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EDUCACIO EMOCIONAL A
LA FAMILIA

Les emocions ens envolten en el dia a dia, a casa, a I'escola, al carrer...
per tant és aquell motor que portem tots dins i, que esta sempre present
en tots nosaltres.

Les emocions apareixen des de ben petits, al néixer, des del bressol. El
nado no té paraules per expressar el que sent i ho fa a través del plor.
Quan comenga a parlar, és el millor moment per posar nom a les
emocions i als sentiments. L’educaciéo emocional s’ha d’iniciar en les
primeres etapes de la vida per tal que sigui efectiva quan siguin més
grans.

Per tant us asseguro que, si des de ben petits eduquem als nostres
infants amb una bona base emocional, el dia de dema, les situacions, els
aconteixements, els problemes, etc. que se’ls hi vagin plantejant els
aniran gestionant i resolent d’'una manera més comode, natural , facil i
tranquil-la.

La familia és el bressol on els infants aprenen a relacionar-se amb ells
mateixos i amb els altres, i adquireixen les primeres pautes i models
d’actuacié per a la vida, aprenem a afrontar esdeveniments, a
comportar-se davant diferents situacions, etc. Pero heu de saber que no
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esteu sols, I'escola, la familia, amics, la societat etc., també son part
d’aquesta educacid, aixo, també ja ens relaxa una mica.

Educar emocionalment als nostres fills és invertir en el futur, com fer-se
un pla de pensions... Ja que, de mica en mica, s6n capagos de posar nom
a aquestes emocions, identificar-les, expressar-les, regular-les i que
puguin ser capacgos de gestionar-les, fer I’escolta activa, ser empatics...
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PW.

QUE ES UNA EMOCIO

“Una emocié és un estat puntual com a reaccié a un estimul extern,
intern, real o imaginari que provoca canvis fisics o animics, que ha de ser
expressat”

L’Emocié és un estat complex, puntual de l'organisme, una reaccio
conductual subjectiva, produida per un estimul extern o intern (memoria),
real o imaginaria de l'individu.

Les emocions ens acompanyen diariament, formen part de nosaltres i
s’han d’educar per poder créixer, desenvolupar-se i conviure millor amb
nosaltres mateixos i amb els altres.

Les emocions generen com a resposta, aspectes neurofisiologics:
nerviosisme, mal d’estdmac, taquicardies, mal de cap... mal estar general.
Totes aquestes respostes son involuntaries, és la resposta que fa el nostre
cos davant d’aquest estimul, d’aquesta emocio.

Una bona gestio de les emocions ens aportara sentir-nos millor, a
controlar aquestes emocions i a convertir-les en altres, en definitiva ens
aportara un millor benestar i salut.

Per tant, és important com em sento? Si, oi?

Les emocions hi sdn i sempre ens predisposen a fer alguna cosa, el que
pretenc en aquesta xerrada, és que allo que fem, ho intentem fer el millor

possible.
- Es important com em sento?
- Es important com em sento en una reunié?
- Es important com em sento en la familia?
- Etc.
PW
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TIPUS D’EMOCIONS

Hi ha dos tipus d’emocions:

Emocions positives

Son aquelles emocions que ens aporten benestar, felicitat, que
experimentem quan aconseguim un objectiu, una fita...

Aqui en aquest grup tenim emocions com: alegria,satisfaccid, orgull,
calma, amor, felicitat...

El benestar subjectiu consisteix en gran mesura en experimentar
emocions positives.
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Emocions negatives

Son aquelles que ens aporten malestar general , neguit, estrés...

En aquest grup trobem les emocions com: la rabia, la ira, I’enuig, la
depressid, I’enveja, la tristesa, la depressid, la por, la culpa...

