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TEMA 5: TEORIA DE LA
GRAVITACIO DELS
AFECTES.

Relacions interpersonals. L’amor i 'enamorament.

162 sessio: Les relacions interpersonals.

172 sessi6: Quines sén les meves relacions afectives?
182 sessi6: Que és I'amor?

192 sessi6. Com li dic “T’estimo”?

202 sessio. L'enamorament.

212 sessio. Tecniques per lligar.

" Res és dificil. N'hi ha prou amb comencgar ”
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162 SESSIO: LES RELACIONS INTERPERSONALS

@ Les persones som Xerramecs per
naturalesa, i no només aix0, ens agrada que
algi ens escolti. Necessitem que algu ens
escolti. La comunicacid és un dels elements
més important de les relacions personals,
tant és aixi que si no es dona, suposa dificultats
i insatisfaccié de tota mena.

Tenim una necessitat de comunicar
les nostres emocions, els nostres
sentiments, en un context d'intimitat, a l'altre. Alhora que hem
constatat com maldem perqué la nostra preséncia, la nostra existéncia,
les nostres confidéncies siguin acceptades, valorades i contestades
amb una resposta positiva, en forma verbal o no-verbal, que hem
anomenat "caricia".

m ACTIVITAT 1

1- Quan has mantingut I'Ultima conversa intima amb una persona?
Intenta descriure'n totes les caracteristiques, tant externes (context), com
internes (emocions).

2- Defineix el concepte: "caricia".
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e
813 ACTIVITAT 2

Poseu-vos en parelles. Un dels dos tanca els ulls i es relaxa
escoltant la musica. La seva parella li ha de fer caricies i
massatge per tot el cos seguint lI'evolucié de la musica.
Quan acabi la cangd canvieu els papers.

1- Qué has sentit mentres et feien les caricies? En qué has estat
pensant?

2- T'has pogut relaxar?

3- Quines son les zones més sensibles del teu cos?

4- Qué se sent davant el silenci absolut? En quins actes de la vida
quotidiana s’utilitza el silenci?

5- Quan hi ha un "“murmullo” que us impedeix parlar amb els companys,
prestar atencid a les activitats que estas fent i que interromp la teva
tranquil-litat. Que penses en aquell moment? Com et sents?

% ACTIVITAT AL LLARG DEL CURS. LA CAPSA DE CARICIES

La capsa de les caricies, és una capsa on cada dia hi pots
deixar les caricies que vulguis fer als teus companys. Has
d’obrir el sobre i escriure-hi la caricia sense que la persona
a qui li escrius se n‘adoni. Al final de curs cadascu llegira
les seves.
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173 SESSIO: QUINES SON LES MEVES RELACIONS AFECTIVES?

Q ACTIVITAT 1

Fes un dibuix que reflexi com ets sents ara mateix amb les relacions
afectives més properes. Al dibuix hi poden sortir algunes de les relacions
més properes i que sents amb elles.
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LS
&3 ACTIVITAT 2. EL PASSEIG (exercici no verbal de dramatitzacio).

182 Sessid. Que és I'amor?

En aquesta sessid es pretén que profunditzis una mica
més sobre el que és |I'amor per vosaltres.

w ACTIVITAT 1

-
3
Individualment intenta fes una definicié sobre el qué és

I'amor. Ara en grups de 4 n'heu d’elaborar una de sola amb les aportacions
individuals de cadascu de vosaltres. Poseu-les en comu i anoteu les
diferents definicions.

DEFINICIONS:

- Per N0Saltres 'amor €S ....iuiiiiii i e
- Per NOSAILrES 'amMOr €S ..viiiiiiiii i
- Per NOSAltres 'amoOr €S ...iiviieiii it
- Per NOSAILrES I@mMOr €S .uiiriiiii it i
w ACTIVITAT 2. L’'amor és/ L'amor no és

Entre tots feu una pluja d’idees i aneu anotant els conceptes que vagin
sortint. Feu-ho de un a un per tal de sentir totes les intervencions.

L’amor és ..... L’amor no és .....

gelosia
Respecte

por
[lusi®
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L’AMOR.

AMB L'ALTRE,
ESTIMAR ELS ALTRES

\ A7 ESTIMAR L'ALTRE PER A
5 \ Y23 .
ok \\\J\;) L'ALTRE

ESTIMAR L'ALTRE PER A
UN MATEIX

ESTIMAR-SE UN MATEIX

L' AMOR: Segons “A l'escola de I'amor” té 4 nivells:

1ler nivell: L'amor de si mateix:La primera persona que I’ésser huma apren
a estimar és ell mateix. El nadd apren a estimar-se i assaboreix els plaers
de la boca i més endavant l'orinal. L'adolescent s’estima pero per ell
compten molt el que diuen els altres sobre ell (professors, amics, pares,
metge. Se sent avaluat, jutjat, catalogat. L'adult aprén a estimar-se tal com
és fins i tot si de petit no I'han estimat pot superar aquesta mancanga
veient quantes riqueses té dins seu. L'adult té en compte per estimar-se
I'amor dels altres.

