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1- INTRODUCCIÓ  
Importància de les emocions 

Les emocions hi són i sempre ens predisposen a 
fer alguna cosa.  

El què pretenc en aquesta xerrada, és compartir 
amb tots vosaltres una nova perspectiva de 

les emocions, alternatives de com gestionar-
les i eines específiques que ajudin a que allò 
que fem, ho intentem fer el millor possible. 

 



Les emociones ens envolten 



Exemple: La ira o la ràbia 

 La Ira : 
 

És una emoció caracteritzada per 
sentiments  subjectius que varien 
d’intensitat des d’una molèstia o 
irritació  a fúria o ràbia intensa.  
 

La ira es desencadena davant 
situacions que són valorades com 
injustes o que atempten contra els 
valors morals i la llibertat personal. 

 



Exemple: La “ miopia cap el futur” 

  ”La miopia cap el futur” és una 
deficiència en la conducta emocional, 
pròpia dels adolescents, que cal prevenir. 

 Cal desenvolupar la responsabilitat ja 
que ha de prendre consciència de les 
decisions que prenen i dels seus propis 
errors en un procés d’aprenentatge 
continu. 

 Augmentar el nivell de tolerància a la 
frustració. És una estratègia de regulació 
emocional que cal aprendre. 



Què som? 

“Som éssers sensibles molt abans que 

éssers pensants.” 



A l’escola no va bé! 



El millor de la classe 



Definició d’Educar 

Educar no és donar una carrerra 
per viure, sinó temperar l’ànima 
per a les dificultats de la vida. 



Educació Emocional 

“Descobrir, identificar, diferenciar i gestionar 
les emocions és una forma d’educar els 

nostres fills, perquè sentin amb naturalitat, 
sense temor, perquè es descobreixin a si 

mateixos i acabin convertint-se en adults auto 
conscients, amb una bona base emocional per 

afrontar els reptes de la vida.” 



Educar emocionalment 

Educar emocionalment als nostres fills, és invertir en el pla  
futur, com fer-se un pla de pensions.  

 

Ja que, de mica en mica, els nens són capaços de posar nom a 
aquestes emocions, identificar-les, expressar-les, regular-les i 

gestionar-les (a través de l’escolta activa, ser empàtics...) 



2- QUÈ ÉS UNA EMOCIÓ? 

És aquell motor que tots portem a dins 
que ens predisposen a fer alguna cosa 

 

 L’ Emoció és un estat complex de l’organisme, és com  
una reacció conductual i subjectiva produïda per una 
informació de l’exterior o interior( memòria) de 
l’individu. 

 Les emocions generen com a resposta aspectes 
neurofisiològics: nerviosisme, mal d’estómac, 
taquicàrdies, mal de cap... mal estar general.  

 Una bona gestió de les emocions ens aportarà millor 
benestar i millor salut. 



     

   

  DIRECCIÓ    DISPOSICIÓ  

          definida per actuar 
 

 
   Ens ofusquem, aïllem i ens           Ens indica una disposició 
baixa el nostre nivell d’energia  per resoldre reptes 

 
 

Cada EMOCIÓ ens marca una: 



Quina funció tenen les emocions 

• Emoció: és un mot que prové del llatí “emotio”. 
Combina el prefix e-(enfora) i motio (moviment, 
acció, gest). Significa moure cap a fora, treure 
fora de nosaltres. 

• Funció: Serveix per comunicar als altres com ens 
sentim. (Bisquerra, 2010). 

• El Sistema Límbic és el responsable de  

    que sorgeixin i podem expressar-les. 

 



Tipus d’emocions 

Emocions POSITIVES 

Emocions NEGATIVES 

Emocions AMBIGÜES 



Emocions positives 

 Les emocions positives són les que 
s’experimenten quan s’aconsegueix un objectiu, 
una fita… 
 Emocions com alegria, felicitat, satisfacció orgull, 
calma, amor... 
 Amb les emocions positives obtenim benestar 
emocional i felicitat 



Emocions negatives 

 Les emocions negatives són aquelles que 
causen malestar, neguit, estrés, etc. 

 
 Dins d’aquest grup trobem: por, ansietat, 
estrés, ira, enuig, decepció, etc. 
  

 



Emocions ambigües 

 Les emocions ambigües: Inclouen les 
emocions com sorpresa, esperança, 
compassió i emocions estètiques. 
 



Emocions positives i negatives 
Mètode Russel 

Les emocions es diferencien entre 
positives i negatives, però totes són 
legítimes. 

 

 L’eix de l’evitació: por, ansietat, 
tristesa,culpa, ira, nerviosisme, 
estrés... 