Notem i tenim, sovint, més vegades emocions negatives que positives,
perdo no per aixo, les hem de tapar o dissimular, hem d’aprendre a
gestionar-les i anar aproximant aquestes emocions negatives en
emocions positives.-

Cal destacar que totes les emocions, tant les positives (alegria,
sorpresa, felicitat, etc.) com les negatives (tristesa, enuig, rabia, pena,

etc.), formen part de nosaltres i, com a tals, sén Iegitimes, no hem de
reprimir-les sind acceptar-les. Pero, tot i que son legitimes, cal aprendre
a gestionar-les, ja que de vegades el seu comportament automatic no és
I'adequat.

Per exemple, molts nens han sentit que I’enveja és dolenta, pero la
veritat és que és natural i ’han de treure, també els adults en sentim, la
diferéncia és que som capacos o no de regular-la, gestionar-la o manejar-
la. Igualment estar enfadat és del tot normal, pero no per aixo cal pegar
a un amic pel fet de sentir aquesta emocio (impulsivitat). Estar enfadat
és legitim, el que no esta bé és pegar algu com a conseqiiéncia d’aquest
enuig.
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ELS SET PILARS DE LES EMOCIONS

Les emocions, a part del qué hem dit anteriorment, compleixen moltes
altres funcions. Es podrien resumir en set apartats ( Mora, 2008 ).

Segons Mora, 2008, les emocions compleixen multiples
funcions:

1r. Serveixen per defensar-nos d’estimuls nocius o
aproximar-nos a estimuls plaents.

2n. Fan que les respostes de I'organisme davant
esdeveniments siguin  polivalents i flexibles.

3r. Ens posen en alerta, per tant a I'activacié de molts
sistemes i aparells de 'organisme.

4t. Mantenen la curiositat i |I' interes pel
descobriment de la novetat. Eixamplen el marcala
seguretat de l'individu.

5e. Serveixen com a llenguatge per comunicar-se uns
individus amb altres. Creen vincles emocionals.

6e. Emmagatzemar i evocar memories d’'una manera
més efectiva.

7¢. Les emocions i els sentiments sdn uns mecanismes
gue juguen un paper important en el procés de
raonament.

“Descobrir, identificar, diferenciar i gestionar les emocions és
una forma d’educar els nostres fills perquée sentin amb
naturalitat, sense temor, perqueé es descobreixin a si mateixos i
perque acabin convertint-se en adults auto conscients amb una
bona base emocional per afrontar els reptes de la vida.”
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QUE ENTENEM PER INTEL-LIGENCIA EMOCIONAL

Per tant hem de formar nens que siguin intel-ligents emocionalment, per
poder afrontar la vida cap el benestar.

INTEL-LIGENCIA EMOCIONAL:

El concepte d’Intel-ligéncia emocional neix amb la necessitat de
respondre a una pregunta que per a molts pot ser senzilla: Per qué hi ha
gent que s’adapten millor que d’altres a les diverses situacions de la
vida?

Segons Daniel Goleman, és la capacitat de reconeixer els nostre propis
sentiments, els sentiments dels altres, motivar-nos i gestionar
adequadament les relacions amb els altres i amb nosaltres mateixos.

Es I'habilitat per manejar els sentiments i les emocions, discriminar entre
ells i utilitzar aquests coneixements per dirigir els propis pensaments i
accions.

La diferéncia entre emocid i sentiment, és :

L’emocid és puntual, les sentim en un moment determinat, en canvi, els
sentiments sorgeixen i durant un llarg periode de temps.

Els sentiments sén |la presa de consciéencia d’aquestes emocions
etiquetades. Serveixen per expressar, de forma racional, el nostre estat
d’animic.

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

Aristotil
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Per Goleman la intel-ligencia emocional consisteix en:

= Coneixer les propies emocions

= Manejar les emocions

= Motivar-se un mateix

= Reconeixer les emocions dels altres

= Establir relacions positives amb les altres persones.

Existeixen diferents models sobre els pilars de la Intel-ligéncia Emocional,
pero més enlla d’aquest debat, en el que tothom esta d’acord és quée hi ha
unes Competéncies Emocionals que haurien d’aprendre totes les
persones. L'estratégia per desenvolupar les competéencies emocionals
s’anomena Educacié Emocional.

