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Index: de qué parlarem? indice: de qué hablaremos?

Que és el treball de cures

Querer y quererte: huye de la sobre-exigencia

Autocura i cura: I'afecte i la dedicacio

Qué és mi responsabilidad? Qué no es mi responsabilidad?
Creencias distorsionadas y creencias razonadas

Creences distorsionades: identificar-les

Creences distorsionades: refutar-les

Creences distorsionades: reformular-les

Personalidad sana: rompiendo mandatos y impulsores

10 Malestar emocional per sobrecarrega de treball
11.Construccio de la personalitat: estereotips i generes
12.Estereotips, generes i igualtat

13.Mandats culturals: que hem llegit quins contes ens han explicat!
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Index: de qué parlarem? indice: de qué hablaremos?

14. El primer amor: El amor propio y la Autoestima

15. Autoestima i Autocura personal

16. Apegosy afectos: Teoria desarrollada por John Bowlby
17. Pautes per I'Autocura personal

18. Gestio Emocional i Intel-ligencia Emocional

19. Gestido Emocional: I'Autoconsciencia Emocional

20. Tipus d’emocions: primaries, secundaries, autentiques i parasites
21. Medidor Emocional (Emocionometro)

22. Mapa corporal de las emociones

23. Emocions: La culpay l'enuig

24. Posicions perceptives i linies evolutives

25. Psicograf de les linies evolutives

26. Jerarquia de las necesidades de Maslow
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QUE ES EL TREBALL DE CURES?

Ajuntament de Barcelona
Tasques que produeixen béns i serveis que serveixen per regenerar quotidianament i

generacionalment el benestar fisic i emocional de les persones, i que es produeixen
normalment en circuits d’intimitat i en el marc de les llars.

Les persones necessitem rebre cures
en tot moment al llarg de la vida,
perque som éssers vius
vulnerables i interdependents
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COMO CUIDAS ATU NIN@?

- Qué le dices?

- Qué no le dices y necesita?

- Cuando tiene miedo...COmo |@ tratas?
- Ante un logro o avance? |@ reconoces?
- Ante un fracaso...I@ consuelas?

- Cuanto tiempo pasas con el/ella?
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QUERER Y QUERERTE: HUYE DE LA SOBRE-EXIGENCIA

LO QUE NO TE GUSTA DE TI ES SOLO ESO. NI TE APORTA NI TE QUITA VALOR

ACEPTATE “AHORA” TAL Y COMO ERES. “ASI COMO ESTOY, ESTOY BIEN”

BUSCA TU POTENCIAL: EN QUE ME QUIERO CONVERTIR? TRABAJA UN OBJETIVO

HUYE DE LAS ETIQUETAS: NO ERES, TIENES. NO CONFUNDAS!!!!

QUE QUIERO CAMBIAR? IDENTIFICAR EL COMPORTAMIENTO ALTERNATIVO! LISTALO

CAMBIA EL FOCO: FIJATE EN LO QUE TE GUSTA DE TI. BUSCA RASGOS QUE TE GUSTEN

QUITATE EL CORSE Y ATREVETE: PORQUE ME APETECE, PORQUE QUIERO, PORQUE....

RESPETATE: MERECES RESPETO, NO TE HABLES MAL, ANIMATE COMO ANIMAS A OTR@S




RESPIRA | RELAJATE

VIDEO




QUE NECESSITO EN AQUEST MOMENT PER ESTAR MILLOR?




CURA | AUTOCURA = AFECTE + DEDICACIO

Bienestar Bienestar Bienestar Bienestar
Fisico Emocional Mental Espiritual




DEPENDE DE MI?
DEPENDE DE L@S

OTR@S?
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No soy responsable de:

Lo que

hacen Las ideas
. Las consecuencias
IOS demas de mis acciones de IO,S
Lo que Mis ideas demas
hago ‘
Lo que Lo que « Mis errores
dicen los cige
demas : Los errores
L de los
o que
siento Mis demas
intenciones
Lo que Soy responsable de:
sienten Ios >
demas Lo que creen

Las consecuencias los demas
de las acciones de
los demas.