 

 L’eix de l’aproximació: alegria, amor, 
humor, felicitat, relaxació, tendresa, 
calma... 

 

 Cal doncs anar cap a les fites de 
l’aproximació ja que s’associen al 
benestar i a la felicitat. 



Els set pilars de les emocions 

Segons Mora, 2008, les emocions compleixen múltiples funcions: 
 

1r.  Serveixen per defensar-nos d’estímuls nocius o aproximar-nos  a 
 estímuls plaents. 
2n. Fan que les respostes de l’organisme davant  esdeveniments siguin 
 polivalents i flexibles.  
3r. Ens posen en alerta, per tant a l’activació de molts sistemes 
 i aparells de l’organisme. 
4t. Mantenen la curiositat i l' interès pel descobriment  de la  novetat. 
 Eixamplen el marc a la seguretat de l’individu. 
5è. Serveixen com a llenguatge per comunicar-se uns individus amb 
 altres. Creen vincles emocionals. 
6è. Emmagatzemar i evocar memòries d’una manera més efectiva. 
 

7è. Les emocions i els sentiments són uns mecanismes que juguen un 
 paper important en el procés de raonament. 
 
 



3- QUÈ ENTENEM PER  
INTEL·LIGÈNCIA EMOCIONAL? 

“ És la capacitat de reconèixer els nostres propis 
sentiments, els sentiments dels altres, motivar-nos 

 i gestionar adequadament les relacions amb els 
altres i amb nosaltres mateixos” 

   
 

  Daniel Goleman 
 



Competències Emocionals 

El desenvolupament de les 
competències emocionals 
és l'objectiu de l’ Educació 
Emocional. 
 

Aquestes competències es 
basen en la intel·ligència 
emocional.  (Bisquerra, 2009) 



3.1- Consciència emocional 

 Consciència emocional: És la capacitat per prendre 
consciència de  pròpies emocions i de les altres. 
 
 S’aconsegueix a través de l’observació del propi 
comportament, així de les persones que l’envolten. 

 
 Suposa conèixer el vocabulari de les emocions: “ Com 
em sento”. 

 
 Es treballa: consciència de les emocions, donar nom a 
les emocions,  comprendre les emocions dels altres, 
pressa de consciència de la interacció entre emoció -
cognició- comportment. 



3.2- Regulació emocional 

 Regulació emocional: Capacitat per fer servir les 
emocions apropiadament. 

 Donar una resposta adequada a les emocions que 
experimentem. 

 Algunes tècniques són: diàleg intern, control de 
l’estrés, asertivitat, imaginació emotiva... 

  Cal regular emocions com ira, por, tristesa, 
vergonya, timidesa, amor, culpa, enveja, etc. 

 Es treballa:  expressió emocional, regulació 
emocional, habilitats d’afrontament, la competència 
per auto generar emocions positives. 



3.3- Autonomia emocional 

 Autonomia emocional: Capacitat per autogenerar 
les emocions adequades en un moment determinat. 
Això requereix d’una bona autoestima, autoconfiança, 
automotivació, actitud positiva davant la vida i 
responsabilitat. 

 
 L’autonomia emocional és un equilibri entre la 
dependència emocional i la desvinculació. 

 
 Es treballa:  l’autoestima, l’automotivació, l’actitud 
positiva, la responsabilitat, l’autosuficiència 
emocional, la resilència.



3.4- Les habilitats socioemocionals 

Definició: 
 

 Constitueixen un conjunt de competències 
que faciliten les relacions interpersonals. 

 Les relacions socials estan entreteixides 
d’emocions. 

 L’escolta activa, l’empatia són la base de l 
educació emocional. 

 Empatia:  Capacitat de posar-se en el lloc de 
l’altre. 



3.5- Competències per a la vida 
 i el benestar 

Definició: 
 
 Conjunt d’habilitats, actituds i valors que 
promouen el benestar personal i social. 

 El benestar emocional  és el més semblant 
a la felicitat,experiència d’emocions positives 

 La persona amb intel·ligència emocional és 
capaç, de generar emocions positives i 
relacionar-se satisfactòriament amb els 
altres. 

 



Contextos d’aplicació de la 
intel·ligència emocional 

 La Intel·ligència emocional té 
aplicació en tots els àmbits de la vida. 

Intel·ligència 
Emocional 

Escola 

Família 



Per què el desenvolupament de la intel·ligència 
emocional a la família? 

És on s’inicien  les primeres 
relacions i vincles afectius 

I també som models 
de comportament



Per què el desenvolupament de la intel·ligència 
emocional a la família? 