Existeixen diversos models de Competéncies Emocionals. Us presento un
model del GROUP (Grup de Recerca en Orientacié Psicopedagogica) UAB.
Aguest model s’ha experimentat amb exit en I'educacié ( Bisquerra, 2009)
i fa referéncia a 5 competéncies que son el cami per arribar a un
aprenentatge emocionalment intel-ligent. Aquestes competéencies son:

Competencia emocional

Competencia
emocional
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1. CONSCIENCIA EMOCIONAL

Consisteix a coneixer les propies emocions i les emocions dels altres.
Aix0 s’aconsegueix a través de |'observacio del propi comportament aixi
com del de les persones que ens envolten.

Suposa distingir entre pensaments, accions i emocions; comprendre les
causes i les conseqiiencies de les ultimes, avaluar la seva intensitat i
reconeixer i utilitzar el seu llenguatge, tant en comunicacié verbal com a
no verbal.

Les mares i els pares som el motor de les seves emocions, podem ser un
bon referent per ajudar a desenvolupar les competencies emocionals
dels nostres fills. Cal, pero, comengar primer per un mateix. Els pares i les
mares som els primers que hem de desenvolupar la nostra intel-ligéncia
emocional. Per tant, el primer pas és prendre consciéncia de les nostres
emocions.

Una bona manera de comencar a treballar la nostra consciencia emocional
pot ser responent a preguntes com ara:

« Com em sento?
« Per qué em sento aixi?
« M’agrada sentir-me aixi?
o Queé puc fer per canviar i sentir-me millor?
o Quins efectes té la nostra vivéencia emocional amb els nostres fills?

Desgraciadament, les respostes més freqlients a la primera pregunta sén
I’estres, I'ansietat, la tristesa, la depressié, la rabia, etc. Estan més
presents en les nostres vides del que ens agradaria.
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Un cop som capacos d’identificar les nostres emocions, el pas seglient és
ajudar els nostres fills a detectar com se senten. Quan més aviat
comencem a utilitzar aquests termes millor. Cal ensenyar els nostres fills a
connectar amb si mateixos perque puguin comprendre, identificar i
verbalitzar com se senten.

Es important que dediqueu un moment al dia a preguntar-los com se
senten. Qualsevol situacio de la vida quotidiana és bona per practicar i
desenvolupar la consciencia emocional, tant si estan contents, alegres,
etc., com si estan tristos, enfadats, enrabiats, sorpresos, com si tenen por,
gelosia, etc. Aixi, ajudem els nostres fills a posar nom a les emocions, a
identificar-les, a familiaritzar-s’hi i a ampliar un vocabulari emocional ric
emocionalment.

Hem de ser els primers en saber dir com ens sentim, sense pors. “ Em
sento felic perque he vist com jugaves amb els teus amics”; “ Em sento
trist perque m’he disgustat amb un company de feina”; “ Estic nervios
perque tinc una reunid”etc. Si nosaltres som capacos de coneixer,
identificar-les i verbalitzar-les, els hi donarem un model ric
emocionalment.
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2. REGULACIO DE LES EMOCIONS

Significa donar una resposta apropiada a les emocions que
experimentem, gestionar de forma adequada les emocions. Suposa tenir
bones estrategies de confrontament; capacitat per autogenerar-se
emocions positives.

Cal, perdo no confondre, la regulacio amb la repressid. La regulacid és la
relacié entre emocid, cognicid i comportament, és a dir, I'equilibri entre la
repressio i el descontrol.

Sén components importants en |’habilitat d’autoregulacio, la tolerancia a
la frustracio, el maneig de la ira, la capacitat per retardar gratificacions, les
habilitats d’afrontament en situacions de risc ( violéncia, drogues, etc.), el
desenvolupament de I'empatia.

