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Quin sentit té la vida si no procurem ser felicos i

contribuir a la felicitat dels altres?

Rafel Bisquerra
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Si tenim I'oportunitat de ser més felicos i de gaudir de més benestar, per que
com a individus i com a societat no I'aprofitem? Potser perque creiem que no
és tan facil aconseguir-ho i algu, fins i tot, pot pensar que I'esfor¢ que suposa
intentar-ho no compensa. Potser perque encara ens cal prendre consciencia
gue, en realitat, el que tots busquem a la vida és ser felicos, que el benestar o
la felicitat sén, en realitat, la principal motivacié humana. Potser perque no
sabem per on buscar ni quin és el cami a sequir. D'alguna manera Rafel
Bisquerra ho explica en el seu darrer llibre, Cuestiones sobre bienestar (2014),
«ningl ha dit que el benestar sigui facil de construir, pero és un projecte que
val la pena».

| és precisament a partir d'aquesta idea que veiem en I'educacié emocional
una gran oportunitat per construir la felicitat anhelada, especialment per a les
generacions més joves que tenen la possibilitat d'aprendre a ser
emocionalment intel-ligents des de ben petits i créixer molt més connectats
amb les seves emocions, connectats amb la vida i, en definitiva, més felicos.

Presentacioé

Emoeduca't és un projecte de sensibilitzacié i difusid sobre els beneficis de
I'educacié emocional i també de divulgacié d'eines per adquirir competencies
emocionals. Es un projecte que té vocacié de continuitat, amb una clara i
decidida intencié de convertir-lo en un projecte professional.

El principal objectiu d'Emoeduca't és, doncs, la divulgacié de continguts que
tinguin a veure amb I'adquisicié6 de competencies emocionals pero la finalitat
Ultima del projecte és intentar contribuir a augmentar la felicitat i el benestar
de la nostra societat.

Es per aixd que he dissenyat un projecte per intentar arribar al maxim de gent
possible per tres vies diferents.

D'una banda, a través de tallers vivencials, en que els assistents han pogut
sensibilitzar-se sobre la importancia de rebre educacié emocional des de ben
petits i del paper fonamental que poden jugar els pares en aquest sentit. | de
I'altra, a través dels mitjans de comunicacié i d'internet, unes vies que han
permes una difusidé més massiva. Aquestes darreres intervencions es
concreten en un reportatge publicat al suplement Criatures del diari Ara i una
web, www.emoeducat.cat, creada expressament amb aquest objectiu.

El projecte s'ha adrecat especialment a pares i mares amb fills que van dels 0
als 12 anys, tot i que també hi ha participat algun cuidador que pot contribuir a
I'educacié emocional d'infants. La rad d'adrecar-me a aquest public és
doblement premeditada. Es més facil engrescar els pares a educar-se
emocionalment si s‘adonen que no podran ajudar els seus fills a ser
emocionalment intel-ligents, si ells no es formen abans. | és que sovint els
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pares som capacos de fer coses per als nostres fills que no fariem per a
nosaltres mateixos i més si es tracta de la possibilitat de ser més felicos.

Justificacio

Emoeduca't no és un projecte ni molt menys casual. He escollit dur a terme un
programa de sensibilitzacié i difusié d'educacié emocional perque és
exactament el que en va portar a estudiar el postgrau d'Educacié Emocional i
Benestar de la Universitat de Barcelona. Es tracta d'una motivacié provinent de
les vivencies i de les necessitats personals, a més, és clar, de I'experiencia com
a mare. Es per aixd que també he escollit com a grup diana a pares i mares
amb fills d'entre 0 i 12 anys perquée és un public amb qui em sento més
identificada, amb una experiencia que puc coneixer millor. A més, em sembla
molt necessari que les families puguin ser emocionalment intel-ligents abans
que els fills arribin a I'adolescencia, una etapa vital molt complexa en molts
aspectes pero sobretot a nivell emocional.

Haver fet aquest treball ha estat una oportunitat per realitzar un aprenentatge
molt ampli, que va des del desenvolupament de competencies emocionals per
poder afrontar amb solvencia alguns aspectes del projecte com ara els tallers
de cara al public, una situacié nova que no havia tingut I'oportunitat
d'experimentar. L'aprenentatge, pero, també ha estat a altres nivells: tant
intel-lectual com tecnic, ja que he hagut d'aprendre com dissenyar i organitzar
una web o com gravar videos amb una camera fotografica. En definitiva,
Emoeduca't ha representat una oportunitat per créixer en molts sentits.
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La fonamentacié teodrica del projecte Emoeduca't s'estructura en quatre
apartats. El primer pretén aportar unes nocions basiques sobre les emocions,
com i per que les sentim, una introduccié que ens permet endinsar-nos en el
camp de la intel-ligencia emocional a partir dels models dels principals autors
en aquest ambit, com el de Salovey i Mayer i el de Daniel Goleman. Pel que fa
a les competencies emocionals, he preferit desenvolupar el model del GROP
perque és el el que he utilitzat per treballar-les tant en els tallers com a la web.
Finalment hi ha un apartat sobre educacié emocional i, en concret, sobre
educacié emocional en I'ambit familiar perque és a qui va adrecat aquest
projecte.

2.1. Les emocions: que son, classificacio i funcions

Etimoldgicament la paraula emocié prové del llati movere (moure), amb el
prefix e-, que significa moure cap en fora, treure fora de nosaltres mateixos
(ex-movere).

Segons Bisquerra (2010), I'emocié es defineix com un estat complex de
I’organisme caracteritzat per una excitacié o pertorbacié que predisposa a una
resposta organitzada. Les emocions es generen habitualment com a resposta a
un esdeveniment extern o intern.

L'emocié és, doncs, un estat d'alteracio del cos i de la ment generat per un
estimul, que podem experimentar de maneres diferents, és a dir, en diverses
dimensions: neurofisiologica, comportamental i cognitiva. Aquesta alteracié
ens impulsa a l'accié, és a dir, ens porta a comportar-nos d'una determinada
manera, ja sigui a enfrontar-nos o bé fugint de les situacions que ens
produeixen aquestes emocions. Aquest és precisament el significat de
I'expressié "fight or fly".

Els tres nivells diferents en els quals es manifesta una emocié sén:

* Neurofisiologic: respostes involuntaries del cos que no es poden
controlar, com ara la suor, el rubor, la taquicardia, la sequedat a la boca,
la respiracid, la secrecié hormonal...

+ Comportamental: expressions facials (on s'arriben a combinar 23
musculs) i el to de veu. S6n més facilment controlables, sobretot amb
entrenament.

« Cognitiu: vivencia subjectiva que coincideix amb el que es denomina
sentiment, és a dir, prendre consciéncia de I'emocié i posar-li un nom, en
funcié del domini del llenguatge. Aixo ens permet regular-les.
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Fig. 1. Esquema utilitzat a la presentacid dels tallers per explicar 'emoci6

Davant d'un esdeveniment o estimul, depenent del significat que li donem, és
a dir, depen de com el valorem, experimentarem unes emocions o unes altres.
Aix0 es denomina estil valoratiu, que esta condicionat pel nostre registre, el
nostre disc dur, que s'ha anat omplint a base d'experiencies anteriors. Un
exemple de com funciona l'estil valoratiu el tenim en la interpretacié que
podem fer d'un comentari negatiu d'algu altre cap a nosaltres. Podem
interpretar-lo com una broma, que és la manera de parlar de I'altra persona,
que ho ha dit afectuosament o que ens ha volgut fer la punyeta (Vallés
Arandiga, 2000). Hi ha un ampli ventall d'interpretacions i la nostra motxilla
d'experiencies i aprenentatges anteriors és la que ens fa decantar-nos cap a
una o una altra.

Hi ha diverses teories sobre la valoracié d'esdeveniments, tal com explica
Bisquerra en el seu llibre Psicopedagogia de las emociones (2009). La
valoracié automatica d'Arnold, per exemple, per la qual valorem com pot
afectar-nos a la supervivencia o al benestar un esdeveniment. La teoria de la
valoracio cognitiva de Lazarus, en canvi, planteja una valoracié primaria
que es pregunta sobre la rellevancia de I'esdeveniment, és a dir, si és positiu o
negatiu per aconseguir el nostre objectiu, i una valoracié cognitiva o
secundaria, que ve immediatament després de la primaria i es pregunta: estic
en condicions de fer front a aquesta situacié? Si la resposta és afirmativa,
llavors la resposta sera més controlada, i si és negativa, la resposta sera molt
més fisiologica i descontrolada.

Que és el que determina que una persona interpreti una situacié d'una manera
0 una altra? La nostra manera de pensar, que pot estar condicionada per molts
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factors com ara vivencies anteriors, el nostre caracter o la predisposicié amb la
qual naixem, la forma de ser dels que ens envolten...

Classificacio de les emocions
Bisquerra (2008) apunta la seguent classificacié de les emocions:
« positives (presencia de...): aporten benestar.
* negatives (absencia de...): no aporten benestar.
+ ambiglues (sorpresa, esperanca, compassio): inclou les estetiques.

Les emocions es classifiquen entre positives i negatives segons afavoreixin o
no el nostre benestar. Totes sén necessaries, imprescindibles i inevitables de
sentir, tot i que hi ha moltes més paraules per definir emocions negatives que
positives. Aixd passa perque tenim una hipersensibilitat a les emocions
negatives, que sén les que més tenen a veure amb l'adaptabilitat, una de les
principals funcions de les emocions. Rebem més estimuls que impacten a
emocions negatives que a les positives, perd aixo no vol dir que estiguem més
temps amb les emocions negatives que les positives, al contrari, la major part
del temps estem amb emocions neutres o amb inconscieéncia emocional.

No podem evitar sentir les emocions perd podem incidir-hi en duracié i
intensitat i fins i tot transformant-les.

No hi ha un acord entre els cientifics sobre quines serien les emocions basigues
pero el psicoleg nord-america Paul Ekman, pioner en I'estudi de les emocions,
si que va establir sis emocions basiques amb una expressié facial universal:
alegria, pena, fastic, por, ira i sorpresa.

Funcions de les emocions

Les emocions son funcionals, és a dir, ens son utils en diferents aspectes. En
aquest apartat es tractara especialment de tres funcions de les emocions:
adaptativa, social i motivacional.

Hi ha un acord bastant generalitzat que les emocions ens serveixen per
adaptar-nos al medi. De fet, Darwin ja va argumentar que I'emocié servia per
facilitar la conducta apropiada, la qual cosa facilita I'adaptacié. La funcié
adaptativa és, doncs, una de les més importants, tant al llarg de la filogenesi
com també de I'ontogénesi. | és que, com hem dit, les emocions ens preparen
per adoptar una conducta adient davant d'una situacié determinada. En el cas
de la por, aguesta funcié adaptativa es veu clarissimament, I'emocié ens
mobilitza i fa que dirigim la conducta afrontant la situacid, si creiem que estem
en disposicié de fer-ho, o fugint-ne (fight or fly).
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Plutchick (1980) va establir 8 comportaments adaptatius de les emocions i va
relacionar-hi vuit emocions principals:

EMOCIO FUNCIO
Por Proteccio
Ira Destruccié
Alegria Reproduccié
Tristesa Reintegracié
Confianca Afiliacié
Fastic Rebuig
Anticipacio Exploracié
Sorpresa Orientacié

Si, tal com deia Darwin, una de les funcions de les emocions és que adoptem la
conducta més adequada, aix0 fa que I'expressié de les emocions ajudi els
altres a saber com ens comportarem, la qual cosa és molt util en les relacions
interpersonals. Aquesta és la que denominem funcid social.

Segons lzard (1991), les principals funcions socials de les emocions sén la de
facilitar la interaccid social, controlar la conducta dels altres, permetre la
comunicacié dels estats afectius i promoure la conducta prosocial. Emocions
com la felicitat afavoreixen els vincles socials i les relacions interpersonals,
mentre que la ira pot generar respostes d'evitacié o de confrontacid. | no
només |'expressié de les emocions té una funcié social siné també la té la
repressié de certes conductes emocionals. | és que la repressié de certes
reaccions emocionals pot ser Util per no trencar o malmetre relacions socials.

Finalment, si tenim en compte que I'emocié predisposa a l'accié (orexis), una
altra de les funcions de les emocions és la funcio motivacional. Les emocions
motiven una reaccid, una forma determinada de comportament, que no té per
gue donar-se necessariament, ja que es pot regular de forma apropiada, amb
entrenament, i I'emocid injecta energia a la conducta motivada, és a dir, una
conducta carregada d'emocié es realitza amb més vigor i empenta. Aixi, tota
conducta motivada produeix una reaccié emocional i alhora I'emocié facilita
I'aparicié d'un tipus de conductes motivades i no uns altres.

www,.emoeducat,caf 1



2.2. Intel-ligéncia emocional: els models de Salovey i Mayer i de Daniel
Goleman

El concepte d'intel-ligencia emocional es fa servir des de fa no gaires anys, des
de la decada dels 90. Va ser Daniel Goleman qui va popularitzar el terme al
1995 gracies al seu best-seller Emotional Intelligence, pero en realitat ja hi
havia hagut antecedents amb un article cientific homonim de Salovey i Mayer,
publicat cinc anys abans i, fins i tot, ja s'havia creat una institucié als Estats
Units, el Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning (CASEL),
que va néixer el 1994 amb l'objectiu de potenciar I'educacié emocional arreu.

