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INTRODUCCIO.

“Amb les nostres presses per reformar l'educacié, hem oblidat una senzilla
veritat: la reforma no s’aconseguira mai renovant assignacions, posant limits a les
escoles, reformulant curriculums i revisant textos si seguim degradant i
descoratjant el recurs huma que anomenem mestre, de qui tant depen... si no
aconseguim valorar -i desafiar a- el cor huma queé és la font de la bona
ensenyanca” (Palmer, 1998: 3).

El present treball d'investigacio pretén abordar la necessitat d'educar les
emocions a l'escola, donant més llum a aquest tema de candent actualitat i oferint
estrategies i iniciatives que orienten propostes pedagogiques sobre com educar

les emocions, tant en els adults com en els infants..

Les aportacions cientifiques actuals destaquen la vinculacié entre les
emocions i el pensament com base per a tota activitat humana, justificant aixi, la
imperiosa necessitat d'educar les emocions. Els treballs de Darder i Bach (2003,
2005), Ferndndez-Berrocal (2008) i Clouder (2013) destaquen la necessitat de
desenvolupar la intel ligencia emocional en el si de la mateixa societat i millorar,
d'aquesta manera, les relacions humanes. Aixi mateix, Salmurri (2004, 2015)
realca la idea d'alliberar les nostres emocions i aprendre a regular-les com cami al

benestar intrapersonal i interpersonal.

Altres estudis han defensat la importancia de desenvolupar en l'alumnat
les competéncies emocionals a 1'ambit educatiu (Ferndndez- Berrocal i Extremera,
2002; Collell i Escudé, 2003; Caruana-Vano, 2010, 2013; Darder, 2013; Carpena,
2014) i és un tema objecte de debat en nombroses reunions cientifiques sobre
l'educacié emocional (Obiols, 2005:122-136; Fernandez-Berrocal, Extremera,

Palomera, Ruiz-Aranda, Salguero, Cabello, 2011:347-574).

El conegut Informe Delors (1996) reforca aquesta idea i planteja que per a
plantar cara als nous reptes del segle XXI és imprescindible assignar nous
objectius a l'educaci6, deixant de prioritzar exclusivament, com ha fet
tradicionalment l'escola, els aspectes cognitius. Aquest informe fonamenta
l'educaci6 del segle XXI en quatre eixos basics que denomina els quatre pilars de

l'educacié: (1) aprendre a coneixer, (2) aprendre a fer, (3) aprendre a ser i (4)



aprendre a conviure. Es evident que, fins a ara, la practica educativa s'ha centrat
en el primer, i en menor mesura, en el segon. En els dos taltims quasi no s'ha
incidit i sén els quals, sota el nostre punt de vista, haurien d'integrar els aspectes

basics de 'educacié emocional.

Seguint les aportacions de Gardner (1995) des que va formular la seua
teoria de les intel ligencies multiples, 1'escola solament fomenta les capacitats
lingtiistiques i logico-matematiques, les quals vénen a ser dues de les
intel ligéncies multiples que configuren les competéncies cognitives que formen
el conjunt d'habilitats del ser huma. La teoria de les intel ligéncies multiples es
fonamenta en l'existencia de set intel ligencies: lingtiistica, logic-matematica,
musical, espacial, cinetic-corporal, intrapersonal i interpersonal. Aquesta
classificaci6 va quedar ampliada per ell mateix amb dos nous tipus
d'intel ligéncia: existencial i naturalista (Gardner, 2001). D'aquest conjunt
d'intel ligéncies, son la intrapersonal i la interpersonal les que estan
particularment vinculades amb la intel ligéncia emocional, sent la primera, la
capacitat per a comprendre's i treballar amb un mateix i, la segona, la capacitat

per a comprendre a i treballar amb els altres.
Com assenyala Gardner (1995):

concentrar-se en les capacitats lingtiistiques i logiques durant I'escolaritat
formal pot suposar una estafa per als individus que tenen capacitats en
altres intel ligencies. Per tant, no introduir la intel ligéncia emocional en el
sistema educatiu pot suposar una atrofia de considerables conseqtiéncies

per al desenvolupament personal i social. (Gardner, 1995: 98)

Algunes d'aquestes conseqiiencies son, entre unes altres, la conducta
antisocial, la baixa autoestima, la poca motivaci6 i el fracas escolar, conjunt de

necessitats socials que tenen en comu la presencia d'un analfabetisme emocional.

Actualment els docents ens sorprenem del gran index d'alumnat que
fracassa durant l'escolaritat obligatoria i ho atributm a la realitat canviant de la
societat, a la crisi de valors, a la disgregaci6 del sistema familiar, a la influencia
dels mitjans de comunicaci6 de masses, sense adonar-nos que el problema,

possiblement tinga un origen instaurat molt diferent, potser, en el nostre propi
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context d'accié docent. L'haver negat a I'alumnat l'oportunitat de potenciar altres
intel ligeéncies, a més de la lingtiistica i la matematica, en les quals possiblement
tinguen més capacitat, pot tenir greus conseqiiencies: 1'alumnat es desmotiva,
pensa que no té aptituds quan, segurament, té moltes, encara que silenciades.
També ens lamentem de l'augment de comportaments disruptius, desadaptacio
escolar, conducta antisocial, etc. els quals, en la major part dels casos, els atributm
a les caracteristiques intrinseques de l'alumnat, sense plantejar-nos que molts
d'aquests problemes serien majoritariament conseqiiéncia de 1'escas coneixement
emocional que posseim de nosaltres mateixos i dels qui ens envolten, fenomen al
que Moreno (1998) i Sastre i Moreno (2005) denominen subdesenvolupament afectiu

o analfabetisme emocional.

Per tant, és eminentment necessari educar les emocions durant tota
l'escolaritat, sobretot, i al llarg de tota la vida, per a evitar gran part de la
problematica social que pot originar-se en les mateixes institucions educatives. La
competéncia emocional ha de comencar a desenvolupar-se des de la primera
infancia, sent la etapa de I'educacié infantil la de més rellevancia, i en el mateix si
de la familia. Es coneix que els aprenentatges ja es consoliden durant els primers
anys de vida (dels 0 als 6 anys) i sén els que major impacte tenen en les persones
al llarg de la seua vida. Aixi doncs, durant aquesta primera etapa els aspectes
emocionals juguen un paper essencial per a la vida i constitueixen la base o
condicié necessaria per al progrés del nen en les diferents dimensions del seu

desenvolupament (Bisquerra i Lopez, 2003).

Considerem que l'educacié6 emocional no ha de basar-se, solament, en
l'aplicacié d'uns coneixements o continguts emocionals per part del professorat
durant la jornada escolar, sin6 que ha d'integrar-se en el curriculum educatiu i
abordar-se d'una manera transversal i conscient, aconseguint aixi que tota la
comunitat educativa quede remullada de relacions afectives que repercutisquen
en un creixement emocional i integre de l'alumnat, de les seues families i del

professorat.

A més a més, per tal que es faca realitat aquesta situacié educativa, cal fer
abans un primer pas consistent en la formacié del docent en educacié emocional.

Aixi doncs, abans de queé el mestre puga abordar una educacié emocional de
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qualitat, caldra que siga coneixedor de la seua propia educacié emocional, que es
aca conscient, reflexione i duga a terme una transformacié sanadora de les
f t, refl d t t f d de 1

propies emocions. Sols aixi podra créixer ell també junt amb els nens i nenes.

L’anterior Llei Organica d'Educacié (LOE, 2006), tot just reflectia continguts
emocionals en el curriculum. Unicament emergeix, encara que d'una manera

incipient, alguna pinzellada sobre l'educacié emocional en els segtients articles:

Article 17. Objectius | m) Desenvolupar les seues capacitats afectives en tots els ambits de la
Educaci6é Primaria personalitat i en les seues relacions amb els altres, aixi com una actitud
contraria a la violencia, als prejudicis de qualsevol tipus i als estereotips
sexistes.

Article 23. Objectius | d) Enfortir les seues capacitats afectives en tots els ambits de la
ESO personalitat i en les seues relacions amb els altres, aixi com una actitud
contraria a la violencia, als prejudicis de qualsevol tipus i als estereotips
sexistes.

Article 71. Alumnes | 1) Les administracions educatives disposaran dels mitjans necessaris

amb necessitat perqueé tots els i les alumnes arriben al maxim desenvolupament
especifica de suport | personal, intel lectual, social i emocional i els objectius establits amb
educatiu caracter general en la present Llei.

Quadre 1. Preséncia de I’educacié emocional en la LOE.

L’actual sistema educatiu, articulat recentment per la Llei Organica
8/2013, de 9 de desembre, per a la millora de la qualitat educativa (LOMQE)
modifica i afegeix determinats preceptes de la LOE; es manté 1'objectiu m) de
I'article 17, I'objectiu d) de I’article 23 i modifica 'apartat 1) de I’article 71, el qual

queda redactat de la segiient manera:

Article 71. Alumnes | 1) Les Administracions educatives disposaran els mitjans necessaris

amb necessitat perque tot I'alumnat assolisquen el maxim desenvolupament personal,
especifica de suport intel lectual, social i emocional, aixi com els objetius establits amb
educatiu caracter general en la presente Llei. Les Administracions educatives

podran establir plans de centre prioritaris per donar suport especialment
als centres que escolaritzen alumnat en situacio de desavantatge social.

Quadre 2. Modificacié en la LOMQE.

Tot i aix0, encara que hi trobem en el curriculum aquests continguts
emocionals, el professorat no esta suficientment format en aquesta materia,
només cal revisar els plans d’estudis de les titulacions de mestre per comprovar

la escasa formaci6 inicial en la que es prepara un futur mestre; tot depen del seu
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propi interes personal en formar-se, bé llegint bibliografia pel seu compte i/o a

través de cursos de formacié continuada o altres estudis de master o postgrau.

D’aci naix l'essencia de la present investigaci6, de la necessitat de
formaci6é del docent en materia d’emocions. Per aix0, pretén contribuir a donar
un pas més en la integracié curricular de l'educaci6 emocional i reivindica la
major formacié inicial i continuada del professorat en competencia emocional.
Perd no solament de la necessitat de formacié del docent, sindé també de les
families que s6n els adults principals de referencia per als infants i esdevenen
una figura molt rellevant com a membres de la comunitat educativa. A tots
aquests, és amb qui es centra aquesta tesi, per ser els adults que eduquen als
infants i els quals son els models emocionals per a les futures generacions de la

societat en la que vivim.

Aquesta investigacié esmenta sovint a I'infant perque, tot i que tenim en
compte a 'alumnat de tots els nivells educatius, si que volem fer una menci6
especial a l'alumnat més jove perqueé, tenint en compte el que ja hem vist,
l'educacié emocional ha de comencar a donar-se des de la primera infancia. Si
comencem des del principi després ja tindrem molt de treball fet. I els nostres
infants es convertiran en joves i adults del dema amb una gran dosi de seguretat

emocional i afectiva.

Per ultim, farem un recorregut explicatiu per resumir 1'estructura
d’aquest treball, el qual es vertebra al llarg de tres grans parts que sustenten
aquesta investigaci6. La primera part conforma el marc teoric el qual esdevé el

punt de partida i es configura a través d’aquests capitols:

El primer capitol tracta el concepte d’emoci6 i intel ligencia emocional
com a punt de partida en "educacié emocional; el capitol 2 tracta sobre les dos
figures que comparteixen 'educacié emocional dels nens: la familia i 1'escola.
Veurem com la familia constitueix el primer referent emocional per a l'infant i el
més important, sent l'encarregada de cuidar, protegir i satisfer les seues
necessitats basiques: alimentaci6, higiene, descans, educacié i afecte; i com
'escola hi comparteix aquesta responsabilitat, sent qui col labora conjuntament

amb la familia per afavorir el creixement i benestar del nen o nena; finalment, el
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capitol 3 contempla els programes d’educacié emocional més rellevants
implementats tant a I'ambit nacional com internacional i es fa un recorregut per
aquestos per tal d’emmarcar la nostra aportacié dins del panaroma existent sobre

la materia.

La segona part tracta el disseny de la investigacio: el capitol 4 esta
destinat al desenvolupament de la metodologia i al disseny que s’ha portat a
terme en la present investigacio i el capitol 5 es dedica al desenvolupament del

metode d’autoformacié en educacié emocional (MAEM) que presentem.

La tercera part esta destinada a presentar els resultats obstesos en la
investigacié: en el capitol 6 s’exposen els resultats del present estudi i en el
capitol 7 la discussi6 dels resultats més rellevants. Finalment trobem les

referéncies bibliografiques i els annexos.
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BASES CONCEPTUALS DE LES
EMOCIONS.

CAPITOL 1

“Una activitat ordenada sols és possible en un espai ordenat, una accidé
respectuosa sols és possible en un entorn cuidat, una actitud de respecte i
interaccié rica amb els altres sols és possible quan el propi adult és I'espill d’eixa
actitud” (Arnaiz, 2000: 32).

1.1. Les emocions.

En aquest apartat anem a endinsar-nos en el coneixement del fenomen
emocional. Veurem el concepte d’emoci6, els components que la configuren, la
classificacié de les diferents emocions des de la mirada d’autors rellevants en la

materia i les etapes del desenvolupament emocional.
1.1.1. Concepte d’emoci6.

Actualment, existeixen nombroses definicions del concepte d’emocio.
Durant segles, 'emoci6 s’ha definit com una agitaci6é de I’anim acompanyada de
fortes commocions en l'ambit somatic; aquesta definicié redueix 1'emocié i en

concret la resposta emocional, solament, a canvis fisiologics.

L’estat emocional d'una persona determina la forma en la que percep el
mon. Per aquest motiu resulta tant important coneixer el mén de les emocions,
per tal de comprendre’ns millor a nosaltres mateixa i a les persones del nostre
entorn. Una emocié es produeix quan unes informacions sensorials arriben als
centres emocionals del cervell. Com a conseqiiéncia es produeixen unes
respostes, inconscients i immediates, del sistema nerviés autonom (SNA) i
hormonals. Després, el neocortex interpreta la informaci6é. D’acord amb aquest
mecanisme, una emocié és, segons Bisquerra, “un estat complex de 1'organisme
caracteritzat per una excitacié o pertorbacié que predisposa a l'acci6. Les

emocions es generen com a resposta d'un esdeveniment extern o intern”
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(Bisquerra, 2000: 63). En sintesi, el procés de la vivencia emocional pot

esquematitzar-se de la segtient forma:

Neurofisioldgica

/

/ Predisposicié

Situaci6 Valoraci6 [ | Comportamental al'accio.

—>
Cognitiva /

Figura 1.1 . Concepte d’emoci6é segons Bisquerra (2000:63)

Per a Zaccagnini (2004) les emocions son:

una complexa combinacié de processos corporals, perceptuals i
motivacionals que produeixen en les persones un estat psicologic global,
que pot ser positiu o negatiu, de poca o molta intensitat i de curta o llarga
durada, i que genera una expressioé gestual que pot ser identificada per les

demés persones. (Zaccagnini, 2004: 61)

Aquesta definici6 contempla el concepte d’emoci6 amb aquestes

caracteristiques:

a)

Els estats emocionals globals s’agrupen al voltant de tres dimensions basiques:
qualitat, intensitat i durada. La qualitat fa referencia a I'emocié com agradable
o desagradable, positiva o negativa; la intensitat emocional representa el grau
d’activacié (cognitiva, fisiologica i motora) que comporta la reaccié emocional,
el grau d’expressi6 d’aquesta resposta, aixi com la forca amb que s’experimenta
subjectivament; pel que fa a la duracié de les emocions, els estats emocionals
poden ser respostes puntuals a certes situacions o predisposicions que
perduren en el temps.

Trobem tres components fonamentals de les emocions: el component corporal
(fisiologic), el component perceptual (cognitiu) i el component motivacional
(conductual). Una emocié sempre suposa canvis fisiologics en el nostre cos

(respiraci6 agitada, augment del ritme cardiac, etc.). Quan experimentem
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algun d’aquests canvis ens solem adonar i ho interpretem d’alguna manera,
aixi com també actuem d’una manera concreta.
L’expressi6 de les emocions esta relacionada amb la interaccié social i la
supervivencia biologica. Les persones presentem trets facials i posturals quan
experimentem una emoci6. Per tant, les emocions a més a més de ser una
dimensié psicologica interna de la persona, també tenen una dimensié externa
de comunicacio.
Darder i Bach (2006) defineixen les emocions com:
el conjunt de patrons i respostes corporals, cognitives i a la vegada
conductuals que adoptem i apliquem les persones davant allo que ens
ocorreix i també davant allo que creem o projectem. Sén més que
respostes ximples a estimuls puntuals, sén funcions cerebralment
complexes, que imprimeixen una tonalitat afectiva determinada a la
persona i configuren un talant o una manera de ser. En elles es conjuguen
allo innat, allo viscut i allo aprés. (Darder i Bach, 2006: 66)

Aquests autors enumeren el que, segons el seu punt de vista, consideren

que no sén o no signifiquen les emocions, amb 1'objectiu de desarticular certs

topics i clixés heretats del passat i que dificulten veure les emocions com la

dimensi6 positiva, dinamitzadora, integradora i educable de la persona que son.

Hi ha, almenys, cinc malentesos (Darder i Bach, 2006: 68-69) :

a)

El primer fa referencia a I'Gs habitual del significat d’emoci6, el qual no es
redueix a la de I'expressi6é “emocionar-se”. Es molt més ampli que aquest, quan
tenim por o estem enfadats, per exemple, també estem “emocionats”.

El segon malentes fa referencia a la seua durada, naturalesa i magnitud: les
emocions no es redueixen a una série d’estats puntuals aguts, amb un principi i
un final delimitats clarament, que es donen inesperadament i desencadenen
una serie de reaccions incontrolades o impulsives. Si és cert que les emocions
denominades basiques o primaries (alegria, tristesa, ira, por, etc.) poden
presentar-se i es presenten a sovint d’aquesta manera pero la vivencia
emocional en el seu conjunt té un caracter persistent i sostingut, impregna a la
persona d’'una tonalitat afectiva, li déna un talant singular i configura una

forma d’estar en el mon.
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)

El tercer al ludeix a la connotacié negativa que sols donar-se a les emocions: es
descriu a les persones com massa emocionals o que necessiten controlar les
seues emocions. Les emocions no son estats absolutament irracionals dels que
hem de lliurar-nos o pertorbacions de les qual hem de protegir-nos.

El quart malentes contempla una dimensié social, en un doble sentit. Per una
banda, quan parlem de les emocions no ens referim a provocar impactes
emocionals forts en altres persones. D’altra banda, tampoc aquestes tenen un
caracter exclusivament individual, sin6 que la major part de les nostres
emocions tenen el seu origen en les relacions socials que establim amb altres
persones.

El quint malentes fa referéncia a la importancia de com expressem les
emocions. No hem de confondre expressar les emocions amb deixar-nos portar
per elles. D'aci la importancia de l'educaci6 emocional que ens ajuda a
gestionar-les; hem de viure-les i sentir-les amb llibertat pero tenint en compte
que la seua expressi6 és clau, sobretot en les emocions “negatives”, on la seua
manifestaci6 descontrolada pot danyar a un mateix o a les persones de
I'entorn. Per aixo cal prendre consciéncia d’elles i gestionar-les per expressar-
les de manera adequada.

Hem recollit en aquest apartat diferents definicions del concepte

d’emoci6, contemplant aquelles que hem considerat més completes i al mateix

temps més diverses entre si, oferint-nos aixi una aportaci6 més acurada i

completa del fenomen emocional. Com hem vist, després d’aquesta revisi6

conceptual, no hi ha un concepte tinic d’emoci6, entre altres raons perque resulta

bastant dificil donar una definicié que contemple satisfactoriament totes les

dimensions de l'experiencia emocional. Tanmateix, s’esta d’acord en que les

emocions sén funcions cerebrals complexes amb tres components més o menys

visibles i explicits: el cognitiu, el fisiologic i el conductual. Aquest aspecte implica

abordar integrament el treball del cos, ment i conducta en I’educacié emocional

(Gallardo i Gallardo, 2009).
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1.1.2.Components de I’emocio.

L’expressi6 o manifestacié de les emocions requereix la consideraci6 de
tres dimensions de resposta, la cognitiva/subjectiva, la conductual/expressiva i
la fisiologica/adaptativa, per abordar la complexitat del fenomen emocional. A
continuacio es descriuen cadascun d’aquests components:

El component conductual/expressiu

El component conductual/expressiu de les emocions fa referéncia a les
conductes motores, els gestos facials i les expressions verbals.
Pel que fa a les conductes motores, les emocions indueixen a la persona a

realitzar actes motors o a inhibir-los. Per exemple:

Alegria | Produeix una sensaci6 d’energia, de ganes de fer alguna activitat.

Ira Produeix moviments d’atac cap a altra persona, conductes de violencia fisica
i/o verbal.

Tristesa | Produeix inhibicié o paralisi de moviments.

Por Produeix moviments de fugida.

Quadre 1.1. Conductes motores de les emocions (Vallés i Vallés, 2000).

Referent als gestos facials, trobem fonts d’autors com Ekman i Friesen
(1978), els quals han investigat sobre un dels aspectes més caracteristics de la
dimensié conductual de 1'emocié: I'expressivitat facial que acompanya a les
emocions. Aquests autors, a través del sistema de codificacié de 1'acci6 facial, el
FACS (Facial Action Coding System), avaluen l'expressi6 facial i, en particular,
I'expressié facial de les emocions a partir de l'accié combinada d'una serie
“d’unitats d’acci6” especifiques, entenent com unitat d’accié l'activitat d’un o
diversos musculs facials que atorguen un canvi en 'aparenca facial. Tanmateix,
algunes unitats d’accié6 no presenten canvis en la musculatura facial (p. ex.,
posicié del cap).

Pel que fa a la cara, basicament estableixen tres zones en les que s’expressa
I’emocio:
a) La zona de les celles/front.

b) La zona dels ulls/parpelles/area del cavallet del nas.
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c) La part baixa de la cara: zona de les galtes/nas/boca/ment6/mandibula.

Des dels estudis de Darwin, clar antecedent de la investigacio de
I'expressi6 de les emocions, s’assumeix l'existéncia d’'una serie d’emocions
basiques, innates i de caracter universal, presents en tots els éssers humans, i amb
una marcada continuitat filogenetica a través de les espécies. Concretament, sén
sis les emocions basiques, on tant la seua expressié com el seu reconeixement és
innat i universal. Tot i que aquests postulats sén reconeguts entre la comunitat
cientifica, cal tenir present que segueixen sense confirmar-se experimentalment

(Fernandez-Abascal i Chéliz, 2001).

A continuaci6, al quadre 2, repleguem les sis emocions basiques amb les

seues accions facials implicades a partir de les unitats d’acci6é del FACS:

Emoci6 Accions facials implicades

Alegria Desplagament de la comissura dels llavis cap arrere i amunt. Elevaci6 de les
galtes. Separaci6 dels llavis.

Ira Celles arrufades. S'aproximen i descendeixen les celles, es retrauen les
parpelles superiors i s’eleven les inferiors. Dilata fosses nasals. Boca amb
rictus tipic d’amenaca. Tensa i ajunta els llavis. Eleva i tensa mandibula.
Dents atapeides.

Por Elevaci6é i aproximacié de les celles. Ulls i boca oberts. Allargament i
desplacament de la comissura dels llavis cap a arrere i amunt.

Sorpresa Eleva les celles i les parpelles. Descendeix mandibula i obre la boca.

(Similar a la de la por perod sense aproximacié de les celles, ni allargament
de les comissures dels llavis mentre la boca s’obri al descendir la
mandibula).

Tristesa Elevaci6 i aproximacié de les celles, comissures dels llavis descendides i
elevacié del mento.

Aversio Descens de les celles formant un triangle. Descendeix i ajunta les celles.
Eleva galtes. Nas arrugat. Eleva la barbeta. Descens del llavi inferior,
mandibula i comissura dels llavis.

Quadre 1.2. expressions prototipiques de les emocions universals (Ekman i Friesen, 197§;

Russell, 1991. Extret de Fernandez-Abascal i Chéliz (2001). Adaptaci6.

Cal afegir que els treballs de Ekman motivaren a un gran ntmero
d’investigadors en el camp de l'analisi de les expressions facials a partir
d'imatges i videos (Martin de Diego, Serrano, Conde i Cabello, 2006). En
'actualitat existeixen diversos softwares que es basen en el manual del FACS,

destaquem el FACEREADER v.5 desenvolupat per l'empresa de tecnologia
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Noldus, la qual es dedica al desenvolupament de software per a l'estudi del
comportament tant en animals com en persones.

El FACEREADER v.5 reconeix un rostre i analitza automaticament
I'expressio facial, posteriorment recopila informacié detallada sobre les emocions
que expressen els participants.

Respecte a les expressions verbals, trobem que cada emocié produeix o
déna lloc a un tipus de contingut verbal propi. L’alegria produeix comentaris
relatius a el bé que ha resultat, o ha funcionat o ha ocorregut la circumstancia que
I'ha provocat. L'ira produeix continguts verbals d’amenagca, de desqualificaci6 i
d’agressi6. La tristesa inhibeix l'expressivitat. La por pot inhibir 1'expressi¢
verbal o induir a la verbalitzacié d’interjeccions o crits relacionats amb el socorro
il'auxili (Vallés i Vallés, 2000).

Component fisiologic/adaptatiu

Les emocions produeixen respostes somatiques caracteritzades per
alteracions funcionals dels distints aparells, sistemes, musculs i organs del cos.
Aquestes respostes fisiologiques avisen a la persona per a que inicie una serie
d’accions o canvis per tal de mantenir I’adaptacié al medi que I'envolta. Crist6bal
(1996) senyala les principals repercussions fisiologiques que es produeixen:

- Alteraci6 del ritme cardiac, que s’accelera o s’alleugereix (taquicardia o
bradicardia).

- Alteraci6 de la temperatura de la pell.

- Canvis en la distribuci6 de la sang. Hi ha llocs on es produeix una major
afluencia de sang (rubor cutani) i altres en els que es produeix un vas
constricci6 (pal lidesa o fred).

- Modificaci6 de la respiraci6 (jadejos o sospirs).

- Resposta pupil lar lenta.

- Secreci6 salivar anormal (o molta o poca).

- Resposta pilomotriu en la nuca.

- Mobilitat gastrointestinal (ganes d’orinar, defecar o vomitar).

- Tensié muscular (tremolors o castanyeig de dents).

- Sudoraci6, que pot percebre’s freda.

- La pressi6 sanguinia augmenta.

- Hiper o hipofuncionament hormonal.
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- Alteraci6 del metabolisme dels neurotransmissors.
- Alteraci6 circulatoria: vasodilatacié o vasoconstriccio.

Component cognitiu/subjectiu

El component cognitiu/subjectiu exerceix una influencia notable en
'experimentacié d'unes emocions o d’altres, segons les creences, raonaments i

atribucions que realitze la persona.

Les creences desenvolupen un paper decisiu a l'hora de sentir les

emocions. Pel que fa a les atribucions, trobem que sén determinants en la causa
. 7 . 2z 2 7 . 24

que genera els estats emocionals. L’atribucié és l'assignacié de causes als

esdeveniments, i segons com sén aquestes produiran unes o altres

interpretacions que poden afectar a l'afectivitat de la persona. Segons la

localitzacié de les causes i l'estabilitat de les mateixes, la classificacié de I'estil

atribucional és la segtient:

- Segons la procedéncia de les causes:

Locus Intern Extern

de o oo

control La persona atribueix les causes dels | La persona atribueix les causes
esdeveniments a un mateix. Exemple: | dels esdeveniments a altres
“No he aprovat I'examen perqué no séc | persones. Exemple: “No he
valid”. aprovat l'examen perque el

professor m’ha suspes”
Causes | Estables Inestables

Les causes atribuides als esdeveniments | Les  causes atribuides  sén
tenen un caracter permanent. Exemples: | funcionals o disfuncionals segons
“Sempre ho faré mal perque no soc | la situaci6. Exemples: “Sempre
valid”. que em facen un examen aixi em
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desanimaré”.

- Segons afecten a la totalitat o parcialitat de les causes:

Causes globals Quan les causes s’atribueixen a la totalitat de la situacié. P.e.
Sempre que siga I'examen de matematiques em suspendran”.

Causes especifiques Quan les causes es refereixen a un aspecte parcial de la
situacio. P.e. Vaig aprovar l'examen perqué em va eixir un
problema facil.

Quadre 1.3. Estils d’atribucié causal. Vallés i Vallés (2000); Roca (2005).
Adaptacio.
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Vallés i Vallés (2000) repleguen les caracteristiques que presenta la funcié

cognitiva del cervell sobre les emocions. Aquestes sén:

e La ment li assigna la denominaci6 a I'estat afectiu que es viu (sentiment).

e El llenguatge propi interpreta 1’estat emocional.

¢ En alguns casos es produeixen distorsions cognitives (pensaments irracionals)

que augmenten les respostes psicofisiologiques i conductuals.

¢ Els pensaments avaluen les emocions (funcié del neocortex).

e Els pensaments avaluadors de I'emocié estan determinats o mediatitzats per les

creences,

expectatives, atribucions, valors, percepcions, esquemes de

coneixement, experiéncies previes, capacitat intel lectual i lingtiistica de

I'individu.

1.1.3. Classificacio de les emocions.

Bisquerra (2009) realitza un recull de les diferents classificacions de les

emocions portades a terme per diversos autors. De totes aquestes aportacions

Bisquerra proposa una classificacié pensada per ser utilitzada en 1’educacioé

emocional, la qual recollim aci per considerar-la de gran interes educatiu en el

tema que ens ocupa i ser la més actual basada en revisions anteriors.

EMOCIONS NEGATIVES

Primaries

Por Temor, horror, panic, terror, pavor, desasosiego, esglai, fobia

Ira Rabia, colera, rancor, odi, faria, indignaci6, ressentiment, aversio,
exasperacio, tensi6, excitacié, agitaci6, acritud, animadversi6, animositat,
irritabilitat, hostilitat, violencia, enuig, gelosia, enveja, impotencia,
menyspreu, acritud, antipatia, ressentiment, rebuig, recel

Tristesa Depressio, frustracié, decepci6, aflicci6, pena, dolor, pesar, desconsol,
pessimisme, melancolia, autocompassi6, soledat, desaliento, desgana,
morrifia, abatiment, disgust, preocupacioé

Fastic Aversid, repugnancia, rebuig, menyspreu

Ansietat | Angoixa, desesperaci6, inquietud, inseguretat, estrés, preocupacid, anhel,
desazon, consternacid, nerviosisme

Socials

Vergonya | Culpabilitat, timidesa, vergonya ajena, bochorno, pudor, recato, rubor,
sonrojo, recondia
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EMOCIONS POSITIVES

Alegria

Entusiasme, euforia, excitaci6, content, deleite, diversi6, plaer,
estremecimiento, gratificaci6, satisfaccié, capritx, éxtasi, alivio, regocijo,
humor

Amor

Acceptaci6, afecte, estima, tendresa, simpatia, empatia, interes, cordialitat,
confianga, amabilitat, afinitat, respecte, devocid, adoraci6, veneracid,
enamorament, agape, gratitud, compassié

Felicitat

Benestar, goig, tranquil litat, pau interior, benauranga, placidesa, satisfaccio,
serenitat

EMOCIONS AMBIGUES

Sorpresa

La sorpresa pot ser positiva o negativa. En aquesta familia es pot incloure:
sobresalt, desconcert, confusié, perplexitat, admiraci6, inquietud,
impaciéncia. Relaciones amb la sorpresa, perd en I'altre extrem de la polaritat
poden estar anticipacio i expectativa, que pretenen prevenir sorpreses.

Quadre 1.4. Classificaci6é psicopedagogica de les emocions (Bisquerra, 2009: 92)

Aixi doncs, també recollim la classificacié del cliister analisi de Shaver et

al. (1987) per ser el resultat d'una investigacio, ja que la majoria sén de caracter

teoric i no empiric, i per la seua utilitat a I’etiquetar les emocions, ja que en la part

superior podem veure les emocions primaries i en la part inferior tots els

sentiments que se’n deriven d’aquestes agrupats segons la ordenacié que

realitzaren els subjectes experimentals de la manera que per a ells representaven

grups de paraules, el significat del qual era similar. Aquesta classificacié és

utilitzada al metode d’autoformacié en educacié emocional que presentem en

aquesta investigacio, al capitol 5.
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Por

Tristesa

Figura 1.2. Cluster analisis de Shaver et al. (1987). Extret de Bisquerra (2009: 84-85).
Adaptacio.
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1.1.4. Etapes del desenvolupament emocional.

Fins aleshores hem tractat que s6n les emocions, els seus components com
a dimensions de resposta en la seua expressi6 i la seua classificacié per tal de
posar-les nom. Arribat fins aquest punt considerem indispensable incloure en
aquest apartat les etapes del desenvolupament emocional dels xiquets i les

xiquetes, com a primera etapa vital de referéncia en I'’educacié emocional.

Es coneix que I'aprenentatge emocional té lloc des dels primers mesos de
vida del nen. El lactants s6n capagos d’expressar i discriminar des dels tres mesos
d’edat les emocions d’alegria, ira, por, sorpresa, desagrado i tristesa Iglesias,
Loeches i Serrano (1989). Vallés i Vallés (2000) elaboren un quadre sobre
I'evoluci6 de l'emocionalitat des del naixement fins els 11 anys, el qual
repleguem a continuacid, per considerar-lo una guia indispensable per detectar

les emocions que senten els xiquets:

Edat Emocions

0 mesos v" Emocions innates de supervivéncia, apareix el plor, el somriure,
'interés, i el disgust. Durant els 8-9 mesos posteriors al naixement el
desenvolupament emocional posseeix funcions de supervivencia i
comunicacié amb els pares o cuidadors.

v' Experimentaci6 de calma i plaer per satisfer les necessitats
basiques: neteja (canvi bolquers), aliment i moviment (reducci6 de la
tensié muscular al canviar de postura).

1 mes v Apareixen les primeres caricies com a resposta al plaer visceral.

\

1-3 mesos Reconeixement de les emocions positives i negatives en els demés.

v Inicia el somriure social, que incita a 'adult a 1'estimulacié social
continuada del nadd. Aquest somriure es va fent més especific i
diferencial cap als pares o els cuidadors.

v'  Apareix l'ansietat i I'esglai com a resposta a estimuls bruscos i
sobresalts (sorolls inesperats).

v" Des dels 2 als 5 mesos s’inicia la capacitat de discriminacié de les
expressions facials de content, de rabia i de sorpresa.

4 mesos v" Somriu al manipular les seues joguines.
v Discrimina entre el gest de tristesa i el de furia.
5 mesos v" Comenga a desenvolupar-se l'interés que ja es trobava present en el
naixement, com a recerca de nous estimuls al seu voltant.
v S'inicia I'emoci6 de sorpresa.
v" Respon amb somriures a la manipulaci6 tactil.
6 mesos v S’excita facilment donant mostres d’alegria.
v

Riu i xilla en el joc.
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AN

Presenta reaccions de sorpresa.

v Reacciona amb por al retirar-li la base que li dona suport.
v" Des dels 6 als 8 mesos mostra comportament empatics quan veuen
plorar a altre nen i responen també amb plor. Apareix I'emocié de la
culpa i la por. La por compleix la funcié de preservacié i
autoproteccié. La culpa implica la consciencia de queé les accions
propies sén 1'origen de quelcom que passa al seu voltant.
7 mesos v Presenta reaccions d’ansietat davant estimuls inesperats.
8 mesos v" Identificaci6 del significat i atribucié de les emocions.
v" Mostra por als estranys i evita la mirada.
10-12mesos | v' Inicia el procés d’inhibicié emocional.
v" Realitza els aprenentatges sobre les conductes afectives dels demés.
1 any v" Continua desenvolupant les habilitats empatiques. Plora quan
recriminen al seu germa.
v Supera el temor a la perdua inesperada del suport. Supera xicotetes
situacions de por.
2 anys v" Inicia els processos d’imitacié de les emocions basiques: alegria,
tristesa, sorpresa, enfado, por.
3 anys v Estableix diferencies personals en funcié de la relacié emocional
establerta.
3 anys i mig Reconeix emocions en els personatges de ficci6 (contes).
4 anys Utilitza un vocabulari relacionat amb les emocions, tals com
content, felic, espantat, trist...
5-6 anys v" Manifesta conductes relacionades amb bromes. Molesties socials
intencionals als companys.
6 anys. v" Realitza associacions: barallar-se amb la ira i el enfado i jugar amb la
satisfacci6 il’alegria.
7-11 anys. v Relaciona els estats emocionals amb el rendiment escolar, produint-

se estats d’anim positiu i negatiu segons les notes obtingudes.

Quadre 1.5. Etapes del desenvolupament emocional. (Vallés i Vallés, 2000: 53-57).

Adaptacié.

Com a adults, i com a models d’educacié emocional per als infants, aquest

quadre ens servira per coneixer en quin punt del seu desenvolupament

emocional es troben i, per aix0, el considerem molt til a I'hora d’educar les seues

emocions.

1.2. La intel ligéncia emocional

En aquest apartat fem, en primer lloc, un recorregut pel que s’entén per

intel ligéncia emocional. Reunim la mirada dels principals precursors d’aquest
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concepte i acabem recollint les caracteristiques de la persona amb intel ligencia
emocional. En segon lloc, tractem els models de competencies emocionals més

destacats que se’'n deriven de la intel ligéncia emocional.

La lectura d’aquest apartat pot resultar més ardua, degut a les
descripcions de les diferents competencies i definicions del concepte
d’intel ligéncia emocional pero, al nostre parer, aquest fet resultava inevitable
degut a la importancia de recollir les aportacions més rellevants sobre el tema i
de conéixer amb profunditat el seu marc teoric. Per tal de fer més amena la seua
lectura, un bon exercici que es proposa és analitzar i revisar un mateix en quina
mesura es troben els trets que defineixen tenir competéncia emocional en la

propia persona, i en la reflexié posterior de la seua rellevancia en treballar-les.
1.2.1. Concepte d’intel ligéncia emocional

Segons Goleman (1995), la competencia emocional és la capacitat
adquirida basada en la intel ligencia emocional. Perd, que entenem per

intel ligéncia emocional?

La intel ligencia emocional sorgeix amb Salovey i Mayer (1990) i arriba a
tindre la seua maxima popularitat amb Goleman (1995). Segons la versi6 original
de Salovey i Mayer, la intel ligencia emocional consisteix en 1'habilitat per a
manejar els sentiments i emocions, discriminar entre ells i utilitzar aquests

coneixements per dirigir els propis pensaments i accions.

v

Percepcié emocional

Facilitacié emocional del
pensament

Intel ligéncia emocional

—> Comprensi6 emocional

Regulacié emocional

v

Figura 1.3. La intel ligéncia emocional segons Salovey i Mayer. (Bisquerra, 2009: 129).

30



2.

Aixi doncs, la intel ligencia emocional segons el model de Salovey i

Mayer (1990) consisteix en:

Percepcié emocional: les emocions son percebudes, identificades, valorades i
expressades. Inclou la capacitat d’expressar les emocions adequadament i la
capacitat de discriminar entre expressions precises i imprecises, honestes o

deshonestes.

Facilitacié emocional del pensament: les emocions sentides entren en el sistema
cognitiu com senyals que influeixen la cognici6 (integracié6 d’emocié i
cognici®). Les emocions prioritzen el pensament i dirigeixen 'atencié a la

informaci6é important.

Comprensié emocional: comprendre i analitzar les emocions per interpretar-
les. Les senyals emocionals en les relacions interpersonals sén compreses.
Inclou la capacitat per etiquetar les emocions i interpretar d’on provenen. Per
exemple, que la tristesa es deu a una perdua. També la capacitat per
comprendre sentiments complexes. Per exemple, sentir odi i amor simultanis

cap a una persona volguda.

Regulacié emocional: regulacié reflexiva de les emocions per a promoure el
coneixement emocional i intel lectual. Els pensaments promouen el creixement
emocional, intel lectual i personal per fer possible la gesti6 de les emocions en
les situacions de la vida. Habilitat per distanciar-se d'una emoci6. Habilitat per
regular les emocions en un mateix i en la resta. Capacitat per mitigar les
emocions negatives i potenciar les positives, sense reprimir o exagerar la

informacié que transmeten.

Segons Goleman (1995), la intel ligencia emocional es refereix a la

capacitat de coneixer les propies emocions, saber regular-les; reconeixer les
emocions dels demés, i a saber motivar-nos i manejar adequadament les relacions

que establim amb les altres persones i amb nosaltres mateixa.
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Coneixer les propies emocions

Regular les emocions

Intel ligéncia emocional Motivar-se a un mateix

v

Reconeéixer les emocions
dels demés

Establir relacions

v

Figura 1.4. La intel ligéncia emocional segons Goleman (Bisquerra, 2009: 132)

Cal remarcar que de la unié entre la intel ligencia interpersonal i la
intel ligencia intrapersonal! de Gardner (1995), sorgeix la intel ligencia emocional

en el model de Goleman (Bisquerra, 2009):

Intel ligéncia interpersonal |

Intel ligéncia emocional
i

Intel ligencia intrapersonal

Figura 1.5. Intel ligencia interpersonal i intrapersonal. (Bisquerra, 2009: 121)

Aixi doncs, segons Goleman (1995), la intel ligencia emocional consisteix

en:

Coneéixer les propies emocions: és a dir, tindre consciéncia de les propies emocions
i reconéixer un sentiment en el moment en el que ocorreix. Una incapacitat en

aquest sentit ens deixa a merce de les emocions incontrolades.

Saber manejar- les. L'habilitat per manejar els propis sentiments per tal que
s’expressen de manera apropiada es fonamenta en la presa de consciencia de
les propies emocions. L’habilitat per suavitzar expressions d’ira, faria o

irritabilitat és fonamental en les relacions interpersonals.

1 Les intel ligencies intrapersonal i interpresonal son formulades en la teoria de les intel ligéncies
multiples de Gardner (1995) i la seua definicié pot trobar-se a la introduccié d’aquest treball.
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4.

Saber automotivar-se. Una emoci6 tendeix a impulsar cap a 'accié. Aixi doncs,
encaminar les emocions, i la motivacié per l'accié, cap a l'assoliment dels
objectius és essencial per prestar atencid, automotivar-se, manejar-se i realitzar

activitats creatives.

Reconéixer les emocions dels altres. Les persones empatiques sintonitzen millor
amb les subtils senyals que indiquen el que els demés necessiten o desitgen.
Aquesta habilitat les fa apropiades per a professions d’ajuda (professors,

psicopedagogs, metges, etc.)

Establir relacions. L’art d’establir bones relacions amb els demés és, en gran
mesura, I'habilitat de manejar les emocions dels demés. Les persones que
dominen les habilitats socials sén capaces d’interactuar de forma suau i

efectiva amb la resta.

En publicacions posteriors, el mateix Goleman (1999) modifica el seu

model inicial aportant el segtient:

Autoconsciéncia: autoconsciencia emocional, autoavaluacié apropiada,

autoconfianca.

Autoregulacié: autocontrol, confiabilitat, responsabilitat, adaptabilitat,

innovacio.

Automotivacié: motivacié de feta, compromis, iniciativa, optimisme.

Empatia: desenvolupament dels demés, orientacié al servei, aprofitament dels

demés (en sentit positiu, en benefici de tothom).

Habilitats socials: lideratge, comunicacié, influéncia, catalitzador del canvi,

gestio de conflictes, construccié d’aliances, col laboraci6 i cooperacio, treball en

equip.

Una vegada revisat el concepte d'intel ligéncia emocional des del punt de

vista dels principals autors precursors del concepte, considerem adient
contemplar la definici6 de Goémez, per considerar-la més propera i perque
d’alguna manera resumeix el que entenem per intel ligéncia emocional. Aix{

doncs, per aquest autor:
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és la capacitat que ens permet saber estar satisfactoriament en el mon,
amb les altres persones i amb nosaltres mateixa. Es la capacitat que ens
permet gaudir amb les activitats i les relacions, que ens atorga el dret per
tenir exits i gaudir-los, pero, també, per tenir fracassos i saber assumir-los,
tenint en compte que tant els exits com els fracassos son experiéncies per
avangar i créixer com a persones. En definitiva, és una capacitat que va
configurant una actitud en la vida, no front a la vida; que genera el fluit
necessari per sentir un estat intern de seguretat, de confianga i de llibertat,
que crea serenitat en la persona i, en conseqiiéncia, en I'ambient. Dita
serenitat generalitzada és indispensable per a que les relacions flueixen

creatives i tranquil les, en justa harmonia. (Gémez, 2003: 33)

Tenint en compte tot aco, interessa que tota la societat sencera evolucione
perd per a aconseguir-ho sera necessari que cadasct de nosaltres cultive en si
mateixa la seua intel ligéncia emocional. A continuacié recollim les
caracteristiques basiques que per a Rovira (1998) presenten les persones amb

intel ligencia emocional:
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10.

11.

12.

Actitud positiva. Les persones optimistes es centren en els aspectes positius de tot
allo que els envolta en la vida; ressalten els aspectes positius per damunt dels
negatius; valoren més els encerts que els errors; les qualitats més que els defectes; els
exits més que els fracassos.

Reconéixer els propis sentiments i emocions. Es tracta d’adonar-se'n un mateix d’allo
que esta sentint; identificar les emocions i sentiments que sent i acceptar-los.

Capacitat per expressar sentiments i emocions. Totes les emocions que sentim necessiten
canalitzar-se a través d’algun mitja d’expressié. Cal trobar el canal i el moment més
adequat per dur-ho a terme.

Capacitat per controlar els sentiments i les emocions. Es necessari saber trobar I'equilibri
entre I'expressi6 de les emocions i el seu control. També hi ha que saber esperar, per
tal d’expressar les emocions de la manera i en el moment més oportd. La capacitat
d’aplacar les gratificacions és un indicador d’intel ligéncia emocional.

Empatia. Es tracta de tindre la capacitat de posar-nos en el lloc d’altra persona i
captar les emocions que sent. Suposa maduresa emocional.

Ser capa¢ de prendre decisions adequades. En la pressa de decisions els factors
emocionals intervenen molt més que els racionals. Ser capag¢ de prendre consciencia
dels factors emocionals en la presa de decisions és aconseguir un major
autoconeixement per tal de prendre unes decisions més apropiades.

Motivacio, il lusio i interes. L'emocié i la motivacié estan molt relacionades. La
persona emocionalment intel ligent és capa¢ de motivar-se, d’il lusionar-se i
d’interessar-se per les persones i la realitat que els rodeja. En canvi, la passivitat, la
peresa, 'avorriment, etc., mostren un baix nivell de maduresa emocional.

Autoestima. Significa tenir pensaments positius de nosaltres mateixa i confianga en
les nostres capacitats per afrontar els reptes que se’ns plantegen.

Saber donar i rebre. Es basa en ser generds quan és el moment de donar i també en el
de rebre.

Tindre valors alternatius. En el sentit de posseir uns valors que donen sentit a la
nostra vida; que ens proporcionen viure en llibertat evitant els convencionalismes
limitadors existents en la societat.

Ser capag de superar les dificultats i les frustracions. Es tracta de posseir un alt grau de
resiliencia, és a dir, capacitat de superar-se tot i haver viscut experiéncies altament
negatives.

Ser capag d'integrar polaritats. Es tracta de mantenir un equilibri entre el que és
cognitiu i el que és emocional; drets i deures; tolerancia i exigéncia; soledat i
companyia.

Quadre 1.6. Caracteristiques de la persona amb intel ligéncia emocional (Rovira, 1998).

Després de fer una revisié al concepte d’intel ligencia emocional i veure

quins trets fan que una persona hi siga, és necessari que realitzem un exercici

personal conscient per tal de valorar en quina mesura considerem que som

intel ligents emocionalment parlant. A continuacié, a I’apartat segiient tractarem

de veure quines son les competencies que se'n deriven d’aquesta inteligencia.
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1.2.2. Les competencies emocionals

Ja hem vist que s’entén per intel ligencia emocional, perd quines son les

seues competencies?

Bisquerra (2009: 146-147) entén les competencies emocionals com “el
conjunt de coneixements, capacitats, habilitats i actituds necessaries per a
prendre consciencia, comprendre, expressar i regular de forma apropiada els
fenomens emocionals”. Segons el mateix autor, la finalitat d’aquestes
competencies s’'orienta a aportar valor afegit a les funcions professionals i a
promoure el benestar personal i social. La seua adquisici6é i domini afavoreixen
una millor adaptacié al context social i un millor enfrontament als reptes que
planteja la vida. Aixi doncs, considerem que tenir competéncia emocional
significa tenir consciéncia de les propies emocions i saber gestionar-les en

benefici d’un mateix.

En el marc de la intel ligéncia emocional podem establir dos tipus
generals de competéncies estretament relaciones: la competencia personal i la
competencia social (Goleman, 1995)). Tanmateix, presentem el model de
Bisquerra (2009)2, per considerar-lo un model enfocat per a I'educacié emocional,
més actual i complet que es troba en continu procés de construcci6, analisi i
revisid. En aquest model, les competencies emocionals s’estructuren en cinc
grans competeéncies o blocs: consciencia emocional, regulacié emocional,

autonomia personal, competéncia social i habilitats de vida per al benestar.

2Tot i aixd, podem trobar també el model de Goleman (1995) a I'annex 1 per considerar-lo un punt
de referéncia valid que ens aporta informaci6 inicial rellevant en la comprensi6 i adquisici6 de les
competéncies emocionals.
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Habilitats de vida i Consciéncia

benestar — / emocional

Competéncies
emocionals

Competencia social

\‘ Regulacio6

emocional

Autonomia emocional

Figura 1.6. Model pentagonal de competéncies emocionals (Bisquerra, 2009: 147).

A continuaci6é s’explica cadascuna de les cinc competencies incloses en
aquest model. En cadascuna d’elles hi ha una serie d’aspectes més especifics, als

que es podria denominar microcompeténcies.

1. Consciencia emocional: és la capacitat per a prendre consciéncia de les propies

emocions i de les emocions de la resta, incloent I'habilitat per a captar el clima
emocional d'un context determinat. Dintre d’aquest bloc podem especificar els

segiients aspectes:

a) Presa de consciéncia de les propies emocions. Es la capacitat per a percebre amb
precisi6 els propis sentiments i emocions; identificar-los i etiquetar-los.
Contempla la possibilitat d’experimentar emocions multiples i de reconeixer
la incapacitat de prendre consciencia dels propis sentiments degut a

inatenci6 selectiva o dinamiques inconscients.

b) Donar nom a les emocions, emprant el vocabulari emocional i les expressions

adients per designar els fenomens emocionals.

c) Comprensid de les emocions del demés. Es la capacitat de percebre amb precisié
les emocions i sentiments dels demés i d’implicar-se empaticament en les

seues viveéncies emocionals.

d) Presa de consciencia de la interaccio entre emocio, cognicio i comportament. Emocio,

cognicié i comportament estan en interaccié continua, de manera que és
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dificil discernir que és primer; I'emoci6 i el comportament poden regular-se

per la cognicié amb el raonament i la consciencia.

La consciéncia emocional és el primer pas per a poder passar a les altres

competencies.

2. Regulacié emocional: és la capacitat per a manejar les emocions de forma

apropiada. Suposa prendre consciencia de la relaci6 entre emoci6, cognici6 i
comportament; tenir bones estrategies d’enfrontament; capacitat per
autogenerar-se emocions positives, etc. Les microcompeténcies que contempla

2

son:

a) Expressié emocional apropiada. Es la capacitat per expressar les emocions de
forma apropiada. Inclou l'habilitat per comprendre que l'estat emocional
intern no necessita correspondre amb l'expressié externa; la comprensié de
I'impacte que la propia expressié emocional i el propi comportament pot
tenir en altres persones i 'habit de tenir-ho en compte en el moment de

relacionar-se en altres persones.

b) Regulacio de les emocions i sentiments. Significa acceptar que els sentiments i
emocions a sovint han de ser regulats. Exemple: regular la impulsivitat,
perseverar en aconseguir els objectius tot i les dificultats, tolerar la frustracié

per prevenir estats emocionals negatius (ira, estres, depressio), etc.

c) Habilitats d’enfrontament. Habilitat per afrontar reptes i situacions de conflicte,
amb les emocions que generen. A¢o implica estrategies d’autoregulacié per

gestionar la intensitat i la duraci6 dels estats emocionals.

d) Competéncia per autogenerar emocions positives i experimentar de forma
voluntaria i conscient emocions positives (alegria, amor, humor, fluir) i
gaudir de la vida. Capacitat per autogestionar el propi benestar emocional en

la recerca d'una millor qualitat de vida.

3. Autonomia emocional: inclou un conjunt de caracteristiques i elements

relacionats amb l'autogesti6 personal. Com a microcompeténcies inclou les

seglients:

38



a)

b)

<)

d)

Autoestima: significa tenir una imatge positiva d’'un mateix; estar satisfet d'un

mateix; mantenir bones relacions amb si mateixa.

Automotivacio: és la capacitat d’automotivar-se i implicar-se emocionalment

en activitats diverses de la vida. Es essencial per a donar sentit a la vida.

Autoeficicia emocional: és la percepcié de que s'és capag (eficag) en les
relacions socials i personals gracies a les competéncies emocionals. La
persona es percep a si mateixa amb capacitat per sentir-se com desitja; per
generar-se les emocions que necessita. L'autoeficacia emocional significa que
s’accepta la propia experiencia emocional i aquesta acceptacié esta d’acord
amb les creences de la persona sobre el que constitueix un balang emocional
desitjable. En cas contrari, la persona esta en condicions de regular i canviar

les propies emocions per fer-les més efectives.

Responsabilitat: és la capacitat per respondre dels propis actes. Es la intenci6

d’implicar-se en comportaments segurs, saludables i etics.

e) Actitud positiva: és la capacitat per decidir que es va a adoptar una actitud

positiva davant la vida, tot i les dificultats.

f) Analisi critica de les normes socials, per tal de no adoptar els comportaments

estereotipats propis d'una societat irreflexiva i acritica.

Resiliéncia: és la capacitat que té una persona per enfrontar-se amb exit a unes

condicions de vida adverses (pobresa, guerra, etc.)

4. Competencia social: és la capacitat per mantenir bones relacions amb altres

persones. Les microcompetencies que inclou sén les segtients:

a)

Dominar les habilitats socials basiques. La primera de les habilitats socials és
escoltar, per poder passar després a les altres: saludar, acomiadar-se, mostrar
agraiment, demanar un favor, demanar disculpes, mantenir una actitud

dialogant, etc.

Respecte pels demés. Es la intencié d’acceptar i apreciar les diferéncies entre les
persones i valorar els seus drets. A¢o s’aplica en els diferents punts de vista

que poden sorgir en una discussio.
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)

d)

g)

Practicar la comunicaciod receptiva. Es la capacitat per atendre als demés tant en

la comunicaci6é verbal com no verbal per rebre els missatges amb precisi6.

Practicar la comunicaciéo expressiva. Es la capacitat per iniciar i mantenir
conversacions, expressar els propis pensaments i sentiments amb claredat,

tant en la comunicacioé verbal com no verbal.

Compartir emocions. Compartir emocions profundes no sempre és facil.
Implica la consciencia de que les relacions es defineixen tant pel grau de

sinceritat expressiva com pel grau de reciprocitat en la relacio.

Comportament prosocial i cooperacié. Es la capacitat per realitzar accions en

favor d’altres persones, sense que ho hagen sol licitat.

Assertivitat.  Significa mantenir un comportament equilibrat entre
'agressivitat i la passivitat. Implica la capacitat per a defendre’s i expressar
els propis drets, opinions i sentiments, al mateix temps que es respecta als
demés, amb les seues opinions i drets. Dir “no” clarament i mantenir-ho i
acceptar que l'altre et puga dir “no”. Fer front a la pressi6 de grup i en certes
circumstancies de pressi6, procurar demorar la pressa de decisions i

I’actuacio fins sentir-se adequadament preparat per afrontar-lo.

Prevencid i solucié de conflictes. Es la capacitat per identificar, anticipar-se o
enfrontar resolutivament conflictes socials i problemes interpersonals.
Implica la capacitat per identificar situacions que requereixen una solucié o
decisi6 preventiva i avaluar riscos, barreres i recursos. Quan inevitablement
es produeixen els conflictes, afrontar-los de manera positiva, aportant
solucions constructives. La capacitat de negociacié i mediacié sén aspectes
importants de cara a una resolucié pacifica del problema, considerant la

perspectiva i els sentiments dels demés.

Capacitat per gestionar situacions emocionals. Es I'habilitat per reconduir
situacions emocionals en contextos socials. Es tracta d’activar estrategies de

regulacié emocional col lectiva.

5. Competeéncies per la vida i el benestar: sén les competéncies que ens donen la

capacitat per adoptar comportaments apropiats i responsables per afrontar

satisfactoriament els reptes diaris de la vida. Les competéncies per a la vida
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permeten organitzar la nostra vida de manera sana i equilibrada, facilitant-nos
experiencies de  satisfacci6 o benestar. S’inclouen les segtients

microcompetencies:

a) Fixar objectius adaptatius. Es la capacitat per fixar objectius realistes i positius,
tant a curt termini (per un dia, setmana, mes) o a llarg termini (un any,

diversos anys).

b) Presa de decisions. Desenvolupar mecanismes personals per a la presa de

decisions en situacions de la vida diaria, assumint la seua responsabilitat.

) Buscar ajuda i recursos. Es la capacitat per identificar la necessitat de suport i

assisténcia i saber accedir als recursos disponibles apropiats.

d) Ciutadania activa, participativa, critica, responsable i compromesa. El qual implica
reconeixement dels propis drets i deures; desenvolupament d’un sentiment
de pertinenga; participacié efectiva en un sistema democratic, respecte per la

diversitat, etc.

e) Benestar emocional. Es la capacitat per gaudir de forma conscient del benestar i
procurar transmetre’l a les persones amb les que s’interactua. Adoptar una
actitud favorable al benestar. Acceptar el dret i el deure de buscar el propi
benestar, ja que amb aixd es pot contribuir activament al benestar de les

persones que ens envolten.

f) Fluir. Capacitat per generar experiencies optimes en la vida professional,

personal i social.

Aixi doncs, per a que es duga a terme una educacié emocional de qualitat,
tant els docents com les families han d’anar adquirint un compromis creixement
per anar desenvolupant en si mateix aquesta serie de competencies emocionals.
El fet d’anar desenvolupant aquestes competencies emocionals situa a la persona
en un procés de creixement emocional propi el qual, al mateix temps, influeix en
totes les situacions de la seua vida quotidiana. Per tant, durant aquest creixement
emocional, el qual entenem en el present treball com un procés vital pel qual es
van adquirint les competeéncies emocionals, es va produint una transferencia als
propis contextos immediats que viu 'individu, tant el professional, el familiar i

social.

41



42



L'EDUCACIO EMOCIONAL DE
FAMILIES I MESTRES.

CAPITOL 2

“Los padres solos no pueden educar a sus hijos (...). Los docentes solos no pueden educar a
sus alummnos (...). La intervencion de padres y maestros es imprescindible (...). Es
imprescindible una movilizacion educativa de la sociedad, que retome el espiritu del viejo
proverbio africano: para educar a un nifio hace falta la tribu entera”. (Marina, 2004)

Seguint a Bisquerra (2009) considerem que l'objectiu de 1’educacié
emocional és el desenvolupament de les competencies emocionals, considerades
competencies basiques per a la vida. L'educaci6 emocional és “un procés
educatiu, continu i permanent, que pretén potenciar el desenvolupament de les
competencies emocionals com element essencial del desenvolupament huma,
amb 1'objectiu de capacitar-lo per a la vida i amb la finalitat d’augmentar el

benestar personal i social” (Bisquerra, 2000: 243).

Segons Bisquerra (2009), I'educacié emocional es proposa optimitzar el
desenvolupament huma, és a dir, el desenvolupament integral de la persona
(desenvolupament fisic, intel ®lectual, moral, social, emocional, etc.). Es, per tant,

una educacio per a la vida.

Per aquest autor, I’educacié emocional és un procés educatiu continu i
permanent, que ha d’estar present al llarg de tot el curriculum academic, des de
'educacié infantil fins a la vida adulta, i en formacié permanent durant tota la
vida. L'educacié emocional és una educacié per a la vida, adopta un enfocament
del cicle vital i és un aprenentatge al llarg de tota la vida. Ao, justifica Bisquerra,
és aixi pel fet que les competencies emocionals sén les més dificils d’adquirir de
totes les competencies que es coneixen. Requereixen un entrenament continu al

llarg de tota la vida.
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Altres autors, com Pérez- Gonzalez i Pefia (2011: 32) defineixen I'educacié
emocional o socioemocional com “el procés educatiu i preventiu articulat sobre
programes la finalitat dels quals és desenvolupar la intel ligéncia emocional i/o

les competéncies emocionals o socioemocionals”.

Aquestos autors, consideren que l'orientacié educativa i 'accié tutorial
representen les millors vies per aplicar 'educacié emocional en 'escola, pero
també recorden que l'educaci6 emocional comenca i continua de manera
permanent en la familia. Aixi mateix, la familia i la tutoria esdevenen dos dels

espais més idonis del sistema educatiu on integrar 1’educacié emocional.

Per tant, en el segiient capitol, aprofundirem en el concepte d’educacié
emocional, veurem el paper que ocupa i la seua influéncia dins de la comunitat

educativa, prenent com a protagonistes als docents i a les families.
2.1. Lafamilia com a referent emocional de l'infant.

Posem a la familia en primer lloc perque és el primer i el més important
dels contexts afectius del nen. Podriem dir que la familia és I'obertura al mén a

partir del qual s’organitza la individualitat de I'infant.

Els primers adults que es troben amb el nen o nena des del moment en el
que naix son els que formen part de la seua familia. Per aix0 és important que els
seus progenitors li oferisquen un model afectiu segur del qual se'n derivaran els

posteriors aprenentatges.

Zeidner, Matthews, Roberts i MacCann (2003) afirmen que !'ambient
familiar és un element fonamental en el procés de socialitzacié de les emocions,
sobretot durant el procés de creixement de 'infant (Saarni, 1999). Concretament
plantegen que els pares emocionalment intel ligents poden transmetre les seues
habilitats eficaces als seus fills (accidental o intencionalment). A més d’aixo
també es donen junt a aquest fet altres factors ambientals que promouen el
desenvolupament de la intel ligéncia emocional com, per exemple, crear un clima
familiar harmoniés o mantenir conductes que afavoreixen les relacions socials.
Aquests autors senyalen que existeixen dos factors claus que actuen com a
elements de suport emocional: I'’educacié explicita que els pares donen als seus

fills sobre emocions i un aprenentatge indirecte dels fills a través de la observacié
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i el model de les respostes emocionals dels pares. Saarni apunta que ja els nens de
10-12 mesos utilitzen les expressions emocionals dels seus pares com a model per

a ells mateixos.

Alguns pares consideren perjudicial mostrar les seues emocions negatives
davant els seus fills i intenten suprimir-les (Gottman, 2001). Els infants que
normalment observen com els seus pares suprimeixen l'expressié de les seues
emocions negatives interioritzaran aquesta estratégia com a primer recurs quan
regulen les seues propies experiéncies emocionals. Altres pares, per contra,
consideren com a més adequat expressar les emocions negatives de forma oberta
i lliure. Per dltim trobem aquells pares, que posen en marxa estrategies de
regulacié emocional, on expressen les seues emocions pero d'una manera

adequada i respectuosa amb la seua propia persona i amb la resta.

Marsland i Likavec (2003) realitzaren un estudi longitudinal amb la
finalitat d’avaluar la relacio entre la IE maternal, avaluada a través del MEIS3 i el
desenvolupament de competencies emocionals en la infantesa. Els resultats
confirmaren la relacié entre les puntuacions en IE de les mares, concretament en
la escala de percebre emocions, amb indexs d’empatia majors i més relacions
prosocials dels seus fills. Aquests autors van concloure que certs components de
la IE maternal, com percepci6, assimilacié i comprensid, estaven relacionats amb
una alta competencia social dels infants, i que el tipus d’interaccions entre mares

i fills precedia sovint les competéncies socials dels nens.

L’estil educatiu dels pares i la seua practica es relacionen amb el
desenvolupament de les habilitats emocionals dels seus fills. Si els pares i mares
donen suport a que els seus fills mostren les seues emocions, poden ajudar-los a
que les expressen correctament i els garanteix distintes formes de manejar-les en
el seu grup d’iguals. Per altre costat, la socialitzaci6é punitiva de I'emocié mina les
interaccions socials competents. L'tis de respostes punitives, o els intents de
minimitzar les emocions dels nens, estan associats amb una major incidencia
d’emocions negatives (Eisenberg et al., 1999). Deater-Deckard, Dodge, Bates i

Pettit (1998) identificaren la paternitat (estil educatiu dels pares) com un dels

¥ MEIS. (Multifactor Emotional Intelligence Scale) (1999) de Mayer, Salovey i Caruso.
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quatre factors de risc fonamentals en el desenvolupament de problemes de
conducta. Els nens que experimenten violencia entre els seus pares, una
disciplina severa o abusos fisics tenen major probabilitat de comportar-se
agressivament, ja que aprenen aquestes conductes observant-les. Els nens
maltractats presenten major dificultat a 1’hora d’afrontar 'estrés i expressar,
reconeixer i regular les seues emocions (Brenner i Salovey, 1997). En esta linia,
diversos autors (Strassberg, 1995; Strassberg, Dodge, Pettit i Bates, 1994;
Margolin, 1998; Moore i Pepler, 1998; Gully, Koller i Ainsworth, 2001) han
investigat sobre la relaci6 entre models agressius familiars i la competencia
socioemocional dels infants, concloent que els nens exposats a violencia marital,
aixi com a una disciplina violenta i alts nivells de severitat en els castics paterns
eren nens més vulnerables als conflictes, més estressats i amb un concepte de la

violéncia com a manera legitima d’enfrontar els problemes.