Circulo de la influencia Covey (Adaptacién)



Cosas que no dependen de ti

Cosas que dependen de ti
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RESPONSABILIDAD=
ESFUERZO+PERSEVERANCIA

VIDEO




LA PERSONALIDAD SANA: ROMPIENDO MANDATOS I IMPULSORES

Una personalidad sana es

ATENTA A LAS NECESIDADES

Para conseguir una PERSONALIDAD
SALUDABLE necesitamos revisar creencias,
prejuicios y inhibiciones que vamos
guardando en nuestra mochila personal.

08013 Barcelona Col-legi Oficial de
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CREENCIAS QUE
LIMITAN CREENCIAS = CERTEZAS

. \) \

Idea o pensamiento C .
onocimiento
que se asume como
verdadero seguro ya(l:éaoro sobre
Pueden ser Hay que aceptarlas como

Z N son, porque son objetivas

Limitantes Potenciadoras

\’ \

. Dependen de
Aquellas creencias Aquellas creencias nosotros y
que nos impiden que nos potencian nuestra actitud, e
conseguir nuestros para conseguir influyen mucho en
jetivos nuestros objetivos nuestra vida
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Psicolggia de Catalunya < Polaritzacio
pensaments extrems: visio en blanc o negre, tot o res

< Lectura del pensament
~ ™\ creure que sabem que pensen les persones

< Sobregeneralitzacio
prendre un cas aillat com a norma habitual

< Personalitzacio
creure que tot/res esta relacionat amb nosaltres

\_ ) < Etiquetatge
fer judicis de valor sense base solida

4 ) < Catastrofisme
posar-nos en el pitjor dels escenaris possibles

< < Abstraccié selectiva
r, focalitzar I'atencié només en una part del total

Haig de /tinc que/ si no faig....llavors.../ etc

[x>n_m_42mc_]<>

< Sobre exigencia i responsabilitat




s A 0
' N U 1N Apuesto a gue
esas ninas ha-=

-

blan de mi

Caramba. .. Me sentia tan
bien... y ahora estoy de-
PpEImacde i

Quals
saber gué
digen

de mi

-

aque

aia-?

cPor qué
siempre hay
‘algulen

gue tiene

echarme a
perder el




(2 QUESTIONAR LES CREENCES

e —

Que la cregui “certa”, quina emocié em fa sentir?
Com m’obliga a actuar o a evitar? ¢'?

M’esta protegint d’alguna cosa? é?
Si m’esta protegint, ARA necessito aquesta proteccio? é?




(2 QUESTIONAR LES CREENCES

Creencia:

éLa creencia que me bloquea, la he creido durante toda mi vida? é?

éLa creencia procede de las ensenanzas de mis padres, iglesia, familia,
companeros, trabajo, sociedad, cultura, comunidad, raza, grupo étnico de év
referencia, o red social?

éLa creencia se repite cuando intento solucionar problemas similares? é?
éLa creencia me ha ayudado a solucionar problemas con éxito en el pasado? é?
¢ Es esta creencia algo que puede expresarse en una frase o dos? é?
¢ Es esta creencia una frase clara o es simplemente una sensacién o una é?
intuicion

éPuedo expresar con palabras la creencia gue me bloquea? Si es asi, escribela: é?

La creencia que me bloquea es...
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@ REFORMULAR LA CREENCIA: Practicamos???

PENSAMIENTOS IRRACIONALES PENSAMIENTOS RACIONALES

....Es horrible y espantoso no lo podré superar é?
Soy una tonta, todo lo hago mal év?
Es injusto, esto no deberia ocurrir év?
Necesito que el/ella haga esto para ser feliz év
Esto es toda mi vida, toda! Sin esto no soy nada é?
Nunca conseguiré hacer bien... év?
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@ REFORMULAR LA CREENCIA

....es horrible y espantoso no lo podré aguantar Es un contratiempo, sera dificil pero encontraré

consuelo.