S'ha de reconeixer la transcendéncia del llibre de Goleman i la incidencia social
del seu model d'intel-ligéncia emocional, amb algunes diferencies respecte el
model de Salovey i Mayer, els veritables creadors del constructe.

Tot i que se n'han fet diverses modificacions i actualitzacions, el model de
Salovey i Mayer s'estructura en quatre branques que s'interrelacionen:

INTEL-LIGENCIA EMOCIONAL SEGONS SALOVEY | MAYER

IDENTIFICAR Percepcié emocional Com estic?
USAR Facilitacié emocional del ' Com em vull sentir?
pensament
COMPRENDRE Comprensié emocional Per qué em sento aixi?
GESTIONAR Regulacié emocional Que puc fer per sentir-rme
com em vull sentir?

D'altra banda, el model de Goleman s'estructura en cinc competencies
principals:

INTEL-LIGENCIA EMOCIONAL SEGONS DANIEL GOLEMAN

AUTOCONSCIENCIA Coneixement de les propies emocions, és a dir,
reconeixer un sentiment en el moment en quée apareix

AUTOREGULACIO Capacitat de controlar o gestionar les emocions

AUTOMOTIVACIO Motivacié per aconseguir un objectiu, compromis,
iniciativa

EMPATIA Reconeixement de les emocions dels altres

HABILITATS SOCIALS  Control de les relacions, lideratge, comunicacio,
cooperacio...
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2.3. Competencies emocionals: model del GROP

El Grup de Recerca en Orientacié Psicopedagogica (GROP) del Departament de
Metodes d'Investigacié i Diagnostic en Educacié (MIDE) de la Universitat de
Barcelona planteja una model de competencies emocionals pentagonal que
entén les competencies emocionals com el conjunt de coneixements,
capacitats, habilitats i actituds necessaries per prendre consciencia,
comprendre, expressar i reqular de forma apropiada els fenomens emocionals
(Bisquerra, 2009).

L'adquisicid d'aquestes competencies emocionals afavoreixen una millor
adaptacio al context social i la possibilitat d'afrontar millor els reptes que ens
planteja la vida, des de les relacions socials fins als resultats academics,
passant per la resolucié de qualsevol tipus de problema.

Com deiem, el model del GROP estructura les competencies emocionals en cinc
grans blocs: consciencia emocional, regulacié emocional, autonomia
emocional, competencia social i habilitats de vida i benestar.

. HABILITATS DE | CONSCIENCIA
_VIDAIBENESTAR @ < > . EMOCIONAL
COMPETENCIES
\ EMOCIONALS
\
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, N
COMPETENCIA | REGULACIO
SOCIAL 3 \ EMOCIONAL

AUTONOMIA
EMOCIONAL

Fig. Model pentagonal de competencies emocionals del GROP
(Bisquerra, 2009)

D'aquest model pentagonal desenvolupat pel GROP, més endavant explicarem
amb més profunditat les competencies que s'han treballat en el projecte
Emoeduca't.

Consciencia emocional

La consciencia emocional és la capacitat d'identificar les emocions propies i les
dels altres i posar-los nom, tot i que sovint el llenguatge corporal i el to de veu
transmeten les nostres emocions de manera més efectiva que les paraules.
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Es important saber com ens sentim perqué influeix en com pensem i com
actuem. Si sabem posar nom a les emocions, la nostra capacitat de gestionar-
les és molt més gran i si sabem com se senten els altres, les possibilitats d'una
interaccié positiva sén més elevades.

CONSCIENCIA EMOCIONAL

!

Si_no som conscients de Si som conscients de les
les nostres emocions Hoekes anoeia ot
Podem aprendre Podem generar estats
ENS DOMINEN a gestionar el que d'anim i canviar
sentim comportaments

Podem prevenir conductes de risccom

VIOLENCIA, DROGUESI
AGRESSIVITAT

Regulaciéo emocional
Entenem per regulacié emocional com la capacitat d'emprar les emocions de
manera adient, trobant un punt d'equilibri entre el descontrol i la repressioé.

La regulacié emocional implica aprendre a gestionar les emocions negatives o
desagradables, regulant la nostra reaccié davant d'aquestes i incidint-hi en la
intensitat i en la duracid. La rad és molt evident i és que les emocions
negatives afecten directament al nostre benestar. La regulacié emocional és
molt necessaria quan ens trobem davant d'un conflicte perquée si no som
capacos de gestionar les emocions negatives que sentim, en comptes de
solucionar-lo, I'empitjorem.

Dins d'aquesta competéncia de regulacié emocional, el model del GROP també
inclou la capacitat saber-nos potenciar emocions agradables.

El fet de sentir emocions positives ja ens genera una sensacié agradable i
satisfactoria pero, a més, hi ha evidencies que les emocions positives tenen
altres efectes positius en la salut, en les relacions socials, rendiment laboral,
integracié social, tendencia a I'altruisme... Es tracta d'efectes que duren molt
més que la propia emocio.
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Alguns dels efectes positius sén, per exemple, que les emocions positives
activen la segregacid de substancies bioquimiques en el cervell, com la
dopamina i la serotonina, que provoquen sensacié de benestar. A més, les
emocions positives sén un element clau per la regulacié emocional ja que
permeten donar un significat més ajustat al context, modulen I'expressio
emocional i les tendéncies d'accié (Bisquerra, Cord., 2013).

Autonomia emocional

Entenem |'autonomia emocional com el conjunt de caracteristiques i elements
que tenen a veure amb l'autogestid personal, entre les quals hi ha
I'autoestima, autoeficiencia emocional, automotivacio, tenir una actitud
positiva davant la vida, el sentit de |la responsabilitat, ser capac d'analitzar de
manera critica les normes socials i ser capac¢ de buscar ajuda i recursos.

De totes les mircrocompetencies de I'autonomia emocional caldria destacar
I'important paper que juguen l'autoestima i la resiliencia en el nostre benestar.
Tenir autoestima significa tenir una bona imatge d'un mateix, sentir-se satisfet,
tenir una bona autoestima vol dir que no hi ha gaire diferencia entre el nostre
jo ideal i el nostre jo real. Per altra banda, la resiliencia és la capacitat per
enfrontar-nos amb exit a unes condicions de vida adverses com ara la pobresa,
guerres, orfandat...

Competencia social

La competéncia social és la capacitat per mantenir bones relacions amb altres
persones, la qual cosa implica dominar les habilitats socials basiques: capacitat
de comunicacié efectiva, respecte, escolta activa, actituds prosocials,
assertivitat, empatia.. De totes aquestes capacitat, en el projecte, s'ha
aprofundit especialment en I'empatia, és a dir, la capacitat de percebre,
sintonitzar, connectar i comprendre les emocions i els sentiments d'altres
persones; i en l'assertivitat, la capacitat d'autoafirmar els propis drets, sense
deixar-se manipular i sense manipular els altres.

Habilitats de vida i benestar

Les competencies per a la vida i el benestar sén la capacitat per adoptar
comportaments adequats i responsables per afrontar i gestionar de manera
satisfactoria els reptes que ens planteja la vida al dia a dia, en els diversos
ambits, ja sigui personal o professional, social, de lleure, familiars... Es tracta
de saber generar-nos experiencies que ens satisfaguin i que ens proporcionin
benestar, experiencies gque ens permetin viure bé, de forma equilibrada i sana.
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Dins d'aguestes habilitats hi hauria la capacitat de fixar-se objectius positius i a
I'abast, tant a llarg com a curt termini; també hi ha la capacitat de prendre
decisions que ens afectin en qualsevol dels ambits de la nostra vida i assumir
la responsabilitat d'aquestes decisions; a més, inclou saber buscar ajuda quan
ens calgui; ser ciutadans actius, participatius, compromesos i alhora critics i
responsables.

En aquest apartat, no podem deixar d'esmentar la capacitat de gaudir de
forma conscient del benestar emocional i la de saber generar-se experiencies
vitals que ens permetin fluir.

2.4. Educacio emocional en I'ambit familiar

La familia és ['unic lloc on ens reben amb els bracos
oberts | ens ofereixen estimacio, comprensio i

acceptacio incondicional

M., Jesus Comellas

S'entén com a educacié emocional com el procés educatiu que té com a
objectiu el desenvolupament de competéncies emocionals. Es un procés que
s'inicia des de la primera infancia i esta present al llarg de tota la vida
(Bisquerra i Pérez, 2007). Es important treballar I'educacié emocional a la
familia perque és on s'estableixen els primers vincles afectius i depen com
s'estableixin es poden desenvolupar emocions més agradables com la
confianca i la seguretat o d'altres més desagradables.

S'han fet estudis que diuen gque els nens han rebut educacié emocional
milloren la seva capacitat d'aprenentatge, gracies a lI'impacte que ha exercit
aquesta educacioé en el cervell. (Lantieri, L. i Goleman, D., 2009)

Per desenvolupar les competencies emocionals en els nens és imprescindible
que primer es formin emocionalment els educadors. (Bisquerra et al., 2013).
Els progressos realitzats pels pares en el desenvolupament de les
competencies emocionals donen com a resultat progressos en els fills. Si
gestionem bé les nostres emocions, repercuteix en nosaltres, en els que tenim
al voltant i alhora som un mirall per als nostres fills. Les persones joves
aprenen més pel que veuen que pel que se'ls diu.

El model permet al nen aprendre a base d'observar I'adult fer servir les seves
aptituds i permet als progenitors ensenyar a través de I'exemple, la qual cosa

resulta molt més efectiva que simplement dir-li al nen que ha de fer. Sovint els
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adults, pero, amaguem els nostres processos de pensament als nens i sovint
amaguem també el nostres sentimens. Si confiem als nens el que pensem i el
gue sentim, pot ajudar-los a entendre que és normal experimentar sentiments
negatius, sentir-se confds i no tenir la solucié perfecta al nostre abast.
Demostrem als nostres fills que som capacos de trobar la sortida a un conflicte.
Per descomptat, pero, els progenitors necessitem modelar I'autocontrol i les
aptituds que també esperem dels nostres fills.

No obstant, explica Rebeca Wild (2014), que en una situacié en que conviuen
nens i adults, la mateixa realitat és viscuda i assimilada per cadascu de
manera diferent, dependra dels instruments de cadascu. A cada nivell del
procés de maduracidé percebem i interpretem el mén de manera diferent. Aixi
doncs, és imprescindible que I'adult prengui en consideracié aguestes
diferencies i no projecti la seva manera de ser sobre l'infant perque el nen, en
el seu estat de desenvolupament, és incapag d'assumir aquesta
responsabilitat: la de considerar les necessitats de I'altre.

2.4.1. Consciencia emocional als primers anys de vida

Des de ben petits, la manera en que la mare reacciona quan el nen somriu o
plora constitueix tot un exemple d'acompanyament emocional, de resposta a
les emocions de l'altre. Aquest vincle que s'estableix des de tan petits,
proporciona també el vehicle més senzill a través del qual els pares mostren
als seus fills com relacionar-se, com comprendre i connectar amb les emocions
de l'altra persona i a encaminar els propis sentiments, llicons fonamentals que
marcaran el seu futur.

De fet, des del naixement i fins i tot abans, els nadons sén capacos de percebre
I'estat emocional de la mare, també a través de |'expressié facial.

La sensacié de seguretat de veure's compres en aquests primers moments de
la vida és ja un primer pas per més endavant poder anar afrontant les trobades
amb companys, amics i parelles. A mesura que passen els anys, la manera com
el nen afronta una situacié de crisi, per exemple, una baralla a I'escola, sera el
reflex en bona mesura de la manera en que la familia afronta la crisi. Si aquest
entorn és emocionalment sa, el nen se sentira protegit, fins i tot, davant
d'esdeveniments més desfavorables i augmentara i fara valer la seva capacitat
d'afrontar situacions complicades i sobreposar-se'n.

David Spiegel, un dels psiquiatres que ha estudiat les sequeles emocionals en
I'ambit familiar dels atemptats de les Torres Bessones de Nova York, assegura
que “la funcié protectora de la familia no funciona quan els pares fan veure que
no ha passat res, sind quan transmeten als seus fills la idea que estan abordant
junts un problema que els afecta a tots”.
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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. Si no aprenem un model alternatiu, quan tenim un fill, tendim
a educar-lo igual que els nostres pares ens van educar.