Algunes tecniques concretes soén: dialeg intern, control de l'estres |
relaxacid, meditacid, respiracid), autoafirmacions positives; assertivitat,
imaginacié emotiva, etc. Es recomanable comencar per la regulacié de les
emocions basiques: ira, tristesa, por, vergonya, alegria, amor, enveja, etc.
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3. AUTONOMIA EMOCIONAL

Es la capacitat de no veure’s afectat pels estimuls de ’entorn.

Es tracta de tenir sensibilitat amb la invulnerabilitat. Aixo requereix
d’'una sana autoestima, autoconfianca, percepcié d’autoeficacia,
automotivacio i responsabilitat.

L’autonomia emocional és un equilibri entre la dependéncia
emocioal i la desvinculacio.

4. HABILITATS SOCIOEMOCIONALS

Constitueixen un conjunt de competéncies que faciliten les
relacions interpersonals. Les relacions socials estan entreteixides
d’emocions. L’escolta activa, la comunicacié no violenta, I'empatia
son els pilars basics de I'Educacié Emocional.

Aix0 implica dominar les habilitats socials, la capacitat per a la
comunicacio efectiva, respecte, actituds prosocials, assertivitat, etc.

5. COMPETENCIES PER A LA VIDA | EL BENESTAR

Son un conjunt d’habilitats, actituds i valors que promouen la
construccid del benestar personal i social. El benestar emocional és el
més semblant a la felicitat entesa com I’experiencia d’emocions
positives. Ens permeten organitzar la nostra vida de forma sana i
equilibrada, facilitant-nos experiéncies de satisfaccid i benestar. No
podem esperar que ens vinguin sols aquests estats emocionals, siné
gue cal construir-los conscientment, amb voluntat i actitud positiva.
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QUE ENTENEM PER EDUCACIO EMOCIONAL

L’ Educacio Emocional és un procés educatiu, continu i permanent,
gue permet potenciar el desenvolupament de les competéncies
emocionals com a element essencial del desenvolupament huma, a fi
de capacitar-lo per a la vida i amb la finalitat d’augmentar el benestar
personal i social. ( Bisquerra, 2000).

Aquest procés proposa el desenvolupament integral de la persona.

OBJECTIUS DE L’EDUCACIO EMOCIONAL

e Adquirir un millor coneixement de les propies emocions

¢ Identificar les emocions dels altres

e Denominar les emocions correctament

e Desenvolupar I’habilitat per regular les propies emocions.
e Pujar el llindar de la tolerancia a la frustracio.

e Prevenir els efectes nocius de les emocions negatives.

e Desenvolupar I’habilitat de generar emocions positives.

e Desenvolupar I’habilitat d’automotivar-se.

e Adoptar una actitud positiva davant la vida.

e Aprendre a fluir.

Per treballar 'Educacio Emocional em centraré principalment en les tres
primeres competeéencies: La consciéncia emocional, La regulacio i gestio
de les emocions i I’ autoestima.
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CONTEXTOS D’APLICACIO DE LA INTEL-LIGENCIA
EMOCIONAL

La intel-ligéncia emocional té aplicacié en multiples contextos. Es pot dir
en tot lloc i en tot moment s’haurien d’aplicar les competéncies
d’intel-ligéncia emocional. Perd ens centrarem en dos grans contextos
d’aplicacio prioritaria: La familia i I'escola.

El context familiar és una oportunitat idonia per al desenvolupament de
les competéncies emocionals.

Les relacions interpersonals que s’estableixen en el si de la familia és un
continu d’emocions, on el conflicte és inevitable. La gestié positiva dels
conflictes és un aprenentatge que s’inicia en la familia. Mares i pares
haurem de prendre consciencia de la seva importancia i desitjar formar-se
amb doble finalitat. D’'una banda aprendre a exercir la intel-ligencia
emocional en si mateixos , per altra, per contribuir que els nostres fills
tinguin més i millor intel-ligencia emocional.