Altres autores com Guil i Gil-Olarte (2007) també ens alerten d’allo que
reforcem i de quan ho fem en I'expressié de les nostres emocions. Les autores
exposen que l'observacié dels demés ens permet fer-nos una idea de com
s'efectua una conducta nova i les seues conseqiiéncies, informacié que
codifiquem i posteriorment utilitzem com a guia de les nostres accions. De igual
manera, les reaccions emocionals d’altres davant una situacié i ’avaluacié de les
seues conseqiiéncies ens aporten informacié dels resultats positius o negatius que
podriem experimentar si gestionem les nostres emocions d’igual manera davant
una situaci6 similar. A vegades els pares criden als seus fills per posar fi a una
discussi6 entre germans i aquests callen, o un germa pega a altre per aconseguir
una joguina i efectivament 1'aconsegueix. Qui observa aquestes situacions apren
que és una estrategia rapida i efectiva per acabar amb un conflicte o aconseguir
una cosa. Amb freqiiencia les maneres més inadequades socioemocionalment
parlant sé6n reforcades. Per aixo caldra tenir cura d’aquest fet i vigilar aquestes

conductes.

Zeidner et al. (2003) ens recorden de nou que des de la perspectiva de
I'aprenentatge social es defen la idea de queé els nens aprenen a actuar per
imitaci6. Per exemple, si observen el comportament agressiu entre persones

(pares, adults, iguals...) utilitzaran estes mateixes pautes de comportament i
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aprendran que les interaccions socials estan formades per la dominacié i
I'hostilitat i, en conseqtiéncia traslladaran aquest aprenentatge a altres situacions.
Podriem dir, que la probabilitat del comportament prosocial o antisocial de la
infantesa depén de les respostes que reforcen els adults que els envolten,
especialment, per la resposta dels seus pares o tutors legals, com a adults de

major referencia.

Amb tot aco, queda més que confirmada la necessitat de que la familia
oferisca un model afectiu segur, que siguen persones emocionalment sanes i
equilibrades per garantir el benestar dels infants. En esta linia, seguint a Palou
(2004), ¢Quines so6n les capacitats que posseeixen els pares i que afavoreixen el

benestar emocional dels fills i filles?:

o El saber vincular-se afectivament amb el nen i crear llagos afectius que

permeten una cohesié del grup sana.
o L’empatia, o el saber percebre les demandes de I'altre i sintonitzar amb elles.
o L’adaptaci¢ i flexibilitat per establir pactes i aliances.

o El saber transmetre un model maternal de generacié en generaci6 que done
resposta a com satisfer les necessitats dels nens. D’aquesta capacitat se’n deriva la
necessitat de conscienciacié de com s’actua per reforcar els aspectes educatius
que cal consolidar, i canviar els que no responen a oferir un model emocional de

seguretat al fill o filla.

En aquest punt, destaquem les linies d’actuacié que proposen Gottman i
de Claire (1997), per aconseguir el desenvolupament optim de la preparacié
emocional del nen. Aquests autors defenen que la presencia de les figures
parentals valen més que qualsevol estratégia potenciadora posterior. Per aixo, és
tant important el paper de la familia en I'educacié emocional del nen ja que sén
els primers adults de referencia i els que més influencia tenen. Es suggereixen

cinc passos en l'actuaci6 dels adults envers I'infant:

o Que aprenguen a distingir les emocions del nen i que els ensenyen a

identificar-les, sabent donar-li el nom a cadascuna.
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o Que reconeguen l'emoci6 com wuna oportunitat d’autodescobriment i

transmissié d’experiencies.
o Que legitimen els sentiments del nen amb empatia.
o Que ajuden als seus fills a nombrar i a verbalitzar els seus estadis emocionals.

o Que mostren els limits d’actuacié a partir de les seues emocions i proposen
formes de resolucié de problemes emocionals que afecten al nen. Per exemple:
indicar-los que estem contents o enfadats com a conseqiiencia del seu
comportament i buscar alternatives positives a la seua conducta, sempre des de

'afecte.

Per tal de facilitar el sentit de l'aplicaci6 d’aquests passos, cal tenir en
compte que el desenvolupament mental del nen o nena, en aquestes edats
primerenques, encara no li permet identificar internament els seus estats animics
i molt menys evocar en paraules el que li esta passant (Pérez, 2001) i que per aixo

caldra ajudar-lo i proporcionar-li un espill en el qual veure’s reflectit.

Respecte al fet de mostrar-li limits i establir unes normes de
comportament, cal tindre en compte, basant-nos en Pérez (2001), que és molt
important que l'adult siga caut i tinga paciéncia. Quan un nen o nena es
comporta mal és una forma d’expressar el seu malestar i els sentiments que no
sap expressar. Els adults han de coneixer que, davant d’aquestes situacions, quan
se’ls castiga, no sols es castiga la malifeta siné que es castiga també el sentiment
subjacent. Amb el castig excessiu i gratuit podem, a més, inhibir o castigar de
forma excessiva els sentiments com la enveja, els cels o la rivalitat. La millor
opcié no resulta ignorar aquestes situacions siné que és més oporta impedir-li
que faga tal cosa. Des del nostre punt de vista, resulta adient emprar diferents
estrategies, com poden ser: posar-nos al seu nivell, mirar-lo als ulls i dir-li “no”
amb veu ferma i contundent; indicar-li que vaja a tranquil litzar-se a un lloc que
establirem amb antelacié (temps fora); parlar amb ell després quan estiga
tranquil sobre el que ha passat i com es sent i, finalment, oferir-li alternatives més

saludables al seu comportament.
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A més cal contemplar que tot aco cal fer-ho des de I'afecte i no des del
xantatge emocional, és a dir, moltes vegades s’indica al nen que si vol contar amb

el nostre amor haura d’acatar les nostres normes. Com afirma Arnaiz (2000):

amb aquesta amenaca és possible aconseguir moltes coses dels nens:
només cal dir-los (o que intueixen) que si no s’ajusten a allo que
s’espera no contaran més amb el nostre afecte. (...) El nen que viu
aquesta relaci6 (afecte a canvi de bon comportament) viu amenacat i
prompte comenga a dubtar de 'amor. (...) D’aquesta manera I'afecte
passa a convertir-se en font d’angoixa en lloc de constituir la base del

benestar. (Arnaiz, 2000, 28)

Per tant, 'infant necessita que 'adult li oferisca indicacions, que li faca
propostes, que compten amb ell, i aixi anar reconduint les seues conductes, des
de I'amor, de manera que li permeta experimentar-se a si mateixa i créixer amb
responsabilitat i seguretat. Per aix0, caldra establir amb claredat uns acords de
convivencia, que faciliten el benestar i harmonia familiar, per tal d’ajudar a

I'infant a assumir-les amb facilitat i crear conjuntament un clima afectiu segur.

2.2. L’educacié emocional en la professié docent.

“Amor a aprendre, a 'alumnat, al procés de ser plenament huma. L’ensenyanca
té que veure amb l'amor perque implica confianca i respecte, i perque, en el
millor dels casos, 'ensenyanca depen d’unes relacions intimes i especials entre
els alumnes i els mestres. (...) és una vocacié basada en el amor” (Nieto i cols.,
2002: 350).

Una vegada hem contemplat a la familia com a primer referent emocional
dels infants, ens correspon parlar d’altra figura molt rellevant en 1’educacié

emocional dels nens i nenes: els docents.

Per tant, en aquest apartat tractarem la figura del docent com a agent
d’educacié emocional. Veurem com l'adquisicié de competéncies emocionals
influeix en la formaci6 de la seua identitat i repercuteix directament no sols en el
benestar emocional del seua alumnat, sind en el seu propi. A continuacié
valorarem la formacié en educacié emocional que reben els mestres en

I"actualitat.
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2.21. Les competéncies emocionals en la construccié de la

identitat del docent.

“Si no em conec a mi mateixa, no puc saber qui és el meu alumnat, els veig a
través d'un cristall obscur, en I'ombra de la meua vida no revisada; i, quan no
puc veure’ls amb claredat no puc ensenyar-los bé. Quan no em conec a mi
mateixa, no puc coneixer la meua materia; no en els nivells més profunds del
significat assumit i personal” (Palmer, 1998: 2).

L’emoci6 és energia en moviment; predisposa a 1'accié i, per tant, motiva
la conducta. Aixi trobem com n’és d’important posseir competéncies emocionals
per afrontar els reptes que se’ns presenten en la nostra vida diaria. Palou (2004)
senyala una serie d’actituds que faciliten el creixement emocional del docent i, en
conseqiiéncia, del seu alumnat. Al mateix temps, al nostre parer, aquest actituds
desperten en el docent un interés emergent per desenvolupar en si mateix les
competencies emocionals que hem descrit a I'apartat 1.2.2. i que sén un factor

clau en el procés de formacié de la seua identitat.

Segons aquesta autora les actituds que faciliten un creixement emocional
son: la transparencia, la confianga, el tacte, la paciéncia, la responsabilitat i

I’"harmonia. A continuacié explicarem cadascuna d’elles:

1) Transparencia: consisteix en compartir el que sentim i pensem; deixar veure el
que portem dins; expressar per estar més connectat afectivament amb els nens i
amb les families, fet que facilita la seua comunicacié amb nosaltres. Per tant,
reconéixer davant els nens i les families les nostres inquietuds, dubtes, errors e

incerteses no ens desvaloritza davant d’ells, siné que ens apropa a ells.

2) Confianga: com a mestres tenim 1'obligacié moral i professional de buscar en
cadasctt dels nostres alumnes i les seues families una part positiva en la que
confiar i poder donar de si. El mestre ha de ser per al nen/a i la seua familia un
punt de seguretat: algt que t'escolta, que t'ajuda, que esta atent al que et passa i

necessites. Aquesta actitud es rep, fonamentalment, a partir dels fets.

3) Tacte: és la capacitat que es requereix per poder ser un docent transparent i
oferir confianca als demés. Significa relacionar-se amb delicadesa, tenint en
compte el que sent l'altra persona. Vol dir actuar amb sensibilitat, pero també

amb fermesa, tot i que sense rigidesa; ser una persona seria perd amb simpatia.
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Es exigir amb respecte des d'un afecte incondicional. Es refereix a un tracte

respectuds que sap escoltar a I'altre per trobar la manera de fer-li arribar el que

es pensa o sent d'una manera sincera pero respectuosa.

4) Paciencia: com diu la dita “la paciéncia és la mare de la ciéncia”. Sabem que és

una actitud clau per educar i encara més per comunicar-nos i establir llacos de

relaci6 solids i sincers amb els nens. La paciéncia requereix:

Esperar, per donar la possibilitat a 1’altre de trobar el propi cami o respondre
a la nostra demanda. Perdent la paciéncia retirem al nen la confianca de que

ell sol pot trobar la manera de fer les coses.

Tenir perseveranca. Es la constancia de mantenir-nos fermes en la consecuci6
d’un proposit. Perd cal no confondre-la amb la inflexibilitat. Es a dir, podem
arribar al nostre proposit de diferents maneres, o pactar, o fer pauses sense
deixar de perdre de vista el nostre objectiu. Per exemple, podem provar
formes diferents per veure quina és la més adequada en facilitar al nen que

puga fer les coses per si mateixa i, aixi, aconseguir la seua autonomia.

Escoltar les nostres necessitats i les dels altres. Tant nens com adults necessitem
temps per poder entendre, acceptar o admetre situacions que la vida ens
brinda. Per aix0 cal donar el temps suficient per a afrontar cada situaci6

escoltant i sent escoltat.

Ser tolerants, per mantenir-nos fermes, tot i que la situacié o la resposta de
les persones que ens envolten siga diferent a la que nosaltres haviem previst

o desitjat.

5) Responsabilitat, requereix:

Proposar-se metes. Automotivar-se. Els nens, des de que naixen, tenen
capacitat de superacié; proven, busquen nous reptes, noves experiéncies,
comproven on estan els seus limits i on els nostres... Aquesta curiositat els fa
posseir un compromis amb la vida i amb ells mateixa que no podem llevar-
los. Estar al seu costat, fer-los veure els perills, protegir-los d’allo que la seua

consciencia no els permet veure és responsabilitat nostra. Perd també és
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necessari que nosaltres els deixem assumir les metes que ells mateixa es

proposen assolir i respectem la seua eleccio.

o Respectar les responsabilitats dels demés. Es a dir, no assumir com a propies

responsabilitats que corresponen a altres.

e Acceptar els errors. No es pot jutjar les accions o el resultat d’algti que ha
assumit les seues conseqiiencies. Quan alguna cosa ix mal, les propies
conseqiiéncies faran conscient de l'error a la persona que ho ha comés. No és
necessari que nosaltres li ho recordem amb comentaris tipus: “ja t'ho deia
jo”. Aco servira tinicament per a que la persona no es faca responsable en

altra ocasi6 de les seues accions.

6) Harmonia: significa mantenir una justa adaptacié entre les parts o coses que
formen un tot; concordanca, bona correspondeéncia. Cal trobar punts d’harmonia
en la nostra forma de fer, ja que ens aporta la tranquil litat d’estar segurs d’un
cami elegit o la satisfacci6 d’aconseguir estar bé amb nosaltres mateixa, a pesar
de la dificultat emocional d’algunes situacions de la vida. L’harmonia no és
sinonim de tranquil litat, de calma. Que una relaci6 es moga en harmonia no
pressuposa que no tinga problemes, sind que disposa dels mecanismes propis
per fer front a aquestes circumstancies d"una forma conjunta, amb la participacié

de totes les parts, per un fi comd i global.

Després de revisar les actituds que faciliten el creixement emocional, ens
adonem de que la tasca del docent es mou en molts marcs de relacions humanes
que impliquen un important compromis afectiu. Per aixo, seguint a Palou (2004),

educar en aquestes circumstancies requereix:

o Coherencia. Intentar ser coherents entre el que sentim, diem i el que fem.
Aquesta coherencia déna seguretat als nens i els ajuda a establir uns punts de
referencia clars. Aquesta coherencia déna llibertat i molta satisfaccio, i aixo es

transmet.

o Limits clars. El mestre representa una estructura de convivencia sana, que
preserva el benestar dels seus membres. Per aixo, cal construir i consensuar

conjuntament amb els nens i les nenes uns limits que haura de complir tothom.

52



Afecte. Crear vincles afectius amb els nens i, a través d’ells, amb les families.
Permetent i potenciant I'expressi6 de les emocions i oferint espais, temps i
recursos (humans i materials) per a que aquesta comunicaci6 siga de qualitat.
Per establir llacos afectius amb els infants podem prestar especial atencié al
contacte corporal, la mirada, l'escolta atenta, el tacte i la verbalitzacié de

reforgos positius.

Separacio. Es tracta d’establir certa distancia que permeta donar temps i
confianga als nens per tal d’impulsar la seua autonomia i capacitat critica. Es
tracta d’acompanyar el seu creixement personal deixant que descobrisca per ell

mateix ’entorn sense anticipar-nos.

Habits. Aporten un model de comportament, una manera de fer propia, que
ajuda al nen a no dependre de I'adult per saber que hi ha que fer o com cal fer-
lo. Permet dominar la situacié i poder dedicar I'energia a altres interessos.
Confereix una estructura de pensament que propicia també a la tranquil litat
emocional. El descontrol, la sobreestimulacioé, el canvi constant d’activitat, de
mestres i de maneres de fer desorienten, desconcentren i no ajuden a

progressar en el domini de les capacitats emocionals, com I"autoregulacio.

Reflexio. Per a poder pensar és necessari parar. No podem actuar per reaccio,
necessitem saber el que fem i, sobretot, perque fem les coses. Aquesta reflexio,
a vegades, pot ser personal, i altres, compartida amb 1'equip de mestres o amb
la familia. Cal pensar per avancar amb coheréncia i responsabilitat.
L’observacié és una bona ferramenta si permet després interpretar i actuar en

conseqtiencia.

Optimisme. Bon humor, capacitat de ser generds i buscar les parts positives,
agradables i boniques de la resta i d’'un mateix. Poder trencar cercles viciosos
que en ocasions es generen en determinats contextos humans no és facil, pero
és molt necessari. Sovint, els somriures, la imaginacio, el saber buscar formes
diferents d’enfocar els problemes, riure’s de la propia situacié produeix un
canvi que trenca amb l'establert i genera vincles positius. Com afirma Bosch
(2009), I'optimisme representa un eficag¢ mecanisme de defensa perque per a

viure bé necessitem ser positius i esperar el millor de cada situacié. La
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principal diferéncia entre una actitud optimista i la seua contraria -el
pessimisme- radica en 1'enfocament amb qué s’aprecien les coses: empényer-
nos en descobrir inconvenients i dificultats ens provoca apatia i desanim.
L’optimisme suposa fer eixe mateix esfor¢ per trobar solucions, avantatges i

possibilitats.

o Capacitat de comunicacid. Es la capacitat que ens permet establir un dialeg i una
relacié professional, tant amb els nens com amb els adults (companys/es i
families). Aquesta capacitat de saber comunicar és basica per poder transmetre
el que creem, el que fem, el que pensem i donar valor i confianca a les families i

la societat.
2.2.1.1. Laidentitat professional i personal del docent.

Encetem aquest apartat afirmant que és de vital importancia que el docent
es conega a si mateixa, del contrari no podra conéixer les seues emocions i per

tant no podra educar les emocions del seu alumnat.

El sentit de la identitat personal i professional, intel lectual, social i
emocional és fonamental per ser un docent efica¢c. S"ha definit com “el procés pel
qual una persona tracta d’integrar els seus diversos estatus i funcions, aixi com
les seues diverses experiéncies, en una imatge coherent del jo” (Epstein, 1978; en
Day 2006: 69). Aixi doncs, la identitat esta intimament relacionada amb el

concepte de jo.

Les identitats professionals dels docents -que i qui sén, la seua
autoimatge, els significats que vinculen a si mateixa i al seu treball, i els
significats que els atribueixen altres- estan associades al nivell educatiu en el que

ensenyen, a les seues relacions amb I’alumnat i amb la seua vida fora de I'escola.

Diversos investigadors han senyalat que les identitats del docent no sols
es formen a partir dels aspectes més tecnics de I'ensenyanga (com el control de la
classe, el coneixement de les matéries i els resultats de 1'avaluacié de I’alumnat)
sind també com a resultat de la interaccié entre les experiencies personals dels
docents i I'entorn social, cultural i institucional en el que conviuen a diari (Day,

2006).
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Aixi doncs, els estudis existents sobre la identitat comparteixen que les
identitats es construeixen, dins d’'un procés de socialitzaci6, mitjancant
identificadors i atribucions, on la imatge d'un mateix es configura
complementant-se amb les identificacions que la resta formula. La identitat
personal es configura, com una transacci6 reciproca (objectiva i subjectiva), entre
la identitat atribuida per altres i la identitat assumida (Bolivar, Fernandez i

Molina, 2004).

Sachs (2003) identifica dos formes contraposades d’identitat professional.
La primera és 'empresarial, la qual s’associa a mestres eficients i responsables
que es guien per una normativa imposada per agents externs, amb una
ensenyanca de qualitat elevada, mesurada per indicadors exteriors de rendiment.
Aquesta identitat es caracteritza per ser individualista, competitiva, controladora
i definida externament. La segona és l'activista, impulsada per la creenga en la
importancia de mobilitzar-se en benefici de 'aprenentatge de l'alumnat i de
millorar les seues condicions. Aquesta es caracteritza per crear i implementar
normes i procediments que proporcionen un clima democratic entre 1’alumnat.
La identitat activista es déna en docents que promouen en les seues aules un
ambient investigador i de collaboraci6, on imperen grans valors socials.
Requereix confianca en un mateix, perseguir fins morals i un fort compromis
amb ells. S6n professionals que no es deixen portar per la comoditat de la rutina i
que encara que es mouen en contextos fisics i emocionalment exigents no

apaguen la passi6 i l'esperanca per una educacié de qualitat.

La identitat professional dels mestres es veu influida per la personal ja
que l'educacio, i sobretot a edats més primerenques, requereix una significativa
dedicacié personal. D’aquesta manera, els mestres formen les seues identitats
professionals influits tant pel que senten de si mateixa com pel que senten del seu

alumnat.

Kelchtermans (1993), senyala que tant el jo professional com el jo personal

evoluciona amb el temps i que esta constituit per cinc aspectes interrelacionats:

Autoimatge: la manera de presentar-se a través de les histories de la seua

carrera professional.
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Autoestima: I'evolucié del jo com a docent, fins que punt és bo o no, tal i com

ho defineix un mateix i els demés.

Motivaci6 per al treball: el que fa que un docent opte per seguir compromes o

per abandonar el treball.
Percepci6 de la tasca: la manera de definir els docents el seu treball.

Perspectiva futura: expectatives dels docents de cara al desenvolupament futur

del seu treball.

El sentit positiu d’identitat és important per mantenir 1’autoestima i
'autoeficacia. De com evolucionen aquests aspectes i de com siga el clima de

treball a 'escola dependra que el docent tinga o no una identitat positiva.

Com hem senyalat anteriorment, les identitats canvien en el temps. Tal
com apunta Day (2006), el mestre principiant pot descobrir la seua identitat
adaptant-se a les expectatives i directrius dels demés. Més endavant, la imitacié
pot donar pas a la creativitat a mesura que passe d’assumir una identitat a

construir la seua propia.

Les emocions ocupen un paper clau en la construccié de la identitat; sén
I'energia que impulsen a l'acci6é i per tant, de la seua gesti6 es derivaran les
disposicions a actuar; d’aci sorgiran les histories personals i professionals que

configuraran les identitats canviants.

La identitat dels docents i, sobretot d’Educacid Infantil, esta intimament
vinculada a la seguretat afectiva, al sentiment de benestar emocional en I'infant.
Els sentiments i les emocions durant aquestes primeres edats sén especialment
dependents de la qualitat de la vinculaci6 emocional amb 1'adult que 1'educa i
aquesta vinculacié emocional és un element fonamental en I'educacié ja que es
considera una condicié que fa possible o entorpeix el desenvolupament del nen

(Arnaiz, 2000).

Com educar bé no sols depen de saber que ensenyar, siné també de
coneéixer-se un mateix i a qui ensenya, i com el mestre i 'alumne canvien amb el
pas del temps per circumstancies vitals, els docents han de revisar les seues

propies identitats amb la finalitat de mantenir-se en connexié amb un mateix.
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Dedicar-se a 1'educacié resulta un treball complex que planteja unes
exigencies rigoroses per al cor i I'esperit, aixi com per a la ment; estant d’acord
amb Day (2006), de pocs treballs pot dir-se el mateix. Per aixo caldra que el
docent revise les seues identitats, preste atencié als seues sentiments i assegure

aixi el seu benestar personal i dels qui educa.

Com hem vist al llarg d’aquestes linies, el desenvolupament de les
competencies emocionals és un factor clau en la construcci6 de la identitat
personal i professional del docent perqué, d'una banda, li permet conéixer-se més
a ell mateixa i per tant, de I'altra, coneixer més a fons als nens i nenes als qui
educa des d’un sentit més profund i huma, basat en 1'afecte. Aixi doncs, és de
suma importancia que els i les mestres treballen en ells i elles mateixa aquestes
actituds que repercutiran en el seu creixement emocional i, per tant, en
I'adquisici6 de competéncies emocionals tan rellevants per al benestar. Aquesta
és I'essencia del present estudi, el qual pretén veure la manera de cultivar-les en

un mateix.

2.2.2. La influéncia de l'educacio emocional del docent en el

seu alumnat i en si mateix.

En les relacions interpersonals entre el docent i els discents, les emocions
ocupen un paper fonamental; si bé en la seua tasca, el mestre controla la majoria
de les vegades el seu discurs, també existeix un contingut menys explicit, el qual
forma part d"un curriculum ocult (Torres, 1991). Parlem del contingut emocional

que es deixa entreveure a través de les actituds, del llenguatge verbal i no verbal.

Guil i Gil-Olarte (2007) afirmen que els docents a més de ser educadors
“formals” de competéncies socioemocionals, també ho sén “informals” ja que
esdevenen models. La seua actuaci6 a 'hora de gestionar conflictes suposa un
exemple d’actuacié que l'alumnat observa i després reprodueix. Seguint a
aquests autors, una premissa basica per a promoure en l'alumnat el
desenvolupament de la IE, sera, per tant, que el professorat desenvolupe

préviament la seua.

Tenint en compte ago, els docents exerceixen un paper molt important en

el desenvolupament emocional dels infants, per aixo és important que prenguen
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consciencia de les seues accions. La figura del professor-tutor, en el context de
I'educacié cognitiva, conductual i emocional es revela com a fonamental en el
procés educatiu; una de les seues grans comeses és la de propiciar i instaurar un
clima de classe on el tipus de relacions establertes siguen emocionalment sanes i
desitjables, aspecte que influeix positivament sobre l’aprenentatge curricular

ordinari (Vallés i Vallés, 2000).

Diverses investigacions i treballs (Bernal i Cérdenas, 2009; Day, 2006;
Salmurri, 2004; Arnaiz, 2000) demostren la influéncia que té 1'educacié emocional
del mestre en el benestar del seu alumnat, en la motivaci6 d’aquests cap a

I'aprenentatge i en el benestar del propi docent.

Bernal i Cardenas (2009) analitzen, en la seua investigaci6, com
l'afectivitat desenvolupada pel professorat constitueix una forta vinculaci6 de
I'alumnat cap a la motivacié i l'aprenentatge, repercutint positivament en la

conformacio6 de les seues identitats:

El control de lestres, les conductes prosocials, les conductes
disruptives, l'ajust psicologic o el mobbing han segut aspectes
vinculats amb la intel ligencia emocional. En aquest sentit, I'educacié
emocional afavoreix la construccié equilibrada de la dimensi6 afectiva
del subjecte propiciant la configuracié positiva de la identitat de
I’alumnat. (...) La formacié emocional del docent no incideix tnicament
en pal liar el malestar afectiu del professorat, aixi mateix adquireix un
gran valor per la seua possible contribucié sobre I'alumnat i el seu

aprenentatge. (Bernal i Cardenas, 2009: 206)

Els nens i les nenes necessiten crear i mantenir vincles afectius amb les
persones significatives més properes a ells i elles. Entre els docents i els discents
sorgiran relacions que crearan vincles afectius positius, gracies a unes adequades
competencies emocionals que doten al mestre d’una bona comprensié emocional
i un bon grau de regulaci6 emocional, i les quals motivaran a l'alumne cap a
'aprenentatge; o vincles negatius quan el docent manca de les competéncies en
regulacié i expressi6 emocional per orientar i dirigir contextos educatius

dinamics i exigents, els quals afavoriran la desmotivacié i distanciament de
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I'alumne cap a l'aprenentatge. Segons els records autobiografics de 1’alumnat
analitzats en aquesta investigacio, existeixen aquestes dues possibilitats de crear
vincles afectius, aixi com també dos factors que influeixen a 'hora de crear-los: el
primer és el temps que passa el docent amb 1’alumnat i, el segon, l'interés que

aquest mostra per ells.

A més, s’ha observat que les narracions dels alumnes en relaci6 amb la
tasca docent es vinculen, en major grau, amb la vessant emocional del rol docent,
per damunt d’altres tasques. Per tant, podem assegurar que les interaccions entre
docents i discents es troben impregnades per I'afectivitat i que aquesta resulta un
impuls per a la motivacié cap a I'aprenentatge i la configuraci6 de la identitat de

I'alumnat.

Day (2006) recull punts de vista dels i les alumnes cap a la figura del
docent, concretament de com els agradaria que féra, i també els records més
significatius que tenen cap als que consideren els seus millors professors.
D’aquests resultats observem com 1’educacié emocional del mestre pot afectar a
I'alumnat i influir en la manera en la que viura les seues emocions. Influéncia que
es dona des de les primeres edats escolars i perdura en el temps. A continuacié
fem una sintesis dels aspectes més rellevants a fi d’afavorir 'empatia amb el
nostre alumnat, fer memoria de les nostres propies experiencies com a discents i
intentar aproximar-nos a eixe perfil en el que ens agradaria convertir-nos i que

tant de bé ens faria a nosaltres com a ells i elles. Aixi doncs, els docents deurien:
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e Respectar a I'alumnat com a persones i com a grup i fer-los sentir importants dins
de la institucio escolar.

e Ser justos amb tothom amb independéncia de la seua classe social, génere, étnia o
estatus académic.

e Donar autonomia en relacié amb la maduresa fisica i emocional.

e Llancar reptes intellectuals que ajuden a l'alumnat a experimentar
'aprenentatge com una activitat dinamica, atractiva i potenciadora.

e Mostrar-se inspiradors amb el que ensenyen i estimular a 'alumnat amb alegria i
entusiasme davant del que estan aprenent.

e Mostrar empatia amb el seu alumnat, detectar qualsevol aspecte que puga
preocupar-los i interferir en el seu benestar personal i rendiment escolar.

e Prestar suport social en relacié amb les dificultats psiquiques i emocionals.

e Donar seguretat tant en relacié6 amb el medi fisic de I'escola com en les relacions
interpersonals (incloent l’ansietat respecte a les amenaces a l'autoestima de
I'alumnat).

e Ser humans, és a dir, no sols treballar per a formar-se com a experts en el seu
camp professional sind també per a portar a la practica el que saben en la seua
vida personal.

¢ Tindre fe en I'alumnat, en les seues virtuts i possibilitats.

e  Mostrar passi6 per la docéncia i tindre I'habilitat de motivar.

Quadre 2.1. Trets que I'alumne destaca en els docents (Day, 2006: 54-57).

Per tant, podem assegurar que la bona tasca docent no es troba tnicament
relacionada amb un domini dels recursos didactics i organitzatius sindé també
amb la possessié6 d'unes competencies emocionals que fan percebre a I’alumnat
que es tenen en compte les seues preocupacions i il lusions. Considerem aixi la
figura del docent com un mediador emocional entre la motivacié educativa de

I’alumne i el seu aprenentatge.

En esta linia, Vallés (2007) reuneix una serie d’actes que realitza el
professor-tutor i que afavoreixen la intel ligéncia emocional del seu alumnat, fet
que repercuteix directament en el rendiment i exit escolar. Aquestes es recullen

en el segilient quadre:
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Mostra comprensié emocional cap a I’alumnat quan:

o Reconeix o compren les seues emocions i sentiments.

o Els proposa que es comprenguen entre ells i reconeguen les emocions dels
companys de la classe.

o S’interessa per la dificultat que han tingut en la realitzacié d'una tasca i com
s’han sentit per aixo.

o Parla de les emocions i estats d’anim que es produeixen en 'aula.

Afavoreix I’expressié emocional de I’alumnat quan:

o Els felicita per algun merit personal o tasca realitzada.
o Els anima a que feliciten o reforcen positivament als demés.
o Actua com a model agraint coses o conductes.

Afavoreix un bon clima emocional d’aula quan:

o Promou la cooperacié o ajuda entre els nens dins i fora de 'aula.

o Promou les relacions d’amistat entre ells.

o Anima a resoldre pacificament els conflictes entre els companys.

o Dialoga amb ells sobre les relacions i problemes que poden hi haver en la
classe.

Fomenta la regulacié emocional de ’alumnat quan:

El professor- tutor

o Realitza activitats especifiques per a tranquil litzar-los, com exercicis de
respiracio i relaxacié muscular, quan estan nerviosos.
o Reconeix que algunes activitats de classe sén dificils i els anima a resoldre-
les.
Intenta tranquil litzar a qui esta alterat/enfadat.
Calma a qui sent temor o preocupacio.
Els orienta per a que troben solucions als seus problemes personals.

©]
o
o
o Els diu que no es preocupen, que es calmen...

Fomenta el control dels impulsos de I’alumnat quan:

o Els demana que centren la seua atenci6 en la tasca que estan realitzant.
o Els diu que no es precipiten i que reflexionen.

o Els diu que siguen pacients i facen les coses en calma.

o Els diu que deuen autocontrolar-se quan s’enfaden.

Quadre 2.2: Accions del professorat que afavoreixen la intel ligéncia emocional de
I"alumnat (Vallés, 2007: 152-154).

Day (2006) anomena a aquest tipus de professorat sensibilitzat pel
benestar emocional del seu alumnat, docents apassionats i parla de la passi6 en
I'educacié. Per aquest autor, la passié és un motor, una forca motivadora que
emergeix de 1'emocié. L’'apassionament genera energia. En conseqiiencia, la
passi6 pot portar per una part, a uns resultats conductuals positius,
compromesos, o per altra, negatius i destructius, depenen de la intel ligencia
emocional del mestre. L'equilibri positiu-negatiu es basa en una divisi6 clara, per
exemple, el pressuposat de que la ira, la por i la tristesa sén emocions negatives i

I'amor i l'alegria, positives, tenint en compte que totes les emocions sén
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necessaries i legitimades i que, en tltima instancia, la vessant negativa es déna si

no es gestiona amb exit I'emocio.

Aquest aspecte n’és molt important ja que els i les mestres dediquen una
gran part del seu jo emocional fonamentalment al seu treball amb I’alumnat. No
sols tenen que rendir comptes del seu treball davant les families, la direcci6 i la

inspeccid, siné que també son responsables davant els infants a qui eduquen.

Estar apassionat per educar no consisteix sols en manifestar entusiasme,

sind també de portar-lo a la practica de manera intel ligent: tindre passié pel que
4 7 . . ~ . .

s’ensenya, per I'alumnat i la creenca apassionada de que el seu jo i la seua forma

d’ensenyar pot influir positivament en la vida dels nens i nenes, aixi com també

en la seua propia vida personal. Es tracta de no oblidar mai que tractem davant

tot en persones i que el nostre treball amb elles deixara una impremta molt

important en el seu creixement posterior.

La passié també esta associada a la justicia i la comprensio: saber escoltar
el que diuen els nens i nenes, estar prop d’ells i elles, tenir un bon sentit de
I'humor, animar-los a que aprenguen de diferents maneres, animar-los a que es
responsabilitzen del seu propi aprenentatge, mantenir un ambient de classe
organitzat on tothom conega i respecte les normes de convivencia, crear ambients
d’aprenentatge que els atraga i estimule el seu entusiasme per aprendre; tenir
paciencia, empatia, donar suport a I'autoestima i cuidar una relacié basada en la

confianga i el respecte.

Aixi doncs, el procés d’ensenyament- aprenentatge eficag es basa, en el

fons, en I'exercici de la passio i la compassié dels i les mestres en el aula.

D’altra banda, la tasca del docent no sols té relaci6 amb el compromis
intel lectual i emocional amb el seu alumnat o les seues families sin6 amb el

compromis intel lectual i emocional amb un mateixa.

Estant d’acord amb Day (2006), les persones que tenen records de la seua
infantesa, solen recordar amb alegria a aquells i aquelles mestres interessats i
interessades en entusiasmar al seua alumnat amb el gust per aprendre, que
s‘adonaven quan tenien algun problema i actuaven en conseqiiéncia i que

estaven decidits i decidides a fer tot allo possible per connectar amb els seus
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interessos i necessitats. D’aco en diem la capacitat d’empatia. A més a més, si
escoltem parlar a I’alumnat sobre els bons i bones mestres que han tingut podrem
sentir la paraula “afecte”. Aquest és un constructe clau que serveix per a
identificar als bons docents. Aquest autor defén que cal educar I'esperit (afecte) i
veu al mestre com un educador critic, en lloc de complaent. Encara que no hi ha
que esperar que els docents siguen terapeutes, cal reconeixer que, a vegades,
durant el procés d’ensenyanca, porten a terme actes terapeutics, dins dels seus
continus esforcos per “connectar” amb el seu alumnat, amb la finalitat
“d’ensenyar-los”. Els i les mestres saben, també, que tant ells i elles com allo que

ensenyen deu connectar emocionalment amb cada alumne i alumna.

Per tant, la (com)passi6, I'afecte i 'empatia soén virtuts essencials en
I'establiment i el manteniment de la connexi6 amb l’alumnat i els companys de
professié. Sobretot els nens i les nenes son més intuitius i receptius en descobrir

on hi ha afecte i on és absent; el busquen i progressen més on esta present.

Aixi doncs, un element fonamental de la passi6 i la compassié és ’afecte
el qual requereix una empatia considerable. Noddings (1984) descriu 'empatia
com “brindar afecte”, que consisteix en, des del punt de vista de qui el brinda,
percebre la realitat de l'altre, sentir al maxim el que sent; assumir la realitat de
I'altre com a propia, de manera que comences a sentir la seua realitat i en
conseqiiéncia també sents que deus actuar en conseqiiencia. No obstant, creem
oportu senyalar que, des del nostre punt de vista, no es tracta tant de sentir com a
propi el que sent altra persona ja que correm el perill “d’arrastrar” els problemes
de la resta com a propis. La clau es troba, més bé, en acompanyar en 1’escolta
activa i preguntar a l'altre com es sent i qué és alld que necessitaria en eixe
moment. Diguem-ne que es tracta de mantenir una harmonia, de ser sabedors de
que no podem interferir en l'evoluci6 d’altra persona perd si podem

acompanyar-lo en aquest procés.

Podriem dir que, els docents apassionats sén conscients del desafiament
dels contextos socials més generals en els que ensenyen, tenen un sentit clar
d’identitat i creuen que poden afavorir 'aprenentatge de tot el seu alumnat. Es
preocupen profundament per ells. Els estimen i saben el paper que ocupa

I'emoci6 en I'aprenentatge i en I'ensenyament a I’aula.
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Sabem que el coneixement de si mateixa, el compromis, I'entusiasme i la
intel ligéncia emocional dels i de les mestres contribueix a l’aprenentatge de
I'alumnat. Tanmateix, sabem que, en molts casos, les rutines, les cultures
escolars, els mitjans normatius i les histories personals operen, sovint, en contra

del compliment d’aquesta aspiracio.

D’aci la importancia de que el professorat posseisca una formacid
emocional de qualitat, perque els i les millors docents sén qui tenen una identitat
intel lectual i emocional coneguda i consolidada i reconeixen que la participaci6 i
l'assisténcia emocional sén essencials per a una educacié de qualitat. Aixi sén
capacos de respondre amb salut emocional qualsevol contratemps o

circumstancia que es presente.

Pero, I'ensenyanca és enormement complexa a nivell personal perque
molts nens i nenes viuen dificultats d’indole diversa o circumstancies familiars
problematiques. En estos casos, la necessitat dafecte i suport és tan gran que pot
saturar el jo emocional del docent, posant en perill el seu propi benestar. Figley
(1995) va encunyar l'expressi6 “fatiga de la compassié” per descriure la situacié
que resulta del contacte amb problemes traumatics d’altres persones i de la
empatia amb elles. En aquest cas, un docent pot desenvolupar aquesta forma
d’estrés quan s’ha implicat tant en una situacié problematica que ha viscut un
nen o nena que acaba esgotat emocional i espiritualment. A més a més, tal i com
senyala Arnaiz (2000), els docents, sobretot d’alumnat amb edats més

primerenques, es troben també en aquestes dificultats afegides:

La immediatesa i urgencia en la que els infants tendeixen a viure les seues

necessitats.

La individualitat amb la que els nens i nenes identifiquen la seua situacio i, per
tant, la complexitat d’atendre a les necessitats de tot el grup- classe i al mateix

temps, totes les individualitats i immediateses.

Day (2006) apunta que els simptomes sén similars als que es deriven de

'excés de treball i poden ser els segtients:

Fisics: trastorns de la son, dolor de cap.
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Emocionals: irritabilitat, enuig, ansietat, depressio i culpa, retraiment.

Conductuals: impaciéncia, agressivitat, pessimisme, estar a la defensiva i

cinisme.

Laborals: concentracié disminuida, baix rendiment en el treball, apatia,

absentisme, perfeccionisme, addicci6 al treball.

Interpersonals: comunicacié superficial amb la resta, incapacitat de concentrar-

se en les relacions, retraiment, distanciament de les amistats.
Intrapersonals: perdua de confianga, autoestima i paciencia amb si mateixa.

Aixi mateix, també assenyala que aquests simptomes poden contrarestar-
se o evitar-se regulant la implicacié personal amb 1’alumnat, buscant suport en
altres i revisant peridodicament la trajectoria professional amb la finalitat
d’avaluar les experiencies que puguen contribuir a la fatiga de la compassié.
Aquesta actuaci6 és clau per tal de fer sobreviure la passi6, l'energia i
'entusiasme per ensenyar, aprendre i viure. En aquesta linia, nosaltres defenem
que el professorat deuria contar amb estrategies que puguen ajudar-li a fer-se
conscient d’allo que li passa i contrarestar els efectes de la fatiga de la compassio.

Aquesta és una preocupacioé que esta present al llarg d’aquest treball.
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Destaquem les segiients orientacions per aconseguir ser un docent

apassionat i superar les adversitats:

e (Cuida’t a tu mateixa i nodreix la teua autoestima. Els docents amb nivells més
elevats d’autoestima sé6n més flexibles en la seua manera de pensar, estan més
motivats a aprendre i s6n més eficacos en aplicar allo que aprenen en I'alumnat.

e Sigues interessat i interessant. Deixa que la teua passi6é per aprendre i coneéixer
noves experiéncies motive al teu alumnat i tinguen la mateixa curiositat. Fes
interessant I'educacio.

e Busca un mentor o amic critic, que puga donar-te feedback davant la diversitat
de situacions a la que ens enfrontem cada dia.

e Fes significatiu I'aprenentatge. Influeix a 'alumnat per a que tinguen passi6 per
aprendre, per comprendre que estan aprenent i com els beneficia. Que
comproven la utilitat que té.

e Equilibra I'afecte i el control. L’afecte i les normes van de la ma... posa uns limits
a classe per donar suport a 'autodisciplina, el respecte mutu i I"afecte.

e Cultiva la teua sensibilitat cultural. Part de la responsabilitat moral del mestre
compromes consisteix en cultivar el coneixement i I’apreciacié cap a la diversitat
cultural i ensenyar als altres a fer el mateix.

e Sigues actiu en la teua professid. Enriqueix la teua vida personal i professional.

Quadre 2.3. Orientacions per al docent apassionat (Zehm i Kottler,1993: 120-124).

Finalment, acabarem aquest apartat ressenyant les caracteristiques que
tenen els i les mestres apassionats. Des del nostre punt de vista, el que un docent
posseisca aquests trets significa que és intel ligent emocionalment i que, per tant,

brinda al seu alumnat una educacié emocional de qualitat.
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Quins trets mostren els i les docents amb intel ligéncia emocional?

e Volen -els encanta- treballar amb joves i infants, perd també es preocupen
profundament dels coneixements i les idees.

¢ No deixen que la seua compassié per un alumne li servisca de rad per excusar el
seu desconeixement o falta de habilitat.

e Poden ser molt estrictes, precisament pel profund afecte que senten cap al seu
alumnat.

e S6n coneixedors dels esdeveniments, tant de la classe i 'escola com del mén
exterior a ella, i ho tenen en compte quan treballen amb I’alumnat.

e Tenen la capacitat de ser espontanis i tenir bon humor, aixi com mostrar gran
serietat, sovint quasi al mateix temps.

e Coincideixen amb els joves i infants en la seua apreciacié dels abundants
absurdes de la naturalesa humana, per6é també sén sensibles als problemes que
mereix la pena prendre seriosament, sobretot la justicia i el bon tracte entre les
persones.

e Construeixen una cultura de respecte mutu en mig de les pressions socials.

e Estan sempre arriscant-se i cometen, al menys, tants errors com la resta. La
diferéncia esta en la seua forma de reaccionar; els reconeixen i aprenen d’ells, en
lloc d’ignorar-los o negar-los.

e Contribueixen a fer de la classe un lloc més segur per a que l'alumnat puga
cometre errors i aprendre d’ells.

e Prenen seriosament la seua missié i comuniquen les seues creences.

Quadre 2.4. Caracteristiques dels docents apassionats (Day, 2006: 57-58).

2.2.3. L’educacié emocional en la formacio dels mestres.

En l'apartat anterior hem vist la gran influéncia que tenen els docents en
el seu alumnat i com la seua formacié en materia d’emocions repercuteix
directament en el benestar i creixement emocional dels nens i nenes i en si
mateixa. Per aix0, n’és tant important la formacié inicial que puga rebre un
mestre en la Universitat com la seua formacié continuada una vegada comence a

exercir.

En aquest sentit, portarem a terme una recerca en les Universitats
espanyoles i consultant les seues pagines web vam realitzar una revisi6 dels
plans d’estudis existents en la titulacié de Mestre amb la finalitat de valorar la
presencia de formacié en educacié emocional. A continuacié presentem un
quadre on apareixen les assignatures cursades en la matéria durant el curs

2014 /2015 sobre I'’educacié emocional en la formaci6 inicial dels i les mestres:
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Universitat Assignatura Titulacié Credits | Tipus
Universitat Educacién emocional Grau 4,5 optativa
Santiago de Educaci6
Compostela Infantil
Universitat Intervencié psicoeducativa | Grau 3 optativa
Rovira i Virgili | en les dificultats | Educacio
emocionals i de relacié Infantil
Universitat Illes | Desenvolupament i | Grau 6 basica
Balears Educaci6 Socioemocional | Educacié
en la Primera Infancia Infantil
Universitat Necessitats Educatives | Grau 6 Optativa.
Autonoma de | Especifiques Afectives, | Educacié Mencié
Barcelona Emocionals i de Conducta | Infantil i necessitats
Primaria educatives
especials
Gesti6 de les Emocions Grau 6 Optativa.
Educaci6 Mencié
Infantil d’infancia i
salut
Universitat de | Psicologia de I’educacié | Grau 6 Optativa
la Laguna socioafectiva Educacio
Infantil
Educacié emocional Grau 6 Optativa
Educaci6
Primaria

Quadre 2.5. Assignatures sobre educacié emocional (plans estudis universitaris).

De la revisi6 dels plans d’estudis de les Universitats, conduents al titol de
Mestre d’Educaci6 Infantil i Primaria, es va observar que en els dltims anys s’han
incorporat continguts emocionals en la formacio inicial dels docents, tot i que en
la seua majoria esdevenen assignatures de caracter optatiu valorem com a molt
positiu la seua incorporacié i encara que aquest caracter optatiu deixa aquest
coneixement a l'interés de qui vulga desenvolupar-lo pel seu compte, veiem un
futur optimista al respecte i confiem en que cada vegada més trobarem formacié
sobre com educar les emocions propies i dels infants en la formaci6 inicial del
docents. Tot i aix0, encara no és sufient i el docent que no ha rebut formacié
incial en competeéncia emocional i es mostra interessat i sensibilitzat pel tema ha

de buscar, pel seu compte, formaci6 al respecte.

I és que els docents ens enfrontem dia rere dia a situacions i demandes
cada vegada més exigents, on cal posar en marxa molts recursos personals. “El

treball dels docents es complex i s'ubica en contextos que sén, al mateix temps,
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exigents (en quant a coneixements i técniques de control de la classe i de
I'ensenyament) i emocional i intel lectualment desafiants” (Day, 2006: 29). D’aci
la importancia de potenciar la seua intel ligencia emocional per tal d’assegurar la

seua salut i harmonia emocional.

Bisquerra (2009) defén que 1’educacié emocional cal que estiga integrada
en els plans d’estudis de les Universitats i en quant a formacié continuada.
L’autor descriu una formaci6 inicial del professorat en materia emocional i en
competencies emocionals. A continuacié recollim la seua proposta, ja que
considerem que és un bon punt de partida per a formar el professorat en
educacié emocional i estem d’acord amb aquest autor sobre la necessitat

d’incloure I’educacié emocional en la formacié universitaria del docent.

FORMACIO INICIAL DEL PROFESSORAT EN COMPETENCIA EMOCIONAL

JUSTIFICACIO:

L’educacié emocional té com a objectiu el desenvolupament de les competencies
emocionals, considerant-les competéncies basiques per a la vida. Per tant, és una
educaci6 per a la vida.

L’educacié emocional és un procés educatiu continu i permanent, el qual deu estar
present al llarg de tot el curriculum, des de I'Educacié Infantil fins la vida adulta, i en la
formacié permanent durant tota la vida. Aixi adopta un enfocament del cicle vital, que
es prolonga durant tota la vida. Ago es justifica a partir del fet de que les competencies
emocionals sén les més dificils d’adquirir de totes les competéncies que es coneixen.
L’educacié emocional resulta ser una forma de prevencié primaria que maximitza les
tendencies constructives i minimitza les destructives.

El primer destinatari de 1 educaci6 emocional és el professorat: necessita les
competencies emocionals per exercir la seua professié i per poder contribuir en el
desenvolupament de les competéncies emocionals del seu alumnat.
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OBJECTIUS:

1. Comprendre la rellevancia de les emocions a I'educacié i a la vida diaria.

2. Prendre consciéncia de les propies emocions i de les emocions de la resta, en
particular de I'alumnat, en les interaccions socials.

3. Regular les propies emocions i exercir un autocontrol emocional en les situacions
conflictives de la vida ordinaria, en particular en la dinamica de la classe.

4. Establir millors relacions interpersonals, tant en el lloc de treball, la familia com en
les relacions socials.

5. Enfrontar-se a l'alumnat de forma més eficient i satisfactoria, prenent en
consideracié la dimensi6é emocional.

6. Realitzar una analisi del context per identificar necessitats emocionals que deuran
ser ateses a través d’un programa d’educacié emocional.

7. Determinar els possibles indicadors que permeten dissenyar estrategies concretes
d’intervencid, aixi com els aspectes en els que deu incidir I'avaluacié del programa.

8. Crear un programa que fomente els desenvolupament de les competencies
emocionals en I'alumnat.

9. Dissenyar estrategies i activitats, o seleccionar-les entre les existents, per aplicar-les
en la posada en practica del programa.

10. Aplicar el programa a un grup classe, preferentment en el marc del PAT (Pla d”Accié
Tutorial).

11. Avaluar el programa, prenent com a referéncia els indicadors elaborats préeviament.

CONTINGUTS:

1. Marc conceptual de les emocions. Concepte d’emocié. Els fendmens afectius. Les
emocions a I'educaci6.

2. L'estructura de les emocions. Classificaci6 de les emocions. Emocions basiques.
Intensitat, especificitat i polaritat. Les emocions agudes: ira, ansietat, tristesa, por,
alegria, emocions ambigiies, emocions estetiques.

3. Una practica fonamentada: teories de l'emocié. La tradicié filosofica. La tradici6
literaria. Charles Darwin: I’enfocament biologic. William James: 1'émfasi en el cos. La
teoria de Cannon-Bard: el SNC. El cervell emocional. L’emocié en els paradigmes
cientifics. Teories cognitives de I'emoci6.

4. EI cervell emocional. Les aportacions de la neurociéncia. El sistema limbic. La funcié
de I'amigdala en la resposta emocional. Connexions entre sistema limbic i cortesa
cerebral. La resposta psicofisiologica.

5. Les emocions i la salut. Com la resposta fisiologica de les emocions afecta a la salut. La
medicina psicosomatica. Aportacions de la psiconeuroinmunologia.

6. Aportacions de la terapia emocional. La terapia emocional en els enfocaments
psicoterapeutics. Carl Rogers i la psicologia humanista. La logoterapia de V. Frankl.
Enfocaments cognitius. Implicacions de la terapia per I'educacié emocional.

7. La teoria de les intel ligencies multiples. Els estudis de Gardner. Les intel ligencies

multiples: cinetic, musical, logico-matematica, lingtiistica, espacial, interpersonal,
intrapersonal. La intel ligencia intrapersonal i interpersonal com a fonament de la
intel ligéncia emocional.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

La intel ligéncia emocional. Fonaments teorics. La proposta de Salovey i Mayer. La
difusié de Goleman. Naturalesa de la intel ligéncia emocional. Autoconsciéncia.
Autoregulacié. Autoestima. Automotivacié. Empatia. Habilitats socials. La
intel ligéncia emocional a 1'aula. El desenvolupament de la intel ligéncia emocional
en les organitzacions.

Caracteristiques de I’educacié emocional. Justificacié de I"educacié emocional. Objectius.
Continguts. Metodologia. Materials curriculars. Avaluaci6.

Consciencia emocional. Autoobservaci6 i reconeixement de les emocions. Comprensi6
de les causes i conseqiiéncies de les emocions. Avaluacié de la intensitat de les
emocions. El llenguatge i expressié de les emocions. Reconeixer les emocions en la
resta.

Regulacio emocional. Manejar les emocions. Tolerancia a la frustracié. Autocontrol de
la impulsivitat. Manejo de la ira i del comportament agressiu. Retardar
gratificacions. Adoptar una actitud positiva davant la vida. Resiliéncia. Estrategies
de control emocional.

Competeéncies socio-emocionals. Les habilitats socials basiques. Empatia, assertivitat,
respecte, agraiment. Prevencié i resoluci6 de problemes interpersonals i socials.
Aportacions de la PNL.

Emocio i benestar subjectiu. El constructe “benestar subjectiu”. Allo afectiu i alld
cognitiu. Factors de benestar subjectiu. Aportacions de la neurofisiologia. Benestar
subjectiu i qualitat de vida. Felicitat i compromis social. La resposta educativa.

Fluir (flow). L’experiéncia optima en Csikszentmihalyi. Les condicions del fluit. El
cos en fluit. El fluit del pensament. El treball com fluit. Relacions socials. Les
tragedies transformades. La personalitat autotética. Aprendre a fluir.

Aplicacions de l'educacio emocional. L'educacié emocional a I'Educacié Infantil i
Primaria. Indisciplina i segrest amigdalar. Control emocional en els examens. Les
emocions en situacions de la vida: les conductes de risc, conflictes, violéncia, etc.
Desenvolupament emocional i desenvolupament huma.

FORMACIO CONTINUADA DEL PROFESSORAT EN COMPETENCIA
EMOCIONAL

OBJECTIUS:

1.

Difondre el coneixement cientific sobre competéncies emocionals entre la comunitat
educativa.

Traduir el coneixement cientific en practiques educatives mitjancant el disseny de
programes d’educacié emocional.

CONTINGUTS:

Els exposats anteriorment. Tanmateix s’hauria d’adaptar en funcié del temps disponible
i de la formacié previa dels participants, sense perdre de vista que la finalitat es
desenvolupar competéncies emocionals entre el professorat, per a que les puga exercir
en la seua practica professional i, per extensi6, puga contribuir al desenvolupament de
les competéncies emocionals del seu alumnat.

Quadre 2.6. Proposta de formacio inicial i continuada en educacié emocional dels docents

(Bisquerra, 2009: 169-172).
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Com hem vist, la proposta formativa de Bisquerra resulta molt interessant
i caldria introduir-la en la formacié universitaria del docent. Mentrestant,
nosaltres recomanem que cada docent la tinga en compte com a marc de
referencia en la seua propia formacié continuada. D’aquesta proposta,
destaquem els continguts que versen sobre la consciéncia i regulacié emocional,

per considerar-los el punt de partida en materia d’emocions.

Finalment, proposem que cal facilitar els espais i temps necessaris per a
estimular i donar suport als docents per tal que ells mateixa troben els seu propi
moment per revisar i reconsiderar tots aquests aspectes mencionats anteriorment,
de manera que un mateix tinga la capacitat d’autoformar-se, de “treballar-se a si
mateixa” les seues propies emocions, a fi de créixer com a persona i com a
professional de I'educacié i puga tenir cura del seu propi cor, estimar-se molt i
d’aquesta manera poder cuidar més profundament a aquells a qui eduquen i
forjar uns llagos emocionals més rics amb altres persones, com les families, que

comparteixen la responsabilitat educativa.
2.3. L’educaci6é emocional de I’alumnat.

Al llarg dels darrers aparts hem vist com és d’important la figura de
I’adult com a referent emocional de I'infant: primer, hem valorat a la familia com
a principal referent emocional del nen i nena i després ja ens hem centrat en els
docents com a figures influents en I'educacié de les emocions; ambdues figures
esdevenen models d’educacié emocional que repercuteixen directament sobre el

creixement emocional de I’alumnat.

Aixi doncs, un primer pas per educar les emocions de I’alumnat consisteix
en educar, com a adults, les nostres propies emocions. Aquest procés passa
primer per ser conscients de les emocions que sentim; acceptar-les, perquée sind
les acceptem estem negant una part de nosaltres mateixa que ens impedeix

'evoluci6 personal; i finalment, gestionar-les de manera positiva.

Dins d’aquest marc, i estant d’acord amb Palou (2004), per a poder
entendre les nostres emocions quan succeeixen, cal coneixer el passat per ser
conscient del present, viure en ell i esperar amb optimisme el futur. En aquest

sentit els records i la memoria organitzen la realitat i la percepcié emotiva que
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tenim. Les nostres vivencies son interpretades en funcié de la nostra personalitat
que prové de la nostra heréncia genetica i de I’ambient, és a dir, de la influencia
del mén que ens envolta. En el cas dels nens, coneixem que el mén que els
envolta té com a protagonistes clau, la seua familia i 1’escola, influéncia decisiva

en els seus aprenentatges emocionals.

En aquest context les emocions sorgeixen com una resposta natural que
avisa a la persona de com ha segut I'experiéncia. Per tant, no hem de jutjar-nos
per experimentar unes emocions o d’altres, ni per com hem expressat eixa
emoci6. Aix0 si, tenint en compte que hem de respectar als altres i a nosaltres
mateixa, tenim la responsabilitat de no ferir. Per exemple: quan sentim rabia,

hem d’acceptar-la pero hem de saber gestionar-la sense ferir o ferir-nos.

Seguint a Bach i Darder (2002) al educar emocionalment es parteix d'unes
actituds afectives que pretenen fomentar en el nen una simbiosis entre
pensament, emoci6 i acci6, afrontant els problemes sense que es veja afectada
I'autoestima. Per tant, perque una persona siga intel ligent emocionalment cal
que tinga desenvolupades destreses cognitives i emotives que el preparen per
I"accié.

Aixi doncs, en el context escolar, per una banda, treballar la voluntat i
I'esfor¢ personal impulsaran en el nen els canvis cognitius necessaris per créixer i
cultivar el seu mén afectiu. Per l'altra, caldra acompanyar-los per fer-los
conscients de les emocions que experimenten i de la seua acceptacio, aixi com
també, ajudar-los a que les gestionen adequadament i preparar-los per a que

actuen d'una manera beneficiosa per a ells i per a la resta.

Tal i com hem vist més a dalt en I'apartat del paper de la familia en
I'educacié de les emocions, especialment durant els primers anys de vida, les
vivencies més quotidianes en les que el nen ens necessita per satisfer les
necessitats més basiques, son els moments ideals per establir llacos d’afecte

(Palou, 2004).

Per tant, quan pretenem establir un entorn afavoridor d’un creixement

emocional autonom i harmonic, les situacions de la vida quotidiana deuen ser
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tingudes en compte com ocasi6 ideal tant per als mestres com per a les families.

Les condicions que afavoreixen aquestes situacions sén:

Creure en les competéncies del nen i en les seues iniciatives. Es tracta de que l'adult
partisca de la premissa de que el nen naix dotat d'unes competencies que li
permeten ser un element actiu del seu desenvolupament. Aixi I'adult té en

compte en tot moment com es sent el nen i I’escolta.

Escoltar de forma empatica al nen. Resulta de vital importancia per al nen i per a
I'adult que 'esta ajudant a satisfer les seues necessitats i per la relacié afectiva
que es puga establir entre els dos. Escoltar significa donar temps perque
I'infant participe i ens done respostes a les accions que fem conjuntament i
proporcionar-li aixi referencies perque puga saber que anem a fer i com. Abans
de fer qualsevol tasca amb ell, cal donar-li a entendre previament el que anem
a fer, com i que esperem que faca per dur-la a terme. Al sol licitar la seua
participaci6é activa evitem sorpreses inesperades, que li provoquen tensid i
desconfianca i que poden predisposar negativament a qué porte a terme
I'accio. Per exemple, no agafar-lo de colp, sense dir-li-ho, siné mirant-lo als ulls

i explicar-li que anem a fer i fent-lo poc a poc.

Mirar d’una forma atenta i intencionada. Proporciona un enorme plaer i afecte. La

mirada és un dels sentits que ens aporta un vincle molt intim amb els demés.

Establir un contacte corporal proxim i calid. La percepcié de I'entorn que capta el
nen és de vital importancia per al seu creixement personal. Caldra mantenir un
contacte amb el nen de respecte i sensibilitat, perd amb la intencionalitat de

transmetre seguretat.

Permetre el moviment Illiure i autonom. Cal tenir en compte, que la sobreproteccié
que donem als nens avui en dia esta fent un gran mal a la seua autoestima. I
aix0 per una falsa comoditat, que acaba allargant la seua dependéncia fins
edats increibles, i per un mal entés afecte, que el que promouen sén una falta
de confianca i d’estima en les seues propies capacitats de resoldre les
necessitats més intimes i basiques per si sols. Per aix0 cal potenciar el
desenvolupament autonom del nen que li permeta anar fent avancos, fet que li

proporciona un sentiment important d’eficacia amb si mateixa i i déna més
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ganes de seguir experimentant. Per tant, podriem dir que cal deixar-los fer pero

supervisant el que fan, d’aquesta manera trobem una harmonia educativa.

Aixi doncs, sera important tenir en compte que aquest procés de
creixement emocional i la creacié dunes bases per una personalitat segura i
satisfeta de si mateixa, comenca des de que el nen naix, i que la nostra manera
d’entaular dialeg amb ell i de deixar que es desenvolupe de forma autonoma és

essencial.

Tot aixo s’ha tractat en els darrers anys des de models d’educacié
emocional com el de Bisquerra (2009). A continuaci6, al quadre 2.6., presentem
aquest model i la nostra intencié és que puga ser un referent i una guia alhora de

treballar les emocions de I’alumnat:
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MODEL CONCEPTUAL PER EDUCAR LES EMOCIONS

Objectius de I'’educacié emocional

L’objectiu principal és el desenvolupament de les competéncies emocionals. Per tant, els
objectius proposats es poden derivar facilment a partir de les competencies emocionals*
contextualitzades en un nivell educatiu concret:

e Afavorir el desenvolupament integral de I’alumnat.

e Adquirir un millor coneixement de les propies emocions.
e Identificar les emocions de la resta.

e Denominar a les emocions correctament.

e Desenvolupar I'habilitat per regular les propies emocions.

e Proporcionar estrategies per al desenvolupament de competéncies basiques per a
'equilibri personal i la potenciacié de I'autoestima.

e Potenciar la capacitat d’esfor¢ i motivacié cap a les tasques.

e Desenvolupar I'habilitat per automotivar-se.

e Pujar el llindar de tolerancia a la frustracio.

e Prevenir els efectes nocius de les emocions negatives.

e Desenvolupar 'habilitat per a autogenerar-se emocions positives.
e Adoptar una actitud positiva davant la vida.

e Aprendre a fluir, és a dir, aprendre a generar experiéncies optimes.

Continguts de ’educacié emocional

Els continguts es deriven del marc conceptual de les emocions® i de les competencies
emocionals:

= Coneixer quines sén les emocions basiques i els fenomens afectius (emoci6,
sentiment, afecte, estat d’anim), tipus d’emocions (positives i negatives). Aspectes a
tractar:

o Identificaci6 de les propies emocions i sentiments.
o Reconeixement dels sentiments i emocions dels demés.
o Pressa de consciencia del propi estat emocional.

= Coneixer les caracteristiques de les emocions principals (causes, predisposicié a
l'accio, estrategies de regulacié i enfrontament):

o Estrategies d’autorregulacié emocional: expressar els sentiments, dialeg, relaxacio,
reestructuracio cognitiva, assertivitat, etc.

o Regulacié de sentiments i impulsos.

o Tolerancia a la frustracio.

4 Les competéncies emocionals sén explicades en 'apartat 1.2.2.
5 El marc conceptual de les emocions el trobem en les pagines 67 i 68.

76




Competeéncies emocionals a desenvolupar

= La consciéncia emocional: coneixer les propies emocions i les emocions de la resta.
S’aconsegueix amb l’autoobservacié i amb l'observacié6 de les persones que ens
envolten. Suposa anar treballant:

o Lacomprensié de la diferéncia entre pensament, accié i emocio.
o La comprensi6 de les causes i conseqiiéncies de les emocions.

o L’avaluacié de la intensitat de les emocions que sentim.
o

Utilitzar el llenguatge de les emocions, tant en comunicacié verbal com en no
verbal.

= La regulacié de les emocions. No confondre la regulacié amb la repressié. La
repressi6 implica negar les emocions, en canvi, aprendre a regular les emocions
significa acceptar-les i emprar-les en benefici d’'un mateix. Algunes tecniques concretes
que ajudaran a l'alumnat a desenvolupar I'habilitat d’autoregulacié sén: el dialeg
intern, el control de l'estres (relaxacié, meditacid, respiracid), les autoafirmacions
positives, I'atribuci6 causal i la imaginacié emotiva.

Metodologia

Ha de ser eminentment practica (dinamica de grups, autorreflexio, jocs...). Les sessions
son participatives i dinamiques per assegurar la construccié d’aprenentatges emocionals
significatius i funcionals. Es tindra en compte l'atencié a la diversitat, adaptant 1'ajuda
pedagogica a les caracteristiques individuals de cada alumne/a i establint una relaci6
personal i ajustada amb cadasct.

El mestre o mestra proporcionara seguretat i confianca creant contextos de comunicaci6 i
afecte on tothom es senta volgut i valorat. No podem oblidar que la figura de I'educador
suposa un model d’actuacié que I'alumnat imita i interioritza en el seu comportament.
La seguretat emocional és un element basic per a que I'alumne s’atrevisca a descobrir-se
a ell mateix i al seu entorn.

