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CLASSIFICACIO DE LES EMOCIONS

Positives

Negatives

Ambigues



EMOCIONS NEGATIVES

Ira. rabia, codlera, rencor, odi, furia, indignacio,
resentiment, exasperacio, tensio, excitacio, agitacio,
irritabilitat, hostilitat, violencia, enuig, gels, enveja,
impotencia.

por. temor, horror, panic, terror, desassossec, ensurt,
fobia.

Ansietat. angoixa, desesperacio, Inquietud, estres,
preocupacio, anhel, consternacio, nerviosisme.

Tristesa. depresio, frustracid, decepcio, afliccid, pena,
dolor, desconsol, pesimisme, melanconia, soletat,
desgana,, disgust, preocupacio.

Vergonya. culpabilitat, timidesa, inseguretat

Aversio. hostilitat, despreci, antipatia, ressentiment,
rebuig, recel, repugnancia, repulsio.



EMOCIONS POSITIVES

Alegria. entusiasme, euforia, excitacio,
content, diversio, plaer, gratificacio,
satisfaccio, caprici, extasis,

Humor.somriure, riure.

Amor. afecte, estimacio, simpatia, empatia,
aceptacio, cordialitat, confianca, amabilitat,
afinitat, respecte, devocido, enamorament,
Felicitat.  tranquilitat, pau, placidesa,
satisfaccio, benestar.



ALTRES EMOCIONS

Emocions ambigles: poden considerar-se
positives o0 negatives en funcidé de cada
situacio

Sorpresa, Esperanca, Alleujament (alivio).



Comparacio de les causes de la ira entre els subjectes adults
amob fills, subjectes adults sense fills i mostra adolescent

Causas de laira

Sujetos con hijos

Sujetos sin hijos

Adolescentes

Las cosas no salen como yo queria en 14 29 36
general 6.1% 13.6% 14.8%
Los otros no me tratan como yo me 3 7 19
merezco 1.3% 3.3% 7.8%
Los hijos no obedecen y actian de forma 145 0 0
diferente a la esperada 63% 0% 0%
La pareja actla de forma diferente a la 19 34 23
esperada 8.3% 15.9% 9.5%
Malas notas en los examenes 0 0 15
0% 0% 6.2%
Los amigos actdan de forma diferente a 2 29 48
la esperada .9% 13.6% 19.8%
Padre o madre actiian de forma diferente 6 49 62
a la esperada 2.6% 22.9% 25.5%
Trabajo 26 40 18
11.3% 18.7% 7.4%
Total=624 215 188 221




Qualsevol pot enfadar-se,

Aixo és molt senzill.

Pero enfadar-se amb la persona adequada,
en el grau exacte,

en el moment oportu, amb el proposit just

i del mode correcte,

aixo, certament, no resulta tan senzill.

Aristotil ( 384 aC-322 aC)
(Etica a Niconam)



Procés de regulacié emocional

1r pas 2n pas 3r pas 4t pas
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Pere, estic sorpresa !
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COMPRENDRE ; trobo distant amb mi. |
STOP + RESPIRO FONDO + PENSO | M'agradaria saber si ha s
: passat alguna cosa per "
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Saber gestionar les propies emocions

e Pas previ: Ser conscient de les nostres
emocions.

e Regulacio:

e Reactivitat: respirar/relaxar-nos,distraccio
conductual/cognitiva, explicar-ho a un amic...

e Reavaluacio: canviar la manera de pensar.

e Canviar la situacio: Buscar una solucio.



ENTONCES, CUANDO
DICES «FUERAY, QUIERES
DECIR GUE 5UBIRAS A
ARREGLAR TU CUARTO,

VERDAD? J_/

EL CASTELLANO NO DEBE
GER SU LENGUA MATERNA,




_ LQUE PRETENDES?

LCOCERME W07 IPUES

YA PUEDES OLYIDARLD,
NO ME METERE!

<

IPARA CUANDO DELES
DE LLORAR, DE GUE- "

EMPIECES A QUITARTE
LA ROPA, EL AGUA
ESTARA
PERFECTA!
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STOP

RESPIRA
FONDO

DIGUES COM
ET SENTS I EL
PROBLEMA
QUE TENS




NEMO

N: hom
E: emocio
M: motiu

O: objectiu




Exemple:

Marc,

M’he disgustat/enfadat (o qualsevol altra
emocio)

Perque tu m’has dit que no podia jugar a futbol
Jo no entenc perque ho has fet “jo sempre et
deixo jugar’ | m’agradaria que no m’ho diguessis
mes.



Trobo molt dificil compaginar la feina, amb els fills, la dona, els
amics, ja moments que penso que no me’n sortiré.

1. A mi també em passa el mateix.

2. Mira d’organitzar-te millor el temps i parla-ho amb la teva parella que
t’ajudara.

3. Tranquil amb el temps tot se superai se’'n va aprenent de les coses.

4. El que passa és que ets massa perfeccionista, ja se sap que tot no es
pot fer bé.

5. Si, es veritat, €s normal que estiguis preocupat, hi hatemporades molt
dures, sobretot quan els fills s6n petits i es passa malament.

6. Si que és veritat aixo que dius, €s normal que et sentis aixi, a mi tambe
em passavai si vols fem un cafe i en parlem.



Saber gestionar les emocions dels fills

e Amitambé em
passa

+ e Ajudar a trobar una

e _egitimar les o
solucio (orientar)

emocions

e Tranquil-litzar

e Limits (renyar)



Les emocions _, conducta



La formula de 'educacio.....



Carinyo + Limits



Gracies per la seva atencio