Aconseguir una llar 
caracteritzat per la pau, la 

calma, l’harmonia i la 
felicitat. 

Ajudar-los a aprender a 
ser feliços i a viure en 

positiu 



Què sabem actualment… 

… Hi ha evidències que estableixen 
correlacions entre un bon 

desenvolupament emocional i un 
adequat desenvolupament 
acadèmic , professional… 



I… 

… Tenim clares evidències respecte l’eficàcia i 
els beneficis dels programes de 

desenvolupament de les competències 
emocionals. 

 

“ Sabem que les emocions es poden educar” 
 



4- QUÈ ÉS EDUCACIÓ EMOCIONAL? 

Definició: 
 

És un procés educatiu, continu i permanent, 
que pretén potenciar el desenvolupament 
de les competències emocionals a fi de 
capacitar-lo per a la vida i amb la finalitat 
d’augmentar el benestar personal i social.  
 
(Rafael Bisquerra, 2000). 



Objectius Ed. Emocional 

 Adquirir un millor coneixement de les emocions. 
 Identificar les emocions dels altres. 
 Denominar a les emocions correctament. 
 Desenvolupar l’habilitat per regular les pròpies 
emocions. 
 Millorar la tolerància a la frustració. 
 Prevenir els efectes de les emocions negatives. 
 Desenvolupar l’habilitat de generar emocions 
positives. 
 Desenvolupar l’habilitat d’automotivar-se. 
 Adoptar una actitud positiva davant la vida. 
 Deixar fluir. 



Per on comencem? 

Els par@s poden ser un bon 
referent per ajudar a desenvolupar 
les competències emocionals dels 
seus fills. 

 
 Els par@s són els primers que han 
de desenvolupar la seva 
intel·ligència emocional. Per tal que 
després, ells puguin ajudar als seus 
fills a ser emocionalment 
intel·ligents. 

 
  El primer pas és la Consciència 
Emocional 



4.1- Conèixer-se per conèixer 

Com em 
sento? 

Per què em 
sento així?  

Com estic 
manifestant el 

què sento? 

Aquesta emoció 
m’ajuda o  haig de 

canviar-la? 



Activitats pel desenvolupament de la 
Consciència Emocional 

• Dibuixar amb ells cares que expressin diferents emocions ( tristesa, enuig, ràbia, 
pena, alegria, felicitat, etc.). Aquests dibuixos poden estar penjats en algun racó de 
la casa i ens poden servir per treballar amb el nen l’emoció que està sentint, 
portant-lo a les imatges de manera que pugui indicar com se sent en aquell 
moment. 

• A través dels contes, són uns fantàstics recursos per identificar les pròpies 
emocions en els personatges i veure com les poden gestionar. 

• Imitar conjuntament  diferents emocions . Situar-se davant d’un mirall i fer els 
gestos propis de cada emoció. 

• Davant algun esdeveniment que per a ells sigui important, cal ajudar-los a 
connectar amb l’emoció en aquell moment, posar-li nom i detectar el perquè 
d’aquell sentiment. 

• En adolescents es pot treballar el diari emocional. 

• Posar nom a les emocions de cada dia. Etiquetar les emocions  que senten. 

• Ajudar-los a pensar com se senten per dins. “Tens un formigueix a l’estòmac” 



Treballar junts les emocions 

   Dibuixar com se sent  

 

 

 

 Fer llistes de situacions 

 que provoquin  emocions 

 

 

 Dibuixar cares divertides 
que expressin emocions 



Percebre les emocions dels altres 



4.2- Desenvolupar l’empatia 

L’ empatia és fonamental per educar 
als nostres fills des de la comprensió i 
poder connectar emocionalment amb 

els seus sentiments. 

Capacitat de llegir, reconèixer, 
comprendre i connectar amb les 

emocions dels altres. Consciència 
emocional intrapersonal o 

consciència social “sentir dins” 



Com fomentar l’empatia 

 Mirar el món des dels seus ulls, “posar-nos les seves sabates”. 
 

 Fomentar l’escolta activa i la comunicació no violenta 
 
 
 
 
 
 
 
Intentar comprendre la situació des del seu punt de vista i la seva 
emoció. 

 

  Potenciar les neurones mirall.  
( Bisquerra, 2009) 



La majoria de nosaltres hem estat 
educats com a xacals. La nostra 
forma de pensar està basada en 
judicis, obligacions i imposicions.  
 
La CNV ens pot ajudar a canviar de 
manera de comunicar-nos, de  
pensar, de parlar... com a girafes. 