Soy una tonta, todo lo hago mal Esta tarea me salio mal, la proxima vez lo haré
mejor

Es injusto, esto no deberia ocurrir Es doloroso, pero forma parte de la vida, lo
superaré con tiempo

Necesito que el/ella haga eso para ser feliz Me gustaria/desearia que hiciera eso, pero si no
lo hace, seré feliz igualmente.

Esto es toda mi vida, toda! Esto es una parte importante de mi vida, no
toda!

Deberia haber hecho esto mejor Preferiria haberlo hecho mejor, hice lo mejor que

supe/pude y eso me compensa.
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ELIGE UNA CREENCIAY JUEGA A DEFENDERTE

\

‘ Cuestionala: hazte preguntas
\
‘ Cuestionala: lista éxitos que la refutan

\

‘ Puntua del 1 al 10 el valor de la creencia
/

‘ De ser cierta, qué tendrias que modificar?
/

‘ Como actuarias al margen de la creencia?
/

CREO QUE.....
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LAS CREENCIAS ANULAN LA CREATIVIDAD:

ALIKE

VIDEO




CREENCIES RELACIONADES AMB EL ROL DE GENERE

‘ AR/ I = Certaoxy dn m ERoty
/l.a sobrecarrega augmenta el malestar \ RV A samiviares y 52';"5‘;&?:
emocional per... AN\

La gran carrega cognitiva

Es una feina poc equitativa

Genera un treball poc valorat

Produeix sentiment de manca de control
Produeix poca percepcio d’assoliment
Major autoexigencia en la responsabilitat
del benestar dels altres

Ser Dona és un factor de risc per desenvolupar malestar emocional...

L'OMS assenyala que el genere influeix de manera fonamental a |la salut mental. Les dones
tenim 3 vegades més risc de desenvolupar depressio, associada a la sobrecarrega de treball.
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CONSTRUCCIO DE LA PERSONALITAT: ESTEREOTIPS | GENERES

SEXE: resultat del conjunt de caracteristiques GENERE: construccid resultat dels atributs socials,
fisiques, biologiques i fisiologiques resultat de la historics, culturals, econdomics i geografics...
genetica assignats al sexe

ESTEREOTIP: prejudicis, creences acceptades ROLS DE GENERE: funcions considerades

sobre una persona o grup. Simplificacio no certa adequades a un génere, en funcié de creences i
que invalida idiosincrasies individuals. estereotips culturals i socials.

IDENTITAT

La forma en la que la persona s’identifica i es reconeix. Es la resposta
a com em sento? com soc? que vull fer? La identitat pot coincidir o no

amb el sexe biologic, la construccio del génere i els estereotips i rols
assignats.

08013 Barcelona Collegi Oficial de
weww.cope.cat Psicologia de Catalunya




ESTEREOTIPS, GENERES | IGUALTAT

ATRIBUTS

IDENTITATS

AT
O
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CATEGORIES PERSONALS
ESTEREOTIPADES

Trets de personalitat.... ??
Expressio emocional....??
Conductes i comportament...??
Ocupacié/productivitat...??




MANDATS CULTURALS: Quins contes ens han explicat?

Balaron por un paR de

M.

anora €5 g\ Amor de tu

NidA...
CueNtAME mMas,

canoinsle poR comp\e'\o

pARa podea “ENCA)AR"
EN YY) MUNdQ

4odo €\ rato N AN
Asi +E cAsas\E CON El.

ll-lustracions de The unspoken truth
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MANDATS CULTURALS: Quina literatura llegim i que ens
arriba?

CINCUENTA SOMI

DE GREY

MOSCALAR MM ey

3 METROS SOBRE EL CIELD

E L JAMES

Protagonista submisa amb vida poc interessant
Home dominant, turmentat per un passat que justifica el comportament
Home salvador i proveidor de sentit i significat vital
Patrons de gelosia i dependencia: felicitat només vinculada a la relacio
Amor que ho pot tot, fins i tot salvar del passat fosc a I'home

X
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MALESTAR PER
SOBRE-ESFORC MANTINGUT

COM REACCIONO
DAVANT SITUACIONS QUE
GENEREN MALESTAR?




FABULA DE LA PASTANAGA, 'OU | EL CAFE

Amb quin element et sents més
identificada?

