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1.- INTRODUCCIO

1-a.- Plantejament General

Una de les moltes definicions d’emocié és “ un estat complex de 1’organisme
caracteritzat per una excitacio o pertorbacio que predisposa a una resposta
organitzada. Les emocions es generen habitualment com a resposta a un esdeveniment

intern o extern “ (Bisquerra)

Les nostres vides estan plenes de fets i esdeveniments que generen excitacions
i/o pertorbacions, fets i esdeveniments que no ens passen desapercebuts i en major o
menor mesura ens afecten. El grau d’afectacid, la seva intensitat, les empremtes que
deixara en el nostre estat d’anim, o fins i tot en el nostre caracter i encara més enlla, en
la nostra manera d’entendre la vida, depén de molts factors, perod sobre tot de la nostra
capacitat de reaccionar, entendre i acceptar el fet ocorregut, els seus efectes i la resposta
que ens ha generat, és a dir I’emoci6 que ens ha provocat. Per tant no depén només de
la gravetat o complexitat del fet, sind de nosaltres mateixos, de la nostra capacitat de

gestid de les nostres emocions.

Per gestionar les nostres emocions el primer pas que cal fer és agafar-ne
consciéncia i acceptar-les. Des de la inconsciéncia o encara pitjor des de la negacio és
impossible fer cap mena de treball de desenvolupament o millora ja que quan
desconeixem 1’existéncia d’una cosa o quan la neguem, no tenim punt de partida des del

qual treballar i per tant des del qual avangar.

Es un camf dificil i sovint pot ser dolords, perd superades les fases inicials la millora és
tan intensa que afecta exponencialment la nostra qualitat de vida. El treball intern que
I’aprenentatge en la gestio de les emocions ens obliga a fer, ens porta a entendre i
acceptar-nos com a persona i per tant ens permet construir uns bons fonaments per
seguir caminant per la vida amb nous aires, amb confianga i serenor i sobre tot amb una
envejable capacitat per poder gaudir de tots els petits instants de la vida, no deixant que
aquelles situacions menys desitjables, que malauradament i sense excepcid tots
nosaltres en algun moment haurem de viure, arrosseguin i destrueixin tot allo de
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meravellos que el fet unic i magic de la vida ens dona. El cami vers la felicitat és més

possible i factible des d 'un bon coneixement emocional i millor amb una bona gestio.

Aquest cami cap a Iaprenentatge en la gesti6 emocional és pot fer de moltes
maneres . Totes son bones i valides pero cal sempre buscar aquella que més s’ajusti a la
nostra manera de ser. De ben segur que un treball emocional en un entorn i amb unes
eines didactiques que ens siguin afins serd molt més profités que un altre on hi

encaixem més convencionalment.

La manera com jo proposo dur a terme aquest treball de conscienciacié
emocional i d’aprenentatge cap a la millor en la gestié de les nostres emocions, €s a
través de ’escriptura : LA PARAULA pot esdevenir un precios instrument al servei de

la nostra felicitat.

Kierkergaard deia  les paraules sén salvadores perqué permeten la comunicacio”.

Pedro Salinas apuntava també “ que la llengua és una potencia vinculadora, pero que
la seva energia vinculadora estd en relacié directa del com de bé una persona parli i
de la capacitat de qui parla de posar en paraules els seus pensaments i els seus
afectes”
Han prohibit les paraules
Perque no posin en perill
La fragil immobilitat de [’aire.

Miquel Marti i Pol

L’ escriptura €s un instrument creatiu molt util per agafar consciéncia de les
emocions. Escriure permet abocar situacions viscudes, emocions amagades, negades i
ofegades o senzillament desconegudes; permet adquirir una minima dosi de capacitat

reflexiva i plasmacid, per tant concrecio..

Les paraules ens permeten deixar d’amagar-nos. Com deia André¢ Compte-
Sponville la paraula només interessa si és el contrari a una proteccié quan és risc,
confessid, confidencialitat. En un to més biblic Conangla i Soler en el seu llibre Mas

All4 de la Inteligencia Emocional La Ecologia Emocional citen una passatge de 1’
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Evangeli de Sant Tomas que diu textualment “ Si sacas aquello que hay dentro de ti, lo
que saques te salvard. Si no sacas aquello que hay dentro de ti, lo que no saques te

destruird”

Quan escrivim fem visible, i podriem dir que tangible i per tant real, allo que
ens ha passat i alld que hem sentit; alld que voldriem que hagués passat, allo que
voldriem ser o sentir . Dibuixem amb paraules el punt de partida i el punt al que
voldriem arribar i per tant podem anar, amb la paraules, marcant i resseguint el cami cap
el punt de desti, deixant prou empremtes en el cami per, si en un determinat moment
reculem, poder tornar a trobar el cami i no perdre’ns. La Felicitat viscuda en va deixant
pistes per poder seguir caminant amb ella cap a nous escenaris igualment de felicitat i

harmonia.
“ Erase una vez un lefiador y una lefiadora que tenian siete hijos, todos varones. El

mayor s6lo tenia diez afios y el menor, alcanzaba los siete. Puede parecer extrafio que el
lefiador tuviera tantos hijos en tan poco espacio de tiempo, pero es que su esposa trabajaba a
destajo y los traia a pares. Eran muy pobres y sus siete hijos constituian una carga muy pesada,
pues ninguno de ellos podia aiin ganarse la vida. Sufrian todavia mds porque el mds pequefio
era muy delicado y no pronunciaba una sola palabra, interpretando como imbecilidad lo que
era un rasgo de la bondad de su espiritu. Era muy pequefito, y cuando llegé al mundo no era

mas grande que el pulgar, lo que hizo que lo llamaran Pulgarcito... ............c.... . ...

Se levanté de madrugada y fue hasta la orilla de un riachuelo donde se llend los
bolsillos con guijarros blancos, y en seguida regresé a casa. Partieron todos, y Pulgarcito no
dijo a sus hermanos nada de todo lo que sabia. Fueron a un bosque muy tupido donde, a diez
pasos de distancia, no se veian unos a otros. El lefiador se puso a cortar lefia y sus hijos a
recoger ramitas para hacer haces. El padre y la madre, viéndolos ocupados en su trabajo, se

alejaron de ellos con sumo cuidado y, luego, echaron a correr por un sendero apartado.

Cuando los nifios se vieron solos, se pusieron a gritar y a llorar con todas sus fuerzas.
Pulgarcito los dejaba gritar, sabiendo muy bien por donde regresarian a la casa; pues, mientras
andaban, habla dejado caer a lo largo del camino los guijarros blancos que llevaba en los

bolsillos. Entonces les dijo:

-No temdis, hermanos; mi padre y mi madre nos dejaron aqul, pero yo os llevaré de

vuelta a casa, no tenéis mds que seguirme.

Lo siguieron y él los condujo hasta su casa por el mismo camino que habian hecho

hacia el bosque....." Pulgarcito. Charles Perrault.
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Els exercicis d’escriptura d’aproximacié al treball emocional poden tenir

diferent naturalesa i diferent grau d’ intencid i intensitat:

1.- Podem apropar-nos al treball emocional amb la intencié directa buscant
episodis o situacions concretes, viscudes pels participants en el taller i generant
el contacte directe amb les propies i reals emocions. La intensitat pot ser
desmesurada sobre tot si mai no s’ha fet cap treball d’aquest tipus i es poden

donar situacions de rebuig i bloqueig .

2.- Podem apropar-nos al treball emocional des de situacions proposades per
I’educador que no tenen perque ser reals sind que poden venir generades per una
imatge, una musica, una paraula, un role-play.. i que son, aparentment, alienes
als participants en el taller perd que tenen la capacitat (buscada i pretesa

evidentment per 1’educador) de connectar-los amb el seu jo interior.

3.- Podem, finalment, apropar-nos al treball emocional des de situacions
proposades per I’educador com a anécdotes o situacions trivials o casuals, perd
viscudes pels participants en el taller. No hi ha una consciéncia immediata que a
I’ escriure sobre aquell fet o aquella determinada situacié es durd a terme un

treball emocional i per tant hi ha menys possibilitats de bloqueig o resisténcia.

Jo he triat en el meu taller d’escriptura emocional la tercera via descrita.

1-b.- Poblacié Diana.

Perqué aquest projecte?

El taller s’adreca a Gent Gran. Parlem de persones amb més de 65 anys i fins
a 95 (tot i que 1’ Espai esta obert a gent més jove tal i com s’ indica en la presentacio6 del
mateix). Parlem de persones amb una vida marcada per esdeveniments historics durs i
complicats 1 nascuts majoritariament, en el cas concret de Begues, en un entorn rural.
Persones que han estat testimonis directes de 1’evolucié i creixement del seu poble i

’arribada de gent jove provinent basicament de la gran ciutat (els “nouvinguts” front els

La creativitat és inventar, experimentar, créixer, arriscarnos , trencar normes, cometre errors i 6
passar-ho bé. M.Lou Cook.



“potes negres” son mots que sovint se senten). Begues és perd una poblacié amb molta

vida cultural i associativa.

El taller neix d’una proposta que em van fer els serveis culturals de

1"Ajuntament de Begues en una de les reunions del PEB (Projecte Educatiu Begues).

Des de I’any 2009 col-laboro com a voluntaria activa en les sessions de treball
del Grup Impulsor del PEB. En formen part, a més a més dels técnics municipals de
’Area de Cultura i Benestar Social de 1’Ajuntament de Begues, representants
d’associacions del poble i persones afins a activitats i causes culturals. El PEB pretén
dissenyar politiques i accions educatives més enlla de I’escola, utilitzant el teixit social
del poble i la seva interrelacié. Una de les entitats que assisteix a les reunions del grup
impulsor és I'ESPAI DE LA GENT GRAN DE BEGUES. La seva representant i la
teécnica de cultura coneixedores de la meva afeccid per escriure contes em van proposar
pensar una activitat vinculada amb 1’escriptura per a la Gent Gran. Vaig idear un taller
d’escriptura vivencial que va acabar evolucionant, arran del present projecte, cap a un

taller d’escriptura creativa i emocional.

1-c.- Breu presentacio de ’Espai de la Gent Gran de Begues

El projecte de ’Espai Municipal de la Gent Gran de Begues va néixer de la
necessitat d’un centre municipal per a la gent gran de la poblacié que fos punt de
trobada de les persones del mateix col-lectiu, per tal de poder aglutinar en un mateix
espai les diferents activitats que es realitzaven en aquell moment a aquest col-lectiu de
la poblaci6. Aixi durant I’any 2008, i des de la Regidoria d’Accié Social de
PAjuntament de Begues, es va fer una aposta decidida per a dotar de recursos

socioculturals municipals a la poblacio més gran de Begues.

Per tal d’emmarcar qué entenem per gent gran, ens afegim a la definicié que en

fala FATEC (Federaci6 d’Associacions de Gent Gran de Catalunya):
“La gent gran som basicament un col-lectiu de persones actives, pero que, per virtut
de I'Estat del Benestar, se’ns ha concedit la jubilacid, és a dir, el privilegi merescut de

no tenir obligacions laborals”
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Un cop definit el concepte de gent gran, cal analitzar el conjunt de necessitats
d’aquest sector de poblacio, per tal de decidir la necessitat de la creacid de I’Espai

municipal de la gent gran.

En primer lloc, el punt de trobada de les activitats creades per a la gent gran, era
I’Aixopluc, casal d’esplai propietat privada de la parroquia Sant Cristofor de Begues.
Era també, en aquest espai, on es feia també 1’activitat de menjador social, gestionat
mitjangant un conveni de col-laboracié amb la Creu Roja de Castelldefels.

L’ Ajuntament venia , i segueix actualment organitzant altres activitats per a la gent
gran, com ara caminades, sortides, gimnastica,.., i d’altres activitats sorgides
d’iniciatives privades, com ara, ioga, etc. Aixi, ens trobem amb una mancanga d’espais

municipals destinats a la gent gran de la poblacio.