Goleman (1996) explica que I'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 nostra vida perquée fem aprenentatges
sistematics que el nostre cervell memoritza a base de repetir una interaccié
determinada. Es per aixd que els referents dels infants, és a dir, els pares i els
cuidadors influeixen directament en les connexions cerebrals i en la memoria
emocional.

2.4.2. Regulaciéo emocional: reestructuracio cognitiva

Tal com ja hem explicat, la regulacié emocional implica aprendre a gestionar
les emocions negatives o desagradables perquée afecten directament al nostre
benestar, perd també implica la capacitat de saber-nos potenciar emocions
agradables.

Abans d'aplicar qualsevol estrategia de regulacié emocional, és imprescindible
prendre consciéncia, aturar-se, fer un stop, que eviti que la impulsivitat
s'apoderi dels nostres actes.

Pel desenvolupament de la intel-ligencia emocional és fonamental el domini
dels impulsos gue hi ha per sota de tota emocié intensa. Aixo pot ser bastant
dificil, especialment en les relacions més proximes, com les familiars, perque
les reaccions que sorgeixen en aquest ambit afecten les nostres necessitats
més profundes, com voler sentir-se estimat i respectat o la por a sentir-se
rebutjat o abandonat (Goleman, 2000).

Goleman (2000) parla de segrest emocional com una mena d'explosié
emocional per la qual perdem el control de la situacid, un instant en que mana
['amigdala (un dels centres emocionals del nostre cervell) per sobre el
neocortex (el cervell pensant), sense que aquest tingui I'oportunitat d'adonar-
se plenament del que esta passant i menys encara de si la resposta és
adequada. Davant d'una situacié aixi, doncs, és impossible donar una resposta
adequada perque disminueixen la capacitat d'escoltar, pensar i parlar amb
claredat. Es absolutament imprescindible tranquil-litzar-se abans de reaccionar.

Una de les estrategies de regulacié emocional més habitual és la

reestructuracio cognitiva, que s'entén com el procés que intenta incidir en
la cognicié que tenim sobre una situacié determinada. En aquest procés no
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canviem la situacié pero si que modifiquem el pensament que tenim sobre la
situacio. Modifiguem la percepcidé que tenim per d'altres més adaptatives. Per
aix0 és tan important descobrir si tenim creences irracionals, buscant i
identificant en el nostre pensament possibles distorsions cognitives.

| és que moltes vegades els nostres pensaments sén irracionals, és a dir, no
estan basats en dades objectives o conclusions rigoroses, siné que ens deixem
emportar per la intuicié o per impressions, interpretacions totalment
subjectives d'un esdeveniment. Aquesta mena de pensaments son els que ens
impedeixen assolir els nostres objectius i també la felicitat. Les creences
irracionals, en realitat, sén opinions que tenim pero no estan fonamentades, no
hi ha evidencies que allo que pensem sigui real.

No totes les creences, pero, sén irracionals també n'hi ha de racionals.
Considerem creences racionals, les que s'expressen en forma de desitjos, de
gustos: "m'agradaria", "voldria", "preferiria"... S6n un tipus de creences més
flexibles, relatives, que deixen marge d'accié, amb possibilitats alternatives.
Per contra, es consideren creences irracionals les que s'expressen en forma de
necessitat, d'obligacid, d'exigencia. S'articulen al voltant del “hauria”, “he de”,
“estic obligat a”... S6n dogmatiques, absolutes i poden influir en la nostra
valoracié de les emocions.

Les tecniques de reestructuracié cognitiva consisteixen en:

1. Conscienciar-se de la importancia que tenen les creences en nosaltres,
creences que a vegades estan molt arrelades en nosaltres i que apareixen en
forma de pensaments automatics.

2. Adonar-nos de quins sén els nostres pensaments quan ens sentim
malament. Aix0 es pot fer mitjangcant autoregistres durant algunes setmanes.
Si ens hi fixem, veurem que moltes vegades expressem aquests pensaments a
partir de generalitzacions amb expressions excessivament categoriques i
generalitzadores com: sempre o0 mai.

3. Analitzar aquests pensaments per detectar a quina creenca irracional esta
lligat.

4. Escollir pensaments alternatius als irracionals.
5. Portar a la practica els arguments racionals que hem escollit com alternativa
a les creences irracionals. Aquesta part requereix insisténcia, ja que estem

molt acostumats a deixar anar de forma automatica els pensaments
irracionals.
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Segons Albert Ellis (2014), els éssers humans en algun moment de la nostra
vida i en diferents situacions ens comportem d'una forma irracional, uns ho fem
més que altres. Per tant, dedueix que tenim certa facilitat per ser irracionals i
gue, en certa manera, ens és natural.

Ara bé, aix0 no vol dir que no hi poguem incidir, de fet, el mateix Ellis llanca un
missatge molt clar: "practicament tot el patiment huma i I'agitacié emocional
seriosa son completament innecessaris, i a més van contra I'ética".

La Terapia Racional Emotiva Conductual (TREC), creada per Ellis, és una
d'aguestes tecniques de reestructuracidé cognitiva. L'esquema que estableix és:
quan es produeix un esdeveniment motivador A, es donaran unes creences B
sobre I'esdeveniment A que provocaran una consquencia conductual i
emocional C. Aguesta consequencia conductual i emocional no és causada
directament per A, I'esdeveniment motivador, siné per B, les creences que
teniem sobre A.

Albert Ellis va establir tres creences irracionals basiques:

Respecte IDEA IRRACIONAL
A mi He d'actuar bé i he de guanyar-me Il'aprovacié per la meva
forma d'actuar
Als altres Els altres han d'actuar de forma agradable, considerada i
justa
A la vida o el La vida ha d'oferir-me unes condicions bones i facils perque
moén pugui aconseguir el que vull sense gaire esfor¢ i comoditat

D'aquestes creences se'n poden desprendre diverses idees irracionals que
recull Castanyer (2010):
« Es necessari que tothom ens estimi i ens accepti.
+ Hem de ser molt competents i saber resoldre-ho tot, si volem que se'ns
consideri necessaris i utils.
* Hi ha gent dolenta i despreciable que ha de rebre el que es mereix.
« Es horrible que les coses no surtin com ens agradaria.
« La desgracia humana és deguda a causes externes i la gent no té cap o
molt poques possibilitats de controlar els seus disgustos i trastorns.
« Sialguna cosa és o pot ser perillosa, ens n'hem de preocupar molt i
recrear-nos constantment en la possibilitat que passi.
« Es més facil evitar que fer front a algunes dificultats o responsabilitats
personals.
« Sempre ens cal tenir algu més fort que nosaltres en qui poder confiar.
« Un esdeveniment passat és determinant en la conducta present perque,
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si alguna cosa ens va afectar molt, ens continuara afectant
indefinidament.
+ Hem d'estar permanentment preocupats pels problemes dels altres.

2.4.3. Autonomia emocional

L *home pot ser desposseit de tot excepte d'una cosa:
["ultima de les llibertats humanes, la llibertat d escollir
[*actitud que adopta davant gualsevol conjunt de

cireumstancies i descollir el seu propi cami,

Viktor Frankl

L'autonomia emocional és la capacitat personal d'actuar de manera coherent
amb les nostres emocions, essent nosaltres els responsables ultims de les
nostres decisions i assumint les seves conseqiencies. L'autonomia, en
definitiva, suposa buscar una coherencia entre el que sentim i la nostra forma
d'actuar (Barrutia, 2012).

No s'ha de confondre una persona autbnoma amb una persona autosuficient.
Una persona autonoma pren decisions per ella mateixa, es responsabilitza de
les seves decisions i demana i accepta ajuda, si li cal, cosa que una persona
autosuficient no fa. Tots dos tipus de persona es contraposen a les persones
dependents, les quals deixen que els altres prenguin decisions per elles i
necessiten dels altres per fer-ho.

Barrutia (2012) déna algunes pautes de com els pares podem ajudar a
desenvolupar lI'autonomia emocional dels nostres fills: evitant enviar-li
missatges que augmentin les seves pors i inseguretats, posant limits clars des
de I'amor, evitant sobreprotegir-lo d'emocions dificils, evitant manipular les
seves emocions, evitant fer coses que els infants poden fer per ells mateixos,
ensenyant-los que les seves decisions tenen consequencies de les quals
s'hauran de responsabilitzar...

2.4.3. Competeéncia social: I'empatia i I'assertivitat a les families
L'empatia és la capacitat de percebre, sintonitzar, connectar i comprendre les
emocions i els sentiments d'altres persones. Es possible gracies a la funcié de
les neurones mirall i sorgeix basicament de la interpretacié dels senyals
emocionals no verbals (Bach i Forés, 2009).
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Hem de tenir en compte que la majoria d'investigacions sobre la comunicacié
parteixen del fet que més del 90% dels missatges emocionals sén de
naturalesa no verbal (la inflexié de la veu, la brusquedat d'un gest...) i que
aquest tipus de missatges sol captar-se d'una manera inconscient, sense que
I'interlocutor se n'adoni de la naturalesa del que esta comunicant.

L'empatia és vital pels pares i mares a I'hora de tractar amb els seus fills, han
de ser molt conscients que els nens no tenen totes les seves capacitats
empatiques desenvolupades.

EDAT CARACTERISTIQUES

1r any El bebé es gira per observar un altre nen que plora i es posa
a plorar també

Entre 1i2 |S'adonen que la pena d'una altra persona no és la propia.
anys Intenten reduir la pena de I'altre.

6 anys Comenca l'etapa cognoscitiva: la capacitat de veure les
coses des de la perspectiva de |'altra persona. Sap quan
acostar-se a un amic a consolar-lo i quan no és convenient

Entre els 10 |Estenen les seves habilitats empatiques a altres grup de
i els 12 anys persones gque no coneixen

Fig. 2. Quadre I'evolucié de les capacitats empatiques (Vallés Ardndiga, 2000)

Les arrels de I'empatia sorgeixen quan encara som infants. Tot i que I'empatia
esta basada en la consciencia d'un mateix i no es desenvolupa fins als 2 anys,
hi ha senyals precursors d'empatia, com per exemple quan un nen es posa a
plorar perque un altre nen plora.

Els principis de la intel-ligeéncia emocional impliquen ajudar els pares a ser
conscients dels seus propis sentiments i també dels dels seus fills i ajudar-los a
fer servir estrategies que permetin als fills enfrontar-se a la intensitat dels seus
sentiments i als seus actes impulsius de forma positiva i orientada a
['aprenentatge.

L'empatia, la comprensié i la sensibilitat cap als sentiments de ['altre,
contribueix a una major eficacia en la gestié de la resta d'habilitats relacionals,
la prevencid i la resolucié de conflictes, la motivacié cap a conductes
saludables, la identificacié precoc de problemes en el desenvolupament
evolutiu dels adolescents...
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Segons diversos autors (Castanyer, Barrutia, Vallés Arandiga...), I'empatia dels
pares té un efecte directe en els fills:
« Millor capacitat d'autoconeixement i autocomprensié de la seva realitat
personal.
* Presa de consciéncia dels seus problemes, potencialitats i recursos.
« Apropiacié de la seva situacié i adquisicié d'actitud de responsabilitat.
e Promocié de I'autoconfianca a partir de la confianca dels pares.
* Sentiment d'adhesid i afinitat cap al pare, mare i nucli familiar en
general.
« Millor participacié i col-laboracié en activitats familiars.
» Refor¢ de les actituds de solidaritat i companyonia entre els germans i
cap als pares.
* Promocidé de I'empatia en els nens cap a altres nens, base dels
comportaments altruistes i la solidaritat.
» Actitud positiva cap a I'estudi i el treball escolar diari.

L'assertivitat és I'habilitat que ens permet expressar-nos en el moment
oportd, de la forma adequada, respectant els nostres drets i els drets dels
altres. Implica saber rebutjar una peticié, mostrar desacord, formular un elogi,
fer compliments, demanar ajuda, criticar i, fins i tot, saber rebre una critica.

Assertivitat i felicitat estan estretament lligades en tant que I'assertivitat és
clau per la qualitat de les relacions amb el nostre entorn, especialment amb la
nostra familia, i aquestes relacions sén precisament una de les claus de la
felicitat (Bisquerra, 2010). La neurociencia ens aporta que les interaccions
socials afectuoses, cordials i positives afavoreixen la secrecié d'oxitocina, la
qual cosa és font de salut i benestar, com demostra el treball del psicoleg i
neurocientific Jaak Panksepp (1993) sobre les funcions dels neurotransmissors i
hormones en el funcionament emocional.

Una de les definicions més classiques d'assertivitat diu que és «la capacitat
d'autoafirmar els propis drets, sense deixar-se manipular i sense manipular els
altres».

