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Introduccio

El present treball és un programa d’educacié emocional, adregat a pares i mares de

fills/es en edat escolar de 3 a 12 anys.

La importancia que té I'educaci6 en la familia alhora d’adquirir competéncies
emocionals i socials és el motiu principal que m’ha portat a I'elaboracié d’ aquest
programa. Com a mare considero necessari difondre els coneixements viscuts al

llarg d’aquest master amb altres pares i mares.

El protagonisme que ha agafat I'educacio formal al llarg dels anys per sobre de
I'educaci6é familiar, més les jornades laborals incompatibles amb els horaris dels
fills condicionen la manca d'educacié a casa. Entenent aquesta com l'educacio
emocional, en valors, amb amor, consciencia i responsabilitat. S'ha de caminar per

arecuperar el lligam i el vincle segur entre pares i fills.

D'altra banda, els descobriments cientifics dels dltims anys sobre les emocions
demostren la importancia d'adquirir habilitats emocionals ja en les primeres
etapes de vida. I qui millor que els pares per educar les emocions dels fills. Pero
per a poder fer aquesta tasca, s'han d'estendre els coneixements sobre educaci
emocional entre la poblacié adulta i canviar el paradigma educatiu, per tal
d'aconseguir que l'objectiu dels més petits sigui el mateix que els adults, el
benestar propi i de la gent que ens envolta. Per aixo crec que l'educacié emocional
és tan important que l'aprenguin els infants com els pares i mares. Es aixi com es
pot passar a un canvi global en la humanitat. L'educaci6 és una eina necessaria per
a la societat de progrés cap a una cultura de pau. (Delors, 1996) i aquesta educacio

ha de fer-se des de I'amor.

El treball queda estructurat en dos parts. La primera és una fonamentacio teorica
on s’explica una analisi personal de la societat, el concepte d’emocid, les emocions
basiques, les aportacions cientifiques relacionades amb les emocions, el concepte

d’educacié emocional, les competéncies emocionals i la seva aplicacié com a pares,
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i la relaci6 de 'educaci6 emocional amb la teoria sistemica. La segona part del
treball es centra en la descripci6 del programa, el context on s’aplica, la detecci6 de
necessitats, el disseny del programa on s’inclouen els objectius generics, les
sessions i els seus objectius especifics, la implementacié del programa, la
descripcio de cada una de les activitats realitzades, el seguiment del procés de
practiques, 'avaluacié del programa per part dels participants i les conclusions.
Finalment hi ha la bibliografia en la que s'ha basat el treball i tot el procés de

practiques.

“El moviment es demostra caminant” Didogenes de Sinope
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Fonamentacio teorica

Breu analisi de la societat actual

L’actual societat global es regeix per la desigualtat de classes, fet que promou
sentiments com l'enveja, frustracid, indignacié, apatia i desesperanca, entre
d’altres. En una societat amb unes desigualtats tan dispars es molt dificil actuar de
manera cooperativa. “La cooperacio, l'altruisme, la solidaritat i la moralitat sén
categories que sorgeixen del nostre cervell, pero que es desenvolupen en major o

menor grau en funcié de l'equilibri de recursos del col-lectiu” (Acarin, 2001:265)

Es fomenta la competicié vers la cooperacio i I’ individualisme vers I'altruisme. Es

promou que ser el millor és tenir exit en la vida.

La societat se sustenta en un model economic basat en la possessi6 de béns i en el
consumisme. Es consumeix i es consumeix, fins el punt que encara que se sap que

els recursos naturals sén limitats, el seu consum és desenfrenat.

...DE COMPRAR

L’ esperanca de vida ha augmentat considerablement i es preveu que en els
proxims anys hi haura un creixement massiu de la poblacié major de 65 anys. En
un mon on la informacié s’obté a través de las noves tecnologies, la persona gran
perd la seva funci6é social ancestral, la saviesa i I'experiencia. D'altra banda, I

augment de la longevitat origina una responsabilitat en la poblacié adulta. El futur
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jano esta només en els joves. (Punset, 2007)

L’ estres i la depressio s’estan convertint en I’ “epidémia” del segle XXI. L accés a la
gran quantitat d'informaci6 disponible, afavoreix I'augment de la incertesa. El fet
de disposar de tanta informacid diferent i el ritme de vida tan frenétic contribueix

a generar aquestes malalties mentals i d’altres com I'ansietat.

Les noves tecnologies tenen una forta presencia en la vida quotidiana de les
persones i les relacions socials es mantenen cada vegada més a través d’ Internet.
Aquest distanciament fisic entre individus pot tenir efectes negatius ja que
geneticament estem programats per mantenir relacions directes amb contacte

fisic. (Serrano, 2006)

D’altra banda, el treball, concebut des d’ una perspectiva de creixement econdomic
esta en crisis i necessita d’'una revisié més sostenible. S’ha de prestar principal

atencio6 al’ augment de I'atur i als fenomens d’exclusid social. (Delors, 1996)

Finalment, existeix una preocupacié per les distintes manifestacions de violencia
estructural o injusticia social, com soén el racisme, la xenofobia, la violéncia de

geénere i la pobresa.

En conclusio, quan analitzem alguns dels aspectes negatius del model de societat
actual, es pot dir que és important canviar el sentir com individu i com part d'un
col-lectiu. L’ educacié emocional ha de servir com a prevencié inespecifica, per a
millorar les relacions humanes, on es fomenti la cooperacid, es tingui una actitud

responsable i de respecte davant la vida propia i la dels altres.

Un nou model d’educacio

La Unesco a I'any 1996 va elaborar un informe, (anomenat informe Delors) sobre
" educacio en el segle XXI, en aquest informe es fa explicita la necessitat de canviar
el concepte d’educacié de I’ ultim segle. L’ educaci6 a més de basar-se en
I'aprenentatge de coneixements, s’ ha de centrar en un nou model d’ humanitat, en

el que es respectin els drets de totes les persones i hi hagi un enteniment mutu,
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amb una major responsabilitat personal aplicada al col-lectiu huma. (Delors, 1996).

La nova educacié s’ha de concebre com un conjunt d’aprenentatges de vida:
aprendre a coneixer, aprendre a fer, aprendre a viure i aprendre a ser, aquests
darrers relacionats amb les competéncies emocionals interpersonals de respecte i
comprensié dels altres i intrapersonals, amb capacitat d’autonomia i

responsabilitat.

D’altra banda, el mateix informe reflecteix la idea d'aprenentatge al llarg de la vida.
Una societat educativa, on tot pot ser una ocasié per aprendre i desenvolupar
noves capacitats.

L’educacié emocional pot ajudar a assolir aquests objectius ja que és aplicable a
I'aprenentatge de totes i cadascuna de les persones d'aquest mdn, sense tenir en
compte I'’edat. El nou model d’educacié hauria d'implantar una nova manera de fer,

entendre i ser.

Concepte d’emocio

Encara que les emocions han estat presents al llarg de la humanitat, 1'estudi
d'aquestes no ha estat d'interes fins fa mig segle. Els descobriments cientifics de
com funciona el cervell, per una banda, i la crisi de I’ individualisme, per I'altra, han
despertat 1' interes per l'emocié en molts sectors de la societat. El concepte
d’emocio ha evolucionat en els ultims anys i ha estat analitzat des de diversos

camps com son la biologia, la psicologia, la sociologia, etc..

Es pot definir emocié com:"un estat complexe de l'organisme caracteritzat per una
excitacié o pertorbacié que predisposa a una resposta organitzada. Les emocions es

generen com a resposta a un esdeveniment extern o intern” (Bisquerra, 2000: 61).

Per a Bach i Darder (2010: 75), les emocions son: “el resultat de la relacié o de la
vinculacié personal i completament subjectiva que cada individu estableix amb els

altres i amb la realitat que I’ envolta.”
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Per a Ekman (2004: 62) “les emocions alteren la nostra manera de veure el mén i la

nostra interpretacio de les accions dels altres”.

La seqiiencia que es produeix quan es déna una emocid és la segiient:

/7| Neurofisiologica I\

- — Predisposici6 a
| Esdeveniment | Comportamental |l:> p

l'acci6 (orexis)
\M Cognitiva /

Grafic 1: Concepte d’emocié

Font: Bisquerra (2000)

Les emocions s’han catalogat entre primaries i secundaries, positives o
negatives i primaries i socials.

Les emociones primaries o basiques sén aquelles que compleixen una funci6
biologica adaptativa i les emocions secundaries o derivades sén emocions més
complexes, derivades de la relacid entre cognicio i emocié. (Damasio, 1996)

Les emocions positives es defineixen com un progrés cap el benestar subjectiu i
les emocions negatives-representen una dificultat pel benestar subjectiu. (Redorta
etal., 2006)

Goleman (2006) en el seu llibre La intel-ligencia social explica la diferencia entre
emocions primaries i socials. Considera que les emocions primaries les tenim
integrades des que naixem, en canvi les emocions socials es formen a partir que
som conscients del propi jo (en |’ etapa dels 2-3 anys d’ edat) i ens diferenciem dels

altres.
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Les emocions basiques o primaries

Hi ha un debat sobre quines sén les emocions basiques. Els diferents autors no es

posen d’acord sobre aquesta qliestio.

En aquest treball es seguira la classificacié6 que proposa Paul Ekman. Aquesta
mateixa classificacié és la que s’ha utilitzat a 'hora d’elaborar el programa de
practiques. D’acord amb Ekman, les emocions basiques sén 6: por, tristesa, ira,
alegria, sorpresa i fastic. Totes elles son emocions adaptatives i ens han ajudat a

sobreviure al llarg dels anys.

Les seglients explicacions es basen en Ekman, (2004), Bisquerra, (2000, 2006 i
2009) i Hahusseau (2010).

LA POR
Definicié: Es 'amenaca de dany, sigui fisic o mental.(Ekman, 2004: 193)
Comportament: fugir o paralitzar (amagar-se) per a protegir-se.

Reacci6 corporal (component neurofisiologic): la sang corre a les cames per fugir,

mans fredes, respirar amb més rapidesa i profunditat, suar, la musculatura de

bracos i cames tremola o es tensa.