S’empraran distintes estratégies emocionals i vivencials: contes, titelles, cangons,
dramatitzacions, fotografies, activitats vivencials amb les families, etc., per possibilitar
als alumnes experimentar emocions. En el cas dels més menuts, és recomanable tenir
una mascota o personatge propi de la classe com a vincle afectiu i emocional, el qual pot
participar en les histories que es conten a l’aula.

Es tractaran situacions de terceres persones on caldra reflexionar sobre les emocions que
senten els seus protagonistes, les seues causes i conseqiiéncies. També ens servirem
d’experiéncies del propis nens i nenes en la vida quotidiana de l'aula o fent referéncia a
situacions viscudes en altres moments servint-nos dels recursos esmentats, com records
o fotos, que ajuden a evocar I'emocié viscuda.

Es recomana treballar en grup reduit o contar amb l'ajuda d’altra persona adulta en
l'aula.
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Avaluacioé

L’avaluaci6 és una activitat valorativa que ens permet determinar en quina mesura s’han
aconseguit els objectius proposats. Ens permet reflexionar sobre la tasca duta a terme i
valorar-la per tal d’incorporar propostes de millora. També és important recollir les
apreciacions de les families.

Per avaluar podem servir-nos d’activitats de paper i llapis i d’altres estrategies com
I'observacié dels comportaments manifestats per I’alumnat en cada situacié.

Per a l'observaci6 directa i sistematica podem servir-nos de les escales d’observacio, els
registres anecdotics i el diari de classe.

Les escales d’observacié permeten a I'observador registrar el grau d’assoliment dels
objectius; els registres anecdotics ens serveixen per recollir situacions significatives com
conflictes i incidents d'un alumne/a, reflexions sobre comportament, etc.; el diari de
classe consisteix en registrar situacions, experiéncies i diversos aspectes sobre I'educacié
emocional que ocorren en la vida del grup-classe.

Quadre 2.7. Model conceptual per educar les emocions.

Proposta de Bisquerra (2009: 163-168).

Des del nostre punt de vista, aquest model resulta ser un bon referent per
educar les emocions de I'alumnat, ja que es detallen amb cura tots els objectius i
continguts de '’educacié emocional. Destaquem que contempla les competéncies
emocionals necessaries a desenvolupar i que integra aspectes que afavoreixen
una bona relacié entre 1'escola i la familia, tenint-la com un complement en
’educacié emocional. Tot i aixo, defenem la necessitat d'una major presencia de
la familia en aquest procés, per ser el primer referent emocional en I'educacié de

I'infant.

En la meua experiencia com a docent, aquest model m’'ha servit de molta
utilitat ja que recull amb cura els objectius i continguts que es poden treballar en
I'educacié emocional de 1'alumnat. Aixi doncs, ha marcat la nostra manera de
procedir a l'aula i ha segut com un marc de referencia quan en el dia a dia
preteniem fer explicites les emocions que sorgien i aprofitavem 1’espontaneitat
del nens i nenes al llarg dels diferents moments educatius per desenvolupar en
ells i elles les diferents competéncies emocionals. En aquest sentit, no pretenem
que es treballen les emocions utilitzant un moment concret de la jornada escolar,
ocupant una parcel la de I'horari, sin6 que siga un treball conscient al llarg de

tots els moments educatius i que s’aprofite qualsevol situacié quotidiana. Les
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emocions formen part de les persones i, per tant, cal escoltar-les sempre i
aprendre a gestionar-les per tal de millorar les relacions humanes afavorint aixi

un entorn més afectiu i segur per als infants.

Dins d’aquest context, valorem com a molt positiu la recent iniciativa del
govern canari, ja que les emocions s’inclouen en el curriculum a través d’una
assignatura de lliure configuraci6 autonomica, denominada “Educacié
Emocional i per a la Creativitat” que tracta de promoure el desenvolupament
emocional i creatiu de I'alumnat. Aquesta assignatura té com a principal finalitat
el benestar personal i social de la persona, pel qual suposa una oportunitat tinica
per als docents d’educar als nens i nenes per tal que aprenguen a ser feligos. Per
aix0, aquesta assignatura naix de la necessitat d’atendre el rellevant paper que
tenen les emocions i la creativitat en 1'escola. En este aspecte, aquesta assignatura
suposa un al licient per a que els mateixos docents aprofunditzen en I'educacié

emocional i indaguen les practiques més exitoses en aquesta materia.

Per aix0, no podem deixar de banda el que hem estat comentant al llarg
de tot aquest discurs, que abans de poder educar les emocions del nostre
alumnat, caldra ser coneixedors de les propies emocions i educar-les en

consciéncia i honestedat. D’aci naix la finalitat de la nostra investigaci6.

2.4. Escola i familia, una relacié indissociable per 1’educacié

emocional.

Gomez (2003) senyala que quan el nen arriba a I'escola ja ha iniciat la seua
educacié emocional. Totes les persones que 'han atés des del seu naixement han

anat assentat les bases per al seu desenvolupament fisic i psiquic.

Durant els primers anys de la infantesa, el primer context en el que la
majoria dels nens creixen i es desenvolupen és la familia. Els vincles afectius i el
sentir-se units als seus pares i mares pot ajudar-los a desenvolupar ferramentes
socials, intel ligencia emocional i confianca en si mateixa. A mesura que s’avanga
en el seu desenvolupament, van accedint i participant en nous contextos on van
apareixent noves fonts d’influencia. La escola i la familia, les dos institucions

socials de major repercussi6 en la vida del nen, és converteixen aleshores en els
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dos contextos més influents en el seu desenvolupament (Gallardo i Gallardo,

2009).

Un element molt important per a 1'educacié emocional és el referit a
I'autoestima. Aquest component fonamental ens fara veure al nen com una
persona satisfeta de si mateixa, amb possibilitats de voler i ser volgut, amb un

gran respecte per si mateixa i la resta.

Els mestres que estem amb el nen a 'escola acabem coneixent com és el
seu mon, la seua historia personal i el seu grau d’autoestima. També ens adonem
de les seues respostes emocionals i de si tenen facilitat per a mostrar els seues
sentiments i emocions. Els mestres som per a ells i elles un reflex del seu mén
interior, un model que els ajudara a conéixer-se a si mateixa i a posar nom a les

emocions que senten i a com han de gestionar-les per a ser més felicos.

En la historia personal del nen, en la manera com ens la explica, i en la
manera com ens la conten les persones que el cuiden, esta escrit el que més
influeix en el seu desenvolupament: el seu sentiment de sentir-se volgut. Ens
agrada pensar en les histories personals positives, amb autoestima, que ens
arriben a I'escola, histories personals de nens volguts i atesos, i de quina manera
'escola els ha d’acollir i vetllar per a que progressen en el seu desenvolupament

personal.

Pero, per altra banda, no podem oblidar-nos d’altres histories de nens i
nenes amb una baixa autoestima, uns nens amb dificultats degut a circumstancies
personals i socials propies o de les seues families. I és, també en aquest cas, tasca
de l'escola oferir-los tot el clima, I'ambient i el suport huma necessari perque
puguen millorar la seua autoestima i aixi anar avangant en el seu

desenvolupament i seguretat personal.

Per sort, en I'ambit del desenvolupament no hi ha res prefixat i definitiu.
La maduresa personal es construeix i es va construint en funcié de les necessitats

especifiques de cada moment evolutiu.

Per tant, és paper de I'escola apropar-se a les histories personals del seu
alumnat i les seues families en la intenci6é d’educar al nen en la felicitat de sentir-

se volgut; educar-lo per ser felic. Si mantenim aquesta actitud d’acolliment i
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escolta, estarem creant un clima positiu i favorable per a la relaci6, la

comunicacio i l’aprenentatge.

Seguint a Palou (2004) I'escola ha de contemplar tots els contextos de
relacié que intervenen en el creixement emocional del nen. Pel que fa a la familia,
I'escola ha d’estar junt a ella per poder educar i construir junts un compromis
d’educar des de la coheréncia i el sentit comt seguint unes pautes educatives

comunes que afavoreixen el desenvolupament emocional del nen.

Per tal de donar confianca a les families i afavorir la seua participacié en
I'escola sempre en benefici del nen, Thi6 (1994) senyala uns aspectes que hem de

procurar:

o Fer-les sentir part de I'escola. Haurem de crear espais de participaci6 real de les
families en la vida de l'escola. Convidar-los a ser un més. Es tracta de trobar un
equilibri entre donar i rebre. Qui déna es sent molt bé perd qui rep sempre es
sent en deute i aixo provoca allunyament. Cal trobar un punt en que ambdues
parts donen i reben. Per tant, els facilitarem que es senten part activa en la vida
escolar dels seus fills i filles, fet que reforcara la seua implicacié afectiva i al
mateix temps, el mestre/a trobara un suport afectiu també en les families que

repercuteix en un ambient calid i d’estima.

o Respectar el seu rol de mare, pare o tutor legal i no posar-nos per davant d’ells.
No podem pensar que sabem més que ells, que som millor que ells en
I'educacié dels seus fills i filles. Cal partir tenint una actitud de respecte i
acompanyar a les families en el procés d’educar conjuntament, proporcionant-
los ferramentes per a reflexionar sobre la realitat i poder veure, ells mateixa, els
seues punts forts i debils. Fer-los sentir capagos i molt aptes. Per aixo, cal partir

d’allo positiu que té cada familia i cada nen.

o Analitzar els punts que poden portar a tenir conflictes amb una familia. Una
vegada detectat el problema, podem actuar amb reflexi6, mirant quina és la
millor manera d’intervenir sempre pensant en el benestar del nen. Les
principals causes solen ser: problemes emocionals (cels, rivalitats, pors),
sentiments que dificulten les relacions; desconeixement mutu, que fa

desconfiar de l'altra persona o interpretar erroniament les seues accions; falta
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de sintonia, personal o professional, referent al valor que donem a les coses;
confusi6 de papers, que ens porta a assumir responsabilitats que no ens

corresponen, etc.

Considerem que, per tal d’aconseguir la confianga de les families i que
siga un exit qualsevol de les actuacions anteriorment senyalades, cal
desenvolupar 1'empatia, habilitat que resulta clau i que ens ajuda en tot moment
a posar-nos en el lloc de I'altra persona i mirar la realitat des d’altra perspectiva.
Aquest fet ens permetra afavorir la comunicaci6 i I'enteniment des d"una posicié
de respecte a l’altra persona, eradicant qualsevol tipus de judici. Aquesta actitud,
cultivada en el mestre/a, afavorira que les families li tinguen confianca i el vegen
no com un rival, una mena de supervisor que jutja les accions dels pares, siné

com un aliat que acompanya les families i les orienta des de I’afecte sincer.

Dins d’aquest marc queda més que justificada la necessitat de contemplar
tots els contextos que intervenen en el desenvolupament integral de I'alumnat
per garantir en ells un creixement emocional autonom i conscient. Enllacant amb
aquesta premissa i seguint aquesta coherencia per tal de dur a terme la nostra
investigacio, ens haviem marcat en primer lloc realitzar una revisié exhaustiva
d’aquelles accions educatives elaborades per a la seua implementaci6é dins de
centres educatius i que contemplen eixa relaci6 entre la familia i 'escola com a
motors de creixement emocional dins de la comunitat educativa. En segon lloc,
després de valorar aquesta revisi6 bibliografica sobre el tema que ens ocupa, ens
hem proposat presentar la nostra proposta, objectiu primordial d’aquest treball i

que presentem a la segona part de la investigacio.

Aixi doncs, al capitol segiient exposem un recull dels principals projectes i
programes educatius per treballar 'educacié emocional i que ens serveixen de
punt de partida per tal de coneixer el panorama actual en la materia que ens

ocupa.
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CAPITOL 3 PROGRAMES

D’EDUCACIO EMOCIONAL

Ens els altims 20 anys s’han portat a terme investigacions que han revelat
que cultivar les competencies emocionals i, per tant, la intel ligencia emocional
comporta una important ferramenta personal d’adaptacio en la vida. Aixi mateix,
en els dltims 5 anys s’han aconseguit algunes evidéncies cientifiques importants
que determinen la possibilitat de millorar la intel ligencia emocional a través de

programas d’educacié emocional (Pérez-Gonzélez i Pefia, 2011).

Per aixo, dediquem aquest capitol als programes d’educacié emocional;
de la revisi6 realitzada hem observat la gran quantitat de programes d’educacié
emocional existents i aquesta recerca ens ha permes valorar la seua riquesa dintre
de la comunitat cientifica en la materia. Per aix0 repleguem un conjunt dels
principals programes sobre educacié emocional que han segut elaborats per
diversos autors i s’han implementat en diferents centres educatius. Aquesta
revisi6 I'hem bolcada en dos taules, la primera fa referencia a programes
elaborats i implementats en l'ambit internacional i la segona fa referéncia a
programes d’ambit nacional. Les dades que es contemplen a les taules sén el titol
del programa, I’any de creaci6, els autors, continguts o objectius que persegueix
el programa i els seus destinataris. Cal esmentar que sols s’han replegat o bé els
continguts, o bé els objectius per intentar resumir la informacié i per tant, sols
s’ha aportat aquella que ha resultat més abreviada. Aixi també s’han ordenat els

programes segons l’any de creacio, del més antic al més actual.

La finalitat d’aquesta recopilacié és, d'una banda, coneixer el panorama
existent pel que fa a la formaci6é en educacié emocional; com hem vist en apartats
anteriors, en ’ambit nacional, tant en els plans d’estudis universitaris conduents

al titol de mestre com en els curriculums dels centres educatius, hi ha una escassa
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presencia de l'educacié emocional, tanmateix si que veiem que és un tema
d’interés creixent en I'ambit educatiu, social i cientific; d’altra banda, valorar la
incidéncia que tenen aquests programes en els distints nivells educatius o

destinataris a qui poden aplicar-se.

En la present investigaci6, valorem la necessitat i importancia d’aplicar
programes d’educacié emocional als adults, ja que ells sén els models de
referéncia i educadors emocionals dels infants, futurs joves i adults del dema. A
continuacié presentem les dos taules a les que hem fet referencia i valorarem

aquesta incidencia.
3.1. Programes d’Educacié Emocional d’ambit internacional.

Pel que fa als programes internacionals trobem els segiients replegats al

quadre 3.1.:
PROGRAMES INTERNACIONALS

REFERENCIA | ANY | AUTORS DESTINATARIS
El programa 1989 | Vernon Nens i adolescents.
d’Educaci6 CONTINGUTS
Emocional - Acceptacio6.

- Sentiments.

- Creences i comportament.

- Soluci6 de problemes i pressa de decisions.

- Relacions interpersonals.
Programa 1996 | AUTORS DESTINATARIS
“ Vivir con Aré6n i Milicic Alumnat en edat escolar
otros”. CONTINGUTS

- Perdent la por a parlar en public.

- L’autoconeixement.

- Expressar allo positiu.

- Aprenent a voler-se.

- Intimitat. Aprenent a estar amb els altres.
- Aprenent a comunicar-se.

- Buscant solucions a un problema.

- Aprenent a manejar-se a si mateix.

Curriculum per AUTORS DESTINATARIS

al Desenvolupa- | 1997 | Weissberg, Shriver, Bose i DeFalco. | Kindergarten (jardins
ment Social de | 1999 | Shriver, Schwab-Stone i DeFalco. d’infantesa).

New Haven de OBJECTIUS

les Escoles Desenvolupar habilitats socials i emocionals:
Pabliques de - Autodireccio.

I'Estat de - Coneixement del sentiments.

Connecticut. - Empatia.

- Comprensi6 de la comunicacié no verbal.
- Direcci6 dels enfados.
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Programa 1998 | AUTORS DESTINATARIS
Resolving . Alumnat en edat pre-
Conflict Aber, Jones, Brown, Chaudry i escolar fins a 86 gfau.
Creatively Samples Professorat i families.
Program OBJECTIUS
(CASEL) - Contruir relacions.

- Desenvolupar I'empatia.

- Comprendre els sentiments.

- Manejar les emocions.

- Desenvolupar la responsabilitat social.
Programa 1998 | AUTORS DESTINATARIS
SelfScience, de Stone-McCown, Jensen, Freedmani | Alumnat en edat
la Nueva School Rideout. escolar.
de OBJECTIUS
Hillsborough. - Parlar de sentiments i necessitats.
California. - Escoltar.

- Compartir i ajudar a altres.

- Aprendre a afrontar conflictes i adversitats.

- Prioritzaci6 i establiment d’objectius.

- Comprensi6 dels altres.

- Execuci6 de decisions conscients.

- Prendre’s temps i recursos per millorar la comunicacié.
Programa 2000 | AUTORS DESTINATARIS
Tribes Learning Ki Alumnat, families i
Communities 1g€r professorat.
(CASEL) CONTINGUTS

- L’escolta atenta.

- L’apreciacié.

- El dret a participar.

- El respecte mutu.
Programa 2001 | AUTORS DESTINATARIS
Positive Action Alumant de pre-escolar
(CASEL) Flay, Allred i Ordway. fins a 12¢é grau.

Professorat.

OBJECTIUS

- promoure un autoconcepte saludable.

- establir accions positives per al cos i la ment.
Programa 2004 | AUTORS DESTINATARIS
d’alfabetitzacio Maurer i Brackett Alumnat de primaria.
emocional Professorat
Emotional OBJECTIUS
Literacy in the - Augmentar 'aprenentatge social, emocional i academic de
middle school. A I’alumnat.
6-step program to - Sensibilitzar al professorat dels canvis subtils en les
p romgte social, emocions del seu alumnat:
emotzon.ul and o Identificar i comprendre les emocions que senten.
;zcademzc o Empatitzar millor amb ells.
earmng o Ajudar-li en la gesti6 de les emocions.
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Programa 2004 | AUTORS DESTINATARIS
Al’s Pals . . Alumnat de 3 a 8 anys.
(CASEL)® Lynch, Geller i Schmidt Families i professorezc.
OBJECTIUS
- Promoure la resiliéncia.
- Desenvolupar la competencia social, I'autonomia i la
resoluci6 de problemes.
Programa 2005 | AUTORS DESTINATARIS
CALM Winogrom, Van Dieten, Gauzas i Persones a partir de 14
(Controling Grisim anys.
anger and OBJECTIUS
learning to - Coneixer les emocions.
manage) - Apendre a controlar i prevenir comportaments problematics.
- Controlar la ira i I'agresssio.
Programa 2005 | AUTORS DESTINATARIS
CALMER Persones a partir de 14
(Controling Winogrom, Van Dieten, Gauzas i anys amb un historial
anger and Grisim problematic i conductes
learning to agressives.
manage it- OBJECTIUS
effective relapse - Identificar interna i externament factors licitadors de la ira.
prevention) - Aplicar tecniques de reduccié del nivell d’activacié nerviosa
(arousal).
- Identificar i canviar pensaments més adaptats en la conducta
problematica.
- Aplicar habilitats de comunicaci6 assertiva.
- Prevenir de recaigudes.
Programa 2005 | AUTORS DESTINATARIS
CO”?PEtEWt Kids, Alumnat (des de
gz:;;gu nities Linares, Rosbruch, Stern, Edwards, d{i;ﬁi:’ius;:e?ir; s] a8réd1
(CASEL) Walker, Abikoff i Alvir erau).
Professorat i alumnat.
OBJECTIUS
- Promoure competéncies socials i emocionals
Programa 2005 | AUTORS DESTINATARIS
Too Good for Alumnat d’infantil fins a
Violence Hall i Bacon 8é grau.
(CASEL) Families i professorat.
OBJECTIUS
- Previndre la violéncia.
- Ensenyar habilitats basades en el respecte, la diversitat i la
comprensi6 dels sentiments i les accions.
Programa Social | 2005 | AUTORS DESTINATARIS

and Emotional
Aspects of
Learning
(SEAL). Primary
SEAL. Regne
Unit.

Department for Education and
Skills (DfES)

Alumnat de primaria.

CONTINGUTS

- La autoconsciéncia.
- La regulaci6é emocional.
- La motivacio.

® CASEL-Collaborative to Advance Social and Emotional Learning (http://www.casel.org)
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- La empatia.
- Les habilitats socials.

Programa Social | 2007 | AUTORS DESTINATARIS
and Emotional Departament for Children, Schools Al d dari
Aspects of and Families (DCSF) umnat de secundaria.
Learning CONTINGUTS
(SEAL). - La autoconsciencia.
Secundary Seal. - La regulacié emocional.
Regne Unit. - La motivacié6.
- La empatia.
- Les habilitats socials.
Programa 2007 | AUTORS DESTINATARIS
Zézesfsosﬁﬁ Rimm-Kaufman I Chiu gggﬁét d'infantil fins a
(CASEL) OBJECTIUS
- respondre a les necessitats fisiques, emocionals, socials i
intelectuales dels nens a través d’experiéncies educatives.
Programa 2007 | AUTORS DESTINATARIS
Open Circle H Alumant de pre-escolar
(CASEL) ennessey fins a 66 grau.
OBJECTIUS
- formar al professorat amb practiques efectives per a la
creacié d'una comunitat cooperativa a 1'aula
- establir relacions positives.
- Establir enfocaments eficagos per la resolucié de problemes
dins de I'aula.
Programa 2007 | AUTORS DESTINATARIS
Paths (CASEL) Alumnat de preescolar
Domitrovich, Cortes i Greenberg fins a 6é grau.
Families i professorat.
OBJECTIUS
- Promoure la resoluci6 pacifica dels conflictes, el control de
les emocions, la empatia i la presa responsable de decisions.
Sin Afectonose | 2007 | AUTORS DESTINATARIS
éprende i se Richaud de Minzi Alurflpat.(5—8 anys).
rece. Un Families i professorat.
programa para CONTINGUTS
fortalecer los - L'apego.
recursos - Les relacions interpersonals positives.
afectivos, - Les funcions executives.
cognitivos y - Les capacitats lingtifstiques.
lingifsticos - L’afrontament.
(Argentina) - Les emocions positives.
- Les habilitats socials.
Programa 2008 | AUTORS DESTINATARIS
Second Step Alumnat de preescolar
(CASEL) Holsen, Smith i Frey fins a 8¢é grau.
Professsorat.
CONTINGUTS
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- Habilitats d’aprenentatge.
- L’empatia.

- La gesti6 de les emocions.

- Habilitats per a I’amistat.

- La resoluci6 de problemes.

Programa 2008 | AUTORS DESTINATARIS
Tools of the Mind Alumnat de pre-
(CASEL) Barnett, Jung, Yarosz, Thomas, :zlngergarien l( di
Hornbeck, Stechuk, i Burns Z,r.l ergarten (jardt
d’infantesa).
Professorat i families.
OBJECTIUS
- Promoure I'autorregulacié dels comportaments socials,
emocionals i cognitius de I’alumnat.
Programa 2008 | AUTORS DESTINATARIS
The Incredible Webster-Stratton, Reid i Alumnat de 3 a 8 anys,
Years Series Stoolmiller. families i professorat.
(CASEL) OBJECTIUS
- Desenvolupar habilitats per a comprendre i reconeixer els
sentiments, resoldre problemes i controlar la ira.
- Desenvolupar i mantindre amistats.
Programa 2009 | AUTORS DESTINATARIS
Peace Works: . Alumnat en edat pre-
Peacemak-ing Pickens escolar fins a 2n grau.
Skills for Little CONTINGUTS
Kids (CASEL) - Habilitats d’escolta
- Cooperacio.
- Comprensi6 i gesti6 de les emocions.
- Responsabilitat.
Programa 2009 | AUTORS DESTINATARIS
RULER Des de la infantesa fins a
(Recognizing, Brackett i altres I'adultesa.
Understanding, Families i alumnat.
Labeling, CONTINGUTS
Exp ressing, - Reconeixement, comprensi6, etiquetat, expressi6 i regulacié
Regulating de les emocions.
emotion) (Yale
center. EE.UU)
Programa 2010 | AUTORS DESTINATARIS
MindUP Alumnat des d’edat
(CASEL) Schonert-Reichl i Lawlor preescolar fins a 8¢é grau.
Professorat.
OBJECTIUS
- Establir les bases de la respiracié profunda i la escolta atenta.
Programa 2010 | AUTORS DESTINATARIS
4Rs (Reading, . Alumnat, families i
Writing, R e;gp ect Brown, Jones, LaRusso i Aber professorat.
and Resolution) OBJECTIUS
(CASEL) - Desenvolupar habilitats socials i emocionals relacionades

amb la comprensi6 i el maneig dels sentiments, la escolta i el
desenvolupament de la empatia, I'assertivitat i la resolucié
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de conflictes de manera creativa i no violenta.
Programa de 2011 | AUTORS DESTINATARIS
Educacion . : . . Alumnat entre 2 i 18
Emocional Cappi, Christello i Marino anys, families i docents.
(PEE) en el CONTINGUTS
Colegio - Autoconciencia emocional
Washington - Regulacién emocional
School (Buenos - Empatia
Aires). - Habilidades sociales
Programa 2011 | AUTORS DESTINATARIS
Steps to Respect Alumnat de 3r a 6é
(CASEL) Brown, Low, Smith I Haggerty. grau.
Families i professorat.
CONTINGUTS
- Habilitats d’amistat.
- Comprensi6 i reconeixement de les emocions.
- Accions de protecci6é davant la intimidacié.
Programa 2011 | AUTORS DESTINATARIS
]](VﬂChig;lZMOdffl Alumnat (des de
or Healt . . “Kindergarten”, jardi
(CASEL) O'Neill, Clark i Jones d’infan’fesa, fins] 12¢é
grau). Professorat.
OBJECTIUS
- Desenvolupar l'educacié per a la salud, incloent la nutrici6 i
I'activitat fisica, seguretat, alcohol, tabac i altres drogues, la
salut i benestar personal i la salut social i emocional.

Quadre 3.1: Revisio de programes sobre I’educacio emocional d’ambit internacional.

Al finalitzar la revisi6 internacional observem que la major part dels
programes d’educacié emocional estan destinats a l'alumnat i, en el cas que
contemplen les families i el professorat és amb la finalitat d’instruir-los i
entrenar-los per tal d'implementar el programa amb els i les alumnes. A
continuaci6 després d’aquesta revisié anem a destacar els organismes impulsors
de l'educaci6 emocional en l’ambit internacional i aprofitarem per remarcar
aquells programes que no sols estan destinats a I'alumnat sin6 a les seues
families i professorat, perd en aquest cas com amb la finalitat d’instruir-los en la
implementaci6 del programa siné com a destinataris clau, juntament amb

I’alumnat, en rebre educacié emocional:

Als Estats Units, un dels moviments més actius és La Collaborative for
Academic, Social and Emotional Learning (CASEL). Aquesta organitzacié amb seu a
la Universitat de Chicago es dedica a impulsar 'educacié emocional a nivell

internacional. Els seus programes es basen en els principis de l'aprenentatge
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socio-emocional (Greenberg et al., 2003; Patti i Tobin, 2003) que promou
I'aprenentatge emocional i social en les escoles “Social and Emotional Learnig”

(SEL).

Els principis del SEL es proposen com un marc integrador per a coordinar
totes els programes especifics que s’apliquen a I’escola baix el presuposat de que
els problemes que afecten a la infantesa estan causats pels mateixos factors de
risc emocional i social. D’aquesta manera, la millor manera de previndre aquests
problemas especifics seria mitjancant el desenvolupament practic, a través de
programes, de les competéncies emocionals i socials dels nens i nenes a I’escola
(CASEL, 2013). Els programes SEL estan basats en el concepte d’Intel ligéncia
Emocional desenvolupat pels cientifics socials Peter Salovey (Yale University) i
John Mayer (University of New Hampshire) en 1990 i difés amb gran eéxit

comercial pel divulgador Daniel Goleman en 1995.

Dintre de la CASEL destaquem especialement els segilients programes
perque aquestos contemplen a les families i el professorat no sols per a instruir-
los a I'hora d’aplicar el programa amb I'alumant siné com a destinataris en els

quals treballar per al desenvolupament de les propies competencies emocionals:

En primer lloc, destaquem el programa Tribes Learning Communities
(CASEL, 2013) el qual tracta de que tots els membres de la comunitat educativa
col laboren conjuntament en la creacié d"un ambient de suport i afecte, establint
les bases per a unes relacions positives i de participacié activa als centres
escolars, per tant, aquest va destinat no sols a I'alumnat siné també a les families

i professorat, com a participants actius en rebre formacié en educacié emocional.

En segon lloc, destaquem el programa The Incredible Years Series (CASEL,
2013) és una serie de tres programes on es déna una formaci6 a tres nivells: per a
I'alumnat, el professorat i les families. La finalitat tltima d’aquest programa és

un comportament social positiu.

Aixi també, en la Universitat de Yale trobem el Health, Emotion and
Behavior Laboratory (HEBlab), dirigit per Peter Salovey i Marc Brackett i dedicat a
generar projectes per a la millora de l'aprenentatfe emocional. D’aci naix el

programa RULER, un dels més prestigiosos i efectius programes, on el professor
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Brackett proposa un model d’ensenyament d’habilitats socio-emocionals per a les
aules. Seguint el model de Mayer i Salovey (1997), el programa RULER s’ha
implementat en diferents estats d'EE.UU. amb gran éxit i esta enfocat en el
desenvolupament de la intel ligencia emocional tant en la infantesa com en els
adults i implica en el procés a l'escola, les families i la comunitat educativa en

general.

Al Regne Unit, les politiques educatives aposten pel desenvolupament en
les aules de I'aprenentatge social i emocional (ASE). Per a tal finalitat es crea el
programa SEAL (Social and Emotional Aspects of Learning) el qual és un conjunt
de procediments i materials organitzat en forma de curriculum explicit i
estructurat per la integracié curricular i te com objectiu 1'adquisicié d’habilitats
socials, emocionals i del comportament com mitja per proporcionar un clima
emocional positiu per a la convivencia en els centres i com a mode d’afavorir

I'aprenentatfe efectiu i el desenvolupament emocional (Aguilera, 2012).

En I'any 2005 comengaren a difondres els materials curriculars SEAL per
les escoles de primaria i en el 2007 es va introduir el SEAL de secundaria. El
Secondary SEAL es va difondre als centres on I’alumnat que havia rebut el Primary
SEAL poguera continuar amb aquest treball en edats superiors (DfES, 2005;
DCSF, 2007). El Primary i Secondary SEAL s’adapta a les necessitats de la
comunitat educativa seguint un model de programa flexible i estructurat que
penetra en el curriculum nutrint una cultura positiva que impregna 1’ambient del
centre, d’ahi que es preste atenci6 al desenvolupament de llagos afectius entre
tota la comunitat educativa (Aguilera, 2009). Per tant, per a implementar el SEAL
és important implicar a tota la comunitat educativa. Es per aquest fet que
valorem molt positivament el programa SEAL, per realitzar una tasca dirigida no
sols al professorat, 'alumnat i les seues families, sind a tota la comunitat
educativa. La investigacié6 sobre el SEAL aporta evidencies sobre la seua
efectivitat en desenvolupar habilitats socials, emocionals i de benestar en
I’alumnat, ara bé es senyalen unes condicions per a I'éxit: el suport i compromis

de I'equip directiu i el suport de la comunitat educativa (Aguilera, 2012).

Finalment, destaquem el Programa dEducaci6 Emocional (PEE)

implementat en el centre Washington School (Buenos Aires) el qual esta destinat
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no sols a I'alumnat siné també a les families i els docents pero en aquest cas no
com una formacié que els prepara per a implementar el programa amb els nens i
nenes sind per a desenvolupar les competencies emocionals en ells i elles
mateixa. Per tant, aquest programa considera sumament necessari contar amb un
espai de capacitacié i formacié del docent amb la finalitat de desenvolupar
competencies d’autoconeixement emocional, regulacié6 emocional, comprensi6 i
empatia emocional i habilitats socioemocionals en els docents. Aquesta formacié
anomenada “formacion de docentes impulsores” permet utilitzar la propia
competencia emocional, social i creativa dels docents per assolir un major
benestar personal i social; i millorar I'eficacia dels processos d’ensenyament-
aprenentatge mitjancant 1'utilitzacié d’aquestes competencies. Pel que fa a les
families, es treballa a través de tallers on es preten enfortir els recurs emocionals
de les families i a més, I'entrenament per a que elles mateixa reforcen els recursos
emocionals dels seus fills. Compartim la mateixa filosofia d’aquest programa en
quant a que primerament cal treballar amb les families ja que els infants
necessiten uns pares segurs de si mateixa, que puguen gestionar de manera
positiva les seues emocions i actuar adequadament davant les adversitats. Es
aleshores quan es pot comengar el treball amb els infants, és a dir, a partir de la
propia autoreflexié els pares poden aprendre a percebre als seus propis fills

(Clouder, 2013).
3.2. Programes d’Educacié Emocional d’ambit nacional.

Pel que fa als programes nacionals trobem els segiients replegats al

quadre 3.2.:

PROGRAMES NACIONALS
REFERENCIA | ANY | AUTORS DESTINATARIS
Programa 1992 | Hernandez i Garcia Alumnat de 10 a 15 anys.
PIELE OBJECTIUS
(Programa - A nivell personal: potenciar 1"autoconcepte, corregir motlles
Instruccional cognitius, ajustar les reaccions emocionals, capacitar per
para la tolerar i superar les dificultats.

Educacion y
Liberacion
Emotiva).

- A nivell social: desenvolupar el concepte positiu dels demés,
fomentar la comunicacié i cooperacio.

- A nivell escolar: desenvolupar habits de treball eficagos.

- A nivell familiar: adquirir actituds de comprensi6, autonomia i
ajuda.
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Programa 1992 | AUTORS DESTINATARIS
PIECAP B o Alumnat a partir de 10 anys
(Programa Hernandez i Aciego (preferentrrﬁent de13a18 };nys).
Instruccional- OBJECTIUS
Emoi.‘iv(.) para el - Desenvolupar aspectes afectius i socials com I'entusiasme,
Crecimiento y projectes, ideals, altruisme, amor i preocupacio social.
la o - Previndre conductes negatives, evasives i drogodependéncies.
Autorealitzacio
n Personal.
“Aprendiendo a
realizarse”).
Programa de 1996 | AUTORS DESTINATARIS
“Educacion Trianes, Mufioz i Jiménez Alumnat, professorat i families.
Social y OBJECTIUS
Afectiva” Modul 1. Millorar el clima de classe.

Modul 2. Solucionar els problemes sense barallar-nos.

Modul 2. Aprendre a ajudar i a cooperar.
DSA. 1997 | AUTORS DESTINATARIS
“Programa de De la Cruz i Mazaira Alumnat a partir de 12 anys.
Desarrollo OBJECTIUS
Afectivo”. - Reconeixer, classificar i acceptar els sentiments.

- Comprendre la relacié entre alguns fets interpersonals i els

sentiments.

Programa de 1998 | AUTORS DESTINATARIS
I’edu(.:acic’)l Diez de Ulzurrun i Marti Al'urr}n.at d ’Educafic") Infantil,
emocional. Primaria i Secundaria.

CONTINGUTS

- L’autoconsciéncia. Autoconeixement.

- El control dels propis sentiments.

- La motivacio.

- L'empatia.

- Les habilitats socials.
“Programa de | 1999 | AUTORS DESTINATARIS
Educaciéon Alumnat d’Educacié Secundaria
Emocional”. Traveset Obligatori

gatoria.

CONTINGUTS

- Educacié emocional.

- Joiel mon.

- Habilitats cognitives.

- Habilitats socials.
Programa 2000 | AUTORS DESTINATARIS
SICLE.1,2, Vallés Arandi Alumnat d’Educacié Primaria i
3i4 (Siendo alies Arandiga Secundaria Obligatoria.
inteligentes OBJECTIUS
con las - Ensenyar a 'alumnat habilitats emocionals que els permeta
emociones). enfrontar-se a les dificultats de la vida diaria en el context

escolar.
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Programa 2000 | AUTORS DESTINATARIS
“Desconocete g Alumnat d’Educaci6
a ti mismo”. Giiell i Mufioz’ Secundaria.

(GROP) OBJECTIUS

- Tindre i augmentar l'autoestima.

- Augmentar i analitzar 'autoconeixement.

- Augmentar 'empatia.

- Coneixer i millorar les habilitats comunicatives.

- Incrementar "autocontrol emocional.

- Superar les situacions estressants.

- Millorar les relacions interpersonals.

- Augmentar I'assertivitat i evitar conductes agressives i
passives.

- Saber prendre decisions.

- Saber resoldre problemes en I’ambit psicosocial.

- Descobrir les capacitats creatives.

- Coneixer les possibilitats de canvi i saber canviar.

- Saber expressar-se emocionalment.

“Programa 2000 | AUTORS DESTINATARIS

para el Espejo, Garcia-Salmones i Alumnat d’Educaci6 Secundaria

Desarrollo y Vicente Obligatoria.

Mejora de la OBJECTIUS

Inteligencia - Tractar d’adquirir les habilitats socials més basiques que ens

Emocional”. permeten relacionar-nos de manera assertiva amb nosaltres
mateixa i amb els que ens rodegen.

- Tractar d’adquirir les habilitats emocionals que ens
possibiliten reconeixer els nostres sentiments i emocions per a
poder controlar-los després.

- Tractar d’adquirir les habilitats emocionals que ens permeten
reconeixer sentiments i emocions en els demés en benefici de
les nostres relacions amb ells.

Programa 2001 | AUTORS DESTINATARIS
d’Educacié Pascual i Cuadrado Joves de 12 a 16 anys.
Emocional per CONTINGUTS

ala ESO - Conciencia emocional.

(GROP) - Control emocional.

- Autoestima.

- Habilitades socio-emocionales.

- Habilitades de vida.

Programa 2002 | AUTORS DESTINATARIS
Desarrollando Vallés i Vallé Alumnat d’Educacié Primaria,
la inteligencia aties 1 vatles Secundaria i Batxillerat.
emocional I, OBJECTIUS

IL 1L IViV
(DIE).

- Assolir una autoconsciéncia emocional.

- Aconseguir un adequat control de les emocions.

- Desenvolupar la empatia amb comprensio de les emocions
dels demés.

- Millorar les relacions interpersonals.

7Aquest programa és una de les publicacions del GROP (Grup de Recerca en Orientacié
Psicopedagogica), coordinat per Bisquerra.
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Programa 2003 | AUTORS DESTINATARIS
d’Educacio Lopez Alumnat de 3 a 6 anys
Emocional per CONTINGUTS
a I'Educacio - Consciéncia emocional.
Infantil - Regulaci6 emocional.
(GROP) - Autoestima.

- Habilitats socioemocionals.

- Habilitats de vida.
Educaci6 2003 | AUTORS DESTINATARIS
Emocional. Renom Alumnat de 6 a 12 anys.
Programa per CONTINGUTS
a I'Educacio - Consciéncia emocional.
Primaria - Regulaci6é emocional.
(GROP) - Autoestima.

- Habilitats socioemocionals.

- Habilitats de vida.
Educaci6 2003 | AUTORS DESTINATARIS
Emocional. Giiel i Mug Alumnat d’educaci6 secundaria
Programa per uetrviunoz postobligatoria.
a l'educacié OBJECTIUS
secundaria - Afavorir la capacitat per regular les emocions propies.
postobligatori - Potenciar les habilitats comunicatives.
a (GROP) - Desenvolupar la tolerancia a la frustracio.

- Potenciar la capacitat d’esforg i motivacié davant el treball.
Programa de | 2005 | AUTORS DESTINATARIS
educacion Carruana (coord.) 2n ciclo ESO
emocional CONTINGUTS
para la - Autoconsciencia.
prevencion de - Automotivacio6.
la violencia - Empatia.

- Habilitats socials.

- Autocontrol.
Programa de | 2005 | AUTORS DESTINATARIS
Educaciéon . Alumnat d’infantil, primaria i
Emocional del Obiols secundaria.
Colegio La OBJECTIUS
Salle - Coneixer millor les propies emocions i les dels demés.
Bonanova - * Regular les propies emocions.
(Barcelona) - ¢ Desenvolupar una major competencia emocional.
(GROP) - * Desenvolupar I'habilitat d’automotivar-se.

- *Adoptar una actitut positiva davant la vida.
Programa 2005 | AUTORS DESTINATARIS
educativo de Alonso-Gancedo i Iriarte Alumnat de secundaria.
crecimiento

emocional y
moral.

OBJECTIUS

- Afavorir el coneixement i la expressié de sentiments,

interessos i necessitats.

- Augmentar la consciencia emocional a través del coneixement

i reflexid personal.

- Augmentar la consciéncia dels aprenentatges i canvis

aconseguits.
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Programa 2007 | AUTORS DESTINATARIS
PIECE. 1, 2, 3, Vallés Arandi Alumnat d’Educacié Primaria i
4i5(Programa atles Arandiga Secundaria Obligatoria.
de Inteligencia OBJECTIUS
Emocional - Ensenyar a 'alumnat habilitats emocionals que els permeta
parala enfrontar-se a les dificultats de la vida diaria en el context
Convivencia escolar.
Escolar)..
Programa de | 2007 | AUTORS DESTINATARIS
educacion Carruana (coord.) 1r ciclo ESO
emocional CONTINGUTS
parala - Autoconsciéncia emocional.
prevencion de - Autogesti6é emocional.
la violencia - Consciéencia social.
- Gesti6 de les relacions.
Programa “La | 2007 | AUTORS DESTINATARIS
Socializacion Guil i Gil-Olarte Dones
de las OBJECTIUS
emociones de - Estudiar les emocions basiques i socials a través de
las Mujeres” dinamiques de grup enclavades en les quatre habilitats del
model de Mayer i Salovey (1997): percepcio, valoraci6 i
expressié de la emoci6, facilitacié emocional de les activitats
cognitives, comprensio i analisi de la informacié emocional i
as del coneixement emocional i regulacié de la emocié.
Programa 2009 | AUTORS DESTINATARIS
FOSOE Repetto (dir) Joves
(Formacién en OBJECTIUS
competencies - Desenvolupar les competencies socioemocionals:
socioemociona autoconciencia, regulacié emocional, empatia, motivaci6,
les) assertivitat, treball en equip i resolucié de conflictes.
Emociénate. 2009 | AUTORS DESTINATARIS
Programa de Soldevilla Adults
educacion CONTINGUTS
emocional. - Consciéncia emocional.
(GROP) - Regulaci6é emocional.
- Autoestima.
- Habilitats socioemocionals.
- Habilitats de vida.
Sentir y 2010 | AUTORS DESTINATARIS
pensar. Loépez i Bisquerra Alumnat d’Educaci6 Primaria
Programa de CONTINGUTS
actividades - Consciéncia emocional.
para - Regulacié emocional.
desarrollar la - Autonomia emocional.
educacion - Competencies socials.
emocional.

- Competencies per a la vida i el benestar.
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Cultivando 2011 | AUTORS DESTINATARIS
emociones. Caruana i Tercero (Coords) Alumnat de 3 a 8 anys.
Educacion CONTINGUTS
emocional de - Autoconeixement emocional.
3 a8 afos - Autoestima.
- Autocontrol emocional.
- Empatia.
- Habilitats socials i de comunicacio
- Resoluci6 de conflictes
Programa 2013 | AUTORS DESTINATARIS
INTEMO, Ruiz, Cabello, Palomera,
guia para Extremera, Salguero i adolescents
mejorar la Fernandez-Berrrocal
inteligencia CONTINGUTS
fmocional de - Percepci6, facilitacié, comprensi6 i regulacié emocional.
0s
adolescentes.
(Laboratorio de
emociones.
UMA)
Cultivando 2014 | AUTORS DESTINATARIS
emociones II. Caruana i Gomis (Coords) Alumnat de 8 a 12 anys.
Educaciéon OBJECTIUS
emocional de - Autoconeixement emocional.
8 a 12 afos - Autoconcepte i autoestima.
- Autocontrol emocional.
- Empatia.
- Habilitats socials i de comunicacio.
- Resolucié de conflictes.
Programa 2014 | AUTORS DESTINATARIS
EMMA Jorda Alumnat de 3r i 4t de la ESO
(EMocions CONTINGUTS
Multiples a - Atencié a les emocions.
I’Aula). - Claretat de les emocions.
- Reparaci6 de les emocions.
Programa Data | AUTORS DESTINATARIS
Educacion de Fundacion Botin Nens ijoves (de 3 a 16 anys).
Responsable con- | CONTINGUTS
www.educaci | sulta | . Autoestima.
onresponsable | 30-4- | . Empatia.
.org 2015

- Identificacié/expressié emocional.

- Autocontrol.
- Presa de decisions.

- Actituds positives cap a la salud.

- Habilitats d’interaccio.
- Autoafirmacio.
- Oposici6 assertiva.

- Desenvolupament de la creativitat.

Quadre 3.2.: Revisié de programes sobre 1'educacié emocional d’ambit nacional.
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Al finalitzar la revisi6é nacional observem, de nou, que la major part dels
programes d’educacié emocional estan destinats a 1'alumnat i en el cas que
contemplen les families i el professorat és amb la finalitat d’instruir-los i
entrenar-los per tal d'implementar el programa amb els i les alumnes. A
continuacié després d’aquesta revisi6 destaquem l'activitat que realitzen els
segilients organismes en la promocié de 1’educacié6 emocional dintre de I’ambit
nacional i aprofitarem també per remarcar aquells programes destinats a 'adult

per considerar-los destinataris clau en rebre educacié emocional:

En primer lloc presentem el GROP, (Grup de Recerca en Orientacié
Psicopedagogica), el qual és un grup de recerca que des de 'any 1997 té com a
principal linia d"investigaci6 I"educacié emocional pero també fa recerca en altres
linies relaciones amb 1’orientacié psicopedagogica (educativa, personal, escolar i
professional). Es un grup interuniversitari, integrat per professorat de la
Universitat de Barcelona (UB) i professorat de la Universitat de Lleida (UdL).
Actualment és dirigit per la Dra. Naria Pérez Escoda (UB) i per la Dra. Gemma

Filella Guiu (UdL).

D’entre les aportacions del GROP destaquem el programa Emociona’t
(2009) de I'autora Anna Soldevila ja que aquest esta destinat a adults i persones
majors per tal que milloren les seues competencies emocionals. Esta estructurat
en cinc blocs tematics: consciencia emocional, regulacié emocional, autoestima,
habilitats socials i habilitats de vida. A través d’aquests blocs es treballen les

diferents competencies emocionals per mitja d’activitats i exercicis.

En segon lloc destaquem la Fundaci6 Botin, amb seu principal a
Santander. Aquesta és una fundaci6é patrimonial privada que explora formes
noves de generar desenvolupament apostant pel talent creatiu. Entre les seues
arees d’actuaci6 trobem 1'educaci6, en la qual es treballa des de tres ambits: la
intervencié per mitja del programa Educaci6 Responsable on actualment
participen escoles de Cantabria, activitats formatives com el Master en Educacio
Emocional, Social i de la Creativitat ila Plataforma per la Innovacié en Educacié
per tal de compartir experiencies que faciliten la difusié i implementacié del

programa Educacié Responsable.
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En tercer lloc citem el Departament per a la Innovacié de la Societat del
Coneixement de la Diputacié de Giptizkoa, on existeix un pla d’innovacioé
educativa consistent en la formacié del professorat en educaci6 emocional.
L'objectiu d’aquest pla és el de posar en practica programes per al
desenvolupament de competencies emocionals en I’alumnat dels diversos nivells

educatius.

En darrer lloc, presentem El Laboratori d’Emocions de la Facultat de
Psicologia de la Universitat de Malaga (UMA), el qual porta des de 1'any 1996
treballant sobre el concepte d’intel ligéncia emocional, tant amb persones adultes
com amb nens, nenes i adolescents influenciats directament pels treballs de

Salovey i Mayer.

Finalment, destaquem el programa de Guil i Gil-Olarte (2007) amb la
finalitat d’educar les emocions de les dones. Aquestes autores defensen la idea,
amb la que estem molt d’acord, de la importancia d’ensenyar a l'adult per a
educar al jove, tenint en compte que les donen realitzen un paper molt rellevant
en l'educaci6 emocional dels seus fills i esdevenen models emocionals per
aquests ultims. Aquest ultim programa esta molt en la linia de la finalitat
d’aquesta investigaci6 perque busca mirar en l'interior emocional de les dones

com a motor de canvi i model emocional per als fills i filles.

Com hem vist, sén alguns els programes que sén dirigits no sols a
I'alumnat, siné també a les families i el professorat. Pero, en aquesta revisioé ens
hem adonat que, en la major part dels casos, quan van dirigits al professorat o les
families, és amb la finalitat d’instruir a aquests per oferir-los directrius i
estrategies d’actuacié amb 1’alumnat. Encara que valorem com a molt positiu
aquest fet i ho considerem de gran importancia i necessari per 1'educacié, trobem
a faltar més programes que tinguen com a objectiu 1'educacié emocional de
I'adult, és a dir, programes que els ajuden a identificar i gestionar les seues
propies emocions, que busquen el seu propi creixement emocional, que siguen
programes que miren l'interior emocional de 'adult. Perque, del contrari, correm
el risc d'una educacié emocional més superficial, on solament s’instruisca a les
families i els docents per coneixer I'alumnat i les seues emocions. Perd aquesta

tasca sera més dificil si no es déna I'oportunitat a aquests primers de coneixer-se
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profundament a si mateixa i les seues emocions. Perque els adults som 'espill, el
reflex on es miren els i les alumnes. De que serveix sind, per exemple, instruir als
docents per abordar els conflictes entre 'alumnat si el docent no treballa, primer,
el seu interior emocional per tal d’abordar els propis conflictes que li puguen
sorgir a I'escola? En esta linia, estem molt d’acord amb Vaello (2009) el qual diu
que no podem trasmetre alldo que no tenim, ni exigir allo que no es déna. Moltes
vegades es demana als docents que desenvolupen en els nens competencies
emocionals quan encara ells no han tingut 'oportunitat d’haver sigut educats

emocionalment, d’haver rebut una formacié en educacié emocional.

Aixi doncs, queda justificada la necessitat d’'investigar sobre un metode
d’autoformacié en educacié6 emocional, una metodologia que ajude a 'adult a
connectar amb el seu interior emocional, per coneixer a fons les seues emocions i
convertir-se en un model afectiu segur per a I'infant. Aquesta és la nostra comesa,
no mirar una vegada més en elaborar, aplicar i avaluar un programa que busque
treballar I'educacié emocional amb I'alumnat, sin6 elaborar, aplicar i avaluar un
metode per ajudar a I’adult a educar les seues propies emocions, a “treballar-se a
si mateix” per esdevindre un bon model d’amor i seguretat per als adults del

dema.

En aquest punt convé senyalar la diferencia entre el nostre metode
d’educacié emocional i programes d’educacié emocional. Segons la RAE, un
programa és un projecte ordenat d’activitats o una serie ordenada d’operacions
necessaries per portar a terme un projecte. Un metode és un mode de dir o fer
quelcom amb orde o un mode d’obrar o procedir. Nosaltres presentem un
metode perqué la diferencia estriba en que no oferim un projecte on es detallen
unes activitats per aplicar-les sin6 una manera de fer per aconseguir, en aquest
cas, créixer emocionalment i, en dltima instancia, tenir més competéncia
emocional. Es a dir, una metodologia basada en técniques i estratégies
d’autoaplicacié que conviden a la instropeccié amb la finalitat de coneixer les
propies emocions per poder-les “educar”. Aci reprenc les paraules de Bisquerra
(2003: 13) quan va dir que “la introspecci6 a vegades és I'inic metode per arribar

4

al coneixement de les emocions (...)".
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Després de la revisi6 realitzada sobre metodes d’educacié emocional
observem que la seua incidencia és escassa. S'han trobat algunes referéencies de
metodes com el metode grafotransformador el qual s’aplica per reeducar a la
persona i millorar la seua intel ligéncia emocional (Valls, 2014); el métode de
pensament emocional (Hué, 2013) el qual esta destinat al professorat universitari
i no universitari, i es transmet per mitja d'un curs el qual s’estructura en set
moduls en els quals es treballen les segiients competencies emocionals:
autoconeixement, autoestima, autocontrol, motivacio, el coneixement dels demés,
la empatia i el llideratge; el MeTaEducArte (metode per a tallers d’educacié des
de l'art) el qual s’ha aplicat en una experiéncia de taller “dancant les meues
emocions, el cos com a ferramenta artistica” amb I'objectiu de treballar en
I'alumnat, d'infantil i primaria, la seua identitat, emocions i sentiments (Moreno,
2014); Finalment, el story-based method, un metode basat en contes que utilitza les
telecomunicacions basades en internet a través del correu electronic,
I'aprenentatge cooperatiu, jocs i altres activitats per tal de desenvolupar les
competéncies socials en nens amb trastorns emocionals i de conducta (Chen,

2011).

Per tant, pensem que el metode que presentem en aquesta investigacio i
que desenvolupem al capitol 5 d’aquest treball, resulta innovador perquée a més
d’estar basat en tecniques d’autoconsciencia i gesti6 emocional, combina
estrategies enmarcades dins de la metodologia autobiografica-narrativa. Aixi
doncs, és un meétode que combinant tecniques i estrategies per a la introspeccio,
busca la manera en la que el propi adult puga entrar al seu interior emocional per
conéixer més a fons les seues emocions i facilitar que cadascti al seu ritme,
necessitats i desitjos, puga anar entrenant les competencies emocionals en la seua

persona.

101



102



SEGONA PART
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CAPITOL 4 | METODOLOGIA I DISSENY DE LA
INVESTIGACIO

El present capitol aborda les qtiestions relacionades amb la metodologia
que s’ha emprat en aquesta investigaci6, aixi com també el disseny que s’ha
portat a terme. Delimitarem el problema que planteja la investigaci6, definirem
els objectius i extraurem les variables sobre les que es mesuraran els canvis
després de l'aplicaci6 del metode d’autoformacié en educacié emocional
(MAEM). Plantejarem les preguntes d’investigaci6 a les quals donarem resposta i
la hipotesi, que acceptarem o rebutjarem segons els resultats obtinguts. A
continuacié detallarem els instruments de mesura i el procediment de recollida
de dades tant quantitatives com qualitatives. Seguidament explicarem com ha
segut la selecci6 de la mostra i la descriurem. Finalment, acabarem el capitol amb
un apartat destinat a descriure el procés de tractament i analisi de les dades

obtingudes durant el procés de la investigacio.

4.1. Delimitaci6 del problema

Es pretén indagar sobre I'impacte que ha tingut el metode d’autoformacié
en educaci6 emocional (MAEM) en el creixement emocional dels participants;
com aquests han construit aquest procés i la influéncia que ha tingut en la propia
persona i el seu context immediat, tant dins del centre educatiu com fora

d’aquest.

4.2. Objectius de la investigacio

Elaborar, aplicar i avaluar un metode d’autoformacié en educacié emocional.
Analitzar els efectes de la seua aplicaci6 en el procés de creixement emocional

dels agents implicats.
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4.3. Disseny

Aquesta investigaci6é utilitza de forma complementaria diversos tipus
d’estudis: estudi de validaci6 i estudi descriptiu; i va a combinar metodologia
qualitativa i quantitativa. Aixi doncs, pel que fa al primer objectiu que ens
plantegem, es tracta d'un estudi de validacié, concretament d’avaluacié del
metode d’autoformacié (MAEM). L’estudi de validacié inclou un disseny pre-
experimental d'un grup amb mesures pretest i postest, per a les variables

definides dins del constructe: intel *ligéncia emocional.

Referent al segon objectiu que ens plantegem es tracta d'un estudi
descriptiu; i donat que aquest estudi es desenvolupa netament en un context
educatiu, és la investigacié qualitativa la que pensem respon, d’una forma més
adequada, als nostres plantejaments. En esta linia, es tracta d"un estudi descriptiu
d'un centre educatiu la finalitat descriptiva del qual esta focalitzat en els
processos que desenvolupen els agents implicats (professorat i families) que

participen en un projecte d’educacié emocional.

En tot cas, la metodologia des d'una perspectiva integradora i en funcié
dels instruments d’indagaci6 i les finalitats perseguides en els diferents moments
de la investigacio realitzada, s’aproxima als pressupostos i orientacions de la
investigacié qualitativa. Busquem amb a¢o avancar en una comprensié més
global i propera per a donar resposta a les preguntes de la investigacid, des de
posicions de complementarietat i integracié investigadora que intenten
aprofundir en la férmula del pluralisme metodologic (Shulman, 1981, 1989;
Fenstermacher, 1989). Aixi, al utilitzar metodes qualitatius no es preten establir

relacions de causa-efecte ni realitzar generalitzacions.

Dins dels metodes qualitatius destaquem la utilitzaci6, en el nostre estudi,
de la metodologia autobiografica narrativa per les seues dues vessants: la

investigadora i la didactica.

La metodologia autobiografica-narrativa s’emmarca dins de les principals
modalitats estrategiques d’investigaci6 en historia de vida: trobem la investigacié
autobiografica i la biografica. La biografia és la historia de la vida d"una persona i

"autobiografia és la vida d'una persona escrita per ella mateixa. Ambdues, tot i
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ser tipus diferents, han d’integrar-se en una sola expressi6: “metode biografic”

(Lopez-Barajas, 1998).

Seguint a aquest autor, creiem important senyalar les seues diferencies: en
'autobiografia, la veu “bio” significa el curs del temps de la vida. El terme “auto”
significa identitat, autodefinici6 de 1'existencia propia. Aquesta té coneixement
de si mateixa, 'autoreflexi6 i critica és d"un mateix. En canvi, en la biografia és
d’una altra persona. L’autobiografia té un final obert i és un espill en el qual
I'individu reflexa la seua propia imatge; la biografia no pot tenir-lo i és la imatge
elaborada per una persona aliena. Finalment en l’autobiografia, la persona
apareix com un nou mode de ser com a conseqiiencia de la reflexi6 realitzada, en
canvi la biografia no pot canviar a la persona. Ambdues modalitats presenten un
tret coma: la consciencia de qué en la identitat esta 1'origen de la veritat que
s’intenta trobar. En 1’autobiografia és la persona que es reconeix a si mateixa en la

recerca d’ella a través de la historia.

A Tanterior distinci6 entre “biografia” i “autobiografia” afegim la
distincié entre “life story o récits de vie” i la “life history o historie de vie”. La
primera, correspon a la historia d"una vida tal i com la persona que I'ha viscuda
la conta; la segona, conté la primera perd a més té en compte, no sols els seus
relats de vida sin, qualsevol altre tipus d’informaci6 o documentacié addicional.
Estariem parlant de “relats de vida o autobiografia” i de “histories de vida”
respectivament. En el nostre context tant “relat de vida” com “historia de vida”
s’utilitzen indistintament. Per tal d’evitar confusions, tant anglesos com francesos
empren en el seu vocabulari aquesta distincié (Bolivar, 2005; Hornillo i Sarasola,

2003; Sanz, 2005).

Aquesta metodologia permet crear els relats autobiografics als agents
implicats en la investigacié. Cal afegir que en la seua elaboraci6, el relat
autobiografic, com a producte, no pot considerar-se com relat de vida perque
s’utilitzen altres instruments i informacié addicional pero tampoc pot definir-se
com una historia de vida perque aquest esta centrat en un periode concret de la
propia vida i no de tota. Tot i aix0, la metodologia que empra s’emmarca dins de

la que s’utilitza en l'autobiografia, en quant a relat que és contat pel propi
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protagonista i, al mateix temps, en la historia de vida, en quant a que s’empren

altres fonts d’informacio.

Aixi doncs, aclarit tot ago, el relat autobiografic és la descripcié-narracié
de la propia vida. Els relats que s’obtenen en aquesta investigacio, son realitzats
per iniciativa dels propis protagonistes, motivats per la investigadora per
realitzar un treball d’introspecci6 personal. Es producte de la propia voluntat del
seu autor. Les autobiografies sén enterament genuines, ja que el sistema

d’elaboraci6 ens es desconegut (Del Rio, 1996).

Amb la metodologia autobiografica narrativa es construeix la identitat
biografica, sent la recerca de la consciéncia i la memoria. Un es sent responsable
de la seua propia acci6 i de la identitat permanent que la mateixa comporta.
Davant la unificaci6é de tot I'entramat de trets que "envolten, la persona troba la
seua propia identitat. I és que, seguint a Bolivar, Fernandez i Molina (2004), les
persones construeixen la seua identitat individual fent un autorrelat, que no sols
és un record del passat siné un mode de recrear-lo en un intent de descobrir un
sentit i inventar el jo. Aixi estem fent referéncia també a 1"as didactic d’aquesta
metodologia ja que 1Gs formatiu de les estrateégies autobiografiques permet

'autoindagaci6 i autoconeixement de les persones implicades en la recerca.
4.4. Descripcio de les variables

Variable independent:

e Métode d’autoformacié en educacié emocional (MAEM): aquesta variable

defineix el conjunt d’aspectes, tecniques i estratégies que porten a terme els

agents implicats en la investigacié per formar-se en educacié emocional.
Variables dependents:

e Competeéncia emocional: aquesta variable es refereix al conjunt de competencies

emocionals. Ens basem en el model pentagonal de competencies emocionals de

Bisquerra (2009), el qual trobem definit a I'apartat 1.2.2. d’aquesta investigacio.

e Procés de creixement emocional: aquesta variable fa referencia al procés

d’adquisici6 de les competencies emocionals en la propia persona.
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e Transferencia als contexts immediats: professional, familiar i social: aquesta
variable representa la influencia del treball personal aplicant-se el meétode
d’autoformacié (MAEM) a la seua vida quotidiana en els diferents contexts

relacionals.
4.5. Formulacid de preguntes d’investigacié i hipotesi

Preguntes d'investigacio:

¢ El MAEM produeix una millora de les competencies emocionals dels agents
implicats?
e Quin efecte t¢é el MAEM en les competéncies emocionals dels docents i les

families?

¢ Quins beneficis ha aportat el MAEM al creixement emocional de docents i
families? (que)
e Com han aplicat els membres de la comunitat educativa el MAEM en el seu propi
procés de creixement emocional? (com)
e Com influeix aquest procés de creixement emocional en les relacions dins del
centre educatiu? I en les relacions fora del centre educatiu?
Hipotesi:
Les persones que reben educacié emocional a través del metode autoformatiu
“creixement emocional: aspectes, tecniques i estratégies d’autoaplicacié” experimenten
canvis positius en la propia capacitat per generar benestar emocional tant en
I'ambit intrapersonal com en I’ambit interpersonal dins dels contextos

professional, familiar i social.

4.6. Instruments de mesura i procediment de recollida de

dades

En aquest capitol detallarem els instruments de mesura que ha emprat la
investigadora per recollir les dades de l'estudi i procedir al seu analisi.
Explicarem el procediment de recollida de dades quantitatives i I'instrument que
vam fer servir per tal fi; aixi també explicarem el procediment de recollida de
dades qualitatives i els instruments de mesura que han segut necessaris per dur-

lo a terme. Un d’aquests instruments, el relat autobiografic, s'emmarca dins de la
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metodologia autobiografica narrativa. Com hem tractat ja més amunt,
considerem que el metode autobiografic-narratiu esdevé en si mateixa una
ferramenta molt interessant que proporciona als agents implicats en la
investigacid, una manera molt efectiva i profunda de cultivar la competencia
emocional en si mateix i, en conseqiiencia, en els qui educa. Aquesta ferramenta

resulta un procediment molt adequat en I’autoformacié en educacié emocional.

Per tal d’avaluar els canvis en la competéncia emocional dels agents
implicats en les mesures pre i post test, cal primerament definir la manera
d’avaluar-la.

Com ja hem vist en el capitol 1, el conjunt de competéncies emocionals
son capacitats adquirides basades en la intel ligencia emocional (Goleman, 1995).
En la literatura sobre la intel ligencia emocional no trobem encara un acord en la
definici6 d’aquest constructe, ni en les seues dimensions i naturalesa per aixo
trobem diferents formes de mesurar-lo. La majoria de metodes plantegen una
avaluacié de les habilitats emocionals basades en autoinformes (per exemple,
TMMS i WLEIS)® on s’analitza la percepcié de les habilitats emocionals de la
propia persona, altres enfocaments utilitzen metodes 360°, és a dir, informes
d’observadors externs sobre les habilitats emocionals del subjecte (per exemple,
EQ-i i ECD). Finalment, altres metodes consideren necessaria la inclusi6 de
tasques d’execucié emocional que revelen I'habilitat potencial de I'individu per a
posar en practica el seu coneixement afectiu i les estrategies i destreses
emocionals més eficaces (per exemple, MEIS i MSCEIT0) (Mestre i Fernandez-
Berrocal, 2009).

En aquesta investigaci6 ens decantem per la primer opci6, de manera que
avaluarem les competencies emocionals dels subjectes amb 1'autoinforme,

preguntant directament a la propia persona alld que volem avaluar sobre les

8 TMMS (Trait Meta-Mood Scale) (1995) de Salowey, Mayer, Goldman, Turvey i Palfai.
WLEIS (Wong and LawEmotional Intelligence Scale) (2002) de Wong i Law..

® El EQ-i (Emotional Quotient Inventory) (1997) i el ECI (Emotional Competence
Inventory) (1999) de Reuven Bar-On.

19 El MEIS (Multifactor Emotional Intelligence Scale) (1999) i el MSCEIT (Mayer-Salovey-
Caruso Emotional Intelligence Test) (2000) de Mayer, Salovey i Caruso. Adaptacié al
castella: EI MSCEIT, test de inteligencia emocional Mayer-Salovey-Caruso / John D.
Mayer, Peter Salovey y David R. Caruso; Natalio Extremera y Pablo Fernandez-Berrocal.
Madrid. TEA. 2009.
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seues habilitats emocionals. Hem triat aquesta opci6é per considerar-la la més
adequada per a I'objectiu de I'estudi, per les raons segtients (Mestre i Fernandez-
Berrocal, 2009: 118-120):

e Com I'objectiu és avaluar tant competencies interpersonals com intrapersonals,
les mesures d’autoinforme sén la opcié més adequada ja que al confiar en la
introspeccié permeten valorar processos emocionals subjacents dificilment
mesurables amb tasques d’habilitat.

e Les mesures d’autoinforme sén de més facil as i administracié que les mesures
d’execucio.

e ['autoinforme ens permet realitzar I'avaluacié en un temps més breu si ho
comparem amb les mesures d’execucid, per tant ens evitem que les persones
contesten a I’atzar degut al cansament.