Recordem que les emocions negatives debiliten el nostre sistema
immunitari i per tant predisposen a malalties, mentre que les emocions
positives contribueixen a augmentar els defenses del sistema immunitari i
per tant prevenen malalties o n’acceleren la curacié ( benestar i salut)
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DESENVOLUPAMENT EMOCIONAL A LA FAMILIA.

PER QUE ?

Si hi ha un entorn imprescindible que es doni el desenvolupament de
competencies emocionals, aquest és la familia. Els forts lligams
emocionals entre pares i fills fan necessari que uns i altres puguin
aprendre a ser emocionalment intel-ligents amb I'objectiu d’aconseguir
viure tots amb millor benestar.

Per queé és important el desenvolupament emocional a la familia?

= En primer lloc , perqué és on s’inicien els primers vincles afectius i
relacions . Aquests vincles emocionals s’inicien des de nadons. Quan
neixen, al donar-li’s el pit o el biberd, amb el contacte fisic i dialeg tonic
entre pares i fills; en el plor, si sén atesos o no; en les caricies, en el to de
veu, etc. Tot aixo, els déna una informacié importantissima que els servira
com a base emocional al llarg de la vida. Un nen que no li responem al seu
plor, li estem transmetin inseguretat, deixadesa, abando, etc. Per tant, els
primers moments de la nostra vida, segons com s’estableixin aquests
vincles poden comencar a sentir emocions positives, agradables com:
confianca, seguretat, benestar, plaer, amor... perdo també, poden generar
o transmetre emocions més desagradables ( abandonament, inseguretat,
manca d’afecte,etc.).

= Com a pares i mares som motors de desenvolupament. Per aix0o és
importantissim que pares i mares comencin a desenvolupar-se
emocionalment per després poder transmetre-ho i poder ajudar als
nostres fills i filles a ser emocionalment intel-ligents. D’alguna manera som
catalitzadors del desenvolupament dels nostres fills, en molts ambits i,
com hem vist, un de molt important, és 'emocional on la familia és la
primera escola, aixo ja ho comentava Goleman en el seu llibre.
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= També, som models de comportament, és a dir, els infants fan més el
que veuen fer que el que volem que facin. Com ja sabeu, per molt que
ens capfiguem en sermons, reflexions,etc., ells es fixen en com nosaltres
actuem i imiten patrons i aprenen. Per tant, és molt important que els
models que els hi donem, siguin correctes i emocionalment sans.

Si gestionem positivament les nostres emocions estem aportant un model
positiu i veurem com aix0 també té impacte positivament entre ells.

Un bon desenvolupament emocional a la familia ens permet:

e Viure i compartir
e Aconseguir una llar més caracteritzada per les emocions positives
com: la pau, la calma, I’ harmonia, el benestar i la felicitat.

Si som capacos de gestionar bé les nostres emocions , podem canviar
emocions negatives, com |'estres o la rabia amb emocions més positives.

A més a més, els podrem ensenyar a viure més felicos i a viure en positiu.
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QUE SABEM ACTUALMENT?

PW

Actualment sabem que hi ha investigacions comprovades cientificament,
com l'impacte del desenvolupament de |'educacid emocional en els
infants repercuteix en el seu benestar i en el seu rendiment escolar.

S’ha comprovat que des de la implantacid de programes d’ Educacid
Emocional a les escoles es verifica una relacid i correlacié entre un bon
desenvolupament emocional i un bon rendiment acadéemic.

Tots sabem que un infant emocionalment tranquil i felic apren millor, ja
qgue no té res que el despisti, el preocupi, etc.

Sabem que els nens més emocionalment intel-ligents també se senten
més implicats, mes conscienciats i més satisfets i gaudeixen d’un millor
benestar a les aules.

Pero no només aixo Pw

També s’ha comprovat I'eficacia i els beneficis dels programes de
desenvolupament de les emocions a les escoles i a casa, nens que han
rebut programes d’ Educacid Emocional, sén nens més intel-ligents
emocionalment i per tant han desenvolupat positivament i millor les
competencies emocionals.