Utilitzes recursos diferents quan
reacciones d’'una forma o altra?




VIDEOCLIP

VIDEO
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AUTOESTIMA | AUTO-CURA EMOCIONAL

) - Es la capacitat d’atendre les necessitats personals i
individuals: de totes les nostres dimensions
Auto-estima - Va lligat a 'autoconeixement i reconeixement de
necessitats individuals.

- - Implica aprenentatge: ens han ensenyat a cuidar als
altres i no a cuidar-nos a nosaltres mateixes.

) - Uautocura entra en conflicte amb el sistema
capitalista i patriarcal: tenir deure a “no fer”

- Uautocura crea també conflicte entre: el cuidar de
mi i cuidar dels altres (“deure de génere” de Marcela
Lagarde)

- Uautocura pot generar sentiments de culpa,
vergonya.

Auto-cura
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AUTOESTIMA Y AUTOCUIDADO: Cuanto me quiero?

&




AUTOESTIMA | AUTO-CURA EMOCIONAL

I - L'autoestima és el concepte que tenim de
nosaltres: es basa en els pensaments, sentiments
Auto-estima i experiencies interioritzades sobre nosaltres.

- El concepte que tenim de nosaltres és aprés
mitjancant I'avaluacio del nostre comportament i
I'opinid dels altres sobre nosaltres

- L'autoestima no depen del que tinguis o sapigues,
sempre dependra de I'acceptacid personal.

- Els esdeveniments que tenen més influencia son
els de la infancia: la forma en que els nostres
pares, professors o amics ens van tractar.

- L'autoestima evoluciona a mesura que vivim
noves experiencies

Z2ANG

Auto-cura
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AUTOESTIMA | AUTO-CURA EMOCIONAL

™~

L'ESTIL D’ESTIMAR-NOS | D’ESTIMAR
Auto-estima ESTA RELACIONAT AMB ELS PRIMERS
VINCLES AMB LES FIGURES
REFERENTS
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APEGOS Y AFECTOS: teoria desarrollada por John Bowlby.

ffr’fa PERCEPCION DE UNO MISMO ™=

1 = ANSIEDAD =
7))
<L SEGURO PREOCUPADO
=
- Intimidad y confianza basica Sentimiento de inadecuacion
8 personal, busquedade
S % aprobaciony valoracion,
0| O confianzaciega
Z | &
\9 E
é').: EVITATIVO TEMEROSO
Q
ﬂc_, Escepticismo sobre las relaciones, Miedo al rechazo, contacto
e, deseo de invulnerabilidad, falta impersonal, desconfianza
i = de empatia y desconfianza temerosa

distante

Rocafort, 129
08015 Barcelona

Www.Copc.cat

Modelo del apego adulto (Adaptado de Bartholomew y Horowtiz, 1991) - Psise: Cuidamos de mentes jovenes




CUAL ES TU HISTORIA DE AMOR?

Video




EL PRIMER AMOR | EL MES IMPORTANT: LAMOR PROPI

COMO MUESTRO AMOR A
?
COMO ME MUESTRO AMOR: OTROS/AS?




PAUTES PER LAUTOCURA PERSONAL

Reserva un espai i
temps diari per

cuidar-te Connecta amb

Fomenta habits
saludables

Identifica

elements

estressos Connecta amb
. . un proposit

vital
Observa des
d’altra
perspectiva —q
08013 Barcelona Col-legi Oficial de
www.Copc.cat F’sicologia de Ca:talunya

persones/espais de
confianca

Identifica i confia
en les teves
fortaleses




Une estos 9 puntos
mediante 4 trazos
rectilineos continuos.

Es decir, sin levantar
el lapiz del papel, ni
recorrer 2 veces el
mismo trazo







Traza cuatro lineas,
pero ahora todos los

puntos tienen que
estar trazados por las
lineas.







Ahora vas a unir con

tres lineas rectas todos
los puntos, sin dejar
ningun punto sin trazar.