En segon lloc, Pincrement progressiu de I’esperanga de vida va fer que es
duessin a terme nous plantejaments de projectes destinats a la gent gran. Segons
I’Institut d’Estadistica de Catalunya, només a I’any 2007 hi havia a Begues un total de
5898 persones censades de les quals 711 era poblacié major de 60 anys. Aixd significa
que més d’un 12% de la poblaci6 es troba en situacié d’envelliment. A més, fent un cop
d’ull a la segiient piramide de poblacid, podem evidenciar que 1’augment de poblacié en

la ctipula de la piramide s’ha fet cada cop més evident en els darrers anys.

Fonts: Elaboracié Ajuntament de Begues segons
dades del Idescat i de I'Oficina d'estadistica i

2008 I ] |  padré de Begues, 2008
‘—l_ 7 [
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Aixi doncs, entenem que el pas del procés personal a I’envelliment ha de suposar
un canvi tan rellevant en la vida diaria, que es fa necessdria una resposta a les

oportunitats que ens ofereix la prolongacié de la vida.
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Tal i com s’especifica en el Llibre Blanc de la Gent Gran Activa, “Els canvis
en la vida diaria (en la majoria de la gent gran) es produeixen en tres components
fonamentals:

- Increment de la disponibilitat de temps.
- Pérdua de poder adquisitiu.

1

- Canvi de rol en el conjunt de les relacions socials.’
Es promou el concepte de gent gran activa.

Un cop analitzada la necessitat de crear un espai destinat a aquest grup de
poblacio, calia trobar un edifici que fos adequat per a destinar tot el volum d’activitats i
de serveis que es proposaran. Aixi doncs, I’Espai Municipal de la Gent Gran es situa en
el que era I’antic Ambulatori de Begues, que va deixar de funcionar a 1’Octubre de
I’any 2008, per passar a unes noves installacions situades al mateix carrer. Aixi doncs,
es creu oportu reconvertir aquest edifici en un espai perfectament adaptable a les
necessitats de les persones grans de la poblacié de Begues. Es un edifici céntric, sense
barreres arquitectoniques que dificultin el seu accés a la poblacié destinataria. Es troba

situat al costat d’altres serveis de la poblacid, com ara 1’ambulatori nou 1 els Bombers.

L’ Espai de la Gent Gran de Begues va veure la llum [’any 2009, amb
I’adequacié de ’espai i la posada en marxa del servei, responent aixi, a tot aquest
conjunt de necessitats basiques que va anar trobant la resposta en el projecte base de
I’ Ajuntament de Begues, tal i com s’especifica a I’article 6.2. de la Carta dels drets i
deures de la Gent Gran “Que les administracions articulin els recursos necessaris per
desenvolupar programes educatius i de prevencié encaminats a sensibilitzar la propia
persona, la familia i la societat vers el manteniment de la capacitat de I’autonomia en

la vida quotidiana”.
L’Espai esta ubicat al Carrer Ferran Mufioz nium. 1 de Begues.

L’objectiu general de 1’Espai Municipal de la Gent Gran de Begues és
aconseguir el benestar de les persones grans, des de la promocié del civisme, les
relacions interpersonals i intergeneracionals, el creixement de la persona, i la seva
participacio social i comunitaria.

El cervell és la millor joguina que mai s ha creat. En ell hi ha tots els secrets, fins i tot la felicitat.
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La poblacié destinataria sén les persones empadronades a Begues que siguin majors
de 60 anys o les majors de 52 anys que estiguin jubilades, ja siguin aturades de llarga
durada o pensionistes o amb certificat de discapacitat. També els conjuges de les

persones que compleixin aquests requisits i que disposin de carnet de persona usuaria.

Aixi doncs, ’objectiu especific de 1’Espai Municipal de la Gent Gran és:

Crear un espai de convivéncia, que ha de tenir un caracter integrador i
dinamitzador pel col-lectiu de la gent gran de la poblacié, sent aixi marc de
referéncia per a les actuacions dirigides a les persones que en formen part, per
aconseguir viure en plenitud i amb la maxima autonomia [ ’etapa evolutiva de la

vellesa.
Les funcions que ha de tenir I’Espai de la Gent Gran son:

- Punt de trobada, d’assessorament, i consulta de serveis i activitats per a la gent
gran.

- Desenvolupament d’activitats de dinamitzacié social i cultural, de promocid
d’habits saludables i de benestar social, de formacié permanent, i de lleure.

- Acolliment de les iniciatives individuals i col-lectives de la gent gran.

- Afavorir i potenciar I’intercanvi generacional.

- Foment de practiques solidaries, de voluntariat i bon veinatge.

Els espais interior de 1’equipament son de lliure accés i serveixen també als
usuaris/aries per crear noves relacions informals, converses, tertulies de petit grup, la
lectura de la premsa diaria i de les revistes, de jocs de sobretaula, el consum de begudes,
infusions o refrescos, la consulta d’ internet de pagines d’interés, de correu personal i

d’altres informacions.

A T’espai exterior, es podran realitzar activitats de jardineria i horticultura, de petanca,

de descans i d’esbarjo, d’activitat fisica, entre d’altres.

L’espai interior fa un total de 385,58m2 que es troben distribuits en una sala d’estar,
una aula d’ordinadors, una cuina, una sala polivalent, un magatzem i vestuari, una sala

de maquines i I’espai exterior (parcialment ajardinat)
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1-d.- Quin aprenentatge pretenc aconseguir amb aquest projecte?

Qué es trobara la gent que el llegeixi?

Des de fa anys escric contes per a adults i per a nens. Quan els escric :

5

Em concentro en aquella activitat i en aquell moment amb la qual cosa
connecto amb mi mateixa amb molta intensitat. Des de 1’ara treballo,
amb major o menor consciéncia, el meu jo interior.

Desenvolupo la meva faceta creativa

Deixo fluir la meva imaginacio

Busco paraules i situacions que il-lustrin vivéncies 1 sentiments, sovint
recorro a situacions personals i les adapto.

Trio una idea, una situacié (per imaginativa que sigui) i deixo que la
meva creativitat i la meva imaginacié 1’envoltin d’una teranyina
versemblant que poc a poc va donant forma al conte

Entro en el conte, deixant totes aquelles cabories i pensaments negatius i
obscurs que sovint ens envolten

Penso en qué vull transmetre amb el meu escrit i sobre tot en qué vull

que sentin les persones que el llegeixin o I’escoltin.

Quan I’he escrit:

N\

Em sento plena d’energia positiva

Em sento reconfortada i tranquil-la. Alld que em neguitejava esta en el
paper, ha sortit (metaforicament) de mi. La distancia que he creat
m’ajuda a relativitzar i cercar, si aixi ho estimo, vies de solucio.

Em sento segura i confiada perque he convertit niivols en paraules.

Em sento forta i amb una carrega d’adrenalina important.

Estic a punt de fer qualsevol cosa que se’m proposi.

He creat un referent que em permet tenir histories magiques (pensant en
nens) o senzillament histories (pensant en adults) que il-lustren situacions

que jo mateixa o altres persones del meu entorn han viscut.

11
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Quan des del PEB em van demanar que pensés en una activitat per a la gent gran

vinculada amb I’escriptura vaig ajuntar :

1) voler fer-los sentir tot allo de bé que jo sento quan escric,

2) les seves trajectories vitals.

Un dels objectius del PEB en aquell moment (2010) era el treball de valors entre
gent gran i joves i jo sempre he pensat que les histories que ens expliquen “‘els grans”,
son molt més que “batalletes”, si les escoltem amb orelles afamades de coneixement i

experiéncia.

Em vaig proposar aprendre a ajudar a sentir, a gaudir, a recuperar la imaginacié ,
a créixer, escrivint. E]l meu objectiu inicial era ajudar als assistents al taller a recordar
histdries, anécdotes, moments de la seva vida i vincular-los als seus sentiment,
potenciant la seva autoestima i “orgull” per les experiéncies viscudes. Escriure per a
molts d’ells, era un repte afegit i el taller els donava la oportunitat de fer-ho sense por
ni a les regles d’ortografia, ni a les faltes ni al bilingiiisme forgat amb que molts d’ells
escriven. Només s’ havien de preocupar de recordar i triar aquella vivéncia que s‘ajustés
al tema de la sessio, deixar que el llapis recollis allo que recordaven i agafar consciéncia
dels sentiments que se’ls despertaven. Amb el Master i la necessitat de presentar una
projecte vaig procurar parlar d’emocionas enlloc de sentiments, i vaig afegir instants de
reflexi6 al tancament de cada sessi6 (es podra veure en les fitxes de les sessions que es
presenten en aquest mateix projecte). Aquest aprendre a sentir, a recon¢ixer les propies
emocions i el trencar amb barreres creatives volien ser també un petit embrio cap el

reconeixement de la felicitat.

Aquelles persones que tinguin curiositat per llegir aquest treball trobaran un
seguit de dindmiques i propostes d’activitats que, sempre partint de I’escriptura,
pretenen aconseguir, amb tendresa i respecte, que les persones agafin consciéncia de les
emocions que envolten tots els actes de la seva vida i entenguin que el cami des de la
felicitat, i cap a la propia felicitat, és sempre possible. Les persones recorden el fets
pero potser aillen les emocions que hi estan directa o indirectament vinculades,
especialment en aquells casos en que el dolor i la pérdua dominen. El lectors d’aquest

treball podran veure que tot el plantejament camina cap al despertar emocional des
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d"una exposici6 i plantejament de les emocions basat en principis d’ecologia emocional,
de recerca de ’equilibri i harmonia. En paraules de M. Mercé Conangla i Jaume
Soler el plantejament del treball vol ser una primera incursié en els postulats de la
psicologia afectiva , la psico-eco-afectividad. Com ells mateixos expliquen en el seu
llibre “MA4s allé de la inteligencia emocional. La ecologia emocional” s’ imposa ser
creatius i buscar plantejaments més equilibrats en les nostres vides. Es precis i urgent
que la nostra ment i les nostres emocions treballin en equip, que la complexitat del
nostre mon afectiu amb el que I’evolucio biologica i cultural ens ha dotat, jugui a favor
nostre, en lloc de sabotejar un cop i un altre el nostre projecte de vida. L’equilibri

intern projectat en l’equilibri extern.

Per construir aquest cami harmonic i equilibrat cal fer un primer pas: agafar
consciéncia de les propies emocions, només aixd podrem entendre els desequilibris
que patim i podrem conduir les nostres accions (les nostres motivacions) cap a

comportaments més equilibrats, ecologics, i per tant tendents a la felicitat.
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2.- DESCRIPCIO DEL PROGRAMA

El taller d’escriptura emocional s’ estructura en sessions quinzenals d’una
durada d’una hora i quinze minuts. Avarca tot el primer trimestre de 1’any 1 part del

segon.

Es pretén treballar les emocions a partir de vivencies personals. A partir d’ una

determinada situaci6 proposada per I’educadora es generara:

1.- En primer lloc el treball de reflexié dels participats (provoca la

connexid amb 1’ara i la recerca en el seu historic personal).

2.- En segon lloc el treball creatiu dels participants a través de

I’escriptura i abocament de fets i emocions. La creativitat mou emocions

3.- El tercer lloc, i en el moment de compartir els treballs escrits realitzats
individualment o en grup (segons la dindmica proposades per
I’educadora), la reflexiéo conjunta de les emocions viscudes durant

I’elaboracié del text,

Donada la durada i la cadéncia de les sessions el programa només incideix en la
fase del despertar de la presa de consciéncia de les emocions. (consciéncia emocional,
tal i com la defineix el professor Bisquerra en el seu model de competencies -
2000,2002- , Bisquerra i Pérez 2007 , i aplicat pel GROP ) d’evidenciar en els
participants la connexi6 entre vida i emocions i crear una atmosfera propicia per a

generar un espai on compartir emocions i les reflexions que aquestes generen.