2n nivell: El nado6 estima la mare perque li satisfa una
necessitat. Es un amor egocentric (centrat en satisfer
les seves necessitats). La tasca de la mare és la de
donar amor gratuit i fer que el nen aixi ho percebi i
senti plaer de donar amor a l'altre. L'adolescent estima
a vegades de manera possessiva per satisfer les seves
necessitats. Converteix |'altre en el seu esclau disposat
a morir si no respon el seu amor. Pero és capag¢ diexpressar-se més
gratuitament amb autentica generositat.

3r nivell: L'amor de l'altre per ell. Quan més es madura més capag és
d’expressar generositat, i donar amor gratuitament. Estimar és donar.

4rt nivell: Amb I'altre estimem els altres. Quan I'amor és profund, porta
amb normalitat al nivell superior, I'amor fecund. Fa desitjar el fill, el
trobament amb els altres.
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Estic enamorat/da?

w ACTIVITAT. Qiiestionari.

Que et passa quan estas enamorat/da? Omple el seglient qliestionari.

| PIENSO...
! Incerlidumbre respecto a le posibilidad de conseguir 0 no lo que se desea.

i Preﬂuupacil:\n por la persone amada.

TIdeslizecitn del otroda o de la relecidn.

Desen de conocer al otra/a v de ser conocida por él o ella

| Facilidad para mmaginar, fantasear v explicar la conducta del otro'z de forme fi-
vorahle, en ténminos de reciprocidad.

Feeilidad paca olvidar noas precoupaciones v problemas del pasado.
SIENTO...

Desen ce una unidn complera ¥ permanente. ] 1
| ﬁ. ctivacidn fisiolégica.

;";Lra.{:cmn hacia el o la otrof a especialments aracciin ssaual

Estauj-;j de dnimo sensiblemente dependients de las conductas sentimientos de |
| la persona amads: sentimientos positives cuando les cosas marchan bien y sen- |
i tHimizntos negativos cuando [as cosas no van bien ) |

| Profundo y soudo desen de reciprocided.
| Temor & la ausencie de esperansa

| HAGO... )

Apeienes encaminadas u conceer los sentimientos del omofa,

Estudio detenido del oo,

Oftecimiento de servicios ¥ favores al I:-1IC'.'.'1

Accitnes encaminadas a mantener la pfu:rxmudﬁd con al o la otrofa

Alejamiznee de tedo aquello que no se relaciona con | ]a perscna amadz,
Expresando verbalments que sc ama & la otre persona, diciéndele simplemente
wte quieren, o olgo similar,

Fapresendo €l afecto a ravés del contacto fisice: dando al oo la meno, acari-
cignduole... ) )

Fxpresando el amaor 2 través del contacto, la mtimidad sexual ywo la pasidn
sexual o

Cxpwesande apreéiu ¥ edmiracion hacia &l o la otrofa.

Comumicands al oroda 108 penzamientos v sentonientos mas intimos ¥ persc-
nles.

Ofreciendo al otrofa apova emocional cuando lo recesite: coande se siente mal, et
Expresemde & amor materiaimente: a través de regalos, haciendo fovores a la
oiTa pECHEmE.

Aceplando las demandas v las faltas del olrofa, _ |
Pesmndo el mayor tlempn posible con el ofrad,
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192 Sessid. Com li dic “"T’estimo”?

g—‘ ACTIVITAT 1.

Aquesta activitat pretén que expressis les teves
emocions, sentiments i afectes lliurement escrivint una
carta d’amor.

Cadascun de vosaltres escriura en un paper en blanc
una carta declarant I'amor a una persona (no cal que
estigui al grup classe). La carta ha de ser totalment
anonima, no s’han de donar pistes sobre qui I'ha escrit
0 aqui va dirigida.

Un cop escrites les cartes, es recolliran es barrejaran i es tornaran a repartir
entre els estudiants. Imagineu-vos que la carta que us arriba us I'envia un
admirador.

1) Qué has sentit quan has llegit la carta?

2) Quines frases t’'han agradat més?

3) Creus que és facil expressar els nostres sentiments a algu que ens
agrada? Perque?
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202 Sessi6. L'enamorament.

% ACTIVITAT 1.