El desenvolupament emocional amb els infants aconsegueix que siguin
nens :

e Més empatics

e Amb una reduccié de I'ansietat

e Amb menys comportaments de risc

e A tenir millors relacions intrapersonals amb els altres.

Per tant, si sabem i s’ha comprovat, els beneficis de la implantacio
d’aquests programes a les escoles, penseu en els beneficis que s’obtindran
en una familia on també es treballi i es potencii la seva educacid
emocional.

EDUCACIO EMOCIONAL Pagina 17




PER ON COMENCEM?

PW- FAMILIA

Abans parlavem de la importancia de la familia en I'educacié emocional, ja
gue som els primers motors de desenvolupament i canalitzadors de les
seves emocions.

Cal doncs, com a pares, formar-nos i desenvolupar-nos emocionalment,
aixi podrem ajudar als nostres fills a ser emocionalment més intel-ligents.

Els pares poden ser un bon referent per ajudar a desenvolupar les
competencies emocionals dels nostres fills. Pero ,cal primer, comencar
per un mateix; els pares i les mares son els primers que han de
desenvolupar la seva intel-ligencia emocional. El primer pas és doncs,
prendre consciéncia de les nostres emocions.

Com puc comprendre i legitimar que el meu fill s’esta enfadant si no puc
reconéixer en mi I’emocio de la rabia? Ja ho deia Socrates: “ Coneix-te a
tu mateix”. El cami de | desenvolupament de competencies emocionals
comenca per un mateix.

Una proposta per comencar aquest cami de desenvolupament personal és
que l'adult connecti diverses vegades al dia amb si mateix per detectar
que esta sentint en aquell moment. Una bona manera de comencar a
treballar la nostra consciencia emocional pot ser respondre a qliestions
com aquestes:
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Com estic manifestant
el que sento?

IDENTIFICAR LES EMOCIONS DELS ALTRES

PW. Practica cares

Un altre aspecte important en la consciéncia emocional és poder
identificar les emocions dels altres.

Es fonamental identificar les emocions dels altres, perd molt més és poder
connectar i percebre les emocions dels nostres fills, saber com se senten,
estar al cas d’aix0, estar alerta...tant de forma verbal com amb la
comunicacié no verbal.
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DESENVOLUPAMENT DE L'EMPATIA

PW

Com hem vist, I'expressido emocional és fonamental per comprendre les
emocions dels altres, saber com se senten, i poder compartir les
emocions.

Aquesta capacitat per “ llegir”, reconéixer, comprendre i connectar amb
les emocions alienes permet comprendre no només el punt de vista dels
altres, siné I’'emocio des de la qual viuen un esdeveniment - Empatia (
“Sentir dins”)

El pilar sobre el qual es basa i es desenvolupa I'empatia és la “consciéncia
emocional intrapersonal” , també anomenada “ consciéncia social”.

El desenvolupament de I'empatia és de gran utilitat en diferents ambits de
la nostra vida ( familia, feina, escola, amics, etc.) ja que permet relacionar-
nos millor amb el nostre entorn.

La comunicacid no verbal ( gestos, postura, to de veu o intensitat de veu,
mirada, etc.) és molt important en les relacions interpersonals. Una
persona empatica sera capag de llegir aquest tipus de senyals i també hi
haura una bona capacitat d’escolta activa. Tot aixo fomenta relacions
interpersonals de més qualitat i a la vegada aporten més benestar.

Les persones em baixa empatia tenen dificultats per entendre les
emocions dels altres, tenen menys desenvolupada la capacitat d’escolta.
Aix0O provoca pitjors relacions interpersonals, ferir facilment els
sentiments dels altres.

Parlem de les neurones mirall son les que fan possible la comprensié dels
estats emocionals de les persones. Aixi quan els nostres fills observen que
tenim sentiments com estres, ansietat, ira, tristesa, etc. son capacos de
comprendre com ens sentim gracies a que s’activen en ell les neurones
mirall.
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Nosaltres també podem els podem comprendre a ells pel mateix motiu i
aix0 permet posar-nos al seu lloc i experimentar un estat emocional
similar.