¢ Les mesures d’autoinforme degut a la seua facil administracié requereixen una
despesa més escassa en material i, en general, resulten gratuites, podent
utilitzar-se lliurement en investigacié aplicada i basica.

Una vegada definida la mesura d’avaluacié, vam portar a terme una
revisié bibliografica sobre les proves d’autoinforme que ens podien permetre
avaluar la intel ligencia emocional dels participants en la investigacié. D’aquesta

revisié vam obtenir les segtients fonts:

e El TMMS (Trait Meta-Mood Scale) (1995) Salovey, Mayer, Goldman, Turvey i
Palfai. Adaptaci6 al castella: el TMMS, adaptacion al castellano de la escala rasgo
de metaconocimiento sobre estados emocionales de Salovey et al. Férnandez-

Berrocal, Alcaide, Dominguez, Fernandez-McNally, Ramos i Ravira (1998).

e El TMMS-24 (Spanish Modified Version of the Trait Meta-Mood Scale) (2004) de

Fernandez-Berrocal, Extremera i Ramos.

e EIWLEIS (Wong and Law Emotional Intelligence Scale) (2002) de Wong i Law.

e El TEIQ (Trait Emotional Intelligence Questionnaire) (2003) de Petrides i

Furnham.

e El SSRI (Schutte Self Report Inventory) (1998) de Schutte, Malouf, Hall,
Haggerty, Cooper, Golden i Dornheim. Adaptacié al castella: Evaluacion

psicométrica de una escala de inteligencia emocional (1999) de Chico.

e El EIS (Modified Schutte EI Scale) (2004) de Austin, Saklofske, Huang i
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McKenney.

e ALVAREZ, M (Coord.) (2001) Disefio y evaluacion de programas de educacién

emocional. Barcelona: Cisspraxis.

e CORTESE, A. Test de actitud positiva. www.inteligencia-emocional.org

e Test de inteligencia emocional (2001). http:/ /www.psicologia-

online.com/test/ie/

Quadre 4.1. Fonts de proves d’autoinforme per 'avaluacié de la intel ligencia

emocional. (Elaboracié propia).

4.6.1. Test

D’entre la revisié bibliografica, la prova que vam fer servir és el Test
“Compruebe su inteligencia emocional” en Alvarez, M. (Coord) (2001) Disefio
y evaluacién de programas de educacion emocional. Barcelona: Ciss Praxis,
p.p- 129-131).

Vam elegir aquesta prova per considerar-la de més senzilla i rapida
aplicacio, ja que en poc temps ens donava una visio fiable de la intel ligencia
emocional dels participants. La fiabilitat d’aquesta prova, fent servir el model
Alfa de Cronbach del paquet estadistic SPSS 18.0., és de 0,72, pel qual estimem
com a fiable I'instrument. La resta de proves esdevenien més llargues i ardues en
la seua aplicacié i no es corresponien amb tanta exactitud amb les variables de
I'estudi.

Aquest test s’aplica en dos moments diferents als agents implicats:
professorat i families. Primerament, al principi de I'acci6 formativa, tant al grup
del professorat com al grup de les families; i en segon lloc, al final d’aquesta,
també als dos grups separadament.

A continuacié presentem el test, composat de 12 items. Es una escala tipus
Likert en la que el valor 4 representa la situacié sempre; 3, normalment; 2, de
vegades; 1, rarament i 0, mai.

D’aquests 12 items, trobem que els items 3, 4, 6 i 10 estan formats en

negatiu per a evitar la desitjabilitat social, pel qual els valors s’inverteixen.
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D’aquesta manera ara 4 representa la situacié mai; 3, rarament; 2, de vegades; 1,

normalment i 0, sempre.

Compruebe su inteligencia emocional

1. Tengo conciencia de mis sentimientos, incluso sutiles, al mismo tiempo que los

experimento:

SIEMPRE NORMALMENTE A VECES RARAMENTE | NUNCA

2. Utilizo mis sentimientos como ayuda para tomar decisiones importantes en mi vida:

SIEMPRE NORMALMENTE A VECES RARAMENTE | NUNCA

3. Los malos humores me abruman:

SIEMPRE NORMALMENTE A VECES RARAMENTE | NUNCA

4. Cuando me enfado pierdo los estribos o me quedo callado, rabiando por dentro:

SIEMPRE NORMALMENTE A VECES RARAMENTE | NUNCA

5. Puedo diferir las recompensas mientras intento lograr mis objetivos sin dejarme

llevar por los impulsos:

SIEMPRE NORMALMENTE A VECES RARAMENTE | NUNCA

6. Cuando me siento ansioso ante un reto, como un examen o una presentaciéon en

publico, me cuesta prepararme debidamente:

SIEMPRE NORMALMENTE A VECES RARAMENTE | NUNCA

7. Cuando surgen adversidades o decepciones, permanezco esperanzado y optimista

sin abandonar mi empefio:

SIEMPRE NORMALMENTE A VECES RARAMENTE | NUNCA

8. Las persones no tienen que decirme lo que sienten, puedo percibirlo:

SIEMPRE NORMALMENTE A VECES RARAMENTE | NUNCA
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9. Mi agudo sentido de los sentimientos de los demdas me hace compasivo ante su

afliccion:

SIEMPRE NORMALMENTE A VECES RARAMENTE | NUNCA

10. Me cuesta tratar los conflictos y las perturbaciones emocionales en las relaciones:

SIEMPRE NORMALMENTE A VECES RARAMENTE | NUNCA

11. Puedo percibir el pulso de un grupo o una relacién y formular sentimientos no

verbales:

SIEMPRE NORMALMENTE A VECES RARAMENTE | NUNCA

12. Puedo sosegar o contener los sentimientos perturbadores de modo que no me

impidan realizar lo que tengo que hacer

SIEMPRE NORMALMENTE A VECES RARAMENTE | NUNCA

Quadre 4.2. Test “Compruebe su inteligencia emocional” en Alvarez, M. (2001)

A continuacié analitzarem les competencies emocionals que s’avaluen en
cadascun dels items de l'instrument. Bisquerra (2009) defineix les competéncies
emocionals com el conjunt de coneixements, capacitats, habilitats i actituds
necessaries per a prendre consciencia, comprendre, expressar i regular de forma
apropiada els fenomens emocionals. Seguint el seu model pentagonal de
competencies emocionals!!,, anem a plasmar al segiient quadre les competencies i

microcompeténcies que s’avaluen al test per items:

ITEMS COMPETENCIA MICROCOMPETENCIA
1 Consciéncia emocional. Presa de consciencia de les propies
emocions.
2 Competencia per la vida i el Presa de decisions.
benestar.
3 Regulacié emocional. Habilitats d’enfrontament.

11 El model pentagonal de competéncies emocionals de Bisquerra pot consultar-se a I'apartat 1.2.2.
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Regulacié emocional.

4 Expressié emocional apropiada.
Regulacié emocional. . Lo .
5 Regulacié de les emocions i sentiments.
Regulacié emocional. e
6 & Habilitats d’enfrontament.
Regulacié emocional. o .
7 Competéncia per autogenerar emocions
positives.
Autonomia emocional. . o
Actitud positiva.
8 Consciéncia emocional. Comprensi6 de les emocions dels demés.
9 Consciéncia emocional. Comprensi6 de les emocions dels demés.
10 Competencia social. Prevenci6 i resolucié de conflictes.
11 Competencia social. Capacitat  per  gestionar  situacions
emocionals.
12 Regulacié emocional. Regulacié de les emocions i sentiments.

Quadre 4.3. Competencies emocionals avaluades al test per items.

Es pot constatar com el test avalua les cinc competéncies emocionals que
descriu Bisquerra (2009): trobem tres items ( 1, 8, 9) que avaluen la primera
competéncia emocional “consciencia emocional”, sis items (3, 4, 5, 6, 7, 12) que
avaluen la segona competencia emocional “regulacié emocional”, un item (7) que
avalua la tercera competéncia emocional “autonomia emocional”, dos items (10,
11) per a la quarta competencia emocional “competencia social” i un item (2) per
a la quinta competéncia emocional “competencies per a la vida i el benestar”, per
tant tenim la presencia de les cinc competéncies que ens interessa avaluar al test

emprat per a tal fi.
4.6.2. Qiiestionari

Es tracta d’una bateria de preguntes obertes elaborades per la investigadora

per tal d’extraure informacié general.

Contesta amb sinceritat, segons el que penses realment, a les segiients preguntes:
1. Que s6n les emocions?
2. Penses que les emocions ens serveixen en la nostra vida? Per a qué?

3. Que penses qué és més important la ra6 o 'emocié? Per quina ens hem de regir?
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4. Que penses que cal en la vida per poder experimentar un estat de benestar i felicitat?
Que necessites tu ara?

5. Quines expectatives tens del curs? Que creus que t'aportara?

Quadre 4.4. Qtiestionari emprat al pretest.

Cal esmentar que aquesta bateria de preguntes tenia la finalitat de coneixer
les idees prévies dels agents implicats abans de l'aplicaci6 del metode i
contrastar-les amb les idees que tenien aquestos al finalitzar la implementaci6 del
metode d’autoformacié en educacié emocional (MAEM). Per aix0 a la segona

aplicacio¢ s’ha modificat la tltima pregunta de la seglient manera:

5. S’han complert les expectatives que tenies del curs? Que ha aportat el curs al teu
creixement emocional?

Quadre 4.5. Pregunta afegida al qiiestionari emprat al postest.

4.6.3. Diari.

Per a Cantén (1996: 218), “els diaris son el document personal per
exceleléncia, per registrar el fluir contemporani d’esdeveniments publics i
privats que tenen algun sentit per a qui els escriu”. Diguem-ne que la
importancia d’aquesta estrategia de recollida d’informacié recau exactament en
la contemporaneitat, ja que aquest es construeix progressivament, basant-se en el
‘ot . . . s

aci1 ara”, quan la 1nvest1gadora ho creu convenient. En aquest sentit, I'utilitza
per recollir el seguit de dades, informacions, interaccions, situacions i sentiments
que ocorren durant les sessions de formaci6, aixi com també la descripcié de les

activitats d’autoformaci6 i la valoracié d’aquestes.
4.6.4. Anecdotari.

La investigadora l'utilitza per recollir anécdotes i comentaris espontanis dels
agents implicats durant la vida quotidiana del centre i que aporten informacié

per a la investigacio.
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4.6.5. Entrevistes personals.

Es realitzen al finalitzar l'acci6 formativa als agent implicats. Es tracta
d’entrevistes obertes semiestructurades que ens permetran indagar sobre els
aspectes rellevants que responen als objectius de la investigacio.

A continuaci6 presentem el guié d’entrevista emprada:

ENTREVISTA
1) Podries dir-me que ha aportat el curs al teu creixement emocional- a la teua persona?

2) Com ja saps, el curs ha consistit en com utilitzar les teues emocions i pensaments per
a que siguen beneficiosos per a tu i dels demés i hem seguit uns passos que t'ajudaven

en aquesta tasca. Recordes eixos passos?

Conta’'m alguna experiéncia que has tingut, algun exemple de com estas gestionant les

teues emocions, de com estas seguint aquests passos.

3) Enla gesti6 de les teues emocions...

- Has notat algun canvi des de que has comencat el curs en la teua manera de ser?
- Quins beneficis estas sentint?

- Estas experimentant alguna dificultat? Com intentes sortir-ne?

4) Et vaig a dir les emocions que hem vist i vull que hem digues la seua funci6 i com les
vius ara, fent referencia a si hi ha hagut algun canvi respecte al principi de comengar el

curs

Amor Alegria Por Tristesa

Enfado Culpa Enveja Gelosia Vergonya
5) Hem vist unes técniques al curs, recordes quines sén?
Parla’m d’aquestes técniques:

a) Quines t'estan servint en el teu creixement emocional? Perque?

Com i quan les utilitzes?

b) Alguna no utilitzes? Perqueé?

c) Utilitzes alguna nova técnica que no hem vist al curs i et funcione?
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d) Com has fet per detectar els teus pensaments i canviar-los per pensaments més

beneficiosos? Conta’'m alguna anécdota o exemple.

e) Has experimentant canvis en la teua autoestima? Vull dir, la manera en la que et

tractes a tu mateixa? Quins?

6) Parla’'m de les relacions socials:
a) Estas sentint canvis en el centre? Quins?
i) Amb les relacions entre els companys?

if) Amb l'’alumnat? Creus que ara atens les seues emocions de manera diferent a

abans? Perque?
b) Iféra del centre?
i) Amb la teua familia? Amb els teus fills?

ii) Iamb altres persones, com amics?

Quadre 4.6. Gui6 d’entrevista.

Cal esmentar que aquesta entrevista es va realitzar integrament igual a tots
els agents implicats, llevat de l'apartat 6, referent a les relacions socials, el qual
era diferent per al grup de les families, aci les preguntes canviaven de la segiient

manera:

6) Parla’m de les relacions socials:
a) Estas sentint canvis en el centre amb la relacié amb els docents? Quins?
b) Iféra del centre?
i) Amb la teua familia? Amb els teus fills?

ii) 1 amb altres persones, com amics?

Quadre 4.7. Gui6 d’entrevista families (apartat 7).
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4.6.6. Relats autobiografics dels agents implicats

El relat autobiografic és la descripcié-narracié de part de la propia vida.
S’emmarca dins de la metodologia autobiografica narrativa. Aquesta
metodologia no sols es considera un enfocament d’investigacié siné també una
practica de formaci6 (Bolivar, Domingo i Fernandez, 1998). En aquesta
investigaci6 els agents implicats l'elaboren servint-se de les estrategies
d’autoaplicacid, les quals els permeten recollir informaci6 revellant sobre la seua
vida (es descriuen al capitol 5). Aquest instrument té una intencié doble en la
investigaci6, d'una banda serveix a la investigadora com a instrument de
recollida de dades, d’altra banda, esdevé una ferramenta indispensable en el

procés d’autoformacié dels agents implicats.

Per tal que els agents de la investigaci6 realitzaren el seu relat autobiografic

se’ls va proporcionar una guia per a facilitar-los la seua redaccio:

EL TEU RELAT AUTOBIOGRAFIC

Descriu el teu procés de creixement emocional durant aquest curs, la teua evolucié
durant aquest any i les accions que tens intencié de dur a terme després del curs.

Per ajudar-te escriu pensant que vols contar una pel licula on tu eres el/la protagonista o
com si volgueres escriure la teua biografia segons el que has viscut i experimentat
durant aquest any tenint en compte les influéncies del passat i el treball d’evolucié
personal que estas portant a terme en el present.

Narra les percepcions, sensacions, experiéncies, sentiments, pensaments, canvis... en la
teua persona i en relacié amb les relacions socials dins del centre (amb companys/es,
families i alumnat) i fora del centre (amb la teua familia i amistats).

Et servira de guia elaborar préviament a la redaccié un index tematic (temes dels que
vols parlar). També et servira el teu diari, el biograma i relats d’experiéncia limitada, les
fotos i 'autorregistres de pensaments per recordar experiéncies que vulgues relatar.

PASSOS:
A. Consulta el teu diari, autorregistres de pensaments, biograma i fotos.
B. Escriu un index dels temes que vols escriure, poden ser sobre:

a. emocions viscudes (identificacid, acceptacio, gestio...)

b. pensaments detectats, creences de les quals provenen, canvis que s’estan
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experimentant...
c. situacions viscudes, experiéncies, ...
C. Agafa els temes i explica’ls tenint en compte els segiients tres ambits:

1- A NIVELL PERSONAL (el teu interior, identitat personal, introspeccié personal,
accions a nivell personal, canvis en la teua persona...)

2- A NIVELL SOCIAL (com el teu treball d’evolucié personal ha influit de cara a
'exterior...)

2.1. EN INTERACCIO DINS DEL CENTRE:
e Companys i companyes de treball.
e Families d’alumnat.
e Alumnat.
2.2. EN INTERACCIO FORA DEL CENTRE:
e Familia: fills, parella, altres membres...

e Amistats.

Quadre 4.8. Guid per I'elaboracié del relat autobiografic.

Cal esmentar que aquesta guié es va passar integrament igual a tots els
agents implicats, llevat de I'apartat C-2, referent a les relacions socials, el qual era

diferent per al grup de les families, aci el gui6 canviava de la segiient manera:

2- A NIVELL SOCIAL (com el teu treball d’evolucié personal ha influit de cara a
l'exterior...)

2.1. EN INTERACCIO DINS DEL CENTRE:
e Relacié amb mestres i altre personal.
e Families d’alumnat.
2.2. EN INTERACCIO FORA DEL CENTRE:
e Familia: fills, parella, altres membres...

e Amistats.

Quadre 4.9. Gui6 per I'elaboraci6 del relat autobiografic families i personal serveis.

(apartat C2)
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Aprofundint en el coneixement d’aquesta comesa, Lopez-Barajas (1998)
senyala que una de les vessants metodologiques de la metodologia
autobiografica és la vessant didactica. I és que, en educacid, esdevé un
procediment metodologic per a la formaci6, ja que permet coneixer i afavorir els
processos d’aprenentatge a través dels quals les persones adquireixen els seus
sabers; i en el cas del professorat, pretén una renovacié metodologica de la seua
practica docent. Bolivar, Domingo i Ferndndez (1998) també defenen aquesta
linia considerant la metodologia autobiografica i narrativa no sols com un

enfocament d’investigacié siné com una practica de formacio.

Aixi trobem el metode autobiografic com un mitja que tracta de mostrar i
desenvolupar I'autoformacio, aixi com també oferir 1'oportunitat a les persones
de reflexionar sobre la seua vida i evolucionar cap a les persones que volen

arribar a ser.

Pel que fa al professorat i seguint aquesta linia, la formacié continuada
del docent és una activitat complexa i innovadora que capacita als professionals
de I'educacié a comprendre la seua practica, avangar la seua concepcio teorica i
posar des d’una mirada critica les raons del seu pensament en 1'accié. Entre les
modalitats de reflexié creadora des de l'estudi de la practica docent, que
possibilita 'avang permanent del professorat, destaquem “I’autobiografia critico-
comprensiva” que implica situar a cada educador com a autor narratiu de la seua

propia linia professional (Medina, 1996).

La reflexi6 critica i creadora sobre la nostra historia professional és en si
mateixa una perspectiva valuosa de coneixement personal i professional. La
reflexié autobiografica ha aconseguit trobar un lloc propi entre els abundants
treballs de formacié dels professorat, arribant a ser més que una metodologia,
una proposta oberta per elaborar el sentit transformador a cada realitzaci6

professional.

Sén nombroses les investigacions i treballs que versen sobre la
importancia i utilitat del metode autobiografic en la formacié continuada i

reflexiva del docent sobre la seua tasca pedagogica, com a base del seu
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desenvolupament professional (Carter, 1993; Goodson, 2003, 2004; Lépez, Garcia,
Pérez i Monjas, 2004; Lopes, 2011; Fons i Palou, 2011; Camacho i Campos, 2011).

Estan d’acord amb Medina (1996), el metode autobiografic és una accié

formativa en si mateixa per al docent, ja que:
El capacita per coneixer les bases de la seua practica educativa.
Aprofundeix en les raons per les que va decidir ser docent.
Consolida I'autoconcepte des d’una vessant positiva.
Selecciona i compren les experiéncies en la seua realitzacié professional.
Aprofita la seua experiéncia com a base de formaci6 futura.

Contrasta la seua linia de desenvolupament professional amb la d’altres

col legues.
Posa baix una mirada critica la seua trajectoria professional.

Pel que fa a les families, el relat autobiografic esdevé un genere important
en la revisi6 de la propia vida. La historia familiar representa un material
autobiografic valuds; ja en principi pel fet de que la revisio de la propia vida
evoca la memoria d’episodis familiars; i sobretot perquée ajuda als subjectes a
assumir la responsabilitat de dirigir les seues propies vides, avaluar-se a si
mateix i als demés membres del grup familiar amb major empatia i emprar la

seua experiéncia a favor de les generacions més joves (Aznar, 1996).

En termes generals, el relat autobiografic no és una simple narracié des
d’una determinada practica, sin6 que és un esfor¢ continuat per aprofundir en
allo realitzat, en els problemes sorgits i en la perspectiva d’entendre’ls en tota la
seua complexitat. Diguem-ne que la metodologia autobiografica- narrativa situa

a l’adult com a protagonista de la seua propia formacié.

El metode autobiografic- narratiu va més enlla de ser una metodologia
d’investigacid, en aquest treball és a més una modalitat formativa que consisteix
en implicar a cada subjecte en la seua realitzacié personal, de manera que la
reflexi6 rigorosa i ben elaborada fa que aquesta eina siga en si mateixa

indagadora, permeten aportar nou saber i avancar amb preguntes cada vegada
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més complexes. El relat autobiografic és un estil de coneixer i aprendre que, en
aquest cas, té com a posici6 basica de reflexié i coneixement les actuacions
personals en interaccié amb si mateix i amb els demés i en especial rellevancia

amb els infants a qui educa.

Aixi mateix, el procés de formacié de la persona adulta, es relaciona amb
els seus coneixements, la seua realitat social i la seua vida personal. La propia
formaci6 té la seua historia, la seua propia experiéncia vital. D’aci que, per a
entendre aquest procés de formacio, siga necessari centrar-se en el discurs d’allo
quotidia.

En tal sentit, la persona observa que existeixen tres aspectes en la seua
formacié: I'autoformacié, la influencia de ser format per altres i la influencia de
I'ambient, és a dir, la formacié que rep del mén que I'envolta. Aixi esdevé que
"autoformacié apareix com un doble procés de reflexié: agafa consciéncia de si
mateixa com un ser format per altres i el mén i s’apropia del seu poder de

formaci6 i I'aplica a si mateixa (Requejo i Cortizas, 1996).

Es a dir, el relat autobiografic no és sols un producte d’investigacio, sin6
un element primordial a tot procés de formacié perque precisament a través del
relat autobiografic és com 1’adult posa al dia el seu propi procés d’autoformacio
personal i de desenvolupament, suprimint la dicotomia entre “investigador-

actor”; “formador- formant”; subjecte- objecte de la formacié.

En conjunt, I'Gs del relat autobiografic, en la nostra investigacio, té la seua
rad de ser perqué interessa comprendre com els propis agents han viscut la seua
formaci6 en el passat i com la projecten en el seu dia a dia i futur. D’alguna
manera fa que les persones siguen més conscients de les seues necessitats i la
millor manera és posar-se en situaci6 de poder reconeixer-les en la propia
experiencia vital per projectar una nova presa de decisions en el futur; a més de
promoure el propi interes de seguir amb la formacié i, és més, amb la propia

capacitat d’autoformar-se.
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4.7. Selecci6 i descripcid de la mostra

La seleccié de la mostra és no probabilistica i incidental per recérrer a
professorat del centre interessat en participar en la investigacié. Referent a les
families sols s"han inclos les interessades d'un sol curs i grup escolar (Infantil 4

anys A) per facilitar a la investigadora el treball i ser les families més accessibles.

Pel que fa a la descripcié de la mostra, aquesta es composa de dos grups:

un grup correspon al professorat i I’altre correspon a les families.

Referent al professorat, han participat en la investigacié6 29 docents
pertanyents a la plantilla del claustre del centre, el qual estava composat en total
per 34 docents. Al grafic 4.1 podem valorar que la participacié del professorat ha

segut molt alta (85,29%).

m Docents Participants

Docents No Participants

Grafic 4.1. Percentatge professorat participant del claustre del centre.

Al grafic seglient podem veure la composicié d’aquest grup en relacié
amb el seu sexe. Dels 29 docents participants, 22 sén dones (64,70%) i 7 sén

homes (20,58 %).

M Dones

m Homes

Grafic 4.2. Distribuci6 per sexes de la mostra (grup professorat).

Al grafic 4.3 podem veure la composicié d’aquest grup en relaci6 amb

'edat dels seus components:
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Grafic 4.3. Distribuci6 per edats de la mostra (grup professorat).

Les seues edats estan compreses entre els 25 i els 52 anys. Si observem el
grafic 4.3 podem comprovar que la majoria del professorat (el 68,96%) es situa
entre els 25 a 35 anys, seguit d'un 24, 13% que es situa entre els 35 a 45 anys i un

6,89% entre els 45 a 55 anys.

Referent a les families han participat en la investigacié un total de 15
persones. Cal esmentar que la investigacié es va proposar a un total de 23
families corresponents, com hem esmentat més amunt, a un sol curs i grup

escolar. Al grafic segtient podem valorar I'index de participacié de les families:

m Families Participants

Families No participants

Grafic 4.4. Percentatge families participants.

Després de veure el grafic valorem com a molt positiu que més de la
meitat del grup de les families (56,52%) siguen participants d’aquesta

investigacio.

La composicié d’aquest grup en relacié amb el seu sexe és la segtient:
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13,30%

¥ Dones

Homes

Grafic 4.5. Distribuci6 per sexes de la mostra (grup families).
De les 15 persones participants d’aquest grup, 13 son dones (86,6%) i 2
homes (13,3%).

Al grafic 4.6 podem veure la composicié d’aquest grup en relaci6 amb

I"edat dels seus components:
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Grafic 4.6: Distribuci6 per edats de la mostra (grup families).
Les seues edats estan compreses entre els 26 i 54 anys. Un 53,3% es situa
entre els 25 a 35 anys, un 33,3% entre 35 a 45 anys i un 13,3% entre 45 a 55 anys.

4.8. Procés de tractament i analisi de dades

Una vegada recollides les dades corresponents al pretest i postest, s’inicia
el procés de tractament de les mateixes a efectes de contrastar la hipotesi
d’investigacié que hem establert per al present treball. Per a tal efecte hem fet

servir el paquet estadistic SPSS 18.0.
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Aixi mateix, una vegada aplicat el metode d’autoformacio, recollim les
dades qualitatives proporcionades pels destinataris amb els instruments abans
descrits a l'apartat 4.6.2. i es realitza un analisi de contingut utilitzant el

programa Nudist Vivo 7.0.
4.8.1. Analisi quantitatiu

La comprovacié de la normalitat de les mostres mitjancant la prova de
Kolmogorov-Smirnov ens permet decidir sobre la utilitzaci6 de proves

parametriques o no parametriques per a realitzar el contrast de mitges.

Recorrem en el primer cas a la prova T de Student per a mostres relacionades i en
el cas de les proves no parameétriques a la prova de rangs amb Signe de

Wilcoxon.

Descrivim a continuaci6 el procediment dut a terme per a I'analisi de la variable

“competencia emocional” segons la descripcié anterior.

1) Analisi global del test. En primer lloc s’ha dut a terme una comparacioé

pretest i postest amb la puntuacié mitjana global del test. Primerament tenint
de referencia el grup de families i el grup de professorat per separat i

seguidament ambdés grups conjuntament.

2) Analisi per items. En segon lloc s’ha fet una comparacié pretest i postest de
les puntuacions mitjanes per items. S’ha aplicat la prova T-Student per
comprovar l'existencia de diferéncies significatives. Pel que fa al grup de
families s’han trobat diferencies significatives al <0.05 i al <0.01. Referent al
grup del professorat s’han trobat diferencies significatives al <0.05.
Seguidament s’ha realitzat una comparacié pretest i postest de les puntuacions
mitjanes per items amb els dos grups, tant families com professorat,

conjuntament.
4.8.2. Analisi qualitatiu

El procediment d’analisi de la informacié procedent de les fonts s’ha dut a

terme de la seglient manera:
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En primer lloc s’ha analitzat la informacié procedent de les entrevistes,
primera font important de dades. A continacié s’ha portat a terme 1'analisi de la
informacié procedent dels relats autobiografics. Amb aquesta informacié s’ha
confirmat la informacié extreta del primer analisi realitzat en les fonts
d’entrevista i s’ha afegit nova informacio. A continuacio, s’ha realitzat I'analisi de
les respostes qualitatives del qiiestionari i, aixi mateix, del diari i del anecdotari.
La informacié que s’obtenia d’aquestes fonts han permés a la investigadora
adonar-se'n de qué es repetia la mateixa informacié obtesa amb anterioritat,
moment en el qual s’ha aplicat el criteri de saturaci6 de dades, és a dir, ja no

s’obtenia nova informacié i aquesta comencava a ser redundant (Salamanca i

Martin-Crespo, 2007).

En aquest punt la investigadora no ha trobat dades addicionals per
desenvolupar el contingut d'una categoria produint-se la “saturacié teorica”,
moment en el qual les dades comencen a repetir-se i no s’obtenen noves troballes
importants; és el moment on la investigadora deixa de buscar noves dades

(Averana, Kimelman, Micheli, Torrealba i Zafiga, 2006).

Seguint aquests autors, la investigadora ha aplicat també el criteri de
triangulacié quan he obtés la mateixa informacié des de fonts de dades diferents:
entrevista, relats autobiografics, qtiestionari, diari i anecdotari. Aixi doncs, amb
aquestos dos criteris : triangulacié i saturacid, la investigadora realitza la

validaci6 de les dades.

Aixi mateix, tant el qiiestionari, el diari com l’anecdotari esdevenen
instruments complementaris, és a dir, ajuden a la presa de decisions i a ajustar la
programacid, sén instruments vius i rics que aporten informacié valuosa que
permet regular l'aplicaci6 del MAEM, és a dir, la informaci6 que aporten no
donen resultats sobre 1'efectivitat del MAEM pero si de la seua aplicacié pel qual

permeten anar ajustant la implementaci6 del metode.

Altra dada important a I'hora d’analitzar la informaci6, és el procediment
de codificacié de les fonts. En els relats autobiografics la codificacié ha estat
directa ja que aquests hi s6n de caracter personal i fets a ma, a l'igual que els

qlestionaris. Les seues referéncies pertanyen al codi R, per als relats, i al codi Q,
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per als qiiestionaris, seguit del nimero del relat i del codi F, si la font prové del
grup de les families, o del codi D, si la font prové del grup dels docents. Les
entrevistes personals, al ser gravacions de veu, han estat transcrites literalment i
posteriorment s'ha fet 1’analisi de contingut amb el Nudist Vivo 2.0. i les seues
referéncies apareixen amb la informacié que va generar automaticament el

programa Nudist Vivo.

Pel que fa al procés d’analisi de contingut referent a les variables s’ha

portat a terme de la segiient manera:

la Variable A s’ha analitzat seguint un procés totalment deductiu, ja que
les categories sorgides en aquesta variable s6n definides pel model pentagonal de
competencies emocionals de Bisquerra (2009). Les Variables B i C s’han analitzat,
en primer lloc, seguint un procés deductiu, del qual han sorgit els nodes
principals i a mesura que ens hem adentrat en I'andlisi s’ha combinat seguint un
procés inductiu de manera que s’han creat nous nodes arrel dels principals.
Aquests nodes es descriuen al capitol 6, on s’exposen els resultats de la
investigacio.

Respecte a la confidencialitat de les dades, cal esmentar que els noms de
les cites que apareixen en l’analisi de contingut corresponen a noms ficticis i
responen a qliestions etiques per tal de garantir I'anonimat dels agents implicats

en la investigacio.

Finalment, per tal de clarificar l'explicacié descriptiva del disseny
d’aquest estudi i com a tancament del capitol 4, presentem a continuacié una
taula amb la relaci6 entre els objectius de la investigaci6 i la seua
correspondéncia amb el disseny o tipus d’estudi, les preguntes de la investigacio,

els instruments, les variables dependents i la hipotesi.
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HIPOTESI

Les persones que reben educacié emocional a través del metode autoformatiu “creixement emocional: aspectes, técniques i estrategies

2

d’autoaplicacié

I’ambit interpersonal dins dels contextos professional, familiar i social.

experimenten canvis positius en la propia capacitat per generar benestar emocional tant en I’ambit intrapersonal com en

OBJECTIU OBJECTIUS DISSENY PREGUNTES D’INVESTIGACIO VARIABLES INSTRUMENTS
PRINCIPAL DEPENDENTS
Indagar sobre | O1: Elaborar, aplicar i | Estudi de | P1: El MAEM produeix una millora de les | Variable A: Test
I'impacte que ha | avaluar el MAEM. validacio competéncies emocionals dels agents L
. . . Competeéencies
tingut un metode implicats?
d’autoformacio en emocionals.
educacié  emocional | O2: Analitzar els efectes | Estudi P2: Quin efecte t¢ el MAEM en les Entrevista personal
(MAEM) en el | delaseua aplicacié enel | descriptiu competeéncies emocionals de docents i Relat autobiografic
creixement emocional pI'OCéS de creixement families?
dels participants; com emocional dels agents Qtiestionari
aquests han construit implicats. P3: Quins beneficis ha aportat el MAEM al | Variable B: Diari
aquest procés i la seu creixement emocional? Procés de creixement
influenci h Anecdotari
influéncia  que a emocional

tingut en la propia
persona i el seu

context immediat, tant

dins del centre
educatiu com fora
d’aquest.

P4: Com han aplicat els membres d'una
comunitat educativa el MAEM en el seu

propi procés de creixement emocional?

P5: Com

creixement emocional en les relacions dins

influeix aquest procés de
del centre educatiu? I en les relacions fora

del centre educatiu?

Variable C: Transferéncia als

contexts immediats:

professional, familiar i social.

Taula 4.7. Relaci6 entre objectius, variables i hipotesi de la investigacié.




ELABORACIO, APLICACIO I
CAPITOL5 | AyALUACIO DEL  METODE
D’AUTOFORMACIO EN EDUCACIO
EMOCIONAL (MAEM)

“Nosaltres hem de ser el canvi que desitgem veure al mon” (Gandhi)

Tal com hem vist en la primera part d’aquest treball és de suma
importancia educar les emocions dels infants pero, per aconseguir-ho, caldra
primer que els propis adults mirem dins nostre i cultivem les nostres emocions.
Com autora d’aquesta investigacié6 em vaig proposar esbrinar una manera de
cultivar-les en un mateix d'una forma que fos coherent i connectara amb la
propia persona, que no fos una formacié superficial sin6 una formacié que
fomentara la interioritzacié i on un mateix pugues anar comprovant els seus
progressos. Per tal d’esbrinar aquesta comesa calia que jo mateixa em fes primer
aquest treball d’autoconeixement emocional, perque tot canvi comenga per un

mateix.

Per aixo, en aquest capitol veurem tot el treball que porto a terme per
cultivar la meua propia intel ligencia emocional; el conjunt de tot aquest treball
d’introspeccié personal em va derivar a elaborar el metode d’autoformacié en
educacié emocional que presento. Aquest metode és el resultat de temps de
dedicacié en la coneixencga del meu interior, de les meues emocions!2 i que en un
moment donat vaig voler plasmar a través d’aquest metode i que des de fa uns
anys fins I'actualitat estic donant a conéixer mitjancant cursos de formacio, per
tal de facilitar a les persones interessades en rebre’l la seua aplicacié personal i

posada en practica. Aixi doncs, aquest metode ofereix un conjunt d’eines per a

12 Aquesta tasca d’introspeccié personal naix ja amb el projecte d’investigaci6é del meu doctorat
titulat “Relat autobiografic: la pedagogia de les emocions a I'educaci6 infantil”. Treball inedit.



I"autoformaci6, per a que un mateix puga treballar-se a si mateix, recordant que

cadasct té en el seu interior el seu millor mestre.

Per tant, en aquest capitol, descriurem el metode d’autoformacié en
educacié emocional, que d’ara endavant anomenarem MAEM, i ho farem també
descrivint les sessions del curs de formacié que es va dur a terme, per primera
vegada, per tal de donar a coneixer el metode i el qual es va aplicar durant el curs
escolar 2011-2012 d’una comunitat educativa, sent els seus membres els agents

implicats en la investigacié que presentem.

D’aquesta manera, descriurem els objectius que persegueix la
implementaci6 del metode, els continguts que s’apliquen i la metodologia a dur a
terme. Veurem qui han segut els destinataris del metode en aquesta investigacio,
aixi com també el pla de treball que s’ha portat a terme. Finalment, acabarem

descrivint l'avaluacié que ens determinara en quina mesura s’han assolit els

objectius proposats.
5.1. Objectius del metode.

e Comprendre la rellevancia de les emocions en I'educacié i en la vida diaria.
¢ Desenvolupar la competencia d’autoconsciencia emocional.

e Aprendre a identificar les emocions.

e Proporcionar i aplicar técniques d’autoconsciéncia emocional.

e Acceptar les emocions que sentim i aprendre a gestionar-les.

e Comprendre la interrelacié entre els pensaments, I'emocio¢ i la conducta.

¢ Desenvolupar I'empatia, I'assertivitat i 'escolta activa.

¢ Millorar les relacions socials dins i fora de la comunitat educativa.

e Proporcionar i aplicar técniques de gestié emocional.

e Fomentar I'autoestima.

e Facilitar l’alliberaci6 de creences limitadores per al desenvolupament personal.

e Afavorir el benestar personal.
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5.2. Continguts.

e Marc conceptual de les emocions: concepte, tipus i funcionalitat.

e Consciéncia i identificaci6 de les emocions.

e Acceptacio i gestié emocional.

e Interrelacié pensament-emocid-accié. Resposta fisiologica de les emocions.
e Competencia social: 'assertivitat, I'empatia i 1’escolta activa.

e Autoestima i pensament positiu.
5.3. Destinataris.

Els destinataris del metode d’autoformacié en educacié emocional
(MAEM) han segut 27 docents (el 85,29% del claustre de professorat del centre
educatiu) i 13 families (el 56,52% de les families de I’alumnat d’Educacié Infantil

4 anys).
5.4. Pla de treball.

En aquest apartat tractarem la metodologia que es va dur a terme,
I’organitzacié6 dels participants en la investigaci6 i finalment, la temporalitzaci6 i
seqiienciacié de les activitats dutes a terme en cadascuna de les sessions que

configuraren el curs.
5.4.1. Metodologia.

Per aplicar aquest metode és necessari fomentar la participacié activa i
respectuosa; creant un espai d’intercanvi d’experiencies, vivencies, pensaments i
sentiments. A l'inici de I'aplicaci6é del metode (MAEM) és necessari informar als
participants que es va a crear un ambient segur i amorés, propici per a que
cadasct es senta amb la llibertat de compartir o no compartir amb els demés
membres que hi participen aquells sentiments i vivéncies que necessiten en cada

moment.

El MAEM, com ja hem informat al principi d’aquest capitol, es trasmet als
participants mitjancant un curs de formaci6é. A l'inici del curs s’informa de

I'esquema de treball que es dura a terme per tractar els aspectes, técniques i
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estrategies d’autoaplicacié que es trasmetran al grup de participants i que

detallarem a continuacio:
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Meétode d’ Autoformacioé en Educacio Emocional:

“Creixement emocional: aspectes, técniquesi estrategies d’autoaplicacié”.

BLOCS ASPECTES TECNIQUES ESTRATEGIES
Bloc 1. Consciéncia i | Els aspectes sén els | Les técniques sén | Bloc 1. Tecniques | Les estrategies son | Bloc 1. Estratégia:
identificacio conceptes claus de | eines  d’indagaci6 | d’autoconsciéncia eines - El diari.
d’emocions. cada  bloc  de | que permeten als | emocional: d’autoconeixement
continguts. Son | participants indagar | _ espiracio. que permeten als
idees per a la|en la seua propia | . pajaxacio. participants coneéixer-
reflexi6 i | autoformacio. - Estiraments musculars. | € @ €lls mateixa més a
interioritzacié. Cada | S'apliquen Per | | Mindfulness. fons i valorar els seus
bloc s’inicia amb | autoformar-se i avangos personals
Bloc 2. Acceptaci6 i | I'explicacio dels | treballar les propies | Bloc 2. Tecniques de durant l'aplicaci6 de | Bloc 2. Estrategies:

gestié d’emocions.

Bloc 3. Estimar-se i

estimar. Alliberar-se
de creences
limitadores.

aspectes teorics del
MAEM. El bloc 3 es
treballa de manera

transversal, a través
del bloc11i2.

emocions. A cada
bloc es treballen unes

tecniques concretes:

gestié emocional:

Afirmacions positives.
Reestructuracio
cognitiva.

Sanaci6 del passat.
Visualitzacié.
Meditacié.

Gratitud.

Tecnica EFT.

Reiki.

les  teécniques  del
MAEM. A cada bloc
s'introdueixen  unes
estrategies concretes.
La realitzaci6 de les
estrateégies del bloc 1 i
2 portaran , en ultima
instancia, a
I'elaboraci6 del relat

autobiografic.

- El biograma i els
relats
d’experiéncia
limitada.

- Les fotografies.

Bloc 3. Estratégies:

- El relat
autobiografic.

Taula 5.1. Esquema de treball del MAEM.




Cada bloc es va iniciar amb 1'exposici6 dels aspectes teorics sobre el tema,
els quals anomenem dins del metode “aspectes”, creant moments de reflexi6 i
posada en comu. Seguidament s’explicaven unes “técniques” (respiracio,
meditacid, reestructuracié positiva...) a dur a terme per aplicar-se a un mateix i
en interacci6 amb els demés. Per interioritzar-les ens servirem d’activitats
vivencials, videos i dinamiques grupals. Aixi també s’explicaren unes
“estrategies” (diari, biograma, relats d’experiencia limitada, fotografies...) per a
que cadascu les treballara individualment i poguera recollir les seues reflexions
respecte als avangos que s’anaven produint en el seu desenvolupament
emocional mentre es van practicant les tecniques d’indagacié emocional i puga
valorar en quina mesura el seu treball de creixement emocional esta influint en
les seues relacions afectives amb el seu entorn. Finalment, els participants del
MAEM elaboren un relat autobiografic que esdevé una eina final per a
I'autoformacié en educacié emocional, la qual descrivim al capitol 4, on

descrivim el disseny de la investigacio.
5.4.2. Organitzaci6 dels participants.

Tots els participants es van dividir en dos grans grups. Per un costat
estava el grup de les families, per l'altre costat el grup del professorat. Ambdés
grups per separat es reunien amb una freqiiéncia d'una vegada a la setmana i
amb una duracié de dos hores. Cal apuntar que es van fer dos grups, per tal de
crear grups més accessibles i facilitar la participacié. Aixi també es van tenir

present els interessos i afinitats d’aquests en la seua constituci6.

El grup de les families es reunia tots els dimarts per la vesprada, de 5'30h

a 7'30h hores. El grup del professorat es reunia tots els divendres de 12h a 14h.

En ambdés casos es va emprar la sala d"usos maltiples del centre per ser
un espai ampli que disposa de cand, ordenador portatil i projector per tal de
facilitar I'explicacié de continguts. També els participants es distribuien en aquest
espai comodament i tenien a la seua disposici6 matalassets, els quals sén
necessaris per dur a terme l'aplicacié6 d’algunes de les distintes técniques

d’autoconsciencia i de gestié emocional.



També es va emprar el treball individual fora d’aquest espai, perque és
important que cadascti puga, en la intimitat, reflexionar sobre els seus propis
avancos i puga valorar en quina mesura esta interioritzant tots els aspectes i les
tecniques i, al mateix temps, en quina mesura estan incidint en el seu creixement
emocional i en les relacions amb els altres. Per fer aquesta valoraci6 es servien de
les estrategies del MAEM. Aixi mateix, feiem una posada en comd sempre que
els participants ho requerien, segons les necessitats i inquietuds sorgides en cada

moment.
5.4.3. Temporalitzacié i seqiienciacio de les activitats.

El curs es va iniciar la setmana del 14 al 18 de novembre de 2011.
Concretament el grup de les families va comengar el dimarts, 15 de novembre, i
el grup del professorat el divendres, 18 de novembre. Aixi mateix el curs va
finalitzar la setmana del 4 al 8 de juny de 2012. En concret, el grup de les families
el dimarts, 5 de juny, i el grup del professorat el divendres, 8 de juny. A
continuacié adjuntem el calendari del curs amb les dates corresponents i

seguidament la descripci6 de les activitats realitzades en cada sessi6.
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Calendari 2011/2012.
Dades curs “Creixement emocional: aspectes, técniques i estratégies

d’autoaplicacio”.
SETEMBRE OCTUBRE NOVEMBRE DESEMBRE
Lim[mils[v]s]o||{L[m[mils]|v]s][o||[L[m[mi]s]|v]s|[p||[L|[m[mi]s]v]s]D
112|3]|4 12 1/2(3|4(|5]|6 1123 |4
s|6|7|8|9f1w0|12||3|4|5|6|7|8|9||7|8|9]|10]11(12|13||5|6|7|8]|9]|10/11
12|13 (14 [15|16|17|18| 10|11 (12|13 (1415|216 |14]|15]16|17|18|19|20| |12]13]14|15] 16|17 |18
19(20(21|22|23|24|25| 1718|1920 (21|22 |23 | |21]22|23|24)25|26|27| |19]20)21 22|23 |24 |25
2627282930 242526 2728|2930 |28]29]30 262728 (29|30 |31
31
GENER FEBRER MARC ABRIL
LiMm[mils[v]s|o||{L[m[mils]|v]|s|[po||L[m[mi|J]|v]|s|[p||[L|[Mm[mi]J][V]|s]|[D
1 12345 11234 1
2|3|4a|s5|6|7|8||6]7]8|9fwof12|12| s 6|7 |8]ofroj11||2]|3]4|5|6|7]|8
9 |10)11|12)13)24|15| |13]14]15|16)27|18 19| |12 13|14 |15|16(17 18| [ 9 [10|11 12|13 |14 15
16]17]18 19|20 21|22 | |20]21]22|23|24|25|26| |19]20)21|22)23|24|25| |16]17]18|19]20]21]22
232425 |26)27| 28|29 |27|28]29 2627]28|29]30|31 23|24 25262728 |29
3031 30
MAIG JUNY JuLioL AGOST
Lim[mils[v]s]o|{L[m[mils]v]s]o||[L[m|[mi]s]v]s]o||[L|[m[mi]s]v]s]D
12345686 11213 1 1(2|3]4]5
7189 |10)11f12(13| (45|66 |7|8|9|10||[2|3|4|5|6|7|8||6|7|8|9]|10[11|12
14f1516|17f18)29|20| |11]12] 13|24 [15|26|17| | 9 |10| 11|12 (13|24 |15| |13 |14 15|16 (17|18 (19
212223 | 242526 27| |18|19|20|21|22|23 (24| |16|17|18 |19 |20 |21 (22| (20|21 |22 |23 |24 (25|26
2829|3031 25|26 |27 |28(29 |30 23(24|25|26|27 28|29 [27|28|29 (3031
3031

[Dates curs families]

15, 22 1 29 Novembre; 13 i 20 Desembre; 10, 17, 24 i 31 Gener; 7, 14, 21 i 28
Febrer; 6, 20 1 27 Marg; 3, 17 i 24 Abril; 8, 15, 22 i 29 Maig; 5 Juny.

[Dates curs professorat}:

18 T 25 de Novembre; 2, 9 i 16 Desembre; 13, 20 i 27 Gener; 3, 10, 17 i 24
Febrer; 2, 9, 23 130 Marg; 201 27 Abril; 4, 11, 18 i 25 Maig; 1, 8 Juny.
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Sessio

Dates

Seqiienciacié d’activitats.

Bloc 1. Consciéncia i identificacié d’emocions.

Aplicaci6 pretest i qiiestionari als agents.

1 15-18/11 Concepte d’emoci6 i funcionalitat.
Tipus d’emocions: amor, alegria i por.

2 22-25/11 Tipus d’emocions: tristesa, sorpresa i enfado.

3 29/11-2/12 | Tipus d’emocions: culpa, gelosia, enveja i vergonya.
Observacié d’emocions: comunicacié verbal i no verbal.

4 9-13/12 Alfabetitzacié emocional. Estrategia: el diari.
Tecniques d’autoconsciéncia emocional: Respiracié (tipus de
respiracio).

5 16-20/12 Tecmques. d’autoconsciéncia emocional: Respiracié i Relaxacié
(corporal i massatges.)

6 10-13/1 Técniques d’autoconsciéncia emocional: Respiracié i Relaxacio
(estiraments musculars).

7 17-20/1 Tecniques d’autoconsciéncia emocional: Respiraci6, Relaxacié

(Escolta activa) i Mindfulness (atencié plena.)

Bloc 2. Acceptacié i gestiéo d’emocions.

24-27/1

Practica Mindfulness.
Passos per gestionar les emocions del present.

L’acceptacié emocional.

31/1-3/2

Practica Respiraci6.
La gesti6 emocional: interrelacié pensament-emoci¢-conducta.
El poder de la ment. Les investigacions de Masaru Emoto.

10

7-10/2

Practica Mindfulness.

Resposta fisiologica de les emocions. La relacié pensament-
emocié-malaltia.

11

14-17/2

Practica Respiraci6.
Passos per gestionar les emocions del passat.

La reestructuracié del passat: tecniques per a la sanacié
emocional.

12

21-24/2

Practica Mindfulness.

Estrategies de gesti6 emocional: el biograma, els relats
d’experiéncia limitada i les fotos.

13

28/2-2/3

Practica Respiracio.
La ment: conscient superior, conscient i subconscient.

Técnica de gestié emocional: autoregistres de pensaments.

14

6-9/3

Practica Mindfulness.

Repassem els passos per gestionar les emocions i les estratégies
i tecniques de gesti6é emocional: diari, biograma, relats
d’experiéncia limitada i fotos (estratégies). Sanacié del passat i
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autoregistres de pensaments (técniques).
Practica Respiracio6.
15 20-23/3 La gesti6 de la por. Tecniques: autoafirmacions, visualitzaci6 i
EFT.
Practica Mindfulness.
16 27-30/3 iy . . . s
La gesti6 de la ira. Alliberar-se del ressentiment i la critica.
Practica Respiracio6.
17 3-20/4 La gesti6 de la ira. Alliberar-se de la decepci6 i frustracio, i del
rancor i1’odi.
Practica Mindfulness.
18 17-27/4 3 L .
La gesti6 de la culpa i la gesti6 de la enveja.
Practica Respiraci6.
19 24/4-4/5 N ) .
La gesti6 de la vergonya i de la gelosia.
Practica Mindfulness.
20 8-11/5 L o . , o .
Competencia social: I'assertivitat, I'empatia i Iescolta activa.
Practica Respiraci6.
21 15-18/5 Tecniques de gestié emocional: la meditacié irepassem la
visualitzaci6.
Practica meditaci6 i visualitzacié.
22 22-25/5 Tecniques de gestié emocional: repassem les afirmacions
positives i la reestructuracié cognitiva.
Practica meditaci6 i visualitzacié.
23 29/5-1/6 Tecniques de gestié emocional: la gratitud i el Reiki. Repassem
la técnica EFT.
Bloc 3. Estimar-se i estimar. Alliberar-se de creences limitadores.
Practica meditaci6 i visualitzacio.
Millora de I'autoestima i alliberacié de creences limitadores.
24 5-8/6 El relat autobiografic.
Aplicaci6 post test i qiiestionari als agents.
Entrevistes personals.

Quadre 5.2. Activitats realitzades durant I'aplicaci6 del MAEM.

5.5. Avaluacio

L’avaluaci6 del MAEM es duu a terme seguint dues modalitats:
"autoavaluaci6 i 'avaluacio.

L’autoavaluacié permet als agents coneixer en quina mesura estan
avancant en la consecuci6é dels objectius i, per tant, en el coneixement d'un

mateix i en com aquest fet contribueix a millorar les relacions entre els membres
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de la comunitat educativa participants (docents i families). El conjunt de dades
recollides a partir de la utilitzaci6 de les diferents estrategies d’autoconeixement
permet la recollida de la informacié de la propia vida i la reflexi6 sobre els
avangos que es produeixen en un mateix i en interaccié amb l'entorn a mesura
que es van practicant les diferents tecniques d’indagacié emocional.

En l'avaluacid, la facilitadora empra els intruments de mesura i recollida
de dades descrits a l'apartat 4.6. del Capitol 4 “Metodologia i disseny de la
investigaci6”, ja que en relaci6 amb el primer objectiu que ens plantejem en
aquest estudi, aquestos instruments esdevenen la nostra eina per validar el
metode que presentem i, per tant, avaluar-lo. Aquesta avaluacié permet
comprovar l'assoliment dels objectius marcats i la possibilitat de contemplar
futures propostes de millora.

A més, la facilitadora va emprar unes sessions individuals per tal de
realitzar un seguiment als participants i proporcionar-los ajuda per tal d’anar
interioritzant les tecniques, mostrades durant 1'aplicacié6 del MAEM, en la vida
diaria. En aquestes sessions la facilitadora va realitzar les entrevistes personals
als agents i aquestos li van lliurar una copia dels seus relats autobiografics.

Al quadre segiient descrivim les fases d’avaluaci6, la autoavaluacio, els

agents i els instruments:

FASES AVALUACIO:

1 AVALUACIO INICIAL. Es va dur a terme durant les 2 primeres
sessions (del 15 al 25 de novembre de 2011). Es realitza a través de la
utilitzacié de 1’anecdotari, del qiiestionari, del test i el diari.

2 AVALUACIO CONTINUADA. Es va realitzar entre les sessions 3-
23 (del 29 de novembre de 2011 a I'l de juny de 2012). Es realitza a
través del seu diari i anecdotari on es recull en quina mesura es van
assolint els objectius proposats. Mentre s’utilitzen les tecniques
d'indagaci6  personal per part dels participants. La
formadora/facilitadora valora la seua aplicacié en ells mateixa.

3 AVALUACIO FINAL. Es va dur a terme durant la tltima sessi6 i
moments posteriors (juny de 2012). La finalitat d’aquest temps es la
realitzacié d’un seguiment amb els participants per tal de valorar la
interioritzacio de les tecniques d’indagacié personal, la utilitzacié de

les estratégies d’autoconeixement i, en tltima instancia, 1’assoliment
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dels objectius del MAEM. S’empra per l'avaluacié final el diari,
I"anecdotari, el post-test, el qiiestionari, les entrevistes personals i
els relats autobiografics que van entregar els agents a la facilitadora
a finals del mes de juny de 2012..

AUTOAVALUACIO:

Es realitza al llarg de les tres fases per part dels participants,
emprant les estratégies d’autoconeixement per tal que puguen
valorar els avancos en el seu procés de creixement emocional.

AGENTS

De l'avaluacio:

e La propia formadora i investigadora.

De e Els participants i agents de la investigacié.
I'autoavaluacio:
INSTRUMENTS DE LA FACILITADORA:

o Test.

e Qiiestionari.

e Diari.

¢ Anecdotari.

¢ Entrevistes personals.

e Relats autobiografics (dels agents).

DELS AGENTS:

¢ Diari d’emocions.
e Biograma irelats d’experiencia limitada.
o Les fotografies.

e FEl relat autobiografic (s’elabora a partir de la utilitzacié de les

estratégies nomenades anteriorment).

Quadre 5.3. Avaluacié del MAEM.

Cal assenyalar que els instruments de la investigadora ja es descriuen a

I'apartat 4.6. del capitol 4 i que els instruments dels agents es troben explicats a

'apartat 5.6. on es desenvolupa el MAEM.
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5.6. Desenvolupament del Metode d’Autoformaci6é en
Educaci6 Emocional: “Creixement emocional: aspectes,

tecniques i estrategies d’autoaplicacio”.

Abans de procedir al desenvolupament de les sessions, cal advertir que
només s’han nomenat els conceptes claus que es donaren, és a dir, es senyalen
tots els aspectes que hi formen part del metode perd no es procedeix a la seua
descripcié exhaustiva i no s’aprofundeix en el desenvolupament de cada idea.
Per aixo s’utilitza un estil indirecte en la narraci6 i una exposicié esquematica del
seu contingut. Aixo és degut a que la finalitat d’aquesta tesi no és endinsar-se en
el relat minuciés del metode, aco sera objectiu de la investigadora en futurs
treballs, sin6 avaluar el metode i presentar els resultats i 'impacte que ha tingut

en el benestar emocional i personal de les persones implicades.

El present metode pretén que les persones facen un recorregut al seu
interior, un cami a l'autoconeixement i una mirada conscient i sincera a les
propies emocions. El metode combina sessions presencials en grup on parlem
d’aspectes per al creixement emocional i moments individuals d’introspeccié

personal per a interioritzar les estratégies i tecniques d’autoaplicacié apreses.

Ens referim a “aspectes” quan parlem de tots aquells continguts que sén
necessaris que els participants coneguen per al seu creixement emocional. Aixi
doncs, quan mencionem “tecniques” fa referencia a totes aquelles destreses que
practiquen els participants i els ajuda en la introspecci6 i indagacié emocional i,
en conseqiiéncia, contribueixen a la seua evolucié personal. Per ultim, les
“estrategies” son totes aquelles eines per a la reflexié de la practica de les
tecniques i els aspectes que es treballen durant I’aplicacié del metode i permeten
als agents implicats formar-se en matéria emocional i elaborar el seu relat

autobiografic, un producte per a I’autoconeixement emocional i personal.

Per aquesta investigacio, el métode s’ha donat a coneixer als agents
implicats a través d'un curs de formacié presencial d'una durada de 48 hores. A
continuacié expliquem el curs servint-nos de la descripcié de les sessions que es

van dur a terme:
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BLOC 1. CONSCIENCIA I IDENTIFICACIO D’EMOCIONS.

SESSIO 1. Dates: 15 i 18 de novembre de 2011.
Concepte d’emocio i funcionalitat.

Tipus d’emocions: amor, alegria i por.

La facilitadora inicia la sessi6 amb la presentacié del curs i parla dels segtients

aspectes:

Els passos ha seguir en el creixement emocional sén:

1.  Tenir consciéncia i identificar les emocions.

2. Acceptar i gestionar les emocions.

3. Estimar-se i estimar; alliberar-se de creences limitadores.

INTRODUCCIO:

. Dels 0- 6 ja es consolida la base emocional per al desenvolupament futur:

influéncia familia i escola.

J Els nostres pares i els adults que ens envoltaven han actuat segons el

coneixement que tenien de la vida.
. Comencem amb la nostra aventura...

A continuaci6 parla del concepte d’emocié i la seua funcio:
Que son les emocions?

Les emocions sén processos que apareixen davant la presencia d’algun estimul o
situaci6 interna o externa i donen lloc a una seérie de canvis o respostes per tal de

mantenir 1'equilibri, és a dir, 'adaptacié de la persona al medi que l'envolta.
Les emocions sén com una brtixola interior que ens guia.

Apareixen davant la preséncia d’una situacié interna (pensaments) o externa
(situacio), i ens informen per a que iniciem una serie de canvis o respostes que

ens puguen permetre 1'adaptacié al medi que ens envolta.
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Per exemple:

(Extern) Situaci6 agradable
(Intern) Pensaments positius

Emoci6 positiva

Resposta adaptativa:
alegria, felicitat

(Extern) Situaci6 desagradable
(Intern) Pensaments pessimistes

Emoci6 negativa

Resposta adaptativa:
evitacid, enfrontament

Grafic 5.4. Definicié d’emoci6 (exemples).

optimista.
Pensaments optimistes.

Les emocions “negatives”: tristesa, por, etc. Hem de considerar-les positives

perqué ens estan avisant de que alguna cosa no va bé i hem d’activar recursos

personals per evitar el desequilibri. Es tracta de aprendre a identificar-les,

comprendre-les i gestionar-les per tal de tenir benestar emocional.

L’emocio6: I’energia en moviment

e Totes les accions estan motivades per una emocié. Sén I'energia que ens posa

en accio.

e Viure significa sentir.

e Les emocions ens aporten informacio relacionada amb el nostre benestar. Ens

envien missatges sobre si estem satisfent o frustrant les nostres necessitats,

desitjos i metes.

e Ens relacionem amb el moén a través de les nostres emocions. Sense elles no

hi ha possibilitat de gaudir de la vida.

e No podem ni devem evitar-les ja que representen una resposta natural de

I'organisme als esdeveniments.

La funcionalitat de les emocions

e Representen una senyal. Informen.

e Avaluen si les coses van bé o no.

e Vigilen I'estat de les nostres relacions i la relaci6 amb nosaltres mateixa.
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e Ens preparen per a l'acci6.
e Serveixen de senyal per als demés: la seua expressio és important.
e El pensament posa l'emoci6 en perspectiva.
Emocid, sentiments i estats d’anim
L’EMOCIO és una reacci6 bioldgica, energetica i fisiologica de duraci6 breu.

ELS SENTIMENTS so6n 1'explicaci6 que donem a les emocions a través dels

pensaments.

ELS ESTATS D’ANIM representen una vivéncia que experimentem

acompanyada d'una sensaci6 agradable o desagradable.

Tipus d’emocions

L’AMOR:

e L’emoci6 que ens uneix amb nosaltres mateixa, amb la resta i amb I’entorn.
e Esl’emoci6 basica i la més important per al creixement personal.

e [Estimem com hem aprés a estimar en la infantesa: cal prendre consciencia de

com hem experimentat I’amor.

e Ningt pot donar el que no té. Per a donar amor has d’estimar-te a tu

mateixa.

L’ALEGRIA:

e L’emoci6 que ens produeix satisfaccié personal.

e Esta relacionada amb el sentiment d’autovalia i quan ens sentim volguts i

apreciats.

e La seua funci6 adaptativa és la de la repeticié: voler tornar a fer una accié

que ens ha produit benestar.

e Afavoreix la creativitat i la resolucié innovadora de problemes: sentit de

I"humor.

e Esuna emoci6 expansiva, ens obri i apropa a la resta.
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e Les persones optimistes experimenten alegria amb major freqitiéncia, perque

veuen amb facilitat els aspectes positius de qualsevol situacio.

LA POR:

e [’emoci6 que ens prepara per evitar el perill.

e Ens avisa d'un desafiament davant el qual ens hem de preparar. Ens ajuda a

estar alerta per a reunir els recursos necessaris.
e Ens porta a reduir els riscos d'una situacio.
e Cal distingir del perill real de I'imaginari.

e Conductes basades en la por: necessitat de controlar-lo tot i imposar-se als

demés. El control ve de la por, la serenitat de la confianca.

SESSIO 2. Dates: 22 i 25 de novembre de 2011

Tipus d’emocions: tristesa, sorpresa i enfado.

La facilitadora dedica la sessi6 a parlar sobre aquestes emocions i profunditza en

els aspectes segtients:

LA TRISTESA:

e L’emoci6 que ens permet elaborar el dol per a sanar les ferides.
e Esta relacionada amb una perdua.

e Ens convida al dol, a replegar-nos en nosaltres mateixa per a sanar les

nostres ferides.
e 2 actuacions:
o No fer el do], les ferides estaran presents durant tota la vida.

o Atendre la tristesa, permetre-me'n plorar, temps de lentitud i tancar la ferida,

que una vegada curada, sera font de saviesa per a la vida.
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LA SORPRESA:

e Esl’emocio neutra.
e Estracta de la nostra primera reaccié davant d'una novetat o imprevist.

e Acaba quan comenca I'emocié que ens produeix 1’assimilacié de dit element

inesperat.

e Es considera neutra perque no té connotacions negatives o positives per ella

mateixa, pot ser tant una sorpresa agradable com desagradable.

e Fija l'atenci6 i ens permet afrontar canvis reaccionant de manera més

eficient.

LA IRA:

e L’emoci6 que ens impulsa per vencer els obstacles.

e La seua funci6 és aportar un gran caudal d’energia per apartar els obstacles

que es troben entre el que desitgem o volem i els nostres objectius.

e Es necessari gestionar la seua expressi6. Aixi podem utilitzar la seua energia

per a reparar una situaci6 o per a danyar a altra persona.
e Reprimir-la ens porta a emocions molt més danyines, com el rancor o I'odi.
e (Gestionar-la de manera positiva.
e Alliberar-la sense fer-nos mal a nosaltres ni a la resta.
e Dirigint la seua energia per crear o millorar quelcom.

e Desenvolupant I'empatia i la resisténcia a la frustracié ens ajuda a controlar

I'agressivitat i a expressar I'enfado de forma constructiva.
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Fotografies 5.5. Moments del curs.
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SESSIO 3. Dates: 29 de novembre i 2 de desembre de 2011.

Tipus d’emocions: culpa, gelosia, enveja i vergonya.

La facilitadora dedica la sessi6 a parlar sobre aquestes emocions i aprofundeix en

els aspectes segtients:

LA CULPA:

Cal distingir entre la culpa adaptativa i la desadaptiva.
La culpa adaptativa:

e Ens permet rectificar sobre els errors o danys que hem pogut ocasionar:

penediment i reparacio.
e Ens permet respectar les normes, empatia amb altres.
En la culpa desaptativa:

e Apareix l'autocritica quan valorem que hem sigut incapagos de complir amb

les propies expectatives o la dels altres.

e Si depenem de l'aprovacié dels altres, permeten que ens facen sentir

culpables.

e Quan deixem de sentir-nos responsables de la vida dels demés i parem els

pensaments obsessius alliberem la culpa.

LA GELOSIA:

e La gelosia és la por a perdre alldo que un creu que posseeix.
e Distingir entre la gelosia sana i la patologica:

o SANA: té una causa clara, és proporcionada al succés que 1'ha provocat i

desapareix quan s’analitza la situaci6 i es recupera el maneig,.

o PATOLOGICA: obsessié6 amb causa irreal, basada en l'error de confondre

I’amor amb la possessio.
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e Les persones geloses es guien per la por a la soledat, sentiments de possessi6,
necessitat de controlar i inseguretat en un mateix. Presenten baixa
autoestima i tendeixen a depositar tota la seua valia en mans d’altres

persones. Necessiten I’aprovacié externa.

e Els cels en els nens: quan intenten conservar tot Iafecte dels pares.