PAUTES PER LAUTOCURA PERSONAL

Reserva un espai i
temps diari per

cuidar-te Connecta amb
Fomenta habits persones/espais de
saludables . confianca
. Connecta amb
. . un proposit

vital
Observa des /
d’altra
perspectiva Ce————
\

=
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Identifica els

elements
estressos

Identifica i confia
en les teves
fortaleses




ESTRESORES

EXTERNOS

Estimulos ambientales daninos.(Ruido, desastres
Naturales, Aglomeracion, contaminacion.
Percepciones de amenaza.( Inseguridad, Accidentes)
Aislamiento y confinamiento involuntario.

Presion economica.

Blogueo a nuestros intereses.

INTERNOS

Sensacion de impotencia

Patrones de pensamiento rigido,

Resentimiento, Frustracion, Desilusion.
Enfermedades, adicciones,

Pasado negativo y dificil. Sensacion de impotencia.
Pobre Auto concepto, Negativismo, mal humor

SOCIALES

Demanda o Presion sostenida (individual, familiar o grupal)
Situaciones que fuerzan procesar informacion con rapidez.
Cambios, muertes, mudanzas, ascensos, divorcio, perdidas.
Condiciones laborales percibidas como inadecuadas.

DE LA VIDA
COTIDIANA

Molestias, Imprevistos, alteraciones de la rutina cotidiana.
(trafico, lluvia, olvidos, esperas, incidentes desagradables)




DINAMICA DEL ESTRES | ESTRESORES

Video




PAUTES PER LAUTOCURA PERSONAL

Reserva un espai i
temps diari per

cuidar-te Connecta amb
Fomenta habits persones/espais de
saludables . confianca
|dentifica els . Connecta amb
elements

un proposit
vital

estressos . .
Observa des /
d’altra
perspectiva Ce————
\

=
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Identifica i confia
en les teves
fortaleses




3 €50
EN L0 : : QUE EL
QUE ERES il - MUNOO
BUENO A et NECESITA




VIDEO IKIGAI

Video
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PAUTES PER LAUTOCURA PERSONAL

Reserva un espai i
temps diari per

cuidar-te Connecta amb
Fomenta habits persones/espais de
saludables . confianca
Identifica els .
elements Connecta amb

un proposit
vital

estressos . .
Observa des /
d’altra
perspectiva Ce————
\

=
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Identifica i confia
en les teves
fortaleses




ENFORTIR LA RESILIENCIA:CONNECTAR AMB FORTALESES

ANALISI DAFO

Origen intern
{RNDRs O Fampresal

% OO0 Fambere )

Oﬂ -gin extern

Positius

per a assolir 'objectiu

Fortaleses

Oportunitats

Negatius

per a assolir 'objectiu

Debilitats

Amenaces

FORTALESES
Valors, aptituds,
actituds, interessos,

DEBILITATS
creences, pors,
carencies, limitacions,

motivacions, perdues...
competencies,
coneixements...
OPORTUNITATS AMENACES

recursos, amistats,
Xarxes, entorn,
circumstancies...

situacions adverses,
obstacles, riscos...




Listado de competencias genéricas o transversales

1 Capacidad de analisis y sintesis Con cuales te identificas?

2 Capacidad de organizacion y planificacion

3 Comunicacion oral y escrita

4 Conocimiento de una lengua extranjera

5 Conocimientos de informatica relativos al ambito de estudio
6 Capacidad de gestion de la informacion

7 Resolucion de problemas

8 Toma de decisiones

9 Trabajo en equipo
10 Trabajo en un equipo de caracter interdisciplinario
11 Trabajo en un contexto internacional
12 Habilidades en las relaciones interpersonales
13 Reconocimiento a la diversidad y la multiculturalidad
14 Razonamiento critico
15 Compromiso ético




16 Aprendizaje auténomo

17 Adaptacién a nuevas situaciones

18 Creatividad

19 Liderazgo

20 Conocimiento de otras culturas y costumbres

21 Iniciativa y espiritu emprendedor

22 Motivacion por la calidad

23 Sensibilidad hacia temas medioambientales

24 Capacidad de aplicar los conocimientos tedricos en la practica

25 Uso de Internet como medio de comunicacion y como fuente de informacion

26 Experiencia previa

27 Capacidad para comunicarse con personas no expertas en la materia

28 Capacidad de entender el lenguaje y propuestas de otros especialistas

29 Ambicion profesional

30 Capacidad de autoevaluacion

31 Conocimiento de una segunda lengua extranjera

32 Capacidad de negociacion

Con cuales te identificas?




