteccio, ja que si un aliment esta fet malbé ens fara fastic sentir-ne
I'olor. | també social, ja que ens fa comportar-nos correctament per relacionar-nos
amb la resta (per exemple evitarem fer pudor corporal). Quan sentim fastic

arrufem les celles i el nas i aixequem el llavi superior.

GELOSIA: Es una resposta emocional que sorgeix quan veiem perillar la nostra
relaci6 amb una persona que considerem de la nostra propietat, quan no volem
compartir-la per por de perdre-la. Habitualment passa quan apareix una tercera
persona (germa o germana, noves amistats...). La gelosia va de bracet de la
frustracio i I'enuig, i a vegades també de la tristesa. La gelosia ens pot ajudar a
madurar i a tenir més autonomia emocional. Tot i estar molt relacionada amb
'enveja, aquesta ultima apareix quan nosaltres desitgem molt una cosa que

posseeix una altra persona.

IMPACIENCIA: Aquesta emoci6é ve acompanyada de nerviosisme, inquietud i, fins
i tot, ansietat per les ganes que tenim que alguna cosa acabi passant. També la
podem sentir quan volem que alld que estem vivint passi com més aviat millor.
Quan amb més forca volem aconseguir allo que ens agrada, més desagradable
pot arribar a ser la impaciéncia. Es una emocié especialment forta en els infants, i
cal treballar-la perque arribin a ser persones adultes tolerants i madures. La
impaciencia crea irritabilitat, i pot anar lligada a la rabia i la por que el moment que
desitgem finalment no arribi. El nostre cos esta inquiet, necessitem moviment, i és
molt possible que no puguem concentrar-nos. La impaciéncia no té una funcio
clara, pero reconeixent-la i treballant-la farem créixer la paciéncia, la tolerancia i la

serenitat.

SATISFACCIO: Es una emocié que ens produeix alegria, benestar i plenitud. La

sentim quan donem resposta a una necessitat fisica o psicologica, quan assolim
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un objectiu o quan ens sentim orgullosos i orgulloses d'haver fet bé alguna cosa.
De vegades no aconseguim l'objectiu, perd experimentem igualment satisfaccio
per haver-ho intentat i haver-nos-hi esforcat. La satisfaccio reforca la nostra

autoestima i ens motiva a continuar avangant.

CALMA: Es una emoci6 de benestar i harmonia, que ens permet mantenir la
serenitat i actuar de manera tranquil-la, sense impulsivitat. Ens serveix per
reflexionar, buscar solucions i relacionar-nos amb els altres amb amabilitat. Es
meés dificil arribar-hi quan tenim algun problema o dificultat, pero podem
aprendre’'n a partir d'exercicis de relaxacié i de la respiraci6. Quan sentim

serenitat, la nostra musculatura es relaxa.

Emocions positives i negatives

Totes les emocions tenen la seva rad de ser o la seva funcio, que ens permet
adaptar-nos de la millor manera possible al nostre entorn. Per tant, si les
emocions ens permeten sobreviure, sembla raonable pensar que totes elles sén

bones.

Popularment en el camp de I'educacié emocional no hi ha consens al voltant dels
termes negatiu i positiu per catalogar les emocions, ja que podria semblar que es
parla d’emocions bones i dolentes. Tanmateix, les investigacions cientifiques
majoritariament cataloguen les emocions sota aquests dos grups. En ciéencia les
paraules positiu i negatiu volen dir preséncia o abséncia d’alguna cosa i aixd no
equival exactament a bo o dolent. Per exemple pot ser que una prova medica
sigui positiva per una determinada malaltia o patogen i aixd no sembla gaire bo

per ningd.

Aixi doncs, parlem d’emocions positives o negatives seguint la classificacio de
Tomkins (1984). Aquest autor agrupa les emocions en dues categories: positives
(interes i alegria) i negatives (por, angoixa, rabia, vergonya i fastic). D’aquesta
manera les primeres seran aquelles que ens produeixen benestar i les segones
ens produeixen malestar. Podem veure que en tenim moltes més negatives que
positives i també que existeix una emocié que no es pot catalogar com a positiva

0 negativa, ja que depen de la situacio: la sorpresa.