Expressi6 facial: celles baixes i juntes, parpella inferior tensa,

llavis lleugerament estirats.

UTILITAT: augmenta la concentracid, incita a la prudencia,
assegura la nostra proteccié i supervivencia. (Hahusseau,

2010)

Estat d'anim de la por: l'ansietat
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Trastorn: fobies, trastorn post traumatic, ansietat patologica.

Familia: temor, panic, espant, angoixa, horror, terror, esglai, preocupacid,

inquietud, tensio, inseguretat, consternacio, aprehensio, recel.

LA TRISTESA

Definicié: Es genera enfront la perdua d’algi o quelcom que es valora com

important. (Bisquerra, 2006: 69) Es una de les emocions de llarga durada.

Comportament: Estalviar esfor¢os per a recuperar forces.

Reaccié corporal (component neurofisiologic): Reduccié de l'activitat, disminueix

el to muscular, la postura s'enfonsa, apareix el plor.

Expressi6  facial: parpella superior baixa, perdua
d’enfocament ocular, les cantonades dels llavis lleugerament

inclinades cap a baix.

UTILITAT: per a que els altres ens ajudin, suport social i de

comunitat o aillar-nos per acceptar una perdua i permetre

que la persona pugui reconstituir els seus recursos i conservar l'energia. (Ekman,

2004:122)

Estat d'anim de la tristesa: tristor

Trastorn: depressié

Familia: descontent, decepci6, consternacid, enyoranca, afliccio, melangia,

abatiment, pena, commocid, desesperacio, desconsol, dolor, disgust, pessimisme.

10
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LA IRA

Definicié: “La ira és una reaccié d’irritacio, fiiria o colera desencadenada per la

indignacid i l'enuig de sentir vulnerats els nostres drets “. (Bisquerra, 2000: 100)

Laira es pot donar per una de les segiients situacions (Ekman, 2004: 147-148)

1 Algu interfereix en el que volem fer

2 Sentir-se frustrat

3 Laira provoca +ira

4 Decepcio pel comportament d'un altre persona

Comportament: Impuls d'aproximar-se al desencadenant de 1'emoci6. (Ekman,

2004: 89)

Reacci6 corporal (component neurofisiologic): Accelera la freqiiencia cardiaca i
eleva la pressié sanguinia. Augment del flux sanguini a les mans. Augment de la

calor i de la sudoracié, augment de la respiracié.

Expressi6 facial: celles baixes i juntes, ulls brillants i llavis

tibats.

UTILITAT: Detenir o transformar el que ens fa sentir |\

enfadats. Canvi davant la injusticia. Déna energia.

Estat d'anim de la ira: irritabilitat

Trastorn: violencia

Familia: ressentiment, odi, indignaci6, mal humor, exasperaci6, rabia, irritacid,
aversio, rancor, frustracié, menyspreu, hostilitat, furia, enuig, gelosia, enveja,

antipatia, impotencia, enfado, colera.

11
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LA FELICITAT o ALEGRIA

Definicid: Es I'emocié que produeix un esdeveniment valorat com a favorable. Es
dona quan es considera que hi ha un progrés cap a la realitzacié d’objectius.

(Bisquerra et al., 2006: 79)

Comportament: moure’s, saltar, cantar..

Reaccié corporal (component neurofisiologic): disminueix la freqiiencia cardiaca,

apareix el riure o el somriure.

Expressié facial: arrugues en les potes de gall, galtes

elevades, activitat en el muscul que envolta I'ull.

UTILITAT: Facilita I'empatia, fet que afavoreix les conductes

altruistes i de compromis social. Genera actituds positives

cap als altres i cap a un mateix. (Bisquerra et al, 2006: 81)

Familia: diversio, excitacio, plaer, extasis, entusiasme, gratificacid, satisfaccig,

alleujament, euforia.

LA SORPRESA

Definicid: La sorpresa es genera a causa d'un esdeveniment sobtat i inesperat. Pot

ser una emocié positiva o negativa. Es 'emocié més breu. (Ekman, 2004: 195)

Comportament: Atencié fixa sobre l'objecte que causa

I'emocio.

Reacci6 corporal (component neurofisiologic): interrupcid

puntual de la respiracid.

Expressio facial: celles elevades, ulls oberts i boca oberta.

12
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Familia: ensurt, confusid, perplexitat, admiracio, desconcert, estranyesa.

EL FASTIC

Definicié: Marcada aversi6 per alguna cosa fortament desagradable o

repugnant.(Ekman, 2004: 216)

Comportament: Lliurar-se de I'objecte que ens ofén. (Ekman, 2004: 89).

Reaccié corporal (component neurofisioldgic): variacions

en el volum sanguini, elevacié de la tensié muscular i de la

freqiiencia respiratoria.

Expressi6 facial: nas arrugat i llavi superior elevat.

UTILITAT: ens torna previnguts en activitats que podrien

ser toxiques.

Familia: fastic social, aversid, hostilitat, menyspreu, antipatia, ressentiment, rebuig,

recel, repugnancia, repulsid.

Aportacions cientifiques

Intel-ligéncia Emocional

En les dltimes decades del segle XX, gracies a la innovaci6 tecnologica de I’ escaner
cerebral, s’ han realitzat nombroses investigacions cientifiques que expliquen el
funcionament del cervell (Goleman, 1996). Aquest fet ha despertat un interes per

les emocions a nivell neurologic.

S'ha posat de manifest l'existencia de la intel-ligencia emocional, que segons
Salovey i Mayer (1997) s'entén com un conjunt d'habilitats que sdon diferents de les

capacitats cognitives. Aquestes habilitats sén la percepcié emocional, és a dir,

13
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percebre, valorar i expressar 1'emocio6, la facilitacié6 emocional del pensament, la

comprensio i el coneixement emocional i la regulacié emocional (Bisquerra, 2009)

El cervell

Una breu explicacid del cervell i els seus components poden ajudar a comprendre
millor aquest apartat. En el cervell estan relacionats entre si, 1'escor¢a cerebral o
neocortex, que és la part cognitiva, el sistema limbic, que és la part emocional i el
cervell reptilia, que és la part més antiga. L'escorca cerebral esta formada pels
lobuls, permet discernir i analitzar que es sent i esta implicada en el llenguatge. El
sistema limbic esta format pel talem, que controla i distribueix la informacié
sensorial i motora de l'escorca cerebral; I' hipotalem que enllaga el sistema nervios
i I'endocri, I’ hipocamp, que té un paper molt important en la memoria recent i el
desxiframent del sentit de que es percep; i I'amigdala, que té un paper fonamental
en l'avaluaci6 i 'activaci6 de la resposta emocional. L'escor¢a cerebral i el sistema
limbic queden separats pel cos callés, pero queden relacionats a través d'uns
canals fisiologics. Els canals que connecten el sistema limbic amb el neocortex sén
molt potents, és a dir, que la "informaci6" que envien a nivell emocional és més
forta que la resposta racional. Al contrari del que succeeix amb els canals que
connecten el neocortex amb el sistema limbic, que sén molt prims i dificulten el

raonament davant d'emocions fortes. (Acarin, 2001, Bisquerra, 2009)

Figura: el cervell emocional

Font: psicoactiva.com

14
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No és la intenci6 d'aquest document fer una explicacié detallada de la
neurobiologia i els descobriments cientifics de les ultimes decades, pero si es
proporcionara algunes dades interessants relacionades amb l'educacié emocional

a tres nivells: a nivell cerebral, a nivell corporal i a nivell social.

A nivell cerebral: les estructures del cervell no sén estatiques, és a dir que es poden

canviar. La manera com s’afronta la vida és modificable a través de la percepcio, de
|’ experiéncia, els estimuls i la neuroplasticitat, que és la capacitat que té el cervell
per crear noves connexions nervioses. Es de rellevant importancia en la infancia,
doncs és en aquest moment quan s'estan formant les connexions cerebrals i
emocionals. Es important saber, pero, que aquestes connexions es poden modificar
al llarg de tota la vida. (Acarin, 2001).

D'altra banda, s’han descobert unes neurones que s’activen, tan quan s’executa una
acci6, com quan es veu com l'executa una altra persona. Aquestes neurones
s’anomenen neurones mirall, i afavoreixen I'empatia (posar-se en el lloc de I'altre)
davant els estats emocionals d'altres persones. (Bisquerra, 2011)

A nivell corporal: s'ha descobert que hi ha alguns aminoacids, anomenats

neuropeptids que s'emmagatzemen en el cervell emocional. Davant d'una emocié
els neuropeptids s'envien per tot el cos, provocant aixi una reaccié en el cos.
(Shapiro, 1998). Amb aquest coneixement, han estat capagos d'establir les
caracteristiques comunes entre l'emoci6 i les reaccions neurofisiologiques. Per
exemple la por s'associa amb les reaccions corporals seglients: augmentar o
disminuir la freqiiencia cardiaca, sequedat de boca, dilatacié pupil-lar i descens de
la temperatura.

A nivell social: I'ésser huma "esta programat per connectar amb els altres”
(Goleman, 2006: 10) per a relacionar-se i establir vincles personals. Segons aquest
autor les relacions socials influeixen en les estructures cerebrals i modifiquen les
connexions del cervell de cada individu. Els humans tenen una capacitat de
connexio tan gran que fa que aprenguin molt més dels altres que de la seva propia

experiencia.

15
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L’educacio emocional

L'educacié emocional és "un procés educatiu, continu i permanent, que té com a
objectiu fomentar el desenvolupament de competéncies emocionals com un element
essencial de desenvolupament integral de la persona"(Bisquerra, 2000: 243).