La base del treball és aconseguir aquesta primera conscienciacio sobre la base de
la construccié positiva de la vida. La recerca de la felicitat. La recerca de camins

equilibrats i harmonics. Els principis de ’ecologia emocional.
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3.- FONAMENTACIO TEORICA

“Les emocions son un estat complex de l’organisme caracteritzat per una
excitacio, pertorbacié que predisposa a una resposta organitzada” (Bisquerra). Les
emocions com hem dit, es generen habitualment com a resposta a un esdeveniment
intern o extern. Davant d’un esdeveniment I’emocié genera uns canvis fisiologics en el
nostre cos , en el nostre organisme i predisposa a ’acci6. Es el que es coneix com la

cadena de ’emocio :

ESDEVENIMENT

gt

VALORACIO

gt

CANVIS FISIOLOGICS

U

PREDISPOSICIO A L’ACCIO

Resum extret de Bisquerra . Eucacion emocional y bienstar

Davant d’ un mateix esdeveniment la valoracié que la persona en fa pot ser
diferent a la d’altres individus, segons com consideri que aquest esdeveniment afecta als
seus objectius vitals i als recursos que tingui per afrontar-lo. Els canvis fisiologics sén
inevitables i son una expressio de I’emocié. La predisposicié a I’accid €s una forma de
motivacid. La resposta que cada persona doni dependra de diversos factors com poden
ser les altres persones implicades en el fet succeit, la situacié social, I’ambient, el

moment, el lloc, I’educacid i cultura imperant...

Tants matisos com persones i situacions. Tantes possibles reaccions emocionals ,
tantes graduacions, d’intensitat emocional davant d‘un mateix fet, com persones que

I’han viscut.
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Esdeveniment Relevancia de

I’esdeveniment
No

No Emoci6

Emocid

Congruencia amb
els objectius
personals

Si

Emocidé Positiva Emocié Neegativa

Satisfaccio

Disminuex Benestar
autoestima Gaudi
Felicitat Felicitat
Augmenta
autoestima
Amenaca
Orgull
g \ Felicitat \ Afect
ecte
mutu
Pérdua
Amor Felicitat

Aquest quadre reflecteix molt clarament les diferents valoracions que d’ un
mateix esdeveniment es poden donar i els seus efecte sobre les emocions. Lazarus
(1991) el planteja com a resum del seu isntrument per a mesurar 1’ estil valoratiu
(apprairal style) que d'una situacié emocional pot fer un subjecte. Conseqiiéncia directa
de les valoracions que les persones fan sobre els esdeveniments, sobre la realitat que els
envolta, poden arribar a desenvolupar actituds cognitives emocionals (Fernandez-
Abascal y Palmero, 1999;10-12). Aquestes actituds els fan estar en estat vigilant i
d’alerta, focalitzant selectivament la seva atencié vers determinades informacions de
I’entorn i facilitant que es disparin certes reaccions emocionals, que en condicions
normals no caldria que es disparessin. Aquestes actituds cognitives emocionals

provoquen una focalitzacié en determinats estimuls exteriors que passen a ser
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considerats rellevants (sempre) per la persona. Aquesta focalitzacié i I’efecte que en ells
genera els porta a prejutjar I’entorn i afavoreix 1’aparicié de certes emocions front
d’altres. Aquesta actitud es déna sobre tot en relacio a les emocions negatives, que dins
dels parametres d’ecologia emocional postulats per Soler i Conangla son, no unicament
poc adequades, sind altament nocives i contaminats. No aporten res i ho poden arribar a
destruir tot. Com concreten els esmentats autors, els afectes (emocions) en mal estat
poden contaminar tot alld que els envolta. El seu Us indiscriminat, en dosi poc
adequades i sense precaucions, pot provocar efectes molt nocius. Molts estats
emocionals es contagien: €l mal humor, ’enuig, el desanim... i contaminen les nostres
relacions amb persones properes. En aquest mateix sentit postulava Ellis amb els seus
plantejaments de psicoterapia racional-emotiva: “ sempre em passa el mateix, sempre
em surt tot malament, ningii no m’estima.... “ plantejaments nascuts directament de
pensaments negatius i negativistes que condicionen la manera de fer, pensar i actuar.
Plantejaments totalment irracionals, gens realistes i gens objectius propis de

subjectivitats marcades per grans dosis de pessimisme, desanim, culpabilitat i depressio.

Reaccions, estils de vida basats en aquests plantejaments condueixen
inexorablement cap a la infelicitat, cap el desequilibri emocional. Segons Ellis calia

actuar davant dels individus que presentaven aquests plantejaments vitals:

a) mostrant-lis alld que és il'logic i demostrar-lis com i perque han arribat a
aquest extrem, procurant presentar-lis la relacid directa entre les seves actituds

irracionals, el seu desequilibri emocional i la seva infelicitat;

b) convencent-los del fet que el seu passat no era el culpable de la seva manera

d’actuar sin6 el seu pensament irracional actuals;

3) influint en ells per procurar canviar la seva actitud,

4) presentant-lis una filosofia de vida més racional.

Ellis va construir a partir dels seus plantejaments onze idees irracionals rera les
quals, segons ell, es troben la majoria de les pertorbacions emocionals i els sentiments
desgraciats. Ser perfecte, la culpa és sempre dels altres, cal preparar-se pel pitjor, millor
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evitar les dificultats i responsabilitats, per a cada problema només hi ha una solucié
perfecte i cal trobar-la.......Els principis de ’ecologia emocional volen trencar també
amb plantejaments tan negativistes i absolutistes que no aporten res de bo per les
persones que viuen amb aquests parametres, aixi com tampoc aporten res de bo a
aquells que els envoltem. Tot el contrari vicien i embruten les seves relacions o les

poden arribar a destruir completament.

Hi ha persones que conscientment controlen, o volen controlar la cadena
emocional (i manipulen ’esquema detallat) i es neguen tota reaccid (tret d’aquelles que
fisiologicament no es poden controlar) i per tant no actuen. Les reaccions involuntaries
provocades per 1’esdeveniment sén en aquests casos [’nica reaccidé externa i real
(precisament pel seu caradcter involuntari) que aquell esdeveniment generi i
malauradament en molts casos la persona adquireix una capacitat extraordinaria per
empassar saliva, i llagrimes, jurar-se a si mateix que aquella mena de nus que te a la
panxa és fruit d” haver menjar massa rapid (o massa lent , tot s’hi val en el terrible moén

de la negaci6 de les emocions) i seguir vivint. (o malvivint)

Hi ha persones que no poden controlar la cadena emocional i reaccionen i actuen
de manera poc saludable i per tant gens ecologica, ni per a ells ni per a les persones que
formen part del seu entorn social i /o familiar. Escenaris de violéncia verbal o fins i tot
fisica, reaccions fora de mida, venjances, actituds destructives...entre moltes d’altres
encaixarien en aquesta mena de persones. No poden canviar allo que els ha passat i la

seva reaccio davant del fet encara empitjora més la situacio.

Ambdues situacions sén poc desitjables i gens recomanables. Cal donar eines
per acceptar les reaccions involuntaries del nostre organisme, del nostre cos, i per
aprendre a regular aquelles en que sigui possible incidir, i cal aprendre a gestionar la
reaccid dirigint-la cap a escenaris sostenibles i ecoldgics, que generin benestar i
fomentin I’equilibri (emocional i per tant personal) de present i de futur i construeixin
per tant escenaris de felicitat sostenible. Ens porta a viure amb equilibri i coheréncia,
desprenent-nos de mica en mica de falses creences, actituds irracionals, negativismes
gratuits, immobilismes, intolerancies i molts altres elements que lluny d’aportar res de

bo sén potents destructors.
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Tots aquests plantejaments incideixen en un treball personal i intens
d’autoconeixement de les nostres competéncies emocionals, de les nostres habilitats, de

les necessitats de millora i treball personal que tenim en vers a elles.

Tot parteix doncs del coneixement de les propies emocions, tal i com posa de
relleu Daniel Goleman I’any 1995. Tenir consciéncia de les propies emocions és la
competéncia emocional fonamental sobre la qual anirem construint les altres, fins i tot
I’autocontrol.  Per conéixer les nostres emocions cal dominar el llenguatge, el
vocabulari per identificar-les. Si no les podem identificar, no en podem agafar
consciéncia, no les podem controlar. La capacitat de gestié esdevé una de les eines
basiques de gestié emocional. Ja en temps de Platé s’utiltizava la paraula Sophrosine
per referir-se a la persona que posseia un conjunt de qualitats tals com la prudéncia,
sensatesa, serenor, senzillesa... és a dir la persona curosa i intel-ligent capag de dirigir la
seva vida amb temperament equilibrat i saviesa. La inquietud, la consciéncia de la
necessitat de la regulacié i gesti6 emocional fa doncs molt i molts anys que ens

acompanya.

Conéixer les propies emocions esdevé el primer pas cap la Intel'ligéncia
Emocional. Més enlla de la intel-ligéncia convencional (académica o intel-lectual)
trobem la intel-ligéncia emocional. El ja esmentat Daniel Goleman és el primer autor
que aconsegueix un espai per al vocable Intel-ligéncia Emocional ’any 1995, pero es
base ( cosa que ell sempre ha reconegut)en les teories de Salovey i Mayer. El
tractament que Goleman va donar en el seu llibre de la Intel-ligéncia Emocional,
desconnectada de classismes i elitismes, que podia estar a 1’abast de tothom trencant
I’estereotip que la gent amb més recursos economics 1 bona posicid social era més
intel-ligent, tenia accés a un treball més ben remunerat i per tant eres més feligos, va ser
sens dubte la clau dels seu éxit de vendes i, gracies precisament a aquest, el terme
intel-ligéncia emocional es va fer present. A partir de Goleman molts autors es llencen
a parlar, estudiar i avangar en intel-ligéncia emocional i la societat comenga a ser
conscient, de mica en mica, d’aquesta nova intel-ligéncia que pot ser adquirida amb

treball personal (aprenentatge, entrenament) i contribuir a la felicitat personal.
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Els plantejament de D. Goleman parteix de:

#" Cal con¢ixer les nostres emocions. Identificar com ens sentim quan passa una

determinada cosa.

#" Cal regular i gestionar les propies emocions. Generar ’habilitat de gestionar els
propis sentiments, les propies emocions. Modular i regular les emocions, sobre tot
aquelles que incideixen en les nostres relacions amb els altres (intelligéncia

interpersonal i social son manifestacions de la intel-ligéncia emocional), com I’ira.

#° Cal motivar-se a un mateix. Ja em vist que I’emocié genera una tendeéncia a
1"accid, per tant emocid i motivacié estan totalment interrelacionades. La motivaci
permetra 1’autocontrol i amb ell aprendrem a dominar els impulsos irracionals i

assolirem amb més éxit els nostres objectius.

#" Cal reconéixer les emocions dels altres. L’ empatia ens permet coneixer les
emocions dels altres i les seves necessitats i anhels i per tant ens permet actuar en

aquella direccio.

#* Cal establir relacions amb els altres. L intel-ligéncia social, les habilitats socials son

basiques en aquest sentit.

De la mateixa manera que parlem doncs d” Intel-ligéncia Emocional parlarem també de
Coeficient Emocional front Coeficient Intellectual. De la mateixa manera que la
intel'ligéncia emocional esdevé basica per aconseguir la felicitat, el coeficient
intellectual no garanteix 1’éxit en la vida i aquest éxit pot radicar senzillament en la
preséncia de certes habilitats que permetin dominar la frustraci6, regular les emocions i

relacionar-nos amb els altres.

