w Conselleria d’'Educacio
|||, i Universitats

Institut per a la Convivéncia
i U'Exit Escolar

apscomi
quan dir
que no

L'empatia forma
part de la teva
manera de ser

Et prens
seriosament les
cures amb tu

mateix/a

ETS UNA PERSONA
EMOCIONALMENT
INTEL-LIGENT?

Prefereixes
allunyar-te de les
relacions toxiques

Empres un
vocabulari
respectuds

Et responsabilitze
dels tfeus actesii
saps rectificar quan
fa falta



ACOMPANYAMENT EN
PROCESSOS DE DOL
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Tinguem una mirada Reservem un espai de
i escolta sensible calma per explicar el dolor

)

Contemplem rituals Respectem els diversos
d'acomiadament pactats ritres de recuperacio
emocional

El dolor per una perdua és universal
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persones viloumina,

Aquelles que et redueixen
I’estres i et proporcionen...

Paravles Abracades que
d'anim quan et ens dibuixen un
somriuvre

sents aillat/da
o decaigut/da

Benestar
quan ets
a prop
delles
Mirades de Entusiasme i
confianga en optimisme,
moments estimulant els teus
dificils

nivells d’oxitocina
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SI COMENCES A
SENTIR ANSIETAT...

Identifica el problema i posa en marxa
alguns daquests consells
A
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Ves a passejar Escolta misica que t'agradi  Respira profundament
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Beu aigua Demana ajuda Connecta amb el present
& 2O
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Escrivu com et sents Practica el teu hobby Parla amb amistats
)
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Fes pauses Cuida les rutines de son Redueix toxines
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ELS NOSTRES ESTATS EMOCIONALS
PODEN CONNECTAR-SE!

Agui en Leng- un exemple

COMPRENSIO TOLERANCIA
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Quan aprenem a
entendre qui tenim al
costat, és més facil
mostrar tolerancia.

Quan les coses no surten
com esperavem i, aixi i tot,
intentam entendre com se

senten els altres, activam

la nostra empatia.

RESPECTE EMPATIA

Quan el respecte és mutu Quan ens posem a la pell
crea un bon ambient i de l'altre i entenem el
afavoreix el nostre que sent, descobrim el
benestar emocional vertader respecte
N
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tOTES LES EMOCIONS
SON NECESSARIES
| OTILS

Ens aJuden a avalvar les sitvacions

Tenen un paper important én la
.) presa de decisions

Actuén com un senyal

Vigilen 'estat de les nostres
relacions

COMUniquen els nostres estats
interns als altres

& " S )" Incrementen l'aprenenfafge ila
memoria d'allo que cal no oblidar

Ens informen quan quelcom és
important pel nostre benestar
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DIFERENTS ACTITUDS A L'HORA
D’AFRONTAR UNA SITUACIO
PROBLEMATICA

Patir-la

=)

Arrossegar-la

Analitzar opcions
de resolucio

Transformar-la
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LES FERIDES EMOCIONALS EN
LA INFANCIA, REPERCUTEIXEN
EN L’EDAT ADULTA

4
REBUIG ABANDO
De petits, els hem Families

d'acceptar tal com s6n

emocionalment i

perque de grans tolerin fisicament absents,

el rebuig i tinguin generen sentiments de
sentiment de por a la soledat.
pertinenca.
7
TRAICIO

Si no complim les
nostres promeses amb
els infants, provocarem
perfils dhipervigilancia

per evitar perills.

1

HUMILIACIO INJUSTICIA

Si avergonyim o ens Families amb poc vincle
burlam dels infants, i emocionalment freds

fomentam sentiments generen perfils
d'infravaloracié i baixa exigents, poc
autoestima. expressius i sense

sentit del compromis.
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FOMENTEM HABITS SALUDABLES
| EVITEM PATIMENTS
SILENCIOSOS PER AUTOEXIGENCIES

No deixis que La
teva ment intimidi
el teu cos

EL cos ideal és
el teu

Tracta el teu
cosS amb
respecte i
amabilitat, no
el maltractis

No et comparis,
cada persona és

\ diferent

Accepta la teva
bellesa, romp els
eStereotips

Relaciona’'t amb
persones que et
respectin
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APREN A DESCONNECTAR....
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MOSTRAR CLS SENTIMENTS
NO CNS FA MENYS HOMES,
CNS £A MES HUMANS

\ / CANVIAR ELS
ESQUEMES NO ES
UNA AMENAGCA



_TERMOMETRE _
P, EMOCIONAL <

Com et trobes? Et proposam registrar el tev estat emocional
cada dia del mes. En arribar a final de mes vn acolorit mapa
et mostrara la teva sitvacié animical

TRISTOR  RELAX  ALEGRIA  ESTRES  MOTIVACIO
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