El terme «assertivitat», en un principi, es va orientar especialment a buscar
formes més oportunes d'expressar tot allo que pot ser desagradable o és
susceptible de ser mal rebut per part de l'altre, la qual cosa ha comportat que
alguns tinguin una visié més restrictiva del terme i, fins i tot, ha donat lloc a
confusions. Pero l'assertivitat en realitat es podria concretar en quatre
habilitats socials com sén: la capacitat de dir no, la capacitat de demanar
favors i fer peticions, la capacitat d'expressar sentiments positius i negatius i la
capacitat de comencar, mantenir i acabar converses.
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Segons Castanyer (2004), «el que una interaccidé ens resulti satisfactoria depen
de si ens sentim valorats i respectats, i aix0, alhora, no depén tant de l'altre,
sind de si posseim una serie d'habilitats per respondre correctament i una serie
de conviccions o0 esquemes mentals que ens facin sentir bé amb nosaltres
mateixos».

Les persones tenim tendéncia cap a un tipus de conducta: passiva o submisa,
agressiva o assertiva. Ningl és només o una cosa o una altra pero si que
predominen un determinat tipus de conductes.

Persona passiva: algu que no és capac de defensar els seus interessos ni els
seus drets, és a dir, que respecta als altres perd no a ell mateix. Normalment
fan servir un to de veu baix, tenen la mirada baixa i no miren als ulls, se senten
insegurs i no saben que fer ni que dir i es queixen forca dels altres. Creuen que
tothom els ha d'estimar, sén sacrificats perque aixi es pensen gue no molesten
als altres i creuen que és més important el que pensen i senten els altres que
ells mateixos. Se senten incompresos, tenen una baixa autoestima i un alt
sentiment de culpabilitat.

Persona agressiva: algl que defensa especialment els seus drets i interessos
sense tenir en compte els dels altres. Fan servir un to de veu alt i parlen massa
rapid i de manera taxativa, interrompen el discurs dels altres i, fins i tot, fan
servir insults i amenaces. Creuen que si ho es comporten d'aguesta manera
sén excessivament vulnerables, per a ells tot ho situen en termes de guanyar o
perdre, se senten sols, tenen baixa autoestima encara que aparentment no ho
sembli, sembla que sempre estiguin enfadats i donen sensacié de falta de
control.

Tant les persones submises com les agressives pateixen les consequencies
d'aquests comportaments que normalment es tradueixen en rebuig i perdua
del respecte per part dels altres.

Cal tenir en compte una combinacié dels dos estils que seria I'estil passiu-
agressiu, és a dir, que té un comportament de persona submisa externament
pero els seus pensaments son extremadament agressius.

Persona assertiva: sén persones que coneixen perfectament els seus drets |
sén capaces de defensar-los respectant els altres, arribant a acords en termes
de guanyar-guanyar. Acostumen a tenir un parlar fluid i segur amb una postura
corporal relaxada gens desafiant. Sén capaces d'expressar les seves emocions,
tant les positives com les negatives, saben dir que no, accepten els errors, sén
capaces de discrepar obertament pero no agredeixen per defensar els seus
arguments. Coneixen i creuen en uns drets per a ells mateixos perd també per
als altres. Es caracteritzen per tenir una bona autoestima i no se senten ni
inferiors ni superiors als altres i donen la sensaci6 d'estabilitat emocional.
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Com la resta de patrons, poca gent respon exactament a aquestes
caracteristiques pero n'hi ha que s'hi acosten molt i amb una mica de técnica
encara s'hi poden acostar més.

L rassertivitat, que forma part de |"autoestima, és un escut

gue protegira el nen de per vida

Olga Castanyer

La assertivitat no és innata siné que es va aprenent per imitacid i reforg, és a
dir, pel que els nostres models -especialment els pares- ens van transmetent.
Si volem que els nostres fills siguin assertius, primer hem d'aprendre a ser-ho
nosaltres com a pares.

Gracies a les neurones mirall, que sén les responsables del fenomen del
contagi emocional, I'observacié d'una conducta assertiva desencadena un
efecte mimetic i edificant per a qui la contempla, tot i que també es requereixi
l'aprenentatge i I'entrenament. Es important mostrar al nen com ser assertiu
tan amb iguals, com amb nens més petits com amb adults. Ja hem dit que la
capacitat de ser assertiu no és innata sin6é que s'apren al llarg de la vida, igual
que la resta de competéencies. Els nens van aprenent a compartir, a cedir el
torn, a cooperar, a negociar. L'aprenentatge que el nen faci depen en gran part
dels adults que I'envolten (pares, professor, tutors...).

El nen assertiu amb I'adult és aquell que és amable quan li pregunten, aixeca
la mirada, mira als ulls i té un parlar clar. També pregunta les coses que no
entén i no interromp. Segons Castanyer, no es tracta que es comporti
d'aguesta manera perque és signe de bona educacié siné perque li surt de
dins, perguée no té por pero si respecte cap a I'adult.

Per potenciar les habilitats socials dels nens hem de permetre'ls relacionar-se,
ja sigui anant a jugar o a dormir a casa d'altres nens o convidant els amics a
casa o a fer sortides.

Una férmula que proposa Olga Castanyer que podria valer per poder expressar
de manera assertiva algun conflicte podria ser:

a) Descripcié de la conducta

b) Una rad pel canviant

c) Reconeixement dels sentiments del nen

d) Una formulacio clara del que s'espera del nen
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El model o la férmula XYZ, elaborada per Haim Ginott, pioner dels programes
de comunicacio eficag, consta d'aquests tres passos: quan fas o dius X, em
sento Y i m'hauria agradat que fessis Z, un model al qual Bach i Forés hi
afegeixen un quart pas que seria: que t'agradaria que jo faci per tu? o jo em
comprometo a..
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3, DESCRIPCIO DE LA INTERVENCIO
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Emoeduca't és un projecte forca ampli en el sentit que ha tingut diversos
ambits d'actuacié que s'entrellacen entre ells: I'educacié informal en un
context sociocomunitari; mitjans de comunicacid, concretament a premsa
escrita, i internet i xarxes socials. La intervencié no s'ha dut a terme en els tres
ambits de manera separada i diferenciada siné que les diverses actuacions
s'han retroalimentat.

El primer ambit d'intervencié ha estat el de I'educacié informal en un context
sociocomunitari i ha consistit en una intervencio directa amb families, pares i
mares amb fills d'entre 0 i 12 anys. Concretament s'han dut a terme quatre
xerrades-taller: a I'escola bressol Pica-soques de Cardedeu, a la Fundacio
Hospital de Mataré i dues més a I'escola itaca de Barcelona i al pavell6
municipal de Cardedeu amb la participacié de pares i mares de les AMPAs de
les diferents escoles de la poblacid. A més a més, hi va haver un taller de prova
amb persones del meu entorn, pares i mares de l'escola Joan Coromines de
Matard, que em va servir per adonar-me dels punts forts i del que calia millorar.

Aquesta intervencié va requerir fer una recerca dels espais que em semblaven
més adequats i, per tant, també vaig haver gestionar aquesta part del projecte,
reunint-me amb responsables de diverses institucions.

Caldria destacar especialment les gestions realitzades amb I'Institut Municipal
d'Educacié de l'ajuntament de Matard, tot i que no van donar el resultat en un
principi esperat. Em va semblar interessant la possibilitat que un organisme
municipal servis de xarxa per distribuir la informacié dels tallers a totes les
AMPAs de la ciutat, tant pergué suposava arribar a molta gent com perque
suposava implicar un organisme public en una accié per promocionar
I'educacié emocional. No obstant, la negativa de I'ajuntament va obrir la porta
a fer un dels tallers a una entitat que treballa per afavorir el benestar de la
poblacié com és la Fundacié Hospital de Mataré.

Per afrontar totes aquestes gestions amb més seguretat, vaig elaborar un
dossier de presentacio dels tallers (annex 3) i dissenyar cartells per poder
promocionar els tallers en diversos ambits (annex 1).

Aquests tallers han tingut com a objectiu prioritari la sensibilitzacié de les
families sobre els beneficis i la importancia de rebre una adequada educacié
emocional des de la primera infancia, un aprenentatge que per part dels més
petits ha de comencar en I'ambit familiar, ja que és on s'estableixen els
primers vincles afectius. | per engrescar els assistents a tirar endavant aquest
procés m'ha semblat imprescindible proporcionar-los algunes eines basiques i
estrategies per desenvolupar la seva propia intel-ligencia emocional i la dels
seus fills. Els tallers han estat fonamentalment vivencials amb la minima
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explicacié teorica per poder arribar als assistents més a partir de I'emocié que
no pas de la raé.

A més a més, se'ls va proporcionar la possibilitat de continuar-se formant i
informant a través dels materials que podrien trobar a la web
www.emoeducat.cat, creada per a I'ocasié, un espai on poder canalitzar el
possible interés generat a tots pares.

La web és el segon dels tres ambits d'actuacidé. Inclou diferents tipus de
material, des de recursos per millorar I'educacié emocional tant per a adults
com a nens fins a articles, videos o contes sobre qliestions relacionades amb
I'educacié emocional, passant per unes nocions basiques sobre aquesta
questio. A la web també hi ha publicades, en format text i en format
audiovisual, entrevistes realitzades a experts sobre el tema com ara Rafel
Bisquerra, catedratic d’Orientacié Psicopedagogica a la Universitat de
Barcelona (UB), membre fundador del GROP (Grup de Recerca en Orientacié
Psicopedagogica), o Meritxell Obiols, coach, directora del master en
Intel-ligencia Emocional i Coaching a I’'Entorn Laboral a la Universitat de
Barcelona, parlant de consciencia emocional. Proximament es publicara una
entrevista sobre regulacié emocional amb la professora de la Universitat de
Lleida i també membre del GROP, Gemma Filella, i una altra sobre empatia
amb Laura Mari, consultora, formadora i coach, experta en |'GUs de eines de
biofeedback Coherencia Cardiaca i certificada en I'Us de eines de mesura de la
intel-ligencia emocional.

L'altim ambit d'actuacio és el dels mitjans de comunicacio. Aquesta intervencio
ha consistit en la publicacié del reportatge Obrir els ulls (i el cor) publicat el 5
de juliol del 2014 al suplement Criatures del diari Ara (annex 4). El principal
objectiu del reportatge era donar a coneixer I'educacié emocional al gran public
i explicar els seus beneficis tant a petits com a grans. El reportatge s'ha escrit
a partir de I'experiéncia dels diversos tallers realitzats i de I'entrevista
realitzada a Esther Garcia Navarro, experta en educacié emocional en I'ambit
familiar, coordinadora del postgrau d'Educacié Emocional i Benestar a la UB,
formadora i consultora, formada a la Universitat de Yale (Estats Units). La
publicacié d'aquest reportatge ha estat possible gracies a la mobilitzacié de
contactes professionals en el sector de la premsa escrita, que han cregut en el
projecte i han permes tirar-lo endavant.
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4, APLICACIO DEL PROGRAMA
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4.1. Analisi del context

“Aquesta és una epoca molt exigent per a ser pares. Potser I'Unic més dificil
gue aixo sigui ser fill. Existeixen més influencies que mai sobre els nens, i més
fonts de distraccié». Aquesta afirmacié és de James Corner, professor de
psiquiatria infantil en el Centre d'Estudis Infantils de Yale (Estats Units) i autor
d'El poder de I'escola i A I'espera d'un miracles: les escoles no poden resoldre
els nostres problemes, pero nosaltres si que podem. Corner, que és expert en
abordar les preocupacions dels joves, va assenyalar en una entrevista ja el
1977 que mai abans en la historia de la humanitat hi havia hagut tanta
informacio dirigida directament als nens sense ser filtrada pels adults que
estiguin al seu carrec.

Maria Jesus Comellas en el seu ultim llibre, Educar no és tan dificil (2014),
planteja que davant de la transformacié general del mén, els pares d'avui hem
d'educar els nostres fills per viure en un entorn nou i canviant, i ensenyar-los a
espavilar-se per afrontar el mén futur que sera, de ben segur, forca més
complex i diferent al d'ara.

Els pares d'avui, doncs, hem de ser capacos de guestionar I'educacié que hem
rebut i la que, sovint sense adonar-nos, transmetem als nostres fills, una
educacié que ha quedat desfasada i que era més propia d'altres temps.

Hem de ser conscients també que tenir un fill és un dels canvis vitals més
importants a la vida pero la vida no gira només al voltant dels fills, també hi ha
compromisos socials, laborals, temes de salut i, cada vegada més, models de
families complexos que tenen unes necessitats i unes exigencies quotidianes
sovint més dificils de gestionar. El nostre benestar, doncs, dependra de si
estem preparats emocionalment i psicoldogicament per a aquesta nova situacio.