LA ENVEJA:

e La enveja naix de la inseguretat i baixa autoestima de I'envejos, que veu que
la seua vida es centra en allo que no té, sense prestar atencié a alldo que ja

posseeix.

e Comporta renunciar a fer un esforg. Resulta més facil envejar quelcom que

treballar per aconseguir-lo.

e L’envejos sent la necessitat de criticar i danyar a la persona envejada, tracta

de desvaloritzar-la.

e La enveja tutil: convertida en admiracié per altre, pot estimular-nos a imitar
allo que anhelem i destaquem en l'altre. Motor valuds per motivar-nos i

lluitar per aconseguir els nostres objectius.

e Enveja sana=admiracié. Desitjar el bé per a Ialtre i per a tu. Som un tot.

LA VERGONYA:

e La vergonya és la por a quedar-nos exposats, percepcié de “falta de valia”.

Consciéncia d’haver fallat, de no haver satisfet els nostres ideals.
e Laresposta externa és I'ocultament, I'interna la negaci6.

e Les comparacions: sentir-nos diferents i inferiors a altres. Sentir-nos

inacceptables.

e Origen en la infantesa: ridiculitzar per conductes inadequades. Es perd la
confianga en un mateix, sensacié de que hi ha quelcom roi en ell. Sentiment

d’imperfecci6, si no compleix I'ideal motiu de vergonya.

e Superar la vergonya: atrevir-se a expressar qui som, expressar la nostra

creativitat.
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e Vergonya util: permet regular el comportament quan es fa quelcom

incorrecte.

Després d’analitzar una a una les anteriors emocions, la facilitadora informa de
dos llibres que es poden consultar si es vol ampliar el coneixement de les

emocions:
- RUIZ, M. (2001) La maestria del amor. Barcelona: Urano.

- BOSCH, M.J. (2009) La danza de las emociones. Vives como sientes. EDAF:
Madrid.

SESSIO 4. Dates: 9113 de desembre de 2011

Observacié d’emocions: comunicacié verbal i no verbal.
Alfabetitzacié emocional. Estratégia: el diari.
Teécniques d’autoconsciéncia emocional: Respiracio

(tipus de respiracio).

Després d’haver descrit les emocions una a una, la facilitadora parla de la
importancia de la comunicacié no verbal i verbal per tal de pendre consciéncia de
les emocions que sentim nosaltres i la resta. Aquest és el pas previ per tal
d’agafar consciencia i identificar les emocions. Per aixo explica aquests aspectes i

proposa la segiient dinamica:

e Escenifiquem emocions: la facilitadora reparteix una targeta escrita amb el
nom d’una emocié. Demana a cada participant que sense donar a coneixer el
nom d’aquesta emocio6 la escenifique a la resta mitjancant I'expressié corporal

per tal que la puguen endevinar. Al acabar es fa una posada en coma.
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Fotografia 5.6. Grup professorat en un moment de la dinamica d’escenificar emocions.

A continuacié la facilitadora introdueix un exercici per a aplicar a la vida

quotidiana:

Séc un/a observador/a d’emocions: es tracta de pendre consciencia de les
propies reaccions fisiologiques del cos a 'experimentar una emocié. De la
mateixa manera observarem també aquestes senyals en els demés. Aquest és
un exercici que facilita agafar consciéncia emocional. A continuaci6
intentarem identificar les emocions que sentim nosaltres i els demés, i li
posarem nom. Per a fer-ho cal tenir alfabetitzacié emocional i ens ajudarem
d"un full que lliura la facilitadora a cada participant. En aquest full apareix
una relaci6 de noms d’emocions, concretament la classificacio
psicopedagogica de les emocions de Bisquerra (2009) i del claster de Shaver

et al. (1987) que apareixen al capitol 1 d’aquest estudi (pag 26 i 27).

Seguidament la facilitadora explica la primera estrategia d’autoconeixement: el

diari d’emocions. Mitjatcant aquesta primera estrategia els participants podran

reflectir-hi totes aquelles sensacions, pensaments, sentiments i situacions que han

experimentat i que amb la seua reflexié contribuiran al seu autoconeixement. A

I'acabar el primer bloc, els participants tenen la informacié dels aspectes

necessaris per aprendre a adonar-se de les emocions que experimenten. El cos, a
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través de les seues reaccions fisiologiques avisa a la persona de que s’esta
experimentant una emocié. La persona s’adona i es pregunta quins sén els
pensaments i la situaci6 que acompanya a aquesta emocié i per mitja del
raonament els detecta i intenta posar nom al que sent. El diari és una estratégia
que ajuda en aquesta comesa. La facilitadora els indica que tinguen el full de la

classificacié de les emocions junt al diari per facilitar-los la tasca.

Finalment, introdueix la primera tecnica d’indagacié emocional i que esdevé
basica i primordial per aconseguir tindre autoconsciencia de les propies

emocions: la respiracio.

Introdueix la respiracio i la presenta dintre d’aquest esquema de tecniques que

s’aniran explicant al llarg de les sessions:

Técniques d’autoconsciéncia emocional:

e Respiraci6: tipus de respiracio.

e Relaxacio:
o Corporal: observem les parts del cos.
o Massatges
o Escolta activa de mausica i fluir.

e Estiraments musculars.

e Tecnica Mindfulness (atenci6 plena).

A continuaci6 explica que es practicara la respiracié completa abdominal i dona a
coneixer les instruccions.

La respiracio:

1. Adoptem una postura tranquil la, relaxada i comoda: asseguts en una

cadira, gitats o en posicié de meditaci6 (asseguts a terra). Mantenir 1'esquena

recta.

2. Iniciem la respiracid. (Respiracio completa). El cos es relaxa i s'uneixen els

tres moviments:
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o Per a inhalar, es relaxa I'abdomen deixant que s’infle la cambra d’aire
(imagina que infles un globus que tens a dintre de la panxa), a continuacié
expandeix les costelles com ales per a omplir la zona mitja dels pulmons i

finalment obri i eleva el pit amb un moviment subtil.

o Per exhalar, deixa que cada part torne al seu lloc inicial; el pit descendeix
primer, les costelles es repleguen i el baix ventre es recull cap a la columna
mentre buides completament. Quan haja eixit tot l'aire, relaxa la pressi6 de

I"'abdomen i torna a comencar.

La facilitadora déna a coneixer el segiient llibre per si algt necessita més

informacio:

- RODRIGUEZ, J. (2007) Yoga + Pilates. Paso a paso. Madrid: Libsa. p.p. 42-
50.

La practica de la respiraci6 es realitza mitjancant una sessi6é guiada, amb mdusica

de fons. Els participants es situen gitats a terra amb matalassets.

Fotografia 5.7. Grup de les families durant una practica de la respiraci6.

A T'acabar la sessi6 s'informa de la necessitat d'integrar aquesta practica a la vida
diaria pel qual s’anima a practicar la respiracié completa abans d’anar a dormir,

ja gitats al 1lit.
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SESSIO 5. Dates 16 i 20 de desembre de 2011.
Técniques d’autoconsciéncia emocional: Respiracié i Relaxacio

(corporal i massatges.)

S’inicia la sessi6 explicant una nova técnica d’autoconsciencia emocional: [a

relaxacio i s'informa dels tipus que es treballaran:
La relaxacio:

o Relaxacid corporal: Si mentre es realitza la técnica de la respiraci6 es detecta

alguna tensi6é corporal, focalitzem l'atencié a eixa zona del cos i al inhalar

imaginem que portem 'aire a aquesta zona per relaxar-la.

o Massatges:

- La pell necessita que l’acaricien suau i delicadament perque esta totalment

coberta de receptors sensorials.

- Les sensacions tactils relaxen tot el cos per aixd els massatges suaus

faciliten la relaxacié completa del cos.
- Ens fa sentir el contacte huma, seguretat i redueix 1’estres.
o Massatges a altres.

o Automassatges: acariciar la nostra propia pell expressant-li tot el

nostre amor.

Es dedica la 5ena sessié a seguir treballant la respiracié i a la practica de la
relaxacié. Els participants es disposen igual que a la sessi6 anterior i la

facilitadora guia les activitats a realitzar.
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Fotografia 5.8. Grup de docents durant una practica de relaxacio.

SESSIO 6. Dates 101 13 de gener de 2012.
Teécniques d’autoconsciéncia emocional: Respiracié i Relaxacio

(estiraments musculars).

La facilitadora guia la sessié on es continua treballant la respiracié i la relaxacié
iniciades durant les dos sessions anteriors. Els participants es disposen de la

mateixa manera, gitats a terra sobre els matalassets.

Finalment la facilitadora incorpora dintre de la técnica de la relaxaci6, els
estiraments musculars. Déna a coneixer una serie d’exercicis que els participants
han d’aprendre seguint una série d’estiraments musculars. Per facilitar-los que

se’n recorden facilita unes fotocopies del segtient llibre:

- BROWN, J. (2006) Cien estiramientos. Desde la cabeza hasta los pies para el ejercicio
y el deporte. Madrid: Ediciones Tutor.

Els informa que cal que incorporen aquests exercicis a la vida quotidiana i que

busquen un moment del dia per a realitzar-los. Els proposa fer-los al algar-se del
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llit, pel mati. Informa que aquesta tecnica ajuda molt a agafar consciéncia

corporal i detectar tensions en el moment que s’esta experimentant una emocio.

SESSIO 7. Dates 17 i 20 de gener de 2012.
Técniques d’autoconsciéncia emocional: Respiracio, Relaxaci6

(Escolta activa) i Mindfulness (atenci6 plena.)

Durant la sessi6 7, es continua amb la practica de les técniques d’autoconsciencia
emocional ja iniciades i s'introdueix dins de la relaxacid, I'escolta activa i I'atencio

plena (Mindfulness).

L’escolta activa consisteix en escoltar una musica agradable per a la persona i
fluir amb aquesta, és a dir, deixar-se portar per tal de tenir una experiéncia
optima i agradable; no jutjar l'experiencia i deixar que les emocions, les
sensacions i pensaments vinguen a nosaltres sense oposar resistencia i de la

mateixa manera deixar que marxen.

Per a la practica de la técnica Mindfulness es donen les instruccions segiients i

s’anima als participants que la incorporen al seu dia a dia:

o Técnica Mindfulness (atencio plena)

- Es una teécnica que calma les emocions i és facil d’aplicar en la cultura

occidental.

- La base de la seua practica és la consciencia respiratoria: cal fixar-se en la
sensaci6 que produeix la respiraci6 en les foses nasals, o com s’expandeix i es

contrau el baix ventre.

- Fixar-se en la sensaci6 que produeix la respiracié. Si la ment es distrau
s’agafa consciéncia del pensament, es deixa passar i es torna a la respiracio.
L’atenci6 es recupera d'una manera pacifica, sense critica interna. Dedicar 5
0 10 minuts diaris. Escoltar el cos i invertir el temps amb el que un es senta a

gust. Mantenir sempre |'esquena recta.
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- Utilitzar qualsevol moment del dia, posar 1'atencié a la respiracié o al cos,
evitar que la ment es distraga o portar I'atencié a qualsevol sensacié que
recollisca els sentits. P.e: mentre passegem notem l’aire que ens acaricia a la

cara, el perfum de les flors i plantes, el soroll dels peus al caminar...

BLOC 2. ACCEPTACIO I GESTIO D’EMOCIONS.

SESSIO 8. Dates 24 i 27 de gener de 2012
Practica Mindfulness.
Passos per gestionar les emocions del present.

L’acceptacié emocional.

Amb la sessi6 8 iniciem el segon gran bloc del MAEM, aquest consisteix en la
practica d’acceptar totes les emocions que sentim i en gestionar-les de manera

beneficiosa per a nosaltres i els demés.

S’inicia la sessi6 realitzant una practica de 5 minuts de la tecnica Mindfulness. Els
participants estan asseguts a les cadires i la facilitadora guia I'activitat indicant-
los que es centren en I'entrada i eixida del aire i en la sensacié que produeix a les
fosses nasals. Si ve un pensament simplement el deixem passar i tornem a centar-

nos en la respiracio.
Seguidament la facilitadora parla dels segiients aspectes i profunditza sobre ells:

¢(Com actuar amb les emocions del present?

1.  Identificar I'emocio.

2. Acceptar-la, sense jutjar-nos ni reprimir-la.

3. Regular I'emoci6 fent una pausa, respirem...

4. Detectar els pensaments que l'acompanyen i autoanalitzar: perqué s’ha

produit aquest pensament? De quina creenca prové? Es beneficids i adaptatiu per

a mi pensar aixi?
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5.

Expressar-la sense danyar-nos ni danyar als altres.

A continuaci6 tracta 1” acceptacid parlant dels segiients aspectes:

3.

Acceptar no significa resignar-se. Significa actuar. Significa ser i fluir.
Experimentar-se a un mateix, deixar ser i apartar els judicis interns

(autocritica).

Mentre no acceptem les emocions i no ens permetem 1'expressié seguirem
fugint anestesiant-nos amb 1'excés de treball, les activitats, I’alcohol, drogues
i seguirem atraient situacions que ens facen reviure aquestes emocions per

tal de sanar-les.

Acceptar que cadasct és protagonista de la seua vida. No podem interferir

en I'evoluci6 d’altres persones sense el seu consentiment.

Quan comencem a acceptar les nostres emocions, ja hem iniciat un cami
d’autoconeixement personal. En aquest cami aprofundim en la nostra vida
per a coneixer-nos, i a mesura que comencem a créixer, I’exterior ens reflexa

'evoluci6 del nostre interior.

Hem de treballar constantment en aquests 3 nivells:
L’autoimatge (pensament).
L’autoestima (emocio).

L’autoconfianca (accid).

Finalment la facilitadora posa un video de minuts sobre l'acceptacié: Aceptar

(https:/ /www.youtube.com/watch?v=tcAquWjUgtE) i fan una posada en

comad.
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SESSIO 9. Dates 31 de gener i 3 de febrer de 2012
Practica Respiracio.
La gesti6 emocional: interrelaci6 pensament-emocié-conducta.

El poder de 1a ment. Les investigacions de Masaru Emoto.

S’inicia la sessi6 9 amb una practica de la respiracio, els participants es disposen

asseguts a la seua cadira.
A continaci6 la facilitadora tracta els segtients aspectes:

Interrelacié pensament-emocié-conducta

e En l'experiencia d’'una emocié intervenen un conjunt de coneixements,
actituds i creences sobre el mén, que emprem per valorar una situaci6
concreta i que influeixen en la manera en la que percebem dita situaci6 i, per

tant, en com actuem finalment. Dues cites defineixen bé aquesta idea:
“Razon y pasion son timon y vela de nuestra alma navegante.” ('J. Gibran)

“Les emocions exposen els problemes per a que la rad els resolga” (Leslie
Greenberg) Aquesta segona cita la podem reformular des d’una vessant més
optimista de la seglient manera: “Les emocions exposen les situacions per a que la

rao intervenga”.

e Dirigeix tu les teues emocions, no deixes que siguen elles les que et

controlen.

e Si reprimeixes les emocions bloquegen la teua energia i al final s’expressen
de formes + desagradables. Les emocions negatives deixen en 1'organisme

un poso de vibracions negatives.

e Si les expresses continuament tenses I’ADN restringint les teues capacitats
espirituals i fisiques. Quan et fas la victima o t'enfades amb altres, a qui

creus que perjudiques? A tu mateixa.

e Alliberar les emocions inconscients i limitadores equival a administrar amb

productivitat les situacions de la vida en el moment que es produeixen.
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El poder de la ment

La facilitadora posa un video que tracta la investigacié de Masaru Emoto: Masaru

Emoto: mensajes del agua (https://www.youtube.com/watch?v=vGR3gGjaSvY) ,

sobre particules d’aigua exposades a missatges positius i negatius. A continuacié

fan una posada en comd i es parla dels segtients aspectes:

e Els aspectes als quals prestem atencié soén els que acaben formant part de la

nostra realitat.

e Quan la visi6 interior siga més atractiva i poderosa que 1'exterior I'univers

estara a les teues ordres.(visualitzem amb els 5 sentits).

e Tot és energia que vibra a diferents freqiiencies: connectem amb la vibracié
de I'amor. Les vibracions paregudes s’atrauen. L’energia flueix on centrem
I’atenci6.

e Manifestem el desig (intencié) en el present i et mantens alineant els
pensaments, sentiments i accions (atenci¢). La ment no distingeix allo real,
d’allo imaginari.

e El més dificil és mantenir 1'atenci6 en el desig perqué molts pensaments que

emetem s6n inconscients (qiiestions emocionals no resoltes).

e “no deuria de ser aixi”. Hem de recuperar el poder, fer-nos carrec de la
nostra vida. Les coses que ocorren no sén casualitat. Existeixen per impulsar-

nos en la nostra evolucio.

¢ Que he de creure per a sentir esta emoci6 en esta situaci6? Connectem amb el

pensament i utilitzem-lo per evolucionar. Pensar aixi em beneficia?

e Canviem la consciéencia. La tinica manera de qué el mén canvie és que

canviem nosaltres. La clau és la consciéncia i el coneixement.

e Els sentiments generen unes vibracions que atrauen situacions amb
vibracions similars. Transforma els sentiments i crearas la vibracié d’allo que

desitges.
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SESSIO 10. Dates 7 i 10 de febrer de 2012
Practica Mindfulness. Resposta fisiologica de les emocions.

La relacié pensament-emocié-malaltia.

S’inicia la sessi6 amb una practica de 5 minuts de la técnica Mindfulness. A
continuaci6 la facilitadora parla de la resposta fisiologica del nostre cos quan
experimentem una emocio i la relacié que hi tenen el pensament i I'emocié amb

la malaltia:

Relacidé pensament-emocio-malaltia

e Lamalaltia: anuncien un desequilibri en I'’organisme.

e El cos és el nostre temple: tractem-lo bé i prestem-li atencié. Ens avisa de com

ens relacionem amb la vida.
e Anem més enlla dels simptomes, busquem la seua causa.
e L’enfado, la culpaila por generen estres.
e Els conflictes emocionals no resolts s’emmagatzemen en les ceél 1ules.

e La curacié autentica és l'autocuracié: el voler curar-se sincerament pot
motivar a una persona per a que realitze els canvis necessaris en els seus

pensaments i emocions que s6n responsables del seu sofriment.

¢ Quan volem fugir d'una situacié que comporta un aprenentatge important

per a la nostra evoluci6 la malaltia pot obligar-nos a afrontar-la.

e La majoria de dificultats que trobem d’adults estan en ressonancia amb

situacions emocionals del nostre passat que no hem pogut resoldre.

Finalment, després del desenvolupament d’aquests aspectes, la facilitadora déna

a coneixer als participants el titol del segtient llibre:

- L. HAY, L. (1989) Usted puede sanar su vida. Barcelona: Urano.
En aquest llibre I'autora dona a coneixer una relacié de malalties i la relacié6 amb

els pensaments que hi guarden per tal que es puga treballar amb aquests i
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canviar-los a més positius. Lousi L. Hay manté la teoria de queé les malalties son
causades al 100% pels nostres pensaments. La facilitadora informa que no
comparteix aquesta idea en tota la seua totalitat, perd que si que hi creu que els
pensaments i emocions que tenim juguen un paper molt important en la creacié i

sanacio de malalties.

SESSIO 11. Dates 14 i 17 de febrer de 2012
Practica Respiracid. Passos per gestionar les emocions del passat.

La reestructuraci6 del passat: tecniques per a la sanacié emocional.

S’inicia la sessié amb una practica de la respiracio abdominal. Els participants es
disposen asseguts a les cadires i sén guiats per la facilitadora. A continuacié

inicia el desenvolupament dels segiients aspectes:

:Com actuar amb les emocions del passat?

1.  Buscar la situacié (pensaments-sentiments) relacionada amb el malestar.

2. Connectar amb el sentiment o emocid: sofriments inconscients, enfados

continguts, culpabilitat, vergonya, impotencia, etc.
3. Alliberar I'’emocié.
4. Actuar en conseqiiencia per aconseguir la pau interior.

¢ Busquem moments d’introspecci6 per a connectar-nos amb el nostre jo

superior.

e Si descobrim quelcom roi ens preguntem: que he apres?, que faré diferent la

propera vegada?

e Guardar ressentiment esgota la propia energia. Per amor a tu mateixa

allibera eixa energia i perdona.

e El perd6 sincer consisteix en la capacitat de dir amb el cor: “gracies per

concedir-me aquesta experiencia”.
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e Si et sents culpable, pensa que és una emoci6 del passat. Mostrat agrait per

aprendre de I'experiéncia. Pots escriure una carta de perdo6.

e Digues “gracies per concedir-me aquesta experiéncia”, troba la llicé i el don i

passa pagina. Digues-li adéu, perdona’l i perdona’t i reclama la teua alegria.

La reestructuracid del passat. Técniques poderoses per la sanacid

1. Fes dos llistes: una de les persones a les que creus que necessites demanar

perdd, i una altra de les persones que necessites perdonar.
2. Reestructura el passat:

- Envia-li al teu jo del passat, en el moment que va ser ferit, energia amorosa.

Visualitza la situaci6 i fes per tu lo que necessitaves en eixe moment.

- Visualitza I'experiencia i fes que la persona que et va ferir et diga quelcom

amoros.

- Dir en veu alta amb els ulls tancats “la persona a la que necessito perdonar
és...i la perdono per...(busco en el meu cor totes les injusticies que albergo i

les solto). Imagina que I'altra et diu “gracies, ara et llibero”
- Escena teatre: li passen coses bones a ellaia tu.

e Perdonaras a la resta perque sabras que no tenia res que veure amb tu. No és
res personal. Recorda que cadascti actua segons el que té dins (és la reaccié

d’eixa persona a I'energia negativa que alberga dins el seu interior)

e Practica el perdé i descobriras que has de perdonar-te a tu mateixa per totes

les ferides que tu albergaves (sense voler) al teu interior.
¢ Quan et perdones a tu mateixa, comences a acceptar-te i el amor cap a tu creix.

e Esel moment d'un canvi de consciencia. L'tinica manera de que el mén canvie

és que canviem nosaltres.

165



“Nosaltres hem de ser el canvi que desitgem veure al mén” (Gandhi)

(http:/ /www.wim-network.org/wp-content/uploads/2010/10/Manos-mundo.jpg)

SESSIO 12. Dates 21 i 24 de febrer de 2012
Practica Mindfulness.

Estrategies de gestio emocional: el biograma, els relats d’experiéncia

limitada i les fotos.

S’inicia la sessi6 amb una practica de 5 minuts de la técnica Mindfulness. A
continuaci6 la facilitadora explica dos estratégies d’autoconeixement en la gestié

emocional:

e Elbiograma:

Hornillo i Sarasola (2003: 375) defineixen el biograma com un registre biografic
de recopilacié amplia a efectes comparatius. Aquesta estratégia consisteix en
recopilar, per mitja d’una grafica, els esdeveniments més significatius, ordenats
cronologicament en el temps i valorant la seua importancia, de més a menys,
segons si l'impacte del seu resultat ha segut positiu o negatiu en la vida

emocional d’un mateix.
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Fotografies 5.10. Tipus de biogrames dels participants.

Aquesta estrategia permet a cadascti pendre consciencia dels esdeveniments més
significatius en la vida i registrar la meémoria emocional que hi tenen d’aquests.
Aquest exercici fomenta 1’autoconeixement per tal de comprendre com vivim les

emocions en l’actualitat.

e Els relats d’experiencia limitada:

S6n narracions referides a moments significatius en la vida de I'individu que han

quedat registrats en el biograma. Es tracta de que els participants desenvolupen
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per escrit aquests esdeveniments més significatius i que els descriguen explicitant

les emocions sentides en aquell moment.

e Les fotografies:

Per a Canton (1996) la comesa consisteix en teoritzar a través de la fotografia o
bé emprar-la per a explicar una realitat. En aquesta comesa les utilitzem per
explicar i entendre la propia realitat; es tracta de que els participants miren els
seus albums de fotografies i d’aquesta manera, recorden detalls, anécdotes, fets,
etc. donant-li un coneixement de si mateix. Per fer-ho han d’elegir les fotografies
sense pensar-hi massa, simplement guiant-se per les emocions, tant positives
com negatives, que se’ls evoca al mirar-les. Després cal fer un treball una a una

contestant aquestes preguntes:

Es pot contestar a les segtients preguntes:

Per queé has triat aquesta fotografia?

Que passava en eixe moment de la teua vida? Com et senties?

Que canviaries d’aquesta foto?

Per qué sén importants per a tu els que apareixen en la foto? Falta o
sobra algt?

LN NS

Després d’explicar aquestes dos estrategies, es demana als participants que les
porten en practica i que facen aquest treball pensant que es temps que dediquen
a ells mateixa i que invertiran en el autoconeixement de les seues emocions, fet

que repercutira en el seu creixement emocional.

SESSIO 13. Dates 28 de febrer i 2 de marc de 2012
Practica Respiracio.
La ment: conscient superior, conscient i subconscient.

Técnica de gestié emocional: autoregistres de pensaments.

S’inicia la sessié amb una practica de la respiracié abdominal. Els participants es
disposen asseguts a les cadires i s6n guiats per la facilitadora. A continuacié

inicia el desenvolupament dels segiients aspectes:
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La ment: conscient superior, conscient i subconscient.

e [’univers esta composat de vibracions, centra l'atencié en alldo que vols,
admet que tot el que necessites esta ja en la teua vida. Practica el sentiment

de gratitud i apreciacio.
e Lateua ment té un poder il limitat. Maltiples intel ligencies. Cultiva’t.
e Cal fer-se conscient dels pensaments inconscients.
e La ment esta formada per:
o LA MENT CONSCIENT SUPERIOR (Jo superior- intel ligencia espiritual)
o LA MENT CONSCIENT (La part racional)
o LA MENT SUBCONSCIENT (On resideixen les creences, habits)
o EL COS (Les actuacions i els resultats que se’'n deriven)

LA MENT SUBCONSCIENT no distingeix entre la realitat i la ficci6. Quan dones
una ordre al subconscient imaginant com et sentiras quan obtingues el resultat

desitjat, la ment pensa que ja ho has creat i ho posa en practica en el mén real.

® Del pensament a l’accié:

1. Pensament (tens una idea).

2. Emoci6 (crees la resposta energetica i una etiqueta per al teu pensament:

energia en moviment).

3. Sentiment (la combinaci6 de la emocio i el pensament, i es genera una vibracié

en el cos).
4. Acci6 (actues respecte al teus pensaments, emocions i sentiments).
5. Resultats: “els teus desitjos sén ordres”.

Metafora: “la plantacié de llavors”.

e Neurocientifics demostren que pensar una i altra vegada el mateix patré de
pensament refor¢ca una nova via neuronal. Metafora: “senders en el bosc”
¢quin cami seguiras? El que tinga menor resisténcia. Tanmateix pot crear un

nou cami que amb el temps el mantindras.
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Hem de fer neteja dels nostres pensaments, per tal de canviar els nostres
actes. Les imatges que ens venen a la ment s’acompanyen d’una emoci6
concreta. La combinacié d’aquests pensaments i emocions creen un
sentiment en el nostre cos. Al mateix temps, aquests generen actes

conseqiients amb ells, que finalment comporten resultats.
Usem la ment, no deixem de recordar que tenim una capacitat infinita.

D’una situacié aparentment negativa sempre hi ha quelcom que podem
aprendre i t'ajuda a créixer i millorar. Totes les vivencies que tenim les hem

creat, tenen un motiu que hem de emprar per impulsar-nos.

Hem de ser conscients dels pensaments, perque el nostre subconscient
alberga totes les qliestions emocionals no resoltes i fins que no les alliberem

no canviarem.

A continuacié després d’aprofundir sobre els aspectes anteriors, la facilitadora

introdueix una nova tecnica d’indagaci6 en la gesti6 de les emocions:

l'autorregistre de pensaments.

L’autorregistre de pensaments:

Permet agafar consciencia dels pensaments que acompanyen les emocions.

L’objectiu és detectar les creences negatives i limitadores per tal d’eliminar-
les i anar substituint-les per pensaments positius i adaptatius que
afavoreixen el benestar personal. Aixi com també ser conscients dels
pensaments positius per tal de reafirmar-los. Es tracta de dur a terme una

reestructuracio cognitiva.
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A B C
Situacié Pensaments negatius Consequencies emocionals i
Dia/hora conductuals
D E
Pensaments positius ConseqUencies emocionals i
(com tindria que conductuals
pensar per a senti-me | (Com m’agradaria sentir-me i comportar-
bé) me en situacions similars a A)

Quadre 5.11. Model d’autorregistre de pensaments (Roca, 2005)

La facilitadora els anima a emprar aquesta técnica en totes aquelles situacions
que els causen malestar. Es tracta de que facen aquesta reflexié per mitja d’aquest
quadre una vegada s’ha donat ja la situacié, en un moment de calma que facilite
la introspecci6. A mesura que saplique s’aniran detectant els pensaments
negatius i limitants i es facilitara el canvi per pensaments més positius. Aquesta

tecnica es pot utilitzar junt a I'estratégia el diari d’emocions.

SESSIO 14. Dates 6 i 9 de marc de 2012

Practica Mindfulness. Repassem els passos per gestionar les emocions i

les estrategies i tecniques de gestié emocional:
diari, biograma, relats d’experiéncia limitada i fotos (estratégies).

Sanaciod del passat i autoregistre de pensaments (tecniques).

S’inicia la sessi6 amb una practica de 5 minuts de la técnica Mindfulness. A
continuacié la facilitadora repassa els passos per gestionar les emocions del
present, descrits a la sessi6 8, i els passos per gestionar les emocions del passat,
descrits a la sessi¢ 11. Seguidament, es repassen les técniques de sanacié del
passat (descrites en la sessi6 11) i 'autorregistre de pensaments (descrit en la
sessi6 11). Finalment es repassen les estrategies segtients: el diari (sessi6 4), el

biograma, relats d’experiencia limitada i fotografies (sessi6 12).
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SESSIO 15. Dates 20 i 23 de mar¢ de 2012
Practica Respiracio.

La gesti6 de la por. Técniques: autoafirmacions, visualitzacié i EFT.

S’inicia la sessié amb una practica de la respiracié abdominal. Els participants es
disposen asseguts a les cadires i sén guiats per la facilitadora. A continuacié

inicia el desenvolupament dels segtients aspectes:

La gesti6 de la por

1. Prendre consciencia de la por que sentim.
Escriure espontaniament: “no voldria...”=em fa por

2. Acceptar-la: reconeixer i admetre la debilitat. Tens dret a sentir-lo. Es el 1r pas

per superar-la.
3. Actuar: permetre’'ns transformar la por o el sofriment en confianca i benestar.
Utilitza les tecniques:
Respiracié, Autoafirmacions, visualitzacié, EFT...
Accepta que qualsevol canvi sempre és per a millor. Tracta’t amb amor i suavitat.
A continuaci6 s’inicien les segiients tecniques:

Les afirmacions positives:

Consisteix en repetir-se a un mateix un seguit de frases positives que
proporcionen tranquil *litat, seguretat i felicitat. Cadasct pot elaborar les seues

propies segons les necessitats de cada moment.

Els nostres pensaments estan formats per paraules i hem d’habituar-nos a parlar-

nos amb afecte i positivitat.

Alld que pensem arriba a ser veritat per a nosaltres, és a dir, cada cosa que
pensem esta creant el nostre futur; les nostres experiencies son creades a partir

d’allo que pensem i sentim ( L. Hay, 1989).
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Exemples:

© Maccepto, m’aprovo i m’estimo.

ad Em vull molt, tot esta bé.

" Gracies pel meu cos sa. Estimo la vida.
' Mereix el millor i ho accepto ara.

' La clau de la creativitat és saber que el meu pensament crea la meua

experieéncia. Utilitzo aquesta clau en tots els aspectes de la meua vida.
. Estic rodejat/da d’amor. El trobo per totes parts.

O Em sent segur/a en totes les meues relacions, dono i rep molt d’amor.

"Brindo Amor, tmgo crmtw’u{nd y soy mtzltgente.
EL d&?l verme egtazme de estimaneri me

4
|

w.ttosM

Lacio L‘.MG
"Tel o el mt
(.:?‘ "“s ” “’ { “}mjo

EH®) Ley de Ia Atraceion Positiva
D vnsales-Sripan

[

Font de les imatges: (www.leyatraccionpositiva.com)
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La visualitzacio:

- Tecnica basada en la imaginacié. Es tracta de visualitzar a consciencia una
situaci6 desitjada utilitzant els cinc sentits i projectant les emocions que sentiriem
d’estar vivint realment eixa situaci6. Una vegada estiga tota la informacié6
implantada en la ment, contemplar la situaci6 en tota la seua totalitat, imaginant

tots els detalls que siga possible.

- La fisica quantica confirma que creem la nostra realitat i que per al cervell,
és tant real allo que veu com allo que sent. Per tant, fabriquem la nostra realitat
des de la forma en que processem les nostres experiencies, és a dir, mitjangant les

nostres emocions. (Dispenza, 2009).

- Converteix el que veus en una pelelicula gran, lluminosa, acolorida,

emocionant, sonora, on tu eres la estrela principal.

La téecnica EFT

| PUNTOS DE TAPPING
olo PARA LA
RECETA BASICA
N
Punto de karate
Qﬂ:} gammas
| '

Font: Associaci6é Hispana de EFT ( www.aheft.com )

175


http://www.aheft.com/

SESSIO 16. Dates 27 i 30 de mar¢ de 2012
Practica Mindfulness.

La gesti6 de la ira. Alliberar-se del ressentiment i la critica.

S’inicia la sessi6 amb una practica de 5 minuts de la técnica Mindfulness. A

continuacio la facilitadora inicia el desenvolupament dels segtients aspectes:

La gestio de la ira

La funci6 de la ira és posar limits, pero no significa que siga la millor manera

per a solucionar un conflicte.

Intenta recordar I'tltima vegada que et vas enfadar, la ira et va ajudar o et va

perjudicar en eixe moment?

Sorgeix quan ens sentim atrapats, impotents, perqué tenim massa
expectatives: no es compleix la idea que ens haviem fet de com deuen ser les

coses i el comportament de les persones.

Disminueix quan comprenem que no podem controlar a les altres persones i

les situacions. Cal acceptar.
Augmentar la tolerancia a la frustracié. Ex. Nen sense joguina - rabieta.

Canviar les creences del que passa ja que determinen les nostres respostes
emocionals: “els altres han de comportar-se de la manera que jo considero
més justa i etica”. Acceptar que cadasct té llibertat de viure la vida com vol:

exigencies amb la resta.

IRA SALUDABLE: Cal ser plenament conscients de quan la sentim per actuar

al nostre benefici.

PASSOS...

1. Sentir-la, sense negar-la ni reprimir-la. Reconeixer 1’emoci6 “estic molt enfadat

s

ara” “esta situacié m’enfada molt”. Des del jo. Sense agredir.

Si la neguem: quan erem infants vam interpretar: “estar enfadat” = “ser roi”.
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Connecta amb la creenqa i el sentiment que 'ha originat.

Ens hem sentit: rebutjats, ridiculitzats, maltractats, ignorats, no respectats...?

. Aquest sentiment ressona en algun fet del passat?

. Actuaci6, motivada per actituds...

Pensar que la resta son els responsables.
Alliberar la ira: fent esport, colpejant un coixi..

Utilitzar 1'energia per quelcom beneficiés: noves idees, creixement, canvi i

possibilitat d’assolir noves metes.

O

ALLIBERAR-SE DEL...
RESSENTIMENT (ira del passat):

Despendre’s del ego: acceptar-se com a ser huma fragil i imperfecte, no

autoexigir-se tant.

Perdonar-te a tu i als altres.

No significa justificar o excusar a I’altre. No te perque hi haver reconciliaci6.
Significa alliberar el dolor, te que veure amb un mateix.

Es més facil perdonar quan l'altre també demana perdé. Pero a vegades cal
comprendre que en els que obren mal hi ha bloquejos que els impedeix

admetre la seua culpa.
Ficar-li sentit de '’humor a la vida.

CRITICA. Normalment el que critiquem de la resta és una part de nosaltres

que no acceptem.

Si et sorprens criticant, analitza que critiques de tu mateix.
Acceptat tal com eres. Tens dret a ser diferent, no perfecte.

Preguntat si has fet tot el que has pogut i no et critiques, aixi seras més

tolerant amb els altres.
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SESSIO 17. Dates 3 i 20 d’abril de 2012.
Practica Respiraci6. La gestio de la ira.

Alliberar-se de la decepcid i frustracid, i del rancor i 1’odi.

S’inicia la sessié amb una practica de la respiracié abdominal. Els participants es
disposen asseguts a les cadires i sén guiats per la facilitadora. A continuacié

inicia el desenvolupament dels segiients aspectes dins de la gesti6 de la ira:

o DECEPCIO 1 FRUSTRACIO. Apareix davant la creacié d’expectatives

respecte a una persona o un esdeveniment.

- tindre clar que desitgem i fer-nos carrec de la nostra propia felicitat

(autoestima), no respondre a les expectatives d’altres.

LA MEUA NECESSITATEM PERTENEIX (AUTCESTIMA}
VS DEPEN DELS ALTRES

AUTONOMIA VS
DEPENDENCIA.

EM PROCURO EL QUE NECESSITO PER SER FELIC VS EXPECTATIVES

- EXPECTATIVES:

YO CUMPLIDES: FELIC YO: SATISFACCIO | DESAPEGO: BENESTAR
NO CUMPLIDES: DECEPCIO | FRUSTRACIO. LA RESTA: RESPECTAR | COMPARTIR: RELACIO ARMONIOSA
ALTRES (EL QUE ESPEREN DE MI): SUMIS O REBEL

Grafic 5.12. Gesti6 de la decepci6 i la frustracié (Rainville, 2009).

o RANCOR I OD],

e Algunes persones es deixen portar per les emocions “negatives” i ens

fereixen. Hem de comprendre que actuen segons el coneixement que tenen

178



de les coses i que no poden oferir-nos res que no tenen (actuen per sofriment

o ignorancia).

El rancor o l'odi destrueix més a la persona que ho sent o alimenta que a

aquelles qui provoquen eixe sentiment en nosaltres.

El millor remei: perdonar-se i perdonar als altres (recordem les tecniques per

a perdonar).

Hem d’estimar-nos i responsabilitzar-nos de la nostra propia vida i felicitat i
no de la dels demés. Aquesta és la nostra primera responsabilitat perque
d’aquesta manera no podem ferir a ningd sind irradiar alegria, amor i
comprensid. Respectar les nostres necessitats, posar limits i atrevir-nos a

expressar el que sentim, en lloc d’amagar-nos per por a no ser estimats.
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SESSIO 18. Dates 17 i 27 d’abril de 2012

Practica Mindfulness. La gestio de la culpa i la gestié de la enveja.

S’inicia la sessi6 amb una practica de 5 minuts de la técnica Mindfulness. A

continuacio la facilitadora inicia el desenvolupament dels segiients aspectes:

La gestio de la culpa

En la culpa adaptativa:

1. DPresa de consciéncia. Revisi6 de creences i experiéncies. Ens hem sentit

culpables en el passat? De que ens sentim culpables? Observa.
2. Acceptacio.
3. Transformaci6 (acci6).

Teniem intencié de danyar a algti i ho hem fet? Reparar el dany.
En la culpa desadaptativa:

1. Presa de consciencia. Revisi6 de creences i experiéncies. Ens hem sentit

culpables en el passat? De que ens sentim culpables? Observa.
Comprova si en el passat has sentit:
® Que has segut responsable del sofriment de algu.
® Que has decebut a sers volguts.
® Que has rebut més que la resta.
2. Acceptacio.
3. Transformaci6 (acci6).
® Perdonati perdona el passat, tens dret a ser felig.

® No has decebut a ningti. S6n les expectatives que altre s’havia creat. La

teua accio I'ajuda en la seua evoluci6.

® No és injust rebre més. Son llicons de vida. Cadasct viu les experiencies

que necessita viure per la seua evolucio i segons les vibracions que emet.
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La gesti6 de la enveja

e Valora les teues qualitats. Accepta i agraeix el que tens. Transforma els teus

punts debils, treballa-te’ls des de I'acceptacio i I'afecte cap a tu mateixa.

e Estimula I'empatia. La persona envejada segurament ha realitzat esforcos per

arribar on esta.

e Evita comparar-te amb els altres, busca la teua identitat. Treballa el teu
creixement personal. Interpreta la teua evolucié comparant amb els teus

propis progressos.

e Confia en tu mateixa. Colliras les llaors que has sembrat.

SESSIO 19. Dates 24 d’abril i 4 de maig de 2012

Practica Respiracid. La gesti6 de la vergonya i de la gelosia.

S’inicia la sessié amb una practica de la respiracié abdominal. Els participants es
disposen asseguts a les cadires i sén guiats per la facilitadora. A continuacié

inicia el desenvolupament dels segtients aspectes:

La gestio de la vergonya

1. Ser conscients de quan es sent i acceptar-la.

2. Analitzar-la, quiestionar-la, buscar els seus origens i acceptar-nos a nosaltres

mateixa.
Ajuda...

¢ Confiar-la a alguna persona de confianca permet sanar-la (al ser conscient i

atrevir-se a compartir-la).

® Atrevir-se a acceptar nous reptes, encara que suposa un esforg, perd ser un

mateix.
e Revisa les creences i millora I’autoestima.

® Afronta les conseqiiencies si has danyat a algti, demana perdo6 per a alliberar

el sentiment de culpa.
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La gestio de la gelosia

1. Reconeixer que es sent gelosia.
2. Determinar si és gelosia justificada o imaginada.

3. Treballar I'autoestima. Incidir en els aspectes positius de la persona i millorar

I"autoconfianca.

4. Si la gelosia respon a un motiu real, comunicar els teus sentiments sobre la

situaci6 des del respecte cap a l’altra persona.

SESSIO 20. Dates 8 i 11 de maig de 2012
Practica Mindfulness.

Competeéncia social: I’assertivitat, 'empatia i I’escolta activa.

S’inicia la sessi6 amb una practica de 5 minuts de la técnica Mindfulness. A

continuacio la facilitadora inicia el desenvolupament dels segtients aspectes:

Les relacions socials.

Dintre de les relacions socials tractarem:
e ['ASSERTIVITAT

e ['ESCOLTA ACTIVA

e ['EMPATIA

L’empatia

® Comprendre als demés: percebre els seus sentiments (atendre la comunicacié

no verbal) i les seues necessitats

® Aprofitament de la diversitat (cultivar les oportunitats que ens brinden les

diferents persones, el respecte i tolerancia.)

L’escolta activa

® Prestar atencié al present amb els cinc sentits concentrats en alldo que diu

I’altre. Alliberar prejudicis i pressuposicions.
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Deixar parlar i respectar els silencis. Tenir paciencia i no interrompre.
Donar feedback. Aleshores necessites que... (repetir allo que ha dit).

Identificar les propies emocions amb les que connectes quan parles amb algu.

Ser conscient per continuar escoltant a I’altra persona.

L’assertivitat

Es la declaraci6 dels sentiments, desitjos i opinions sense amenagar o castigar als

demés.

Donar el missatge des del jo i parlar de sentiments.

Mantenir contacte visual, posici6 i veu ferma pero plaentera.

Passos:

OBSERVACIO. Descriure de manera clara la situacié que no ens agrada i

volem canviar.

2. SENTIMENTS. Expressar els sentiments personals en 1lra persona, sense
acusar a l'altre.

3. NECESSITATS: El perquée d’alldo que necessito. Es pot incloure el
reconeixement de I'altre.

4. PETICIO. Demanar el canvi de conducta, situacié. Accions concretes que
demanem per enriquir la nostra vida.

5. AGRAIMENT. Agrair I'atenci6 de l'altre a la nostra petici6.

Exemple:

Quan vaig veure el pis sense agranar (observacio)
Em vaig sentir enfadada (sentiment)

Perque vull veure la casa neta (necessitats) entenc que et resulte costos netejar

(reconeixement)

Anem a revisar 'acord que teniem perque necessito...(peticio)
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Gracies (cal mimar la relacioé cada vegada, posar llum i paciéncia. En cada
encontre intentar millorar la relacié. Exem. Les plantes no creixen sols cap

amunt, cal regar-les, etc.)

Coneixer-te i responsabilitzar-te dels propis sentiments: m’estic posant

nerviosa per el que m’has dit VS m’estds posant nerviosa.

(no culpar als altres d’alldo que sentim, acceptar la responsabilitat de les

nostres emocions)

Reconeixer les teues necessitats. Aplicar la formula  “em sento..., perqueé jo

necessito....”

SESSIO 21. Dates 15 i 18 de maig de 2012.
Practica Respiracio.

Teécniques de gestié emocional: la meditacié i repassem la visualitzacié.

S’inicia la sessié amb una practica de la respiracié abdominal. Els participants es

disposen asseguts a les cadires i sén guiats per la facilitadora. A continuacié

inicia I'explicaci6 de la segiient técnica:

La meditacié

L’art de la meditaci6é és I'art de la concentraci6, de 1'tis de la ment per a

dirigir el cos, la respiraci6 i l’energia (Rodriguez, 2007).

La meditacié és la porta d’entrada al nostre interior, consisteix en practicar

un estat d’atencié concentrada sobre un objecte extern, un pensament, la
. e . . . S 1. e 1 .

propia consciencia o el propi estat de concentracié amb I’objectiu d’aquietar

la ment (Llimargas, 2010).

Quan la ment es troba molt activada i no pot deixar de pensar en alguna
preocupacié concreta és necessari recorrer a una tactica de trencament, és a
dir, oferir a la ment una alternativa per tal de trencar amb el pensament

pertorbador.

1. Escollir una paraula, un so o una frase que siga agradable.
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2. Tancar els ulls, relaxar els musculs i respirar lentament, deixant que la
respiracié siga fluida i natural, sense controlar-la. Simplement sent

conscient de com laire entra i ix.
3. Amb cada exhalaci6 repetir mentalment la paraula, so o frase elegida.

4. Si venen a la ment pensaments, es deixen passar i es continua fixant
I'atenci6é en la respiraci6 i en repetir la paraula durant el temps que es

considere oportt.

5. Quan la ment esdevé més aquietada es pot continuar mantenint un estat

d’atenci6 fixada en la respiracié.

Seguidament es du a terme una practica de la meditaci6 i visualitzaci6.

EM
s

!\,i
A

Fotografia 5.13. Gup de docents durant una practica de meditaci6.

SESSIO 22. Dates 22 i 25 de maig de 2012.
Practica meditaci6 i visualitzacio.

Tecniques de gestio emocional: repassem les afirmacions positives i la

reestructuraci6 cognitiva.
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S’inicia la sessi6 amb una practica de la tecniques Meditacio i de la visualitzacié. A
continuaci6 la facilitadora repassa les tecniques de gestié6 emocional: afirmacions

positives i reestructuracioé cognitiva.

SESSIO 23. Dates 29 de maig i 1 de juny de 2012.
Practica meditacid i visualitzacio.

Técniques de gesti6 emocional: la gratitud i el Reiki. Repassem la

tecnica EFT.

S’inicia la sessié amb una practica de la técniques Meditacio i de la visualitzacio. A

continuaci6 la facilitadora introdueix la técnica de la Gratitud i del Reiki.

La facilitadora explica aquestes técniques desenvolupant les idees segiients i els
doéna pautes per aplicar-les:
La gratitud

e Les coses que s’aprecien augmenten de valor. Quan estem agraits pel que
tenim, enviem vibracions del tipus “gracies per aco. Envia’'m més.” i els teus

desitjos s6n ordres.

e Laenergia flueix cap a on es concentra 'atencié. Per tant, cal prestar atenci6 a
totes les coses per les quals podem sentir gratitud per tal que aquestes

aumenten i les oferim valor.
El Reiki

e Es un metode de curaci6 senzill i natural, que significa “energia vital

universal”. De canalitzar energia a través de la imposicié de les mans.

e El Reiki és amor incondicional que sana i ajuda a comprendre la causa d'un

desequilibri o malaltia.

e A través d'un procés de sintonitzacié qualsevol persona es converteix en un

canal d’energia vibratoria curativa, que flueix a través dels bracos i mans.
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¢ Quan es realitza una sessi6 de Reiki tant el terapeuta com el pacient s’'omplin
d’energia, pel qual mai s’interrelaciona I'energia del terapeuta amb la del

pacient.

e Es pot donar Reiki a un mateix o a altres persones i sempre actua on més ho
necessita el receptor. Treballa en els nivells mental, fisic,c emocional i

espiritual i produeix una profunda relaxaci6 i sensacié de pau i benestar.

e Per a més informacié pot consultar-se el segtient llibre:

- HONERVOGT, T. (2008) Curso completo de Reiki. Madrid: Edaf.

BLOC 3. ESTIMAR-SE I ESTIMAR. ALLIBERAR-SE DE CREENCES
LIMITADORES.

SESSIO 24. Dates 5 i 8 de juny de 2012.
Practica meditacio i visualitzacio.
Millora de I’autoestima i alliberacio de creences limitadores.

El relat autobiografic.

S’inicia la sessié amb una practica de la técniques Meditacio i de la visualitzacio. A

continuacio la facilitadora desenvolupa els segtients aspectes del tercer bloc:

Estimar-se a un mateix.

e L’amor es la cura miraculosa: si ens estimem apareixen els miracles en la

nostra vida (Louise L. Hay).

e No parlem de vanitat (aixd0 no és més que por) sind d'un gran respecte i

agraiment per qui som.
e Converteix-te en la persona de la que t'agradaria enamorar-te.

e Sivols que la teua relaci6é creixca mostra apreciacié i gratitud. Quan aprecies

una relacié augmenta el seu valor.
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com pots oferir més valor al mén? Quines son les xicotetes coses que pots

comengar a fer avui mateixa per les persones del teu voltant?
- Sent amable

- Tractant a la gent amb afecte i respecte.

- Agafant-me les coses amb sentit de ’humor.

Passa temps de qualitat amb persones que comparteixen la mateixa vibracié
que tu, crea grups de suport on compartir el teu creixement personal. A
mesura que adoptem un enfocament intern/extern del procés de sanar-nos,
estimar-nos i relacionar-nos amb nosaltres mateixa, el nostre entorn

comengara a canviar. Som sers espirituals amb una experiencia fisica.
Exercici del espill: “t’estimo i t'accepto exactament tal com eres”.
Afirmacions:

- Em senc molt agraida per tot I’amor que hi ha en la meua vida. El trobo

per totes parts.
- Estic rodejada d’amor. Tot esta bé.

- Em senc segura en totes les meues relacions. Dono i rep molt d’amor.
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L’amor El perdo

“Estoy dispuesto a perdonar.”

E® Leyde Lns rj?mim Positiva

s

B ey el i it
-

“Merezco )’"\éj}iif

v Aceptolomefor Ahorn.”

Font de les imatges: (www.leyatraccionpositiva.com)

Alliberaci6 de creences limitadores

e Elegeix 'oposat a la teua antiga creenca. Escriu-ho i pensa els habits/actes
que vas a fer per a posar-lo en practica. Concentra l'atencié en els resultats

positius.
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TERCERA PART

RESULTATS DE LA INVESTIGACIO
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CAPITOL 6 | RESULTATS DE LA INVESTIGACIO

En aquest capitol abordarem els efectes obtinguts després d’aplicar el
Metode d’Autoformacié en Educacié6 Emocional “Creixement emocional: aspectes,
tecniques i estratégies d’autoaplicacio” (MAEM). Presentarem els resultats en funcié

de les cinc preguntes d’investigacié que ens plantejavem en aquest estudi.

Per tal d’ajudar al lector en el seguiment dels resultats de la investigacié
es proposa consultar la taula darrera del capitol 4 on es presenta la relacié entre
el objectius de la investigaci6 i la seua correspondencia amb el disseny o tipus
d’estudi, les preguntes de la investigaci, els instruments, les variables

dependents i la hipotesi.

Finalment assenyalem de nou, respecte a la confidencialitat de les dades,
que els noms de les cites que apareixen en l’analisi de contingut corresponen a
noms ficticis i responen a qiiestions etiques per tal de garantir I'anonimat dels

agents implicats en la investigaci6.
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6.1. Resultats referents a la primera pregunta d’investigaci6

Recordem la primera pregunta de la investigaci6, aquesta és: el meétode
d’autoformacié en educacié emocional (MAEM) produeix una millora de les
competencies emocionals (VA) dels agents implicats?

Per tal de contestar la primera pregunta ens basarem en els resultats
obtinguts de l'andlisi quantitatiu. Aixi doncs, presentem les dades obteses de
I'analisi del test que es va passar als agents implicats en I'estudi. En el primer
apartat es du a terme una comparacioé de la puntuacié mitjana global del test tant
en la mesura pretest com la postest. En el segon apartat realitzem la comparacié
en la mateixa mesura pretest i postest pero sent les puntuacions mitjanes obteses

per cadascun dels items que configuren el test.

6.1.1. Comparaci6 Pretest-Postest: Puntuaci6 mitjana

global del test.

31

31 -
29,25

30 A

29 -
M Pretest

28 1 26,58 26,44
Postest
27 A

26

25 1

24

Families Professorat

Grafic 6.1. Puntuacié mitjana global

El grafic que presentem fa referéncia a la puntuacié mitjana obtinguda
quan hem recollit els resultats dels tests. Al grafic 1 podem veure les puntuacions
mitjanes assolides per a cada grup en el pretest i en el postest i com aquestes
tenen un increment favorable a favor del postest. Sobretot destaquem al grup de
les families on s’ha produit un major increment. Concretament, en el grup del
professorat s’ha produit un increment de 2,81 punts i en el grup de les families

un increment de 4,42 punts.
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Grafic 6.2. Puntuaci6 mitjana global (ambdds grups)

Des d'una altra perspectiva, al grafic 2, trobem la puntuacié mitjana

obtinguda dels resultats del test quan hem agrupat a les families i el professorat

per tal de veure també una altra lectura. En aquest cas també es déna una pujada

de la puntuacié mitjana global a favor del postest, amb 3,28 punts.

6.1.2. Comparacié Pretest-Postest: Puntuacions mitjanes

per items.
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Grafic 6.3. Puntuaci6 mitjana de cada item (families).

Al grafic 3 repleguem la puntuacié mitjana de cada item i trobem un

increment en general a favor del postest, tret dels items 1 i 8 on es déna un
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descens minim. A I'item 4 trobem diferencies significatives (99%), aixi com també
al'item 7 (95%).
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Grafic 6.4. Puntuaci6 mitjana de cada item (professorat).

Al grafic 4 també repleguem la puntuacié mitjana de cada item, en aquest
cas, obtinguda en el grup del professorat. Aixi doncs, tenint en compte les
puntuacions mitjanes observem que es produeix un augment positiu en tots els

items a favor del postest. Destaquem l'item 12 on es déna una diferéncia

significativa al 99%.
AMBDOS GRUPS
3,5
3 -
2,5
2
M Pretest
1,5 -
M Postest
1 4
0,5 -
0 -
g z z z z z z z z z z z
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
= N~ w £~ w ()] ~ co (=] = [ =
o = N

Grafic 6.5. Puntuaci6 mitjana de cada item (ambdés grups).
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El grafic 5 mostra la puntuacié mitjana assolida en cada item tenint com a
referéncia a tota la poblacié de la mostra, és a dir, el grup de les families i el grup
del professorat conjuntament. Finalment també podem observar, en aquest cas,
que es produeix un augment de la puntuacié obtinguda en tots els items a favor

del postest, fet que valorem com a molt positiu.

Després d’analitzar les dades podem afirmar que el MAEM produeix una

millora de les competéncies emocionals dels agents que 1'apliquen.

6.2. Resultats referents a la segona pregunta de la
investigacio.

Recordem la segona pregunta de la investigacié: aquesta és “Quin
efecte té el MAEM en les competéncies emocionals (VA) de docents i families?”.
Per a contestar la segona pregunta ens basem en els resultats de I'analisi de
contingut de les dades obteses tant de les entrevistes personals com dels relats
autobiografics referents a la variable A, és a dir, les competencies emocionals del

model pentagonal de Bisquerra (2009), per tant s’ha seguit un procés d’analisi

totalment deductiu.

VARIABLE A. COMPETENCIES EMOCIONALS. Analisi per

microcompetencies:
1. CONSCIENCIA EMOCIONAL:

a) presa de consciéencia de les propies emocions; s’han trobat 21

referencies. El node fa esment a situacions on la persona s’adona que agafa

consciencia de I'emoci6 que sent en un determinat moment:
Document 'Amelia', 2 passages, 527 characters.
Section 0, Paragraph 24, 139 characters.

“vaig a parlar-te de lo d’abans, no estic contenta de la situacio que tinc i me

done a mi mateixa la culpa, i sé que vamos, no és adaptatiu”.
Document 'Paz', 3 passages, 176 characters.

Section 0, Paragraph 12, 82 characters.
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"Doncs aixo, vaig identificar, me vaig donar compte que m’estava posant

nerviosa”.

b) donar nom a les emocions; s’han trobat 18 referencies, on les persones

fan mencié d’alguna emocio, és a dir, fiquen nom a I'emocié que senten en eixe

moment:
Document 'Emi', 1 passages, 207 characters.
Section 0, Paragraph 44, 207 characters.

“primero cuando pasa algo asi, digo me estoy poniendo roja, estoy
sintiendo vergiienza pero bueno yo sé que pasara, se quedara en una
anécdota y la proxima vez que me ocurra seguro que no tendré tanta

vergtienza”.

c) comprensié de les emocions dels demés; s’han trobat 12 referencies.

Aquestes fan esment a experiéncies viscudes on la persona s’adona que s’'implica
empaticament en la vivéncia emocional de I'altre, i com aquest fet li ajuda a veure

aspectes de la situacié que abans no havia vist:
Document 'Emi', 1 passages, 441 characters.
Section 0, Paragraph 23, 441 characters.

“y después de respirar, lo que también hacia era ponerme en su lugar, y ver
porqué se ponia asi, porqué pensaba asi y porqué actuaba asi y cuando
intentaba acercarme un poquito mds a eso, aunqgue yo siguiera pensando lo
mismo, si que veia algo que a lo mejor antes no habia visto. Decia bueno, yo
sigo pensando que es blanco, pero si el piensa que es negro, a ver piensa

negro porque a lo mejor él ha tenido esto, es normal que piense en ello”.
O també entendre el perque del seu comportament:

Document 'Paz', 3 passages, 243 characters.

Section 0, Paragraph 13, 178 characters.

“es que jo el problema en el que me vaig plantejar era, és que jo sé que lo
que ma mare estava fent no estava bé, pero vaig a entendre la seua

naturalesa, vaig empatitzar en ella”.
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d) presa de consciencia de la interaccié entre emocié, cognicié i

comportament; s’han trobat 16 referencies, les quals fan mencié a exemples de la

vida quotidiana on la persona s’adona de com l'emocié que sent i el seu

comportament pot ser regulat a través del pensament amb el raonament i la

consciencia en les experiencies viscudes:

Document 'Maria', 3 passages, 1401 characters.

Section 0, Paragraph 13, 382 characters.

“pero luego a los 2-3 minutos de estar llorando me puse a pensar y supe

que era porque mi madre de pequeria cuando me portaba, no cuando me

portaba mal, si no que hacia algo que no le parecia bien, me castigaba

durmiendo a la habitacion con las ovejitas rosas. Entonces al detectar el

pensamiento, ya supe porque me daba miedo dormir con la luz apagada.

Porque era un castigo para mi”.

A continuacié en el quadre 6.1. presentem la procedencia de les

referencies. Destaquem que dintre de la competencia “consciéncia

emocional” el MAEM ha tingut un efecte major en les microcompetencies

“presa de consciéncia de les propies emocions” amb un total de 21

referencies, seguida de “donar nom a les emocions” amb un total de 18

referéncies.

CONSCIENCIA EMOCIONAL Docents families
presa consciencia propies emocions 16 5
donar nom a les emocions 14 4
comprensié emocions demés 9 3
conciencia interacci6é emoci6, cognicié i comportament 10 6

Quadre 6.1. Resultats recerca booleana per microcompetencies

“competencia de consciencia emocional” (interseccié matriu).
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2. REGULACIO EMOCIONAL

a) expressié emocional apropiada; s’han registrat 7 referencies, les quals

fan menci6 a I'impacte que 'expressi6 emocional propia té en altres persones,
aixi com també el tindre cura de tenir-ho en compte en el moment de relacionar-

se amb els demés:
Document 'Amelia', 2 passages, 527 characters.
Section 0, Paragraph 4, 388 characters.

“Em sap molt de greu quan vinc amb un problema de casa i després quan
estic a l'escola ho transmet als xiquets i m’irrite més prompte que en una
altra ocasio i els xiquets no tenen cap culpa. Clar, les coses tenen que ser
proporcionades al que estd passant i si jo m'estic enfadant més de lo
normal, a lo millor es perque porto coses de fora, que ells no mereixen que

estiga passant aixo”.
Document 'Gemma', 1 passages, 726 characters.
Section 0, Paragraph 13, 726 characters.

“sobretot el dia a dia en els alumnes, clar, quan te passa algo, de fet avui
m’ha passat en un alumne, que m’ha contestat malament i xillant i se n’ha
anat i jo al principi li he contestat malament i després jo mateixa, mentre li
estava contestant pensava és que 1'tinic que estic aconseguint és encara
agitar-lo més perque quan parles d’eixa manera pues un poc els... al tornar-
te violenta entres en el seu joc i aleshores he dit, bueno, quan vullgues
parlar en mi ja saps on estic i ,me I'he deixat, m’he vingut, he respirat i

després quan s’ha calmat tot, hem parlat”.

b) regulacié de les emocions i sentiments; s’han trobat 10 referencies, les

quals exemplifiquen com la persona s’adona de com es sent, ho accepta i regula

aquest sentiment, veient que és més adaptatiu per a ella:
Document 'Monica', 1 passages, 700 characters.
Section 0, Paragraph 17, 700 characters.

“ahora cuando venia, venia muy nerviosa, me decia: ay a ver que me va a

preguntar... porque me habias dicho lo de la grabadora, y he venido con la
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respiracion, y cuando me he calmado me he dicho: vale, te van a prequntar
y tienes que contestar lo que tii puedas o sepas en ese momento, es que no
puedes hacer otra cosa, ;qué vas a hacer?, lo que me pasaba en los
exdmenes, que me ponia histérica perdida, y es que no puedes hacer otra
cosa, lo que sepas y ya estd. ;Y ves? he llegado, y toda tranquila, y sin
embargo antes, a lo mejor, hubiera venido atacada de los nervios. Asi que
ahora por lo menos digo que mira, me ha servido para saber controlarme un

poco, y me ha encantado por eso”.

c) habilitats d’enfrontament; s’han registrat 18 referencies, en aquestes la

persona posa estrateégies d’autorregulacié emocional davant situacions que li

generen conflicte:
Document 'Lydia', 1 passages, 935 characters.
Section 0, Paragraph 17, 935 characters.

“després recorde també una anécdota que me pense que te la vaig contar,
que vaig anar al, a lo d’en Jaime perqué me feia mal la monyica i no se qui,
me va parlar supermal i al principi m’estava sentint asta ridicula i dic pero
que boba estas, que, pues perque aixo es lo que ell me transmetia que jo
estava boba perqueé havia anat i ell no me veia que tinguera res i després, o
sea, antes d’anar-me’n vaig ser capag de detectar aixo negatiu que estava
pensant de mi mateixa i li vaig pegar la volta, pa dir no, o sea, jo he vingut
perque me feia mal, sind no perc el temps vinguent aci, este home o no ha
tingut un bon dia o no tal pero no te res que vore en mi, i la veritat es que
vaig estar contenta perque va ser en eixe mateix moment i no vaig tindre
que fer la reflexié a posteriori, si no que, pero, mentre m'estava donant
conter que estava pensant en mi mateixa, que boba estds, que tal, pues vaig

ser capag de pegar-li la volta”.

d) competéncia per autogenerar emocions positives; s’han trobat 7
referencies, les quals fan mencié a com la persona canvia una emocié negativa
que sent per una positiva, és a dir, com fa per experimentar de forma voluntaria i

conscient emocions positives per fomentar el benestar:

Document 'Micaela', 1 passages, 2046 characters.
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Section 0, Paragraph 45, 2046 characters.

“pues muchas veces estoy sola con ellos, por ejemplo cuando Manu estaba
de viaje, yo pensaba va a ir todo bien, yo lo puedo hacer todo sola y a lo
mejor en algiin momento la situacion se complicaba. Me paso que Ada
estaba durmiendo, tenia que dormir a Ada, Dani ya no duerme la siesta y
quedé con él, ;quieres que te ponga dibujos? y entonces se ve que Dani toco
un boton del mando y tal y se le fueron los dibujos y empezo a gritar y a
llorar, pero bueno que yo me lo imaginaba con sangre,; que habrd pasado?,
fui con Ada y vi que era la tonteria de que la tele no estaba, y yo me cabreé
mucho, me enfadé un monton, (...) yo ya sentia el malestar y encima me
enfado conmigo misma porque no soy capaz de que haya armonia, quisiera
que estuviera Manu porque no puedo hacer las dos cosas a la vez, patatin,
patatin (risas) y llego un momento que dije yo ahora mismo estoy
arreglando la situacion o la estoy empeorando. Dani estd mds contento o
estd mds triste, Ada tiene mds suefio o estd mds despierta, o sea, me di
cuenta de todo lo que estaba pasando y fué en plan, no pasa nada, no hace
falta que duerma, no hace falta que nada, nos tumbamos los tres al sofd,
sabes, fue como, como cortar el rollo que yo tenia que hacer, que todo era
perfecto, que la dormiria en 15 minutos, luego con Dani haremos esto,
cortar con todas mis expectativas y partir de cero y parar, no machacarnos
si las cosas no nos salen bien. Y cuando le dije a Dani que porque no habia
jugado a otra cosa me dijo: no, porque no me lo has dicho y entonces me di
cuenta que como hago todas las actividades como un robot, el nifio no era
espontineo porqué yo tampoco lo era. Me lo puse ahi conmigo, le di
contacto fisico, nos pusimos a reir, jugar y acabamos haciendo un dibujo

del circo, sabes, fue un poco romper con eso”.