Si som comprensius amb els nostres fills i sintonitzem emocionalment
amb ells, aprendran del nostre model i seran sensibles a les emocions que
ens envolten.

ACTIVITATS PER DESENVOLUPAR L'EMPATIA

Llegir o explicar un conte

Fer titelles

Mirar una pel-licula junts
e Etc.

Aguestes opcions permeten treballar en els infants la comprensio de les
emocions de les altres persones, aixi com també practicar i augmentar el
vocabulari emocional.
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REGULACIO EMOCIONAL

Per ser realment intel-ligent cal gestionar i regular les emocions.
Que vol dir regular les emocions?

Regular les emocions vol dir ser capag¢ de prevenir emocions negatives i
canalitzar-les o gestionar-les en emocions positives.

Pensem en emocions com l'estres, la ira, la tristesa... ser capacos de
reduir-les, canviar-les, gestionar-les , disminuir-les, pero, també
d’entendre-les. Cal fomentar la vivencia conscient de les emocions
negatives. No vol dir amagar-les ni reprimir-les, cal treure-les enfora pero
de manera positiva.
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ACTIVITATS PER AL DESENVOLUPAMENT DE LA REGULACIO

EMOCIONAL

A continuacid us presento diverses activitats amb 'objectiu de gestionar

emocions negatives i fomentar les emocions positives.

La musica té efectes en les nostres emocions i pot contribuir
en el nostre benestar.

Escoltar diversos tipus de musica al costat dels nostres fills el
obrira portes a que puguin posteriorment escollir la que els
generi més tranquil-litat, calma , pau per regular el seu
estres, ansietat, etc., o bé peces que els provoquin emocions
positives com I'alegria.

D’aquesta manera, la musica es converteix en un recurs per a
la gestid emocional. Inicialment és important que els pares
ajudin a detectar si el seu fill esta estressat, enfadat, trist i
quin tipus de musica li pot ajudar a canviar aquest estat. A la
vegada, també és bo que se I'ajudi a connectar amb I'emocio
gue sent després d’escoltar la peca musical.

Jugar, compartir una estona del nostre temps lliure amb ells,
sense arribar a crear dependéncia. Del que es tracta és que
durant una estona, en companyia nostra, els nens aprenguin
a jugar, a compartir i que després siguin capacos de fer-ho
lliurament.
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Jugar junts fomenta viure amb els nostres fills experiéncies
emocionals positives que contribueixen a la nostra relacio
amb ellsi al seu desenvolupament emocional.

Mitjancant el joc els nostres fills poden aprendre a ampliar la
seva tolerancia a la frustracid, a controlar la seva impulsivitat,
a respectar els torns o a escoltar els demés amb més atencio.
A la vegada, el joc esdevé una oportunitat per riure, fomentar
el sentit de 'humor i les emocions positives.

e Donar caricies i mostres d’afecte. Rebre i donar caricies ajuda
a sentir-nos bé i a compartir emocions positives. Mostrar el
nostra amor cap els nostres fills és imprescindible.

Un nen mancat de contacte fisic, presenta una major
probabilitat de tenir relacions interpersonals menys
satisfactories i de manifestar conductes antisocials.

També ajudar-los a ser conscients del benestar que senten
qguan reben aquestes mostres d’afecte, aixd ajuda el seu
desenvolupament emocional.

e (Cantar i ballar ajuda a generar benestar. Convé fomentar
espais on mantenir amb els nostres fills, una comunicacio
caracteritzada per l'obertura i la confianca.
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ESTRATEGIES PER REGULAR MILLOR LES NOSTRES EMOCIONS

Es important que els nens aprenguin una série d’habilitats que els
permetin regular i controlar les seves emocions sense exagerar-les o
evitar-les, per aix0 podem desenvolupar diferents estrategies que
permetin disminuir les emocions intenses i sentir-se més seré i calmat.