Les competencies emocionals es defineixen com:” el conjunt de coneixements,
capacitats, habilitats i actituds necessaries per a comprendre, expressar i reqular de
forma apropiada els fenomens emocionals.” (Bisquerra i Pérez, 2007: 69)

Les 5 competéncies emocionals del model del GROP (Grup de Recerca en
Orientacié Psicopedagogica), en les que es basa el programa realitzat es detallen a

continuacié (Bisquerra i Pérez, 2007):
Consciéncia emocional

Es la capacitat per prendre consciéncia de les emocions propies i les dels altres.
Inclou, entre d’altres:

1) Presa de consciéncia de les propies emocions

2) Donar nom a les emocions

3) Comprensio de les emocions dels altres
Regulacio emocional

Es la capacitat d’emprar les emocions de manera adient, potenciar les emocions
agradables i regular les emocions desagradables. S’ han de regular les emocions
quan:” la nostra reacci6 primaria, espontania o instintiva pot provocar-nos
conductes desadaptades, desmesurades o nocives, de las quals poden derivar-se
problemes greus en la nostra vida i en les nostres relacions” (Bach i Darder, 2010:
97)

Aquesta competéncia esta formada principalment per:

1) Prendre consciéncia de la interacci6 entre emoci6, cognici6 i comportament
2) Expressio emocional apropiada.
3) Laregulaci6 de la impulsivitat i la tolerancia a la frustracié

4) Habilitats d’ afrontament

16
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5) Competencia per autogenerar emocions positives

Autonomia emocional

Es el conjunt de caracteristiques i elements relacionats amb l'autogestié personal.
Engloba, basicament:

1) Autoestima

2) Automotivacio

3) Actitud positiva

4) Responsabilitat

5) Auto-eficacia emocional: significa que un accepta la seva propia experiencia

emocional i esta en consonancia amb els seus propis valors morals.
6) Analisis critica de normes socials

7) Resiliéncia per afrontar les situacions adverses de la vida.

Competeéncia social

Es la capacitat per mantenir bones relacions amb altres persones.
En aquesta competéncia hi trobem:
1) Dominar les habilitats socials basiques.
2) Respecte pels altres
3) Practicar la comunicacié receptiva
4) Practicar la comunicaci6 expressiva: saber expressar els propis
pensaments i sentiments amb claredat
5) Compartir emocions
6) Comportament pro-social i cooperacié
7) Assertivitat: mantenir un comportament equilibrat, entre 1' agressivitatila
passivitat.
8) Prevencio6 i solucié de conflictes
9) Capacitat de gestionar situacions emocionals: Es la capacitat per induir o

regular les emocions en els altres.
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Competeéncies per la vida i el benestar

Es la capacitat per adoptar comportaments apropiats i responsables per fer front
als desafiaments del dia a dia i contribueix a organitzar-se de manera sana i
equilibrada.
En aquesta competéncia hi trobem:

1) Fixar objectius adaptatius

2) Presa de decisions en situacions de la vida diaria

3) Buscar ajuda i recursos

4) Ciutadania activa, civica, responsable, critica i compromesa.

5) Benestar subjectiu: de forma conscient i compartit amb els altres.

6) Fluir: Es la capacitat per generar experiéncies optimes en la vida

professional, personal i social

L’ aprenentatge de competencies emocionals té beneficis a nivell individual amb la
millora del benestar personal i a nivell col-lectiu amb la millora del benestar social.
(Bisquerra, 2000)
L’ aplicacié practica d’ aquests coneixements es pot realitzar en qualsevol situacié
quotidiana; amb la familia, els amics, en el treball. Aquesta es la dimensi6 més
interpersonal. El desenvolupament de competencies emocionals també ajuda a
millorar a nivell de salut mental, i que les relacions siguin més autentiques, major
tolerancia a la frustracio i millor enteniment de les emocions i dels seus aspectes
negatius.
En el pla social, actituds de cooperacid, empatia i simpatia, milloren I’ enteniment,
la interculturalitat i la diversitat. Es tracta d’ una forma de prevencié a problemes
socials de diferent indole, tals com, addicions, violéncia de genere, xenofobia i
altres manifestacions de violencia estructural.
L’ aprenentatge de competéncies emocionals en I'edat adulta és una manera de
millorar el benestar. Té beneficis en la gestié de les emocions i en la comunicacié
interpersonal. La comprensié de la carrega emotiva que existeix en situacions
conflictives, la regulacié de la ira, les tecniques de relaxacié i les habilitats de

comunicacié com; l'escolta activa, I'empatia, 'observacié de la comunicacié no
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verbal i la manera d’exposar els interessos propis de forma assertiva, ajuden a

gestionar les emocions d’'una manera més satisfactoria.

L’educacié emocional per a pares i mares té importancia tant a nivell de la propia
persona, com de model. Com a pares hem de saber regular (expressar i
comprendre) i acceptar les nostres emocions perque si no ens desbordarem
davant les emocions dels fills. Hem de buscar el nostre benestar i el del que ens
envolten perqueé aixo sera el que aprendran. Si ens estressem els nostres fills
s’estressen (neurones mirall). Si en canvi, tenim eines per superar situacions

dificils també els hi ensenyem.
Per a posar en practica les competéncies emocionals, els pares/educadors podem:

-Prendre consciéncia de les propies emocions. Ser nosaltres mateixos i escoltar les

nostres emocions. Els nens imiten el que veuen.
-Acceptar que els nostres fills tenen emocions.
- Legitimar les seves emocions

- Emetre hipotesis sobre el que ha pogut sentir, per ensenyar vocabulari emocional

i per reconeixer 1'emocio.

- Integrar i fer saber que les emocions son ttils, perque donen informaci6 de

nosaltres mateixos i dels altres.

-Potenciar el contacte fisic, les caricies i les mostres d’afecte, com els petons i les

abracades.

- Evitar l'etiquetatge. Canviar el verb ser, pel verb fer. Aixi s’evita associar

conductes a trets de personalitat. Ex: Canviar “ets tonto” per “fas tonteries”.

- Saber dir no quan sigui necessari, saber posar limits i exercir I'assertivitat.

Una concepcio sistéemica. Ensenyar el que s’ha apres.

La teoria sistémica explica que un sistema és un conjunt d'elements que
interactuen entre ells mateixos i amb el medi. No es pot analitzar separadament

una part sense tenir en compte les relacions que existeixen, la seva influencia i la



Tallers d’educacié emocional per a pares i mares Sandra Lépez Curés | 2012

seva relaci6 amb l'entorn. L’esser huma, es un sistema obert, permeable a
I'influencia d’altres persones i del medi (Gerhardt, 2008 ). Shan de tenir en
compte, doncs, els processos d'interaccié entre les parts d'un sistema i entre

sistemes.

Figura: La dinamica de sistemes

Font: http://dinamicadesistemas.weebly.com /unidad-uno.html

Els nens i els adolescents poden rebre una educacié emocional a I'escola, pero per
ser veritablement eficag, ha d’anar acompanyada per una consciencia emocional
del mén que els envolta. En especial atenci6 de la familia directa, pares i germans.
Segons Salmurri “som el que practiquem” i practiquem el que veiem.

En la infancia i 1'adolescencia es necessiten referents per a formar la propia
identitat. Si els adults tenen eines per gestionar les seves emocions, les seves
respostes emocionals i posteriors raonaments influiran en els seus fills d'una
manera positiva. Goleman (1996: 282) es refereix a queé "la vida familiar és la
primera escola d'aprenentatge emocional” on s'aprén a sentir, a valorar les
reaccions que tenen els altres de les emocions expressades i a desenvolupar les
creences i expectatives sobre un mateix i els altres. Els vincles familiars es basen

en les relacions, on les emocions es viuen intensament.
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L'educacié emocional aplicada a l'escola és un aprenentatge parcial. Per ser
realment eficag, hauria de ser directament relacionat amb I'aprenentatge
emocional familiar.

Es pot considerar que I'aprenentatge emocional té relacié amb la teoria sistémica,
on la relacié entre el mateix i altres sistemes s’han de seguir des d'una perspectiva
global, on cada element influeix en 1'altre i qualsevol canvi provoca altres canvis.
Els adults sén els primers que han de donar exemple i aprendre a aprendre.
L’aprenentatge emocional es repeteix de la generacié anterior si no s’ha apres a
fer-ho diferent. Quan es té un fill, recorrem al que coneixem, i tret, que haguem
tingut models alternatius coneixem el que els nostres pares ens van educar (Horno,
2004)

Goleman (1996) explica que l'amigdala ja esta guardant en la memoria les
emocions viscudes quan encara no hem comencat a utilitzar el llenguatge. Es
crucial la primera etapa de la vida, perque la repeticié6 en la infancia d’ una
interaccié determinada, es memoritzara en el cervell, de manera que, al repetir-se
aquella interacci6 o una similar, I’ aprenentatge emocional sera sistematic. Segons
Paul Ekman (2004), allo que hem apres en les primeres etapes de la vida, té més
poténcia i més resistencia a I'oblit que el que aprenem posteriorment. Per aixo el
referent immediat dels nens (pares/cuidadors) influeix directament en les
connexions cerebrals i en la memoria emocional.

Aixi doncs, es pot dir que les nostres respostes emotives les hem apres a la
infantesa i és per aix0 que és de vital importancia com s’ interrelacionen pares i
fills perqué els pares responen a les emocions dels fills, i en funcié de la resposta

donada, la manera de sentir del fill quedara o no validada. (Riera, 2010)
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Descripcio del programa

Analisi del context on s’aplica el programa. Necessitats

identificades.

Aquest programa d’EE per a pares i mares s’ha elaborat a partir de: I'experiéncia
personal com a mare, l'observacié d’interaccions entre pares i fills, de les
converses sobre I'educacié entre pares i la consciencia de la necessitat de canvi de
paradigma a nivell social.

Les necessitats detectades a partir de tot plegat s6n la manca de consciencia de les
emocions, la falta d’eines per a la regulacié emocional, I'estres, les dificultats en la
comunicacio, dificultats a I'hora de posar limits, de ser assertius, i en general de
tenir una actitud més positiva davant la vida.

El programa va dirigit a pares i mares amb fills/es d’edats compreses entre els 3 i
12 anys. La seva posada en practica ha estat a partir de la participacié voluntaria
de pares i mares a través de I’AMPA de I'escola.

S’ha replicat el mateix taller (amb algunes petites variants) en 2 escoles diferents,
I'escola Itaca de Manresa i I’escola Puigsoler de Sant Vicenc de Castellet, les dues
son centres publics d’educacié primaria.