A continuacié en el quadre 6.2. presentem la procedencia de les
referencies. Destaquem que dintre de la competéncia “regulacié
emocional” el MAEM ha tingut un efecte major en la microcompetencia

“habilitats d’enfrontament” amb un total de 18 referéncies.
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REGULACIO EMOCIONAL Docents | families
Expressié emocional apropiada 4 3
Regulaci6é emocions i sentiments 5 5
Habilitats enfrontament 11 7
Autogenerar emocions positives 5 2

Quadre 6.2. Resultats recerca booleana per microcompeténcies

“competencia de regulacié emocional” (interseccié matriu).

3. AUTONOMIA EMOCIONAL

a) autoestima; s’han trobat 12 referéncies, aquestes fan esment a com la

persona ha adquirit una millor imatge de si mateixa, més positiva i aixd s’ha

traduit en mantenir relacions positives en la seua persona:
Document 'Emi', 2 passages, 473 characters.
Section 0, Paragraph 4, 393 characters.

“en otra etapa de mi vida tenia la autoestima por los suelos, yo no me
merecia nada, no voy a tener ninguin lujo para mi, ningun tiempo para mi,
pero por mi baja autoestima, yo estaba muy mal y entonces yo creia que no
valia para... y ahora tengo tiempo para mi, hago cosas que son para mi,

solo para mi, es para mi, y eso me hace sentirme mds libre”

b) automotivacié; s’han registrat 2 referéncies. Aquest node apunta a com
la persona s’implica emocionalment de forma positiva en les activitats de la vida,

fonamental per automotivar-se i generar eixit en la seua comesa:
Document 'Maria', 1 passages, 885 characters.
Section 0, Paragraph 19, 885 characters.

“ayer por ejemplo en la academia de inglés, a mi me da reparo hablar
delante de la gente, de normal ya en castellano pues en inglés, y tenemos
una parte del dia que es hablado, una parte de la clase, y entonces pues yo
ya sabia que tenia que ir a hablar y decia, el otro dia lo hice regular, no pasa

nada, hoy lo voy a hacer mejor, y lo voy a hacer, la primera vez a lo mejor
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no, la sequnda tampoco pero me voy a superar y lo voy a hacer fenomenal,
me ha servido en pensamiento positivo, en decir cambiar el, lo voy a hacer
mal, no me va a salir, me voy a poner nerviosa, vale me voy a poner
nerviosa, me voy a poner roja, y que, 1o pasa nada, voy a ponerme roja pero
como cualquier otra persona se puede poner, voy a estar nerviosa como
cualquier otra persona se puede poner nerviosa pero hoy lo voy a hacer
mejor que otros dias, y voy a seguir mejorando, la primera no, la segunda
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c) autoeficacia emocional; s’han trobat 11 referéncies, les quals impliquen

que la persona es percep més capag de sentir-se com desitja:
Document 'Miriam', 1 passages, 142 characters.
Section 0, Paragraph 56, 142 characters.

“Com de vore que soc capag de fer coses que antes no podia a lo millor, o

siga, no era conscient a lo millor de que podia arribar a eixe punt”.
Document 'Lydia', 2 passages, 890 characters.
Section 0, Paragraph 60, 615 characters.

“sobretot les vegades que he estat enfadada, pues jo que sé, quan passa algo
en classe que dius és que..., pues ahi, o sea jo crec que en aixo si que estic
contenta perque crec que practicament no he tingut que cridar en, sobretot
a final de curs i aixo que estaven molt uuuhh pero, no sé, me note, en aixo
em note contenta i és que no fa falta que els cride, puc gestionar-ho d'un

altra manera i aixo també te crea a tu un altre humor”.

d) responsabilitat; s"han registrat 3 referencies. Aquest node fa referencia

a com la persona respon dels propis actes de manera saludable i etica:
Document 'Sonia', 1 passages, 608 characters.
Section 0, Paragraph 35, 608 characters.

“hoy, con una madre estaba ella disqustada o mads que disgustada, enfadada
conmigo porque yo no habia atendido a su hijo, una disfonia, yo le he
intentado explicar cual era el problema, que habia un orden de prioridad y

que no se habia podido atender y que eso se hubiera tenido que decir antes y
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no se que y al final he optado por mira, a ver, como he intentado
explicdrselo y he visto que no ha entrado en razén, la he dejado hablar y
luego le he dicho pues mira, siento no haber podido hacerlo de otra forma
pero es que no se ha podido, no es por que no haya querido y mira (...) he

hecho la gestion un poco”.

e) actitud positiva; s’han trobat 8 referencies. En aquestes s’exemplifica

com la persona decideix adoptar una actitud positiva, tot i les dificultats:
Document 'Didac', 1 passages, 303 characters.
Section 0, Paragraph 88, 303 characters.

“en cinque vaig tindre un curs molt tens, en el primer i en el segon
trimestre ha sequt una lluita, i ara.. estic content, perqué ara faig coses com
saludar d'una forma desinteressada pel passadis, pel carrer, estar al pati i

se t'assenten al costat i que et parlen, aixo ho he notat, no sé, el bon rollo”.

f) analisi critica de les normes socials; s’han registrat 2 referencies. En

aquesta la persona realitza una critica de comportaments estereotipats i

irreflexius que es donen en la societat per tal de no adoptar-los:
Document 'Diego', 1 passages, 489 characters.
Section 0, Paragraph 39, 489 characters.

“me canse que una persona 10 minuts, i 9 minuts i mig parle eixa persona
i 30 segons parle jo i quatre o cinc vegades faig el mateix pos ja me canse,
que a tots ens agrada donar pero rebre també, que no totes les persones
saben escoltar, aixo es un deficit generalitzat, i es que ma mare es com jo,
pot escoltar moltissim i tu igual pero es que hi ha gent que no sap escoltar,
aixo es un problema per als que no saben escoltar, i per als que sabem

escoltar jo pense que es una gran virtud”.
g) resiliencia, no s’han trobat referencies.

A continuacié en el quadre 6.3. presentem la procedencia de les
referéncies. Destaquem que dintre de la competéncia “autonomia

emocional” el MAEM ha tingut un efecte major en les microcompetencies
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“autoestima” amb un total de 12 referencies, seguida de “autoeficacia

emocional” amb un total de 11 referéncies.

AUTONOMIA EMOCIONAL Docents families
Autoestima 7 5
Automotivacio 0

Autoeficacia emocional 10 1
Responsabilitat 1 2
Actitud positiva 3 5
Analisi critica 2 0
Resiliencia

Quadre 6.3. Resultats recerca booleana per microcompeténcies

“competeéncia d’autonomia emocional” (interseccié matriu).

4. COMPETENCIA SOCIAL

a) dominar les habilitats socials basiques; s’han trobat 2 referencies,

habilitats socials basiques, escoltar:

Document 'Emi', 1 passages, 938 characters.
Section 0, Paragraph 48, 938 characters.

“con mi marido cuando vinieron mis padres... que asi luego en la
intimidad de nuestro dormitorio, me decia que habia pasado que no le hacia
caso, que estaba solo por mis padres y si, tenia razon, me decia alguna cosa
y yo le decia, si, si y me ponia a hacer la comida o a bariar a los nifios o lo
que fuera y desde el otro dia que dijiste eso, que lo llevdramos a la prdctica
y eso y después de haberme dicho eso pues dije vamos a trabajarlo. Porque
es verdad, es verdad que era asi. Entonces, cuando me decia algo no me
costaba tanto parar y mirarle, escucharle y él era feliz, solamente me pedia
eso. Sus enfados, el resultado de sus enfados era eso, que el necesitaba que
yo le diera mds atencion, que entre mis padres que estaban aqui y yo estaba

con mis padres, que nada mads que mis padres, que mis padres y entre los

aquestes son exemples de com la persona posa en practica la primera de les
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nifios, a él lo tenia un poquito... y el na mds que queria un poquito de

atencion, entonces pues si me ponia a escucharle”.

b) respecte pels demés; s’han registrat 5 referencies. El node fa referéncia a

acceptar les diferéncies entre les persones, fet que implica valorar els diferents

punts de vista que poden sorgir en una discussio:
Document ‘Angela‘, 1 passages, 647 characters.
Section 0, Paragraph 36, 647 characters.

“Alhora de les relacions socials jo intente sempre ser conciliadora i::: de
vegades aixo porta problemes perqué si sorgeix per exemple una discussio,
e::: jo soc la tipica persona que si en son quatre, me posicione dels dos
costats, no vol dir que estiga dacord dels dos costats, sino que intente posar
coses, saps? Com quan moderes un debat, jo intente si, per este costat passa
aco, aco 1 ago per este costat passa, ago, ago i ago i clar moltes vegades la
gent no sap com situar-me pero aleshores tu, no, no no, jo no t’estic dient
que pense ago, aco i ago, t'estic dient que ficat en el lloc de les persones que
pensen aco i fica't en el lloc de les persones que senten aco i aleshores una
vegada t'has posat en el lloc de les dos persones accepta que una altra

manera de vore les coses és possible”.

¢) practicar la comunicacid receptiva; s’han trobat 3 referéncies. El node fa

esment a la capacitat per atendre als demés:
Document 'Maria', 1 passages, 463 characters.
Section 0, Paragraph 52, 463 characters.

“Y escuchar... normalmente si que he sabido escuchar pero ahora mas, o
sea, ahora me puedo parar y decir habla que yo te escucho. Antes vale si
estabas hablando con una persona pero a lo mejor era mds como te doy mi
consejo, yo pienso que, que.. el mejor consejo cuando una persona estd mal
es escuchar y dejar que se desahogue. Luego cuando esté mejor esta persona
le puedo decir mi punto de vista, pero no te aconsejo, mi punto de vista es

este. Ahora tu decides...”.

d) practicar la comunicacié expressiva; s’han registrat 9 referencies. El

node fa esment a la capacitat per expressar els propis pensaments i sentiments:
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Document 'Emi', 1 passages, 491 characters.
Section 0, Paragraph 9, 491 characters.

“Y gracias a esto ahora también esta cambiando la cosa, porqué antes yo
tenia cualquier diferencia con €l y no se lo decia, me lo callaba y ahora... el
otro dia tuvimos un problema y le dije Manuel siéntate tengo que hablar
contigo a mi esto no me ha parecido bien porque... uy hermana, tienes
razon, perdona, y no sé, me ha servido porqué la proxima vez que tenga que
decirle algo no me va a costar tanto. Me va a resultar mds facil decirle algo

que no me parece bien o lo que sea, sabes?”

e) compartir emocions; s’han trobat 7 referencies. El node fa esment a la

practica de compartir emocions profundes:
Document 'Paz', 1 passages, 321 characters.
Section 0, Paragraph 28, 321 characters.

“1 si a lo millor tinc enveja, doncs, li ho explico a la persona que he envejat
no, pero per exemple li ho explico, jo que sé, per exemple si el meu germa
tinguera una novia i estiguera sempre en ella i me deixara de fer cas, pos a
lo millor tindria enveja i li ho explicaria, mira, me passa aixo, me sento mal

perque tal”

f) comportament prosocial i cooperacid; s’ha registrat 1 referencia. El node

fa esment a la capacitat per realitzar accions en favor d’altres persones, sense que

ho hagen sol licitat:
Document 'Didac', 1 passages, 315 characters.
Section 0, Paragraph 91, 315 characters.

“ i a vegades lo que, a lo millor, algii a tu ni te va ni te ve, a lo millor,
d’alguna forma, i a l’altra persona tu li plenes, pos no sé, mostrar-li atencio
per si ell esta intentant explicar-te algo, perqué a lo millor li aportes més
del que penses, tinicament escoltant. Que ho he fet pero ara soc més

conscient d’aixo”.

g) assertivitat; s’han trobat 12 referéncies, aquestes exemplifiquen com la

persona agafa la capacitat de mostrar un comportament assertiu:
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Document 'Mario', 2 passages, 1437 characters.
Section 0, Paragraph 9, 904 characters.

“con Paqui pues, hay veces que por ejemplo cuando, mmm, si alguna vez
quiere hacer... a lo mejor ves que estd haciendo cosas pero a lo mejor pienso
o considero que hay otras que son mds importantes o considero que hay que
hacerlas antes de lo que estd haciendo. Antes a lo mejor me callaba mds o
estaba mds...me lo comia yo un poco por dentro y ahora, incluso el otro dia
fue por algo parecido, que no recuerdo bien, pero ademds, empecé con la
coletilla mira, como hemos aprendido en el curso, tome aire y respire y tal,
y se lo dije, en un tono normal, en un , oye yo considero o creo que, antes,
no, antes era mds de callarme y luego en un momento dado el soltar todo
pues ya lo hacia como un poco enfadado. Y ahora pues le dijo pues como
aprendimos en el curso, te tengo que decir, que pienso esto, por esto, por

esto y por esto, se lo razono un poco”.

h) prevencid i solucié de conflictes; s’han registrat 8 referencies. El node fa

mencio a la capacitat per abordar els conflictes de manera positiva:
Document 'Lydia', 1 passages, 720 characters.
Section 0, Paragraph 17, 720 characters.

“en les situacions de conflicte, per exemple, que puguen haver en Leo que
ahi si que intente, o sea, tranquil litat absoluta i no alcar la veu mai en la
vida, hi ha algo que m’esta ficant molt nerviosa i, no passa res, pues vaig a
respirar perque si no li fotré dos crits i ja I'hem lia parda i ahi si que intente
de dir, pensa, a vore perqueé s’estd ficant aixina, pues perque estd cansat,
perqué no se queé, perque tal, i dic pues vinga, vaig a intentar pegar-li la
volta... esta cansat, pues vaig a distraure-lo de no se qué, no sé quantos,
que veig que esta un poc per a pues aixo, per a no acabar en, te pego dos
crits i tu me'n pegues a mi un altre i acabem..., a on més intente jo aixo es

sobretot en les discussions”.

i) capacitat per gestionar situacions emocionals; no s’han trobat

referéncies.
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A continuacié en el quadre 6.4. presentem la procedencia de les

referencies. Destaquem que dintre de la competencia “competéncia social”

el MAEM ha tingut un efecte major en la microcompetencia “assertivitat”

amb un total de 12 referéncies.

COMPETENCIA SOCIAL

Docents

families

Dominar habilitats socials basiques

Respecte demés

Comunicaci6 receptiva

Comunicacié expressiva

Compartir emocions

Comportament prosocial i cooperacié

Assertivitat

Prevencio i solucio conflictes

Gestionar situacions emocionals

O Gl O = Q1 O N| | =

S| W O O N Q| V| R, =

Quadre 6.4. Resultats recerca booleana per microcompetencies

“competencia social” (interseccié matriu).

5. COMPETENCIES PER LA VIDA I EL BENESTAR

a) fixar objectius adaptatius; s'ha trobat 1 referencia. Aquesta explicita

com la persona es proposa objectius realistes i positius per assolir aprenentatges

que s’han derivat del metode d’autoformacié en educacié emocional:
Document 'Didac', 1 passages, 608 characters.

Section 0, Paragraph 43, 608 characters.

“Beneficis el que te deia, a llarg termini. Que com sé que son coses que 1o

son... per a dema... Ara no tinc cap, pero tinc la satisfaccio de queé sé que si

continue arribara un bon fi, a una bona gestio i canviar les coses que sé que

no faig bé que soc conscient. No soc impulsiu pero a vegades tots tenim un

pronte o discuteix per coses que a lo millor sonen absurdes. Aixo és lo que

jo sé que treballant es pot a arribar a fer, no en un any, no d’aci la setmana

que ve pero jo crec que 1 aprén quan és conscient de l'aprenentatge. No

quan estudies algo sind quan saps que estds en un procés d'aprenentatge”.
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b) presa de decisions; s’ha registrat 1 referéncia. En aquesta la persona

desenvolupa mecanismes personals per a la presa de decisions en situacions de la

seua vida assumint la seua responsabilitat:
Document 'Roman', 1 passages, 1636 characters.
Section 0, Paragraph 10, 1636 characters.

“la relacié en mon pare encara que és bona, sempre ha segut molt..., mon
pare i ma mare sempre m’han dit lo que tenia que fer, el fet de no eixir fora,
de no haver-me anat fora a estudiar, haver viscut sempre en casa, encara
que te'n vas fora a viure, dos anys, pues no sé, sempre quan tens un
projecte serio pareix que, indirectament, tinc que contar en la seua
aprovacio i ara tinc una cosa al cap que la vull fer i estem, estem un poquet
que a ells no els pareix massa bé, pero jo els dic, mira, no anem a renyir, ago
és una cosa personal, ja soc major, vaig a fer-lo i::: encara que vos sapiga
mal ara, vos sabra millor després, ja ho entendreu, pero jo no vaig a no fer-
ho perqué a vosatros no vos pareix bé, jo vaig a fer-ho perque senc que vull
fer este projecte, si me compreneu bé i sind, no vaig a dir mira sind que vos
donen, no, perque si no ho faig me sentiré mal, vaig a fer-ho perqué crec
que vull fer-ho i és una cosa, és una inquietud que tinc i vull tirar
endavant. Jo els he dit aixina i ells ara ho estan processant, que
sequrament, si no haguere fet el curs, pues, m’haguera tirat endarrere pero
és més escoltar-te a tu, que moltes vegades no fas coses perqué els demés no
s’enfaden, perqueé als demés no els senta mal, pero escolta ja esta bé, la
meua inquietud és que vull fer més coses, si, soc mestre pero el projecte que
tinc en cap no, si és ser mestre, pero tinc una altra cosa en el cap que me

tire, i::: i vull fer-lo”.
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c) buscar ajuda i recursos; s’ha registrat 1 referencia. En aquesta es mostra

com la persona és capag d’identificar la necessitat de suport i saber contar amb

ell:
Document 'Victoria', 1 passages, 936 characters.
Section 0, Paragraph 58, 936 characters.

“arrel del curset i deixar-ho en el meu home vaig comencar a contar-ho, a
Paz, a Encarna, a les meues amigues i em vaig donar compte de qué
contant-ho, contant-ho i traguen tot aixo, ostres... i damunt em deien coses
que totes coincidien en el mateix, si tu eres felig, els demés també, les meues
amigues, ho has de deixar per tu, i jo ostres, el curset, tot, les meues
amigues no han fet mai eixe tipus de curset, ma mare també li ho vaig
contar, tu, i jo uuuyy, i jo nada es casual, nada es casual (riu) i jo ostres,
em va vindre superbé soltar-ho tot i que la gent em parlara i de fet vas
parlant en la gent i sempre hi ha, eixa gent sempre té algii que també ha

passat per lo mateix”.

d) ciutadania activa, participativa, critica, responsable i compromesa; no

s’han trobat referéncies.

e) benestar emocional; s’han registrat 4 referencies. Aquestes fan esment a

com la persona gaudeix de forma conscient del propi benestar i el transmet a les

persones que té al seu voltant:
Document 'Paz', 2 passages, 1724 characters.
Section 0, Paragraph 56, 578 characters.

“En la meua familia sempre he tingut molt bona relacio, el que si que he
notat és el efecte espill. Es lo de jo estic contenta, jo tinc ganes d’escoltar-te,
jo tinc ganes d’estar en tu, jo tinc ganes de que tot et vaja bé, que hi haja
un bon ambient a casa i he notat un poc el reflexe també. Veig que el meu
germa te moltes més ganes d’estar en mi, me vol convidar a sopar, que siga
un divendres per anar-nos de copes mano a mano, pues coses que a lo
millor abans no feiem i ara si, xarrem de les nostres coses, ens posem al dia

i ara ens prestem més atencio, lo qual m’agrada.

f) fluir; no s’han trobat referencies.
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A continuacié en el quadre 6.5. presentem la procedencia de les

referencies. Destaquem que dintre de la competencia “competéncies per a

la vida i el benestar” el MAEM ha tingut més efecte en la microcompeténcia

“benestar emocional” amb un total de 4 referéncies.

COMPETENCIES PER A LA VIDA I EL BENESTAR Docents Families
Objectius adaptatius 1 0
Presa decisions 1 0
Ajuda i recursos 1 0
Ciutadania activa, participativa, critica, responsable i

compromesa. 0 0
Benestar emocional 4 0
Fluir 0 0

Quadre 6.5. Resultats recerca booleana per microcompetencies

“competencies per a la vida i el benestar” (interseccié matriu).

Al segtient quadre repleguem la procedencia de les referencies agrupades

per les cinc competencies. S'obté que el MAEM té un efecte major en la

“consciéncia emocional” amb un total de 67 referéncies, seguida de la

“competencia social” amb un total de 47 referéncies i la competéncia de

“regulacié emocional” amb 42 referéencies.

COMPETENCIES EMOCIONALS Docents | Families
CONSCIENCIA EMOCIONAL 49 18
REGULACIO EMOCIONAL 25 17
AUTONOMIA EMOCIONAL 23 15
COMPETENCIA SOCIAL 30 17
COMPETENCIES PER A LA VIDA I EL BENESTAR 7 0

Quadre 6.6. Resultats recerca booleana competéncies emocionals (interseccié matriu).
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6.3. Resultats referents a la tercera pregunta de Ila
investigacio.

Recordem la tercera pregunta de la investigaci6, aquesta és: Quins
beneficis ha aportat el meétode autoformatiu al seu creixement emocional (VB)?.
També podriem fer la pregunta d’aquesta manera: Quins beneficis ha aportat el
meétode autoformatiu durant el procés per adquirir les competéncies emocionals?
Perqué entenem que el creixement emocional és un procés continu, on és
propicien uns elements, durant el qual la persona es va entrenant i va adquirint
les competéncies emocionals. Aquestos elements venen a ser els beneficis que
buscavem en la categoritzacié de la informacié.

Aixi doncs, per tal de contestar la tercera pregunta ens basarem en els
resultats obtesos de 1’analisi de contingut tant de les entrevistes com dels relats
autobiografics. Les dades que s’han obtés d’aquest analisi fan referéncia a tots els
beneficis que han verbalitzat els agents de la investigacié i que han experimentat
arrel d’haver posat en marxa en la seua persona el metode d’autoformacié en
educacié emocional MAEM. Per tant, son beneficis que s’han derivat de
'aplicaci6é del metode durant tot aquest procés de creixement emocional i que en
tltima instancia els ha dut a adquirir certes competencies emocionals, les quals ja
hem recollit en els anteriors apartats, on s"han presentat els resultats referents a la

primera i segona pregunta que ens haviem plantejat en aquest treball.

L’analisi de la variable B “Procés de creixement emocional” s’ha portat a
terme seguint, primerament, un procediment deductiu i, a continuaci6é, un
procediment inductiu. El procés deductiu s’ha iniciat tenint en compte els tres
components que configuren 1'emocié: el conductual, el fisiologic i el cognitiu.
Aixi doncs, s’ha creat el node “accions i actituds” (component conductual), el
node “emocions” (component fisiologic) i el node “pensaments” (component
cognitiu). Seguidament mitjancant un procediment inductiu s’han creat el node
“estats”, “percepcions” i “principis”. La resta de nodes que s’han derivat

d’aquests 6 grans nodes s’han creat seguint un procés totalment inductiu.
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VARIABLE B: PROCES DE CREIXEMENT EMOCIONAL, trobem 6
referéncies on els agents implicats han fet al lusi6 al creixement emocional que

estan experimentant en la seua persona:
Document 'Lydia', 1 passages, 205 characters.
Section 0, Paragraph 8, 205 characters.

“després a nivell personal pues aixo, al menys a mi m’ha fet créixer, pues
aixo, i valorar molt tot el tema emocional pues perqué si no, no anavem ben

encaminats, o sea, sobretot a nivell de que, personal”.

Si ens endinsem dintre de la varibale B trobem que s’han generat 6 grans
nodes. Aquestos son emocions, pensaments, accions i actituds, principis,

percepcions i estats. A continuaci6é anem a descriure’ls:

PROCES DE
CREIXEMENT EMOCIONAL

[PERCEPCIONS 67] PRINCIPIS 31 ESTATS 12

[PENSAMENTS 14

T

|
Generar Gestionar
POSITIVES 93 l E AR l NEGATIVES 90]

[ACCIONS I ACTITUDS 367]

Grafic 6.6: Model procés de creixement emocional.

1. EMOCIONS, aquest node fa referencia a les emocions sorgides durant
el procés de creixement emocional, s’han obtés un total de 183 referencies. Dintre
del node EMOCIONS, distinguim entre generar emocions positives i gestionar

emocions negatives:
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.
/v
D
'\

EMOCIONS
NEGATIVES |—»
@ED—
Inseguretat 3 Vergonya 3

Grafic 6.7.: Model procés creixement emocional (emocions).

1.1. GENERAR EMOCIONS POSITIVES. Dins d’aquest gran node s’ha
trobat 3 reféerencies que il lustren com la persona experimenta una emocié

positiva i com es fa conscient d’aquest procés mentre es genera:
Document 'Sonia', 1 passages, 804 characters.
Section 0, Paragraph 8, 804 characters.

“Primero es como que sientes una emocion, luego le pones como un nombre
a esa emocion vale? Primero sientes como que dices, por ejemplo, yo eso lo
he sentido por ejemplo con mi pareja de ahora, yo lo veo vale?, me pasé una
cosa un dia y luego explicaste tu los pasos y yo dije esto tiene algo que ver
mira, yo lo veo y entonces me da alegria y pienso, me da como un escalofrio
como alegria y pienso estoy feliz, lo quiero y luego es como que se refleja en
una accion , le doy beso, vale, es como que voy siguiendo pasos. Es que el
dia que ti lo explicaste pensé es que yo tengo razon sintiéndolo asi, me da

como un escalofrio, como, que ganas tenia de verlo, pienso estoy contenta,
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estoy feliz, como lo quiero y luego es la accion el beso o el abrazo y pensé

pues mira... algo he aprendido no Diana? (rises)”

Dins d’aquest gran node “generar emocions positives” es deriven altres
nodes on ja la persona fa referencia a una emocié concreta, de manera que s’ha
creat un node especific per a cadascuna de les emocions sorgides. A continuacié
plasmem la relacié d’aquestes emocions positives emergides, les quals s’han
generat arrel de l'aplicaci6 del MAEM en la propia persona. En total dins

d’aquest gran node s’han registrat 93 referéncies:

a) GRATITUD, s’han trobat 10 referencies:

Document 'Didac', 1 passages, 61 characters.
Section 0, Paragraph 91, 61 characters.
“agrait, soc agrait, pero més no sé, valorar més lo que hi ha”.

“Pues bien, ahora el curso ha terminado, pero ha comenzado algo nuevo en
mi, (...) poner en practica proyectos profesionales e il lusiones a la vez que
me ocupo de mi nifia de 16 meses, con gratitud por poder disfrutar de ella,
(no quejandome como hacia antes, por hacer varias cosas a la vez, no lo
VIVO COMO Una renuncia sind como una eleccion sincera conmigo misma,

no como un sacrificio de madre martir (como en el pasado)”. (R.1.F)

b) FELICITAT, s’han registrat 4 referéncies:

Document 'Emi', 2 passages, 424 characters.
Section 0, Paragraph 36, 382 characters.

“ ahora soy mucho mds feliz, antes me paraba a pensar en lo que no tenia y
empezaba con comparaciones y ahora no, ahora veo lo que tengo y me
siento tan feliz porque digo yo que mds puedo pedir, es que lo tengo todo, es
que mis hijos son lo mds grande que hay, la salud, la salud es una cosa que
es super importante, y mi marido y yo que nos queremos y nuestra casa,

nuestro piso”.

“este ario he aprendido una cosa muy valiosa, a ser feliz por mi misma y no

por las expectatives que yo tanga en que los demads me hagan feliz, mi
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felicidad y mi alegria solo depende de mi, soy responsable de ella y de mi

vida”. (R.21.D)

c) ESPERANCA, s'ha trobat 1 referéncia:

Document 'Emi', 1 passages, 145 characters.
Section 0, Paragraph 18, 145 characters.

“pues, ellos viven en Burriana y no nos hablamos pero ojald le entre un
chip en la cabeza y diga voy a llamar a mi hermano yo lo pido todos los
dias”.

d) PAU, s’han registrat 4 referéncies:

Document 'Paz', 1 passages, 66 characters.

Section 0, Paragraph 8, 66 characters.

“A mi m’ha aportat, m’ha aportat un poc més de pau en la meua vida”.

e) TRANQUIL LITAT, s’han trobat 26 referencies:
Document 'Natalia', 1 passages, 46 characters.
Section 0, Paragraph 15, 46 characters.

“Jo el que més estic sentint és tranquil litat”.

En una d’aquestes referéncies, la persona expressa que és sent més

tranquil 1a i per explicar-se empra també el sentiment “calma”:
Document 'Amelia', 1 passages, 395 characters.
Section 0, Paragraph 15, 395 characters.

“jo me trobe més tranquil la i... bueno, m’he trobe més tranquil la no, o
siga, puc, quan me fique... quan perd un poquet els nervis recupere abans
la calma. A vore que a mi les situacions m’afecten un poc com m'’estaven
afectant fins ara pero si que soc capag ara, tinc ferramentes per a poder

recuperar la normalitat abans o de manera que abans no podia fer-ho”.
f) CALMA, s’han registrat 5 referencies:
Document 'Paz', 1 passages, 34 characters.

Section 0, Paragraph 8, 34 characters.
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“ tot aixo m’ha aportat calma”.

En una d’aquestes referéncies, la persona expressa que és sent més

calmada i per explicar-se empra també el sentiment “tranquil litat”:
Document 'Micaela', 1 passages, 457 characters.
Section 0, Paragraph 4, 457 characters.

“Yo creo que ahora, bueno, estoy mas calmada en general, situaciones que
quizds me superaban y sobretodo creo que estoy mas tranquila y con mds
calma, me tomo las cosas mds pausadas frente a las pequerias cosas del dia a
dia, sabes, de voy a llegar tarde al llevar a mi hijo al colegio, pues en vez de
estar, pues, nerviosa, malhumorada, utilizar tonos inadecuados que luego
hacen que te sientas mal, controlo mucho mas esas situaciones, sabes, del
dia a dia”.

g) ALEGRIA, s’han trobat 11 referéncies:

Document 'Lydia', 3 passages, 355 characters.
Section 0, Paragraph 32, 146 characters.

“jo crec que quan intentes posar amor a les coses pues eres més alegre

també, i captes a lo millor més alegria en els demés”.

h) PERDO, s’han trobat 8 referéncies. Aquestes node fa menci6 tant al fet

de perdonar a altres:
Document 'Cristina', 1 passages, 719 characters.
Section 0, Paragraph 31, 719 characters.

“un dia vam parlar que anava al seu gimnds i jo li vaig dir que era d'un
que coneixia jo i que li donara records i al cap d'uns dies ell em va enviar
un missatge al facebook, i a lo millor va ser aixo, el fet que ell va vore que jo
era capag de perdonar, ell va vore tot lo altre i em va demanar perdo. Al

relat ho vaig posar...”.
“He conseguido perdonar para sentirme libre”. (R.3.F.)
perdonar-se a un mateix:

Document 'Roman', 1 passages, 483 characters.
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Section 0, Paragraph 53, 483 characters.

“a mi m’ha ajudat el curs per a adonar-me’n, vale, Roman, estds, has
tingut un mal any, pensa perque soc un poc desastre, mira lo desorganitzat
que soc pero també m’he de perdonar que estave passant un mal any i a lo

millor no he pogut donar tot...”.

“Quan me n’adono que m’estic “matxacant” repetidament a mi mateixa
per alguna equivocacio comesa allo que faig ara és tallar els pensaments que
estic tenint i preguntar-me si eixe fet li'l perdonaria facilment a qualsevol
altra persona. La majoria de les vegades la resposta és afirmativa la qual
cosa em fa pensar que, amb més motius, m’ho he de perdonar a mi

mateixa”. (R.25.F.)
O demanar perd¢ a altres:

“He aprés a (...) i si alguna vegada alce el to de veu a demanar perdé”.

(R.8.F.)

i) AMOR, s’han registrat 7 referéncies:
Document 'Lydia', 2 passages, 1019 characters.
Section 0, Paragraph 23, 498 characters.

“intente posar més amor a totes les coses que faig, entonces pues és com
una cadena, com la vibracié que comentivem, no sé pues, i que trobe més
amor també i a lo millor jo crec que aixo me ajuda a no estar tan insegura,
perque si, si note que realment amor no me faltava, no me fa falta estar tan
pendent del que pensen els demés de mi perque ja ho he notat, i pues clar
tinc que ficar jo també, si jo genere inseguretat de qué pensaran que tal...

pues al final el que recull també és un poc aixo”.

“Me he permitido ver que (...) tengo que aprender a gestionar los conflictos
desde el amor que siento hacia todas las persones que me rodean”.

(R.17.D.)
“He conseguido amar para ser feliz”. (R.3.F.)

i.1) AUTOESTIMA, la definim com l'amor a un mateix. S’han trobat 14

referéncies:
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Document 'Amelia', 2 passages, 791 characters.
Section 0, Paragraph 19, 484 characters.

“des de que estem fent el curs, la veritat és que si que és super important
tindre amor a un mateixa no? Voler per tu, perqueé si tu no estds bé, és lo
que hem parlat moltes vegades, si no estas bé tu no pots transmetre el bé i
quan no et vols a tu mateixa, si no estas felic en tu mateixa, no estds felic
en el altres. Qualsevol cosa que no te importancia t'altera, et posa de mal
humor, et fa enfadar, no? I no és egoisme voler-te a tu mateixa, i aixo jo no

ho tenia molt clar abans”.

Document 'Rita', 1 passages, 1136 characters.

“sempre te diuen hi ha que pujar I'autoestima, hi ha que pujar I’autoestima
o tal, jo aixo ho he sentit moltes vegades i m’ho han dit molt i ho he llegit
moltes vegades i ho tinc molt clar pero mai m’havien donat realment pautes
concretes sobre com fer-ho de dir, si, és molt bonico, hi ha que pujar
I'autoestima, pero com ho faig? Vale, necessito coses molt concretes i
practiques i aixo m’he donat compte que serveix moltissim. (...) m’esta
ajudant molt en I'autoestima, de reconeixer totes les coses positives que
tinc, que de vegades no les valores perque tendim a centrar-nos en les coses
que ens falten, lo que perdem i tal, i ens oblidem de tot el que tenim i el fer
Uesfor¢, pues, per aixo, per pensar i reconéixer, que de fet vaig fer un llistat,
en el meu diari vaig fer un llistat, llistat de gratitud a vore, quantes coses

tinc per a sentir-me agraida i me va sortir llarquissim”.
Document 'Diego', 2 passages, 742 characters.
Section 0, Paragraph 27, 242 characters.

“Pues, poc a poc estic experimentant el que es I'amor cap a mi, perqueé este
. . 7 . 7

any, tu ja saps, a nivell d’autoestima ha sequt dur, m’he notat en certs

moments molt baix d’autoestima, i tot i que encara estic en procés, crec que

m’estic cultivant”.

Per tant, trobem que els agents implicats han experimentat el benefici de

generar emocions positives, les quals han segut en una major incidencia
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experimentar més tranquil litat, amor per un mateix, és a dir, major autoestima i

alegria després d’aplicar el MAEM.

1.2. GESTIONAR EMOCIONS NEGATIVES. Dins d’aquest gran node
s’han registrat 29 referéncies on la persona menciona que ara és més capag de
gestionar de manera beneficiosa diverses emocions “negatives” que experimenta

o experimentava de manera simultania:
Document 'Roman', 1 passages, 576 characters.
Section 0, Paragraph 14, 576 characters.

“sensacions de rabia me la controle millor, sensacions de decepcid per algo,
un moment que he tingut decepcio també millor, el tema que te comentava
del comentari que me va fer la meua germana l'altre dia haguera estat tota
la vespra fotut per eixe comentari, va ser al moment i després ja se me va
passar, sobretot el sentiment, aixo que de vegades, me'n recordo un dia que
parlaves de les sensacions negatives, la rabia, dolor, no sé que, no sé
quantos, pos mira la rabia, la decepcio i el desengany diguem que son tres

males sensacions que les estic sabent gestionar molt bé”.
Document 'Maria', 2 passages, 480 characters.
Section 0, Paragraph 38, 429 characters.

“Y yo si que he mejorado en eso, a tener mds paciencia a controlar la
respiracion y saber gestionar el enfado es lo que mds he trabajado. Porque
me enfadaba continuamente y al estar triste todo me sentaba mal. Era como
una pelota, entonces al gestionar bien el enfado todo se me iba. Es como un
pack a mi me venia junta la tristeza y el enfado. Entonces respiraba, lo

aceptaba y lo intentaba gestionar de la mejor manera posible”.

Dins d’aquest gran node “gestionar emocions negatives” es deriven altres
nodes on ja la persona fa referéncia a una emocié concreta, de manera que s’ha
creat un node especific per a cadascuna de les emocions sorgides. A continuacié
plasmem la relacié d’aquestes emocions negatives emergides, les quals els agents
mencionen que han aprés a gestionar arrel de I'aplicaci6 del MAEM en la propia

persona. En aquest gran node trobem un total de 90 referencies:

a) RANCOR, s’han trobat 7 referencies:
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Document 'Emi', 2 passages, 3110 characters.
Section 0, Paragraph 18, 1046 characters.

“Esto esta bien que lo grabes... yo a mis curiados los odiaba, los odiaba, nos
hicieron mucho daiio, a mi marido lo hicieron llorar mucho, odiaba a mis
cuniados, y ahora no voy yo a ir a buscarlos, a decirle, oye, mire, no, pero, si
vinieran ellos a nosotros yo les acogeria con los brazos abiertos, ya no los
odio Diana, ya no. Yo sé que ellos pasaron por un mal momento, he
comprendido porqué ocurrid, me he puesto en su lugar, que antes no me
ponia y entiendo porque se portaron asi, incluso ellos estuvieron a punto de
separarse por los problemas que tenian y si entre ellos pasara eso, pues
normal que con nosotros actuaran asi, y como he visto que no, que no habia

maldad, que fueron las circunstancias y ya esta”.
b) ENVEJA, s’han registrat 3 referéncies:
Document 'Joan', 1 passages, 520 characters.
Section 0, Paragraph 3, 520 characters.

“Per exemple quan parlavem al principi de viure i reconeixer emocions, per
exemple una molt roina, per exemple I'enveja. Jo aixo de I'enveja sempre ho
he viscut, que si ho he sentit, jo no ho de viure com una cosa negativa. Es a
dir, jo perqueé he de viure en enveja si puc superar-me per mi mateix? Si
vols ser tant com un altre, aplicat en eixos punts que ha fet eixa persona i
al menys, a lo millor no arribards a tant, pero aproximar-te pots. I no ho

accepte jo aixo de dir, un altre té més doncs vaig a fastidiar-lo”.
Document 'Paz', 2 passages, 743 characters.
Section 0, Paragraph 29, 169 characters.

“En aquest curs, penso aixo, el no sobrevalorar tant allo que envejo i
intento també que aixo que m’agrade d’altres persones que envejo, em

beneficie aixo, que m’aporte”.

c) CULPA, s’han trobat 15 referencies:

Document 'Jessica', 3 passages, 964 characters.

Section 0, Paragraph 5, 147 characters.
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“Y luego a nivel personal, a nivel personal me ha ayudado mucho a luchar
contra el no sentirme culpable, es un sentimiento que a mi me cuesta

mucho”.
Document 'Rita', 3 passages, 4221 characters.
Section 0, Paragraph 55, 1273 characters.

“he pres molta consciéncia de la importancia que té el no “machacar-me”
no? Eixie habit automatic d’estar sempre machacant-te, machacant-te, no,
que de vegades no te dones ni compte, és automatic, si tens eixe habit que jo
tinc. Jo sempre ho dic jo me sento culpable de lo que faig i de lo que no faig,
de lo que dic i de lo que no dic. Pues aixo, intentar llevar els pensaments,
els pensaments de machaqueo, no? De culpabilitzar-te i de dir, perque he
fet aixo, perque he dit aixo, i tal, és que és detectar-lo i , perqueé és que ara
els detecto, vull dir, perqué antes moltes vegades se me colaven i no els
arribava a detectar, no? I ara faig un esfor¢ conscient i dic, eiii, pensament
toxic, fora! Substituint-lo, vale? Entonces pues aixo, afirmacid positiva o
penso en una altra cosa, me preocupo per una altra cosa, me distrac o lo

que siga, pero eixe pensament fora, no el vull, no el vull”.

d) VERGONYA, s’han trobat 4 referencies:
Document 'Monica', 2 passages, 1649 characters.
Section 0, Paragraph 17, 948 characters.

“por ejemplo, si estoy...yo que sé, siento vergiienza, entonces en ese

/

momento noto que me estoy poniendo colorada, entonces pienso “ uf me
estoy poniendo colorada”, y luego digo “va, me tranquilizo”, intento
sobretodo lo de la respiracion y digo “ me tranquilizo, me tranquilizo” y en
ese momento ya no hago nada, luego ya, cuando estoy en casa lo que
intento es pensar el porqué me ha dado vergiienza eso, o sea esa emocion,
entonces lo pienso y me digo “ ;porqué me ha venido eso?”, pues porque no
me ha gustado lo que me has dicho, por ejemplo, y luego lo que pienso es
“iporqué no me gusta eso?”, y entonces es lo que pienso yo. Pero claro, yo

en el momento ese, en el momento que me estd pasando, realmente no

puedo analizar ahi todo lo que siento y entonces ya, una vez que yo sepa
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que esa situacion me provoca eso, la proxima vez que me encuentre frente a
esa situacion, ya sabré porqué se produce y que tengo que hacer para que no

se produzca”.

e) INSEGURETAT, s’han trobat 3 referencies:

“Probablement prové d’una inexperiencia, d'una falta de recursos i d'una

inseguretat que ja he anat solucionant en la seua majoria”. (R.23.D.)
f) TRISTESA, s’han registrat 7 referencies:

Document 'Miriam', 1 passages, 1365 characters.

Section 0, Paragraph 18, 1365 characters.

“el fet de no aguantar-me les ganes de plorar perqué normalment, si que és
veritat lo que comentavem, no? Que tendeixes a reprimir-te les ganes de
plorar, no? Pos ara si estic parlant en una persona i m’emocione pos si
acabe plorant acabe plorant, encara que coste prou, saps? Pero a mi aixo me
va paréixer bonico, el dia que vas parlar d’aixo, no m’enrecorde molt bé el
que vas dir del plor, me pareix que vas dir que ere una manera de traure
fora tot, no? I si, jo realment este curs el que he intentat fer és relajame, no

me puc quedar dins en lo que m’agobia, he plorat, he plorat molt”.
g) ENFADO, s’han registrat 9 referencies:

Document 'Moénica', 2 passages, 858 characters.

Section 0, Paragraph 37, 364 characters.

“aunque tuviese razon me sentia culpable por haberme enfadado, por lo que
te digo, porque como no lo gestionaba bien, ese enfado empezaba a crecer y
al final me sentia culpable porque claro, eso se desbordaba, entonces ahora
por lo menos digo “si, estoy enfadada y estoy enfadada por esto”, entonces

eso no se desborda y lo acepto, y eso por ejemplo si que lo noto”.
Document 'Paz', 3 passages, 3482 characters.
Section 0, Paragraph 8, 425 characters.

“Jo abans m’ofuscava molt en moltes coses i ara ja no ho faig i si me noto
que comengo a ofuscar-me, intento distraurem en altra cosa, primer pensar

en que me passa i perque me passa i sobretot que li dono molta importancia
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als problemes, a lo millor m’ha passat algo lleu pero jo ho veig una
muntanya i me comenco a agobiar, a agobiar, a agobiar i m’enfado, bueno,

m’enfadava, ara intento que no, intento que no. Sobretot aixo”.
h) POR, s’han registrat 13 referéncies:

Document 'Emi', 2 passages, 6307 characters.

Section 0, Paragraph 58, 2312 characters.

“habia algunas cosas que a mi me daban miedo, tenia temores y cosas que
yo al escribirlas y al hacer el biograma que también me ha venido muy bien
porque aqui te lo he resumido pero yo en casa me he explayado, en cada
cosa de esta me he puesto a contar todo lo que me ocurria, como me sentia,
pues eso me ha hecho regresar, al hablar conmigo misma y al escucharme a
mi misma me ha hecho regresar a aquel momento y entonces he descubierto
el porque y cuando he visto que por algo fue, que es normal que fuera asi,

pues lo he aceptado, y he intentado trabajar”.
Document 'Monica', 1 passages, 1324 characters.
Section 0, Paragraph 25, 1324 characters.

“Tengo miedo a todo, yo me subo a mi coche y me pongo histérica, yo es
pdnico, que me sudan las manos y me pongo... Que lloro a veces, lo paso
fatal, ( ...) Pues ahora lo que hago es, respiro y voy mentalizindome, que no
pasa nada, el sabe lo que hace, no pasa nada, no pasa nada, el que conduce

es él, él sabe lo que hace...”.

Per tant, trobem que els agents implicats han experimentat el benefici
d’aprendre a gestionar emocions negatives, les quals han segut en una major

incidencia la gesti6 de la culpa, la por il'enfado després d’aplicar el MAEM.

Aixi doncs els agents han fet referencia, per una banda, a que estan
experimentant les emocions positives mencionades més amunt; aquestes sén de
més a menys incidéncia: tranquil litat, autoestima, alegria, gratitud, perdo, amor,
pau, calma, felicitat i esperanca, per l'altra, que estan gestionant les emocions
negatives descrites anteriorment, aquestes son de més a menys incidencia: culpa,

por, enfado, rancor, tristesa, inseguretat, vergonya i enveja.
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A més a més de les anteriors emocions, sorgides de manera espontania,
concretament en l'entrevista es va preguntar també per les emocions que
s’havien treballat durant el curs i es va demanar a les persones que expressaren
com vivien eixes emocions en el moment present, fent referencia a si hi havia
hagut algun canvi respecte al principi de comencar el curs. Aixi doncs, dins del
node “emocions” hem plasmat, mitjancant quadres de registre, la percepcié de
canvi que van experimentar els agents arrel de 1'aplicacié del métode. Aquestos
quadres es poden consultar en la seua totalitat a 1'annex 2. A continuacié
presentem els resultats generals d’aquest analisi, fent al 1usi6 als percentatges de
percepcié de canvi que havien experimentat tant els docents com les families.
Com podem veure al grafic 6.8. les emocions en les quals els agents han
experimentat major percepcié de canvi en la seua vivéncia han estat, pel que fa a
les emocions positives, I'amor amb un 87,5% les families i un 83,3% els docents;
'autoestima amb un 87,5% les families i un 85,7% els docents i I'alegria amb un
84,6% els docents i un 71,4% les families. Aci la percepci6é de canvi fa referéncia a
que experimenten, majorment, més amor, tant cap a un mateix com cap als altres,
i més alegria en les seues vides després de I'aplicacié del MAEM. Pel que fa a les
emocions negatives han estat I'enfado amb un 100% les families i un 93,7% els
docents, la culpa amb un 100% les families i un 81,8% els docents i la por amb un
68,7% els docents i un 66,6% les families. Aci la percepcié de canvi fa referéncia a
que senten que gestionen de manera més positiva, majorment, 'enfado, la culpa i

la por després de l'aplicaci6 del MAEM.

227



GELOSIA

ENVEJA

CULPA

VERGONYA

TRISTESA

POR

ENFADO

ALEGRIA

AUTOESTIMA

—

AMOR M

B Families

O Docents

0 20 40 60 80

100

Grafic 6.8. Percepcié de canvi de la vivencia emocional.

2. PENSAMENTS, aquest node fa referencia a pensaments que els agents han

verbalitzat i han contribuit al seu creixement emocional. S’han registrat un total

de 14 referéncies:

(No és personal 7)4{PENSAMENTS} —}[Creure en mi 6]

v
[Demé sera altre dia 1]

Grafic 6.9: model procés creixement emocional (pensaments).

a) CREURE EN MI MATEIXA, s’han registrat 6 referencies:

Document 'Didac', 2 passages, 247 characters.

Section 0, Paragraph 23, 98 characters.
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“creure que ho puc fer-ho, jo soc conscient que puc fer-ho, t'ho has de

creure.

b) NO ES PERSONAL, s’han trobat 7 referéncies:
Document 'Natalia', 1 passages, 919 characters.
Section 0, Paragraph 6, 919 characters.

“per exemple, en ella, jo m’he portave bé, pero té un caracter aixina un
poquet dificil i me feie mal a voltes, de la manera que tenie de dir-me les
coses. Ara, a lo millor, me les diu igual, igual no, o ja no me les agarre
igual, eh?, i aixo m’ha aportat de dir, avui te un mal dia, te un mal dia i ja
se li passara quan vullgue, passar un poquet més (...) En aixo si que ho he
notat, com dir... avui s’ha algat...pos ja se li passara (...) no és cosa meua, ja
se li passara. (...) abans deia, que li hauré fet algo, que fa eixa mala cara?
Pos no ho sé, i te feie treballar en tensid, com dient, no ho estaré fent bé i
ara pense i dic, ja se li passard, es problema d’ella, ja se li passara quan

vullgue”.

C) DEMA SERA ALTRE DIA, s’ha registrat 1 referéncia:
Document 'Roman', 1 passages, 545 characters.
Section 0, Paragraph 22, 545 characters.

“dema sera altre dia, pareix una gilipolla pero jo eixa frase, enguany li he
trobat molt de sentit, és una frase feta, mariana serd otro dia, dema serd un
altre dia, jo he estat abatut i he passat nits fatals, fatal que dius, no puc
dormir, te despertes i en ser dema ja és com si algu t'haguera apretat ahi i
estas en un altre dia i te’'ns que alcar-te i fer coses i la vida mateixa aprén a
superar eixos mals moments, la tristesa, el abatiment, 'apatia, t'alces i ja

tens ganes de fer coses i esta situacié a mi m’ha passat”.

Altre benefici que s’ha derivat d’aplicar el MAEM ha segut el pensar que certes
reaccions de l’altre no sén personals, que és una situacié que viu I’altra persona i
que li correspon a ella gestionar-ho; seguit del pensament de creure en un

mateixa, en la propia capacitat personal.
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3. ACCIONS I ACTITUDS, aquest gran node fa referéncia a accions i actituds
sorgides arrel de I'aplicaci6 del MAEM i que han resultat benefioses en el seu

creixement emocional. S"han registrat un total de 367 referencies:

— Optimisme 29
No jutjar 7 Empatia 15 =
Acceptacio 51 Reflexionar 21
(oomirve2)

Responsabilitat 4

Relativitzar 24

=\ )/

[lelts saludables 12j\ ~AccioNe T
Y. —| ACTITUDS

[Auto-observacié 3)

/ Autocontrol 12
Autoafirmarse 5
Autoproteccié 4

Baixar autoexigéncia 8)

F|EXIbI|Itat 8 4—

Expressar emocions 28

ToIeranC|a 10
Perseveranga 4 Vitalitat 2

[Identificar sentiments 13)

Prendre consciéncia 53)

Valentia 5

Assertivitat 8
Pacienci -
— Confianga 6
Interioritzar 4

Grafic 6.9.: Model procés creixement emocional (accions i actituds).

a) AUTO-OBSERVACIO, s’han registrat 3 referéncies:
Document 'Victoria', 2 passages, 468 characters.
Section 0, Paragraph 15, 166 characters.

“St, pues comence a establir sentiments, a mostrar-los, si, sobretot aixo eh,
sobretot aixo i Bueno a pensar també, a observar-me a mi mateixa i aixo

m’ha ajudat prou”.
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b) AUTOCONTROL, s’han trobat 12 referéncies. Aquest node fa referencia a la
capacitat de controlar els propis impulsos i reaccions que es deriven del fet de

viure emocions:
Document ‘Angela‘, 1 passages, 705 characters.
Section 0, Paragraph 17, 705 characters.

“alhora de, les meues reaccions jo pense que estan sent un miqueta més
equilibrades, val? Jo, ehhhh, sempre tinc reaccions molt per dalt o molt per
baix i estic intentant equilibrar-les, jo pense que ho estic aconseguint ni
d’euforia excessiva, ni de ira excessiva, no? Perqueé per a mi la ira estd aci
dalt, no, aci dalt. (fa un gest de senyalar més amunt) Aleshores jo crec que
des de que estic fent el curs, eh, algunes d’estes reaccions les estic controlat
un poc, val? També dic que ago és un procés i que son molts anys, son
quasi 40 anys de ira, eh, i de (rises) vull dir que s’ha de , el procés costara i

d’aixo soc conscient pero bueno, estem en el cami”.

c) AUTOAFIRMAR-SE, s’han registrat 5 referencies. Aquest node es refereix a
mostrar o reivindicar la valia o la capacitat propia, la seguretat en un mateix, la

defensa de la propia personalitat:
Document 'Rober', 1 passages, 154 characters.
Section 0, Paragraph 71, 154 characters.

“No deixar-me influenciar per ningu, hi ha gent que té poca personalitat, jo

crec que tens que demostrar qui eres i després ja discutirem si és bo o roi”.

“He aprendido a poner el liston de mi felicidad mds alto, a no conformarme

con menos, a pedir y sobretodo a decir lo que no me gusta”. (R.19.D.)

d) AUTOPROTECCIO, s’han trobat 4 referéncies. Aquest node fa menci6 a la

proteccié d’un mateix:
Document 'Diego', 2 passages, 1130 characters.
Section 0, Paragraph 62, 111 characters.

“en el exemple de mon pare que t'he dit que... el saber com protegir-me de

certes actituds negatives de mon pare”.
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e) BAIXAR AUTOEXIGENCIA, s'han registrat 8 referencies. Aquest node es
refereix a disminuir el nivell d’exigencia amb un mateix per tal de gaudir de les

responsabilitats de la vida i confiar:
Document 'Cristina', 2 passages, 635 characters.
Section 0, Paragraph 15, 556 characters.

“que es aixo que jo abans a la minima que no m'eixia una cosa bé, per tota
I'autoexigencia que haviem parlat, que al no ser que no m'eixia una cosa i
jo cabuda en fer-la i si no m'eixia me desmoranava una barbaritat, ara ho
veig tot d'una altra manera, ja la meua exigencia esta baixant, no
m'exigeisc tant en el meu treball, jo sé que ho faig lo maxim que puc,
intente fer tot el que puc per a fer-ho bé i arribe fins on arribe, si no arribe a
més es per que no era el moment de fer eixa cosa o es que no era per fer-la

per a mi, ho ja la faré en el temps”.

f) PRENDRE CONSCIENCIA, s'han trobat 53 referéncies. Aquest node fa menci6
a com la persona anomena que s’adona d’agafar consciencia de la propia

existencia, actes, sensacions..:

“He aprés que les persones han d’evolucionar sent conscients ells mateixos
d’una situacio, les paraules se les emporte el vent i el que cal és prendre

consciéncia un mateix per després fer els canvis convenients”. (R.20.D.)
Document 'Miriam', 5 passages, 2127 characters.
Section 0, Paragraph 33, 190 characters.

“jo crec que, al menys jo i penso que la majoria de la gent li haura passat
que hem comengat a obrir el cap i a pensar (rises) lo que estavem vivint ahi,

a vore de lo que erem conscients, no?”.
Document 'Didac', 2 passages, 1232 characters.
Section 0, Paragraph 41, 624 characters.

“el que passa és que soc més conscient de que... de les situacions
inconscients. Hi ha un referent ara comence el curs a vore si... Antes era
més... controlar la situacio pero no... hi ha més. Aci ho hem treballat,

entonces si que recorde molt. Mira ara aplique aixo que vam dir, ara estaria
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be que esta persona escoltara el que vam dir l'altre dia en el curs... Canvi,
home si, aix0 seria un canvi, si. Ser conscient d'una situacié, ser més
conscient d’algo conscient. Conscient eres sempre, pero ara és la paraula
gestio. Eres conscient del problema pero a vore si puc gestionar-lo, arreglar,

puc actuar de la millor manera”.

g) INTERIORITZAR, s’han registrat 4 referencies. Aquest node es refereix a com

la persona fa per interioritzar les vivencies emocionals:
Document 'Didac', 1 passages, 42 characters.
Section 0, Paragraph 31, 42 characters.
“ intente interioritzar aixo que ha passat”.

“El curso ha sido enriquecedor y un buceo total hacia mi interior pero sin
olvidar que todo estd por hacer y no sé cuando empezard a dar frutos”.

(R.21.D.)

h) IDENTIFICAR SENTIMENTS, s’han trobat 13 referencies. Aquest node
representa la capacitat que ha adquirit la persona alhora d’identificar el que esta

sentint i posar-li nom als sentiments:
Document 'Angela’, 2 passages, 1005 characters.
Section 0, Paragraph 11, 352 characters.

“Soc una persona en moltes idees i molts sentiments dins a la vegada i
aleshores, per a mi, el teu curs m’ha aportat aixo, saber o aprendre o
intentar acostumar-me a ordenar els sentiments i a classificar-los en cada
moment perque jo puc sentir odi i amor al mateix temps, perfectament 1i...

panic i...exitacio a la vegada, no sé, per ficar un exemple”.

i) EXPRESSAR EMOCIONS, s’han registrat 28 referéncies. Aquest node es
refereix al fet de que ara la persona es sent més capag¢ d’expressar els seus

sentiments que abans:
Document 'Victoria', 2 passages, 746 characters.

Section 0, Paragraph 13, 580 characters.

233



“una cosa que he notat, jo soc molt de tragar-m’ho tot vale, i en este curs ja
no trague tant, d’acord? Aleshores si he de plorar plore, si m’he d’enfadar
m’enfade, i aixo ha sequt ara gracies al curs (expresses les teues emocions)
expresse, perque m’he donat compte de que si no ho expresse, arribe un
moment que explote, este chakra (senyala la gola) se m’oprimis, que este és
el que et vaig dir jo, este és el chakra que tinc fotut i, i, i, no potser, no
potser perque és lo que me va dir una companya, si tu eres felig, els demés

son feligos, i dic exacte i ara m’he donat compte de que és aixi”.

j) FLEXIBILITAT, s’han trobat 8 referencies. Aquest node fa referéncia a la

facilitat per acomodar-se als canvis o variacions segons les circumstancies o

necessitats, tant pel que fa a I’ambit laboral:

Com a

Document 'Miriam', 1 passages, 762 characters.
Section 0, Paragraph 25, 762 characters.

“he intentat posar primer les prioritats i deixar un poc més a banda les
coses que me pogueren agobiar, no? A lo millor de dir he de fer aco, pero
m’ha eixit aco més important pues, no vaig a agobiar-me, vaig a fer-ho,
primer lo nou que m’ha eixit que és més important i quan acabaré puc
continuar fent el que estava fent i sind se quedara sense acabar pero jo sabré
que esta ahi i quan podré continuaré, aixo jo crec que m’ha ajudat a mi, de
cara a l'escola, a vore tot, o siga, a estar més tranquil la en tot, perque
abans era (parla rapid i enumera tasques) i eren moltes coses que
t'agobiaven, t'agoviaben i ara és un dir, pues cada dia tinc aco, jo tinc
apuntant tot aco i no puc fer, pues per la vesprada, s’agafa i m’ho apunte

per al dia segiient i ja esta”.

I’ambit social:

Document 'Paz', 2 passages, 1223 characters.
Section 0, Paragraph 13, 335 characters.

“pos en general m’enfadaven coses que no eixiren com havia pensat, me
passava en coses pero en moltes coses, com per exemple de quedar en un

amic per a anar a un lloc i que arribe mig hora tard i pensava dis-me que
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vas a arribar més tard i quedem més tard. Pero claro ara no penso igual,

sigues més flexible, me vaig dient eixes coses”.

k) LIMITS SALUDABLES, s’han trobat 12 referéncies. Aquest node fa referéncia a
la capacitat per fixar limits que determinen on s’acaba l’exercici d'un poder,
d’una autoritat i/o drets d’algti i que contribuixen a salvaguardar el benestar
personal en les relacions socials. Il lustraria bé aquest node la frase: “la llibertat

d’un acaba quan comenca la del altre”:
Document 'Sonia', 4 passages, 1998 characters.
Section 0, Paragraph 6, 826 characters.

“con mi hermano el pequerio, el que tiene cuatro arios mds que Yo, el que
vive en casa, yo he tenido una relacion un poco, la tenia, era buena hasta
hace tres o cuatro aiios por un problema de celos de que mi madre me dejara
un dinero y esto, la cosa ha ido a peor, yo al principio lo llevaba muy mal y
luego aprendi, este ario he aprendido de que él es el que tienen el problema ,
yo he intentado arreglarlo con él, el se cierra en banda, el no quiere
escucharme, me duele mucho de que sea asi, me gustaria poder arreglarlo
pero que si él no quiere yo ya no puedo hacer mas y yo también creo que eso

me lo ha enseriado el curso”.
1) TOLERANCIA, s’han registrat 10 referéncies:
Document 'Paz', 2 passages, 176 characters.
Section 0, Paragraph 16, 70 characters.
“i basicament respectant més la naturalesa dels demés, acceptar-la més”.

“Me siento mucho mds feliz, mds contenta y a la gente también la veo mds
contenta conmigo. Respeto mds sus formes de ser, las acepto tal cual son y
les quiero asi, si alguien tiene por ejemplo alguna mania, quizds antes le
replicava o inentaba quitdrsela, ahora no lo hago, simplemente respeto esa
mania y a no ser que sea algo que me afecte a mi personalment, dejo a la
gente en paz, igual que me gusta que respeten mis manias y que no me las
intenten cambiar. Hablo de manias, aunque esto también incluye caracter,

comportamientos, y formas de ser en general”. (R.19.D.)
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1) PERSEVERANCA, s’han trobat 4 referéncies. Aquest node es refereix al fet de

mantenir-se constant en la prossecucié d’allo comengat:

“Al comenzarel curso todo se veia muy complicado ;como iba a perdonar
¢

aquello que tanto datio me hizo?, ; como comprenderia por que me asustaba

tanto aquello que tan absurdo parecia? Ahora es todo mds facil, he

evolucionado mucho y seguiré haciéndolo”. (R.3.F.)
m) VITALITAT, s’ha registrat 2 referencies:
Document 'Lydia', 1 passages, 72 characters.
Section 0, Paragraph 20, 72 characters.
“Me note més alegre, més alegre, més vital, més optimista, que no es poco”.

n) VALENTIA, s’han trobat 5 referencies. Aquest node fa referencia al coratge
que mou a la persona a enfrontar-se a desafiaments que sorgeixen tant en

I'interior nostre:
Document 'Belén', 1 passages, 129 characters.
Section 0, Paragraph 19, 129 characters.

“Tenia miedo a tal, a que la cabeza, tal, me he enfrentado a mis miedos, lo

veo ya de otra manera, he pensado estd ahi y estd bien”.
Com en I'exterior:

Document 'Emi', 1 passages, 207 characters.

Section 0, Paragraph 63, 207 characters.

“Yo antes me resignaba, habia algo negativo y me resignaba, pues esto es lo
que hay y ya esta, ahora me revelo, ahora digo esto hay que solucionarlo

porque yo esto no lo quiero. Quiero que sea de otra manera”.

“l vaig veure que era el moment d'aplicar altre dels meus grans
aprenentatges recents: que puc correr el risc de manifestar-me tal com soc,
d’expressar allo que sento, de fer allo que vull fer i de lluitar per les coses

que desitjo”. (R.25.F.)
ny) PACIENCIA, s’han registrat 9 referéncies:

Document 'Dani', 2 passages, 80 characters.
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Section 0, Paragraph 15, 44 characters.

“Puc dir que he cultivat la paciéncia en mi”.
0) INICIATIVA, s’han trobat 3 referencies:

Document 'Rita', 2 passages, 910 characters.

Section 0, Paragraph 15, 648 characters.

“he notat, pues una mica el que t'he comentat antes, no? De ser una
persona més positiva, d’intentar vore les coses de manera més positiva i
més iniciativa per fer coses, no? El dir, el prendre consciéncia de que la
vida son dos dies (rises) que la vida son dos dies i passen molt rapid, no?
Mare meua m’han passat quasi 35 anys i és que han passat tant rapid, vull
dir que, realment, he fet moltes coses, en 35 la veritat és que he fet moltes
coses i de moltes estic molt satisfeta pero encara m’haguera agradat fer-ne
més, per tant els anys que me queden ara, vull valorar més el dia a dia i
inclus, intentar viure en una actitud d’acord amb aixo. (...) Que és aixo, de
pendre les decisions, les decisions eixes que a vegades te paralitzen, no? No,
de dir, és que me fa tanta por que me paralitze i no soc capag de prendre-la,
no? Pues ara potser, estiga comengant a dir, vinga! A decidir, si

m’equivoco no passe res”.

p) CONFIANCA, s’han registrat 6 referencies. Aquest node fa referencia tant a

tenir més confianga amb els demés:
Document 'Diego', 1 passages, 316 characters.
Section 0, Paragraph 54, 316 characters.

“ara séc més confiat en la gent, abans era molt desconfiat pero no sé, he
arribat a la conclusié que el ser desconfiat no te porta a cap lloc i cada
vegada més confie més en la gent, encara que no la conega pero de vegades
em puc emportar algun esglai, pero... i aixo em fa ser més felig, el confiar

més en la gent”.
Com en un mateix:
Document 'Didac', 1 passages, 98 characters.