10
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Aix0 succeeix perquée les emocions negatives son les encarregades de la
supervivencia i apareixen de forma natural. En canvi, les emocions positives
requereixen un esforg i les hem d’anar construint. La majoria dels estats
emocionals que rebem son neutres, el repte consisteix en prendre’n consciéncia

de forma voluntaria transformar-los en positius (Bisquerra, 2020).

El maxim exponent de la Psicologia positiva, Martin Seligman (2010), va
descriure el Model PERMA. Les seves sigles en angles corresponen a: Positive
emotions, Engagement, Positive Relationships, Meaning i Accomplishment.
Aquesta teoria explica quines coses podem escollir lliurement per incrementar el
nostra felicitat. Es a dir que les persones que experimenten més benestar sén
aquelles que tenen més emocions positives, es comprometen en tot alldo que fan,
tenen relacions interpersonals satisfactories, busquen el sentit a la seva vida més
enlla de les coses materials i estableixen metes que un cop assolides els

proporcionen satisfaccio.

Per a que serveixen les emocions

Darwin al 1872 va ser el primer en posar de manifest que les emocions tenien
dues funcions molt importants. Per una banda, facilitar 'adaptacio de les persones
al seu entorn i d’aquesta manera garantir la supervivencia, podent actuar de
manera adequada davant els perills (per exemple fugint o lluitant). Per altra
banda, serveixen com a mitja de comunicacié a través de I'expressivitat i la

conducta.

Aixi doncs, des del punt de vista de la supervivencia, cada emocié té la seva
funcié. Per exemple la por esta relacionada amb la proteccid, la rabia amb

I'agressio o la injusticia i la tristesa amb la introspeccio.

A més, les emocions també tenen una funcio social a través de les expressions
facials i corporals i I'expressid verbal. Esta demostrat que els nadons poden
expressar gairebé des del naixement diferents estats emocionals a través de
'expressio facial i els seus progenitors poden identificar-les i reaccionar de
manera adequada. Per tant, les nostres emocions expressen el que sentim i

alhora regulen la manera en qué els altres reaccionen davant nostre.
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En definitiva les emocions faciliten la interaccié social. Per exemple el somriure
es pot produir de manera espontania si estem alegres, pero també pot ser motivat
socialment quan trobem un amic o ens presenten algu. Un altre cas és els dels
rituals de comiat i els processos de dol quan perdem un ésser estimat, que ens
permeten expressar tristesa i patiment i faciliten la readaptacio i cohesio social de

les persones properes al difunt.

LA INTEL-LIGENCIA EMOCIONAL I EL BENESTAR

Per tal que les emocions acompleixin la seva funcié adaptativa i prosocial,

s’han de manifestar en el context i la intensitat adequades.

Aixi doncs, la regulacié emocional optima es produira quan la persona sigui
capac de gestionar les seves emocions en relacio a si mateixa i els altres i en el
marc de les normes socials establertes. Aquesta regulacié emocional esta molt

lligada a la intel-ligéncia emocional (Salovey i Mayer, 1990).

El constructe de la intel-ligencia emocional (IE) va apareixer els anys noranta i
va ser popularitzat posteriorment per Daniel Goleman. Suposa l'habilitat de

processar de manera correcta la informacié emocional. Aixo inclou:

e La percepcidé i expressid6 emocional: I'habilitat de reconéixer les

emocions propies i dels altres i expressar les emocions de forma correcta.

e La facilitaci6 emocional del pensament: usar les emocions per facilitar
la presa decisions, la solucié de problemes i la creativitat o fixar I'atencio

cap alldo més rellevant.

e Claredat emocional: coneixer les causes i consequéncies de les

emocions i la seva evolucio.

e Regulacio emocional: obertura a experimentar emocions positives i
negatives, supervisar i reflexionar sobre els nostres estats emocionals

sense reprimir-los ni exagerar-los i regular les emocions propies i alienes.
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Existeix molta evidencia cientifica que demostra que una bona intel-ligéncia
emocional augmenta el benestar. Concretament, genera més satisfaccio vital,
redueix el risc de patir ansietat i depressio i millora éxit académic i les relacions

interpersonals, entre d’altres.

En definitiva la IE actuaria com a moduladora entre els esdeveniments de la vida
quotidiana i les seves consequéncies. Aixi per exemple una persona amb una
bona intel-ligencia emocional és capac de sobreposar-se millor a I'estrés laboral i

estableix més relacions socials de suport.

