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QUE ALIMENTA

ACOMPARAMIENTD EMOCIONAL REGRETUOED

Enedionly

'NERVIOSISME

La vergonya

ens gjuda a

percep com perilloso
o de incertesa.

~El nerviosisme '

__ ‘ens ajuda a
- respondre davant
~ una situacioé que es

adaptar-nos al
nostre entorn per
tenir bones relacions

| sentir que en formem pcrt

VANOOUYIA

ARA EXTRESSA LA TEVA CARA DE TRISTESA

", ARA EXTRESSA LA TEVA CARA DE NERVIOSISME

SIMULA UN MOMENT EN

QUE ESTIGUIS MOLT :
NERVIOS/A.

QUE LI PASSA AL TEU COS?
ESTA TRANQUIL O MOGUT?
LEMOCIO QUE SENTS ES
AGRADABLE O
DESAGRADABLE?

EXPLICAR-HO A ..
EL RECURS QUE MILLOR EM
FUNCIONA PER SENTIR-ME

MES BE ES

ARA EXTRESSA LA TEVA CARA DE VERGONVA '

EXPLICA UNA ANECDOTA ..
ON THAGIS SENTIT o
AMB MOLTA
VERGONYA.
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aconseguir alld  una situacié que

que creiem que ens ens crea dolor per
pertany o mereixem. pérdua o decepcio.

ARA EXTRESSA LA TEVA CARA DE RABIA

| PER CALMAR-ME
NECESSITO....

QUANESTIC | QUANESTIC
ENFADAT SENTO : TRIST INTENT

EN EL MEU COS...
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2.Juga i gaudeix aprenent:

Elquetél
i tancant" I
la instruccié de cada emocid.

é)wawﬁiﬁ'ﬁm@nfu/w7w

1.Retalla el quadrat exterior i doblega el paper seguint les instruccions.

li demana a l'altra persona que digui un nombre de 11 a 110. Cal comptar el nombre "obrint
. Sortiran 4 emocions, cal escollir-ne una, fer la ganyota de l'emocié que tha sortit i seguir

El més important és connectar amb 'emocié des del respecte, no judici i acompanyant amb presencia i respecte.
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QUE ALIMENTA

'NERVIOSISME

i ™. ARA EXTRESSA LA TEVA CARA DE NERVIOSISME

ul EI nerviosisme La vergonya -, -
) ~ ensajudaa ‘ens ajuda a
- respondre davant adaptar-nos al

~ una situacio que es nostre entorn per
percep com perillosa tenir bones relacions

VANOOUYIA

i sentir que en formem pcftw

ARA EXTRESSA LA TEVA CARA DE VERGONYA .
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1.Retalla el paper, doblega el paper seguint les instruccions i escriu un repte segons cada emocio.

2.Juga i gaudeix aprenent:
Elquetél
i tancant" I
la instruccié de cada emocid.

li demana a l'altra persona que digui un nombre de 11 a 110. Cal comptar el nombre "obrint
. Sortiran 4 emocions, cal escollir-ne unag, fer la ganyota de lemocié que tha sortit i seguir

El més important és connectar amb l'emocid des del respecte, no judici i acompanyant amb presencia i respecte.

w P C @ N

IZE



