


ÀMBIT JOSigues tu

És una emoció intensa que provoca un sentiment d’inseguretat davant d’una 
situació que entenem com a perillosa. El que ens fa por pot ser real o 
imaginari, present o futur.

Quan sentim por obrim molt els ulls, els llavis s’estiren enrere, sovint obrim la 
boca i cridem, i la musculatura del nostre coll es tensa.

La por ens serveix per evitar riscos, per saber retirar-nos davant d’una 
amenaça.

Davant de la por, la tendència natural és fugir, però també podem amagar-nos 
o tenir altres reaccions.

Produeix sensacions d’indefensió i d’inseguretat. 

COM ÉS?

QUÈ FA LA NOSTRA CARA?

QUINA FUNCIÓ TÉ?

QUÈ FEM? 

QUÈ SENTIM?

POR





ÀMBIT JOSigues tu

És una emoció agradable i plena d’energia positiva que sentim quan creiem 
que tot va bé. De vegades la sentim sense un motiu concret. 

Riem, ens brillen els ulls...

L’alegria facilita i regula la interacció social i ens predisposa a ajudar als altres.

L’alegria ens empeny a expressar-la i compartir-la perquè és molt agradable.

Benestar, curiositat, optimisme, bon rotllo!

COM ÉS?

QUÈ FA LA NOSTRA CARA?

QUINA FUNCIÓ TÉ?

QUÈ FEM? 

QUÈ SENTIM?

ALEGRIA





ÀMBIT JOSigues tu

És una emoció universal d’estimació i afecte. L’amor és una de les primeres 
emocions que sentim quan naixem, i ens permet establir vincles.

Somriem, ens brillen els ulls, la nostra cara està relaxada, no hi ha tensió.

L’amor ens ofereix seguretat, ja que ens permet establir vincles amb les per-
sones properes.

Tenim ganes d’estar amb l’altre, de tenir-ne cura.

Sensacions  agradables com l’alegria, la protecció i les ganes de tenir cura de 
l’altre. També sentim tendresa.

COM ÉS?

QUÈ FA LA NOSTRA CARA?

QUINA FUNCIÓ TÉ?

QUÈ FEM? 

QUÈ SENTIM?

AMOR





ÀMBIT JOSigues tu

És una emoció carregada d’un fort disgust  que apareix quan algú trenca una 
norma que per a nosaltres és important. La podem sentir per alguna persona 
o situació externa, present o passada, però també cap a nosaltres, per no ser 
coherents amb el que voldríem fer.

Les nostres celles baixen i s’ajunten amb força, les parpelles estan tenses, 
arrufem el nas i n’obrim les aletes, de vegades ensenyem les dents i cridem.

La ràbia ens serveix per defensar-nos davant d’allò que considerem injust, per 
marcar límits.

La ràbia ens obliga a fer alguna cosa, normalment descarregar físicament. És 
necessari buidar.

Tenim ganes d’actuar, sentim malestar, patiment  i disgust.

COM ÉS?

QUÈ FA LA NOSTRA CARA?

QUINA FUNCIÓ TÉ?

QUÈ FEM? 

QUÈ SENTIM?

ENUIG O RÀBIA





ÀMBIT JOSigues tu

La tristesa és una emoció de dolor emocional perquè alguna cosa no ha estat 
com esperàvem o perquè hem perdut alguna cosa o algú que estimàvem.

Plorem, les celles s’eleven pel mig, les comissures dels  llavis baixen, la bar-
beta d’arruga...

La tristesa ens permet pensar, acceptar i superar una pèrdua.

Potser plorem, ens pot marxar la gana, no tenim ganes de fer gaire res,...

Sensacions desagradables com ara dolor, malestar, desesperació, aixafa-
ment, sentiment de pèrdua...

COM ÉS?

QUÈ FA LA NOSTRA CARA?

QUINA FUNCIÓ TÉ?

QUÈ FEM? 

QUÈ SENTIM?

TRISTESA