Emocio, cognicid i conducta

Sabem que els estats emocionals estan molt relacionats amb els processos
cognitius i amb les conductes. Aixi per exemple les emocions positives promouen
la creativitat i incrementen IPautoestima i es recorden més aquelles coses que

hem aprés lligades a un estat emocional.

Els pensaments generen CREENCES que consoliden CONDUCTES. Les
primeres emocions que crea una situacid estan influenciades per una série de
distorsions cognitives que generen pensaments i posteriors conductes
negatives o que no contribueixen a la millor solucié de la situacié. Algunes
d’aquestes distorsions son: el filtre mental negatiu, etiquetar, generalitzar, pensar
el pitjor o creure’s responsable de tot o de res. Si davant la mateixa situacié fem
una analisi més neutre, provant de no generalitzar, ni anticipar coses que encara
no han passat, possiblement els nostres pensaments seran més neutres i donaran

lloc a noves emocions més utils per gestionar la situacio.
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Veiem el seguent exemple:

Situacio: Arribo a casa el meu fill no ha estudiat

PRIMERES PRIMERS
EMOCIONS PENSAMENTS
Rabia, Sempre fa el

DISTORSIONS NOUS NOVES
PENSAMENTS EMOCIONS

Generalitzacio, Avui encara no Esperanca,
frustracio, mateix, és un etiquetatge, ha comencat a interes,
inseguretat.. gandul, bola de vidre, estudiar, sembla energia,
suspendra totes  hiperresponsab que no esta gaire confianga...
les assignatures, ilitzacid... motivat, potser
soc un desastre podria parlar amb
com a mare/pare, ell i ajudar-lo,

no hi puc fer res,
hauria d’estudiar
cada dia dues

buscar noves
alternatives, és
un noi llest i pot

hores... aconseguir-ho,
potser si el deixo
una mica meés
lliure...

Aixi doncs, les nostres emocions depenen de la valoracié que fem de les
situacions que ens passen més que de la situacié en si. La valoraci6 de les
situacions es realitza des de els esquemes afectius de cada subjecte, des de les

seves creences, des dels seus valors...

La majoria de vegades escoltem per respondre, perd no per comprendre.
Busquem en la realitat la confirmacio de les nostres creences: si crec que el meu
company és un ...., nomes ens fixarem en les conductes que ho confirmin i les
reforcarem actuant en conseqiéncia. Les creences si hi son han de ser poques i
actualitzades en el present. Cal tenir en compte que tothom projecta el seu mén
intern (el teu mapa no és la realitat) i que tothom necessita ser reconegut pel que

és i pel que fa.

Una vegada adoptem una creenca oblidem que és una interpretacidé i la

considerem una realitat. El principal mobil que impulsa els processos de
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supressio, generalitzaci6 i distorsi6 EN EL QUE PENSEM so6n els de donar forma
a la informacié que ens arriba perqué encaixi amb la nostra visio interna que
tenim de nosaltres mateixos, dels altres i del mon. Hi ha creences potenciadores i

creences limitadores. Quines s6n en aquest moments les teves creences?

Cal vigilar les nostres expectatives per controlar les transferencia i
contratransferencies. Una cosa és el que jo he viscut i el que jo penso i una altra
el que sent o pensa l'altre que pot o no coincidir amb mi. El cap, el cor i les mans

han de cooperar per produir un canvi de conducta.

EL PAPER DE LA PERSONA FACILITADORA

Si pensem en les qualitats que hauria de tenir una persona que es dedica a
'educacié emocional, podriem estar d’acord que hauria de ser flexible, proactiva,
coherent, creativa, empatica, tenir una bona autoestima, gestionar de manera
positiva les emocions i tenir habilitats comunicatives i capacitat de motivar. En
definitiva, a més de coneixements, cal disposar d'un seguit de capacitats
psicosocials encaminades a reconéixer qui té al davant, qué vol fer, com ho vol

fer, entrar en accid i ser prou flexible per canviar, si cal.