Abundancia
Aceptacion
Actividad
Adaptabilidad
Afectividad
Agilidad
Agresividad
Alegria

. Altruismo
10.Amabilidad
11.Ambicion
12.Amistad
13.Amor

14 Aprecio
15.Aprender
16.Armonia
17.Arriesgar
18.Arte
19.Asertividad
20.Atractivo
21.Audacia

22 .Autocontrol
23.Aventura

24 Belleza
25.Benevolencia
26.Bienestar
27.Calidad
28.Cambio
29.Caridad

W NN & W e

31.Comodidad
32.Compasion
33.Competencia
34.Complejidad
35.Compromiso
36.Conciencia
37.Conexion
38.Confianza
39.Conformidad
40.Congruencia
41.Conocimiento
42 .Continuidad
43.Control

44 .Conviccién
45.Cooperacion
46.Coraje

47 Creatividad
48.Crecimiento
49.Curiosidad
50.Dependencia
51.Desafio
52.Descansar
53.Descubrimiento
54 Destacar
55.Determinacion
56.Dignidad
57.Dinero
58.Disciplina
59.Discrecion

61.Dominancia
62.Educacidén
63.Efectividad
64.Eficiencia
65.Elegancia
66.Empatia
67.Encanto
68.Ensefiar
69.Entretenimiento
70.Entusiasmo
71.Equilibrio

72 Espiritualidad
73.Espontaneidad
74 Estabilidad
75.Excelencia
76.Exito

77 Experiencia
78 Extroversion
79.Fama
80.Familia

81.Fe

82 Felicidad
83.Fortaleza
84.Ganar
85.Generosidad
86.Gratitud

87 Habilidad
88.Heroismo
89.Humor

91.Individualidad
92.Influencia
93.Inspiracion
94.Inteligencia
95.Intensidad
96.Intentar
97.Introversion
98.Intuicién
99.Invencion
100.Justicia

101 .Juventud
102 .Lealtad
103.Libertad

104 Liderar
105.Logro
106.Longevidad
107 Madurez
108.Matrimonio
109.Modestia
110.Motivacion
111.Naturaleza
112.0ptimismo
113.0rgullo

114 .Originalidad
115.Pasividad
116.Perfeccion
117 Perseverancia
118.Pesimismo
119.Placer

121 .Popularidad
122.Pragmatismo
123 Privacidad

124 Proactividad
125 Profesionalidad
126.Prosperidad
127 Prudencia
128.Pureza

129 Racionalidad
130.Rapidez

131 Realismo

132 Reconocimiento
133 Resistencia
134.Respeto

135 Responsabilidad
136.Sacrificio

137 Salud

138 .Satisfaccion
139 Seguridad
140.Sensualidad
141 Sexualidad

142 Silencio

143 Simplicidad

144 Soledad

145 Solidaridad
146.Superacion

147 Tranquilidad
148 Valentia

149 Verdad

Con cuales te identificas?

VOCABULARI
EMOCIONAL

VALORS
|
COMPETENCIES




PREGUNTES PER CONECTAR AMB FORTALESES

¢, Qué haces sin esfuerzo? ...

¢, Como sorprendes a los demas? ...

¢,Qué te impulsa a querer hacer las cosas mejor? ...

¢,En qué ocasiones eres intrépido/a? ...

¢, Qué puedes ver mas claramente que otros?

¢, El valor o la competencia, como la integras en tu vida?

¢hay alguna persona que representa algun valor o competencia importante para ti?
¢la persona que representa ese valor o posee esa competencia, como actua?