Com he dit, a partir de Goleman s’escriu, s’investiga, es publica, es treballa
molt en i per a la intel'ligéncia emocional i es presenten diferents teories i
plantejaments, tots ells amb el mateix objectiu: fer possible el creixement personal cap
a la intel'ligéncia emocional i millorar la qualitat de vida i benestar de les persones. En

aquest sentit el GROP (Grup de Recerca i Orientacidé Pedagogica), partint dels treballs
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duts a terme per Rafel Bisquerra (2000, 2002) i per Bisquerra i Perez (2007), crea el
seu propi model de competéncies emocionals, entenent com a tals un comjunt de
coneixements, capacitats, habilitats i actituds necessaries per prendre consciéncia ,
comprendre, expressa i regular de forma apropiada els fenomens emocionals. Les
competencies emocionals incideixen en el desenvolupament vital de les persones, tan a
nivell individual com en les seves relacions interpersonal i socials i per tant estan
vinculades amb la vida en general. Dominar-les incrementa el llindar de benestar i per

tant de felicitat personal.

El model de competéncies emocionals del GROP s’estructura en cinc fases:

1.- Consciéncia emocional. Entenem per tal la capacitat per prendre

consciéncia de les propies emocions i les de les altres persones.

Parlem de presa de consciéncia de les propies emocions. Percebre amb claredat
els propis sentiments i emocions i identificar-los.

Parlem de donar nom a les emocions, adquirint el vocabulari emocional adequat
Parlem de comprensi6 de les emocions de les altres persones. L’ empatia i la
implicacid en les vivéncies emocionals dels altres.

Parlem de prendre consciéncia de la interrelacié entre emocid, cognicid i
comportament. Les emocions , els estats emocionals , incideixen en el
comportament. Podem treballar i millorar en aquest aspecte a partir de la

connexid cognicio-raonament-consciéncia.

2.- Regulacié emocional. Es la capacitat per gestionar les emocions de

manera adequada. No és sind prendre consciéncia de la relacid, abans
esmentada, entre emocid, cognicid i comportament. Hem de construir les nostres
propies estratégies de regulacio sempre cap a la recerca d’ una actitud
positivitzada generadora d’emocions positives front les negatives

Parlem d’expressié emocional adequada.

Parlem de regulacié d’emocions i sentiments. Es basic treballar en la regulacié
de certs sentiments i emocions que inciten a comportaments de risc. Cal regular
la ira, la violencia, aprendre a tolerar la frustracid...emocions i situacions que
generen emocions negatives que, com ja s’ha esmentat moltes vegades en aquest

treball, no ajuden a construir siné tot el contrari.
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Parlem d’habilitats d’enfrontament. Els reptes i situacions de conflicte
necessiten ser afrontats amb actituds positives i beneficioses per a la persona, per

tant haurem d’adquirir estratégies d’ autoregulacid per afrontar-los exitosament.

3.- Autonomia emocional. L’autogestio personal

Parlem d’autoestima, imatge positiva, d’estar satisfet amb un mateix, de tenir
bones relacions amb un mateix

Parlem d’automotivacid, entesa com la capacitat per motivar-se un mateix i
implicar-se emocionalment en activitats diverses de la vida.

Parlem d’autoeficacia emocional, entesa com I’eficicia necessaria per a les
relacions socials i personals.

Parlem de responsabilitat, entesa com la capacitat per respondre dels propis actes
i presa de decisions, entesa com la intencid d’implicar-se en comportaments

segurs, saludables i étics.

4.- Competeéncia social. Capacitat per mantenir unes bones relacions amb

altres persones. Cal dominar les habilitats socials basiques (escoltar, saludar,
agrair, disculpar-se..), tenir respecte pels altres, practicar la comunicacio
receptiva i expressiva. Es basic per 1’assoliment d’ aquesta competéncia
compartir emocions , treballar 1’ assertivitat i la capacitat de generar estrateégies

de regulaci6 emocional col-lectiva.

5.- Competéncies per a la vida i el benestar. Capacitat per adoptar

comportaments apropiats i responsables per afrontar amb ¢exit els reptes que la
vida quotidiana ens presenta. Hem de ser per tant capagos de fixar-nos objectius
realistes i positius (els anomenats adaptatius), prendre decisions (la no decisid
genera immobilisme) 1 assumir les responsabilitats que se’n puguin desprendre i

cal també aprendre a cercar els recursos necessaris per fer-ho.

Aquest avangar per les cinc etapes breument presentades s’assoleix a través de
I"Educacié6 Emocional, que segons paraules del propi Rafel Bisquerra és un procés
educatiu, continu, permanent, que pretén potenciar el desenvolupament de les

competéncies emocionals com element essencial del desenvolupament huma, amb
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l’objectiu de capacitar-lo per a la vida i amb la finalitat d’augmentar el benestar

personal i social i per tant el seu llindar de felicitat.

Potser caldria aturar-nos a parlar una mica de felicitat i benestar emocional, termes que
s’estan esmentant de manera constant en aquest treball. De fet tots dos termes podriem
dir que van de bracet, de fet la felicitat és una de les emocions. Un se sent feli¢ en la
mesura que sent emocions positives. Diener i Larsen (1993) ja distingien entre benestar
subjectiu (valoracié cognitiva) i benestar emocional (experiéncia emocional). Aquest
segon estd, obviament, vinculat amb la intelligéncia emocional i la teoria de les
intel-ligéncies multiples de Gardner (1995): la intel-ligéncia intrapersonal ens porta
segons aquest autor a experimentar emocions positives i la intel-ligéncia interpersonal a
establir relacions sinérgiques amb altres persones. L’ experiéncia del benestar emotiu
és un sentiment on predomina 1’afecte positiu sobre el negatiu. Dins d’aquesta
diferenciacié ens han d’ interessar predominantment les emocions positives freqiients
front les emocions positives intenses que son escasses i tenen durada efimera aixi com
una clara tendéncia a anar acompanyades d’emocions negatives. El nostre benestar
emocional estard molt vinculat a la relaci6 entre les emocions positives i negatives que
es trobin en la nostra manera de ser. (Russell, Lewicka i Niit, 1989) estableixen que el
benestar emocional es deriva del circomplexe de 1’emocid, que té molt a veure amb
’estructura bidimensional del propi Russell i Mehrabian (1977). Des del benestar

emocional el cami cap a la felicitat és possible.

Actualment la recerca de la felicitat s’entén i es viu com un dret que té tothom i
de fet potser per aix0 s’entén la gran proliferacié de professionals que ajuden a la seva
recerca. Les persones que es preocupen per coneixer els factors que contribueixen al
desenvolupament de la felicitat i s’esforcen en optimitzar-les en ells mateixos tenen més
probabilitats de ser feligos. La felicitat de fet és una condicié vital que cada persona ha
de preparar, conrear i defensar individualment, No es pot comprar amb diners ni amb

poder. No depén dels esdeveniments externs sin6 de com els interpretem.

Mihaly Csikszentmihalyi (1997) parla en aquest sentit de I’experiéncia Optima
per parlar de les vegades en qué sentim una mena de profund sentiment d’alegria o
felicitat, sentiment que haviem estat buscant i desitjant durant molt de temps i que es

converteix en un referent de com voldriem que fos la nostra vida. Va construir la teoria
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de la Psicologia de la Felicitat, molt relacionada amb el “fluir” (flow) o estat en que les
persones es troben tant involucrades en I’activitat que estan duent a terme que res més

sembla tenir importancia.

Sembla talment que fem les coses sense esfor¢. Aquest concepte de “fluir”
(flow) té molt a veure amb el concepte d’’experiéncias cumbre” utilitzat per
Maslow.(1982. 1987). En aquest sentit Maslow diu “Creo que otra labor a realizar
antes deque podamos encontrarnos en posesion de un mundo bueno es la elaboracion
de una psicologia nacida de la compasion i el amor por la naturalesa humana , mds
que del sentimineto de aversion y del derrotismo” Aquest plantejament entronca molt
directament amb les teories de la psicologia positiva nascuda als Estats Units a la
década dels noranta encapgalada per Seligman que ja en va fer esment en el seu
discurs de nomenament com a President de I’ Associacié6 Americana de Psicologia , al

parlar de /'Auténtica Felicitat. Els fonaments d’aquesta psicologia positiva son:

1.- Les emocions positives (alegria, il-lusio, gratitud, esperancga).
2.- Els trets positius (punts forts, virtuts, habilitats personals)

3.- Les institucions positives (la familia , la democracia, I’educacio).

La psicologia positiva es presenta com una branca de la psicologia que estudia la
fortalesa de les emocions positives de la persona, atenent a la salut mental, el benestar i
la felicitat, sense deixar de banda les patologies, perd apostant per la prevencio a través

de I’entrenament de les virtuts psiquiques.

Antoni Bolinches presenta també tot un treball que argumenta i documenta la
possibilitat del canvi psicologic. Un cami cap a la felicitat personal. “Tots i cadascun
de nosaltres, des de la intel-ligéncia i la voluntat, tenim la possibilitat de procurar-nos
la felicitat, modelant la personalitat”. Segons aquest autor cal procurar harmonitzar
internament els conceptes esséncies de persona i personalitat perqué en reforgar la
nostra identitat ens estarem apropant a la felicitat. Moltes persones desitgen i necessiten
un canvi d’actitud per a resoldre els seus problemes i millorar la seva qualitat de vida.
Aquest canvi és possible perqué en la nostra esséncia, segons el propi autor, es troba la
matéria primera per a millorar-nos i finalment el canvi depen de nosaltres , ningli no pot

ajudar-nos amb més eficicia que el nostre propi potencial de desenvolupament
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adequadament mobilitzat. Tu ets qui ha de fer I’esforg; els mestres només t’ensenyen el
cami (Buda)

Cal treballar I’ autoconcepte (com som i que pensem de nosaltres mateixos) i
I’acceptacio . Un cop feta aquesta primera fase cal iniciar el procés de canvi revisant la
forma com reaccionem davant els diferents aspectes de la nostra realitat i intervenim en
aquelles arees que ens produeixen preocupacid, tensié, desplaer. L’autor proposa el

segiient esquema de canvi:

Energia natural de Noves conductes més
noves actituds — Madures i més adaptatives
Consolidacié piscologica Canvi
de noves pautes d’ actitud <ﬂ
r 3
. ., Canvi de
Manifestacié conductual comportamen
de les noves pautes

F 3

Interioritzaci6

Modificacié de pautes de del canvi

conducta anteriors

A. Bolinches

Hi ha qui des de prismes més literaris parla de plantar i treballar la llavor de la
nostra propia bona sort. Aixi ho feia en el seu llibre titulat La Bona Sort. Alex Rovira i
ho recull Francesc Miralles en un dels capitols del llibre Les Eines del Bricolatge
Emocional. Les persones que tenen bona sort, segons ells , tenen unes habilitats

especials que els permeten aconseguir els seus objectius. Aquestes habilitats son:

1.- Son persones perseverants. El talent sense treball no port enlloc.
2.- Son persones responsables. Assumeixen el control sobre les seves decisions 1

actes, amb les seves conseqiiéncies i aixi opten a millorar els seus resultats.
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3.- Son persones amb un proposit, una finalitat clara i definida perqueé els seus
proposits cristal-litzin en éxits.

4.- Son persones amb una alta capacitat de resiliéncia.

5.- Sén persones constants

6.- Son persones amb compromis, entés com la disciplina continuada.

Aquestes habilitats es poden treballar i conrear, com la bona sort.

Totes les teories apuntades, tots els plantejaments dels autors esmentats deixen
constancia del fet que la millora en la gestié emocional no és inicament possible sind
que és ’inic cami que les persones tenim per arribar a llindars sostenibles i reals de
benestar emocional i per tant de felicitat. I no només per a nosaltres, sind per a aquelles
persones que ens envolten i conviuen amb nosaltres. Podem arribar a ser alld que ens
proposem, perd cal fer una gran inversié d’energia i esforg per a assolir els nostres
reptes. La nostra propia responsabilitat ens hauria de moure a fer-ho ja que només
nosaltres som responsables de la realitat que vivim i per tant del moén que dia a dia
construim per a nosaltres i les generacions futures. Benvingut doncs tot esforg, per petit

que sigui, amb continuitat i amor.