4.2. Necessitats identificades

Carme Thié en el seu llibre M'agrada la familia que m'ha tocat (2013) explica
I'anécdota d'una nena de 3 anys que quan es lleva li pregunta a la seva mare si
avui és un dia d'aquells de «Au, vinga! que fem tard» o dels altres? perque la
mare cada dia li diu el mateix quan va a despertar-la. Aquesta anecdota, que
es podria fer extensiva a moltissimes families, per no dir a la majoria, ens
serveix per exemplificar el ritme de vida que portem. El pares vivim amb la
sensacié de no tenir temps i el poc que tenim no sembla facil poder invertir-lo
en els nostres fills. Sovint hem treballar més hores que un rellotge i formar-nos
permanent per no perdre pistonada en el mén laboral, hem de fer funcionar el
dia a dia de la familia, de la casa, no deixar de banda I'escola dels fills,
extraescolars..., és important que no descuidem les nostres relacions socials:
les familiars i les amistats. Una voragine en la qual caldria trobar alguns
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moments de tranquil-litat per poder dedicar exclusivament als infants. | és que
el ritme dels infants i les seves necessitats sén unes altres. Necessiten temps
per jugar, per aprendre, per entretenir-se, per avorrir-se, fins i tot.

El dia a dia amb nens posa a prova la capacitat dels pares de resoldre
imprevistos, situacions no previstes que cal afrontar amb rapidesa i que sén
urgents. Tot un repte que alguns pares no es veuen amb cor d'afrontar i arriben
al punt de renunciar a educar els seus fills. No ho fan de manera premeditada
pero si que dimiteixen de les seves funcions quan no permeten als infants
aprendre a fer les coses per ells mateixos, la qual cosa repercuteix en la seva
autonomia, o quan no posen limits tenint en compte que per les poques
estones que tenen per passar amb els infants no val la pena posar-s'hi ferm. La
consequencia directa d'aixo s6n nens i nenes consentits, sense limits,
sobreprotegits i poc autonoms, en definitiva, immadurs emocionalment parlant.

Per altra banda, tal com afirma Comellas (2014), des de fa temps la familia rep
tanta pressié en matéria d'educacié que ha acabat generant un malestar,
especialment pels judicis de valor i les exigencies que es fa als pares, atribuint-
los tota la responsabilitat de I'educacié dels més petits, una tasca que hauria
d'anar repartida entre tots els col-lectius que hi tenen alguna responsabilitat.

Aixi doncs, assumint que la majoria de pares tenen poc temps per educar els
seus fills, que molts no saben com afrontar I'educacié dels infants en aquest
moén tan canviant i que la pressié que reben per part de la societat és
majuscula, es fa molt necessari facilitar-los el cami i és en aquest punt que
I'educacié emocional en I'ambit familiar, perd també a les escoles, pot jugar un
paper importantissim.

4.3. Objectius del programa i continguts generals

La recerca de la felicitat és una constant en

el genere huma

Rafel Bisquerra

Com ja hem avancat, la finalitat Ultima del programa Emoeduca't és contribuir
a augmentar la felicitat i el benestar de la nostra societat. Ara bé, per
aconseguir-ho ens hem marcat com a objectiu principal la sensibilitzacié de
families sobre els beneficis que pot aportar I'educacié emocional en aquest
sentit.
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Per aconseguir aquest objectiu ha estat imprescindible posar emfasi i fer
evident la importancia que té per a nosaltres com a éssers humans el fet de
ser feli¢, una felicitat possible, palpable, allunyada de la utopia somniada, una
felicitat al nostre abast, que pot millorar molts aspectes de la nostra vida.

Amb aquest projecte, doncs, s'ha volgut fer veure als pares que en I'educacié
emocional tenen una oportunitat, una especie de guia per educar els seus fills
en una direccié que els portara a gaudir de més benestar en tots els sentits.
L'educacié emocional no només és una oportunitat per als seus fills sind també
per a ells com a individus i com a grup, com a nucli familiar.

Un altre aspecte que hem volgut destacar ha estat el paper que juguem en els
pares en l'educacié dels nostres fills. Som un referent constant i inevitable, tant
per bé com per mal, i hem de ser molt conscients dels nostres actes, de com
ens mostrem, de com parlem.

Com que el projecte pretenia ser una invitacié, una porta d'entrada a I'educacio
emocional, s'ha aportat i facilitat eines i estrategies senzilles per comencar el
desenvolupament de les competéncies emocionals tant dels pares com dels
fills. Sense arribar a aprofundir-hi, s'ha tractat la consciéncia i la regulacié
emocional i algunes habilitats socials com I'empatia i I'assertivitat.

Pel que fa als tallers, els objectius de les sessions es podrien concretar de la
seglient manera: a més de sensibilitzar sobre la importancia de ser felicos i el
paper que juga l'educacié emocional en aquest sentit, també voliem aportar
eines als assistents per treballar la consciencia i la regulacié emocional,
algunes de les quals podran aplicar a casa amb el seus fills. L'assertivitat i
I'empatia van ser dues habilitats socials que es van introduir en aquestes
sessions amb l'objectiu de millorar les relacions socials i, especialment, les
familiars.

4.4. Metodologia dels tallers

La intervencié directe amb pares s'ha portat a terme a través de quatre tallers,
tots ells en diferents espais i amb public diferent, que han tingut una durada
d'entre 90 i 120 minuts. El nombre d'assistents ha variat depenent del lloc,
entre un minim de 5 i un maxim de 15 persones. Totes elles eren persones
interessades en poder millorar les competencies emocionals dels seus fills i
proporcionar més benestar a la seva familia.
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Els tallers s'han realitzat a:
e 7 de maig del 2014: pavellé municipal de Cardedeu.
+ 15 de maig del 2014: escola Pica-soques de Cardedeu
¢ 21 de maig del 2014: Fundacié Hospital de Mataré

« 29 de maig del 2014: escola itaca de Barcelona

A aquests quatre tallers se n'hi podria afegir un cinque que vaig realitzar amb
persones del meu entorn, pares i mares de l'escola Joan Coromines, on vaig
poder disposar d'un espai adequat per fer una sessidé que em va servir per
posar-me a prova com a formadora, a més d'experimentar la funcionalitat i la
duracié de les diferents explicacions i activitats. Gracies a aquest taller vaig
adonar-me gue era més interessant aprofundir i incidir en la part més
emocional de la sessi6é que en la part més cognitiva, especialment cap al final
de la sessid, quan els assistents ja estan més cansats. Per la qual cosa en els
seglents tallers vaig canviar, o més aviat, simplificar, la part de reestructuracié
cognitiva.

Tots els tallers han seguit el mateix esquema (annex 3):
1. Presentacié
2. Importancia de I'educacié emocional: que és i objectius
3. Viatge al mén de les emocions: nocions basiques
4. Educacié emocional a la familia
5

. Treball de competencies: consciencia, regulacid i competencia
social (empatia i assertivitat)

6. Tancament de la sessid en positiu.

En els tallers s'han fet servir diferents tipus de materials, tant audiovisual
(videos, musica, powerpoint) com contes, que ajudaven a reforcar les
explicacions més teoriques. Aquests materials també van servir per
experimentar, per sentir emocions, per guanyar vocabulari emocional i
comencar a fer els primers treballs de consciencia emocional.

Una mare comentava al final d'un taller que «va molt bé que t'ho expliquin en
positiu». Aquesta era la clau: no fer-los sentir malament per totes les coses que
han de millorar sind adonar-se que hi ha algunes coses (moltes o poques) que
ja fan bé i que encara n'hi ha que poden fer millor. Si aquest no hagués estat
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I'enfocament dels tallers, haurien provocat I'efecte contrari al desitjat:
augmentar la seva inseguretat, la qual cosa els portaria a perdre la serenitati a
reaccionar pitjor.

Queé t'agradaria ser quan
siguis gran?

El sentit de I'humor ha estat molt present en
totes les sessions, ja sigui fent bromes als
assistents sobre, per exemple, que ningu
s'escapara de seure a primera fila quan es
mostraven una mica vergonyosos o amb l'acudit
inicial. La nostra voluntat era generar un ambient
agradable perque tots -es coneguessin entre ells
0 no- se sentissin comodes i, d'aguesta manera,
poder transmetre el missatge amb més facilitat
gracies a la seva receptivitat.

Fig. 3. Acudit que ens servia per
comengar la sessio

Continguts

Pel que fa als continguts, després de fer una introduccié sobre I'educacié
emocional i els seus objectius, es van oferir unes nocions basiques sobre les
emocions: que és una emocid, com funciona i que passa quan sentim emocions
i ho feiem a partir de I'esquema que hem reproduit anteriorment (fig. 1)

L'educacié emocional a la familia és un dels temes clau dels tallers perque
I'ambit familiar és on s'estableixen els primers vincles afectius dels nadons i
depen de com s'estableixen desenvolupem emocions més agradables o menys.

Els nens estan bioldogicament dissenyats per desitjar i apreciar I'atencid fins al
punt que semblen no tenir-ne mai prou. Un nen mai dira: «saps que, mama? Ja
m'has fet prou cas avui, vaig a jugar tranquil-lament per deixar-te treballar». Si
decidim prestar atencié hem de vigilar de quin tipus és perque hi ha maneres
de prestar atencié negatives.

Per descomptat com més atencié negativa rebin, més insegurs es tornaran, la
qual cosa els portara a intentar atraure més l'atencié. Les maneres de prestar
atencié negativa més comunes sén sermonejar, cridar-los, repetir-los les coses
30 vegades, renyar-los i aix0 fa que els nens obviin el que els diem, se'n vagin
o ens evitin o senzillament que tornin a fer alld que van fer per cridar I'atencié
negativa.
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Com que l'objectiu
principal dels tallers era
sensibilitzar els
assistents, per
aconseguir-ho era
important mostrar-los
que hi ha coses que
poden fer de manera
diferent, que hi ha
models alternatius als
que han apres, i les
consegliencies que té
fer-ho d'una manera o
d'una altra. A través del
colpidor video Children
see, children do, un
anunci de televisié que
va fer I'associacié australiana Napcan per una campanya per la proteccié del
menor, es va evidenciar el paper crucial que juguen els pares davant dels seus
fills, en tant que referents. Els pares som com un mirall per als nostres fills, que
aprenen més del que veuen fer que no pas del que els diem.

Una imatge del video Children see, children do.

L'educacié emocional en I'ambit familiar té com a objectiu aconseguir un
ambient d'harmonia, felicitat i pau, i aix0 només és possible si cada membre de
la familia disfruta de benestar personal i manté unes relacions interpresonals
satisfactories amb la resta de membres de la familia.

REGLA DELS 24 QUIRATS: “Tracta els teus fills com

tragradaria que els fractessin els altres"
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Aquesta és una proposta de crianca emocionalment intel-ligent extreta del
llibre Educar amb intel-ligencia emocional (Elias, Tobias i Friedlander, 1999),
gue servia per prendre consciencia de com, sense adonar-nos, a vegades
tractem els nostres fills d'una manera que si ho veiéssim fer a una altra
persona no consentiriem.

Pel que fa a les competencies emocionals, especialment vam parlar i treballar
tres competencies: consciencia emocional, regulacié emocional i competencia
social.

CONSCIENCIA EMOCIONAL

INCONSCIENCIA

Les emocions ens
dominen

CONSCIENCIA

Podem influir
sobre les
emocions que
tenim, quan les
tenim, com les
experimentem i
com les
expressem

Diapositiva utilitzada en els tallers

El primer pas per educar-nos emocionalment és ser conscient de les nostres
emocions i de les dels altres. Al llarg del taller, vaig proposar diverses activitats
-totes estan detallades en els annexos- per treballar la consciencia emocional
com ara fer una llista d'emocions (activitat 1) que coneixien i relacionar
musica i emocions (activitat 2), escoltant diferents fragments musicals per
generar emocions diferents. Aquestes dues activitats van servir per reflexionar
sobre si acostumem a fer servir les paraules adequades per expressar les
nostres emocions o si tenim un ampli vocabulari emocional i van servir també
per adonar-nos que davant del mateix fet, una mateixa musica, experimentem
emocions diferents i que totes sén legitimes.
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El segon pas és la regulacié emocional, que significa trobar un punt d'equilibri
entre la repressié i el descontrol.

La regulacié emocional consisteix tant a saber gestionar les emocions
negatives com saber-se generar emocions positives.

En els tallers vaig proposar diverses activitats per generar emocions positives
als assistent, eines que després podrien aplicar a casa.

Per comencar vaig explicar el conte Muntanyes
russes, extret del llibre de contes Creixecontes, de
Carme Gil amb il-lustracions d'Anna Laura Cantone
(Parramon).

El conte esta protagonitzat per una nena, la Laia, que Q{:ﬂ” %
€s com una muntanya russa, tan aviat esta molt S IpEPBETSE
. SeEGTRT R

contenta com esta molt enfadada o trista. No sap
gaire que fer amb les seves emocions. Llavors el seu | e
tiet li regala dues caixes, una és vermella i I'altra, A ——
blava, pero estan buides. La proposta que li fa el tiet és que quan hi hagi
alguna cosa que la faci sentir bé, la dibuixi i la posi a la capsa vermella, i quan
alguna la faci sentir malament, |la posi a la capsa blava. | si no sap gaire a
guina capsa posar el dibuix, en pot fer una copia i posar-ne un a cada capsa.

