


LES @HABILI’I‘A’I‘S

AUTOESTIMA | CONTROL INTERN: Conéixer 6 COL-LABORACIO | TREBALL EN EQUIP: Ser capac
millor el propi ésser, el caracter, les fortaleses, les de treballar i cooperar amb els altres de forma
oportunitats, les actituds, els valors, els gustos respectuosa i, essent conscient de les capacitats
i els disgustos. Autoconéixer-se també vol dir d’un mateix, contribuir a I'assoliment d’un
construir sentits sobre nosaltres mateixos, sobre objectiu compartit.

les altres persones i sobre el mon en qué vivim. z)

ADVOCACIO | DEFENSA: Ser capac
EMPATIA: Posar-se en la pell de I'altra persona d’entusiasmar-se, de crear aliances amb altres
per entendre-la millor i per donar-Ii resposta persones i de fer servir la capacitat d’influéncia i
d’una manera solidaria, d’acord amb les de persuasio per defensar una causa.
circumstancies. 3 ’ PENSAMENT CRITIC: Ser capac d’arribar a
conclusions propies sobre la realitat. La persona
critica es pregunta, investiga i no accepta les
coses d’una manera crédula.

NEGOCIACIO | REBUIG: Expressar amb claredat,
i de la manera apropiada segons el context i la
cultura, allo que sentim, pensem o necessitem.
MANEIG DELS SENTIMENTS I LES EMOCIONS:
Aprendre a navegar en el mdn de les emocions
i els sentiments per aconseguir una «sintonia»
més gran amb el mon afectiu propi i amb el

de les altres persones. Aixo enriqueix la vida

COMUNICACIO INTERPERSONAL: Establir i
conservar relacions interpersonals significatives,
aixi com ser capacos de posar fi a les que
impedeixen el creixement personal.

PRESA DE DECISIONS | SOLUCIO DE PROBLEMES: personal i les relacions interpersonals.

Avaluar diferents alternatives tenint en compte @MANEIG DE LA TENSION | LESTRES: /dentificar

les necessitats, els criteris i les conseqtiéncies de oportunament les fonts de tensié i estrés

les decisions no només per a la propia vida, sin6 en la vida quotidiana, saber reconéixer-ne

també per a l'aliena. les diferents manifestacions i trobar vies per
eliminar-les o contrarestar-les d’una manera
saludable.
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0 fisicament. Comenca per la

Qu# comtmll fenif zl. cos
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En primer lloc, a soles, pensa En segon lloc, tria una persona que no

en tu mateix i descriu-te coneguis. Demana-li que descrigui la teva
cara, els cabells i la resta del cos. Digues-li que
cara i els cabells i continua és per fer un treball. Apunta fil per randa tot
amb la resta del cos. el que et digui.

Després, compara les teves notes
amb les que has pres, reflexiona- ”

hi i apunta en aquesta fitxa
allo quue hagi cridl;t N ERCIE] \
atencié.
- -Se
1 ocon@1¥er -~ _
5 ﬁca «descobrl”
1mp ar-se».
«copar
sew», NO s /aiiﬁ-- en
De «belled moltes

lural— n'cl'g 11:'23 -Pa'sona



?odries comptar amb tu & les
e&ries gaire feli¢ amb tu? verdes i a les madures?

En quines gituacions intueizes
que tindries problemes?

Hi hauria prou amor per
Sostenir aquesta unisé?
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UL HA QUEDAT
e G

«L’thﬁﬁ&ﬁié és alld que qu.eda
daspres d’oblidar ol el que s'ha
apres a l'escola.»

06 006

Albert Einstein

Fins a qui.u Fu.vd: em conec?

Quina capacita& tine de connectar amb les necessitaks
d’alkres persoues?

Fins a quin Fuvd: sbe capag d’expressocr alld que penso
i necessito sense agredir ninga?

Fins a quin Fuv& sbe capag de relacionar-me d'iqual
a igual amb els albres?

Quina capacita& tine de Frehdre les meves Pm‘:lpi.es
decisions i de reslaov\dre de les seves conseq&émctes?

Quina ca'aaci.to& tine d’emprev\dre iniciatives amb
alkres Fersches?

Séc capag de reconixer la rdbia, la tristesa, la por
i la felicitat en mi L en alkres persones?

Quina capaci&o& tine de comnservar la calma
i !:raw\qw'.i.cl.ikz.aur—me?

Sbe capag de gestionar els meus Probtemes?

Fins a quin Fu.vd: em qi).e.sl:i.ouo alld que es considera
«normal» al meu voltank?
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