Totes les teories apuntades constitueixen el fonament i la petjada tedrica sobre

la que vertebra la meva intervencidé en educacié emocional.

La creativitat és inventar, experimentar, créixer, arriscarnos , trencar normes, cometre errors i 26
passar-ho bé. M.Lou Cook.



4. ESTRUCTURA DEL TALLER D’ESCRIPTURA
EMOCIONAL

El taller d’escriptura emocional s’estructura en sessions quinzenals d’una hora i
quinze minuts de durada cada una d’elles. Avarca tot el primer trimestre de I’any 1 part
del segon.

4-a.- Objectius

Els dos objectius basics del taller son:

1.- Despertar la consciéncia emocional dels participats

Aconseguir mitjangant les dindmiques i activitats que es portin a terme en les
diferents sessions el pas de la inconsciéncia-incompeténcia a la consciéncia-
incompeténcia. Aquest primer despertar cap el mon de les emocions, aquesta primera
sensibilitzacié. Enfocada sempre cap a parametres d’emocionalitat sostenible i

ecologica. El cami cap a la felicitat és possible. Esta en nosaltres. Depén de nosaltres.

—
£7 N\ [ Taller escriptura emocional

= \I‘

Inconsciéncia Consciéncia
Incompeténcia Incompeténcia
Inconsciéncia Consciéncia
Competencia Competéncia

La durada del taller, la durada de les sessions i la configuraci6 del perfil dels
assistents han marcat molt la determinacié dels objectius especifics en quan a emocions
a despertar. No es poden avarcar totes. També ha calgut controlar molt la intensitat ja
que aquesta primera presa de contacte amb les emocions no provoqués situacions de

rebuig i/o malestar en els assistents
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2.- Fomentar la creativitat i foragitar fantasmes (No puc. No en se) vinculats

amb la técnica utilitzada en el curs (escriptura).

La creativitat en si mou emocions (il'lusio, patiment, angoixa, estrés....) La
creativitat, emocionalment sana, ens ajuda a trencar normes, a mirar les coses des de
noves perspectives (no només la linia recta uneix dos punts, expressio que Manel
Giiell va utiltizar amb insiténcia en la seva sessié al Master 2010-2011. L’ angoixa
inicial davant la inseguretat i fins i tot la por de les nostres possibilitats, desapareixera

per deixar lloc a1” alegria d” haver-ho aconseguit.

4.-b.- Temari

Tenint en compte els objectius exposats, i recordant el fet que els assistents al
taller no han tingut cap contacte previ amb el mén de la gestié emocional, es plantegen
unes sessions molt suaus de contacte amb emocions, sempre a partir de la recerca en
vivéncies personal. Desenvolupada 1’activitat creativa es generard un espai de debat-
reflexi6 col-lectiu en el que, qui vulgui, podra llegir en public allo que ha escrit i afegir-
hi tot alld que no ha sabut o pogut reflectir en el text pero vol compartir amb els

assistents.

El disseny de les sessions pretén fer una presa de contacte amb algunes de les
emocions basiques (ja em dit que totes no poden ser objecte del taller): ira i por /rebuig

/ alegria / felicitat / amor .

Les primers sessions s’aproparan des de fora a les vivencies i emocions dels

assistents al taller i de manera gradual treballarem des de dins (darreres sessions).

Tot seguit es presenta una fitxa resum de les diferents sessions dutes a terme.
Totes tenen una plantejament homogeni. Comencem per una activitat (ice-breaker) de
connexi6é amb 1’ara, de reflexio, per poder fer el treball de recerca i connexié amb les
emocions. Evolucionen a través d’una dindmica escrita i culminen amb un espai d’
intercanvi on es llegeixen els treballs escrits i es genera la reflexio en veu alta i posta en

comu de vivéncies emocionals.
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4-c.- Sessions

Sessio Li 11 TRIA UN NOM

Objectiu Prendre consciéncia de com veiem als altres.
Prendre consciéncia de les emocions que aquesta visié ens
provoca

Prendre consciéncia de com ens veiem nosaltres
Reflexions inicials per | Els clitxers i les etiquetes

situar la sessié Com afecten el nostre comportament

Perque les posem?

Com afecten a les nostres relacions amb els altres

Sovint sense saber-ho etiquetem a les persones per
determinades raons. Aquestes etiquetes condicionen la
nostra manera de relacionar-nos amb aquestes persones i
les nostres emocions vers a elles o qualsevol cosa que
provingui d’elles. Podem patir rebuig irracional 1
admiracid, igualmet irracional, vers una persona.

Potser nosaltres tenim etiquetes?

Técnica Cal triar un nom per a un net /besnét,? Perque el tries?
Quin nom no li posaries mai?
Com et relaciones amb el teu nom? T’identifiques amb

ell?
Durada 2hores 30 minuts
Material Necessari Llibreta i llapis
Desenvolupament de la
sessio per fases:
Fase 1 Ice —breaker relaxacio.
Fase 2 Breu plantejament tedric de com veiem els noms i que ens

connecta amb ells. Exposicié de la técnica a seguir.
Resolucié de dubtes

Fase 3 Treball escriptura sobre el nom propi de cadascil.

M’ agrada? Sona bé? Es molt comu? Hi ha algi més de la
familia que el te? M’ agrada aquesta persona? M’agrada
assemblar-m hi? Crec que el meu nom em reflexa?

Fase 4 Projectem un nom. Quin nom triaria per a un net/besnet
Perqueé aquest nom? Quines qualitats em fa imaginar en la
persona que el duria? Perque em fa imaginar aquestes
qualitats?

Fase S Exposici6 i reflexions sobre com el nom es converteix en
una etiqueta que sovint esta basada en criteris irracional,

emocionals, que ens condicionen .

Fase 6 Conclusions , tancament i comiat.
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Sessi¢ ITI, IV,V QUE VEIEM?

Objectius Prendre consciéncia de les nostres realitats

Prendre consciéncia que un mateix fet pot ser constitutiu
de moltes realitats.

Prendre consciéncia de com ens sentim davant les nostres

realitats
Reflexions inicials per |La realitat que ens envolta, la nostra realitat no és sin allo
situar la sessio que nosaltres som. Les nostres circumstancies , allo que

nosaltres som es reflexa en tot alld que en envolta i
construeix la nostra realitat. Si nosaltres canviem la nostra
realitat canvia. Si treballem per netejar-nos per dins
millorarem la nostra realitat i per tant la de les persones
que ens envolten .

Técnica Cada assistent al taller porta una fotografia de fa anys en
que aparegui ell/a o gent coneguda. La condicié ¢és que
coneguin alld que passava quan es va fer la fotografia i que
cap dels altres assistents al curs hi aparegui.

Les fotografies s’entreguen a 1’educadora sense marcar
amb nom.

Es reparteixen de manera que a ningt no li toqui la seva.
Han de descriure alld que creuen que passa a la fotografia
que els ha tocat, amb el maxim nombre de detalls. Cal
escriure fets i estats d’anims que imaginem passen en la

fotografia.

Durada 3hores 45 minuts

Material Necessari Llibreta i llapis. Fotografia

Desenvolupament de la

sessio per fases:

Fase 1 Ice —breaker relaxacio.

Fase 2 Breu plantejament teoric de la sessid. Veiem el que som i
no a ’inrevés. Exposici6 de la técnica a seguir. Resoluci6
de dubtes

Fase 3 Escrivim sobre alld que creiem que passa a la fotografia

que ens han donat i sobre com creiem se senten les
persones que hi apareixen.

Fase 4 Exposicié dels textos escrits. Lectura

Fase 5 Cada assistent recull la fotografia que li pertany realment i
fa una descripcié de que hi passa de debo, de les persones
que hi apareixen i de com se sentien en aquell moment.

Fase 6 Lectura i posta en comu dels textos escrits. Reflexions
col'lectives: alguna coincidéncia entre la realitat de la
fotografia i el que els no “propietaris” havien descrit.
Perqué ens hem imaginat que passava el que hem escrit.

Fase 7 Conclusions , tancament i comiat.

La creativitat és inventar, experimentar, créixer, arriscarnos , trencar novies, cometre errors i 30
passar-ho bé. M.Lou Cook.



Sessio VI

TOMBA TRUITES

Objectius

Prendre consciéncia de com el que sentim depén només de
nosaltres.

Prendre consciéncia de com la nostra actitud personal
determina com veiem les coses 1 com aquestes ens
afecten.

Reflexions inicials per
situar la sessio

La felicitat de les persones demana tenir capacitat per
identificar aquelles coses que ens neguitegen, ofenen,
enfaden, cansen.. , posar-les al seu lloc i donar-lis el valor
que realment tenen per evitar que paralitzin o condicionin
tota la nostra vida . Una manera de fer-ho es treure ferro a
alld que ens passa i el sentit de I’humor pot esdevenir una
bona eina per aconseguir donar-li la volta a la situacié. De
fet la situacié no canvia, com la truita, perd quan li donem
la volta, si canvia la nostra visid, la nostra connexio, la
nostra emotivitat.

Técnica

Per parelles s’ han d’explicar una situacié que pintava
d’alld més malament perd que amb un gir d’actitud presidit
pel bon humor , va quedar relativitzada.

Un cop explicades les histories, cadasct escriu la de ’altre,
com si d'un conte es tractés (Una vegada hi havia un
home/una dona que /a qui ...

Durada

lhores 15 minuts

Material Necessari

Llibreta i llapis.

Desenvolupament de la
sessio per fases:

Fase 1

Fase 2

Fase 3

Fase 4

Fase 5

Fase 6

Ice —breaker relaxacio.

Breu plentejament teoric de la sessio.

Exposici6 per parelles de la historia personal

Redaccio

Lectura i exposicié dels treballs escrits

Conclusions , tancamenti comiat
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Sessio VII, VIIT IX HISTORIES DE LA NOSTRA VIDA

Objectius Prendre consciéncia de quines emocions han dominat en la
nostra vida

Prendre consciéncia de com han influit en la nostra
evolucio vital.

Prendre consciéncia de com ens identifiquem

emocionalment
Reflexions inicials per |Retorn a vivéncies personals reals per identificar emocions
situar la sessio6 i sentiments i analitzar com han evolucionat al llarg de la
nostra vida. Com erem? Com som? Qué ha canviat en
nosaltres?

Si no tenim consciéncia de les nostres emocions mai no
podrem treballar-les. Mai no podrem fer una treball de
millora competencial focalitzada cap a I’equilibri 1
harmonia. No podrem mourens cap a plantejaments
d’ecologia personal. No podrem ser conscients dels
moments de felicitat i incrementar-los.

Técnica Cada assistent al taller porta una fotografia de fa anys en
que aparegui ell i membres de la seva familia en ocasié
d’algun  esdeveniment familiar important (bateig,
casament, dinar familiar...) .

Cal escriure la historia de la fotografia, fets i emocions.

Cal parlar de les persones que hi apareixen, que passava a
a la fotografia, com se sentien les persones que hi
apareixien i com se sentia 1’assistent al taller.

Durada 3hores 45 minuts

Material Necessari Llibreta i llapis. Fotografia

Desenvolupament de la
sessié per fases:

Fase 1 Ice —breaker relaxacio.

Fase 2 Breu plentejament tedric de la sessié. Com ens sentiem.
Com ens sentim ara. Quines emocions predominen a la
nostra vida. Ens hem preguntat mai perque?

Fase 3 Escrivim sobre alld que passa a la fotografia que hem
portat donant el maxim de detalls sobre fets i emocions. Si
alguna de les persones que hi apareix ens genera una
descarrega emocional important hem d’escriure-la

Fase 4 Exposicié dels textos escrits. Lectura

Fase S Reflexio. Com érem, Com som. Qué ha passat pel cami?
Amb I’experiéncia i vida viscudes, que li diriem als nostres
nets respecte com es pot afrontar la vida i quines
conseqiiéncies pot tenir

Fase 6 Conclusions , tancament i comiat.
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Sessié X TANCAMENT I AVALUACIO

Objectiu Revisié conjunta de la descoberta emocional feta pels
assistents al llarg del taller
Técnica Lectura de contes publicats en temes d’educacié emocional

i creixement personal i contes dels de sempre. Vincular-los
als escrits fets pels assistents al taller i les emocions de les
que s’ ha anat parlant durant el taller

Durada 1 hora i 15 minuts

Material Necessari Llibreta i llapis. Recull de contes

Desenvolupament de la
sessio per fases:

Fase 1 Ice —breaker relaxacio.

