CONEIXER EL MEU COS
PERO... QUIN COS?

Cos Relacional
sento connexions

Cos Fisic Cos Espiritual
sento sensacions sento estats d'anim

Cos Emocional

Cos Mental ]
sento emocions

sento sentiments

EM CONEC?
SOC MOLT MES DEL QUE FAIG

FER
Responsabilitat
individual

FELICITAT
SORPRESA
PENSAR SENTIR ALEGRIA
Eleccio NERVIS Consciencia AMOR
personal POR del sentir RABIA
TRISTESA FASTIC
VERGONYA

Queé puc fer amb les meves emocions?

|
REACTIVITAT

REACCIONAR

Bloqueig

Fugir

Impermeable
Tenir actitud de
“em rellisca tot”,
“aix0 no m'afecta”

Motxilla
Carregar el que em
passa, no expressar- ho

Si controlo, em puc descontrolar
(i puc reaccionar)

Em pregunto...

- Em deixo sentir?

- Que faig amb las meves emocions?
- Queé vull fer?

- M'agrado quan reacciono?

- Com em sento quan controlo?

|
RESPONSABILITAT

GESTIONAR

Expressar el que sento

* Express-ART

+ Buscar ajuda

+ Estimar-me i cuidar-me
* Descansar

Canviar la mirada

+ Buscar alternatives

* Pensar des d'un altre lloc
+ Obrir la ment

Aprendre

* Acceptar

« Comprendre
* Deixar anar

Si gestiono, dono resposta
i puc transformar

Tinc dret a...

- Observar-me i escoltar-me
- Rebre ajuda

- Viure’'m amb benestar

- Viure amb tu amb benestar
- Créixer com a persona




ATIN Generalitat de Catalunya

“Sento diferent a cada part de mi” | e e

M’he preguntat si... /

- Em permeto sentir, mirar, escoltar
cada part de mi?

- Que faig per donar un lloc al que
em passa a dins?

Xarxa nacional
d’emancipacio juvenil
Il Salut

Saps on puc trobar més info?

Doncs a la web de SEER tens
meés continguts!

“Tal com sento, penso i faig?”

Em regalo un espai per... Quina?

- Sentir... per deixar-me mirar i sentir
les meves emocions.
Totes son bones, agafo la informacié que
em donen?
- Pensar... per prendre conscieéncia
gue sempre tinc eleccio de
sentir-me bé.
Puc enfocar-me cap al benestar?
- Fer... Per no jutjar-me pel que faig.
Si ho faig o ho he fet és perqué en aquell
moment no sabia fer una altra cosa?

salutieducacioemocional.com

Ahll mira aquest video &

Gracies!!!
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