Section 0, Paragraph 23, 98 characters.

237



“la confianga en mi, creure que ho puc fer-ho, jo sdc conscient que puc fer-

ho, t'ho has de creure”.

q) ESCOLTAR, s’han trobat 17 referencies:
Document 'Paz', 2 passages, 919 characters.
Section 0, Paragraph 16, 31 characters.

“i escoltar més als demés també”.

r) RELATIVITZAR, s’han registrat 24 referéncies. Aquest node fa referéncia al fet

d’introduir en una consideracié aspectes que atenuen la seua importancia:
Document 'Belén', 1 passages, 216 characters.
Section 0, Paragraph 15, 216 characters.

“yo ahora cuando veo a lo mejor que me voy a acelerar y eso, es que siempre
pienso en el curso, voy a hacer lo que decia Diana, voy a parar, voy a

pensar, voy a relativizar, a esto no le voy a dar importancia, sabes?”.
Document 'Monica', 3 passages, 1099 characters.
Section 0, Paragraph 10, 433 characters.

“pues eso, a relativizar las cosas, a centrarme en lo que me tengo que
centrar, en lo que realmente merece la pena, porque no le puedo dar a todo
la misma importancia, porque no, porque si no estoy todo el dia en tension,
pensando que todo tiene la misma importancia y acabo cansada, y como no
hago otra cosa... Me refiero a lo que gira en mi vida ahora mismo, que es

eso, mi casa, mis hijos y mi marido, entonces tengo que relativitzar”.

s) ACCEPTACIO, s’han trobat 51 referéencies. Aquest node fa referencia a

acceptar tant les emocions que sentim:
Document 'Roman', 2 passages, 1717 characters.
Section 0, Paragraph 7, 991 characters.

“Quan ens ve una emocié, jo primer, abans d’aco, quan sentia una emocio,
i no entrava dins dels meus plans, jo intentava lo possible per a que se
n’anara esta emocio. Ara al revés, ara escolte la meua emocio, escolte, deixe

que entre en el meu cor i pense, m’estd fent bé? M’esta fent mal? Lo que tu
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deies moltes vegades, e::: quan tu fas una cosa i després te sents bé, és
perqué realment t'estd fent bé, saps? Eixa sensacio de fer les coses , no
perqueé ens diguen has de fer ago, perqué moltes vegades ens han marcat
una educacio excessivament, e:: jo sempre he tingut una educacio un poc
severa i a lo millor feies moltes coses perque t'han dit que les faces i aixo
anava en contra del teu sentiment, diguem que he aprés a escoltar-me, a
saber el que senc i a saber lo que em fa bé, lo que em fa felic i faig les coses
ara i intento pensar menys en el que diran, m’intente escoltar només a mi,
fer lo que senc i no fer les coses perqué les tinc que fer, fer les coses perqueé

les vull fer”.

com les situacions que vivim, no significa resignar-se, ni negar, siné6 mirar per

poder iniciar canvis positius:

“También ahora he aprendido a aceptar soluciones a las que me negaba por

ciertas creencias que arrastrava del pasado y no me beneficiaban”(R.1.F.)

“durante el curso me ha hecho comprender lo importante que es la
aceptacion de las cosas que te van sucediendo en la vida y los cambios que
nos pasan, hay que ver la vida positivamente y pensar que lo que nos

sucede es todo para mejorar”(R.2.F.)

t) NO JUTJAR, s’han registrat 7 referencies. El node fa referencia tant a no jutjat-

se a un mateix:
Document 'Cristina', 1 passages, 33 characters.
Section 0, Paragraph 16, 33 characters.
“i... no jutjar-me per sentir aixo”

Com a no jutjar als altres:

“También les escucho mucho, y creo que esto les hace relajarse mds, quiero
que me vean como alguien que esta ahi para ayudarles y no recriminarles

nada”(R.19.D.)
u) DORMIR BE, s’han trobat 2 referéncies:
Document 'Cristina', 1 passages, 69 characters.

Section 0, Paragraph 48, 69 characters.
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“i després te'n vas a dormir tranquil leta que pots dormir d'un tirg”.

v) RESPONSABILITAT, s’han registrat 4 referéncies. Aquest node fa referéncia al
fet d’agafar consciéncia de les propies responsabilitats per a respondre dels

propis actes i no agafar com a propies les responsabilitats que pertoquen a altres:
Document 'Maria', 1 passages, 76 characters.
Section 0, Paragraph 7, 76 characters.

“y saber separar lo que es mi problema y lo que es el problema de los

demas”.

w) REFLEXIONAR, s’han trobat 21 referencies. Aquest node fa referéncia al fet
de considerar detingudament algun fet o vivencia personal, aprofundint en el seu

significat:
Document 'Maria Jose', 3 passages, 1379 characters.
Section 0, Paragraph 33, 172 characters.

“es que jo penso que a partir del curset si que he reflexionat més de les coses
que van passant, saps? Aleshores canalitzes un poquet millor els

sentiments, o te duren menys”.
Document 'Lydia', 1 passages, 740 characters.
Section 0, Paragraph 10, 740 characters.

“Perque a demés és curids perqué ha passat moltes vegades, jo m he
considerat sempre una persona que pensava que era oberta, que expressava
molt i que, pues aixo, que no tenia cap problema des del punt de vista
emocional, pero és que és curios quan te pares a pensar, i realment pares
conter en les emocions que sents i de les coses negatives que sents, si jo
estic sentint ago, algo no funciona bé, pues aixo, pa cada cosa negativa que
sent, pare compte i faig eixa reflexié. Es quan realment mirem enrere i
comengar a traure perqué si no vas fent, vas fent, vas fent i no eres
conscient de les coses negatives que sents i que te fan, corroyendo por ahi
dentro, i m’ha impactat moltissim... no te pots imaginar, pero vamos o tinc

ahi com a...”.

x) OPTIMISME, s’han registrat 29 referencies:
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Document 'Rita', 3 passages, 615 characters.
Section 0, Paragraph 7, 271 characters.

“1 una nova actitud, jo crec que he canviat d’actitud en unes coses, una
actitud més positiva, perque jo tendeixo un poquet a la negativitat,
tendeixo a vore les coses un poquet negres, encara que m’esforco, mare, jo

crec que m'ha ajudat a tindre una actitud més positiva”.
y) EMPATIA, s’han registrat 15 referencies:

Document 'Belén', 1 passages, 291 characters.

Section 0, Paragraph 41, 291 characters.

“Yo ahora intento ponerme en el lugar de los otros para ver (...) te tienes
que poner un poco en el lugar de los otros y pensar que la gente obra de esa
forma porque cree que es la correcta, no porque van a fastidiarte a ti o te
quieren hacer mal a ti. Iqual con los niiios también me pasa, cuando se

caen, le quieres quitar importancia pero no...”.
z) ASSERTIVITAT, s’han trobat 8 referencies:

Document 'Isaac', 1 passages, 107 characters.

Section 0, Paragraph 5, 107 characters.

“M’ha servit pa, sobretot el que comentavem, l'assertivitat i la empatia,

aixo si que ho intento treballar”.
Document 'Roman', 2 passages, 2227 characters.
Section 0, Paragraph 31, 591 characters.

“el comunicar-los el que jo desitge, el, el, no sé, el obrir el meu cor d'una
altra manera, el dir, mira, antes jo te puc dir les coses mes o menos d’esta
manera i fer un xoc frontal, a vegades dir lo mateix pero empleant,
empleant camins suavets, curvetes, i a lo millor l'impacte no és tan fort,
eixe impacte fort que ve a la primera, pero a lo millor eixes curvetes van
entrant, van entrant, van entrant i empleant eixes subtileses vas
aconseguint més coses i és lo que estic lluitant, la lluita en els meus pares, a

vore no és lluita, pero és lo que t'estava contant, per a que entenguen”.
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Aixi doncs, destaquem que l'aplicacié del MAEM produeix el benefici de,
més a menys incidencia, prendre consciencia de la propia existéncia, acceptar
tant les emocions que sentim com les situacions que vivim, mantenir una actitud
optimista, ser més capag d’expressar les propies emocions, saber relativitzar els

fets i reflexionar-hi.

3. PRINCIPIS. Aquest node fa referencia a idees fonamentals que regeixen el
pensament o les accions dels agents, arrel de l'aplicaci6 del MAEM i les quals
esdevenen beneficioses en el seu creixement emocional. S’han registrat un total

de 31 referéncies:

[Amor atrau amor 16]4 w —}[Tots som persones 7)

S

(Permetre als nens plorar 6] [Som un espill 2)

6.10. Model de creixement emocional (principis).

a) AMOR ATRAU AMOR. Aquest principi s’ha trobat en 16 referencies, el qual

queda molt ben definit en les segtients cites:
Document 'Cristina', 1 passages, 130 characters.
Section 0, Paragraph 27, 130 characters.

“ I jo crec que si tu eres felig, els que t'envolten son felicos. Lo que diem la

felicitat atrau la felicitat, I'amor atrau I'amor”.
Document 'Monica', 1 passages, 378 characters.
Section 0, Paragraph 83, 378 characters.

“Lo que si que me he dado cuenta es de que si yo me trato bien a mi misma,
trato mejor a los demds, porque si yo a mi misma no me trato bien... Yo
creo que mi caso es ese, que si yo me trato mal a mi misma, trato mal a los
demds. (...) Claro, porque si yo no me quiero ;Como me van a querer los

demds?

"y

Sobretot he aprés i comprés que per poder créixer i poder ajudar als

altres el primer que s’ha de fer és estimar-te a tu mateixa, cuidar-te i estar
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el millor possible. Si un no esta bé és molt dificil que el seu voltant estigue

bé” (R.16.D.)
Document 'Roman', 1 passages, 398 characters.
Section 0, Paragraph 5, 398 characters.

“1 he agafat cosetes que no haguera pensat mai i és interessant saps? El, la
repercussio que té quan te planteges tu les coses, que si fas el bé, t'anira el
bé cap a tu, agafar sempre 'enfocament diferent, I'enfocament positiu, no
ho haguera pensat mai aixo, séc una persona optimista, pero tant no, agafar
sempre I'enfocament positiu de les coses, aixo m’ha aportat, m’ha aportat

molt”.

“He tractat de posar més amor, més alegria a allo que faig. He tractat
d’estar més contenta amb la meua feina, amb el meu home, en totes les
relacions d’amistat, familia, treball... I m’he sentit millor!!! Diana tenia
rad! Quan vibres en positiu, atraus coses positives. Tot el mon esta més
content al meu voltant, trobe amor en les meues relacions. Em sento més

segura i volguda”(R.4.D.)

b) TOTS SOM PERSONES. Aquest principi s’ha trobat en 7 referencies. Els agents

ho expliquen de la segiient manera:
Document 'Angela’, 1 passages, 1180 characters.
Section 0, Paragraph 53, 1180 characters.

“te n’adones de que darrere del company o la companya hi ha una persona i
pense que aixo és el més positiu que traurem del curs a nivell de grup, el
vore que som persones humanes, que tenim problemes tot el mon i que
tenim coses bones pero que també podem compartir moltes coses, compartir
sentiments bons, compartir sentiments roins pero que tot el mon passem,
abans i després per els mateixos forats, que mos podem tolerar, mes o
menys, ens podem caure mes o menys bé pero tots sentim, tots sentim i si
tu en un moment donat tens un problema, en un mestre d’aquell costat o
de I'altre costat, bueno, aixo, no ho sé, eixa persona pot ser també, entens

que també, pot estar molesta per alguna cosa, aixo pense que el teu curs els
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ajudara molt a millorar la comunicacio entre nosaltres i a entendre, que

també som persones, no sols som companys”.
Document 'Miriam', 1 passages, 86 characters.
Section 0, Paragraph 17, 86 characters.

“M’ha agradat perqueé veus que realment la esséncia de la vida per a tots és

la mateixa”.

c) PERMETRE ALS NENS PLORAR. Aquest principi s’ha trobat en 6 referencies.
Aquest fa referencia a deixar que els nens expressen els seus sentiments i

acompanyar-los afectivament:
Document 'Belén', 1 passages, 884 characters.
Section 0, Paragraph 15, 884 characters.

“yo era de esas de, por eso no se llora y esa frase la tengo ahi metida, porque
me acuerdo que tu decias a un niiio hay que dejarle llorar, y tal, y era de las
que en el patio que pasan tantas cosas y tal, va, que por eso no se llora, y
ahora cuando me vienen y tal, pues no, no, que te ha pasado? No se que,
pues tu ahora tranquilizate, no sé que. Pero yo era todo muy asi, todo de
por esa tonteria no se... mi madre también me lo decia siempre, pero Belén
para un nifio eso es un problema, para ti es una tonteria porque eres una
persona adulta, pero para un nifio a lo mejor es el mayor problema que ha
tenido, que una ninia le diga, es que me ha dicho no sé que y yo siempre
decia no hagas caso, o no llores y no ahora no, que te ha dicho, no sé qué,
pues tu ahora tal y no sé, intento ser... y ademds me viene enseguida la

frase esa de, dejarlos llorar”.

“Si es cierto que alguna vez, sobretodo en infantil, si que le he dicho a
algun nirio que no llorara, que debia llorar por las cosas importantes y que
ademds estaba muy fea/o cuando lloraba. Si, lo reconozco, todo eso ha salido
de mi boca!! Ahora ya no lo hago, les dejo que lloren todo lo que necesiten,
eso st, les pido que me expliquen lo que les pasa cuando estén tranquilos y

ya no lloren”(R.19.D.)

d) SOM UN ESPILL. Aquest principi s’ha trobat en 2 referencies, el qual queda

ben reflectit en aquesta cita:
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4" . 153 s . .

Diana nos dijo en el curso que éramos un reflejo de nosotros mismos, y
que todo aquello que emitiamos, era luego lo que percibiamos de los demads,
Yy sobre esto no podria estar mds de acuerdo. Me siento mucho mds feliz,

mds contenta y a la gente también la veo mds contenta conmigo”(R.19.D.)

Trobem, per tant, altre benefici que es deriva de 'aplicacié del MAEM i
ha segut el tenir una serie de principis que han guiat el pensament o accions dels
agents i els quals han contribuit al seu creixement emocional, destaquem el
principi “amor atrau amor”, del qual s’han trobat més referencies i ve a dir que

qui cultiva 'amor cap a la propia persona troba I’amor en I'exterior que I'envolta.

4. PERCEPCIONS. Aquest node fa referencia a 1'accié o I'efecte de comprendre o
coneixer quelcom en la vida d’'un mateix. També podria definir-se com tindre la
sensaci6 interior d’haver comprés o coneixer quelcom propi. Dins d’aquest node

s’han registrat les percepcions segtients amb un total de 67 referencies:

[Autoconeixement 41] (Coneixement del demés 3]

\ [Poder Personal 7]
'>[pERCEPCI°NS
Novetat 1

(Superacno conflictes interiors 1)

6.11. Model creixement emocional (percepcions).

a) AUTOCONEIXEMENT. Aquest node significa que la persona té la percepcié
de conéixer-se més a ella mateixa arrel de I'aplicaci6 del MAEM. S’han registrat

41 referéncies:
Document 'Rita', 2 passages, 337 characters.

Section 0, Paragraph 7, 77 characters.
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“M’ha aportat coneixement de mi mateixa, més consciéncia de qui soc i

com soc”.
Document 'Cristina', 3 passages, 704 characters.
Section 0, Paragraph 15, 334 characters.

“ho hem estat parlant moltes vegades, que jo me mires I'estiu passat i ara i
no soc la mateixa persona, no soc la mateixa persona. Jo abans anava fent
les coses una darrere I'altra sense pensar perqueé les feia, ni perque, ni on
volia arribar, ni res, i ara és aixo, ara soc conscient, m'he fet conscient de

com soc, del que vull”.

“Hace un afio volvi a ser madre y de nuevo volvieron las sombras del
pasado (...). Ahora estoy comprendiendo que siempre estarin conmigo
hasta que sane las vivencias del pasado. Con el taller de educacion
emocional, he conseguido conectar con estas experiencias, necesitaba
herramientas y aunque todavia no las domine, sé que estin ahi a mi
servicio y que se trata de ponerlas en prictica para poder

dominarlas”(R.1.F.)

b) PODER PERSONAL, s’han trobat 7 referencies. Aquest node significa que la
persona s’observa com a protagonista de la seua vida per pendre les seues

propies desicions, des de I'empoderament personal:
Document 'Micaela', 1 passages, 436 characters.
Section 0, Paragraph 12, 436 characters.

“Yo creo que tengo mds confianza en mi misma, también como mucho mas
optimismo que antes porque es que ahora también veo que es un proceso y
eso y que no ha acabado aqui sabes y que ahora tengo un monton de
herramientas que no sabia ni que existian y que veo que depende de mi, no
necesito un psicologo, no necesito un amigo experto, sabes, que es algo mio,

que es algo que puedas trabajarte y esa situacion hace que me sienta mds

feliz”.

c) CANVI, s’han registrat 13 referencies. Aquest node s’ha creat quan la persona

ha esmentat la percepcié d’haver canviat, tant ella mateixa:

246



Document 'Rober', 2 passages, 166 characters.
Section 0, Paragraph 15, 67 characters.
“encara que jo tinc el meu cardcter, he canviat en alguns aspectes”.

“Jo soc molt esceéptic, i com a tal, em vaig agafar el curs simplement per a
aprendre algunes coses, pero sense esperar per a res que canviara la meua
manera de ser, de pensar o de veure les coses. I encara que no ha hagut un

canvi radical en la meua vida, si que han canviat alguns aspectes”(R.11.D)
Com de percebre no sols el canvi en ella mateixa, sin6 en altres:
Section 0, Paragraph 6, 99 characters.

“ jo no es per valorar, pero hi ha gent que esta molt bloqueja i a alguns els

he vist molt de canvi”.

“No solo he notado cambios en mi, también en mi mundo, en la gente...”

(R.3.F.)

d) SUPERACIO CONFLICTES INTERIORS, s’ha trobat 1 referéncia:
Document 'Emi', 1 passages, 1791 characters.
Section 0, Paragraph 21, 1791 characters.

“Como te he dicho que he estado en un colegio de monjas y a mi de muy
pequeria me han metido en la cabeza de Dios, y de Adan y Eva, y yo
después como han ido pasando los afios, he hecho esto si, esto no, esto si me
lo creo, esto no, mmm, si tenia unas ideas muy claras de que Dios existe y
varias cosillas mds pero desde que empecé con el tema del curso empezaron
a pasar cosas, no sabria decirte si extrarias, fuera de lo normal, empezaron a
pasarme cosas que yo decia, a ver que todo esto en lo que yo creia es cierto,
0 hay algo mds o estoy en el camino equivocado, eso fue durante una etapa,
pero después, después de todo esto, me quedo con el final, que he sacado la
conclusion que es en lo que creo firmemente que Dios es amor y amor. Dios
no es una cosa fisica, Dios es algo grande y como siempre se ha dicho y en
la biblia lo pone, Dios es amor, pues es eso, que todo lo positivo lo mueve el
amor y sin amor no se pueden hacer cosas buenas, esta clara que no se

puede hacer nada bueno y entonces paso del tema, que si la virgen Maria
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era virgen o si hay santos o no hay santos, paso de ese tema, y me quedo
con lo que realmente creo que pienso que es lo que siempre he tenido dentro

y lo que estoy descubriendo ahora, o sea, es asi, el amor y ya esta”.
e) REBRE, s’ha trobat 1 referéncia:

Document 'Diego', 1 passages, 514 characters.

Section 0, Paragraph 63, 514 characters.

“si que note que en certa gent, en certs amics com si se m’estiguere tornant
ara tot el que abans jo he fet per ells. Hi ha alguns casos per exemple, que jo
sempre m’implique i demés pero a lo millor no rebia tant com lo que jo
volia, lo que jo donava, pero ara m’estic donant compte que sobretot en dos
casos, eixos amics és que m'estan donant moltissim i aixo també esta
relacionat moltissim en una frase que tu dies de que qui dona rep, més tard

o0 més prompte. Pero si que és veritat, en ells tinc eixa sensacio”.
f) CONEIXEMENT DELS DEMES, s’han trobat 3 referéncies:
Document 'Emi', 2 passages, 447 characters.

“Me costo hacer amigos aqui porqué la gente es muy cerrada y en este
curso he visto que no, que estaba equivocada, no es que las personas sean
cerradas sino que es el dedicarle un poquito de tiempo a esa persona, a darle
tiempo para que esa persona se abra y que lo haga cuando quiera. Y he

descubierto que aqui hay gente maravillosa”.

g) NOVETAT, s’ha trobat 1 referencia. Aquest node fa referencia a que la persona

percep que incorpora a la seua vida aspectes nous per tal d’afrontar-la:

“A nivell personal aquest curs m’ha anat aportant noves idees, maneres,
formes... de veure les coses i afrontar la vida i les situacions de manera

diferent”(R.15.D.)

Entre les percepcions que han fet menci6 els agents destaquem que la persona té
la percepcié de coneixer-se més a ella mateixa arrel de I'aplicacié del MAEM,, aixi
com també la percepcié d’haver canviat tant ells mateixa com percebre canvis en

altres.
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5. ESTATS. Aquest node fa referéncia a situacions vitals en les quals els agents es
troben arrel de l'aplicaci6 del MAEM i que mencionen explicitament. S"han

registrat un total de 12:

[Sanaci()-millora salut 7] ESTATS [Treball espiritual 2)

(Equilibri- estabilitat emocional 3)

6.12. Model creixement emocional (estats).

a) EQUILIBRI-ESTABILITAT EMOCIONAL, s’han registrat 3 referencies. Aquest
node fa referencia a mantindre’s en un estat d’equilibri davant la dualitat de dues

forces que influeixen en un mateix:
Document 'Roman', 1 passages, 531 characters.
Section 0, Paragraph 6, 531 characters.

“A mi m’ha aportat llum, coses que me pensava que tenia clares, aco m’ha
donat claritat per a saber realment lo que senc i per a fer-li escoltar més al
meu cot, jo no escoltava molt el meu cor, escoltava sempre el meu cap,
uuuy, i a vegades escoltava el meu cor i no escoltava el meu cap, e::
equilibrar els sentiments que és lo que vull, que és lo que desitge, que és lo
que el meu cap i la meu consciencia me diu, he trobat un equilibri, he
intentat trobar un equilibri, encara no el tinc, pero estic en procés, estic en

procés”.

b) TREBALL ESPIRITUAL, s’han registrat 2 referencies:
Document 'Diego', 2 passages, 334 characters.
Section 0, Paragraph 23, 231 characters.

“El fet de que haja comencat un treball espiritual que fa un any haguera
segqut impensable, val? Ja saps que he complementat el curs en el que son
altres coses, lo del Reiki, lo de la meditacid, relaxacio, aixo m’esta anant

molt bé”.

¢) SANACIO-MILLORA SALUT, s’han trobat 7 referéncies:
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Document 'Emi', 2 passages, 2070 characters.
Section 0, Paragraph 27, 1222 characters.

“También yo tengo dos hernias discales (...) y yo iba por casa con fajas
ortopédicas, me levantaba por la mariana y lo primero que hacia, (...) yo no
podia vivir sin ella, (...) y bueno, y a raiz de todas estas cosas que estamos
descubriendo, mmm, como yo he cambiado tanto en la alimentacion, en la
manera de tomarme las cosas. Pensaba en todo lo que no tenia, en todo lo
que habia pasado, que estaba lejos de mi tierra, de mi familia y ahora
siempre veo lo que tengo y doy las gracias a Dios por lo que tengo y eso me
hace estar mds tranquila, mds relajada y hace que me sienta afortunada y
ese sentimiento, esa autoestima que estoy cogiendo, de lo que estoy
haciendo, pilates me ha ayudado mucha a mi espalda, pues, vaya, yo hace
ya bastantes meses que no uso la faja y ademds es que ya a veces pues me

resiento un poquito pero yo me digo: nada, esto es pasajero, pasard y pasa”.

Aixi doncs l'aplicacié del MAEM ha portat a estats beneficiosos per a la
persona, destaquem la sanacié i millora de la salut el qual ha estat el més

referenciat.

En l'analisi de contingut també s’han trobat referencies on certs agents
implicats en la investigaci6 han fet allusié al fet d’estar vivint un any
especialment dificil degut a circunstancies personals. Tot i que aquests estats de
tristesa que experimenten alguns dels agents implicats son derivats de situacions
personals que esdevenen externes al metode, aquestos han fet al lusi6 a que

'aplicacié del MAEM els ha ajudat en aquests moments dificils:
Document 'Victoria', 2 passages, 229 characters.
Section 0, Paragraph 6, 170 characters.

“A vore el curs, per a mi ha sequt un apoyo també, el curs, a part de les
meues amigues, de la meua familia, un apoyo perque jo vaig comengar en

este cole deprimida total”.
Document 'Sira', 3 passages, 2077 characters.

Section 0, Paragraph 16, 282 characters.
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“jo crec que si este curs no haguera existit jo haguera enfrontat tota la
situacid que tinc d'una manera molt diferent, molt molt diferent perqué ara
soc conscient de lo que tinc que fer, puga o no puga fer-ho, ara tinc, sé que

tinc que soltar, que tinc que alliberar a una persona...”.

Aixi doncs, també s’han trobat en I'analisi de contingut altres referencies
de circumstancies que ells consideren també els ha ajudat i contribuit al seu
creixement emocional, aquestos son: la lectura de llibres, 'assisténcia a cursos,
I'esport, el teatre, les amistats, la parella i les terapies alternatives. Tant en les
referencies sobre la parella i les terapies alternatives s’ha trobat una vinculacié

amb l'aplicacié del MAEM:

“Eso también va a mejor gracias a mi nueva pareja, me siento mds comoda
para decirle lo que pienso, y siento que él también tiene mds predisposicion
para escucharme sea lo que sea lo que le tanga que decir y para entenderme,
lo cual me facilita mucho las cosas, hace que no me cueste tanto expresarme
(casualment él también ha hecho el curso, igual tiene algo que ver!!)”

(R.19.D.)
Document 'Lydia', 1 passages, 160 characters.
Section 0, Paragraph 3, 160 characters.

“Quan vaig anar a la iriologa em va dir: que tu de que te sents culpable?
Just estava escrivint i redactant aixo (al biograma), pues si.. té que ser aixo

el que jo arrastre...”

6.4. Resultats referents a la quarta pregunta de Ila
investigacio.

Recordem la quarta pregunta de la investigaci, aquesta és: Com han
aplicat els membres d’'una comunitat educativa el MAEM durant el procés de
creixement emocional (V2)?

Per tal de contestar la tercera pregunta ens basarem en els resultats
obtinguts de l'andlisi de contingut, tant de les entrevistes com dels relats

autobiografics.

251



Quan ens referim a com s’ha aplicat el MAEM trobem que s’ha portat a
terme amb la practica de les TECNIQUES i ESTRATEGIES implementades, les
quals es descriuen al capitol 5 d’aquesta investigaci6. Quan les tractem en
’analisi de contingut, hem tingut en compte dos qiiestions: la primera és que els
agents durant l'entrevista i amb I'elaboracié dels relats autobiografics sovint
nomenen de manera espontania la seua utilitzaci6; la segona és que la
investigadora en un moment concret de I'entrevista pregunta expressament per
les técniques i estrategies, concretament si les han emprades o no i de quina
manera. Per tant, contestarem a la tercera pregunta de la investigacié tenint en

compte aquestes dues vessants.

En un primer moment d’analisi s’ha registrat que les TECNIQUES que han

aparegut de manera espontania per part dels agents son:

TECNIQUES

Autoafirmacions
positives 34

Respiracio 32
Meditacié 13

[Escolta de musica ] Gratitud 2

Visualitzacié 6

i fluir 5

Estiraments 2

Mindfulness 5

v
[Autorregistres de pensaments]

6.13. Tecniques emprades en el MAEM (referéncia espontania).

a) RESPIRACIO, s'han registrat 32 referéncies:
Document 'Amelia', 2 passages, 125 characters.

Section 0, Paragraph 7, 117 characters.
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“Algunes de les coses que has anat contant les he posat en prictica i m’han
anat bé, per exemple, lo de la respiracio (...) aixo de la respiracio, vale,
doncs a vore, vaig a centrar-me, 1o passa res, ago jo no estic controlant-lo
per el que siga, pero jo puc controlar-lo i ho vaig a controlar i me calme,
respire i si que arribe a controlar la situacio i es que ho mire i és magic.
Vull dir, en el moment en el que tu te calmes, ells se calmen, i és que pareix
una tonteria pero és aixina i si que me funciona, algunes coses que has
anant dient jo les fique en prictica i la veritat es que si que m’han servit, la

veritat que si”.

“puc parlar d’alguns moments en els quals m’he aturat a respirar de
manera conscient abans d’entrar a donar classe al grup més dificil que tinc
a l'institut, perque és un grup que de vegades em produeix una bona dosi
d’ansietat. Fins i tot alguna vegada m’he aturat a practicar la respiracio
conscient enmig d'una classe per a disminuir el meu nivell d’activacio i he

convidat a l'alumnat a respirar amb mi”. (R.25.F.)
b) RELAXACIO, s’han registrat 8 referéncies:

“A veces cuando no puedo dormir pienso en las cosas que tratamos en el
curso. Cierro los ojos y cuento bolitas; a los 10 segundos me entra una

risita y me tranquiliza”(R.19.D.)

b.1.) Dintre de la RELAXACIO, trobem I'ESCOLTA DE MUSICA I FLUIR,

aquesta ha tingut una incidencia espontania de 5 referencies:
Document 'Didac', 2 passages, 158 characters.
Section 0, Paragraph 9, 111 characters.

“Tu recordes quan posaves la muisica al curs? Pues jo tinc unes cangons

que me les pose, i el cos el tinc relaxat”.
Document 'Rita', 1 passages, 514 characters.
Section 0, Paragraph 42, 514 characters.

“és una cosa que he comengat a fer este any que no ho feia, que feia molt de
temps que no escoltava realment muisica... estava capficada en les

obligacions i tal i vaig dir, ostres, vaig a tornar a recuperar l’habit
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d’escoltar miisica i m’he donat compte de qué va superbé, perqué te canvie
una mica l'estat emocional, si realment te centres i t'oblides de tot el demés
i dius ara vaig a escoltar miisica, m’oblido de tot el demés i me centro en la
muisica i pues, aixo m’ajude”.

c) ESTIRAMENTS MUSCULARS, s’han registrat 2 referéncies:
Document 'Didac', 1 passages, 49 characters.
Section 0, Paragraph 76, 49 characters.
“Els estiraments, la respiracio, aixo ho utilitze”.

d) MINDFULNESS, s’han trobat 5 referencies:
Document 'Miriam', 2 passages, 1038 characters.

Section 0, Paragraph 61, 265 characters.

“perqué a vegades saps? T'estaven contant una cosa i jo estava agobiada
perque estava pensant en una altra cosa, en no se que, no se quantos, total,
el pensament se me n’anava i ara a lo millor utilitzo eixa tecnica que hem

dit abans, la de difrutar del moment i tal”.

“A lo largo de este curso, también he podido darme cuenta de mis
limitacions emocionalmente hablando (...). En este aspecto, si que utilizo
algunas técnicas que Diana nos propuso en el curso como el tomarnos 5
minutos al dia para quedarnos solos y prestar atencion tinicamente a lo que

ocurre a nuestro alrededor, sonidos, temperatura, imdgenes (...)"(R.19.D.)
e) AUTOAFIRMACIONS POSITIVES, s’han trobat 34 referencies:

Document 'Lydia', 2 passages, 852 characters.

Section 0, Paragraph 10, 103 characters.

“ademés de totes les autoafirmacions i tot aco, o sea jo, superfan de tota esta

filosofia, m’ha encantat”.

“Per a eliminar eixe tipus de pensaments he utilitzat la técnica de les
afirmacions positives: detecto pensament “toxic” i el faig fora de la meua

ment de manera immediata substituint-lo per alguna afirmacio positiva del
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tipus “m’accepto, m’aprovo i m’estimo”. I els resultats son espectaculars”.

(R.25.F.)

f) La tecnica d’”AUTORREGISTRE DE PENSAMENTS, ha tingut una incidéncia

espontania de 2 referencies:

“Els autorregistres de pensament em permeten clarificar els pensaments
que s’amaguen darrere de les emocions que sento en un moment donat i
aixi, una vegada detectats, poder modificar-los, si cal, per a que

esdevinguen més adaptatius”(R.25.F.)

f.1) També s’ha registrat una variant d’aquesta, la qual fa referencia a la seua
utilitzaci6 mental i no per escrit: 'AUTOREGISTRE DE PENSAMENTS

~MENTAL~, la qual ha tingut una incidencia espontania de 23 referéncies:
Document 'Rita', 5 passages, 3446 characters.
Section 0, Paragraph 11, 852 characters.

“ahi he aplicat una técnica d’eixes, de la restructuracié del pensament, no?
les utilitzo una mica mentals, no? A vore quins pensaments hi ha darrere
d’aci, vale?, en primer lloc, pensaments, no soc capag de portar
adequadament esta classe, no? Reestructuracio del pensament, si,si, si soc
capag, el problema és que son uns alumnes molt dificils, en les altres classes
que tinc els alumnes em responen perfectament i de fet me valoren molt bé
quan fem les avaluacions me valoren estupendament, vale?, en estos tinc
problemes perqué no son facils evidentment, i a lo millor, m’he de posar
més forta, quan me ficava forta, no vaig a sentir-me culpable perqué és que
no tinc més remei, ho he de fer, vale, pues he intentat una mica aixo,
canviar els pensaments que me portaven a tindre eixes emocions i he notat

que ha millorat, les emocions han millorat, entro en una altra actitud”.
g) TECNIQUES SANACIO, s'han registrat 8 referéncies:
Document 'Cristina', 1 passages, 194 characters.

Section 0, Paragraph 31, 194 characters.
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“ el fet que tu deies, fes dos llistes de les persones que necessites perdonar i
una altra de les persones que t'han de perdonar a tu i la visualitzacid, lo del

teatre i tot aixo, aixo va superbé”.
Document 'Miriam', 1 passages, 346 characters.
Section 0, Paragraph 45, 346 characters.

“ he gastat molt una cosa que tu vas dir d’escriure una carta a la persona
pero no donar-li-la. Aixo ho he fet amuntoé vegades i m’ha ajudat també,
com a molt te lleves un pes de damunt. Ho he fet moltes vegades lo
d’escriure, lo d’agafar el full d'una llibreta i dir, avui, no sé que, no sé que

mds, vomitant tot lo que... aixo si que m’ha servit”.

h) VISUALITZACIO, s’han registrat 6 referéncies. En aquestes els agents utilitzen
tant la visualitzaci6 com un entrenament present per tal d’enfrentar-nos a

desafiaments:
Document 'Gemma', 2 passages, 535 characters.
Section 0, Paragraph 12, 505 characters.

“Pos mira jo vaig posar el recurs de visualitzar-ho, allo que me va passar
en un pare, te'n recordes? Una bronca que mai m’havia passat (Ah, si) lo
del pare (si,si,si) i en casa varies vegades vaig tancar els ulls i vaig tornar a
reviure l'experiéncia dient a lo millor coses que en eixe moment no vaig dir
(t'has entrenat) si, (rises) no sé, supose, i encara no m’he tornat a reunir en
eixe pare, ja t'ho diré (rises) ja t'ho diré quan me reunisca per si m’ha

valgut, pero jo l'entrenament si que I'he fet”.
Com una manera de sanar situacions viscudes en el passat:

“También sufri una mala experiéncia hace algunos arios que todavia no
tengo superada, puesto que a menudo pienso en ello queddindome siempre
un mal sabor de boca (...). Diana me recomendo que hiciera un ejercicio de
retrospeccion para intentar imaginar la situacion y modificar las cosas que
no deberian haber pasado a mi gusto. Lo hice, y aunque soy consciente de
que lo que me imagino no es real y no ocurrio asi, el final feliz que me he
inventado me gusta mds y por lo menos no tengo tan mal sabor de boca

cuando dejo de pensar en ello. Obviamente soy consciente de que las cosas
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no cambian asi de facil pero seguiré imagindndome mi final feliz cuando

evoque esta situacion”(R.19.D.)

i) MEDITACIO, s’han registrat 13 referencies:
Document 'Gemma', 3 passages, 315 characters.
Section 0, Paragraph 4, 80 characters.

“i ara quan veig que m’estic posant un poc nerviosa si que practico la

meditacio”.
) TECNICA GRATITUD, s’ha trobat 2 referéncies:

“Practicar la gratitud és una de les técniques que hem aprés durant
aquestos mesos de curs: acostumar-nos a valorar totes les coses bones de les
quals gaudim i a donar grdcies per elles. Encara que a primera vista pot
semblar una obvietat, jo reconec que no tenia costum de fer-ho. Sempre he
tendit a centrar més I'atencio en allo que sento que no tinc, més que en les
coses que si que tinc i he patit les conseqiiencies negatives que té eixa
actitud sobre el meu benestar i la meua autoestima. Durant aquesta
temporada he comencat a fixar-me bastant en totes aquelles coses per les
quals considero que puc estar agraida i m’he sorprés al veure que son
moltes i que, a més, si les tinc presents en el dia a dia em fan sentir molt bé.
Es tracta d'una técnica molt senzilla i que demana poc esfor¢ tenint en

compte els beneficis que reporta a nivell personal”(R.25.F.)
k) REIKI, s’han trobat 14 referéncies:

Document 'Lydia', 3 passages, 1037 characters.

Section 0, Paragraph 4, 344 characters.

A través del reiki he entrar en mi mateix i la veritat és que ja sequt de
molta ajuda... arrel d’ahi m’he donat compte de lo que parlavem, que no
vull que em passe res pels xiquets, que ho passen mal, que no vull... jo crec
que poquet a poquet ho porte millor, tinc que fer vida normal i intentar que

els xiquets estiguin lo millor possible... *

Aixi doncs, en aquest primer moment d’analisi observem que les

tecniques que més han referenciat els agents han estat, de més a menys
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incidencia, les autoafirmacions positives, la respiraci6, 1'autorregistre de

pensaments mental, el reiki i la meditacio.

En un segon moment d’analisi, a més a més de la utilitzaci6 de les
anteriors tecniques, sorgides de manera espontania, concretament en I'entrevista
es va preguntar també per les tecniques que s’havien treballat durant el curs i es
va demanar a les persones que expressaren si les havien empradres o no i de
quina manera. Aixi doncs, aquestes dades referents a la utilitzacié de les
tecniques les hem registrat mitjancant quadres de registre que poden consultar-se
en la seua totalitat a l'annex 3, aci presentem els resultats referents als
percentatges de la seua utilitzaci6. Per tant, quant se’ls pregunta expressament

per la utilitzacié de determinades TECNIQUES, els resultats soén els segiients:

0
EFT
0
100
GRATITUD
100
MEDITACIO 60
50
VISUALITZACIO 80
50
AUTORREGISTRES S 71,4 @ Families
! O Docents
AUTOAFIRMACIONS + 100
92,8
MINDFULNESS 71:‘!‘
72,3
o 100
RELAXACIG *
80
3 100
RESPIRACIO
87,5
| | | |
0 20 40 60 80 100

Grafic 6.14. Tecniques emprades en el MAEM (resposta dirigida).
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Com podem veure al grafic 6.14. destaquem que les técniques que els
agents han utilitzat més son la gratitud amb un 100%, tant les families com els
docents, les afirmacions positives amb un 100% les families i un 92,8 % els
docents; la respiraci6 amb un 100% les families i un 87,5 % els docents i la
relaxacié amb un 100% les families i un 80% els docents, seguit de la tecnica
Mindfulness amb un 71,4% les families i un 72,2% els docents. També destacar

que cap agent ha utilitzat la técnica EFT.

A més a més, els agents fan referéncia a tecniques que utilitzen i que
formen part de I'aplicacié del MAEM pero que la investigadora no ha contemplat
inicialment com a tals, siné com a PRACTIQUES integrades dins d’altres

técniques si treballades en el MAEM. A continuacio6 les presentem de la segiient

PRACTIQUES

[Raonament positiu 7]

(Raonament en veu alta 1]

manera:

[Tallar negativitat 16]4 — (Autoinstruccions 9]

Grafic 6.15. Practiques emprades en el MAEM.

a) TALLAR NEGATIVITAT, s’han trobat 16 referencies, aquestes fan menci6 tant

a trencar amb actituds que provoquen malestar a la persona:
Document 'Amelia', 3 passages, 1993 characters.
Section 0, Paragraph 4, 437 characters.

“de les coses que has anant dient al llarg del curs, algunes coses si que les
he pres, per exemple quan entre en una dinamica que no esta bé, no? I jo
reconec i me done compte que no esta bé, doncs tallar-la, tallar-la, si hi ha
algo que no ix en eixe moment per molt que jo m’empenye que ha d’eixir i
tal, si no potser, no potser. Pare i ja s'intentarda en una altra ocasio, no? No

sé, aixo de tallar les coses si que ho fique en practica”.
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Com a trencar amb pensaments negatius:
Document 'Roman', 2 passages, 1265 characters.
Section 0, Paragraph 11, 782 characters.

“estic a vegades dinant i me ve un mal pensament, me ve un mal
pensament i lo que me dies tu, vale, soc conscient de queé m’ha vingut un
mal pensament, deixa’l passar, deixa’l passar, penses en una altra cosa,
se’n va, se’n va, se'n va, saps? No, perqué a vegades acabem discutint o
m’al¢ave de la taula a mitat i me’n vaig, me gitave a la siesta i “i avant” jo
molts dies vaig a dinar a casa els meus pares i veig que la cosa esta mal i jo
me’n vaig a gitar que jo tinc facilitat per fer la siesta, en lo bonico que seria
fer tertilia, jo me fique nervids en qualsevol cosa i no potser i els mals

pensaments si me fique nervids els deixo passar i ja esti”.
b) PARAR-PAUSA, s’han trobat 3 referéncies:

Document 'Cristina', 3 passages, 328 characters.

Section 0, Paragraph 23, 123 characters.

“abans m'alterava molt abans per qualsevol tonteria, ara després de la

pausa i aixo doncs ja ho he fet en més calma i aixo”.

c) RAONAMENT POSITIU, aquesta practica fa referéncia a parlar amb un
mateixa de manera positiva, que resulte beneficiés per a un mateixa. S"han trobat

15 referéncies:
Document 'Amelia', 2 passages, 555 characters.
Section 0, Paragraph 15, 428 characters.

“El pensar moltes vegades en mi mateixa i de forma postiva. Ara per
exemple, quan me’n vaig en tren i no me trobe en gent aixina en la que
raonar, doncs aprofite per raonar en mi mateixa i en pensar en coses en mi
mateixa, no? Pero coses, no sé, que puguen ser bones i quan se
m’ocorreixen coses males, intente deixar-les de costat i passar a una altra
cosa. Aixo, aixo també li ho dec al curs, una técnica que havies comentat

77

tu”.
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d) RAONAMENT EN VEU ALTA, s’han trobat 1 referencia:
Document 'Belén', 1 passages, 1717 characters.
Section 0, Paragraph 49, 1715 characters.

“Yo me hablo mogollon sola. Ahora lo hago mds. O sea yo por ejemplo, por
ejemplo... vino la madre esta aqui y me enfado, luego yo me voy a casa y en
voz alta es como si yo a alguien le estoy dando una explicacion a lo mejor
porque no se la he podido dar. O yo... sabes... rulando ahi... pero eso lo
hago mogollon. Me imagino la situacion, sabes? O si tengo que decirle algo
a alguien... digo lo que quiero decir, o sea, verbalizo todo...y las emociones y
todo eso me sale asi. Cuando me paso lo de mi madre, menos ir a decirselo a
ella... era como si yo estuviera en casa con ella, sacaba y decia todo lo que
yo tenia que decir. Sabes me recordaba a cuando dijiste lo de escribir la
carta, pero a mi como no se me da bien escribir, yo lo suelto sin escribirlo,
sabes? Pero cuando dijiste lo de la carta yo dije esto mds o menos es lo
mismo per en vez de escribir yo necesito decirlo y aunque no lo escuche

nadie yo lo suelto sabes y me quedo mds ancha que ancha (rie)”.

e) AUTOINSTRUCCIONS, s’han trobat 9 referencies. Aquesta practica es refereix

a donar ordres o explicacions a un mateix sobre la manera de conduir un afer:
Document 'Maria', 2 passages, 355 characters.
Section 0, Paragraph 46, 270 characters.

“en un sitio lleno de gente me digo: tranquila Maria, respira hondo que no
tienes porqué estar nerviosa porque no pasa nada, esta vez a lo mejor lo
hago peor pero otras veces lo haré un poco mejor y soy como otra persona

normal, y puedo hablar en publico con normalidad”.

També s’han enregistrat altres técniques que han utilitzat els agents i que
no es contemplen dintre del MAEM perd que aquests perceben que han
contribuit també al seu creixement emocional, com el pilates, el ioga, el taichi i la
musicoterapia. Aixi també, el MAEM ha motivat l'interés per altres tecniques

alternatives com la foto-sanaci6 i la recapitulacié chamanica:
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FOTO-SANACIO, s'ha registrat 1 referéncia:
Document 'Emi', 1 passages, 2064 characters.
Section 0, Paragraph 56, 2064 characters.

“También lo que te estuve comentado en la clase de unas fotos que yo tengo
en casa de mi suegra, pues yo con ella no nos hablamos porque ella le ha
hecho mucho dafio a mi marido, mucho dario a mis hijos y para mi eso es lo
mds... y aunque a mi personalmente no me haya hecho nada, el hecho de
habérselo hecho a ellos y entonces se puede decir que hoy en dia es con la
persona que mds rencor le puedo tenir. Es con ella que cuanto mds lejos
mejor, pienso que el estar cerca iba a traernos problemas, es su forma de
ser, es una persona muy mayor y muy cerrada y antigua y es muy dificil de
cambiarla y entonces pues claro, yo sabia que no podia solucionarse porque
ni ella vendria a decirnos nada, ni yo iba alli a decirle nada, pues entonces
de que manera sacaba toda esa cosa que me entraba cada vez que algo me
recordaba... entonces cogi un dia una foto de ella y saqué todo, todo,
porque tu te has portado mal con tu hijo, porque tu mira que le hiciste este
dia, porque viniste aquel dia a Castellon y mira que le hiciste a tu nieto,
pues todo, todo, todo, y termine llorando y uff, me senti mucho mejor
porqué como yo eso nunca se lo habia dicho a ella y mirando la foto, pues
ostia parecia que ella estuviera hablindome y todo y diciéndome... en la
misma imaginacion, no? la miras fijamente y parece que te esté
respondiendo y entonces, después de eso, de desahogarme y contarle,
después de eso pues intente imaginar que ella venia, que ella hablaba, que
ella se disculpaba y aunque no ha sido asi pero al imaginarlo yo asi, pues a
ver ya te digo que yo no quiero estar con ella, que lo mejor es estar cada uno
en sitio y no estar cerca, no entrar en esto otra vez, pero yo creo que ahora
me da ldstima, en parte me da pena, esta sola, ninguno de sus hijos quiere
estar con ella y es una mujer mayor y al final mira se ha visto sola y mira,

pues ahora lo veo de otra manera”.
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RECAPITULACIO CHAMANICA, s’ha trobat 1 referéncia:
Document 'Diego', 1 passages, 1525 characters.
Section 0, Paragraph 44, 1525 characters.

“Després he comengat fa dos dies una altra técnica que esta relacionada en
la meditacio i la respiracio que es diu recapitulacio chamanica, (...) és una
tecnica relacionada en la meditacié que serveix per a alliberar energies a
partir d'un estat meditatiu, val?, vas recordant, vas visualitzant, certs
moments del passat de relacio amb altres persones, perque totes les
relacions que has tingut en el passat t'han absorbit energeéticament i a
partir de la recapitulacio, de la visualitzacio d’aquestes relacions, val, tu
vas visualitzant certs moments del passat que la imatge siga... pot ser
sentiments positius, com sentiments negatius, si son sentiments negatius
tu vas visualitzant les vegades que faca falta fins que la imatge passe de
tindre emocions negatives a ser neutra, que no te suposa res. Val? Aixo es
una manera d’alliberar eixes energies que t'has suposat eixes relacions, aixo
ho feien els chamans. Vas pensant en la persona, te va venint a la ment una
serie d’imatges del passat, eixes imatges tenen més o menys forca
energética i tu vas... van passant les imatges, les imatges que tenen més
negativitat les vas tenint més a la ment, fins a que notes una neutralitat, ni
fu, ni fa, i aixo vas fent i vas fent, jo he comencat fa dos dies, m’han parlat
bé, no coste res fer-ho, damunt esta relacionat amb la respiracid i la
meditacio (i la visualitzacio, que era una altra tecnica que vam veure al

curs)”.

En un primer moment d’analisi s’ha registrat que les ESTRATEGIES que

han aparegut de manera espontania per part dels agents son:

Biograma 13 ‘__[ESTRATEGIESJ—' Les fotos 3

(Diari d'emocions 8]

Grafic 6.16: Estrategies emprades en el MAEM (referéncia espontania).
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a) DIARI D'EMOCIONS, s’han registrat 8 referéncies:
Document 'Rita', 3 passages, 3363 characters.
Section 0, Paragraph 3, 789 characters.

“lo que més m’ha impactat, el fer el biograma, bueno el fer el biograma i el
diari també. Perque lo del diari m’ho vaig pendre enserio jo, lo del diari. La
veritat és que I'he estat sequint perqueé ja ho havia utilitzat jo. Jo quan era
adolescent i la meua primera joventut i tal jo escrivia un diari, la veritat és
que vaig estar molts anys, uns 10 anys escrivint un diari i és que m’era
molt 1til i ara m’he donat compte ademés de qué encara ha sequt més
beneficios de lo que pensava en eixe moment. Vull dir, jo en eixe moment
era conscient de que, de que m’ajudava molt el escriure coses que m’estaven
passant o lo que sentia i ara, al tornar a reprendre el diari també m’he

adonat encara de que ha segut més de lo que jo havia pensat, no?”.

“El diario que todas las noches me acomparia, me ha servido para prestar
mds atencion a todo aquello que hace que me sienta viva: rencores, alegrias,
pasiones... me he encontrado, me conozco mejor, me acepto y me amo”

(R.3.F.)
b) BIOGRAMA, s’han trobat 13 referencies:

“Con el biograma hice un repaso de los momentos mds importantes de mi
vida, los que realmente me han marcado. Ademds de nombrarlos escribi
porque eran importantes y al escribir me di cuenta de que habia expresado
cosas de las que nunca habia hablado y eso me liberd de muchas emociones,
algunas negativas como la tristeza, la vergiienza, el rencor, la ira y de otras
positives como darme cuenta de lo realmente importante que es mi familia

para mi y del amor que siento por ellos”(R.5.F.)
c) LES FOTOS, s’han registrat 3 referéncies:

“Con las fotos comprobé lo que realmente sentia al ver a determinades
persones que forman o habian formado parte de mi vida y escribi sobre

ello”(R.5.F.)
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“Me ha resultado 1itil darme cuenta de esto (realizando el biograma,
seleccionando fotos antiguas que me removian emociones, con el registro de
pensamientos) y ahora tenemos previsto contratar a alguien que nos ayude,
y ya no sentiré culpabilidad ni vergiienza por ello, porque me he quitado

esa creencia que me limitaba”(R.1.F.)

Aixi doncs, en aquest primer moment d’analisi observem que la estrategia
que més ha estat referenciada és el biograma, seguida del diari d’emocions i de
les fotos. El biograma ha servit als agents per alliberar emocions negatives i per la
sanaci6 emocional; el diari d’emocions els ha servit per prestar atencié als
sentiments i conscienciar-se; i les fotos per remoure emocions i clarificar

sentiments propis.

En un segon moment d’analisi, a més a més de la utilitzacié de les
anteriors estrategies, sorgides de manera espontania, concretament en
I'entrevista es va preguntar també per les estrategies que s’havien treballat
durant el curs i es va demanar a les persones que expressaren si les havien
empradres o no i de quina manera. Aixi doncs, aquestes dades referents a la
utilitzacié de les estratégies les hem registrat mitjancant quadres de registre que
poden consultar-se en la seua totalitat a I'annex 4, aci presentem els resultats
referents als percentatges de la seua utilitzacié. Per tant, quant se’ls pregunta
expressament per la utilitzacié de determinades ESTRATEGIES, els resultats son

els segiients:

M Families

Biograma
O Docents

Diari

0 20 40 60 80 100

Grafic 6.17.: Estrategies emprades en el MAEM (respostes dirigides).
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Com podem veure al grafic 6.17., han utilitzat amb un percentatge del
100% tant les families com els docents, el biograma; les fotos amb un 100% les
families i un 80% els docents; i el diari d’emocions amb un 60% les families i un
28,5% els docents. Per tant, destaquem que la estratégia que els agents han

utilitzat més ha segut el biograma, seguit de les fotos i el diari d’emocions.

6.5. Resultats referents a la quinta pregunta de Ia
investigacio.

Recordem la quinta pregunta de la investigacio, aquesta és: com influeix
aquest procés de creixement emocional en les relacions dins del centre
educatiu? I en les relacions fora del centre educatiu? (VC)

Per tal de contestar la quinta pregunta ens basarem en els resultats
obtesos de l'analisi de contingut, tant de les entrevistes com dels relats
autobiografics. En primer lloc presentem els resultats referents al context
relacional “dins del centre educatiu, en segon lloc presentem els resultats

referents al context relacional “fora del centre educatiu”.
CONTEXTOS:

1) CONTEXT RELACIONAL: DINS DEL CENTRE EDUCATIU
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Grafic 6.18. Influéncia del MAEM en el context relacional (dins del centre educatiu).



1.1 PROFESSIONAL DOCENTS:

a) RELACIO AMB ELS COMPANYS:
a.l. AMISTAT, s’han registrat 6 referéncies:
Document 'Cristina', 1 passages, 508 characters.
Section 0, Paragraph 56, 508 characters.

“Només en els soparets que s'han anat fent és una cosa massa. La relacio és
com d'amics que se coneixen de tota la vida. Anys abans la relacio eren
grupets, els definitius i després els que venien nous que era jo vengo a mi
Trabajo, termino a las cinco y me voy. Aci és que hi ha vida després del cole
i jo pense que tots, que entre la majoria ens portem superbé, hi ha... un

ambiente d'amor, de total amor, si, si (rises)”.

a.2. COMPANYERISME, s’han trobat 9 referéncies:
Document 'Lydia', 2 passages, 749 characters.
Section 0, Paragraph 71, 705 characters.

“Aquest curs ha sigut una passada, és que no te res a veure amb els cursos
anteriors, o sea, és que és un clima, o sea, jo crec ha hagut un clima de
companyerisme e inclis de més que companyerisme, de dir, no sé, de
fomentar el bon rotllo, el estar tots a gust, pues no sé, i sobretot comparat
en altres anys que si que ha hagut enfrontaments i sense voler pues te
decantes per un o te decantes per altre i aixo pues esta ahi flotant, eixa
energia negativa esta ahi flotant, entonces jo crec que enguany és que, tu
pots haver tingut una paraula en un o en altre pero en general és tot
positiu, jo crec lo que ha passat entre nosaltres, jo la veritat és que ha sigut

un any pero xulissim d’estar en el cole”.

a.3. CONFIANCA, s’han registrat 4 referencies:
Document 'Paz', 1 passages, 628 characters.
Section 0, Paragraph 52, 628 characters.

“Jo el canvi que he notat des del principi de curs fins ara ha sequt la
confianga perqué la relacio ha anat a millor, ha anat més a més des de que

vam comengar i és una relacio molt bonica que hem fomentat entre tots i



que d’alguna manera ens estimem molt i clar, quan més et coneixes més
t'estimes, i aixo de qué el roce fa el carinyo penso que és cert i que també
podriem hi haver roces d’alguna discussio perque som molts junts pero de
fet, no n’hi ha o jo no he vist, o no m’enterat, lo qual diu molt de tots
nosaltres i de com solucionem els problemes i de com si hi ha algo que te

moltesta saber parlar, saber-ho expressar”.
a.4. ESTIMA, s’han trobat 8 referéncies:
Des de la visi6 d"una mestra amb el primer any de desti al centre:
Document 'Sonia', 2 passages, 973 characters.
Section 0, Paragraph 49, 568 characters.

“Yo puedo comparar con otros colegios que he estado, he estado muy bien,
por ejemplo, el ario pasado estuve muy bien pero es que este afrio es especial,
es especial porque yo veo que ni hay rifias, no veo envidias, que nadie se
critique, si que es verdad, un buen ambiente, se respira lo que te digo,
amor, es un colegio en el que se estd a gusto, te hace sentir bien, que te
cruzas con la gente y es una sonrisa y conversas con alguien, le cuentas , si
que te sientes bien, tienes ganas, yo por las marianas tengo ganas de venir

al cole porque de verdad me hace sentir bien”.

Com també la visi6 d’altra mestra amb més anys d’experiencia al

centre:
Document 'Jessica', 2 passages, 2019 characters.
Section 0, Paragraph 48, 1294 characters.

“en infantil que es con quien estoy, con la gente si que he notado, o sea la
gente mds carifiosa, mds en el detalle y luego hay gente de todo, hay gente
de mds expresiva y de menos expressiva. La gente menos expresiva como
que ha expresado mds ese caririo, vamos yo lo he notado personalmente...
que ha habido una palabra, una sonrisa por el pasillo. O sea, no han sido
cosas grandes, pero ha habido, sobretodo ha habido, no hay indiferencia por
parte, que no la ha habido nunca entre nosotros, pero ahora mismo hay
como un::: como una voluntariedad en manifestar esa deferencia, o sea, que

yo eso si que lo he notado y luego me ha sorprendido con la gente de
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primaria, claro, como yo trato menos, ahora he tratado mds por lo del curso
aunque, entonces, el otro dia por ejemplo estaba llegando a mi casa y salia
Belén del parking y hombre, no hace tres meses que 1o nos vemos y vino
ella y se acerco, hola, Jéssica, que tal? Como estds? Y me dio un abrazo, dos
besos. Tampoco Belén es una persona impresionantemente carifiosa y yo
subi a mi casa diciendo fijate, es como si se hubiera creado una relacion

distinta solo por estar juntos, sabes? Es curioso, pero es asi”.
a.5. SENTIT DE L'HUMOR, s’han registrat 2 referencies:
Document 'Cristina', 1 passages, 65 characters.
Section 0, Paragraph 56, 65 characters.
“hi ha una relacié que fa a fer bromes, a fer tonteries, a fer qualsevol cosa”.

a.6. CLIMA POSITIU, s’han trobat 16 referencies. Aquest clima positiu es

perceb tant per docents que tenen antigiietat al centre:
Document 'Gemma', 1 passages, 759 characters.
Section 0, Paragraph 51, 759 characters.

“aixo si que ho he comentat en més gent, si, sobretot en Belén que és en la
que me faig més, saps? Perque fa uns anys I'ambient era bastant dolent , no
sé, se feien més grups i comentaris que ferien més a la gent, no ho sé, jo és
que pense que es poden dir totes les coses amb educacio i sense tenir que... i
jo he estat en claustres i he acabat en mal de panxa, saps? Perqueé tinc que
eixir jo nerviosa o anar-me’n jo en eixa ansietat, i enguany, jo crec que estd
tot el mon més relaxat, l'equip directiu esta més relaxat i aixo és important,
supose que en este temps ens hauran donat un bot de confianga o veuen
també que I'escola va més roda i clar, és tot i a més aixo se reflexa en festes i

en sopars, vull dir, quan la gent esta a gust, doncs...”.
Com per docents nouvinguts:

Document 'Amelia', 1 passages, 749 characters.

Section 0, Paragraph 51, 749 characters.

“Jo es que veig que la gent al centre es du molt bé, i hi ha un clima de

treball i de relacions bonissim perqueé aci a més de ser companys crec que la
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gent sou amics i aixo a tots els centres no ho he vist perque si, els companys
i després cadascii fora s’ha cultivat les seues amistats i aci esta tot molt
mesclat i la veritat és que es percebeix, i s’esta bé. Perquée és molt trist
arribar a un centre i hi haver com a minim dos “bandos” i si parles en uns,
els altres ja te miren mal i tu arribes nova sense coneéixer cap situacio i res i
arribes i ja te trobes mal i aci la veritat és que jo no sé com estaria la gent
abans de comencar el curs pero veig que ara la gent estda molt bé, no sé

abans com seria. Pero d’ara les meues observacions son bones”.
a.6.1. ABSENCIA CONFLICTES, s’han registrat 6 referéncies:

Document 'Isaac', 1 passages, 480 characters.

Section 0, Paragraph 46, 480 characters.

“Sobretot al final de curs, que sempre hi havia una tensio de cara, sobretot
a partir de la segona setmana de juny la gent estava molt nerviosa sempre,
al final de curs, i hi havia discussions sempre i este any, jo no sé si ha sequt
per el curs, per no sé, suposo que haura ajudat prou, la gent esta com més
tranquil la, més assertiva i en general la gent esta contenta, supose que
haura segut en part pel curs i la qualitat humana de la gent este any ha

segut molt guay, en general”.

a.6.2. GESTIO POSITIVA CONFLICTES, que influeix en una millor relacié

posterior entre els implicats. S’han trobat 6 referencies:
Document 'Diego', 1 passages, 2079 characters.
Section 0, Paragraph 19, 2079 characters.

“un exemple que tinc en Paz i aixo em va servir i va ser gracies al teu
curset. Es que va vindre una vegada a fer refor¢ a la meua aula i li vaig
explicar jo que tenia que reforcar (...) ella, supose que no tindria molt bon
dia, perqué va respondre un poc negativa, ficant en dubte de per a que
servia aixo, (...) no li vaig dir res més, no li vaig dir, e:::, justificar el perqueé
ho feia perqueé pense que tampoc era el moment millor, ella tampoc estava
en una situacio receptiva, aixo ho vaig pensar jo, tot i que me vaig
aguantar moltissim (...) me va sentar un poc malament pero me vaig

aguantar, se’n va anar ella de classe, me vaig calmar un poquet, vaig
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pensar lo que li tenia que dir quan tornara de refor¢ i quan va vindre de
reforc pues li vaig comentar, li vaig dir en bones paraules que crec que no,
que estava equivocada en lo que havia dit, que realment el mestre dels
xiquets soc jo, que ella estava de reforg, per tant ha d’assumir el que jo li
dic, que no m’havia sentit gens bé en el seu comentari, ella se va donar
compte de que s’havia equivocat, me va demanar disculpes, perdo (...) En
un altre moment, I'haguera enviat de classe, li haguera dit de tot i li
haguera ficat la creu. I de fet, a partir d’eixe dia en ella... ella me busque,
me duc molt molt bé en ella i te una actitud super bona cap a mi, no se si ha
segut per aixo, o per altres coses, suposo que serd per aixo i altres factors,

pero a partir d’eixe dia me duc genial, genial amb ella”.

a.7. RELACIONS SATISFACTORIES, s’han trobat 7 referéncies:
Document 'Diego', 1 passages, 450 characters.
Section 0, Paragraph 57, 450 characters.

“ a nivell social, a nivell de relacié entre els membres del claustre crec que
és I'any que les relacions socials son més satisfactories, pero en diferéncia,
supose que un dels factors d’aquesta millora de les relacions ha sequt el teu
curs, estic segur, val?, també és veritat que quedem més fora de lo que es el
ambient de treball i aixo afavoreix la convivencia i el creixement mutu i tot

aixo pero si que el clima entre els mestres es bonissim”.
Document 'Miriam', 1 passages, 247 characters.
Section 0, Paragraph 17, 247 characters.

“i que a la gent jo la he vist molt contenta en el curs i sobretot el que més
m’agradava es que després andvem a dinar i comentaven ahi, pos ara no se
quantos pos ara tal i no sé, jo a la gent la he vista... la veritat que molt molt

molt contenta”.
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a.8. COMUNICACIO, s’han registrat 3 referéncies:
Document 'Angela', 2 passages, 907 characters.
Section 0, Paragraph 53, 763 characters.

“com porte poc temps, "tinic que et puc dir que jo veig a partir del curs i en
la relacio amb els companys que pense, no sé, igual m’enganye, que ha
ajudat molt a que la comunicacio siga més fluida entre els companys i
companyes sobretot perqueé el curs de vegades hem contat coses personals i
en el moment que tu ensenyes algo de dins teu, és com que te lleves eixa
cortina, el traje i veus a les persones d'una altra forma perqué a mi per
exemple no me coneix la gent, algii em coneixia un poquet de fora i aixo,
pero per exemple, el dia que jo vaig contar lo de la ira, va hi haver gent que
sense conéixer-me va dir, uy, no dones la impressio de tindre, aleshores han

contat coses dels germans, de les mares, dels pares, de la parella, e:::”.
a.9. COHESIO, s’han trobat 4 referéncies:

Document 'Sira', 1 passages, 163 characters.

Section 0, Paragraph 8, 163 characters.

“a mi el curs m’ha agradat perque des del punt de vista que al cole fem algo
junts pareix que és algo rellevant perque mos ajuda a tots, mos ajuda a

créixer a tots”.
b) RELACIO AMB L’ALUMNAT:
b.1. PRESTAR MES ATENCIO, s’han registrat 5 referéncies:
Document 'Paz', 2 passages, 737 characters.
Section 0, Paragraph 54, 611 characters.

“ara atenc més a lo que me diuen, hi ha vegades que portes la filera de fer la
classe, pim, pam, pim, pam i van interrompent i lo que siga i tu no vols
interrupcions, vols, pim, pam, pim, pam, i tu vols continuar i acabar i ara
en segons quines situacions si que prenc més atencio a eixes demandes i
aixo, i els xiquets d’infantil també et volen contar coses i tal i qual i arribe

un moment que penses, que no acabaré en la vida. Pues ara, a lo millor,
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continuo la classe pero al final de classe intento trobar un momentet per

atendre eixes demandes i eixes coses que volen explicar-me”.

b.2. EMPATIA, és a dir, comprendre les emocions dels nens. S’han trobat 15

referéncies:
Document 'Cristina', 1 passages, 173 characters.
Section 0, Paragraph 57, 173 characters.