El programa es basa en donar a coneixer I’educacié emocional i les 5 competéncies
emocionals del GROP (Grup de recerca i orientaci6 psicopedagogica).

La durada total del programa és de 6 hores, repartides en sessions de 2 hores. A
’AMPA de I'escola ftaca es van fer els tallers 3 dilluns seguits de 15 a 17 de la tarda.
A 'AMPA de l'escola Puigsoler, els tallers es van realitzar en 3 diumenges
consecutius de 10 a 12 del mati.

Els participants han estat 17 mares en un grup (AMPA Itaca) i 11 mares i un pare

en l'altre grup (AMPA Puigsoler).
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Disseny del programa

Objectius del programa.

Els objectius generals del programa sén els segiients:

* Coneixer I'educacié6 emocional i les competencies emocionals de manera

vivencial

* Realitzar activitats participatives i dinamiques

* Interessar-se per l'educacié emocional com a pares i mares

e Adquirir habilitats de vida i competéncies emocionals

» Reflexionar sobre les activitats realitzades

L’estructura de les sessions i els objectius especifics de cada sessio son:

Sessio 1

Sessio 2

Sessio 3

Consciéncia i regulacio

emocional

Autonomia emocional i

habilitats de vida

Habilitats socials

- Prendre consciéncia de les
propies emocions

- Posar nom a les emocions,

ampliar el vocabulari
emocional
Objectius - Reconeixer les emocions en
especifics  de|els altres.

les sessions

- Donar a coneixer la
regulacié emocional
-Donar eines per a la
regulacié emocional.

- Reflexid personal

- Donar a conéixer el concepte
d'autonomia emocional.

- Treballar el benestar
subjectiu

. Desenvolupar I'habilitat de
generar emocions positives.

- Actitud positiva, resiliencia

- Treballar els objectius de
vida

- Reflexi6 personal

Donar eines per la
millora de la
comunicacio.

- Treballar el concepte
d'escolta activa.

- Treballar el concepte

d'assertivitat.

- Reflexi6 personal

Temporitzacio

2 hores

2 hores

2 hores

Metodologia de

treball

Participativa, activitats
individuals, en petits grups i

en gran grup

Participativa, activitats
individuals, en petits grups i

en gran grup

Participativa, activitats
individuals, en parelles, i

en grups.
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Implementaci6 /Planificacio
SESSIO n°1 (120 minuts)

regulacio
emocional

Consciencia i

Presentacions

Introduccio,
presentaci6 de I
Educacio
emocional.
Video:”children
see children do”

Presentacions

Activitat
1.1:Llistat
d'emocions
Breu explicaci6
de les emocions.

Activitat 1.2:

de les emocions

L’expressi6 facial

Activitat 1.3:

Grups de 6 cares

Activitat 1. 4: El
termometre
emocional

Metodologia

Expositiva per
partde la
formadora

Expositiva per
partdela
formadora

Participativa per
part de pares i
mares

Participativa per
part de pares i
mares

Primer es fa
treball
individual i
posada en comu
en grup

Participativa per
part de pares i
mares

Participativa
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Consciéncia i
regulacio
emocional

El conte dels
claus

Activitat
1.5:Autoregistre

Activitat 1.6:
Pluja d'idees

Activitat
1.7:Distorsions
cognitives

Activitat 1.8:
relaxacié

Dubtes,
conclusions i
reflexions finals

Metodologia

Participativa

Individual per
part dels pares

Petits grups de 4
persones i
posada en comu
tot el grup

Individual i en
petits grups.

Activitat
individual
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SESSIO n%2(120 minuts)
Autonomia Objectius Temps |Metodologia
emocional
i habilitats
de vida
Repas sessio Generar clima de 10 minuts | Participativa
anterior confianc¢a i promoure
la cohesié de grup.
Interioritzacié dels
continguts
Introduccio, Generar clima 10 minuts | Expositiva per
presentaci6 del d'acollida i confianca partde la
taller formadora
Activitat 2.1: Introduir el concepte |20 minuts | Individual, petits
Aladiniels 3 de benestar subjectiu grups i posada en
desitjos comu en gran
grup
Activitat 2.2: Qui Reflexi6 personal i 10 minuts | Individual
soc? Que vull? treballar el objectius
de vida
Conte xines. Reflexi6 sobre quina |5 minuts | Grupal
Actitud positiva actitud es té davant la
ala vida. vida i les coses que
succeeixen.
Activitat 2.3: Treballar 15 minuts | Individual
L’ estrella I'autoestima
Activitat 2.4: Desenvolupar 20 minuts | En petits grups
Dibuix I'habilitat de generar
d'activitats emocions positives.
positives.
Activitat 2.5: Desenvolupar 10 minuts | Individual
la tendresa I'habilitat de generar
emocions positives.
Activitat 2.6: El Desenvolupar 15 minuts | Individual i grupal
que m'agrada I'habilitat de generar
més de tu (carta emocions positives i
als fills) el reconeixement
positiu als fills
Activitat 2.7: El Desenvolupar 15 minuts | En grups de 3
massatge de la I'habilitat de generar persones
dutxa emocions positives.
Vivenciar el massatge
compartit.
Expressar agraiment.
Dubtes, Reflexi6 personal i 10 minuts | Participativa

conclusions i
reflexions finals

posada en comu de
dubtes i inquietuds
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SESSIO n®3(120 minuts)

Descripcio
activitats

Objectius Metodologia

Generar clima de
confianca i promoure
la cohesi6 de grup.
Interioritzaci6 dels
continguts

Es pregunta sobre
I"dltima sessid i es
fa un repas amb les
aportacions dels /
les participants

Participativa

Generar clima
d'acollida i confianga

S’introdueix el
talleriles
competeéncies a
treballar

Expositiva per
partdela
formadora

Treballar I'escolta
activa

S’explica a la fitxa
d’activitats 3.1

Participativa, En
parelles

Individual i
posada en comu

Analitzar les
diferents respostes
emocionals
Experimentar
I'empatia i treballar-
la

S’explica a la fitxa
d’activitats 3.2

Practicar el
reconeixement
positiu

Practicar I'expressio
de la gratitud

S’explica a la fitxa
d’activitats 3.3.1

En grup

Practicar el
reconeixement
positiu

S’explica a la fitxa
d’activitats 3.3.2

En grup

S’explica el Nemo
com a posada en
practica de
I'assertivitat

Donar una eina per a
la practica de
l'assertivitat

Prendre consciéncia
del contagi emocional
que sentim vers les
altres persones

Es convida a una
persona del grup a
llegir un relat

En grup

Es dona temps per
dubtes i reflexions
al llarg de les
activitats.
Finalment es
projecta “el nudo en
la sdbana”

Reflexi6 personal i
posada en comu de
dubtes i inquietuds

Participativa

Es ddna als Individual
assistents un test
d’avaluacié final
dels tallers

realitzats.

Avaluar el programa
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Activitats incloses al programa:
A continuacié es presenten les activitats detallades del programa. En cada una
d’elles s’expliquen els objectius especifics de I'activitat, el procediment a seguir i

altres informacions d’interes per a la seva realitzacié.

Activitat 1. 1: Llistat d’emocions

Obijectius:

Posar nom a les emocions, ampliar el vocabulari emocional

Prendre consciéncia de que s6n les emocions

Descripci6:

Es demana que s’agafi un paper i un boligraf i s’escriguin totes les emocions que
coneguin. Després de donar maxim 5 minuts de temps, La formadora demana si
han escrit més de 20, més de 15 paraules sobre emocions.. i la persona que ha
escrit més emocions les llegeix si vol. Aquesta activitat serveix per ser conscient de
la manca de consciencia del vocabulari emocional i per diferenciar entre les
emocions positives i negatives. La majoria de les persones que realitzen aquest
exercici, escriuen més emocions negatives que positives. Per finalitzar 'activitat es
pot facilitar una llista d’'emocions a cada persona.

Recursos:

Paper i boligraf, llista d'emocions

Durada:

20 minuts

Bibliografia o referencies:

Activitat realitzada al master pel docent Rafael Bisquerra.

Activitat 1.2: L’expressio facial de les emocions

Objectius:

Reconeixer les emocions basiques en els altres, treballar les emocions basiques a
través de I'expressié facial.

Descripcio:

Després d’'una breu explicacié de les emocions basiques: por, sorpresa, ira, fastic,

felicitat i tristesa s’explica que aquestes emocions tenen unes expressions facials
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universals i per coneixer-les es déna una fitxa d’activitat a cadascu i es projecten
les expressions facials de cada emocié. En la fitxa han d’escriure, com estan els ulls,
la boca i els llavis i seguidament han d’anotar I'emocié que creuen que és. Un cop
han fet I'exercici amb les 6 emocions es projecten els resultats i es comenten en
grup.

Recursos:

Fitxa d'activitat que s’adjunta a I'annex, ordinador i projector, boligraf

Durada:

15 minuts

Bibliografia o referencies:

Activitat realitzada al master per la docent Esther Garcia

Activitat 1.3: Grups de 6 cares

Obijectius:

Reconeixer les emocions en els altres. Posar nom a les emocions, ampliar el
vocabulari emocional

Prendre consciéncia de les propies emocions i la seva expressio

Descripcio:

Es fan grups de 6 persones i la docent déna a escollir 6 papers cada un d'un color
on hi han escrites diferents emocions i cada una de les persones del grup
representa I'’emocio que li ha tocat, a nivell gestual i amb I'expressio6 de la cara. La
resta de companys anoten en un full quina emoci6é creuen que ha representat i
quins trets destaquen de I'expressié de I'emocié. Després cadascu explica quina
emocié interpretava i els altres diuen quina havien escrit.

Recursos:

Papers de colors diferents i fitxa d’activitat 1.3 que s’adjunta a I'annex.

Durada:

15 minuts

Bibliografia o referencies:

Activitat realitzada al master per la docent Esther Garcia Navarro
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Activitat 1.4: El Termometre Emocional

Objectius:

Posar nom a les emocions, ampliar el vocabulari emocional i prendre consciéncia
de les propies emocions

Descripci6:

S’explica la utilitat de prendre consciencia de l'estat emocional a través del
termometre emocional. Es demana de 1’1 al 10 quina és I'emocié que senten en
aquell precis moment, entenent que I'1 té a veure amb una emoci6é molt negativa i
el 10 correspon a una emocié molt positiva. Un cop s’ha explicat que és el
termometre emocional es convida a cada participant a dir com es sent de I'1 al 10.
Recursos: ordinador, projector.