Cal desenvolupar activitats alternatives. N’hi ha moltes coses que podem
fer quan ens trobem davant una emocié intensa, l'important és
determinar quines d’elles s6n adequades per a cada nen i per a cada
situacio.

1.- COMPTAR FINS A 10, 20....

2.- RESPIRACIO PROFUNDA ( aprendre a respirar lenta i profundament)
ajuda a gestionar emociones). No cal fer grans respiracions abdominals,
sind respirar lent i profund, que ens permet deixar un espai

3.- CANVIAR D’ESPAI- o NO ENTRAR ( FER UN PARENTESIS ABANS DE FER
UNA ACCIO QUE DESPRES ENS PODEM PENEDIR)

4.- DEIXAR REFREDAR ( DEIXAR PASSAR EL TEMPS)

5.- PENSAR EN UNA ALTRE COSA

6.- PASSEJAR

7.- PARLAR AMB UN COMPANY

8.- ESCOLTAR MUSICA

9.- LLEGIR

10.- JUGAR

11.- IMAGINAR-TE QUE ETS EN UN ALTRE LLOC

12.- VEURE LA TV

13.- RECORDAR UN MOMENT FELIC, TRANQUIL, ALEGRE, SERE...

14 .- RECORDAR LA LLETRA D’UNA CANGO
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RECURSOS PER A LES FAMILIES PER AJUDAR-LOS AL SEU CREIXEMENT
PERSONAL |, A LA VEGADA, A EDUCAR DE FORMA INTEGRA ALS SEUS
FILLS

Pautes per facilitar a les families a fomentar el seu creixement personal
per ajudar als a obtenir un millor desenvolupament integral dels seus fills.

e Ajudar als pares a coneixer millor les emocions dels seus fills i
les seves.

e Capacitar per legitimar els nostres sentiments i no negar-los.

e Aprendre a expressar les emocions apropiadament: riure,
plorar, a estar trist, feli¢, enfadat,etc.

e Capacitar per la gestid positiva de les emocions.

e Desenvolupar i enfortir I'autoestima.

e Comprendre millor als fills i els seus comportaments

e Desenvolupament de 'escolta activa i I'empatia.

e Capacitar per posar limits.

e Capacitat per comunicar-se amb assertivitat.

e Sensibilitzar sobre la importancia de I’ educacié emocional al
llarg de la seva vida.

e Prendre consciéncia de la responsabilitat com a educadors
emocionals.

e Aportar recursos per aconseguir un benestar emocional.

e Aprendre a viure en positiu

EDUCACIO EMOCIONAL Pagina 26




CUIDAR-SE PER CUIDAR

Nosaltres com a pares estem preocupats , protegim els nostres fills els
cuidem per tal que ells estiguin bé de salut. El que passa és que de
vegades ens descuidem de cuidar-nos nosaltres mateixos. Per poder
cuidar molt bé als nostres fills, el més important és que nosaltres estem
emocionalment bé i fisicament bé.

Cal obtenir uns recursos per cuidar-nos de la nostra vida, cuidar-nos per a
cuidar, per equilibrar la nostra vida en els diferents aspectes. Es la millor
manera de que ells estiguin satisfets ,contents i felicos.

Els infants necessiten energia i nosaltres només se la podrem donar si
estem bé.

Pensem quins recursos tenim en la nostra vida
Ens cuidem fisicament:
Menjo adequadament?
Dormim les hores necessaries?
Descanso el que necessito?
Em cuido emocionalment?
Intento viure emocions positives?
Em cuido mentalment?
Tinc moments per connectar en mi mateix?
Soc capacg per deixar la meva ment en blanc?
Faig alguna activitat per activar la teva ment o desactivar-la
Em cuido mentalment?
Com cuido la meva vida espiritual?

Tens en compte els teus valors o com et connectes amb ells?
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