A partir d'aquest conte vam fer una activitat, el pot dels bons moments
(activitat 3). Es tractava que cadascu escrivis en un paper de colors el millor
moment del dia i el posaven en un pot. Després en llegiem uns quants en veu
alta. Es tracta d'una proposta facilment realitzable a casa amb la familia i els
oferia l'alternativa per als que tenen fills més grans de fer el diari dels bons
moments.
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D'aquesta activitat en podiem fer una reflexié sobre si ens és facil valorar els
bons moment del dia, si els tenim presents o, en canvi, ens costa trobar-lo.
També se'n despren que el bon moment de cadascu és diferent i que el que és
important per a algu potser no ho és tant per a algu altre.

Continuant en aquesta mateixa linia, per no perdre el bon clima generat, els
proposava als assistents una altra activitat per generar emocions positives tant
en ells com en els seus fills. Es tractava d'escriure una Carta als fills (activitat
4). Havia de ser senzilla, dues o tres frases, reforcant alguns aspectes positius
dels fills. Aquestes cartes podien ser tan personals com calgués perque no es
llegien en veu alta, aix0 si els demanava que quan arribessin a casa, la llegissin
al fill.

A partir d'aquesta proposta, valoravem el fet que és important reforcar les
virtuts i els bons comportaments dels fills per no caure en dir-los només les
coses gue no fan prou bé. D'aguesta manera, a més, es demostrava que era
molt necessari i molt facil generar emocions positives.

La regulacié emocional és
també saber gestionar les
emocions desagradables.
En aquest sentit es
proposaven tres activitats.
La primera, Angels i
dimonis (activitat 5),
tracta de prendre
consciencia de la nostra
tendéncia a pensar de
manera negativa davant
d'un conflicte o d'una
situacié que ens incomoda.
La segona, esta
relacionada amb la
impulsivitat, Paper-conflicte (activitat 6), que permetia adonar-se de quina
manera afrontem els conflictes a través de la visualitzacié d'un conflicte i
I'expressié de la reaccié de cadascU a través d'un full de paper. Finalment es
proposava una activitat, Repensem els pensaments (activitat 7), utilitzant
tecniques de reestructuracié cognitiva a partir d'una situacio quotidiana.

Imatge del taller realitzat a l'escola ftaca de Barcelona

Com a complement a aguestes propostes, al principi de la sessié també havien
visualitzat un video realitzat per a I'ocasid a partir del conte Que ve el liop!,
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d'Emile Jadoul (Baula), que exemplifica com estem plens de creences que ens
condicionen.

La tercera competeéncia que vam veure en els tallers va ser la competencia
social. Em vaig centrar en I'empatia i I'assertivitat. Pel que fa a I'empatia, vam
poder visualitzar el video iNo es manal!, realitzat per Fonoinfancia Fundacién
Integra, que destaca la importancia de saber-se posar en el lloc dels nens, de
respectar els seus ritmes i les seves necessitats.

L'assertivitat la vam treballar a través d'una tecnica, fer el NEMO. Aquesta
estrategia té molt a veure amb una de les regles d'or de la conducta assertiva
XYZ, descrita anteriorment i és util tan per a infants com per a adults i consta
de quatre passos:

OM
MOCIO
OTIU
BJECTIU

Per tancar la sessié en positiu ho vam fer a través de tres activitats. La xarxa
de bons pares (activitat 8) era una proposta que pretenia que prenguessin
consciencia que la seva tasca com a pares és molt important i que hi ha moltes
coses que fan molt bé. Cadascu havia de dir en veu alta un aspecte positiu que
ell o ella cregués que aporta a la seva familia, a mesura que anaven dient amb
un cabdell de llana teixiem aquesta xarxa. Tot seguit visualitzavem un video,
éBailamos?, de JAF Producciones, sobre la importancia de fer el que ens
aporta benestar a la vida, especialment el que té a veure amb els fills, que
d'alguna manera ens introduia el concepte de competencies per a la vida.

Finalment, no voliem deixar marxar tots aquells pares i mares que ens havien
acompanyat en els tallers sense que fossin ben conscients del que és més
important per als seus fills en aquesta vida, a més d'ells mateixos, és clar. La
resposta la trobaven dins d'una capseta (activitat 9) i tu també la pots trobar
mirant-te al mirall.
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4.6. Procés d'aplicacio de tot el projecte, vivéencies, aprenentatges...

Un cop decidit com seria el projecte i en quins ambits s'aplicaria, la primera
feina a fer era la recerca d'espais on portar-lo a terme, tant a nivell dels tallers
com de mitjans de comunicacio.

El primer aprenentatge que vaig fer va ser que s'ha d'anar sempre preparat per
a qualsevol reunié i per al desenvolupament de la reunié. Ho vaig descobrir ben
aviat després de la primera trobada amb una responsable d'una institucié
publica. | és que el primer lloc on em vaig adrecar per oferir la possibilitat de
fer els tallers va ser a I'Institut Municipal d'Educacié de I'Ajuntament de Matardé.
M'hi posar en contacte primer a través de correu electronic perdo com que no hi
va haver cap resposta m'hi vam adrecar personalment. La persona que em va
atendre era l'encarregada d'organitzar les activitats que ofereixen a les AMPAs
de les escoles de Matard, la majoria xerrades, alguna de les quals era
d'educacié emocional. La resposta va ser contundent, tot i que amable, era un
«no» per tres raons: consideraven que era un tipus d'activitat que tenen
coberta, no treballen amb particulars siné amb entitats de la ciutat (tenen un
conveni amb la Fundacié Hospital) i el fet de no ser psicologa els resultava un
impediment «per si passa alguna cosa», van dir.

Durant els mesos que he anat desenvolupant el projecte he hagut de
readaptar-lo diverses vegades perque m'adonava que el cami que havia pres
no era el correcte. Sincerament crec que no m'ha resultat un impediment haver
d'anar fent aquests canvis, alguns petits pero d'altres forca importants. Per
exemple, el primer plantejament del projecte era anar-lo realitzant per fases,
una al darrere de I'altra, perdo a mesura que avangava vaig veure que em calia
treballar en els diferents ambits d'intervencié alhora perque un retroalimenta
I'altre. Aix0 ha implicat esta treballant en coses molt diferents alhora: des de
preparar un taller fins a anar fent els contactes per poder trobar els espais i
pensant en com enfocaria el reportatge, passant per dissenyar una web (que
també ha anat requerint molts canvis) i els seus continguts.

La web, especialment, també ha resultat un aprenentatge. Per primera vegada
n'he dissenyat una, tant estéticament com a nivell de continguts. La primera
idea era fer uns articles més cientifics pero rapidament em vaig adonar que no
eren prou profunds ni de la qualitat que desitjava, sobretot per dues raons: em
calien més coneixements i més temps per aprofundir en cada tematica. Aixi
que vaig haver de buscar alternatives. Potser pot semblar molt obvi perd no
se'm va fer tan evident de seqguida. Al final, pero, vaig prendre consciencia de
les meves capacitats com a periodista i que en aquest sentit podia aportar molt
més. Aixi que l'objectiu es va convertir en publicar continguts tan escrits com
audiovisuals a partir de la veu d'experts en la materia com Rafel Bisquerra,
Esther Garcia Navarro, Meritxell Obiols o0 Gemma Filella.
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Finalment la redaccio del treball també ha constituit tot un aprenentatge.
L'estructura que ens havien donat de guia no s'acaba d'adaptar a les meves
necessitats i he hagut de donar diverses voltes per trobar com encaixar millor
cada tematica perque tingués coherencia.

He d'admetre que en determinats moments del desenvolupament del projecte
m'ha fet fet trontollar el fet que la pretensié sigui donar continuitat a aquest
projecte i, sense adonar-me'n, posava massa pressio sobre la feina que estava
fent.

Pel que fa a nivell emocional, he aprofitat tot aquest projecte per millorar les
capacitats i competéncies emocionals. De vegades considero que me n'he
sortit forca bé i d'altres, no tant; sigui com sigui ha representat una gran
oportunitat per créixer com a persona i com a professional.

4.7. Avaluacio del programa

Es fa dificil avaluar el projecte, almenys d'una manera objectiva, pero si que de
manera orientativa podria arribar a afirmar que he complert els objectius
marcats inicialment per diverses raons pero sobretot pels comentaris dels
assistents als tallers, que asseguraven que estaven animats a continuar
formant-se emocionalment per poder ajudar els seus fills, i sobretot, per la
repercussié que ha tingut la web, la distribucié dels continguts a través de les
xarxes, el nombre de visites.

Per altra banda, el reportatge segur que també ha tingut molta repercussié. No
esta clara l'audiencia del suplement Criatures pero per la seva col-locacid, a les
pagines centrals, i al costat d'un dels articles més llegits com el de Carlos
Gonzalez, molt probablement va ser un dels apartats més llegits de I'edicio. A
més hem de tenir en compte que diverses persones s'han posat en contacte
amb mi per poder realitzar tallers a les escoles dels seus fills gracies al
reportatge.

Si hagués de dir alguna cosa que milloraria, seria implicar-rme més en la
convocatoria dels tallers per intentar que hi assistis més gent, ja que I'objectiu
era arribar al maxim de gent possible.
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La principal conclusié que he extret del projecte Emoeduca't, ja sigui per tota la
documentacidé que he pogut llegir com pels comentaris dels pares i mares
participants en els tallers i les aportacions a través de la web, és que hi ha un
especial i creixent interes per tot el que té a veure amb millorar el nostre
benestar, que cada vegada som més conscients que no n'hi ha prou en satisfer
el benestar material o economic siné que la resta de benestars, el social,
I'emocional, el fisic, el professional... sén tan o més importants. Es
especialment significatiu que aquesta tendéncia a valorar més positivament
tots els altres tipus de benestar es doni precisament en un context de crisi, en
que hi ha moltes persones que passen dificultats economiques i que, per tant,
han vist com el seu benestar material ha anat disminuint poc a poc o, fins i tot,
hi ha qui I'ha perdut sobtadament.

També he pogut constatar com I'educacié emocional ja es comenca a veure
com una oportunitat per aconseguir millorar aquest benestar, especialment de
cara als fills.

Ens cal, pero, una societat molt més conscienciada, responsable i implicada. |
és que si bé és cert que cada vegada hi ha més persones interessades en
desenvolupar les seves competencies emocionals, també ho és que les
persones a qui és més facil arribar sén les que en realitat menys ho necessiten
perque son les més motivades.

Crec que és important que es faci una tasca de sensibilitzacié i de difusié del
que és l'educacié emocional a través de tots els mitjans que es tinguin pero
especialment a través dels mitjans de comunicacid, sobretot perque permeten
arribar a molt més public tant pel que fa al nombre com pel que fa a la
diversitat. Aixi mateix ens sembla fonamental que la tasca que s'esta fent
perque I'educacié emocional arribi als infants mitjancant les escoles, a través
de la formacié dels mestres, es podria aprofitar també per arribar als pares. De
la mateixa manera que per aplicar un programa d'educacié emocional en un
centre cal comptar amb la complicitat de la direccié de I'escola, aquesta hauria
d'esmercar esforcos per obtenir la mateixa complicitat dels pares, a través de
les AMPAs.

Finalment em sembla també imprescindible aconseguir-hi implicar
I'administracié publica perque faci politiques en aquesta direccié. Només
d'aguesta manera hi podra haver una canvi real i profund i, en definitiva, una
societat més felic.
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ANNEX 1. Mostra d'una cartell dels tallers

Dijous 10 d'abril 17.00 h

Escola Joan Coromines de Mataro
Edifici carrer Sant Pere

TALLER

PER ALS MES PETITS |
ELS SEUS GRANS PARES

Sessid conduida per:
Raquel Font, postgrau
d'Educacio Emocional i

Benestar de la UB
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ANNEX 2. Esquema dels tallers

TEMA CONTINGUT/ACTIVITAT ACTIVITAT OBJECTIU TEMPS
Presentacié Qui séc? Per que faig la xerrada? Situar a l'assistent 2 min
Per qué és important |- Dos objectius de I'EE: benestar i prevencié |Acudit Justificacié de I'EE 5 min
I'EE? - Queé és I'EE?