Durada:

10 minuts

Bibliografia o referencies:

Goleman, D. (1996) Inteligencia Emocional. Barcelona: Kairos.

Activitat 1.5: Autoregistre
Obijectius:
Ser conscient de com regula cada persona les emocions d’ira i tristesa. Donar eines
per a la regulacié emocional
Descripci6:
Es convida a pensar, reflexionar, sobre situacions que hagin viscut que els facin
enfadar i es demana que a nivell individual s’expliqui quins pensaments es tenen i
que fan en el moment.
S’explica que aquesta activitat també es pot fer amb I'’emocio de la tristesa i que es
pot realitzar a casa, per prendre consciéncia de com es viuen les emocions.
Recursos: Paper i boligraf
Durada: 10 minuts
Bibliografia o referencies:

Fernandez Berrocal, P i Ramos, N. (2004) Desarrolla tu inteligencia

emocional. Barcelona: Kairds
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Activitat 1. 6: Pluja d'idees

Objectius:

Donar a coneixer la regulaci6 emocional. Compartir diferents estrategies de
regulacié emocional.

Descripcio:

Partint de l'activitat 1.5 on s’ha introduit el concepte de regulacié6 emocional, es
demana que es distribueixin en grups de 4 persones i facin pluja d’idees sobre les
diferents estrategies de regulacié emocional que utilitzen. Hi haura un portaveu de
grup que anotara les diferents respostes. Després es fa la posada en comu i cada
portaveu comenta les estrategies que han sortit en el seu grup. Seguidament es
presenten les diferents estrategies de regulacio, (algunes d’elles ja hauran sortit) i
s’explica que quantes més estrategies es tenen millor.

Recursos: Paper, boligraf i una pissarra per la posada en comu.

Durada: 20 minuts

Activitat 1.7: Distorsions cognitives

Obijectius:

Donar eines per a la regulacié emocional

Descripci6:

Primer s’expliquen les distorsions cognitives. Després es comenten diferents frases
que han d’identificar amb la distorsi6 cognitiva que correspon. Aquesta activitat es
pot fer individualment o en parelles.

Recursos: Paper, boligraf, ordinador i projector.

Durada: 15 minuts

Activitat 1.8: Relaxaci6

Obijectius:

Aportar eines per a la regulacié emocional

Descripcio:

S’explica que la relaxacié és una eina per a la regulacié emocional. Es demana que

es posin comodes i si volen que facin un exercici de relaxacid. Es posa una musica
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adequada (per exemple: Frithlingswiese) i s’explica que aquesta relaxaci6 ajuda a
connectar els dos hemisferis cerebrals, I'esquerre i el dret. Es demana fer-se una
abracada (s’anomena 'abracada papallona) i seguir el ritme de la musica amb les
mans.

Recursos: Equip d’audio i musica relaxant.

Durada: 10 minuts

Bibliografia o referencies:

Activitat realitzada al master per la docent Teresa Puyol.

Objectius:

Introduir el concepte de benestar subjectiu. Prendre consciéncia que el que més
busquem en aquesta vida és el benestar o felicitat. Distingir entre benestar
material i benestar subjectiu.

Descripcid:

Comenga l'activitat imaginant que som a les mil i una nits, que es troben amb
I’Aladi i els ofereix la seva llantia, la freguen i surt un geni que diu: Demana’m tres
desitjos i te’ls concediré. Es donen tres minuts per escriure els tres desitjos. Tot
seguit es fan grups de 3 o 4 persones, primer han d’ escollir un portaveu del grup i
si volen s’expliquen els desitjos i decideixen entre tots els 3 més importants.
Després es fa una posada en comu dels desitjos. El que surt en majoria, formulat de
diferents maneres és la felicitat.

Recursos: Paper i boligraf

Durada: 20 minuts

Bibliografia o referéncies:

Activitat realitzada al master pel docent Rafel Bisquerra

Objectius:
Reflexio personal i treballar els objectius de vida
Descripcid:

S’explica la metafora de la catedral a partir de les imatges que es visualitzen al
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projector. Un senyor que passeja per una obra, pregunta a un treballador que fa i
aquest li respon:- no ho veus? Estic posant totxos, a continuacié li demana a un
altre treballador, que fas? I li respon:- que no ho veus? Aixeco parets, finalment es
troba un ultim treballador que quan li pregunta que esta fent contesta: Estic fent
una catedral! i es convida a reflexionar sobre les preguntes qui soc i que vull a la
vida.

Recursos: ordinador i projector

Durada: 10 minuts

Bibliografia o referéncies:

Activitat realitzada al master per la docent Meritxell Obiols

Objectius:
Treballar I'autoestima
Descripci6:
Es reparteix una estrella a cada participant i es demana que a cada punta de
'estrella s’escriguin un elogi cap a ells mateixos. Quan tothom ha acabat l'activitat
es comenta com ha anat i si ha costat gaire. Es comenta que aquesta activitat també
es pot realitzar a casa amb els fills i es pot construir I’ estrella amb diferents
materials.
Recursos: un full amb una estrella dibuixada
Durada: 15 minuts
Bibliografia o referéncies:
Bibliografia o referéncies:

Bisquerra, R. (2011:239). Educaciéon Emocional. Propuestas para

educadores y familias. Bilbao. Desclée de Brouwer

Objectius:
Desenvolupar I'habilitat de generar emocions positives.
Descripcid:

Es posen en grups de 3 0 4 persones maxim i es fa un dibuix d’'una persona. Un cop
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fet el dibuix, les quatre persones donen voltes al dibuix o al paper depen de la
infraestructura. Es diu “stop” i on es paren escriuen les coses que fan amb aquella
part del cos que els genera benestar. Es repeteix 3 6 4 vegades més fins que el

dibuix queda ple d’activitats positives.

Es suggereix que aquesta activitat també la
poden realitzar a casa amb els fills.
Recursos: Full DinA3 i boligrafs

Durada: 20 minuts

Bibliografia o referéncies:

Activitat realitzada al master per la docent:

Mireia Cabero

Objectius:

Desenvolupar I'habilitat de generar emocions positives.

Descripcid:

Es parla de la tendresa, que és una de les emocions positives que genera una
estabilitat en la coheréncia cardiaca. Es reparteix l'article d’'una Contra de La
Vanguardia (per llegir a casa) i es demana que es relaxin, es posin comodes, amb la
ma al cor i els ulls tancats i es recorden moments de tendresa viscuts. Es donen uns
minuts per la realitzaci6 de I'activitat.

Recursos: Article de La Vanguardia, ordinador, projector.

Durada: 10 minuts

Bibliografia o referencies:

Activitat realitzada al master per la docent Laura Mari
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Objectius:

Desenvolupar 1'habilitat de generar emocions positives i el reconeixement positiu
als fills.

Descripci6:

Aquesta activitat es realitza de forma individual i consisteix a escriure una carta
dirigida als fills, tot expressant-los el que senten per ells, el que reben i el que els
agrada més d' ells. Quan han acabat es demana si li diuen aquestes coses als seus fills?
Després es convida a llegir-la en grup si volen. La carta podria tenir el segiient
format:

Estimada/estimat (nom de la nena o nen que escriu),

El que més m’agrada de tu €s ......ccconnrrrnrienens

Estic orgullds/orgullosa de tu perque ...

Una abracgada.

Nom.

Recursos: Paper i boligraf

Durada: 15 minuts

Bibliografia o referéncies:

Carpena, A. Educacié Socioemocional a primaria. Barcelona: Eumo.

Activitat realitzada al master per la docent Esther Garcia

Objectius:

Desenvolupar l'habilitat de generar emocions positives. Vivencia del massatge
compartit. Expressar agraiment.

Descripci6:

Es fan grups de tres persones i es posen dretes. La formadora explica que es fara
un massatge simulant una dutxa i tothom fara i rebra el massatge. Les dos
persones que comencen fent el massatge es posen cada una a un costat de la que

rebra el massatge i comencem.
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Primer cauen gotes d’aigua, amb les puntes
dels dits es simules les gotes per tot el cos,
comencant pel cap. Després posem sabé pel
cos que fa molt bona olor, fent un massatge
suau, amb moviments rotatius, es torna a
passar aigua per treure el sabo.
Seguidament es posa la crema hidratant per
la cara delicadament i s’acaba fent una
abracada que representa el barnius. La
persona que ha rebut el massatge ddna les
gracies i es canvia a un dels que no I'ha

rebut i es repeteix I'activitat. Quan finalitza

s’anima a que facin I'activitat en familia.

Recursos: Aquesta activitat es pot realitzar amb una musica relaxant, en aquest cas
cal un reproductor de musica i un cd.

Durada: 15 minuts

Bibliografia o referencies:

Activitat realitzada al master per la docent Rosa Vilaseca.

Bisquerra, R. et al. Com Educar les Emocions? La Intelligencia emocional en la

Infancia i IAdolescencia. (VI Quadern Fars. Hospital Sant Joan de Déu, 2012)

Activitat 3.1: Escolta activa

Obijectius:

Treballar I'escolta activa

Descripci6:

Es posen en parelles i es suggereix un tema. En aquest cas, relacionat amb els fills:
Com seria per a tu l'escola ideal? Es déna la instruccié de que un parla i I'altre
escolta, després es canvia 'ordre i s’introdueix un altre tema: Que et preocupa de
I'educacié dels teus fills?. Un cop realitzada I'activitat es posa en comu com ha anat
i saprofita per debatre sobre que s’entén per escolta. Per reforcar l'activitat es

projecta una vinyeta sobre I’escolta entre pares fills.
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Durada: 10 minuts
Bibliografia o referencies:
Basada en l'activitat realitzada a 1 master pel docent Oriol Giiell
Faber, A., i Mazlish, E. (1997). Cémo hablar para que sus hijos le escuchen

y cémo escuchar para que sus hijos le hablen. Madrid: Medici.