D’aquesta manera, I'entrenament emocional ha de comencar inevitablement per la
persona facilitadora, que també té la seva experiéncia, i uns valors i
aprenentatges que ha anat adquirint al llarg de la vida. Aixi doncs, I'autoreflexio i
el creixement personal sén aspectes clau a I'hora proporcionar als infants un bon

acompanyament emocional.

Aquesta persona facilitadora és aquella que acompanya, que es comunica de
manera coherent i respectuosa i que és capac¢ de crear, adaptar, organitzar i
propiciar una serie d’elements per a I'aprenentatge de les habilitats per a la vida.
En aquest sentit, ha de parlar poc i escoltar molt, per entendre i no per donar una
resposta, ha d’estar atenta a la comunicacié no verbal, retornar preguntes,
resumir, fer reflexos. En definitiva, ha de creure en les capacitats dels infants,
acceptar els seus sentiments i emocions, i acompanyar-los en la recerca de les

seves propies respostes, respectant els diferents ritmes d’aprenentatge.
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ESTRATEGIES PER A LES PERSONES FACILITADORES

A continuacié us proposem una serie d’estrategies que us poden ajudar a

acompanyar els infants en la gesti6 de les seves emocions:

Identificar les nostres emocions.

. Gestionar les nostres emocions.

. Identificar les emocions dels altres.

. Facilitar eines perque els altres aprenguin a gestionar les seves emocions.
. Automotivar-nos i motivar.

. Tenir cura de les transferéncies i contratransferéncies.

. Ser proactives i no reactives!

. Nosaltres decidim quan, on, de quina forma i amb qui volem mostrar el que
sentim.

Es essencial que prenguem el control i el timé de la nostra energia emocional ja
qgue és perillés deixar en mans d'uns altres o de les situacions externes una cosa
tan important com és el nostre equilibri emocional. Es tracta de decidir quin tipus
de persona volem ser i, en funcié d'aquesta elecci6, passar a l'accié coherent,

encara que no sigui facil.

Estrategies de regulacio i autocontrol

Quines sb6n aquelles situacions que et desborden i en les quals t'aniria bé
prendre’t uns moments de pausa per reflexionar o tranquilslitzar-te? Que et dius a
tu mateix/a per entrar en aquesta espiral? Creus que és possible? De quina
manera podries fer-ho? Quines estratégies utilitzes normalment per desconnectar

o relaxar-te?

L’ecologia emocional (Conangla i Soler) és I'art de gestionar les nostres emocions
de manera que l'energia que aquestes generen sigui dirigida al nostre creixement
personal, a la millora de les nostres relacions interpersonals i a la construccié d'un

moén més harmonic i solidari. Un mon interior i exterior emocionalment més
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ecologic no s'improvisa ni es troba fet. Cal prendre consciencia que formem part
d'un ecosistema huma i natural, en el qual tots som peces importants i influim en
el conjunt. Les nostres accions i la nostra passivitat tenen un impacte en el clima
emocional global, i fan que augmenti el desequilibri, el patiment, la malaltia i la
destruccio, o I'equilibri, I'narmonia, el benestar i la creativitat. Som responsables

de la persona que som i corresponsables del mon que tenim.

Apostar per la sostenibilitat emocional és ser intelsligent. Cal reduir el nivell de
toxics que emanem, reutilitzar i reciclar capacitats i habilitats adormides, i reparar
ferides per aconseguir 'harmonia. Per tenir una vida emocionalment sostenible és

necessari treballar les tres R:

. Reduir els contaminants emocionals.
. Reciclar recursos i emocions.
. Recuperar I'harmonia.

Les 7 lleis de la gestio ecologica de les relacions:
. Llei de l'autonomia: ajuda't a tu mateix i els altres t'ajudaran.

. Llei de la prevencié de dependéncies: no facis pels altres allo que ells

poden fer per si mateixos.

Llei del bumerang: tot el que fas als altres també t'ho fas a tu mateix.

. Llei del reconeixement de la individualitat i la diferéncia: no facis als altres
allo que vols per a tu, podeu tenir gustos diferents.

. Llei de la moralitat natural: no facis als altres allo que no vols que et facin a
tu.
. Llei de l'autoaplicacié prévia: no podras fer ni donar als altres alldb que no

ets capac de fer ni donar-te a tu mateix.