COMUNICACIÓ NO VIOLENTA 



Llenguatge Xacal 

El llenguatge del xacal, està ple de 
qualificatius. Quan algú fa alguna cosa que 
no li agrada l’etiqueta com a malvat, no 
vals... És un símbol que representa els 
patrons habituals d’atac, defensa o fugida. 

Per representar aquella part de nosaltres 
que culpa , ataca i/o fugeix.  
 

Desgraciadament, quan aconseguim que 
algú faci alguna cosa per obligació, por, 
culpa o vergonya, és probable que li quedi 
un ressentiment cap a nosaltres que se’ns 
torni en contra en un futur. 



Llenguatge Girafa 

La Girafa, el seu llenguatge es basa en 
connectar en les seves necessitats i 
demanar als altres que necessiten per 
enriquir la seva vida sense judicis ni 
exigències. També tenen en conte les 
necessitats al·lilens. 

Les seves motivacions són: enriquir la 
vida, connectar-se amb si mateix i amb 
els altres, ser auto-responsable  i creure 
en l’enteniment mutu. 



Posar-se al lloc de l’altre 

“ Les tres quartes parts de les 
misèries i malentesos en el món 

acabarien si les persones es 
posessin en les sabates dels seus 
adversaris i entenguessin els seu 

punt de vista” 
 

Mahatma Gandhi 



Algunes activitats per fomentar 
l’empatia 

Explicar o llegir contes 

Mirant pel·lícules junts 

Fer titelles 



4.3- La gestió emocional: 
 viure amb emocions positives i benestar emocional 

Beneficis que produeix la 
vivència d’emocions positives: 
 

 

 Millora la convivència. 

 Millora de l’estat d’ànim i el sentit 
de l’humor. 
 Promoció de la calma. 
 Reducció de l’estrés. 
 Disminució del dolor. 
 Potenciació de les funcions dels 
sistema immunitari. 



Davant d’una situació complicada… 

Què faig? 

 
Com ho gestiono? 



Estratègies per regular i  
gestionar millor les emocions 

1) Comptar fins a 10, 20… 
 

2) Respiració profunda, 
tranquil·la 
 

3) Canviar d’espai - no entrar 
 

4) Deixar refredar 



EL TEMPERAMENT 

• El temperament és la part genètica de la personalitat. 

• El temperament influeix en la gestió emocional. 

• El temperament es va fent al llarg dels anys i ens permetrà 

donar diferents respostes segons el que estan sentint. 

• El món de les emocions és un món personal i subjectiu i cal 

respectar-lo. 



L’ALEGRIA 

• L’alegria afavoreix la comunicació 

• Permet compartir bons moments 

• Genera un clima emocional sa 

• Mal gestionada MANIA(trastorn bipolar) 

 



• CELEBRAR-HO   Disfrutar-ho amb ells. 

 

• COMPARTIR-HOAmb ells (no podem acceptar que 

           s’alegrin de les desgràcies dels altres). 

 

• NO DESQUALIFICARUn mal humor nostre no pot 

           xafar l’alegria d’un infant. 

Què hem de fer quan els nostres fills 
estan CONTANTS? 



LA TRISTESA 

Cal trobar moments on puguin 
expressar la tristesa 

• Cal acompanyar-los, no reprimir-
la, ni evitar-la 

• Mal gestionada  DEPRESSIÓ  

 



• ACOMPANYAR-LO  Legitimar aquesta emoció.  

     NENS = ALEGRES 

• CONSOLAR-LOS  Valorar aquesta moments , fent-los 
veure que estem amb ells per ajudar-los, per gestionar 
l’emoció i per compartir-la amb ells. 

• NO BLOQUEJAR-LOS Permetre que els nostres fills 
estiguin tristos, si no li permetem, el bloquegem.  

 

LA REPRISIÓ NO ÉS UNA GESTIÓ ADEQUADA, SEMPRE 
COMPORTA CONSEQÜÈNCIES NEGATIVES 

Què hem de fer quan els nostres fills 
estan TRISTOS? 



LA POR 

• Ens fa prendre consciència d’una 
amenaça o un perill i, això, és bo i 
positiu.  

• La por ens detecta de perills 
potencial si ens garantitza la 
supervivència. 

• MAL GESTIONADA   FÒBIA 
 



• APORTAR-LOS SEGURETAT 
 

• DONAR-LI’S CONFIANÇA  Estic aquí, estic aquí per ajudar-te, 
per protegir-te. L’actitud de l’amor és la millor protecció per 
solucionar les pors. 
 

• NO RIDICULITZAR  Tots tenim situacions en quals expressem 
les nostres pors, no vol dir que siguem covards! Els adults estem 
per no criticar, ni ridiculitzar, sinó per contenir-los, donar’ls-hi 
protecció en aquell moment que ho necessita. 