Activitat 3.2: Tipus d'escolta
Obijectius:
Analitzar les diferents respostes emocionals
Experimentar I'empatia i treballar-la.
Descripci6:
S’entrega a cada persona una fitxa 3.2.1 on hi ha dues situacions diferents de
respostes a una “emocidé”. A continuaci6é cadascu puntua les respostes de I'1 al 10
de la primera situacio, un cop feta la puntuacié es posa en comd. Amb la puntuacié
es pren consciéncia de les diferents maneres que tenim de percebre el que ens
diuen. Partint d’aquesta primera situacié s’explica la taula dels tipus d’escolta i es
demana que en grups de 3 o 4 persones associin cada resposta amb el tipus
d’escolta que creuen i s’arriba a la conclusi6 que el que ens agrada més és que ens
legitimin 1" emocié. Es repeteix I'activitat amb una segona situacié i es segueix el
mateix procediment. Primer es puntua de I'1 al 10 i després es fa l'associacié
resposta -tipus d’escolta. Per finalitzar, es mostra una vinyeta d’una situacié de
resposta a una emocié d'un pare a un fill i entre tots s’aplica el treballat sobre els
tipus d’escolta.
Recursos: Ordinador, projector, fitxes d’annexes 3.2.1 de respostes emocionals i
fitxa 3.2.2 taula de tipus d’escolta
Durada: 25 minuts
Bibliografia o referencies:
Basada en l'activitat realitzada a 1 master pel docent Oriol Giiell
Oriol Guiell (fitxa 3.2.1 i fitxa 3.2.2 dels annexes)

Faber, A., i Mazlish, E. (1997). Cémo hablar para que sus hijos le escuchen

y cémo escuchar para que sus hijos le hablen. Madrid: Medici.
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Activitat 3.3.1: Elogis i gracies
Objectius:
Practicar el reconeixement positiu. Reforcar 'autoconcepte. Refor¢ positiu als

altres, elogiar i donar les gracies. Practicar I'expressio6 de la gratitud
Descripcio:

Es fan dues rotllanes concentriques, una interior, una altra exterior, amb 6 o 7

persones a cada una. Els de la rotllana interior miren cap enfora mentre que els de
la rotllana exterior miren cap a l'interior de la rotllana. Tothom es troba cara a cara
amb un altre. Els de la rotllana exterior diuen al company que tenen al davant.
“Digues una cosa que t'agradi de mi”. Quan li hagi respost li donara les gracies i els
de la rotllana exterior corren un pas cap a I'esquerra de manera que cadascu tingui
ara un altre company al davant a qui li fara el mateix comentari i es repetira fins
haver completat la volta. Després els preguntats passaran a preguntar i els que
preguntaven ara els tocara contestar i a continuaci6 faran un pas cap a l'esquerre.

En acabar l'activitat tothom haura sentit sis o set coses positives d’'un mateix.
Durada: 15 minuts

Bibliografia o referencies:

Activitat realitzada al master per la docent Rosa Vilaseca

Activitat 3.3.2 Elogis en paper

Obijectius:

Practicar el reconeixement positiu. Reforcar I'autoconcepte. Refor¢ positiu als
altres, elogiar

Descripcio:

Variant de 'activitat anterior. Tothom agafa un paper i a la capcalera hi posa el seu
nom. Seguidament fan un plec al paper i el passen a un altre company/a. Es va
escrivint a cada paper una cosa que ens agrada d’aquella persona i un cop fet, es fa
un altre plec i es passa a un altre persona. D’aquesta manera tots escriuen elogis a

tots i tots els reben. Quan els papers s’han omplert tornen a la persona que hi ha
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posat el nom inicialment i llegeix el
que han escrit la resta del grup. Al
finalitzar, es comenta com s’han
sentit i com estan.

Durada: 15 minuts.

Recursos: Paper i boligraf.

Seguiment del procés de practiques

Les tres sessions realitzades s’han basat en una estructura similar, que és la
seguent:

- Es segueix un fil conductor a través d’'una presentacié de power point.

- §’ introdueixen cada una de les competéncies emocionals.

- Es fan activitats practiques i vivencials amb reflexions i posada en comu de cada
una.

- S’explica un conte o relat per potenciar algun dels conceptes treballats.

- Alla 221 32 sessi6 comencen amb el resum del treballat a I'anterior sessié amb la
participacio dels assistents.

La posada en practica del programa es va realitzar durant el mes de maig. A

continuacié es detalla la planificacié de dates.

- Dates taller AMPA Escola [taca:
0 Dilluns 7-5-12de 15a 17h
0 Dilluns 14-5-12de 15a 17h
0 Dilluns 21-5-12de 15a 17h
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- Dates taller AMPA Puigsoler
0 Diumenge 13-5-12 de 16 a 18h
0 Diumenge 20-5-12 de 10 a 12h
0 Diumenge 27-5-12 de 10 a 12h

Les aules on vaig realitzar els tallers eren molt diferents. A la primera (AMPA
ftaca), practicament no hi havia cap mobiliari, ni taules ni cadires. Les participants
van portar coixins per estar més comodes i la dificultat més gran per a mi va estar
quan feia la part expositiva amb 'ordinador, ja que al estar dreta i la resta segudes
al terra, es creava una situacié desigual que vaig haver de compensar, passejant
molt i seient al terra jo també quan era possible per establir una relacié més
d’iguals. A la segona aula (AMPA Puigsoler), hi havia de tot, era la biblioteca de
I'escola i contavem amb taules, cadires, projector i un espai ampli per a fer les
activitats. Ens vam sentir molt acollits. Aquest fet m’ha fet adonar de la
importancia de I'espai en el desenvolupament de les formacions, ja que condiciona
la dinamica de la sessio, si és possible cal preveure com sera l'espai per adaptar-se
millor.

L’avaluacié personal s’ha realitzat a partir de I'observacio, de la informacié que
han donat els participants a partir de les meves converses amb ells, d'un
questionari d’avaluaci6 final que s’ ha respost de manera anonima, i de
I'autovaloracid, és a dir la reflexi6 personal a partir de la vivencia, de com m'he
sentit com a formadora i I'analisi de les coses que han funcionat bé i d'aquells
aspectes que es poden millorar. Els resultats del qliestionari d’avaluacié,
s’expliquen en el seglient apartat. Aqui es tractara la vivéncia personal del procés
de practiques.

A través de l'observacid, he anat modificant algun aspecte de les sessions
posteriors i s’ha establert un feed back positiu amb els participants del curs.

El fet de qué a ’AMPA ltaca, el temps de la sessi6é fos estrictament el marcat (2
hores) perque coincidia amb I'horari escolar, de 15 a 17 de la tarda, feia que no es
pogués parlar i compartir dubtes, reflexions i opinions sobre el que haviem

treballat al taller.
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Aquest fet no el vaig poder modificar, pero si que és important tenir-ho en compte
per un altre ocasio per tal de crear més bon clima de grup i saber com es senten les

persones que realitzen el taller.

Sessio 1: Consciéncia i regulacié emocional

Aquesta sessié ha estat molt diferent per a mi
del primer grup al segon. El primer dia a
'AMPA ftaca vaig tenir problemes técnics
(amb el projector), que van fer comencar el
curs 20 minuts tard, aixo em va fer comencgar
amb estres i va afectar el desenvolupament

de la sessio.

Amb el segon grup, va anar bé, i el fet de

'experiéncia previa va ser de gran utilitat per

donar-me més confianga i transmetre-la als

participants.

El dilema alhora d’escollir els continguts del taller és una altra dificultat amb la que
m'’he trobat. Entenc que per parlar d’educacié emocional, s’ha d’explicar un minim
de teoria sobre I’emocio6, les emocions basiques i I'educacié emocional. Aquest fet,
ha estat dificil per fer-ho participatiu i motivador. Es un repte per a mi, millorar

aquesta primera sessio.

A I’AMPA Puigsoler vaig portar diferents llibres d’educacié emocional perque se’ls
miressin i els va agradar molt. Van tenir especial interes per un llibre: Cuentos para

educar nifos felices, de la Begofia Ibarrola.

Valoro molt positivament, com van anar les activitats 1. 3, 1.6 i 1.8.
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Sessio 2: Autonomia emocional i habilitats de vida

La segona sessid era molt practica i participativa i va agradar molt als dos grups.

La diferéncia per a mi més destacada és que el primer grup que es coneixia més
entre elles va estar encantat amb l'activitat del massatge de la dutxa i el segon grup
el vaig veure més cohibit, no sé si per la presencia d'un pare en el grup, potser és el
que va marcar la diferéncia. A destacar també 'activitat de la tendresa 2.5 que va
emocionar a alguna participant.

A 'AMPA Itaca vaig portar diferents llibres d’educacié emocional perqué se’ls

miressin i els hi va agradar, tot i que no van tenir gaire temps per veure’ls.

Sessi6 3: Competeéncies socials

La tercera i darrera sessi6 es centrava en la comunicacié i intentava passar dels
exemples de com ens relacionem entre adults a I'experiéncia de la comunicacié
amb els infants. Tot plegat per poder entendre la importancia de les emocions
alhora de relacionar-nos. Aixi es treballen les respostes emocionals a nivell adult i
a nivell dels fills. Es una manera molt vivencial de treballar 'escolta empatica amb
els fills. El resultat d’aquesta comparativa és molt interessant.

Aquesta tercera sessid va anar molt bé amb els dos grups. La confianca que s’havia
establert en les altres sessions i I'activitat de reconeixement positiu* van influir en
el bon funcionament de les activitats realitzades.

Després de 'avaluacié vam poder comentar una mica com havia anat el curs, com
s’havien sentit ells i jo en aquest aprenentatge que haviem fet plegats. A'’AMPA de
I'ftaca, em van dir que s’havien quedat amb ganes de més i que potser 'any que ve
podiem fer una segona edici6. A 'AMPA Puigsoler estaven molt contents de com

havia anat el curs.

*L’activitat de reconeixement positiu es va fer diferent en cada grup, perque es va
tenir en compte el nombre d’assistents aixi com la confianca prévia entre ells.