Viatge al mén de les |- Qué sén les emocions? - Fem una llista de les emocions | Establir les bases 5 min
emocions - Nocions basiques sobre emocions que coneixem
- MdUsica i emocions 6 min
- Amb quins ulls mirem el mén. - Video: Conte Que ve el llop. |Desmuntar creences 2 min
Educacié emocional |- Primers vincles, importancia de I'atencid i Reforcar els pares 5 min
a la familia evitar atencié negativa.
- Tracta els teus fills com t'agradaria que els |- Video: Children see, children |Prendre consciéncia que |5 min
tractessin els altres. do I'EE ha de comencar per
un mateix
Consciéncia - Que és? Consciéncia emocional 3 min
emocional - Ens permet influir en qué sentim.
Regulacié emocional |- Generar emocions positives - Conte: Muntanyes russes de |Experimentar eines per 5 min
Créixercontes portar a la practica a casa
- Pot dels bons moments 5 min
- Carta als fills 5 min
- Role playing: Angels i Adonar-nos si som 15 min
dimonis positius o negatius
10 min
- Gestionar les emocions desagradables - Activitat: Paper-conflicte Com ens fa sentir la
« Evitar impulsivitat impulsivitat 5 min
- Activitat: creences que ens | Donar eines per canviar la
« Canviar la nostra visi6 de la situacid limiten nostra visié
Competencia social |Assertivitat - Fer el NEMO Tenir recursos per afrontar |3 min
Empatia i escolta activa - Video: exemple a I'hora de situacions complicades 6 min
llevar-se
Comiat Tancament de la sessié en positiu - Activitat: cabdell de llana Reforcar emocions 5 min
- Video: Bailamos? positives 5 min
- Capsa del mirall 3 min




ANNEX 3. DOSSIER DE PRESENTACIO DELS TALLERS

Emoeduca't

PROTECTE DE SENSIBILITZACIO I DIFUSIG D'EDUCACIO EMOCIONAL

QuUE? Qu? com?
Rague! Font i Can Xerrades—taller sobre

Treball de postgrau
d'Educacié Emocional i
Benestar a la UB

educacié emocional

adrecades a families

LES EMOCIONS

Cada dia sentim un munt d'emocions, junfes, separades, barrejades...
algunes les coneixem i les gestionem i d'altres no les sabem identificar,

ff}ém

f!“CItIt. sorpresa

De fet, moltes vegades ni ens adovem de les emocions que sentim,
perd afecten —i molt— en com ens comportem i com vivim la vida,

Som capacos d'assumir reptes? 1 les adversitats, les sabem afvontar?

Perd sobvetot, sobretot, sam felicos?

Escandalosament

Que t'agradaria ser
quan siguis gran?

EDUCACIO EMOCIONAL

‘L educacio emocional €s el proces educatiu que te com a
objectiu el desenvolupament de competencies emocionals,
Es un procés gue stinicia des de la primeva infancia i esta
present al llarg de tota la vida.*

{Bisquerra | Pérez, 2007)

Els principals objectius de I'EDUCACIG EMOCIONAL son

proporcionar—nos benestar i prevencio davant de conductes de risc

com violencia, drogues, depressid...

Quan parlem d'educacié emocional no ens referim a l'escolaritzacio, siné

a l'educacié a la familia, a la societat, als wmitjans de comunicacié, ete.,

i evidentment, fambe, a 'escola,




Es especialment important freballar |'educacié emocional a dins |'ambit
familiar perque és on s'esfableixen els primers vincles afectius,

Els pares som un mirall per als nostres fills, per aixd és imprescindible

que |'educacié emocional comenci per un mateix,

SCIENCIA EMOCIONAL
Si no som conscients de Si som conscients de les
les nostres emocions nostres emocions
Podem aprendre Podem generar estats
ENS DOMINEN a gestionar el que d'anim i canviar
sentim comportaments

Podem prevenir conductes de risccom

VIOLENCIA, DROGUES |
AGRESSIVITAT

KERRADES—TALLER

QUI HI PO

PARTICIPA
Tothom que ho vulgui pero especialment estan
adrecades paves i mares i cuidadors d'infants,

ON ES FARAN

Les sessions preferiblement s*hauvien de dur a ferme
en un espai acollidor, ja sigui a les escoles o en
draltres espais, en que es puqui disposar d’un
projector,

OBJECTIUS

|a'> Sensibilitzacié sobre la importancia de |'educacié
emocional en el nostre desenvolupament personal i
especialment en el dels nostres fills,

:> PDonar eines a pares | mares per prendve conscigncia i
gestionar les seves propies emocions pevgque només aixi
podran acompanyar el seus fills en el seu
desslnvolupamehf emocional,

Volen sev una proposta parficipativa, amb activitats
practiques durant la sessio, amb un durada d'1,30h,

Emoeduca*t

PROJECTE DE SENSIBILITZACI I DIFUSIO
TEDUCACIO EMOCTONAL

si et vols posar en contacte amb mi, ho pots fer a:

vagquelf ontéhotmail,com
678 67 67 1€




ANNEX 4. REPORTATGE PUBLICAT AL SUPLEMENT CRIATURES
DEL DIARI ARA EL 5 DE JULIOL DEL 2014

DISSABTE, 5 DE JULIOL DEL 2014 ara

. c aracriatures

¥

Infancia

Obrir
S U

1 e

aes

L'educacié emocional en 'ambit
familiar proporciona eines per ser
felicos i prevenir conductes de risc

RAQUEL FONT unabona autoestimaiuna | tat, repressid..” éAlguna
FOTC: CELLA ATSET actitud positivadavantla | vegadali heuexigitaun

hores d’'ara, si vida, a ser responsables fill ofilla que nous cridii

teniu fills, per dels nostres actes i, evi- us parli tranquil-lament

petits que siguin, | dentment, amantenir alcantvosaltresel tode

jausdeveuhaver | bonesrelacionsamb veu?
adonat que no hihauna altrespersones. “Es tan Els pares som comun
férmula magicaperedu- | importantque puguem mirall, ensenyem als fills
car-los ni tampocrecep- ajudar elsnostres fillsa com relacionar-se amb
tes universals que funcio- | aprendreaser felicoscom | I'entorn, acomprendreia
ninde lamateixamanera | ensenyar-los a rentar-se connectar amb les emoci-
peratothom. Arabé, siel | lesdents”, afirmade ons dels altres,ialhora, a
quevolemésqueelsnos- | manera d inar els seus propis
tres fills siguinel quemés | Esther Garcia Navarro, sentiments. Es per aixd
volem que siguinalavida, | coordinaderadelpostgrau | que ‘I'educacidé emocio-
felicos-que, al capdavall di i6 ionali nal enl'ambit familiar
éselquevolem tots-, benestar delaUniversitat | consisteixapoderajudar
Teducacid cional és deBarcel els pares a prendre més
una eina poderosissima. I consciéncia del que sen-
és que I'adquisicid de Unreflex ten,de manera que des-
competénciesemocionals | EnPambit familiar,l'edu- | présajudin elsseusfillsa
ensofereix Foportunitat | cacié emocionalésespe- | connectar amb lesseves
de gaudir de mésbenestar | cial aria per- ions”, apuntala
ifelicitat, tanta grans qué éson es creenels coordinadora del post-
com apetits,iamésprevé | primersvincles afectius grauen educacié emocio-
‘mals majors com ara delapersona. “Els pares nalibenestar de la Uni-
depressions, trastornsde | somels referents més versitat de Barcelona sesmessessernsnsnsenennces | Pundacié Haspital de Sihofemdesdela
conducta, violénciaidro- | importants per als fills i (UB). Perquéensenten- ~ Amb educacio Matard a mitjans demaig | calma, els adults serem
gues, entre d'altres. elsnens acaben fentmés | guem: “Es impossible aju- . 1 Aquestamare haviades- | capagos de legitimar les

Ambeducacidemocio- | elqueveuenfer que no dar elmeu fill aregularla emociona . cobertque podia apren- emocions del nen assu-
nales poden aprendre paselque els diem que rabiasijonoheaprésa S'aprenen elnes | dreitransmetreales mint que noles poden
eines perafrontar amb facin®, assepuraGarcia fer-ho abans”, f seves filles un model evitar, Només aixi
solvenciaeldiaadiadeles | Navarro.lafegeix: “Des “Laconsciéncia és pera ron\tar . emocional alternatiu al podrem arribar a respec-
nostres vides, enambit del naixement, de manera | essencial, nonomés per amb solvéncia que varebre dels seus tar-les demostranta
familiari enels altres conscient oinconscient, als fills sind peraun eldia adia pares,ique aquestspro- | l'infantque el seucom-
(professional, académic, | elspares anemimpartint | mateix: prendre consci- bablementtambé havien = portament potser noés
social...). Unes eines que lligons de seguretat, con- énciade com viuslavida, | =ccrceeececeeseseeseseee rebutdels seus, de pares. | adequat. Permolterronia
enspodenajudarasaber | fianca, comprensid, si aprofites cada moment Aquestamare tédues | quesiguide vegadesla
com ens sentimicom se empatia...0 alrevés: de perser felig...”, explica nenes,quetenen 3i5 reaccid del nen, el conti-
sentenels queensenvol- | desconfianga, insegure- Esther Garcia Navarro, anys.Amblagranlihavia =nuemestimant. No
ten, unes eines per saber que s’ha format ala Uni- funcionat unestilmés s’equivoca en el que sent
quépodemferambtotel | m—————  versitat de Yale (Estats autoritar ino se lifeia sing en com expressael
que sentim, com podem 3 practiques Units) i imparteix forma- tan complicat gestionar quesent. Elmillordel cas
gestionar les nostres ben senzilles cid anens, paresieduca- eldiadia, explicava. Perd | ésque potaprendre a fer-
emocions icom podem dors. I per anar adquirint amb lapetitano aconse- | ho dunaaltramanera. Es
expressar-les demanera —l aquesta consciéncia reco- guia el mateix resultat. important, com déiem,
adequada. Es poden Cadadiaabansd’anar a mana, per exemple, que Amb Fed 6 i queaprenguin a expres-
aprendre també recursos | dormir podem compartir | lesfamilies comparteixin nalvaadonar-se que és sarelque senteniavisua-
per no quedar-nos atra- amb els nostres fills el elque hanfet durantel important posar limits litzar quinan’ha estatla
pats enemocions negati- | millor moment del dia. dia, perd també com per ajudarlasevafillaa causa.
ves com latristesaila — s’han sentit. sentir-se més segura, D’aquestamanera, els
ribiai recursos per ser Podem aprendre a respi- perd que és igual nens se senten meés com-
capagos de generar-nos rarprofundament junts, | Tallers perapares d’important comels presos, en comptes de
emocions positives com paresi fills. “M'haajudatacbrirels posem, els limits, ésadir, = sentir-se culpables per
Talegriailailhusié. —d ulls”, comentava una des de quina emocidels sentirira, rabia oenveja,
L'educacidemocional | Podemescriureundiari | mareenacabar un taller posem:si desdelafiriao | unaculpabilitat que s'afe-

també ens ajuda a tenir delsbons moments junts. | d'educacié emocionalala larabiaodesdelacalma. | geixal malestar que pro-
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it voca lamateixa emocid.
Esimportant Quantes vegadeshem dit
: als nostres fills que no
que aprengmn s'enfadin per algunarad
d expressar que l}g:ﬂlrrm)el-? pares,
quésentenia oo Encaraque sig

visualitzar-ne
lacausa

ambla millor intencié per
desdramatitzarla situa-
i, hem de tenir clar que
veesrsssssresccass | o podem evitar sentir el
que sentimiels nostres
fills tampoci, per tant, val
més que hoacceptemi
ue aprenguem recursos
per treballar on sique
podem incidir, que és en
lareaccid que provoca
aquellaemocio.

Donar eines

Detallers comel dela
Fundacié Hospital de
Matard se n’han fet-ise'n
continuaran fent- en
diversos espais, com ara
l'escola Itaca de Barce-
lonaiFescolabressol
Pica-soques de Cardedeu,
entred’altres. Tots for-
men partdel projecte
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RECURS0S. La Fundacié
Hospital de Matard
vaorganitzar a mitjans de
maigun taller

per a pares sobre educacié

emaocional.

aracriatures C o

En familia

Carlos
Gonzalez

Estrictament
a dieta

Aun conegut meu el metge li ha posat una dieta
molt estricta. No és només una recomanacié ge-
neral. No és tan sols una “dieta mediterrania” o
“sanai equilibrada”. No lihanditque vigili amb
els greixos, com si tingués colesterol, ni que redu-
eixila sal o s’abstingui de sucre, com si foshiper-
tens o diabétic.

Esmolt més que aixd. i han dit exactament a qui-
nes hores del dia ha de fer els dpats (ales9,13,17 i
21 hores) i cada dpatinclou unGnic tipusd’aliment
(no pot menjar, diguem, amanida, macarrons i froi-
tade postres, perqué els cereals noméses poden
menjaralesnou, la verduraalaunailafruitaales
cinc). Noha de beure ni un got dellet ni miggot, si-
néun nombre exacte de mil lilitres; no pot triar, si
vol, un dia una perao un diaun platan, siné exacta-
mentmitja pera, migplatan, mitjapoma imitjata-
tonja cada dia, sempre ala mateixa hora. Res d'al-
bercoc, nectarinao cirera, quesén fruites malignes
iperilloses. Hade comprarunabalanga de precisic
per menjar exactament 50 grams de pollastre (pe-
16 només els dilluns i els dijous, altres dies 1a dieta
ardenavedellao xai). Menysde 50 gramsde pollas-
tre produirien anémia, perd més quantitat causa-
riauna perillosa sobrecarrega del ronyd.