. Llei de la neteja relacional: tenim el deure de fer neteja de les relacions que

son ficticies, insanes i que no ens permeten créixer com a persones.
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Estrategies internes per a nosaltres i per als infants

A continuacio us proposem una série d’estratégies internes que us poden ajudar a

acompanyar els infants en la gestio de les seves emocions:

. Percebre / reconeixer/ investigar/ expressar / actuar. Aprendre a reconeixer

indicis corporals. Exercicis d’atencié plena.
. Buscar informaci6 per entendre el context. La caixeta de les preocupacions.

. Exercicis d’atencid plena. Distraccié cognitiva (canviar el focus d’atencio-
record agradable, una cancgo, el meu plat preferit, visualitzacions...). La bola de

neu. Microexcursions.

. El pot de la calma:
https://www.siguestu.cat/pujades/files/El%20pot%20de%20la%20calma%288%29.
pd

. Els contes i les pel-licules: http://natibergada.cat/35-contes-imprescindibles-

per-treballar-les-emocions

. Curts: http://natibergada.cat/curts-per-treballar-valors
. Dialeg intern: dotar d’espais de silenci, d’atencid6 plena. Frena els
pensaments estressants. El llenguatge positiu — PENSAMENT: Aix0 sera

important d’aqui a un mes? Autoafirmacions (Tot passa... L'important no és el que

et passa, sind el que fas amb el que et passa... Jo puc).

Sentit de I'hnumor.

. Donar temps.
. Pensament alternatiu: qué puc fer per aconseguir-ho?
. Treballar el pensament dicotomic. El mén no és BLANC O NEGRE.

. Tecnica ZIG-ZAG. Fites i fites graduals.

. Alleugerir el perfeccionisme i ajustar expectatives (especialment en

I'adolescéncia).
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. Esperit reflexiu: com estas?, com et sents?, qué has aprés d’aquesta

situacié complicada, d’aquesta adversitat?
Estratégies externes per a nosaltres i per als infants

A continuacié us proposem una série d’estrategies externes que us poden ajudar

a acompanyar els infants en la gestio de les seves emocions:

. Recursos «Sigues tu» per a families: https://www.siguestu.cat/ca/les-
habilitats-per-a-la-vida-a-casa.html

. Exercici fisic (correr, saltar, ballar, cantar... Gasta el cortisol de
I'hipotalem!).

. El contacte amb la natura.

. Alliberar-se en I'espai, respirar sa, ampliar mirada.

. Distreure’m: ajudar els altres.

. Modificar I'emocié — estat / modificar (solucionar) el problema — detonant

(habilitats socials, competéncies socials).

NO PODEM NO COMUNICAR!

La comunicacid, sovint, va del bracet de la gesti6 emocional. Depen de com
comuniquem validem o invalidem les emocions de l'altre. L’estil comunicatiu que
usem és clau: comunicacio oberta o tancada, directa o indirecta, amb tabus, amb
silencis, plena, amb un, dos o més interlocutors, excloent o incloent, comunicacio

que informa, que censura, que acull, que exclou, que identifica, que dona lloc...
Quan ens comuniquem tenim dos components basics:

. QUE DIUS. El contingut: es diu alguna cosa concreta i literal, llenguatge

verbal i llenguatge no verbal (mirades, gestos...).

. COM HO DIUS. Llenguatge no verbal: inclou gestos, mirades, actituds i té a
veure amb com comuniquem, quina relacié existeix amb l'altra persona, com la

veiem, qué esperem d'ella...

També podem comunicar-nos des de:
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. Les relacions simetriques: son aquelles en que «l'un és igual que l'altre».

. Les relacions complementaries: sén aquelles en qué les posicions es
complementen, «un té un rol i l'altre 'accepta», i a linrevés. Tot i que en un

principi pugui semblar un tipus de relacié poc democratica no cal que sigui aixi.
Alguns dimonis de la comunicacio

A continuacié us proposem alguns elements que dificulten la comunicacio i que

cal evitar:
. Generalitzacions.
. Donar voltes i voltes a una cosa que va succeir fa temps. Donar voltes a la

«meva versio» del conflicte.

. Omplir la comunicacié de retrets, acusacions, lamentacions, amenaces i

preguntes inquisidores.
. L'abus dels: tu hauries de, jo hauria fet, etc.
. La manca de coheréencia entre les nostres paraules i les nostres actituds.

