CONEIXENT LES NOSTRES EMOCIONS

El mdn afectiu és complex, i sovint tenim dificultats per identificar i expressar alldo que sentim. Coneixer les
nostres emocions i el funcionament del nostre mén subjectiu és el primer pas per poder adquirir una major
riquesa i maduresa emocionals, les quals revertiran en un major benestar i en una millora de les nostres

relacions.

Objectius:

- Escoltar el cos i prendre contacte amb les propies emocions. Saber reconeixer-les, interpretar-les i
acceptar-les sense judicis, tant les agradables com les desagradables.

- Aprendre a conviure amb elles i a expressar-les.

- Avancar vers la maduresa emocional.

Metodologia:

- Presentacions teoriques
- Tecniques de relaxacié i visualitzacio
- Tecniques d’expressid

Continguts:

1. El mon afectiu i la seva complexitat

Tipus d’afectes: estats d’anim, emocions, sentiments i passions.
Dinamica de I'experiencia i de fases del cicle vital.

El subsistema afectiu com a punt de trobada dels diferents subsistemes. Les emocions com a
generadores de moviment i motivacié (e-motion).
Emocions basiques:

O
O
O
O

Por: Resposta al perill. Genera una actitud de fugida.

Rabia: Resposta al dany. Genera una actitud d’agressid.
Tristesa: Resposta a la pérdua. Genera una actitud d’aillament.
Alegria: Resposta a la satisfaccié. Genera una actitud d’explosié.

Emocions complexes

2. Dinamica del procés emocional

El guié de vida

Aprenentatge distorsionat de les emocions: no contacte, bloqueig, descontrol,
retrotraccid, substitucié. Emocions prohibides i emocions parasites.

3. Aprenentatge i maduresa emocional
- Respostes emocionals instintives i respostes madures
- La rabia: maneres de canalitzar-la positivament
- La tristesa: perdua i dol. Mecanismes d’afrontament
- Nivells d’intel-ligéncia emocional
Nivell 1. Percepcid, valoracid i expressio de les emocions
Nivell 2. Utilitzacié de les emocions per facilitar el pensament
Nivell 3. Comprendre, analitzar i utilitzar el coneixement emocional
Nivell 4. Regular les emocions per promoure el creixement emocional i intel-lectual
- Metodes per al seu desenvolupament

agitacio,