S’especifica cada una d'elles a les fitxes d’activitats.
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Avaluacio dels participants al programa

Al final de I'tltima sessio es va passar un questionari d’avaluacié final que s’ ha
respost de manera anonima. S’ha fet una mitja de les respostes donades.

S’han buidat les valoracions dels participants i s’ha calculat la mitjana de les
valoracions.

A continuacié es detallen les mitjanes que s’han calculat a partir de les valoracions

aportades pels participants al qliestionari d’avaluacié final de cada un dels tallers:

AT'AMPA itaca

La valoraci6 mitjana sobre si el contingut de les sessions s’ajusta a les expectatives
és de 8.2

La valoracié sobre si s’han transmes els continguts de forma clara i efectiva és de
8.9

La valoracié mitjana obtinguda respecte la qiiestio: el ritme de les sessions
estimula |' interes i la reflexié sobre el tema és de 8.1

La valoracié sobre la participacié i el bon clima és de 9.7

La valoracié mitjana sobre 10 de cada sessié6 és de:

Sessi6 1, Consciéncia i regulacié emocional: 7.2

Sessi6 2, Autonomia emocional i habilitats de vida: 8.5

Sessi6 3, Competéncies socials: 8.6

La durada del curs ha semblat massa curta en un 100%

Ala pregunta de quins temes aprofundirien

Un 40% valora que en tots.

Un 20% habilitats socials

Altres temes: tolerancia a la frustracio, respecte, consciéncia i regulacio, educacid

emocional dels fills i autonomia emocional.

AT'AMPA Puigsoler
La valoraci6 mitjana sobre si el contingut de les sessions s’ajusta a les expectatives

ésde 8.1
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La valoracié sobre si s’han transmes els continguts de forma clara i efectiva és de
9.5

La valoracio6 que fan sobre si el ritme de les sessions estimula I' interes i la reflexid
sobre el tema és de 9.1

La valoracié mitjana de la participacio i el bon clima és de 9.7

La valoracié mitja (del 0 al 10) de cada taller és de

Sessi6 1: Consciéncia i regulacié emocional: 9.1

Sessi6 2, Autonomia emocional i habilitats de vida: 9.3

Sessié 3, Competencies socials: 9.2

La durada del curs ha semblat massa curta en un 86% i el 14% restant considera
que és adequada.

Ala pregunta de quins temes aprofundirien

Un 42% valora que en tots

Un 28% la gestid de les emocions amb els fills.

El segiient grafic mostra la mitjana de 'avaluacio de les 2 ampes en cada una de les

sessions:
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A continuaci6 es detallen un seguit de comentaris que han aportat els participants

dels dos tallers(tAMPA Itaca i AMPA Puigsoler) a l'apartat d’observacions del

questionari.

v' “Molt bé els exercicis practics, pero fa falta més temps”

v' “M’ha agradat molt, pero es nota que no tens més temps. Gracies!”

v' M’ha agradat, m’he sentit molt comode i he descobert coses noves”

v “Molt ben preparat, m’ha agradat molt!”

v/ “Ha faltat temps per aprofundir en la majoria de temes”

v' “Tenir més temps per fer reflexio”

v/ “M’ha faltat poder comentar i aprofundir en exercicis de la classe. Gracies!!!”

v/ “Ha faltat temps”

v' “Moltes gracies, Sandra!”

v' “M’ha agradat molt aquest curs, m’ha fet reflexionar. Gracies!”

v" “Una durada curta per poder aprofundir en els temes. Gracies per tot.”

v “Moltes gracies Sandra!!'M’ho he passat molt bé!!”

v' “Totes aquestes practiques que hem aprés, la majoria les utilitzo ja amb el
meu fill i la veritat és que m’emociono quan parlo amb ell ja que m’explica
moltes coses noves i em fa massatges i m’explica contes perque estigui
sempre contenta, dia a dia”

v “Felicitarte por como has gestionado el curso. Me has ayudado a abrir la
mente y a plantearme cosas que aunque a veces creemos que las conocemos
y aplicamos no siempre es asi”.

v' “Els exemples i exercicis és el que més m’ha agradat”

v' “Bona exposici6, molt treballada.jGracies!”
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Conclusions

Vaig decidir estudiar el master d’educaci6 emocional amb molta il-lusié i
expectatives. La veritat és que quan miro enrere i penso en tot el que he viscut

durant aquest curs, em sento molt satisfeta.

Aquest any ha estat un any de creixement personal, d’aprenentatge i de compartir
amb els altres. Un any molt intens, ple de classes interessantissimes, de conéixer
persones extraordinaries i fantastiques que m’han ajudat a creure en una manera

de fer diferent.

Estic convenguda que sense una implicaci6 personal i un aprenentatge vivencial en
la propia pell, no es pot transmetre I'educacié emocional. I aix0 exactament és el
que he intentat
transmetre a I'hora de fer
els tallers d’educacio
emocional. Per ensenyar
les competencies
emocionals, bé des de
I'ambit educatiu, o com a
pares 0 formadors
diversos, primer s’ha de

fer un treball personal, i

anar fent cami, tota la

vida.

Considero que ha mancat més temps per a l'elaboracié dels tallers i del treball
present, pel fet que he realitzat el Master i he fet les practiques en el mateix curs
academic. Encara he d’interioritzar alguns dels continguts treballats al llarg de

I'any. Tot i aixi, estic contenta amb els resultats dels tallers i del treball present.

Estic agraida a les Ampes que han col-laborat amb mi per la realitzacié de les
practiques i als participants als tallers dels que aprés molt. Ells també han estat

molt agraits i han descobert 'educacié emocional, que en definitiva era el que jo
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pretenia quan vaig decidir aplicar un programa d’educacié emocional a pares i

mares.

Penso que l'educaci6 emocional s’ha
d’estendre entre les comunitats de pares i
mares i personalment tinc ganes de

contribuir, per a que aixo succeeixi.

Per a mi aquest és l'inici d’'una revolucid

emocional.
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Annexes

Presentacio Sessid 1:Consciencia i regulaciéo emocional

T

'-'i’.r ¥ - o -

aa w SV N
EDUCACIO EMOCIONAL P, Les emocions

. Llistat d'emocions,

ampliem vocabulari emocional.

. Reflexié: que fem amb les nostres emocions, les
expressem, les amaguem, en tenim consciéncia?

Ghat mail.com

. Por

. Tristesa
. Ira

. Felicitat
. Fastic

. Sorpresa

:;,;- '7:'1 - "' ‘L'rr:i \

Consciéncia emocional Consciéncia emocional
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:;‘,

Consciéncia emocional

(D) Cejas bajas y juntas

{2 Parpada superior elevado
@ Parpado inferior tenso

{@) Labias ligeramente
estirados

’,"_‘:

Consciéncia emocional

Felicidad

Una sonrisa real siempre incluye:

@A!rugas en las patas de gallo
@) Mejillas elevadas

@ Actividad en el masculo
que rodea el ojo

:;‘,

Consciéncia emocional

{D Cejas bajas y juntas

:-@ Ojos brillantes

@) Labios apretados

’,"_‘:

Consciéncia emocional

o L
Consciéncia emocional

Sorpresa

Sélo dura un segundo
(@ Cejas elevadas
{2 Ojos abiertos

-(3) Boca abierta

-.i.t

Consciéncia emocional

Asco

@ Nariz arrugada

Labio superior
elevado

,;_ & .

Consciéncia emocional

Tristeza

{@ Parpado superior bajo

@peérdida de enfogue ccular|

@ Ambas esquinas de los
labios ligeramente
inclinadas hacia

-.i.t

Consciéncia emocional

Com em sento?
Com em vull sentir?

Com manifesto el que
sento?

Aquesta emocio
m'ajuda ara? La vull
mantenir? Com ho
faré?o la vull canviar,
com ho faré?
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L o

-

Regulacié emocional

d. 4Pasé el tiempoy, un dia, le dijo al padre que ya habia sacado
! todos los clavos. Entonces este cogié de la mano al hijo, lo

humorado y de mal genio. Cuando se enfadaba, se dejaba llevé a la puerta de la habitacion y le dijo: :

llevar por suiray deciay hacia cosas que herian a los que | -
tenia cerca. Un dia su padre le dio una bolsa con clavosy le e quedado en la puerta. Cuando una persona se deja llevar por| =
dijo que cada vez que tuviera un ataque deira clavaseun ¥ laira, las palabras dejan cicatrices como estas. Una herida ¥ .z
clavo en lapuertade su habitacion. El primer dia clavo treintag{ 8] vemal puede ser tan dolorosa como una herida fisica. La ira h;' :
y siete. En el trascurso de las semanas siguientes el nimero 1__\' . M deja sefiales. jNo lo olvides nunca! 1_.\' :
de clavos fue disminuyendo. Poco a poco, fue descubriendo | 4 ‘
que le era mas féacil controlar su ira, que clavar clavos en
aquella puerta de madera maciza.Finalmente, llegé un dia en i»
que el nifio no clavé ningln clavo. Se lo dijo a su padre y este %
le sugirié que cada dia que no se enojase desclavase uno de

Soler, Jaume; Conangla, Merce; Aplicate el cuento La ira deja
sefiales ; Amat; Barcelona; 2008

fl

sandracuros@hotmail.com

Regulacié emocional

‘Que és?

. Potenciar les emocions
agradables
2
®. Gestionar les emocions desagradables

sandracuros@hotmail.com

Regulacié emocional
Puan m'enfado és freqlient que :

« Pensien:

. Faci:

sandracuro:

2 i.s-.
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Presentacio Sessio 2: Autonomia emocional i habilitats de vida

T A i ional i ﬁrbl = d’s
: . : e utonomia emocional | hablilitats de|;
Autonomia emocional i habilitats de . P,
; vida :
vida - N
] L . L :Competencies de vida |
L'Autonomia emocional: = " benestar
Autoestima Fixar objetius adaptatius
Automotivacioé s Presa de decisions
Actitud positiva 9 '- Buscar ajuda i recursos
Responsabilidat Cuiatagglacuiva cvicag]
£ x responsable, critica i
Auto-eficacia emocional % compromesa

Analisi critic de normes ; Benestar subjetiu
socials | Fluir

Resiliéncia

e

v e . TR
. Autonomia emocional i habilitats : Autonomia emocional i habilitats
: vida ] _ vida
"4, Aladin i els 3 desitjos b 1

y e

:" k- 1__1
Autonomia emocional i habilitats dey:
; vida i
¢ qui soc? Que vull?