A la familia, grup o en les relacions interpersonals, podem comunicar-nos:

. Calmant, de manera que l'altra persona no s'enutgi.
. Culpant, de manera que l'altra persona et vegi molt fort.
. Superraonant (actuant com una computadora), per demostrar que s'esta

prenent la situacié com si fos inofensiva.
. Distraient, de manera que s'ignora la situacié. La persona es comporta com

si aquesta situacio no existis.

Angels de la comunicacio

L’escolta activa. La majoria de vegades escoltem amb el desig de respondre,
perd no per comprendre. Busquem en la realitat la confirmacié de les nostres
creences; nomeés ens fixarem en les conductes que ho confirmin i les reforgcarem

actuant en consequeéncia.
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L'escolta activa implica la manifestacié del desig d'escoltar (gestos, paraules...)
amb una predisposicio oberta al dialeg dintre d'una relacié calida, confiada,
sincera i respectuosa, oberta a I'expressié d’opinions, sentiments i emocions.

Animar l'altre que parli i esforgar-se per comprendre respectuosament el que diu.

D’acord amb Tlaltre | No estar d’acord

amb l'altre
Posar-se en el lloc de I'altre SIMPATIA EMPATIA
No ser capa¢ de posar-se en el | EGOPATIA ANTIPATIA

lloc de l'altre

Ens ajudara a escoltar activament: la posicio corporal, el contacte visual, escoltar

sense interrompre, tenir empatia, parafrasejar, resumir o assentir i I'atencié plena.

Assertivitat. Ajuda a expressar adequadament les emocions. Ser assertiu vol dir
ser eficag i dir justament el que es vol dir. Ser capag d’expressar les necessitats,
pensaments i sentiments propis sense ferir laltre. Distingeix entre fets,
sentiments, conductes i persones. Implica respecte cap a un mateix en expressar
necessitats propies i defensar els propis drets, i respecte cap als drets i
necessitats de les altres persones. La conducta assertiva afavoreix la

socialitzacio. Per assolir un comportament assertiu cal:

. Una autoestima sana.

. Tenir habilitats socials.

. Ser capacg d’expressar les necessitats, pensaments i sentiments propis.
. Tenir congruéncia i capacitat de conviccié.

. Ser responsable de les propies decisions. Acceptar els errors.

. Canalitzar les emocions ecologicament. No caure en les amenaces.

21



W

«{» Dipsalut QO siguestu

Organisme de Salut Publica Elnes iactius
de la Diputacié de Girona peralasalut
. Relacionar-se de manera satisfactoria amb els altres.

. Valorar-se i respectar-se.

LA COMUNICACIO NO VIOLENTA
El model de la comunicacio no violenta inclou quatre passos:

1. Observar el que passa realment en una situacio: el que es diu, el que

passa, i escoltar sense jutjar ni avaluar.

2. Investigar com ens sentim respecte al que esta passant: ofesos, espantats,

alegres, divertits, irritats...

3. Identificar quines son les nostres necessitats i les dels altres.
4. Fer una peticidé per comunicar i intentar assolir la meva necessitat.
QUE MES?

Alguns aspectes generals que cal tenir en compte son:

. Preguntar en lloc d’afirmar.

. Donar informacio.

. Expressar-se en poques paraules.

. Acollir i donar nom al sentiment.

. Concedir desig de la fantasia.

. Manifestar expectatives.

. Mostrar el cami per millorar.

. Donar opcions, parafrasejar i resumir.
. Mostrar interées.

. Reflectir o aclarir.

. Critica constructiva: cal censurar conductes, no criticar persones. Cal

elogiar la conducta del nen, no al nen. El missatge que cal transmetre és la nostra

desaprovacio pel seu comportament.
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. Parlar de forma breu i clara. Menys ordres i més paraules clau. Pero no ens

oblidem que educar és repetir.

. Els missatges positius: reconeixements (aixo que dius em sembla bé),
lloances (quina gran idea que has tingut), expressié de coincidencies (tu i jo
opinem el mateix en..., perd d'altra banda...) i aproximacions (accepto part del
que dius... perd jo hi afegiria...). Atencio als NO... els justos i necessaris!

Proporcié d’1 a 5!