Quina terrible malaltia afligeix el meu conegut?
ZPenseu que estd a cures intensives, amb insufici-

Emoeduca’t, que té coma
objectiusensibilitzar les Consciéncia
families sobre laimpor- emocional
tancia de rebre educacid
emocional des de ben —_—
petits (www.emoedu- Elprimer pasper treba-
cat.cat). lar ) educacié emocional
“Quan thoexpliquen éslac iénei i
semblamoltfacilperbhi  nal. Esimprescindible
hamolta feina a fer”, poder saber qué ens
comentava unamare a passa per dins, i per fer-
l'escolaltaca. Iun pare honecessitem guanyar
que havia assistital vocabulari emocional,
mateix taller afegia: sobretot les criatures,
“Costapergué eldimoni | perd també elsadults.
que portem dins vol sor- Unabona manera és a
tir!” Perb,comaparesben travésdecontesones
motivats que son, consen-  poden recondixer les
suenque,alcapialafi,“és emocions delspersonat-
un benefici peratotala ges davant de diferents
familiaival moltla pena situacions. Per exemple,
intentar-ho”. poden preguntar al vos-
Sil'ambitfamiliaréson = trefill com creuque se
mésnecessiriaésl'educa- sentun personatge aqui
ciéemocionali,pertant,  selitrenecalajoguina
cal laformaciédelspares, = preferida,o quanli cau
un altre espai onva gua- ungelataterra.
nyantterrenyéslescola,  D'aquestamaneraapre-
perd aixojason figues nenaassociar la tristesa
d'un altre paner o dun amb les pérdues, per
altrereportatge. m petites que siguin.

énciah ica irenal? No; de fet, si aquestafosla
sevasituacit, probablement ladieta no seria tan es-
tricta. No, es tracta simplement d'un nen sainor-
mal de vuit mesos d’edat. Cal reconéixer que hem
convertitl'alimentacid infantil en una cosacom-
plexaiesfereidora, sotmesaa normesicontranor-
‘mes sense cap base cientifica perd investides d'un
poderabsolutid'una precisié matemiticaobsessi-
va Mares angoixades perqué lanenase'n deixala
meitat o perqué “li costala fruita” (“li costa”, com
si el nen estigués desitjantmenjar fruita perd liman-
quessinles forces), fent1"avié amb la culleraidis-
traient ambdibuixos, contesi dances regionals per
tal que el nen es mengi laquantitat estipulada.

Mares que em diuen “Elnen... ésveure lacullerai
es posaa plorar”, i em pregunto quines experiénci-
es pothaver tingut amb lacullera un nen que xucla
les clausiel dk tdelatele, que haint:
tat menjar paper de diari i galetes del gos, perqué
(inica cosa almén que no esvol posar alaboca si-
guilacullera dels dallonsis. Deixem que els nens
‘mengin tranquils(si volen), amblaseva propiama,
des dels sis mesos, el menjar normal de la seva fa-
milia; aix6 si, lleugerament adaptat. Alimentacié
| ariaa di da. En anglésbaby-led we-
aning. Busqueu-ho a internet.

Carlos Gonzdlez és doctor en pediatria
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ANNEX 5. ACTIVITATS

ACTVITAT 1 llista d'emocions

OBJECTIUS: prendre consciencia que cal millorar el nostre vocabulari
emocional i comencgar a guanyar-ne

PROCEDIMENT: Entre tot el grup fem una llista de totes les emocions que ens

vinguin al cap, diferenciant entre el que s6n emocions i el que no. Una vegada
ja no en surten més posem una diapositiva en que vagin apareixent una

cinquantena d'emocions.

RECURSOS: Diapositiva on apareguin les emocions

remordiment

nostalgia
esperanga

culpabilitat

tensio

histéria

|ra inseguretat

)
£
0
£
o
o

euforia

felicitat :© gelosia

ergo

aprensio po r

rabia O alegria

tristesa «

humiliaci6 =

fastic
gull

pena plaer

sorpresa

(0]

indignaci

VIATGE AL MON DE LES EMOCIONS

7))
(©
+
x
q

satisfaccio

panic

TEMPORALITZACIO: 5 minuts

AVALUACIO: aquesta activitat ha estat molt Gtil en alguns casos perqué els
participants s'adonessin que practicament no fan servir vocabulari emocional.
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ACTVITAT 2: musica | emoclons

OBJECTIUS: treballar la consciencia emocional i adonar-nos que un mateix
esdeveniment pot generar emocions diferents

PROCEDIMENT: es reprodueixen diverses musiques que evoquin emocions
diferents, una darrera l'altra. Cadascu apunta en un paper les emocions que
sent envers aquella musica. Després ho compartim en veu alta. Les musiques
utilitzades sén: Hope there's someone (Anthony and the Johnsons), Brindo por
ti (Macaco), The Imperial March (Star Wars), Viva la vida (Coldplay) i Si tu no
estas aqui (Rosana)

RECURSOS: un equip de musica
TEMPORALITZACIO: 6 minuts
AVALUACIO: en alguns casos expressaven les emocions substituint-les per

imatges o records que els evocaven determinades musiques com ara estiu,
festa... A més, la musica ajuda a crear un bon clima.

ACTVITAT 3: pot dels bons moments

OBJECTIUS: generar emocions positives i proporcionar una eina senzilla per
poder fer a casa amb la familia. Treballar la regulacié emocional.

PROCEDIMENT: es reparteixen uns paperets de colors i es demana que
tothom escrigui quin ha estat el millor moment del dia. Tothom posara el
paperet dins del pot i després es llegeixen alguns exemples, fent notar que
diferents sén els diferents millors moments.

RECURSOS: paperets de colors, rotuladors i pot dels bons moments

TEMPORALITZACIO: 5 minuts

AVALUACIO: hi ha persones que tenen dificultat per trobar un bon moment i
en aquests casos és interessant que se n'adonin.

FONT: activitat que va explicar Esther Garcia Navarro en una sessio del
postgrau d'Educacié Emocional i Benestar de la UB (2013-2014).
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ACTVITAT 4: carta als fills

OBJECTIUS: generar emocions positives tant als pares com als fills
PROCEDIMENT: es reparteix un paper a cadascu i es demana que escrigui una
carta senzilla a cada fill. Poden ser cartes intimes pergue no es compartiran en

veu alta. Un cop escrites es demana als pares que quan arribin a casa, llegeixin
la carta als seus fills.

Estimat Joel,
El gue més m'agrada de tu és...
Em sento molt orgullés de tu perque...
T'estimo.

Mare o pare

RECURSOS: paperets de colors i rotuladors
TEMPORALITZACIO: 5 minuts
AVALUACIO: en general, tothom és capac de trobar motius d'orgull respecte

els fills perd quan els dius que estaria bé que els llegissin la carta, ja no els
resulta tan facil.

ACTVITAT s5: angels o dimonis

OBJECTIUS: adonar-nos de si tendim a pensar malament o més aviat som
positius

PROCEDIMENT: es demanen tres voluntaris, un sera I'angel, I'altre el dimoni i
el tercer sera la persona que té el dilema. L'angel i el dimoni han de convencer
a la persona que té el dilema de la veritat dels seus arguments a favor de
pensar bé o de pensar malament. La persona que esta asseguda decideix
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quina opcid escull i el perque de la seva eleccid. Abans d'acabar I'activitat els
preguntem a tots tres com s'han sentit en el seu paper i comentem la nostra
tendencia a pensar malament, encara que no sigui la nostra voluntat inicial i no
en siguem conscients. Ens plantegem a qui escoltem amb més frequencia, al
nostre angel o al nostre dimoni?

DILEMA: S6c molt amiga d'una companya de feina des de fa molts anys. Hem
compartit moltes coses perd darrerament sembla que m'esquiva i em posa
mala cara. A I'Gltima reunié que vam coincidir es van evidenciar les nostres
divergencies respecte a com s'havia d'afrontar un projecte. Dies abans també
haviem xocat per altres questions. Crec que s'ha enfadat i m'ho esta
demostrant descaradament. Sense anar més lluny, ens hem creuat pel
passadis tres vegades durant aguesta setmana i cada vegada m'ha esquivat
fent veure que no em veia. Es pensa que séc tonta? Per altra banda, conec a la
meva amiga des de fa molts anys i sé que viu una situacié familiar complicada.
Té la seva mare a casa, molt delicada de salut i ella és qui I'ha de cuidar. A
més, fa just un any que s'ha separat del seu marit.

RECURSOS: una cadira
TEMPORALITZACIO: 15 minuts

AVALUACIO: en general, tothom té clar que el que s'ha de fer és pensar com
I'angel pero sovint se senten més comodes en el paper de dimoni.

FONT: extreta de la memoria Encuentro coordinadores pedagdgicos La Salle
2006-2007, facilitada per Meritxell Obiols

ACTVITAT & paper—contlicte

OBJECTIUS: adonar-nos de com actuem davant d'un conflicte, si som impulsius
i de les conseqgliencies que té ser-ho. Treballar la regulacié emocional.

PROCEDIMENT: es reparteix un full DIN-A a cadascu, es demana que l'agafin
amb les dues mans, que tanquin els ulls i s'imaginin un conflicte que tinguin
recent. Un cop visualitzat el conflicte, s'han d'imaginar que el paper és el
conflicte i fer amb ell el que els surti. Quan tots han acabat obren els ulls i
expliguen un a un que ha passat.

RECURSOS: fulls DIN-A 4 per a tothom
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TEMPORALITZACIO: 10 minuts
AVALUACIO: n'hi ha que se sorprenen quan s'adonen que han estripat el paper
i que hi ha altres persones que practicament no han fet res. Es important

reflexionar sobre la importancia d'evitar la impulsivitat.

FONT: activitat duta a terme en un gimnas emocional a carrec d'ingrid Ferrer

ACTVITAT 7. repensem els pensaments

OBJECTIUS: adonar-nos de com la nostra manera de pensar afecta en com ens
sentim i que podem canviar-la. Treballar la regulacié emocional.

PROCEDIMENT: es plantegem I'exemple d'una situacié quotidiana en que
tothom es pugui identificar i seguim els seguents passos.

1 2 3

« Es veritat?
» Passa sempre com em sembla o
només a vegades?
= Hi ha alguna cosa important
que desconec?
+ Aix0 m'ajuda?
5 4 » Vull transmetre aquests valors?

.~ NOU
[RENSAMENT

'NOVA EMOCIO |

Per exemple:

Situacio: li demano a la meva filla que endreci I'habitacié i em contesta que la
deixi en pau i que séc una pesada

Pensament: aguesta nena mai em fa cas, sempre li he de repetir les coses
cinquanta vegades
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Emocié: ira, frustracid, impotencia...

Reavaluacié dels pensaments: és veritat que mai em fa cas? Realment sempre
li he de dir les coses cinquanta vegades?

Nou pensament: a vegades si que em fa cas i no cal que li digui tantes vegades
les coses, potser esta fent alguna cosa important i després ja endrecara
I'habitacidé...

Nova emocié: Tranquil-litat

RECURSOS: cap
TEMPORALITZACIO: 5 minuts

AVALUACIO: en general, la gent constata que els costa parar i no deixar que el
pensament se'ls dispari

FONT: activitat adaptada de la Guia: Inteligencia emocional: el secreto para

una familia feliz, de Cristina Muioz Alustiza, editada per la Direccié General de
Familia de la Comunitat de Madrid (2007).

ACTVITAT 8: xarxa de bons pares

OBJECTIUS: generar emocions positives i prendre consciéncia de la
importancia del nostre paper com a pares

PROCEDIMENT: es tracta de tracar una xarxa amb un cabdell de llana, que
anira passant per totes les mans. El que té el cabdell ha de dir en veu alta
alguna cosa que cregui que aporta a la teva familia en positiu. El fet d'adonar-
se que fan molt per la seva familia reconforta molt.

RECURSOS: cabdell de llana

TEMPORALITZACIO: 5 minuts

AVALUACIO: expressen amb certa facilitat el que creuen que aporten i es nota
que se senten molt bé expressant-ho en veu alta, sigui el que sigui, el que

creuen que aporten.

FONT: activitat inspirada en una proposta que I'associacid Elna posa en
practica a les escoles per treballar I'autoestima
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ACTVITAT a: capseta

OBJECTIUS: generar emocions positives i prendre consciencia de la
importancia del nostre paper com a pares

PROCEDIMENT: tothom s'ha d'anar passant una capsa que se'ls reparteix
sense que els del costat vegin que hi ha a dins. Es interessant anar veient la
reaccié dels que van obrint la capsa.

RECURSOS: capsa amb un mirall a dins

TEMPORALITZACIO: 3 minuts

AVALUACIO: I'activitat ha aconseguit emocionar la majoria de pares que han

acabat el taller amb la il-lusié de poder fer les coses millor per a ells, per als
seus fills i per a tota la familia.
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