Fase 2 Breu plentejament tedric de la sessié. Qué hem apres de les
emocions? Com hem viscut les sessions i el taller? Que ens
emporten del curs, a més a més dels texts escrits?

Fase 3 Lectura dels contes

Fase 4 Reflexid. Vinculacié amb allo treballat a les sessions
Fase 5 Conclusions i tancament

Fase 6 Comiat del taller (pastis i cava)

33
El cervell és la millor joguina que mai s ha creat. En ell hi ha tots els secrets, fins i tot la felicitat.
Charles Chaplin



4-d.- Desenvolupament de les sessions

Totes les sessions es van desenvolupar amb certa lentitud i molta mes conversa
que activitat literaria. Costava interrompre als assistents, especialment a un parell de
dones grans amb experiéncies vitals marcades pels desastres de la guerra civil espanyola
i la post-guerra, que tenien una necessitat molt forta d’explicar en veu alta les seves
penes i dolors. Constrastava aquesta necessitat seva de parlar tota ’estona d’elles, amb
el pudor o vergonaya d’altres que no gosaven ni esmentar noms per evitar que ningt

pogués dir que elles havien dit alguna cosa “lletja” d’algu altre.

Un altre factor que dificultava el desenvolupament de les sessions era la sordesa
d’alguns dels assistents. Calia repetir moltes vegades les explicacins, fin i tot a titol
individual, i en ocasions el que acabaven escrivint no tenia res a veure amb el que

s’havia comentat a la presentacié de la sessio.

Ha estat un treball molt intens i enriquidor en el que com a educadora emocional
he hagut de buscar recursos nous per treballar amb un col.lectiu nou per a mi: la gent
gran. He aprés a buscar maneres alternatives d’expressar una idea per fer-la entenedora
a tothom, he aprés a buscar matisos a dindmiques aparentment innocents perd que
generaven recels i suspicacies : la tria de les fotografies per treballar les darreres
sessions, les negatives a parlar de segons quines persones, les negatives a explicar
segons quines coses. Tot i que la premisa que des del primer dia vaig donar als
assistents al taller va ser que el treball emocional partia de la voluntarietat i ningu no
estava obligat a res, tenien tendéncia a donar explicacions de perqué es negaven a dir
segons qué o a portar segons quines fotografies. Aquestes explicacions per part
d’alguns assitents interrompien i allargaven innecessariament els temps de conversa i

prenien temps a Iactivitat creativa.

Potser el nivell dels assistents era massa heterogeni.

Finalment vaig aprendre a treballar la presentacié de cada activitat a nivell
grupal i després a nivell indivudual, adapatant les explicacions tedriques i els exemples

al nivell de cada assistent. Amb aquesta atencié individual vaig reduir el temps de
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conversa no controlada, tot i que vaig acabar sent la receptora unica de grans
sol.liloquis i mondlegs de les assistents “marcadament negativistes” i assitents amb

gran deficiéncia auditiva, que vaig tenir ’habilitat de deixar sempre per les darreres.

Va ser per tant molt reconfortant veure com finalment una activitat culminava 1
el 70/80 per cent dels assistents havien entes ’objectiu i havien desenvolupat una

activitat creativa en consonancia amb ell.

Va ser també reconfortant veure com el 70/80 per cent dels assistents trencaven
tabus creatius i de nivell “cultural”. Escriure feia por i vergonya, perd sessio rera sessio
ho van anar fent. Va ser molt curiosa en aquest sentit I’actitud d’una de les assistents
que tenia vergonya que la veissin escriure. Li feia vergonya fer-ho en public, se sentia
insegura i creia que les ganyotes i posats que feia per aconseguir fer “bona lletra” serien
objecte de riota per part de la resta d’assistents al taller. Tenia una actitud molt activa a
les sessions, perd se ‘n duia els deures a casa i els portava fets la propera sessio. No

tenia vergonya a llegir el que havia escrit.

Sessio rera sessié els assistents han anat contactant amb les seves emocions i les
de les companyes del taller. Han relacionat fets i situacions amb emocions i sentiments

i ho han verbalitzat piblicament, potser per primera vegada .

Sessid rera sessid jo he anat aprenent a estar atenta per conéixer tan bé com era
possible, als assistents al taller. Poder copsar com se sentien en el desenvolupament de
les sessions, relaxar-los si estaven incomodes, donar-los prioritat si €l tema que
treballavem “els cremava a les mans” .. i sobre tot he aprés a tenir paciéncia i calma ia
gaudir d’alld que feia , no Uinicament durant el desenvolupament de les sessions, sind

durant la seva preparaci6 i la reflexié a casa un cop finalitzada la sessio.
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4-e.- Avaluacié del taller d’escriptura emocional

4-¢-1 ) L’evaluacié dels assistents es va dur a terme sessio a sessié mitjangant

la técnica de I’observacio6 directa i sistematica. Com es desenvolupaven els assitents al
taller, com s’ obrien a parlar de les emocions que els despertaven les dinamiques dutes a
terme, com intercanviaven opinions entre ells i com treien, el alguns casos, conclusions

després d’haver compartit els texts escrits per cada un d’ells.

La darrera sessi6 va voler ser un resum participatiu de tot el taller. Es
van anar llegint un seguit de contes més o menys breus, escrits per especialistes o
extrets de la literatura convencional, i vaig demanar als assistents que vinculessin cada
text a alguna de les emocions /0 dinidmiques que haviem treballat en les nostres
sessions. Vaig generar aixi una activitat reflexiva i de memoria que em va permetre
poder valorar si, passades les sessions, recordaven el que haviem treballat i mantenien
despert el grau de consciéncia emocional que el taller els havia facilitat. L’experiéncia
va ser bona 1 els resultats també. Alguna de les lectures va necesstar perd d’una
explicaci6 aclaratoria un cop feta . Vaig deduir que la capacitat de llegir entre linies i de
buscar aprenentatges no expressats en foram directa els costava en algun cas. En
d’altres, especialment els contes més breu, tots van entendre el text i ’aprenentage

“semi ocult” i van riure amb algun dels textos.

4-e-2) L’evaluacié del programa es va fer sessio rera sessio, com ha he dit vaig

haver d’anar adaptant plantejaments i metodologies per poder artibar a tothom 1
finalment es va tornar a fer a la darrera sessié mitjancat la técnica de la pregunta directa.
Vaig voler saber si s "ho havien passat bé, si estaven contents del que havien descobett,
si se sentien orgullosos d'haver estat capagos d’escriure i compartir en public els seus
textos, i finalment si tornarien a participar en un taller similar. La resposta va ser

afirmativa .
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Els assistents estaven contents d’haver pres part en una activitat diferent com
deien ells, d’haver parlat i escrit de les seves vides amb una intencié nova i sobre tot d’
haver escrit. Molts feia anys que no ho feien, d’altres explicaven que 1’unic moment de
I’any en que se sentaven a escriure era per Nadal, perque feien les felicitacions per a la

familia i alguns amics.

Volien repetir, perd en general ja no tenien més ganes de parlar ni escriure

d’ells. Caldra posar imaginaci6 per al disseny de properes edicions!

4-f.- Contes lligats a la sessi6 de tancament i avaluacié del taller.

Com ja he dit a la darrera sessi6 es van llegir un seguit de contes escrits per especialistes
o exirets de la literatura convencional, per mirar de tancar 1’avaluacié i veure si podien
vincular els texts llegits a les emocions i/0 dindmiques treballades durant el taller i
mantenien per tant despert el grau de consciéncia emocional que el taller els havia
facilitat. Els contes seleccionats es recullen tot seguit amb indicacié de les sessions del

taller amb les que tenen vinculaci6 .

El Rey ciclotimico

“Habia una vez un rey muy poderoso que reinaba en un pais muy lejano. Era un buen rey, pero
tenia un problema. era un rey con dos personalidades.
Habia dias en que se levantaba, exultante, euforico, feliz.

Ya desde la mafiana, esos dias parectan maravillosos. Los jardines de su palacio parecian mds
bellos. Sus sirvientes, por algin extrafio fendmeno, se volvian amables y eficientes.

Durante el desayuno confirmaba que en su reino se fabricaban las mejores harinas y se
cosechaban los mejores frutos.

En esos dias, el rey rebajaba los impuestos, repartia riquezas, concedia favores y legislaba por
la paz y por el bienestar de los ancianos. Durante esos dias, el rey accedia a todas las
peticiones de sus subditos y amigos.

Sin embargo, existian también otros dias.

Eran dias negros. Desde la mafiana se daba cuenta que hubiera preferido dormir un poco mas.
Pero cuando se percataba, ya era demasiado tarde y el suefio lo habia abandonado.

Por muchos esfuerzos que hiciera, no podia comprender por qué sus sirvientes estaban de tan
mal humor y ni siquiera le atendian bien. El sol le molestaba todavia mds que las lluvias. La
comida estaba tibia y el café demasiado frio. La idea de recibir visitas en su despacho
aumentaba su dolor de cabeza.
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Durante esos dias, el vey pensaba en los compromisos contraidos en otros tiempos y se
asustaba al pensar como cumplirlos. Esos eran los dias en que el rey aumentaba los impuestos,
incautaba tierras, apresaba a sus opositores.

Temeroso del presente y del futuro, perseguido por los errores del pasado, en esos dias
legislaba contra su pueblo y la palabra que mds utilizaba era “no”.

Consciente de los problemas que estos cambios de humor le ocasionaban, el rey llamé a todos
los sabias, magos y consejeros de su reino a una reunion.

Sefiores — les dijo -. Todos ustedes conocen mis cambios de dnimo. Todos se han beneficiado de
mis euforias y han padecido mis enojos. Pero el que mds sufre soy yo mismo, porque cada dias
debo deshacer lo que hice en otro tiempo, cuando veia las cosas de otra manera.

Necesito, sefiores, que trabajéis juntos para conseguir el remedio, sea brebaje o conjuro, que
me impida ser tan absurdamente optimista como para no ser consciente de los riesgos, y tan
ridiculamente pesimista como para oprimir y dafiar a los que quiero.

Los sabios aceptaron el reto y, durante varias semanas, trabajaron en el problema del rey. Sin
embargo, ninguna alquimia, ningun hechizo y ninguna hierba consiguio encontrar la respuesta

al asunto planteado.

Entonces, los consejeros se presentaron ante el rey y le confesaron su fracaso.
Esa noche el rey lloro.

A la matiana siguiente, un extrafio visitante le pidio audiencia. Era un misterioso hombre de tez
oscura vestido con una raida tunica que en algin momento habia sido blanca.

Majestad — dijo el hombre haciendo una reverencia -. En el lugar de donde vengo se habla de
tus males y de tu dolor. He venido a traerte el remedio.

Y bajando la cabeza, acerco al rey una cajita de cuero.

El rey, entre sorprendido y esperanzado, la abrio y busco dentro de la caja. Dentro sélo habia
un anillo plateado.

Gracias — dijo el rey entusiasmado -. ;Es un anillo magico?.

Ciertamente lo es — respondié el viajero -, pero su magia no actua solo por llevarlo en el
dedo...

Todas la marianas, en cuanto te levantes, deberas leer la inscripcion que lleva el anillo, y
recordar esas palabras cada vez que veas el anillo en tu dedo.

El rey tomé el anillo y leyé en voz alta:

“Debes saber que esto también pasard”.

Jorge Bucay Déjame que te cuente Ed. Integral
Sessio IIL IV iV
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La mirada del amor

El rey estaba enamorado de Sabrina, una mujer de baja condicion a la que habia convertido en
su ultima esposa.