. Els missatges «jo»: amb ells pretenem evidenciar els nostres sentiments,

emocions i opinions davant les conductes i missatges de l'altre.
. Concretar i no generalitzar.

. Qué ha passat? Vigilar les etiquetes i passar de 'ETS al FAS.

. Parlar de conseqguencies, perd no des de 'amenaca.
. Ponderar els NO.

. Crear espais de comunicacié nutritiva.

. Parlar des del present.

. Fer elogis descriptius.

PROPOSTA PEDAGOGICA

La proposta que us presentem I'’hem titulat Esquitxa emocions amb la Bleda. Es
tracta d’una seérie d’activitats pensades per treballar les diferents emocions als
Casals amb els més petits i petites a partir d’'uns videos protagonitzats per la
pallassa Bleda.

Es tracta d’'un recurs motivador en clau d’humor i pensat per infants de 5 a 10
anys amb [l'objectiu d’ajudar-los a identificar i prendre consciéncia de les
emocions propies i dels altres, per tal de poder regular-les de manera adequada i

assolir un bon equilibri emocional.
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Per tal de desenvolupar-ho , Dipsalut posa a disposicio dels Casals municipals els

seglents recursos i activitats:

a. Formacié inicial per I'equip de monitores i monitors

b. Videos i propostes pedagogiques “Esquitxa emocions”

c. Teatre pels infants “La Bleda i el sac d’emocions”

d. Sessio per families “Parlem amb els infants de les emocions”
Caldra tenir en compte que les activitats proposades s’hauran d’adaptar a la
normativa vigent de les activitats de lleure i a les recomanacions en relacio la

pandemia per la Covid-19.

VIDEOS I ACTIVITATS “ESQUITXA EMOCIONS”

Els 10 videos permeten treballar les 5 emocions basiques (ALEGRIA, TRISTESA,
AMOR, RABIA i POR) i 5 emocions més (FASTIC, GELOSIA, IMPACIENCIA,
SATISFACCIO i CALMA). Enllag als videos i les propostes pedagogigues.

L’equip de monitors i monitores del Casal desenvoluparan amb les infants la
proposta pedagogica corresponent a cadascun dels 10 videos “Esquitxa
emocions”. Es tracta d’'un plantejament flexible, que es pot adaptar a les diferents
tipologies de Casals i a la diversitat de I'alumnat. La nostra recomanacio és
adrecar-ho a l'alumnat de cicle inicial i mitja (de 5 a 10 anys), perd cada Casal
podra escollir el grup d’infants amb els quals es dura a terme, en funcio de les
seves necessitats i caracteristiques. Pel que fa la temporitzacio, es pot organitzar
com li vagi millor al Casal, pero és recomanable que es faci de forma regular: dos

cops per setmana, una estona cada dia o bé cada dia durant 10 dies.

Es comenca visionant el video corresponent a I'emocidé seleccionada i a partir de
la frase final «/ a tu, quina emocio t’esquitxa?» es pot fer una pluja d’idees i
anotar-les a una pissarra o0 a un full gros de paper, o seure en cercle a terra i,
senzillament, compartir. Demanar els infants que expressin: Quines emocions
creuen que sent la Bleda? Per que? Triar entre tots i totes I'emoci6 basica que
predomina al video. Per a quée creuen que serveix aquesta emocio? A queé creuen

que empeny? A quina part del cos senten I'emocié? Quina cara posen quan la
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senten? Qué fa el seu cos? Pensen que tothom ho expressa igual? Quines

vivéncies o anécdotes poden explicar d’aquesta emocié?

Es poden fer grups de tres o quatre infants i demanar-los que preparin una petita
representacio sobre I'emocio treballada: si és una representacio muda facilita
I'expressio corporal; si és parlada, es pot treballar la comunicacié interpersonal i
I'expressio oral; es poden marcar certes paraules que hagin de sortir a la historia;
es pot fer-la en anglés, fer un ball o una coreografia... També es pot facilitar
I'expressio plastica i artistica de I'emocio a través de la pintura (I'is de pintures de
dits és interessant per a I'expressid ja que els permet pintar amb les propies
mans, sense eines). També es pot utilitzar el collage, la pasta de sal... Per

acompanyar l'activitat us suggerim aquest recull de «Musigues per emocionar-

se».