En grups de 4 llegiu el text sobre I'enamorament i responeu a les segients
preguntes. Després poseu en comu el que heu contestat.

El enamoramiento surge de manera absorbente e intensa. Comienzas a fijarte en
alguna persona con mas frecuencia de lo habitual, empieza a gustarte de una manera
especial y vas experimentando hacia ella una atraccion creciente que te hace sentir
confuso o confusa.

Las primeras llamadas, los encuentros, te hacen sentir inseguridad, felicidad, te
sientes rara o raro. Un dia os contais lo mucho que os gustais, lo bien que estais
juntos y tu vida parece cambiar y volverse plena e intensa.

Te parece que conseguis una comunicacion total y tenéis las mismas sensaciones.
Te parecen especiales sus 0jos, sus manos, agradable su aspecto, interesante lo que
dice e importante lo que hace.

Es un deslumbre. Tu cuerpo vibra con su proximidad, notas calambres cuando os
tocdis y con un beso te trasladas de galaxia. A veces acumulas tantas emociones que
parece que te va a pasar algo, que vas a desencuadernarte. Todo es tremendo, el
placer y la angustia: los encuentros inesperados, las sorpresas, los detalles, el dia que
falla con un pretexto. Todo es especial y unico. Son situaciones de tu vida que merece
la pena disfrutar con intensidad y aprender de ellas como experiencias positivas y
validas.

El fin de estos amores causa a veces frustraciones, angustia e inseguridad. Sufriras
menos si no has abandonado a tus amigas y amigos, relaciones y aficiones anteriores.
Te servirdn para recuperar la objetividad, tu independencia y estabilidad. Serds capaz
de volverte a enamorar de otras personas y tener nuevas ilusiones y proyectos. El
universo estd lleno de cosas pequefias y grandes que te pueden entusiasmar y

apasionar.

Fuente: Adaptada de Martinez, T. P. y otros (1995). Chicas adolescentes. Madrid: Instituto de la Mujer.
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w RESULTATS DE LA DISCUSSIO EN PETITS GRUPS.

1) Qué és I'’enamorament?

2) Es el mateix amor que enamorament? En qué es diferencien?

3) Creieu que hi ha una determinada edat per enamorar-se? Perque?

4) Els nois o noies senten i es comporten igual quan estan enamorats o
enamorades? En que es diferencien quan no ho estan?

5) Que sents tu quan t'enamores? Quins canvis has notat en la vostra
vida diaria?
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212 Sessio. Tecniques per lligar.

™
813 ACTIVITAT 1. Escenificacié de técniques.

Endevina quina és la conducta assertiva, passiva i agressiva en les seglients
escenes.

REGISTRE DE SITUACIONS.

» SrJuncnSu N1 Tu amigo/a fiene un companero qug_té héce whiline, ..

STuACION N.° 2: Hay unha chica gue te gusta muche...

 SITUACION N.° 3: Vas en él autobls...
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Sime preseato v le pido una cita,

ME SENTIRE BIEN CONMIGO MISMO/A
PERMITIRE QUE LOS DEMAS SEPAN LO QUE QUIERO O SIENTO
LOS DEMAS CHICOS/AS ME QUERRAN CONOCER Y SABER MAS DE Mi
SERE MAS POPULAR ENTRE MIS AMIGOS/AS
ESs POSIBLE QUE CONSIGA LO QUE QUIERO: LIGAR

PROBABLEMENTE CONTARE CON OTRA PERSONA CON QUIEN PASARLO BIEN
Y EN LA QUE APOYARME EN MOMENTOS DIFICILES

. Escoger la ocasion y al lugar apropiados.
2, Aproximarme a |a oira persona, mirandola a la cara y acoptando una postura natural.

3. Saludar y decir mi nembre y algin otro dato de identificacion: «jHelal, me llamo...»,
«jqué hay!l, soy...», acompafiados de conductas no verbales, {ales como sonnisa,

proximidad, mirada, stc.
4, Esperar a que |a otra persana diga su nombre o preguntarselo, si s necasario.

5. Preporcionar informecion vertal positiva {«encantado de conocerta...», «tenia ganas de
canocarte. .», etc).

5. Mostrar interés por la otra persona: prequntarie aige relacionado con su actividad diaria o l
algo que le guste (las clases, alguna asignaiura, alga relacionado con alglin companearo,
profesor, stc ).

7. Hacer un comentaric positivo sobre |o que |a olra persona ha dicho.

8. Padirie a la otra perscna una cila: «me gustaria...», sme encantaria...», «seria genial
si...», de manera clara y directa,

9. Expresar mi alearia si la respuesta de |a olra persona es positiva,