 

Què hem de fer quan els nostres fills 
tenen POR? 



L’ENUG 

• L’ENUIG  serveix per posar límits 
als altres, és una manera molt 
valuosa en les relacions socials 

• Ens impulsa a ser proactius. 

• Mal gestionada  Pot conduir a 
la Violència o a la Psicopatia 



Què hem de fer quan els nostres fills 
tenen un ENUG? 

• ACOMPANYAR  Buscar les causes de l’enuig, parlar. Ensenyar 
quines són les maners més adequades d’expressar.  

• NO REPRIMIR-LA  Cal posar-nos en el lloc de l’altre, ensenyar-li 
que hi ha altres formes d’expressar l’enuig i poder gestionar-lo de 
forma no DESTRUCTIVES. 

• NO RIDICULITZAR  Tots tenim situacions en quals expressem les 
nostres pors, no vol dir que siguem covards! Els adults estem per no 
criticar, ni ridiculitzar, sinó per contenir-los, donar-li’s protecció en 
aquell moment que ho necessita 

• CAL POSAR LÍMITS Són formes de contenir. A ensenyar-los a els 
mateixos què està bé i que no està bé en aquests 



Cuidar-se per cuidar 



Hakuna Matata 



5- Recursos per facilitar l’Educació 
Emocional en la família 



5.1- Comunicació 

 Buscar  espais per parlar i 
escoltar actívament 

Què és el que més t’ha agradat 
fer avui? 

 

Com t’ho has 
passat amb els 

teus amics? 

 Canviar la manera de preguntar 
“Què has fet” per preguntes més 

obertes 



5.2- Passar-ho bé junts 

• Afavorir emocions positives: Passar-ho bé junts. 

 

• Dedicar temps per jugar,  jocs de taula, cantar, explicar contes, ballar, etc. 



5.3- Reconèixer les fortaleses 

• Felicitar-los davant dels reptes 
aconseguits i de l’esforç. Reforç 
positiu. 

 

• No etiquetar davant de conductes 
inapropiades. No jutjar. 

 

• Fomentar l’afecte. 



5.4- Ajudar en moments difícils 

• Transmetre seguretat 

 

• Mostrar calma en primer lloc 

 

• Ajudar a gestionar l’emoció. 

 

• Ajudar a afrontar la situació 
o solucionar el problema 



5.5- Com es gestiona un conflicte? 

•  Parlant des del “Jo“ 
 

•  Parlant des del sentiment, des del cor 
 

•  Fent peticiones de millora 
 

•  Preguntant  i no acusant ,ni jutjant 
 

•  Discutint un per un els temes, no 
abordant-ne d’altres 
 

•  Parlar des de la calma 
 

•  No utilitzar mai expressions com:  
mai  - sempre - tot - res 



Resolució de conflictes 

• Nom 

• Emoció 

• Motiu 

• Objectiu 



Escolta activa, atenció i mirada 



• Ajudar als pares a conèixer millor les emocions dels seus fills i les seves. 
 

•  Capacitar per legitimar els nostres sentiments i no negar-los 
 

•  Aprendre a expressar les emocions apropiadament: riure, plorar, a estar 
trist, feliç, enfadat,etc. 

 
•  Capacitar per la gestió positiva de les emocions. 

 
•  Desenvolupar i enfortir l’autoestima. 

 
•  Comprendre millor als fills i els seus comportaments 

RESUM: Recursos per a les famílies 
 

Per ajudar al creixement personal dels nostres fills i a educar-los de forma íntegra 



•  Desenvolupament de l’escolta activa i l’empatia. 
 

•  Capacitar per posar límits. 
 

•  Capacitat per comunicar-se amb assertivitat. 
 

•  Sensibilitzar sobre la importància de l’ educació emocional al llarg de la 
seva vida. 
 

•  Prendre consciència de la responsabilitat com a educadors emocionals. 
 

•  Aportar recursos per aconseguir un benestar emocional. 
 

•  Aprendre a viure en positiu 

RESUM: Recursos per a les famílies 
 

Per ajudar al creixement personal dels nostres fills i a educar-los de forma íntegra 



 
 

“ Totes les oportunitat de la vida, del 
dia a dia, poden ser oportunitats de 

gestió emocional” 

 

Educació Emocional 



Educació Emocional 

“Educar la ment sense educar el cor, 
no és educar en absolut”  

 

 (Aristóteles) 





https://youtu.be/_5QaDUWoZFc
https://youtu.be/_5QaDUWoZFc


Moltes gràcies! 


