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C E R C A  U N A  M E T À F O R A  Q U E  L A  P U G U I  

I L · L U S T R A R  

Si la situació que estem vivint 

en aquests moments 

s’assemblés a una pel·lícula, un 

refrany, un quadre, una 

imatge.... com seria? 



1. Donar-hi permís,  no rebutjar-les   
 
2. Posar-hi nom 
 
3.Observar-les en el cos i escoltar-les 
 
4. Expresar-les i  compartir-les 

ALGUNS PASSOS ESSENCIALS PER 
GESTIONAR EMOCIONS 



 
L e s  e m o c i o n s  n o  s ó n  

b o n e s  n i  d o l e n t e s ,  
p o s i t i v e s  n i  n e g a t i v e s ,  

p o t s e r  e n s  r e s u l t e n  
a g r a d a b l e s  o  

d e s a g r a d a b l e s  
 

LES  EMOCIONS  COMPLEIXEN   UNA 
FUNCIÓ  D’ADAPTACIÓ  



FUNCIONS DE LES EMOCIONS 

La por en adverteix d’algun perill i ens permet 

protegir-nos 

 

La ràbia la sentim davant d’una percepció 

d’injustícia i ens empenya a lluitar pel que ens 

importa i posar límits  

 

La tristesa ens connecta amb el que hem perdut i 

ens convida a anar cap endins i a deixar anar  

 

 

 



EMOCIONS COMPARTIDES PEL GRUP AL XAT 



EL COS ÉS EL VEHICLE D’EXPRESSIÓ  
DE LES EMOCIONS 

Fes una exploració del teu cos,  aquí tens un enllaç 

que et pot ajudar: https://youtu.be/ja2c7ntuo5c 

 

 

https://youtu.be/ja2c7ntuo5c


 
 
 
 
1. Quina emoció està més viva en tu? 
 
 
2. A què t'està convidant el teu cos? 

SI EL TEU COS POGUÉS PARLAR-TE... 



I N S T R U C C I O N S  P E R  C O M PA R T I R  A M B  A LT R A  P E R S O N A  
E L  Q U E  H E M  T R O B AT  D E  L’ E XP LORAC IÓ  D E L  C O S  I  L E S  
P R E G U N T E S  A N T E R I O R S  

1.  Una persona expressa: 
 
 a. Breument l’observació del cos  
   
 b. L’emoció més present després 
  d’escoltar el cos. Com em sento? 
 
 c. A què m’està convidant el meu cos? 
 
 
2.  L’atra persona Escolta  activament, en silenci, sense 
judicis, sense interrupcions, sense consells... 
 
DESPRÉS CANVI DE ROL (mateix temps cadascú) 



SENSACIONS CORPORALS EXPERIMENTADES I  
COMPARTIDES AL XAT 

 



Q u è  h e  e s c o l t a t  o  
e x p e r i m e n t a t  

d u r a n t  a q u e s t a  
e s t o n a  q u e  

m ' a g r a d a r i a  p r o v a r  
i  p o r t a r  a l  m e u  d i a  

d i a  p e r s o n a l  i  
p r o f e s s i o n a l ?  

  



SI VOLS APROFUNDIR UNA MICA MÉS… 

1. Llegeix aquestes emocions, reflexiona i escriu el que et surti: 

Por, preocupació, angoixa, pànic,  tristesa, dolor, pessimisme, desgana, ràbia, 
ressentiment, frustració, culpa, felicitat, optimisme, entusiasme, gratitud.  

• Quines d'aquestes o altres emocions tendeixes a evitar? 

• Com evites  “sentir”, quines són les teves maneres de distreure’t , entumir-te? 

• Quines emocions et permets viure més? 

• Com ho fas per a augmentar el teu estat de benestar? 

 

2. Durant aquest període de confinament… 
 

• Sento gratitud per…. 

• He perdut… 

• He trobat a faltar...  

• Em sento frustrat/da per …. 

• Em preocupa…. 

• M'ha sorprès gratament la meva manera de reaccionar… 



M O LT E S  G R À C I E S !  
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e l e n a i b o r r a c o a c h @ g m a i l . c o m  
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j a n e b a r r e t t g e s t a l t @ g m a i l . c o m  
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