Una tarda, mientras el rey estaba de caceria, llegé un mensajero para avisar de que la madre
de Sabrina estaba enferma. Pese a que estaba prohibido usar el carruaje personal del rey,
infraccion que se pagaba con la cabeza, Sabrina subio al coche y corrio junto a su madre.

A su regreso, el rey fue informado de la situacion.

(No es maravillosa? — dijo -. Esta es verdadero amor filial. No le ha importado jugarse la vida
para cuidar de su madre. | Es maravillosa!.

Otro dias, mientras Sabrina estaba sentada en el jardin del palacio comiendo fruta, llegé el rey.
La princesa lo saludo y después le dio un mordisco al ultimo melocoton que le quedaba en la
cesta.

jParecen buenos! — dijo el rey.

Lo son — dijo la princesa. Y, alargando la mano, le cedio a su amado el ltimo melocoton.
jCudnto me ama! — comenté después el rey -. Renuncié a su propio placer para darme el ultimo
melocoton de la cesta. ;No es fantdstica?.

Pasaron algunos afios y, a saber por qué, el amor y la pasion desaparecieron del corazon del
rey.

Sentado junto a su amigo mds intimo, le decia: ‘‘jamds se comporté como una reina. ;Acaso no
desafio mi prohibicion utilizando mi carruaje? Es mas, recuerdo que una vez me dio a comer
una fruta mordida”.

La realidad es siempre la misma. Y lo que es, es. Sin embargo, como en el cuento, el hombre
puede interpretar una situacion de una manera o de la contraria.
Cuidado con tus percepciones, decia Badwin el sabio.

SILO QUE VES SE AJUSTA “A MEDIDA CON
LA REALIDA QUE A TI MAS TE CONVIENE...

... ;]DESCONFIA DE TUS 0JOS!

Jorge Bucay Déjame que te cuente Ed. Integral
Sessio IIL IV iV

B ol g g g g g
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Usted decide

¢(Como podré llegar al Museo Metropolitano de Arte? — pregunté el joven artista a un gran
maestro.

Puede tomar el autobus de la Quinta Avenida hasta la Calle 8 I — dijo el maestro — o trabajar
mucho, buscar inspiracion, esperar veinte afios, y el Museo vendrd a usted.

Jaume Soler- Mercé Conangla. Lavida viene a cuento . Ed. integral
Sessio IIl a Vi VIl a IX

e L g g e g g g e g

Una luz diferente

El escultor Jacques Lipchitz vivié en sus afios de juventud en Paris, donde entablé una buena
amistad con Soutine, Modigliani y Chagall. Un dia, uno de sus amigos le manifesté que no se
sentia muy a gusto con la luz que lograba en sus lienzos y que se iba a Marruecos en busca de
una luz diferente.

Después de un tiempo pintando alli, el amigo reconocia que tampoco le agradaba la luz ques
mostraban sus dleos marroquies. Lipchitz le recordo.

“Nunca olvides que la luz que el artista plasma en sus cuadros proviene de su interior y no de
lo que hay afuera’.

Jaume Soler- Mercé Conangla. Lavida viene a cuento . Ed. integral
Sessio VII a IX

A palabras necias

Un charlatdn hablaba un dia con Aristételes y no terminaba nunca su perorata, salpicando su
discurso de alusiones malévolas al filésofo. Como Aristételes permanecia impasible y no decia
nada, el charlatdn le pregunto:

¢No te estards molestando por mis palabras?
No, no, ni mucho menos. Hace ya un buen rato que dejé de escucharte.

Jaume Soler- Mercé Conangla. Lavida viene a cuento . Ed, integral
Sessio 111
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Las dos esculturas

El escultor Policleto se Sicion, que vivié en el siglo V antes de Cristo, comenzé a
esculpir simultdneamente un buen dia dos esculturas iguales. Mientras que una de las
esculturas la trabajaba en publico, la otra la creaba oculto en un taller que tenia en las afueras
de Atenas.

Mientras esculpia la primera de las obras, parece ser que Policleto atendia todas las criticas,
consejos y sugerencias que las personas que le rodeaban le iban haciendo sobre la misma. En
cambio, cuando trabajaba en la otra escultura, se dejaba guiar sélo por su inspiracion.

Pasé el tiempo y varios meses después, tras concluir las dos esculturas, las expuso
Juntas, una frente a la otra. Para la primera (aquella que reflejaba las opiniones y pareceres de
los que la criticaron en su proceso) solo hubo censuras, en tanto que la otra (que Policleto
habia realizado respetando su propia inspiracion) recibio undnimes elogios.
-Atenienses- dijjo el escultor-, deben saber que la estatua que ustedes censuran es obra suya

mientras que la que tanto alaban es exclusivamente obra mia, mi propio suefio.

Jaume Soler- Mercé Conangla. Lavida viene a cuento . Ed. integral
Sessio I, 11

Bl Tl e g e e o =

No se sap mai

De les quatre rodes del cotxe, n'hi havia una que girava al revés. Pero era la bona, perque
provava d’ allunyar-me d’una corba que ens va desmanegar a tots.

Pere Calders. Tots els contes
Reflexions generals

L - g g g g g G g A g G N

A trenc d’Alba...

Una nit , mentre dormia, vaig somniar que estava despert. Quin malson ! Just als peus del llit
m’esperava [’horari del dia, que em feia anar de pressa fins i tot en el transit d’obrir els ulls. I
era un somni premonitori perque, en llevar-me, les hores de claror eren realment alli, i
m’estiraven.

Pere Calders. Tots els contes
Sessio VII, VIII IX
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4-g.- Texts dels alumnes del taller d’escriptura emocional

Adjunto tot seguit uns quants texts de dues de les alumnes del taller. La Carme i

la Montserrat m "han autoritzat a publicar algun dels texts.
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5.- CONCLUSIONS

L’educacié emocional és una cami llarg i ple d’ obstacles que cal recérrer sense

por per créixer 1 assolir llindars de benestar i felicitat que ens fan viure, amb plenitud i
intensitat, cada moment de la nostra vida, fins i tot aquelles tragics i dramatics. Tot té la
seva mesura, el seu lloc. No hi ha invasions d’espai ni supléncies d’autoritat (entesa
com importincia o rellevancia). Es un cami perd que un cop encetat dificilment
s’abandona. Tot el contrari, atrau i encomana. I cada cop som més els qui caminem per
aquest corriol, i cada cop som més aquells que, descoberta la importancia de 1’educacio6
emocional i la possibilitat real dels seus efectes, volem fer coses per atraure als altres a

compartir cami amb nosaltres.

L’escriptura €s una de les moltes eines d’atraccié cap el cami de 1'educacid
emocional, Es especialment emocionant per mi perqué ajunta descoberta personal amb
creativitat i imaginaci6é. Moltes persones, de la mateixa manera que s’han negat o han
ofegat les seves emocions, han “adultarat™ (feta adulta en el sentit més pejorativament
negatiu de la paraula, prego m’accepeuo aquest gir lingiiistic) la seva imaginaci6 i 1'han
amagat en un calaix. S’han privat de sentir o no han entés el que sentien i s’ han privat

de somniar i compartir amb els altres el fruit estétic (i/o artistic) d’ aquests somnis.

Negar-nos la imaginacid, la creativitat, pensar que només €s cosa de nens o d’
“iI'luminats”, és negar-nos a nosaltres mateixos. Si fem passos cap a la recerca del
nostre jo, fins i tot cap a la reconstruccioé del nostre jo, perqué no fer-ho potenciant la
nostra imaginaciod, la nostra més intima capacitat de connectar amb el nostre inconscient
, sincer, viu i potser tat poc convencional que ens sorprendra a nosaltres mateixos. I

perque no?

“La principal tasca de |l home és donar-se coneixement a si

mateix, arribar a ser allo que potencialment ja és.” Erich Fromm
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El taller d’escriptura emocional és un bon context on treballar les emocions i el
creixement personal, perd potser per a col.lectius com el que han pres part en aquesta primera
experiéncia cal redefinir plantejaments. El taller pretenia connectar directament el jo amb les
emocions personals, per tant amb les vivéncies personals i tot i que hi va haver una graduaci6 d’
intensitat a mesura que evolucionaven les sessions, la preséncia del jo era clara des d’ un bon

principi i aixd va generar , en alguns assistents , reticéncies i obstacles.

Potser hauria d’haver fet un treball més lent d’aproximacié al jo o buscar camins més
sinuosos (i per tant menys evidents) de treball. He aprés en aquest sentit que cal anar pas a pas,
donant temps per copsar i pair, i sobretot , acceptar. Jo sdc una persona impulsiva 1 apassionada
i per tant m’entrego amb rapidesa en tot allo que faig, perd els alumnes del taller no tenen
perque ser-ho (de fet els meus alumnes de I’ Espai de Gent Gran, no ho eren) i per tant arriben
més lentament i €s tasca de 1"'educador acompanyar-los en el seu cam{ en tot moment, ajustant
per tant el seu tempo al dels alumnes i no a 1’inrevés. Revisar les sessions i la manera com
plantejar-les m’ ha ajudat a aprendre. Escoltar els alumnes, escoltar les seves mancances, allo
que no entenien, llegir a les seves mirades o a les seves ganyotes també ha estat un bon

aprenentatge. El silenci també pot ser un gran mestre.

Per al curs vinent em plantejo el taller amb un format totalment diferent, pero amb el
mateix objectiu de prendre consciéncia de les emocions personals. El format que tinc en ment
pren la gastronomia com a pretext de conversa. La gastronomia com element cultural nostre que
genera reunions, trobades, dinars, sopars, berenars..... i genera conviveéncia i conversa. I fruit de
la conversa es recorden rondalles, contes, histories....que s’explicaven abans i ara s’han perdut i

substituit per contes i series infantils modernes i globalitzades.

Vull treballar les emocions des de la gastronomia i les rondalles i contes que

recuperarem plegats.
Relats al voltant de la taula, és el nom que tinc pensat pel taller.

Els assistents podran proposar receptes culinaries i segons el tipus de plat triat proposar
contes i rondalles. Encara que no les recordin senceres entre tots farem memoria i sind farem
servir les nostres eines creatives per inventar nous finals. El treball emocional vindra al
recordar quan havien sentit ells aquells contes i rondalles, qui els hi explicava, com era 1’entorn
on les sentien..... tot aixd anira sorgint sense que en siguin conscients i per tant hi haura menys

possibilitats de resisténcies i bloquejos personals. El treball emocional avancara més a poc a
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poc i per tant s’anira integrant molt més pausadament. L.a creativitat ens permetra treballar

antigues rondalles i adaptar-les o senzillament reescriure-les amb un llenguatge més actual.

Permeteu-me en aquest sentit tancar aquestes conclusions amb un conte que vaig
escriure fa molt i molts anys i que reflecteix precisament un dels punt dels que he parlat:

la negacid de la nostra capacitat per imaginar

EL LLAPIS BLANC (amb filigranes de colors abragades per un fil daurat)

Era un llapis normal, com tots els que es venen a les papereries, explicava la mare al
Julia, que plorava tan fort que era del tot impossible que 1’escoltés. Feia més de dues hores que
la pobra dona repetia, tan carinyosament com podia, la mateixa frase: era un llapis normal.

I mentre la repetia, el Julia no deixava de plorar. Els seus sanglots eres tan
desconsolats que qualsevol hauria dit que li acabaven de comunicar la pitjor noticia del mon.

1 per a ell era aixi. El seu llapis, 1" unic que havia fet servir des de que havia comengat a
escriure a l’escola, s’havia perdut. El seu llapis blanc amb filigranes de colors abragades per
un fil daurat, s’havia perdut. L’havia deixat damunt del seu escriptori abans d’anar a classe i
en tornar-ne , ja no hi era.

- Segur que no I'has tocat? , havia preguntat una dotzena de vegades a la seva mare. Es del tot
impossible que hagi marxat tot sol!.