=

=
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GESTIO EMOCIONAL i INTEL-LIGENCIA EMOCIONAL

AUTOCONCIENCIA

< INTEL-LIGENCIA .
o = EGUL
> < | INTRAPERSONAL AUTOREGLLACIO
/Ll-l
@) .
=8 MOTIVACIO
= O
E 2 EMPATIA
= INTEL-LIGENCIA
DIUERAR RSO HABILITAT SOCIAL
EMOCIO: paraula d’arrel llatina E (enfora) i MOTIO INTEL-LIGENCIA EMOCIONAL: capacitat de
(moviment, accio, gest). Reaccid que experimenta reconeixer els nostres
una persona davant d’estimuls (interns i externs) sentiments/emocions, d’altres, de motivar-
gue permeten adaptar-se a una situacio. nos i de gestionar adequadament les

relacions personals.

=

=
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GESTIO EMOCIONAL: LAUTOCONCIENCIA EMOCIO

1. SER CONSCIENT DE L'EXPERIENCIA MENTAL

* (Que estic pensant?
* Quin és el meu discurs mental?
* Tinc pensaments repetitius que generen

malestar?
* Que penso de I'emocio que estic sentint? La

valido? La prohibeixo?

* Quina és ’'emocid que estic pensant que
tinc? Podria ser una altra per la que no tinc
nom?

Robert Plutchik va elaborar aquest dibuix per
reconeixer la complexitat emocional.

Rocafort, 129
08015 Barcelona
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GESTIO EMOCIONAL: FAUTOCONCIENCIA EMOCIONAL

2. SER CONSCIENT DE EXPERIENCIA AL COS: de la sensacié corporal. emocié la pensem i 9
la sentim al cos. Pot generar: palpitacions, alteracio de la respiracio, sudoracid, augment i
d’energia...

3. SER CONSCIENT DE I’AFECTACIO DEL CONTEXT: identificar la relacid entre el que esta g

passant, el que penso del que esta passant i I'emoci6 lligada a la interpretacid del que estic Q
vivint.

4. SER CONSCIENT DE LES NOSTRES FORTALESES | DEBILITATS: identificar-les, enfortir-les i L2
augmentar l'autoconfianca en les propies capacitats. Podem llistar totes les fortaleses que n
creiem que tenim. Humor

Gratitud Apoyo ServicioVariedad —SabiduriaFamilia
PazinteriorExactitud Realizacion'
Fidelidad Educacion Empatia Contribucion ;
EstéticaCreatividad Flexibilidad Integndad/EﬂtUSlaSan
Entrega pCrecimiento ProductividadColaboracion
Aprendizaje’©5apego 2SSine
Comprension Tranquilidad Espiritualidad

Exitolndependencia Seguridad Paz ,Comunicacion Ternura Au%entlpl.d,ad
e Ty i i recision
COHGXlOnPaI‘tlclpdCIOH COHIS)ta'IlCI‘aH Cooperacion Romance
Poder [gualdadesarrollo™ Eqyilibrio
\ Serenidadl 0lerancia GenerosidadSolidaridad ~—
S— . Humildad lidadPaciencia
0801 5 Barcelona BienestarSuavidadSencillezTradicion Lealtad
s ey Claridad Armonia

Fuerza Cultivo




EMOCIONS PRIMARIES, SECUNDARIES, AUTENTIQUES | PARASITES. Jack,
Garrod and Schyns, 2014

EMOCIONS PRIMARIES: por, tristesa, alegria i rabia. Innates, automatiques i intenses.
EMOCIONS SECUNDARIES: vergonya, culpa...Més sofisticades i influides per la societat i cultura
EMOCIONS AUTENTIQUES | SUBSTITUTES: Emocions naturals vs. emocions substitutes “rebuscades”

SITUACIO SIGNIFICAT/CAUSA EMOCIO MANIFESTACIO FUNCIO
Jeceriklil P’ercepug d |nJust|C|.a,, RABIA Alta e_r}ergla,_calor, Posar limits, defensar valors,
d’agressio, vulneracid pressio arterial alta superar obstacles
e Sltu_auo desconeguda, Tremolf)rs, apnea, Fuglr, _p,roteglr—se o combatre,
perillosa, amenacant bloqueig, ofec evitacio