Aquesta part inicial és més o menys comuna per totes les emocions i a partir
d’aqui es fan un recull de propostes especifiques per treballar 'emocié concreta,
per ampliar vocabulari emocional i alguna petita activitat per fer a casa. Tot i aixo
es tracta d’'un plantejament flexible, pensat per fer a I'escola i que, per tant, es pot
adaptar a la naturalesa del Casal, les necessitats del grup i a la creativitat dels

educadors i educadores que dirigeixen els grups.

En aquest enllac trobareu algunes adaptacions de les propostes de les emocions
basiques pels casals d’estiu, on s’inclouen jocs i activitats d’exterior pensades
especificament per I'ambit del lleure educatiu i una gimcana de tancament del

treball d’aquestes 5 primeres emocions. Enllac a les propostes especifiques per

casals.

TEATRE PER ALS INFANTS «LA BLEDA I EL SAC D’EMOCIONS»

Dipsalut posa a disposicid dels casals municipals que implementin aquesta
proposta I'activitat de teatre La Bleda i el sac d'emocions, que reforgara el treball
dut a terme al Casal i servira com a element motivador, ja que els infants podran
identificar i interactuar amb la protagonista dels videos, la pallassa Bleda. La
persona que dirigeix el recurs contactara directament amb la direccio del Casal

per pactar les dates de realitzacié de I'espectacle teatral.
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La sessio de teatre esta dividida en tres parts: presentacio del personatge i de la
situacio; resolucié del conflicte; conclusiéo i comiat. Un total de 50 minuts
aproximadament. La pallassa Bleda arriba al Casal amb un sac enorme i pesat
(molt visual) i enceta un joc amb els infants sobre que pot contenir el sac. Després
de diverses rialles que sorgiran a partir del joc, deixara el «sac» sobre una taula i
anira traient per sorpresa peces d'un puzle, cadascuna d'un color diferent. Cada
color ens mostrara una emocio: el groc és I'alegria; el vermell, la rabia; el negre, la
por; el blau, la tristesa. Finalment un cop tenim el puzle muntat, hi ha la gran

sorpresa...

Per dur a terme aquesta activitat no cal cap requeriment tecnic especial. Es pot fer
a l'aire lliure o bé en un espai tancat. Es realitzara en petits grups segons
determini la normativa relativa a la Covid-19. Es preveu que es pugui fer més

d’'una representacio en funcié del nombre d’alumnes participants.

SESSIO PER A FAMILIES «PARLEM AMB ELS INFANTS DE LES EMOCIONS»

Considerem clau implicar les families en el projecte, ja que tenen un paper
protagonista i fonamental en I'aprenentatge de la gesti6 emocional dels infants.
Per aquest motiu, oferim una sessi6 per a families de dues hores de durada
aproximadament, a carrec de professionals expertes del «Sigues tu» en familia.
En aquesta sessid s’explicara el projecte i es compartiran recursos i activitats amb
les families que els puguin ajudar a entendre i gestionar les emocions propies i

dels seus fills i filles.

L'objectiu és crear un espai d'acollida i confianca, on les families puguin compartir
la «motxilla» d'emocions. Un espai de cura al cuidador, per tal que els progenitors
puguin sostenir i acompanyar les emocions del seus fills i filles. Per fer-ho es
treballara com reconeixer, posar nom i validar les emocions. En definitiva, es
tracta de compartir en grup no només el que les families han viscut, siné com ho

han viscut i quin significat li donen.

La sessio per a families es podra programar abans o després de l'actuacio teatral.
L'horari per realitzar-la sera flexible, mati o tarda, i es pactara amb el casal i/o

municipi. També es decidira amb el municipi el lloc on es podra realitzar la sessio,
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segons la capacitat i les condicions sanitaries relatives a la Covid-19 d’aquell

moment. En casos justificats, es podran fer en format en linia.

El casal i/o el municipi s'encarregaran de realitzar la difusio de la sessio entre les
families. Per fer les inscripcions, les families s’hauran d’inscriure de forma
telematica i individual a través de: https://www.siguestu.cat/cal/inscripcions-
families.html. Els grups seran de vint persones com a maxim i es preveu que es
pugui fer més d’'una sessido a cada casal, en funcié del nombre de families

participants.
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