. Autonomia emocional i habilitats de| Autonomia emocional i habilitats
vida ; vida

{na historia china habla de un anciano labrador que uando el hijo del labrador intenté domar uno de

iz 21 teniaun viejo caballo para cultivar sus campos.Un | : aquellos caballos salvajes, cay6 y se rompié una
dia, el caballo escapé alas montafias. Cuandolos | " piemna.? Todo el mundo consideré esto como una |
vecinos delanciano labradorse acercaban para o desgracia. No asi el labrador, quien se limité a decir:
condolerse con él, y lamentarsu desgracia, el “¢Mala suerte? ¢Buena suerte? ¢Quién sabe?». Unaj#:
labrador les replico: «;Mala suerte? ; Buenasuerte? 4] semanamas tarde, el ejército entro en el pobladoy &%
£ Quién sabe? Una semana después, el caballo t'r g & fueron reclutados todos los jovenes que se IK
volvié de las montafias trayendo consigouna E: encontraban en buenas condiciones. Cuando vieron |,
manada de caballos. Entonces los vecinos felicitaron| = & al hijo del labrador con la pierna rota le dejaron 3
al labradorpor su buena suerte. Este les respondié: : tranquilo. ¢ Habia sido buena suerte? ¢ Mala suerte? @
«jBuenasuerte? ; Malasuerte? ; Quién sabe?» - o ;Quién sabe? ;
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R
Autonomia emocional i habilitats d‘é_.‘
' vida
‘% L'autoestima és la

valoraci6 que fem de
{ nosaltres mateixos.

: . L PE L ey
Autonomia emocional i habilitats d‘é.
vida ‘

b SRR
Autonomia emocional i habilitats d‘é.\
’ vida ;
‘e El qué m'agrada més de tu!!!

/- o

Autonomia emocional i habilitats d‘é‘,\

vida

% Dibuixem

) : o cAMAT L
Autonomia emocional i habilitats d‘é{_.‘
vida ‘

' ‘e La dutxa
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Presentacio Sessio 3: Habilitats socials

b e X

HABILITATS SOCIALS Pk, HABILITATS SOCIALS

Dominar les habilitats socials basiques ‘ Practiquem I'escolta activa
Respecte pels altres 1

racticar la comunicacio receptiva
racticar la comunicacioé expressiva
ompartir emocions

omportament pro-social i cooperaci
ssertivitat

revencio y soluci6 de conflictes

apacitat de gestionar situacions emocionals

III. Déle un nombre al sentimienio

En vez de negar el sentimiento

Mi tortuga estd Nos duele
Vamos, querid 4

muerta; esta Ml :‘“:r‘;s" o No Hlores, sslo Mi tortuga estd muerta; Op, no, que Em{ mi perder un

mafiana estaba &5 una tortuga o AT iOh, no, miga. amigo.

tanto.

terrible!
e

viva, estaba viva.
\

) Lo enserté V las dos se
iWah! ;; "c"‘““' G jAhera estas actuando en uno| o SN SIBUNOS  divertian mucho Realmente querfas a
! ompraré otra " nt tu tortuga.
iWah! i forma iazonable! jumios. g

N

hY

Le daba de comer
todos los dias, .

iNo quiero
otra tortuga!

Es muy extrafio pero cuando exhortamos a un nifio para gue Los Padres, por lo corniin, 1o ofrecen esta clase de respuestaporqus temen que

haga o un tado sus sentimisntos negativas, por mucha bondad % darle ur ombre al sentimiento, o finico que lograrén serd empeorar las
= 2 cosas. Fera sucede exactamente lo contrario. El nifio que escucha las palabras
con gue lo hagamos, el nific solo parece cada vez mas alterado. -

quie describen Io gue estd 52 siente
g SRS T

Alguien ha reconacid su experiencia inferna,

Una persona que espera que |'atenguin ens diu:

Escolti'm... Porto 2 hores esperant!!

A

- 5
1 Es que ha vingut el pitjor dia a la pitjor hora. Ja ho hauria dé
saber aixo! e

2 Vol dir que porta 2 hores?

i CULPABILITZAR ACONSELLAR LEGITIMAR
3 Més val esperar que desesperar JUTJAR,OPINAR INTENTAR CALMAR
¢ 5 B DUBTAR,QUESTIONAr INTENTAR ANIMAR
4 Perdoni, no ha vist pas passar el “segurata” FER BROMA

ANVIAR DE TEMA
EGOTISME

5 Hi ha gentque en porta 3
6 Ha de tenir paciéncia

7 La meva mare va esperar 3h fa pocs dies, havia de
tramitar..

8 Tranquil home, tranquil ESC

sé que és molt pesat
TG

‘OLTA DE TRAICIO ESCOLTA DE BONES ESCOLTAEMPATICA

INTENCIONS ~

e 4 - S S ) e
- g ¢ ~

g ,-.m X = - YA < [ 2o
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Alafeina dius a una companya:

“No puc suportar més a la Dolors”

SOY YO QUIEN DECIDE

Explica el columnista Sidney Harris que, en una ocasion, acompané a un
amigo suyo a comprar el periédico. Al llegar al quiosco su amigo salud6
amablemente al vendedor. El quiosquero, en cambio, respondi6 con
modales bruscosy desconsiderados y le lanzé el periédico de mala
manera. Su amigo, no obstante, sonrié y pausadamente dese6 al
quiosquero que pasase un buen fin de semana. Al continuar su camino,
Sidney le dijo:

1 No n'hi ha per tant dona

2 No hi pensis

4

- Oye... ¢ este hombre siempre te trata asi?

2 sitens S
5 Pero si tens une - Si, por desgracia.

6 Tranquil-la dona,tranquil-la td, ¢siempre te muestras con él tan amable y educado?

7 Saps qui porta la loteria aquest any?

8 Aquesta fragilitat no pot ser - Y ¢me quieres decir por qué ta eres tan amable con él, cuando él es tan

antipatico contigo?

Es facil. Porque yo no quiero que sea él quien decida como me he de
comportar yo

En vez de escuchar a medias I. Escuche con TODA atencion

Eric me dio un| Entonces yo le devolui
Puedo escucharte;  puretaro y ok el punetaso iy &
coninge; entonces. . . Entonces yo le devolu] pufietaza y oy = o peapne
3 todavia mds fuerte! Es]
el puietazo y él volvié entonees. . . papi, muy ruin!
pegarme. ;Me estds £me escuchas? J
escuchando? -

iSabes qué? A partir de ahora
jugaré con Danny. El no anda
allf pegéndole a la gente

Estoy escuchando
todas y cada una de
tus palabras.

\

Puedo escuchar y ver el
juego al mismo tiempo Oh
; i Hy
iNo, no lo Contindia.
estds haciendo! *
\

""‘h

olvidalo!

Resuita mucho mas facil contarle sus problemas o un padre gue
en realidad estd escuchando. Ni siguiera tiene gue decir nada;
a menudo todo lo gue el nifo necesita es un silencio pleno de
comprensian.

e SRR T N N

Puede resultar de lo mds desalentador, tratar de legar a alguien
que solo finge escuchar.,

&

O
HABILITATS SOCIALS i EI NEMO

‘ ESTILS DE COMUNICACIO

Inhibit (no assertiu) « Nom
« Emocio

Agressiu . Motiu

. Objectiu
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Activitat 1.2: L’expressio facial de les emocions

- c -
8 oL~
- ~ @ .
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Activitat 1.3

NOM
COMPANY/A

EMOCIO QUE
PERCEPS

TRETS

(Gesticulacions,
expressions

facials)

EMOCIO QUE
REALMENT
EXPRESSA
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Activitat 3.2:Tipus d'escolta

Taula estreta de la sessi6 del master amb 1'Oriol Guell sobre I'escolta.
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QUESTIONARI D'AVALUACIO DELS TALLERS D'EDUCACIO EMOCIONAL

Valora del 0 a 10 els segiients aspectes:

1 El contingut de les sessions s'ajusta a les teves expectatives

2 Els continguts s'han transmeés de forma clara i efectiva

3 El ritme de les sessions estimula el interés i la reflexié sobre el tema
4 Els tallers ha estat participatius i s'ha creat un bon clima

5 Valoracié de la sessi6 1: Consciéncia i regulacié emocional

6 Valoracié de la sessié 2: Autonomia emocional i habilitats de vida

7 Valoraci6 de la sessi6 3: Habilitats socials, com ens comuniquem

La durada total és adequada?
Si no massa llarga

massa curta

En quin tema dels que hem tractat t'agradaria aprofundir més?
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Butlleti tercer trimestre itaca

Gent de I'lITK

TALLER D’EDUCACIO EMOCIONAL

El passat dilluns 21 de maig va tenir lloc I'Gltim de tres tallers sobre Educacio
Emocional que ens va oferir la Sandra Lopez (estudiant en practiques del

Master d'Educacié Emocional de la UB).

La Sandra ens va ajudar a prendre consciencia de les nostres actituds davant les
emocions, de com gestionar-les i de com assolir habilitats socials que

millorin el nostre estar en I'entorn, i sobretot I'estar amb els nostres fills i filles.

La valoracio de les assistents va ser molt positiva, cosa que fa que des de la Comissio
Pedagogica ens plantegem demanar més sessions en altres horaris

per a les persones que no han pogut assistir-hi, i oferir una segona part del mateix; la
majoria va coincidir en que havia estat curt de temps.

Pensem que I'Educacié Emocional és molt important si volem una societat cada
vegada meés amorosa i menys competitiva, i que per aixo és rellevant que

aquesta informacié per al benestar real, arribi al maxim de persones de la nostra

comunitat educativa.

r

—’

Juny 2012
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