Separacions, perdues, Baixa energia Afrontar: separacio, perdues,
desagradable b .p TRISTESA . 5 - .p i

dols, renuncies aillament replegament | sol:licitar ajuda

Assoliment d’objectius, Efusivitat, plenitud, Compartir, afiliacid, continuar
agradable . ., J ALEGRIA . ) P > ..

realitzacié personal... vigorositat, contacte, amb objectius

Collegi Oficial de
Psicologia de Catalunya
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EMOCIONS: LA CULPA TE NOM FEMENI

Investigacions (Alloy, et al., 2006; Hankin, et | El diccionari defineix la culpa com accié o

al., 2001; Hyde et al., 2008, Nolen omissid que provoca un sentiment de
Hoecksema, 2012) s’alineen amb la responsabilitat per un mal causat. La culpa és
Associacio Americana de Psicologia, sobre | un mecanisme en el qual, a partir d’aquest acte

la influencia de: I’'adscripciod rigida a normes | o omissid, realitzem "judici moral"” de la nostra
i atribucions en la construccid de la conducta (fins i tot dels nostres pensaments) i
identitat, augmenten emocions "dictaminem" que hem comes un error i
displacenteres com la culpa, en les DONES | hauriem de tenir un castig.

RELACIO AMB ALTRES EMOCIONS  ORIGEN DE LA CULPA BENEFICIS | FUNCIONS
INGREDIENTS DE LA CULPA DICOTOMIES PER REFLEXIONAR RECOMANACIONS

Rocafort, 129
08015 Barcelona
wWww.Copc.cat
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ESCANER EMOCIONAL: Pensa en una situacio que
sigui desagradable...

 Quin pensament acompanya a aquesta situacido? De quina forma l'interpretes?
 Aguest pensament s’ajusta a la realitat?
« Esun pensament que esta associat a una creenca distorsionada?
* Quina emocio o emocions et fa sentir la situacid i/o la interpretacio?

o) e Pot ser hi ha una primera emocié molt intensa, pero 'acompanyen altres més subtils?
 L'emocid que sents és la que has sentit sempre davant aquesta situacié?
* Quines reaccions corporals et produeixen? A quina part de cos? amb quina intensitat?
e Escalfor ales mans, nus a la gola, pressio6 al pit, mal a les mandibules i al cap...

« Com actues, cap a on t’aboca I'emocié? Que evites? Que afrontes?

W
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POSICIONS PERCEPTIVES

Les Posicions Perceptives en la interpretacion de Posiciones Perceptivas
diferents situacions: La percepcié de les -
situacions i de les experiencies que vivim vénen
influides, en gran mesura, pel punt de vista o Ia
perspectiva des de les quals les considerem.

La PNL defineix varies posicions perceptives,
enteses com els diferents punts de vista
fonamentals que podem adoptar per contemplar
una situacio, i que ens permeten percebre les
vivencies personals de les diferents parts que
intervenen en una situacion adversa
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VIDEO DE FORTALEZAS: LA PASTILLA DE JABON

Video




Recursos

* Barcelona oferira cangur gratis en sis barris per ajudar les families més vulnerables:la Vernedai la
Pau, el Besos i el Maresme, la Trinitat Vella, la Marina, Ciutat Meridiana i el Raval Sud.

* Psicologia sense Fronteres de Catalunya: C/ Concordia, 33. 08004 — Sants-Montjuic. Teléfon: 933
248 538. Correu electronic:psicolegssensefronteres@yahoo.es

* Mujeres Pa’lante: C/ Villarroel 10, baixos. Barcelona. Tel. 93 106 7222 / 653 367 983. Correo
electronic: www.mujerespalante.org

* PsicoXarxa (COPC): C/ Rocafort, 129 - 08015 Barcelona. Tel: 932 478 650, copc@copc.cat
psicoxarxa@copc.cat

* Club de las males madres disposa del “teléfono amarillo de la conciliacion” assessora sobre
conciliacié i mercat de treball El teléfono es 623 189 807
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wyww.CopC.cat
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