- El deus haver deixat en un altre lloc i ara no ho recordes, li havia respost una dotzena de
vegades la mare. Deixa ja de plorar Julia!. El llapis no era tan especial com tu et creus. Ets tu
que és especial. Ets tu qui escriu aquestes histories tan maques. Tu i no pas el llapis!.

Pero en Julia seguia sense escoltar-la. No la volia escoltar.! Ell sempre havia escrit les
seves histories i els seus contes amb aquell llapis. Per descomptat que era un llapis especial.
Com si no es podia explicar el fet que, tot i fer-li punta un munt de cops, creixés i creixés per les
nits, fins a recuperar el tros perdut ? I quan aixo passava era quan escrivia les millors
histories. No era doncs un llapis unicament especial. Era un llapis magic. Blanc amb filigranes
de colors abragades per un fil daurat.

La mare, angoixada ara ja per tantes hores de plors i sanglots, no gosava dir-li que
era ella qui, cada cop que el llapis minvava de tant fer-li punta, el canviava per un de nou,
mentre en Julia dormia. Tot havia comengat com un joc innocent, i quan en Julia llegia les
seves histories i els seus contes i la dona veia les cares somrients dels qui I’escoltaven, no sabia
com tallar-lo i aixi ho havia seguit fent. Fins la nit passada. En tots aquests anys la dona havia
comprat totes les caixes de llapis blancs amb filigranes de colors abragades per un fil daurat,
que havia trobat. Pero d’aixo ja feia més de deu anys, i se li havien acabat tots. Havia
recorregut, desesperada, totes les llibreries i papereries de la ciutat. Havia fins i tot buscat en
altres ciutats, pero la resposta era sempre la mateixa: aquest model de llapis fa anys que no es
fabrica, ho sento senyora.

Resignada va pensar, que si el darrer llapis, minvat gairebé del tot, desapareixia
sobtadament, en Julia ho viuria com un episodi fantastic, com els dels seus contes, i ho
acceptaria. Ara ja tenia catorze anys. Era impossible que encara cregués que el llapis creixia,
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tot sol, per la nit. Mai no s'‘hauria pogut imaginar que fos impossible consolar-lo i fer-li
entendre que el llapis no era especial.

- Tampoc no es magic, Julia. Es un llapis normal. Els llapis no imaginen histories, no
tenen sentiments. Som les persones qui tenim capacitat d’ imaginar i somniar i algunes, com tu,
d’escriure aquests somnis i relats fantastics. Els llapis ens ajuden a reflectir-los en un paper.
FILL MEU , va dir finalment la mare esgotada. Tens catorze anys ! Se que ho pots entendre! .
Se que ho entendras!

Pero en Julia l'unica cosa que podia entendre era que mai més no podria escriure. Les
seves histories, els seus contes i relats, havien desaparegut. Com el llapis. Els primers mesos
pero va intentar, per insisténcia de la seva mare, escriure alguna cosa. Tots aquells
personatges, paisatges i arguments, que abans semblaven tenir pressa per sortir del seu cap i
presentar-se al mon sobre un paper, havien desaparegut.

La mare va deixar d’ insistir i ell ben aviat va acabar oblidant que, quan era un nen,
havia escrit uns relats que meravellaven a tothom.

I aixi van passar els anys , i es va casar, i va tenir un fill.

Una tarda, mentre el seu fill jugava a pintar i retallar , li va preguntar si mai no havia
vist un cavaller que portés un escut de color blanc. En Julia, sense adonar-se 'n, li va dir que si.

- Fins i tot, una vegada, va seguir explicant al seu fill, n’hi va haver un que portava
sempre un escut blanc amb filigranes de colors abragades per un fil daurat. Era el cavaller més
Jort i valent de tots , i muntava sempre un cavall platejat, tan rapid i valent que cap enemic no
els podia véncer mai.

El nen, que feia estona que havia deixat de pintar i retallar ,se’l mirava bocabadat i li
va preguntar: papa, perqué no m'havies explicat mai aquest conte?

En Julia somrient li va dir : el papa havia perdut el llapis.
Pero que dius, va respondre rapid el nen, si jo en tinc molts. Quin vols, va preguntar-li
tot seguit el nen. Jo vull el blanc va dir mirant al seu pare amb ulls de complicitat. Aixi podré

pintar el teu cavaller.

Mar Gomila (2005)
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DOCUMENTS ANNEXS

ANNEX 1
PRESENTACIO DEL TALLER A L’'ESPAI DE GENT GRAN DE BEGUES
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ANNEX 2
CALENDARIS ACTIVITATS ESPAI DE LA GENT GRAN PRIMER | SEGON

LESPAI

de la ENT
RAN

CALENDARI SEGON TRIMESTRE
CURS 2010-2011

TALLERS

Taller “Conversa en anglés”

Places limitades: 6 persones maxim.

Inici: mes de gener (a concretar)

Horari: 1 dia a la setmana (1 hora). A concretar.
A carrec d’Elaine Hery

Taller “Fem crepes!”
Dimecres, 9 de febrer a les 15:30
A carrec de Jacques Broussal

Taller “Histories de la nostra vida”:
Només cal tenir ganes d’explicar allo que ens rau per dins, i tenir la
satisfaccio de veure-ho per escrit.
A carrec de Mar Gomila.
Dilluns a les 15:45h cada 15 dies. Inici: 10 de gener

Taller de la Memoria (Places limitades)
GRUP 1 : Dilluns de 10:30 a 11:30 hores
Inici: 10 de gener.
GRUP 2: Dimecres de 10:30 a 11:30 hores.
Inici: 12 de gener.

Taller de Sardanes
Dimarts a les 15:45 hores cada 15 dies. Inici: 11 de gener.

GRUP DE CONVERSA: Conversem sobre inquietuds, temes actuals,.....
Dimarts a les 15:30 hores (cada 15 dies); Inici: 18 de gener.

BALL A L’ESCORXADOR (amb equip de musica)
Properes dates:
Dimarts, 25 de Gener
Dimarts, 22 de Febrer
Dimarts, 29 de Marg
Hora:
De 17h a 18h: BALL EN LINIA INDIVIDUAL (mode aprenentatge).
De 18h a 19h: BALLS DE SALO.
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XERRADES PREVENTIVES

25 de FEBRER ales 10:30 hores:
INTERNET SEGURA.
A carrec dels Mossos d’Esquadra de Gava.
21 de MARC ales 11:30 hores.
LA LLEI DE LA DEPENDENCIA “dubtes i preguntes”
A carrec de Serveis Socials de I'Ajuntament de Begues

GIMNASTICA SUAU “POSA'T EN MARXA!”

Programa en collaboracié amb I'Area d’Esports de la Diputacié de Barcelona.
Inici Primer Trimestre: 5 d'Octubre (Grup A), i 6 d’Octubre (Grup B).
Grup A: de 55 a 68 anys.
Dimarts i dijous de 10:30 a 11:30 hores.
Grup B: a partir de 68 anys.
Dimecres i divendres de 10:30 a 11:30 hores.
Preu per trimestre: 2 euros.
Lloc de realitzacio: Piscina Municipal de Begues.

AULA D’ORDINADORS

Fotografia Digital:
Per a aprendre a descarregar fotografies de la camera digital, organitzar, editar,
retocar, imprimir, compartir fotografies,.....
Dimecres i divendres de 10h a 13 h.
Les sessions sén d'una hora de durada. Places limitades.

Programa “l tu, per qué no?”: Internet i correu electronic:
Programa en col-laboracié amb I'Area de Benestar Social de la Diputacié de Barcelona,
per a aprendre a navegar per internet, enviar i rebre e-mails, etc.
Dimecres i divendres de 10h a 13h.
Les sessions son d’'una hora de durada. Places limitades.

Servei d’Autoconsulta: (Servei lliure de consulta d’ordinadors.)
Dilluns, dimarts i dijous de 9:30 a 13:30 hores. Cal RESERVAR hora prévia.

CICLE DE CAMINADES

Programa en col-laboracié amb I'’Area d’Esports de la Diputacié de Barcelona.

2 DE FEBRER - CAMINADA A TERRASSA
Inscripcions: Dijous, 13 de gener de 9:30 a 13:30h.
Preu: 2 euros. Places limitades!!!!

2 DE MARC — CAMINADA A BEGUES
Inscripcions: Cijous, 17 de febrer de 9:30 a 13:30h.
Preu: Gratuita.

EXCURSIO D’UN DIA AMB ESMORZAR | DINAR INCLOS

CALCOTADA AL TARRAGONES.

DIA: Dimarts, 22 DE FEBRER.

HORA | LLOC DE SORTIDA: 8:00h davant de I'Església.

PREU: 39 euros.

Inscripcions i pagament fins el dia 16 de febrer a 'Espai de la Gent Gran.
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Places limitades!!!!

L’ESPAI OBERT
Espai d’intercanvi d’experiéncies entre la gent gran. També podeu organitzar dinars, festes

d'aniversaris i de sants,...
Més informacid i reserves en I'horari d’atencié de la coordinadora.

| A MES....

BINGO: cada DIJOUS a partir de les 15:30h.
PETANCA | BITLLES CATALANES: cada diumenge a les 12h
a 'Escorxador, amb I'Ass. d’Amics Franco-Catalans de Begues.

SERVEI D'APATS

De dilluns a divendres de 12 a 15h.
Preu del menu: 4,8 euros.
Pagament en efectiu, o bé, mitjangant domiciliacié bancaria.
Menus normals, especials, per a menjar a I'Espai o per a emportar al domicili, tant de manera
fix com puntual.
El servei d’'acompanyament (transport de persones a I'Espai, o bé, servei a domicili d’apats) es
pot sol-licitar mitjangant prévia entrevista amb els Serveis Socials de I'Ajuntament de Begues.

Nota important:

Les activitats i inscripcions es fan a I’'Espai de la Gent Gran. En cas contrari, s’especifica en cada activitat
el lloc concret.

En cas que hi hagi més demanda que places ofertes, es donara preferéncia a aquells qui tinguin el
Carnet de persona usuaria de I’Espai de la Gent Gran.

Totes les activitats poden ser susceptibles de canvis o anul-lacions. S’informara a través del taulell

d’anuncis de I’Espai de la Gent Gran.

LESPAI

de la ENT
RAN
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FESTA D’ESTIU; 21 DE JUNY A L'ESCORXADOR DE 16 A 19H.
Celebrem I'entrada de I'estiu amb moltes activitats i un berenar.
Cal INSCRIPCIO PREVIA. Organitza: Comissié de Gent Gran de IE..G.G.

EXCURSIO D'UN DIA AMB ESMORZAR | DINAR INCLOS
LLOC: SARDINADA A ROSES

DIA: Dimarts, 31 DE MAIG.

HORA | LLOC DE SORTIDA: 7.30h davant de I'Església.

PREU: 39 euros.

Inscripcions i pagament fins el dia 20 de Maig a I'Espai de la Gent Gran.

Places limitades!!!!

GRUP DE CONVERSA: Conversem sobre inquietuds, temes actuals i daltres...
Dimarts a les 15:30 hores (cada 15 dies). Inici: 3 de Maig.

TALLERS

Taller “Cuina amb en Jaume” Novetat!!
Mes de Maig: dijous 5 i dijous 19 a les 17h.
Mes de Juny: dijous 2 i dijous 16 a les 17h.

Taller “Relats d’histories de la nostra vida”
Aprenem a relatar a partir de situacions quotidianes de la vida.
Dilluns a les 15:45h cada 15 dies. Inici: 2 de Maig.

Taller “Conversa en anglés” Places limitades.
Cada dijous a les 10:00h Inici: 28 d'Abril.

Taller de la Memoria Places limitades.
GRUP 1 : Dilluns de 10:30 a 11:30 hores. Inici: 2 de Maig.
GRUP 2: Dimecres de 10:30 a 11:30 hores. Inici: 27 d’Abril.
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