“Ara no, ara els done més importancia a les emocions i com se senten a lo
millor, hi ha xiquets que son més paraets i en seguida se senten, i vas

captant que els esta passant”.

“En el aspecto profesional, he observado que poco a poco gracias al curso

empatizo mds con los sentimientos de mis alumnos”(R.21.D.)
b.3. MANTENIMENT CALMA, s’han trobat 10 referéncies:

Document 'Isaac', 2 passages, 650 characters.

Section 0, Paragraph 11, 452 characters.

“Sobretot en els xiquets i aixo intentar... antes m’enfadava o cridava per
dir-lo d’alguna manera, entre cometes perdia els nervis, no exactament, no
es que me tornara loco pero tenia nervis, pero ara soc un poquet més, sense
perdre els nervis, no me ix la paraula, ser més, bueno, no perdre els neruis,
ser dur, més que renyir-los, fer-los conscients de que lo que fan no esta bé,

explicar-los perque no ho estan fent bé pero intentar no perdre els nervis”.

“recorde el primer dia que vaig posar-ho en prictica en la meua tasca
docent. Un dia em vaig enfadar moltissim amb els meus alumnes i en el
moment que vaig comengar a cridar, em vaig adonar del que estava fent.
Vaig parar de cridar de sequida, em vaig girar d’esquenes a ells, vaig
respirar (...) i em va apareéixer de sobte el pensament que passa per la meua
ment moments abans de comengar a alterar-me i el vaig anotar en un posit.
Finalment, ja calmada, els vaig demanar perdo i a partir d’eixe moment he
anant millorant la tecnica i només en poques ocasions he tornat a algar la

veu durant el curs”(R.24.D.)

274



b.4. MOSTRAR AFECTE, s’han registrat 4 referencies:
Document 'Didac', 2 passages, 864 characters.
Section 0, Paragraph 80, 760 characters.

“Jo ara, per exemple, quan un xiquet li renyises per algo, primer clar, li
crides l'atencid, després analitze que siga conscient de lo que ha passat, una
vegada li dic que si pensa que ha actuat correctament i qué hauria d’haver
fet i una vegada esta tot tranquil ens donem una abracada. Tota la tensio
que hi ha en eixe moment es trenca. No ho feia pero ara ho faig molt, una
abragada. Perque també trobe que som mestres pero també és bo que vegen
algo en tu accessible i que puguen contar en tu i ser més que un mestre, ser
una persona. Que tu els digues algo i que t'escolten no com a mestre siné
com a Didac. Entonces és una forma d’arribar més. I d’entre ells vore que

aixo quan es fa.. tu pots comengar una situacio algo tensa i acabar relaxat”.
b.5. FOMENTAR POSITIVITAT, s’han trobat 3 referéncies:

Document 'Roman', 1 passages, 392 characters.

Section 0, Paragraph 54, 392 characters.

“més intentar, traure més feedbacks positius, donar-li més canxa, saps?
traure els moments més relaxats, més relaxats per a ell, que se senca més
volgut a 'escola, he tret aixo, en Paolo també he tret aixo, a Paolo li he tret
ganes de treballar, coses que no tenie, més organitzacio en classe, més
personeta, li he vist que s’ha fet més persona i aixo també pues a mi me

plena de satisfaccio”.
Document 'Lydia', 1 passages, 1105 characters.
Section 0, Paragraph 73, 1105 characters.

“Jo crec que primer m’he centrat jo més en com gestionar les meues,
sobretot a com dirigir-me a ells, que inevitablement esta tot relacionat
perque si jo intente pues parlar-los de manera que no els puga afectar
negativament ja estic, o sea, pensant en la conseqiiencia en ells pero
sobretot en, en, és que esta tot relacionat perque si jo gestione com parlar-
los sense faltar per exemple és que estic influint positivament encara que no

siga el motiu pel que ho he fet siné per exemple per no sentir-me jo
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malament en mi mateixa per no saltar, total és que al final esta tot
relacionat, si jo intente fer les coses per a tractar-me be perque, pues aixo,
clar els estic tractant bé a ells també i aixo, o sea, si que pues sobretot
tindre molt, molt, molt de conte quan hi ha un xiquet que no fa be les coses
o0 quan hi ha un xiquet pues que ha tingut un comportament i tal mal pues
sobretot, vamos, que no tinguen el dia de dema que dir és que la meua
mestra me va dir tal i és que aixo m’ha marcat, o sea, aixo, al revés, si els

tinc que marcar que siga pa be, que no siga pa mal, no podria suportar-ho”.
b.6. APLICAR EDUCACIO EMOCIONAL, s’han registrat 8 referéncies:

Document 'Victoria', 1 passages, 692 characters.

Section 0, Paragraph 56, 692 characters.

“de fet quan algii es baralla o algo, agafe els dos, faig que els dos parlen, que
es miren, a vore que pensen, mira-lo, mira-lo, quina cara fa, o que, que es
fixen en 'expressio de la cara, que penses que esta sentint? Comunicacio
no verbal, que penses que sent? Com penses que s’ha sentit quan tu li has
fet aixo? Ahi super rollera, t'ho jure, a voltes se queden ahi, ésta que esta
contant-me? En compte de dir, va, demaneu-se perdo i ja esta, abans d’aixo

dic, a vore tu t'has parat a pensar que has pogut fer-li mal”.
¢) RELACIO AMB LES FAMILIES DE L'ALUMNAT:
c.1. GESTIO CONFLICTES, s’ha trobat 2 referéncies:
Document 'Belén', 1 passages, 1254 characters.
Section 0, Paragraph 15, 1254 characters.

“Y sobretodo aqui con los padres y eso, que a veces vienen... te acuerdas el
padre que me vino y me machaco y todo, también con Gemma y tal? Pues
ahi nos fuimos siper acaloradas, no, y stiper un mal rollo que te cagas, y
por ejemplo ya haciendo el curso, después vino la madre de uno que me
enganchd a la puerta por una movida que... y mira, le dije, me costd, por
que estuve a punto de, sabes? Pero en el momento que estds ahi, dices, osti,
venga va, tal, pues esta chica estd asi porque no estd bien ella yavan pero tu
si estds convencida, sabes? Y la verdad que ahi estuve bien, sabes? Pero la

primera vez si que noté, si tu me chillas yo voy a estar también por encima,
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sabes? Y no, al final me... y le dije bueno, eso es una cosa que tu piensas
pero yo no lo he dicho para que tu te lo tomes asi y al nifio no he querido
tal.. no, pero que no sé, que no sé (imita la voz irritada de la madre) pero yo
le hablé supernormal y al final como vi que no habia forma, pues le dije,
pues si tienes algiin problema vas a direccion y lo solucionas alli, porqué al
final dije, igual no nos entendemos aqui, sabes? Y eso en otro momento si
que lo hubiese hecho, el seguir debatiendo y eso, y el no llegar a ningiin

sitio, sabes? y el estar ahi tiqui tiqui fuerte y dije no”.

c.2. BONA RELACIO:

c.2.1. MANTENIR BONA RELACIO, s’han registrat 4 referencies:
Document 'Cristina', 1 passages, 120 characters.
Section 0, Paragraph 58, 120 characters.

“En les families molt bé, sempre ha anat bé i suposo que estaran contents

en mi perque ens n'anem de dinaret i de festeta”.
c.2.2. MILLOR RELACIO, s’ha registrat 1 referencia:

“En quant a la part de les relacions amb els companys i companyes de
treball també he notat un canvi a millor, jo crec que des de que estem fent el
curs som més assertius i mostrem més empatia quan parlem entre
nosaltres, al iqual que amb les families dels alumnes. I encara que aixo és
una impressio només, crec que la relacio en general entre tots és molt

millor que abans, hi ha menys “mals rotllos”(R.11.D.)

1.2 VISIO FAMILIES-DOCENTS:

a) MES CONFIANCA, s'han registrat 4 referéncies. Aquesta és una visio

positiva de les families de cara als docents, on la confianca cap als mestres va

creixent:
Document 'Mario', 1 passages, 739 characters.
Section 0, Paragraph 47, 739 characters.

“bueno, si es un poco lo mismo, el primer ario es un poco mds toma de
contacto, al principio estamos todos un poquito mds tensos. En el relato ya

te lo he escrito, que al principio el soltar a un hijo en el colegio es duro,
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parece que lo llevas a la selva, siempre contigo y luego le dices, ale, vete y
vive. El primer ario, para un padre es duro, el decirle, siempre estas
pensando te engariaran, no te enganiaran, le pegaran, no le pegaran (risas)
al principio con los maestros te puede pasar un poco que estds con el miedo
que tienes tu, miedo entre comillas, y luego ya con el tiempo te das cuenta
de que sobreviven igual como sobrevivimos todos en el colegio. Con los

profesores bien, creo que la relacion es buena sino no estariamos aqui”.

I després de l'aplicaci6 del MAEM, aquesta confianca esdevé més

intensa:
Document 'Rita', 1 passages, 251 characters.
Section 0, Paragraph 58, 251 characters.

“a tu te conec millor, tu eres la mestra del meu fill este curs, i tinc un
coneixement de tu diferent del que tenia I’any passat, no? Perqueé ens has
contat moltes coses, has compartit moltes coses i aixo jo crec que fa que

estiques més proxim”.

Per tant, pel que fa a la influencia del MAEM dins del centre
educatiu destaquem els segiients resultats: en la relacié dels docents amb
els docents ha influit majorment en fomentar un clima positiu al centre, el
agents també han fet referencia a una millor gestié davant un conflicte aixi
com també a l'absencia d’aquestos; en la relaci6 dels docents amb les
families ha influit en una bona relaci6 , tant en el seu manteniment com que
aquesta esdevé millor després de I'aplicaci6 del MAEM,; en la relacié dels
docents amb l'alumnat ha influit majorment en tenir més empatia cap a
I'alumnat, és a dir, comprendre més les seues emocions i en mantindre la
calma en situacions d’estrés; finalment, referent a la relacié de les families
amb els docents, s’ha registrat que la visio de les families cap als docents

després de l'aplicaci6 del MAEM esdevé de més confianca.

2) CONTEXT RELACIONAL: FORA DEL CENTRE EDUCATIU
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SOCIAL:
a.l. AMISTAT:

a.1.1. MANTENIR RELACIO, s’han registrat 10 referencies. Aquest node fa
esment a que les relacions socials son les mateixes, s’han mantés igual i els

agents no han experimentat canvis:
Document 'Carmen', 1 passages, 16 characters.
Section 0, Paragraph 58, 16 characters.
“en els amics igual”.

a.1.2. NOVES AMISTATS, s’han trobat 6 referéncies:
Document 'Rober', 1 passages, 83 characters.
Section 0, Paragraph 7, 83 characters.

“I a més d’aixo, crear noves amistats, sé qui em porta bones vibracions i sé

qui no”.

“En quant a les amistats, doncs la veritat, és que han anat canviant.
Aquest curs he perdut relacio amb alguna amistat i he millorat molt la
relacio amb altres amistats. (...) Si algi no et proporciona benestar,
vibracions positives, no et trasmet amor... doncs pense que el millor és
allunyar-se i buscar qui si et dona aquestes sensacions. I aixo és el que he
fet, buscar persones, envoltar-me de gent que em trasmet coses positives,
que em donen bones vibracions i ganes de fer coses i millorar dia a

dia”(R.15.D.)
a.1.3. REPRENDRE VELLES AMISTATS, s’ha registrat 1 referencia:

“Altra cosa que m'ha passat a nivell de relacions personals i que és
conseqtiéncia directa del curs de creixement personal ha segut recuperar el
contacte amb algunes persones que van formar part del meu passat i amb
les quals havia perdut la relacio. Fent el biograma (..) vaig sentir
enyoranga per certes persones que havien format part de la meua vida i de
les quals no tenia noticies des de feia molt de temps. Em vaig plantejar que
avui és possible contactar amb practicament tothom gracies a les noves

tecnologies i les xarxes socials d’Internet i em van entrar ganes de buscar a



una serie de persones. (...) I aixi ho vaig fer. ; Els resultats? Doncs algunes
d’aquestes persones m’han respost estupendament i m’ha donat molta
energia tornar a saber d’elles i tornar a compartir algunes coses. Destaco el
cas d'un amic de I'adolescencia (...) L’he retrobat via Facebook, ens hem
alegrat molt tots dos i ara compartirm conversacions a través del xat i fotos

dels nostres respectius fills. Ha segut molt bonic”(R.25.F.)
a.2. EMPATIA, s’han registrat 4 referéncies:

Document 'Belén', 1 passages, 478 characters.

Section 0, Paragraph 72, 478 characters.

“estoy mds relajada, estoy mds bien con la gente, mis amigos. No soy de
enfadarme, ya te digo, pero cosas que podrian hacerme enfadar las veo de
otra forma, no? Y ahora me pongo mucho mds en el lugar de la otra
persona que antes tampoco lo hacia. O no sé... y lo tipico de no querer
juzgar a nadie, antes si que empezaba “joder, este no sé que no sé
cuantos...” y ahora no. Y me acuerdo del curso tio, y ya no te pones a

pensar que la gente lo hace todo a malas... asi que eso”.

a.3. TOLERANCIA, s’ha registrat 1 referéncia:
Document 'Jessica', 1 passages, 1223 characters.
Section 0, Paragraph 51, 1223 characters.

“con una de mis amigas con las que vivo en mi casa (...) hay buen ambiente
pero hay una que me pone muy nerviosa, muy nerviosa, pero ella no tiene
la culpa, me pone a mi nerviosa, no, no, quiero decir que no la voy a
cambiar, a cada uno hay que quererle como es y ya estd, pero cuando tu
dijiste que tiene que cambiar uno para que cambien los otros, mmm,
entonces por lo menos he intentado cambiar y ella tampoco es que haya
cambiado mucho porque es que la pobre no tiene que cambiar, la que tengo
que cambiar soy yo aqui porque en la medida que yo vea las cosas de una
manera diferente dejard de molestarme las que, porque claro, si fuera una
cosa que te la tuviera que corregir se la diria pero claro, lo que no es de
corregir, que no es que no lo haga bien o lo haga mal sino que simplemente

es distinto de como yo lo haria pues oye, vive y deja vivir (...) Entonces el
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cambio sobre todo ha sido el, el buscar, el estar con ella, el acortar

distancias”.
a.4. COMUNICACIO, s’han registrat 3 referencies:

“Pel que fa a les amistats, m’ha fet que siga més comunicatiu”(R.23.D.)
a.5. MEDIACIO, s’ha registrat 1 referéncia:

“Intento mediar entre amigas y familiares cuando discuten, intento ser
objetiva y sobretodo hacerles ver que la culpa ni es 100% de uno ni del otro,
intento explicarles que muchas veces ofende mds el como lo dicen que lo que

dicen en si...”(R.19.D.)

a.6. MILLOR RELACIO (GRUP FAMILIES), s’han registrat 3 referéncies:

“Respecte a la resta de families d’alumnes la relacié ha millorat. En general
hem coincidit una colla de persones que tenim bon tracte i que a més de
veure'ns a la porta de 'escola també ens veiem al parc i fins i tot hem una

excursio”.(R.8.F.)
FAMILIAR

b.1. PARELLA:

b.1.1. MANTENIMENT CALMA O AUTOCONTROL, s’han registrat 9

referéncies:
Document 'Miriam', 3 passages, 1377 characters.
Section 0, Paragraph 22, 564 characters.

“O quan a lo millor esta molt serio i li pregunte si li passe algo i em diu
que no, no? Ja el forcar-me jo que realment no li passa res perque abans era,
y seguro? Y me dices la verdad? I clar al final si que li passava perqué
I'agobiava tant, que pum! (rises) que acabava de mi hasta el gorro, no? Es
un poc el anar en calma de cara I’altra persona, no com jo imposar els meus
moments, els meus ritmes, el mirar que l'altra persona no esta preparada.
Aixo no vol dir que jo em tinga que acoplar totalment a la seua manera de

viure, sind el relaxar un poc el ritme”.
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“Cuando surge un conflicto, me marcho a otra habitacion, respiro, me
pongo en su lugar, cuando vuelvo a donde esta él, mi manera de pensar no
ha cambiado pero si mi manera de hacerle ver lo que pienso, y en vez de
enojarme y gritar, le hablo con amor y tranquilidad...Dios! al final él
también se tranquiliza y me comprende. Ahora las diferencias son menos,
se puede decir que nuestra relacion estd pasando por su momento mds

dorado”(R.3.F.)
b.1.2. EMPATIA, s’han trobat 3 referencies:
Document 'Didac', 1 passages, 33 characters.
Section 0, Paragraph 94, 33 characters.
“I utilitzar més encara l'empatia”.
b.1.3. ESCOLTA ACTIVA, s’han registrat 3 referencies:
Document 'Lydia', 1 passages, 384 characters.
Section 0, Paragraph 53, 384 characters.

“el meu home ara com esta tot, en el seu projecte i tot, pues la veritat és que
si que intente pues parar molt de conte a totes les coses, a totes les idees, a
tots els pensaments i pues aixo, intente estar ahi al seu costat pues
intentant, pues aixo, aportar-li a lo que ell me conta, aportar-li alguna

coseta”.

b.1.4. ASSERTIVITAT, s’han registrat 5 referencies:
Document 'Monica', 2 passages, 832 characters.
Section 0, Paragraph 63, 455 characters.

“no me acuerdo ahora lo que fue, pero si que me tranquilicé y le dije a
Felipe que esto no me gusta... Si que lo hice si, y eso antes no lo habria
hecho (...) me escuchd y mira, porque el si que me dice las cosas, lo que no le
ha gustado y me habla, pero yo no. Es lo que te decia antes, que yo me
callaba y esperaba que él adivinase que es lo que me pasaba y ahora lo tengo

claro, que lo que quiera o no quiera lo tengo que decir”.
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b.1.5. COMPARTIR, s’han trobat 15 referéncies:
Document 'Lydia', 1 passages, 727 characters.
Section 0, Paragraph 78, 727 characters.

“a nivell de parella si que, pues aixo al jo anar canviant si que note que ara
Alex també esta més, per el mateix cami, claro com jo estava més perdida
en mi mundo pues ell també al mateix temps se centrava més en lo seu i era
com, pues aixo, no ens feiem cas l'un al altre, al intentar jo pues eixir
caminant cap alla, tirant-me una miqueta, també ell sense donar-se conter
ell s’ha tirat una miqueta per aixo és que en eixe sentit la veritat és que
estic molt contenta, per aixo perqué, o sea, no he fet jo res pa mi,
simplement ha sigut jo que m’he girat i també per exemple el compartir
moltes de les coses que andvem fent en el curs en ell, ens ha unit jo crec una

miqueta més com a parella”.

“Y bueno, sobretodo y para acabar me ha ayudado un monton fuera del
cole y a nivel personal con mis amigos y mi pareja. No sé decirte muy bien
pero es un rollito ZEN que no se puede aguantar. Estoy super tranquil la.
Con Ricardo, mi pareja, bueno ahora mi marido, hablamos mucho de las
cosas del curso, le explico, comentamos y debatimos, asi que estamos mds

relajaditos”(R.18.D).
Document 'Emi', 2 passages, 1689 characters.
Section 0, Paragraph 72, 550 characters.

“Con mi pareja mucho mejor, noto que estd cambiando, él estd cambiando
mucho también, es una persona muy negativa pero también estoy
consiguiendo que poquito a poco, porqué él también se estd dando cuenta de
que viendo la vida desde otro punto de vista, viendo la vida desde el lado
positivo las cosas salen bien y como se estd dando cuenta de que es verdad,
de que es asi, intento enseriarle todo lo que nos enserias, no todo porque es
una persona muy de los pies en la tierra, muy escéptica, pero poco a poco,

de vez en cuando le suelto alguna cosilla”.
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b.1.6. MES AMOR, s’ha registrat 1 referéncia:

“El amor hacia mi marido ha aumentado, soy mds tolerante y gracias a
esto sus defectos dejan de serlo para convertirse en caracteristicas suyas, al
comprenderlo mejor, al escucharle mirdndole a los ojos, al amarle mds,

recibo mas amor”(R.3.F.)
b.2. FILLS:

b.2.1. CONFIANCA, s’han registrat 7 referencies. Aquest node fa menci6 a
com els agents noten que ara existeix una relacié de més confianca amb els

fills:
Document 'Emi', 1 passages, 1266 characters.
Section 0, Paragraph 71, 1266 characters.

“Lara ha cogido una confianza conmigo (...) a lo mejor antes venia del cole
y le decia: Lara, ;que te pasa?. No, no, nada mama. Pues vale. Y ya estd.
Pero ahora no, ahora se sienta y me dice mama tengo este problema. Te
puedo ayudar? Claro mama. Pues no te preocupes que vamos a hacer todo
lo posible para solucionarlo. Y el hecho de que ve que la ayudo pues hace
que se abra mds a mi y me cuente cosas. Un dia fue muy gracioso. Me dijo:
mama, tu cuando te enamoraste por primera vez? Y yo, pues ufff, cuando
sali del colegio y empecé el instituto, pues no sé trece o catorce arios y le
dije por que lo dices Lara? A lo mejor en otra ocasion se hubiera quedado
ahi la conversacion pero, sin embargo, me confesé que se habia enamorado y
le dije: ahhh, y en lugar de actuar con mis temores, ay chica que se me ha
enamorado muy joven, pues me di cuenta de que era una tonteria, cosas de
chiquillos y ya estd. Pues entonces ella me contd que era un chico del
parque... pues cosas de chiquillos y me di cuenta la confianza que tenia
Lara conmigo, que antes no tenia, o sea, no es que no tuviera pero no
tenemos esa complicidad que tenemos ahora (es como que te estds abriendo
mds, al liberarte de miedos eres mds capaz de conectar con ella) si, si,

exactamente” .
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b.2.2. CALMA, s’han trobat 5 referéncies. Aquest node manifesta que els
agents noten que mantenen una relacié més tranquil 1la amb els seus fills i, al

mateix temps, aquestos expressen també més calma i tranquil litat:
Document 'Victoria', 1 passages, 143 characters.
Section 0, Paragraph 58, 143 characters.

“Aaron també esta més tranquil, I'he notat més tranquil, menys queixo,

sempre estava nyi,nyi,nyi,nyi,nyi, nyi, nyi, nyi, ara esta més tranquil”.
b.2.3. AUTOESTIMA, s’han registrat 8 referencies:

Document 'Lydia', 1 passages, 194 characters.

Section 0, Paragraph 5, 194 characters.

“aixo si que ho tinc clar, jo crec que, i sobretot en els meus fills, simplement
tenint aixo clar jo crec que ja ha valgut la pena, en el relat crec que teu he
ficat que jo no vuic que el dia de dema el meus fills tinguen que esperar a
tindre 35 anys per a comengar a donar-se conter com, tenen que ser feligos,
aixo es té que comengar ara i aixo jo crec que en part és responsabilitat
meua i aixo ha sigut arrel del curs (.. pues al menys ells que
emocionalment, jo puga contribuir a que estiguen bé i a que puguen, pues
aixo, que no els afecte tant lo negatiu, a donar-los recursos pa que puguen
estar bé, i que no tinguen que aixo, tindre 35 anys per a comengar a fer tot

este procés”.

b.2.4. GAUDI, s’han trobat 4 referéncies:
Document 'Cristina', 1 passages, 172 characters.
Section 0, Paragraph 61, 172 characters.

“1 ademés si ara no gaudeix del xiquet i no el mime, i li passe coses després
quan sera gran que? Per eixa part, he apres més a viure en el meu xiquet, a

fer més jugarotes”.
b.2.5. BAIXAR EXIGENCIA, s'han registrat 2 referéncies:
Document 'Cristina', 2 passages, 619 characters.

Section 0, Paragraph 61, 517 characters.
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“En el meu fill superbé, després de 1'autoexigéncia meua que li passava a
ell, la veritat es que molt bon xiquet i s'ho ha fet tot ell de xicotet i jo
m'havia acostumat a que se llevare les sabates sol, se ficave la robeta,
arreplegave els joguets sense dir-li-ho i després com ja dies que estava més
cansat i no tenia ganes, doncs com no ho feie jo sempre li deia eh, i el
renyia, ara no, ara vaig en ell i li dic: vine que t'ajudaré una miqueta i me

vaig adonar que li exigia massa al xiquet i vaig dir temps al temps”.
b.2.6. EMPATIA, s’han trobat 10 referéncies:

Document 'Mario', 1 passages, 407 characters.

Section 0, Paragraph 51, 407 characters.

“también he notado que estoy mds pendiente de lo que siente, de porqué
siente lo que siente, de porqué a lo mejor, pues si se ha enfadado se ha
enfadado por algo. Intentas un poco el ponerte en su sitio. Vamos a ver,
aunque para ti no sea muy comprensible, por una tonteria que ha sido, pero
para ella debe ser importante, si que he intentado ponerme un poco en su

lugar para entenderlos. Procuro hacerlo”.

b.2.7. GESTIO ENFADO, s’han registrat 8 referencies:
Document 'Monica', 2 passages, 1316 characters.
Section 0, Paragraph 4, 493 characters.

“si yo creo realmente que algo me interesa y quiero que alguien haga algo o
que no me haga algo, pues lo tengo que decir. Y por ejemplo, con Dimas y
Lucas también lo intento hacer: “La mamd se enfada por esto”, porque
antes era: “uaaaa” chillidos... Y claro, después me sentia culpable y era
todo un circulo vicioso, por eso, cuando lo de Dimas yo decia: “La culpa es
mia, porque yo le grito, porque yo que sé...” y todo era: ufff. Entonces

luego, ahora me doy cuenta de que hay que decir las cosas”.
b.2.8. GESTIO TRISTESA, s’ha trobat 1 referéncia:
Document 'Micaela', 1 passages, 1093 characters.

Section 0, Paragraph 53, 1093 characters.
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“Con mis hijos, yo antes era la tipica mare patidora, que a veces veia cosas
que ni existian. Yo en la cola, iba pensando que Dani vaya contento, que no
le empujen, que no se le colen, era una cosa, que yo lo pasaba fatal, de
verdad, era como si necesitara verle contento porque a lo mejor me daba
pena que yo no pudiera atenderle como lo hacia antes. Ahora estoy mds
tranquila. Antes si me decia que lo habian empujado, sufria, ahora le
pregunto quien te ha empujado? Y me dice, tal, pero si tal te quiere un
montén. Si veo que estd triste (...) le doy la vuelta y le dijo pero si tal te
quiere un monton que escuche como te llamaba el otro dia, eso serd porqué
es un poco bruto pero te quiere un monton. Porque yo lo que hacia un poco
era, como Yo me sentia triste proyectaba un poco la tristeza sobre todas las
cosas, me pasaba de triste y ahora observo otros estilos de otras madres. A
lo mejor se pelean dos nifias y oigo que las dicen pero si te quiere un
monton. Ahora no te quiere pedir perdon pero te quiere un monton. Eso a

la nifia la sirve”.
b.2.9. GESTIO POR, s'ha registrat 1 referéncia

“També estic treballant amb ell la gestio del temor mitjancant afirmacions
positives. Encara no veig els fruits pero crec que el fet de donar-li
autoafirmacions el pot ajudar. Quan es troba davant algo que li fa temor,
que sol ser un animal, si done la instruccio de que es repetisca en veu alta
coses com “estic tranquil, tot esta bé, estic content, el gosset és el meu

amic...”, sempre en positiu”(R.4.D.)

b.3. MARES I PARES:

b.3.1. MOSTRAR MES AFECTE, s’han trobat 5 referencies:
Document 'Didac', 1 passages, 347 characters.
Section 0, Paragraph 92, 347 characters.

“I a part aixo l'afectivitat, coses que em costaven mogollo, ara li done dos
besitos a ma mare quan me’n vaig. Pero també es va juntar un poc que es
va morir ma “uela” i hostia, posant-te en lo roin, coses que t'agradaria fer i
no fas per xorraes, i a lo millor les fas un dia i et canvia la vida

radicalment. Faig lo que considere que he de fer”.
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b.3.2. COMPARTIR SENTIMENTS, s’ha trobat 3 referéncies:
Document 'Emi', 1 passages, 208 characters.
Section 0, Paragraph 73, 208 characters.

“Yo quise explicarles a ellos lo feliz que me estaba sintiendo porque yo sabia
que mis padres siempre tenian temor a que yo no fuera feliz y yo les
transmitia lo bien que me sentia, lo feliz que me sentia (...) y también le
estuve hablando de las enfermedades, de que muchas enfermedades vienen a
raiz de las cosas que tenemos dentro y no sacamos, como algunos cinceres
y algunas cosas son rencores e historias y que hay muchas enfermedades
como la psoriasis, que viene del estrés y cosas asi y el me miraba asi, bueno,

no veia yo del todo que no me creyera (mi padre)”.

b.3.3. PACIENCIA, s’han trobat 10 referéncies:
Document 'Angela', 1 passages, 776 characters.
Section 0, Paragraph 18, 776 characters.

“estic intentat aplicar coses que hem vist i coses que hem treballat en altres
persones, en la familia, en ma mare per exemple, és que hem parlat molt de
les mares pero és que les mares ho son tot, ma mare es super negativa, ma
mare és de les tipiques que t'ho diu tot i pareix que t'ho diga pa fotre pero
és que no sap fer-lo d’'una altra manera pobra! I és que que estic parlant en
ella i veig la teua cara, saps? Eixes pel licules que veus I'angelet voltant per
ahi i jo quan veig a ma mare li dic, mira mama és que no saps dir les coses
d’una altra forma?, és que aixo mateixa que estas dient ho digueres en un
altre t0 i no ens enfadariem ningii pero com no ens anem a enfadar si estas
directament ja “0000o0000” (to de queixa). Aixo jo dic, xa, si ara estiguera

Diana”.

b.4. GERMANS:

b.4.1. MILLOR COMUNICACIO, s'han trobat 5 referéncies:
Document 'Micaela', 1 passages, 326 characters.

Section 0, Paragraph 52, 326 characters.
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“Con mi hermano he notado cambios, hacemos mds para hablar, para
quedar, no sé, estoy muy contenta, por ejemplo, antes yo si contaba con él,
pero él no contaba conmigo y ahora yo creo que lo que he notado es porque
he sabido escucharle, sabes?. El haber aplicado, no sé, técnicas de escucha

activa, hace que ahora el si que me cuente”.

b.4.2. SUPERAR ENVE]JA, s’ha trobat 1 referéncia:
Document 'Maria', 1 passages, 279 characters.
Section 0, Paragraph 44, 197 characters.

“por ejemplo, mi hermano. Cada uno somos como somos y él tiene sus
cosas buenas y sus cosas malas. De las cosas buenas he aprendido a
alegrarme, de no decir mira este tiene mds cosas que yo (...) por lo tanto, he

aprendido a: bueno no pasa nada me alegro por parte de mi hermano”.
b.4.3. GESTIO ENFADO, s’han trobat 3 referéncies:

Document 'Roman', 2 passages, 399 characters.

Section 0, Paragraph 11, 166 characters.

“en la meua germana, ufff (bufa), estic intentant aplicar emocions, jo abans
m’enfadave molt, ensequida me ficave molt nervids, ara no, intente no

posar-me tant nervios.

b.5. AVIA:

b.5.1. ASSERTIVITAT, s’han trobat 3 referéncies:
Document 'Maria', 2 passages, 1822 characters.
Section 0, Paragraph 23, 813 characters.

Con la abuela, que le dices las cosas después de no sé cuantos mil arnos,
abuela mira, (...), abuela si tu me dices las cosas de otra manera y tu a mi
me refuerzas lo que hago bien, me puedes decir, mira Maria esto lo puedes
mejorar o lo otro puedes hacerlo de esta manera para que te sea mds fdcil,
vale, 0 esto no lo has hecho bien, hazlo de esta manera pero no pegiandome
cuatro gritos porque lo que vas a conseguir es que la proxima vez lo haga
con menos gana, si tu me dices lo que hago bien y lo que puedo mejorar, la

proxima vez seguro que lo hago mejor. Y en mi abuela ha funcionado eso,
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me hizo estar como mds tranquila conmigo, me habla de otra manera, estoy

contenta”.
b.5.2. MOSTRAR MES AFECTE, s’ha registrat 1 referencia:

“También he aprendido a decirles que las quiero y hay que ver con que

poco se ponen contentas!!!”(R.7.F.)

CONTEXTOS MULTIPLES, aquest node fa referéncia al nomenament de
diversos contextos al mateix temps per part dels agents, és a dir, quan
aquests refereixen que el ha influenciat el seu creixement emocional en

diversos contextos relacionals. De caire general, s’han registrat 2 referencies:
Document 'Angela', 2 passages, 762 characters.
Section 0, Paragraph 18, 396 characters.

“les coses bones sempre serveixen Diana, si amb tu hem projectat coses
bones com no van a servir-nos? Jo si que trobe molta utilitat en les coses
que ens has dit, no m’estara servint a totes hores i tots els dies pero en el
moment que jo recorde les coses que hem parlat quan estic en ma mare, en
la meua filla o en els meus alumnes algo vol dir, algo m’ha influenciat, clar

que m'ha influenciat”.

També s’han creat nodes que es deriven d’aquest, on els agents a més de
referir-se a la influencia en diversos contextos relacionals, aporten

informaci6 afegida:

c.1. CRITICA COMPORTAMENT D’ALTRES, s’han trobat 2 referéncies:
Document 'Paz', 1 passages, 402 characters.
Section 0, Paragraph 16, 402 characters.

“noto canvi a banda de lo que t'he dit és que me dono compte dels errors
dels demés de gent com ma mare o les meues amigues que no han fet el
curs, situacions en les que jo haguera reaccionat igual, penso ostres és que
no ho saben gestionar, és que no, és que penso en tu, és que estan fent-ho
mal perqué claro, haurien de fer aixo, haurien de reaccionar de tal manera i

després anar i parlar-lo i tal”.
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c2. COMPRENSIO COMPORTAMENT D’ALTRES, shan registrat 2

referéncies:
Document 'Paz', 1 passages, 358 characters.
Section 0, Paragraph 16, 358 characters.

“I també m’ha servit per a entendre a moltes persones, per a entendre a
persones, per a entendre a persones, per exemple, a la meua ex-parella ara
la entenc més, la entenc més, la entenc més no, entenc que té un problema,
lo que intuis és que per a que actue d’eixa manera algo te dins que ni ell sap

posar-li nom, clar, molt dificil si no I'ajude algii claro”.

c.3. MOSTRAR INTERES, s’ha trobat 1 referéncia:
Document 'Didac', 1 passages, 317 characters.
Section 0, Paragraph 91, 317 characters.

“1 a vegades lo que:: a lo millor algii a tu ni te va ni te ve, a lo millor
d’alguna forma i a I'altra persona tu li plenes, pos no sé, mostrar-li atencio
per si ell esta intentant explicar-te algo, perqué a lo millor li aportes més
del que penses, tinicament escoltant. Que ho he fet pero ara soc més

conscient d’aixo”.

c.4. MOSTRAR AFECTE, s’han registrat 3 referéncies:
Document 'Micaela', 1 passages, 932 characters.
Section 0, Paragraph 14, 932 characters.

“Este ario me he sentido muy bien haciendo cosas guays para los demds, no
sé si me sentia tan contenta de tener esto para mi, que a lo mejor... a Manu
por su cumpleatios le hice una sorpresa de que se fuera de viaje con sus
amigos de toda la vida, lo he hecho pero es algo que he hecho pensando solo
en esa persona, que le va a venir genial, no pensando en ningiin momento
que luego me tocarda a mi, sabes, 0 me lo devolverd de otra manera, me va a
querer mds... Luego a mi hermano también le hice una sorpresa por su
cumpleatios, un video donde hablaban amigos... antes estaba mds centrada
en no tengo tiempo, siempre estoy con los nifos y yo, Yo, yo... y no sé, es

que es un poco el optimismo y el happy flower (risas) no, pero es verdad,
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sabes, estoy disfrutando mds de las cosas que el afio pasado, sabes, o que
hace dos afios. Son cosas que siempre me han gustado pero que a lo mejor

he sido madre y yo que sé, que ya no hacia estas cosas yo”.

c.5. MILLORAR COM A PERSONA, s’han trobat 2 referéncies:

Document 'Carmen', 1 passages, 182 characters.
Section 0, Paragraph 13, 182 characters.

“Intentar millorar com a persona, les relacions, afrontar-les d'una altra
manera, en els companys, en els amics, en les parelles, en la familia,

afrontar les coses d'una altra manera (plora)”.

c.6. MILLOR RELACIO, s’ha registrat 1 referencia:

“A nivel social, pienso que estos cambios me han beneficiado en mi relacion
con la familia, los amigos y los comparieros. Ya era buena antes, pero ahora
quizds es mejor. El hecho de estar mds feliz, mds relajada, mds tranquil 1a,
el hecho de ver las adversidades desde otro prisma, el analizarlo todo de
manera mds objetiva, el reflexionar las cosas con la mente fria y a distancia

hace que lleve mejor las situaciones de estrés”(R.19.D)
PROFESSIONAL FAMILIES
d.1. EVITACIO CRITICA ALTRES, s’ha trobat 1 referéncia:

“Al meu treball tinc una bona relacio amb els meus companys. Tots els
anys se’n van i venen molts treballadors. Coneixem gent nova. Si alguna
vegada no em trobe comode amb algii o estic en una conversa i comencen a

criticar a algui m’alce i me’n vaig”(R.8.F.)
d.2. MOSTRAR AFECTE, s’ha registrat 1 referencia:

“I per aixo la setmana passada, a l'institu, el dia que em vaig acomiadar
d'un grup d’alumnes (...) els vaig dir que estava molt contenta i molt
agraida per les hores que haviem compartit (...). I em van dedicar un
aplaudiment que em va fer saltar les llagrimes. I com altra cosa que he
aprés aquest any és que no vull deixar-me res per fer, per a no penedir-
me'n en el futur de no haver-ho fet, dos dies després me'n vaig anar de

sopar i festa amb ells per a celebrar el final de curs. Fins ara mai havia anat
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a un sopar d’alumnes. Sempre he intentat guardar un poc la distancia amb
ells (...). Pero aquesta vegada tenia ganes de fer-ho i, aplicant tot allo que
he aprés de nou, ho vaig fer. I va ser una experiencia molt divertida i també
molt reconforntant perqueé vaig comparitr amb alguns alumnes moltes

paraules boniques i moltes abragades”(R.25.F.)

Per tant, pel que fa a la influéncia del MAEM fora del centre educatiu
destaquem els segiients resultats: referent al context familiar s’han registrat
referencies pel que fa a la relaci6 amb la parella, els germans, les mares i pares,
els fills i filles i les avies. Amb la parella el MAEM ha influit majorment en el fet
de compartir més, sobretot aspectes i aprenentatges del curs; amb els germans
una millora de la comunicacié amb la practica de I'escolta activa; amb les mares i
pares tenir més paciencia; amb els fills i filles més empatia per comprendre com
es senten i amb les avies practicar 1'assertivitat a 1'hora de fer peticions. Referent
al context social destaquem que el MAEM ha tingut més influencia en la creacié
de noves amistats, és a dir, els agents fan al lusi6é a que ara sén més conscients de
qui els aporta vibracions positives i es guien per aixo; aixi mateix també fan
referéncia a mantenir les mateixes relacions i no experimentar canvis. Finalment
s’han registrat referencies sobre la influencia del MAEM en contextos multiples

on destaquem el mostar més afecte a les persones que es tenen al voltant.

6.6. Resultats referents a la valoracié de l'aplicaci6 del

MAEM

En quant a aspectes contextuals referents a les dificultats percebudes pels
agents implicats a l'hora aplicar el MAEM s’ha fet mencié a les segiients
limitacions: dificultats en practicar la respiracié abdominal(1l), en expressar les
emocions(2), en falta de temps per maternitat(l), en acceptacié6 de malaltia
cronica(l), en detectar els pensaments(1) i en no tenir una bona valoracié d'un
mateix per una autoexigencia elevada que provoca falta de valoracié6 quan

quelcom no esdevé segons les propies expectatives(5).

En quant a aspectes contextuals referents a 'horari d’aplicacié del MAEM
els agents fan referéncia que el namero de hores ha segut adequat encara que

se’ls ha quedat curt(4). Pel que fa a la seua aplicaci6 en dimarts, amb el grup de
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families, ha tingut una acollida positiva pel fet de trobar-se amb més energia a
I'inici de la setmana(1). Pel que fa a la seua aplicaci6 en divendres, amb el grup
dels docents, s’ha registrat per una banda que I'altim dia de la setmana resultava
més cansat(b) i per l'altra que esdevenia una influencia positiva de cara al cap de
setmana(1l). Aci s’ha d’esmentar que es van elegir aquestos dies en funci6 de la

disponibilitat dels participants.

En quant a aspectes contextuals referents al lloc, s’ha registrat que és
adequat tenint en compte els recursos amb que contava l'escola en el moment

d’aplicar el MAEM(5).

En quant a aspectes contextuals referents als companys de grup, tant
families com docents fan referéncia a una relacié positiva amb els companys i

valoren les intervencions d’aquestos com una font més d’aprenentatge(12):
Document 'Roman', 1 passages, 101 characters.
Section 0, Paragraph 5, 101 characters.

“he aprés moltes coses, sobretot ja no per lo que contaves tu sino els

comentaris que feien els demés”.
Document 'Monica', 2 passages, 855 characters.
Section 0, Paragraph 91, 627 characters.

“Y luego en el curso igual, la gente, los que hemos ido al curso, el que tu
escuches cosas de los demds y que las hayan compartido(...)Yo lo valoro
mucho, porque son cosas que les pasan a ellos y a veces después lo piensas y
te das cuenta de que a ti también te pasan, y ellas han tenido el valor de
abrirse y tal y contarlo, y yo lo valoro, porque a todos nos sirve, al fin y al
cabo somos todos iguales. A lo mejor en el momento no se te ocurre
comentarlo ni decir nada y se lo escuchas al compariero y dices “ay si es

verdad, si a mi me pasa igual” y la verdad es que todo muy bien”.

En quant a les valoracions, s’han registrat 98 referéncies espontanies on
els agents implicats en la investigacié expressen la seua gratitud de cara a la

facilitadora que ha compartit el MAEM amb ells, i de cara al curs destinat per a
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tal finalitat. D’aquestes valoracions sobre el curs algunes feien referencia al fet

d’estar compartint interessos:
Document 'Didac', 3 passages, 1310 characters.
Section 0, Paragraph 26, 177 characters.

“I a part interessant perque parlaves de coses que jo alguna vegada m’he
plantejat (...)Una base més cientifica que és de lo que me plantejava. A lo
millor em plantejava antes de fer el curs que existien uns passos, unes
formes que s’han de ficar en prictica més diariament, tots els dies hi ha una
situacio que s’ha de ficar en practica i... que hem de prendre consciéncia en
cada moment realment, pero és que és complicat, poc a poc. Estava content
perque quan vas parlar de lo de la intuicid, lo de I'univers... qué quan 1 vol
tot va en la teua direccio i tot apareix quan ha d’aparéixer, és que aixo

pensava, no se, me va... agradar... Entonces, bé”.
Com al fet de despertar interessos:

Document ‘issac', 1 passages, 428 characters.

Section 0, Paragraph 3, 428 characters.

“a mi ja me coneixes un poquet, jo soc molt eseptic en algunes coses pero la
veritat és, que jo que sé, si que he adeprés coses, mai m’havia plantejat
separar les emocions, sentiments...no mai, és una cosa que normalment no
ho estudies, no t'ho planteges mai i la veritat es que dius osti, pos aixo
quan parlavem de les emocions, pos de la ira, pos eren coses que no m’havia

plantejat mai i si que, pos ahi, si que he adeprés coses”.

“El curs de creixement emocional m’ha aportat moltes coses positives, m’ha
fet pensar molt i plantejar-me moltes coses. Sé que és un procés lent i costos
pero que poc a poc he d’anar superant-me per millorar i anar creixent com
a persona. Sé que he de dur moltes coses a la prictica i que amb el temps
aniré millorant coses de mi i em trobaré molt miloor i més agust amb mi

mateixa i amb els demés”(R.15.D).
Com al fet de que el curs és un suport vital en moments dificils:

Document 'Victoria', 2 passages, 597 characters.
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Section 0, Paragraph 4, 98 characters.

“estem separant-nos, este curs ha segut una exposicio de coses, i el teu curs

m’ha anat de perilles”.

Aixi doncs, també anomen que el curs els ha aportat nous coneixements

sobre 1'educacié emocional i ha resultat un benefici a nivell personal:
Document 'Cristina', 4 passages, 684 characters.
Section 0, Paragraph 14, 366 characters.

“Ja era hora que tinguérem 1'oportunitat de fer un curset aixina, perque la
part de les emocions ha segut una cosa que s'ha tingut molt de banda.
L'han tractat com una cosa secunddria o no sé, com si no fos una cosa
important ni dins de l'educacio ni dins de la vida de les persones i gracies a

tu hem pogut viure tota aquesta part que no la teniem i ens feia falta”.
Section 0, Paragraph 14, 181 characters.

“A partir del curset estic despegant (...) ojala altres persones tinguen
I'oportunitat de realitzar este curset, perque si li serveix la mitat de lo que

m'ha servit a mi, uy, mare, hi hauria... canviaria el mon completament”.
Document 'Diego', 5 passages, 318 characters.

Section 0, Paragraph 12, 68 characters.

“Molt bé, dels millors cursos que he fet, m’ha aportat moltes coses”.
Document 'Rita', 2 passages, 677 characters.

Section 0, Paragraph 6, 334 characters.

“m’ha agradat molt, la veritat és que estava esperant la tarde del dimarts
perque ademés, surtia molt animad, no? Pensar que surtes en un talant
positiu de dir és que me menjo el mon, no? Després quan arribava a
institut ja se m’anava passant (rises) no, Molt bé, la veritat és que m’he

sentit molt a gust”.
Que ha aportat tecniques i estrategies per al creixement emocional:

“En resumen, considero el curso, algo positivo y rico, que reporta grandes

beneficios en ti y en tu entorno, para nuestro dia a dia, aunque yo creo que
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siempre estamos en proceso de construccion de uno mismo, pero podemos
tener la suerte y el beneficio, mediante estas técnicas y estrategias

aprendidas de hacer que este Trabajo sea mds llevadero” (R.21.D.).

“Llevo unos meses asistiendo a un taller de educacion emocional para
padres, en el col legio donde asiste mi hijo. Este hecho ha supuesto un antes
y un después en mi vida, dado que nunca antes habia asistido a un curso de
crecimiento personal o similar, y ahora cuento con un abanico de nuevas
herramientas para poner en prictica en el dia a dia, que me ayudan a
relacionarme mejor con los demds, especialmente a conectar mds conmigo y

con mi marido e hijos” (R.1.F.).

“Es tracta del cole en el que estic ara. En el que he tingut la sort de poder
realitzar el curs de formacio de creixement emocional amb la nostra guia
d’amor Diana, una companya a la que tota la vida estaré agraida per fer-me
adonar-me de qui soc, on estic i qué faig i que puc fer per a millorar com a
persona i com a professional. Una amiga a la que sempre estaré agraida per
donar-me totes les eines per sequir endavant, per posar-me en el cami del
Reiki, de la meditacio i de la relaxacio, de la gestio de les

emocions...”(R.24.D.).
Aixi com també referéncies positives de cara a la facilitadora:

“La veritat és que quan vaig veure el titol del curs em va cridar molt
I'atencio (vaig pensar de fer-lo), després al veure el contingut i que el
donava (aquesta persona em transmet molta tranquil litat i pau) em va

cridar molt més i vaig tindre moltes més ganes de fer-lo”(R.15.D.).

“Cuando Diana nos propuso participar en este curso, nunca imagine que
encontraria tanta felicidad, me tiré a la piscina sin pensarmelo dos veces
porque viniendo de ella seguroq ue seria algo bueno... bueno?... MEJOR!!!
(...) Una vez mds, no, MIL veces mds volveria a participar en este proyecto,
porque ahora sé que no ha sido un simple curso, sino una oportunidad que
se nos ha brindado para abrir los ojos ante la verdad, limpliar todo aquello
que tapava lo hermoso de la vida y de nuestra existencia. Sé que ahora he de

continuar el camino yo sola, pero nunca olvidaré quien me enserio la puerta
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“Doy gracias por haber realizado este curso con una profe tan maravillosa
como TU. GRACIAS POR ENSENARME A ANDAR POR EL
CAMINO DE LA VIDA”(R.7.F.)

“Gracies pel teu entusiasme, per la teua amabilitat, per la teua generositat i
per eixe somriure que portes posada tots els dies en la teua cara. Gracies,

moltes gracies” (R.13.D.).

“Ara només em queda expressar la meua GRATITUD a Diana per totes
eixes coses tan importants que he aprés amb ella i per tota la generositat
que ha mostrat sempre amb nosaltres, els pares i mares dels seus

alumnes”(R.25.F).

En referéncia a les expectatives en tots els casos els agents fan

mencié que s’han complert i que, inclas, s’han superat:

“Les meues expectatives respecte al curs s’han superat. Esperava
aprendrealgunes coses noves, pero mno esperava els canvis que he
experimentat en la meua manera de pensar i sentir. Les activitats que hem
fet (diari, biograma...) m’han remogut moltes coses per dintre, i amb aixo

no comptava. També és cert que el curs se m'ha quedat curt” (Q.2.F).

“Se han cumplido de sobra porque al iniciarlo nunca pensé que me sirviera
para tomar conciencia de mis emociones, ser capaz de analizarlas y cambiar
o modificar las que no me gustan. Ahora soy capaz de reflexionar sobre lo
que siento y porque lo siento y eso es muy beneficioso para estar bien

conmigo misma y con los demas”(Q.4.F).

“St, muchisimo. No imaginava que pudiera ser tan completo. Ahora me
siento con muchas herramientas que me ayudan en el proceso de mi
crecimiento personal, estoy observando cambios en mi conducta que me
gustan y tengo muchas ganes de seguir con el proceso utilizando las

técnicas que hemos aprendido” (Q.9.F).

“Si. S’han superat les meues expectatives respecte al curs a nivell personal.
Crec que el grup ha respost molt bé al voltant d’un tema tan delicat com

son les emocions i la seua gestio. El treball que ha fet la ponent ha sequt la
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clau de tot ago. A nivell personal m’esta aportant molt i m’esta obrint
noves inquietuds i necessitats. M'esta fent reflexionar sobre moltes coses

que abans no sabia ni que existien. Moltes gracies per tot!!” (Q.5.D).

“St, inclis les han superat. M'ha paregqut molt interessant. El que més
m’ha aportat ha sequt la gestio de les emocions, el treball de I'assertivitat i

la forma de dirigir-se als altres (en especial als alumnes)” (Q.6.D).

“S’han superat. El curs m’ha aportat tenir més consciencia d’allo que sent,
quedar-me amb allo que em fa sentir bé i tractar de canviar el que no. M'ha
ajudat a connectar amb vivéncies passades que ni tan sols pensava que
podien estar connectades amb el meu present i si que ho estaven. I sobretot
a ser conscient de que la felicitat meua en el futur l'estic creant cada dia

amb allo que pense i que faig. “el poder esta en mi” (Q.10.D).

“El curs ha complert les meues expectatives. M'ha ajudat, especialment, a
entendre com i perqué estic aci ara, i quines coses i persones han marcat la
meua existencia. També he aprés com puc ajudar altres persones a entendre

els seus sentiments i les seues emocions, especialment els més menuts...”

(Q.15.D).

“Les expectatives que jo tenia del curs s’han aconseguit i estic molt
contenta i agraida d’haver pogut participar. El curs ha aportat moltissim al
meu creixement personal. Sobretot, m’ha donat ferramentes per a saber

identificar les emocions i per a poder gestionar-les d'una manera sana”

(Q.21.D.).

“El curs m'ha donat estratégies necessaries per a moments dificils.
Moments de pau i llucidesa i ganes per explorar el meu “jo” en tots els
aspectes aixi com també curiositat per coneixer a les persones que
m’estimen i m’envolten pero no només com les conec ara, sind en moltes
més “vessants”. El curs m’ha donat llum, m’'ha obert la ment cap a un
apropament cap als demés. A aprendre a perdonar-me i conéixer-me i
acceptar-me tal i com séc. A intentar “escoltar” als demés i a mi més del
que ho faig. Ha sequt interessantissim i m’ha superat les expectatives...”

(Q.23.D.)

300



CAPITOL 7 | DISCUSSIO DELS RESULTATS I
CONCLUSIONS

Presentem a continuacio la discussié dels resultats i les conclusions a les
quals hem arribat després de la realitzacié de la investigacid. Estructurem aquest
capitol exposant primerament les conclusions tretes durant I’elaboracié del marc
teoric que sustenta el MAEM i a continuacio6 la discussi6 i resultats trets per cada

una de les preguntes d'investigacié que ens formulavem.

La presentaci6é d’aquesta investigacio es troba en un punt en el qual existeix
un creixent interes per 1'educacié emocional, pero tot i que en els darrers anys
s’ha produit un increment vertiginés per la seua importancia educativa i
cientifica continua existint una mancanca en els plans d’estudis universitaris
conduents al titol de mestre, d’aci la necessitat d’actualitzar la formacio inicial del

docent segons les exigencies de la societat actual.

Aixi també, aquesta investigacié ha pretés donar resposta a la necessitat
d’aquesta formaci6, contemplada dins de la formaci6é continuada dels docents i
no sols d’aquestos, siné de les families les quals esdevenen el primer i més
important referent emocional per a l'infant i adult del dema. Després de la revisi6
de referéncies actuals sobre el tema, s’han observat més programes destinats a
I'alumnat que als docents i families; i d’aquestos destinats a docents, majorment
esdevenen com a entrenament d’aplicacié del programa en l’alumnat. Menys
referencies s’han trobat de programes destinats per a la propia formacié dels
docents i families; és per acd que hem volgut aportar en aquest aspecte, un
metode destinat als adults per tal que pogueren “treballar” en ells mateixa les
propies emocions i fomentara 1’autoconeixement. D’aci que no siga un programa
més d’educacié emocional sindé un metode introspectiu per autoformar-se en

educacié emocional amb l'ajuda primerament d'una facilitadora que transmeta el
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MAEM com a punt de partida en el propi creixement emocional de cada

individu. Aquest metode té, com a pilar de referéncia i d'innovacio, estrategies
7 = . . N[ . .

que s’enmarquen dins de la metodologia autobiografica narrativa, com a eines

per a educar les propies emocions.

A continuacié anem a exposar la discussi6 i les conclusions dels resultats

obtesos per cada pregunta d'investigaci6é plantejada.

7.1. Discussié i conclusions respecte a la primera pregunta
d’investigacio.

Respecte a la primera pregunta de la investigacio: “el metode
d’autoformacié en educacio emocional (MAEM) produeix una millora de les
competencies emocionals (VA) dels agents implicats?” podem afirmar després
d’analitzar totes les dades que el MAEM produeix una millora de les

competencies emocionals dels agents que "apliquen.

Quan realitzem 1’analisi portant a terme les comparacions entre les dades
obteses per al pretest i postest, tant fent la comparacié basant-nos en la puntuacié6
mitjana global del test com en les puntuacions mitjanes per items observem un
increment sempre a favor del postest, és per aixd que apreciem i afirmem que els

agents han millorat les seues competencies emocionals.

Referent als resultats per la puntacié mitjana global del test, en el grup del
professorat s’aprecia un increment de 2,81 punts i en el grup de les families un
increment de 4,42 punts. Valorant els dos grups conjuntament es produeix un
increment de 3,28 punts, pel qual seguint aquesta primera lectura concluim que,
tot i que I'aument es produeix tant en el grup de les families com en els docents,
aquest es dona més notoriament en el grup de les families. Pel qual, en aquest
punt, afirmariem que el MAEM millora més les competeéncies emocionals de les

families que les dels docents.

Pel que fa als resultats per les puntuacions mitjanes per items del test, en el
grup del professorat s’aprecia que en tots els items es produeix un increment,
inclts es déna una diferencia significativa al 99% en I'item 12, el qual medeix la

competencia de regulaci6 emocional. En el grup de les families també es
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produeix un increment general a favor del postest, llevat un descens minim, en
I'item 11 8, pero al ser una diferéncia minima, no significativa, resulta irrellevant.
Inclas també es donen diferencies significatives, en aquest cas, al 9% en I'item 4 i
al 95% a l'item 7, els quals medeixen també la competencia de regulacié
emocional. Valorant als dos grups conjuntament, també es produeix una millora
en tots els items, per tant, tornem a concluir en aquesta lectura que el MAEM
millora les competéncies emocionals dels agents implicats i, en aquest cas també,
es més notoria en el grup de les families ja que en aquest s’han donat més items

amb diferencies significatives.

També concluim que, tant en un grup com en l'altre, les diferencies
significatives es donen més en els items que avaluen la competéncia de regulacié
emocional pel qual afirmariem que, tot i que el MAEM millora totes les
competencies emocionals aquesta esdevé més significativa en la competencia de

regulacié emocional.

Els nostres resultats estan en consonancia amb investigacions semblants,
com l'estudi de Filella et al. (2008) on I'aplicaci6 d'un programa d’educacié
emocional a pressos mostra com la majoria d'items del qiiestionari milloren
després de la formacid, aixi com també l'estudi de Zijlmans et al. (2011), on la
inteligencia emocional del personal que treballa amb persones amb discapacitat
intel lectual i comportament desafiant també millora després d"una formacié que

entrenava la intel ligéncia emocional.

També, els nostres resultats estan en la mateixa linia d’altres resultats
obtesos per altres estudis destinats a l'alumnat que han informat que els
programes d’intervencié6 socioemocional augmenten les competencies
emocionals o socioemocionals dels adolescents (Garaigordobil i Pefia, 2014), aixi
com també les competéncies emocionals de nens de sis anys (Durmusoglu i

Deniz, 2010).
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7.2. Discussi6é i conclusions respecte a la segona pregunta
d’investigacio.

Respecte a la segona pregunta de la investigacié: “Quin efecte té el MAEM
en les competéncies emocionals (VA) de docents i families?”, després de realitzar
'analisi de contingut de les dades obteses tant de les entrevistes personals com
dels relats autobiografics, hem trobat que dintre de la competéncia “consciéncia
emocional” el MAEM ha tingut un efecte major en les microcompetencies “presa
de consciéncia de les propies emocions” amb un total de 21 referéncies, seguida
de “donar nom a les emocions” amb un total de 18 referencies. Pel que fa a la
competencia “regulacié emocional” el MAEM ha tingut un efecte major en la
microcompetencia “habilitats d’enfrontament” amb un total de 18 referencies.
Referent a la competéncia “autonomia emocional” el MAEM ha tingut un efecte
major en les microcompetencies “autoestima” amb un total de 12 referéncies,
seguida de “autoeficacia emocional” amb un total de 11 referéncies. En quant a
la competéncia “competencia social” el MAEM ha tingut un efecte major en la
microcompetencia “assertivitat” amb un total de 12 referencies. Pel que fa a la
competencia “competéncies per a la vida i el benestar” el MAEM ha tingut més
efecte en la microcompeténcia “benestar emocional” amb un total de 4
referencies.

Finalment, al realitzar 1'analisi agrupant totes les referencies per les cinc
grans competencies s'obté que el MAEM té un efecte major en la “competéncia
de consciencia emocional” amb un total de 67 referencies, seguida de la
“competéncia social” amb un total de 47 referencies i la competéncia de
“regulaci6 emocional” amb 42 referencies. Aquests resultats confirmen els
obtesos per altres estudis com l'estudi de Fillella et al. (2008) que mostra com la
intervencié d'un programa d’educacié emocional, aplicat a adults, ha contribuit
sobretot a la millora de la consciéncia i regulacié6 emocional, aixi com també
'estudi de Iriarte, Alonso-Gancedo i Sobrino (2006) on 'aplicacié d"un programa
d’intervencié en el desenvolupament emocional i moral ha incrementat la
percepcié d’alumnat de secundaria pel que fa a la millora de la seua capacitat per

a pendre consciéncia de les emocions.
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7.3. Discussi6 i conclusions respecte a la tercera pregunta
d’investigacio.

Respecte a la tercera pregunta de la investigaci6 “Quins beneficis ha
aportat el meétode autoformatiu al seu creixement emocional (VB)?”, la qual
també podriem definir de la seglient manera: “Quins beneficis ha aportat el
meétode autoformatiu durant el procés per adquirir les competéncies
emocionals?” trobem, després de l'analisi de contingut tant de les entrevistes
com dels relats autobiografics, els resultats segtients aixi com també la discussié

i conclusions sobre aquests:

El primer benefici que s’ha derivat de 'aplicaci6 del MAEM s’ha centrat
primerament en el moment de sentir i experimentar les emocions. Aixi doncs,
s’ha trobat que, per una banda, els agents implicats han experimentat el benefici
de generar emocions positives i, de l'altra, que han experimentat el benefici

d’aprendre a gestionar emocions negatives.

Quan hem analitzat les emocions sorgides, 'estudi s’ha realitzat en dues
vessants d’analisi. La primera era la incidéncia que apareixia de manera
espontania tant en l'analisi de contingut de les entrevistes com dels relats
autobiografics, i la segona era I'analisi de les respostes quan en I'entrevista se’ls
preguntava per com vivien les emocions en el moment present, fent referencia a
si hi havia hagut algun canvi respecte al principi de comengar el curs. Per tant,
prodecirem a comparar aquestos resultats, des de la vessant espontania i des de

la dirigida i extraure conclusions.

Pel que fa a les emocions positives, en la seua vessant espontania, el MAEM
ha tingut una major incidencia en el benefici d’experimentar més tranquil litat,
amor per un mateix, és a dir, major autoestima i alegria. Aixi també, des de la
vessant dirigida, els agents han respost que han experimentat major percepcié de
canvi al sentir 'amor amb un 87,5% les families i un 83,3% els docents;
'autoestima amb un 87,5% les families i un 85,7% els docents i I'alegria amb un
84,6% els docents i un 71,4% les families. Per tant, amb tot agd concluim que des
de les dues vessants coincideixen el benefici d’experimentar més amor, tant cap a

un mateix com cap als altres, i més alegria després de I'aplicaci6 del MAEM. A

305



tot aco cal esmentar que el benefici d’experimentar més tranquil litat ho
considerem igualment un resultat rellevant perqué considerant que no s’havia
contemplat inicialment com a pregunta en l'entrevista, aquesta ha estat la més
referenciada (26 referéncies) en quant a referéncies sorgides de manera

espontania.

Pel que fa a les emocions negatives, en la seua vessant espontania, el
MAEM ha tingut una major incidéncia, en el benefici de gestionar la culpa, la por
i I'enfado. Aixi també, des de la vessant dirigida, els agents han respost que han
experimentat major percepcié de canvi al gestionar 'enfado amb un 100% les
families i un 93,7% els docents, la culpa amb un 100% les families i un 81,8% els
docents i la por amb un 68,7% els docents i un 66,6% les families. Per tant, amb
tot aco concluim que des de les dues vessants coincideixen el benefici d’aprendre

a gestionar, majorment, la culpa, la por i I’enfado.

El segon benefici que s’ha derivat d’aplicar el MAEM ha segut el tenir una
serie de pensaments positius. Quan hem analitzat els pensaments que els agents
han detectat amb l'aplicacié del MAEM, hem trobat que aquestos sén el pensar
que certes reaccions de l'altre no sén personals, que és una situacié que viu l'altra
persona i que li correspon a ella gestionar-ho; seguit del pensament de creure en

un mateixa, en la propia capacitat personal.

El tercer benefici que s’ha derivat d’aplicar el MAEM ha estat tenir una
serie d’actituds i fer certes accions promovedores del creixement emocional. Aix{
doncs, aquestes han estat de, més a menys incidéncia, prendre consciéncia de la
propia existencia, acceptar tant les emocions que sentim com les situacions que
vivim, mantenir una actitud optimista, ser més capag d’expressar les propies
emocions, saber relativitzar els fets i reflexionar-hi. En este sentit Bosch (2009) ja
afirmava que l'optimisme és un mecanisme efica¢ per a afrontar i millorar
situacions. L’enfocament amb que s’aprecien les coses, en este cas amb
optimisme, ajuda a trobar solucions, avantatges i possibilitats. Aixi doncs, Palou
(2004) ja indicava que educar creant un entorn afectiu que facilite el creixement
emocional requereix en el docent, entre altres actituds, saber reflexionar. Es a dir,

no podem actuar per reaccid, cal ser conscient d’allo que sentim i pensem per
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respondre de manera responsable i actuar en conseqtiéncia. I a aixo ha contribuit

el MAEM segons els implicats.

El quart benefici que es deriva de l'aplicaci6 del MAEM ha segut el tenir
una série de principis que han guiat el pensament o accions dels agents i els quals
han contribuit al seu creixement emocional, destaquem el principi “amor atrau
amor”, del qual s’han trobat més referencies i ve a dir que qui cultiva I’amor cap
a la propia persona troba I'amor en l'exterior que I'envolta. En esta linia, Day
(2006) fa emfasi en que la passi6, la qual prové de 'amor, és necessaria en el
professorat sensibilitzat en el benestar emocional del seu alumnat i, per tant,
I'aplicaci6 del MAEM afavoreix el sentir I'amor que tant contribueix en el

benestar de I’alumnat i del docent.

El quint benefici que es deriva de l'aplicaci6 del MAEM ha estat tenir una
serie de percepcions. Entre aquelles que han fet mencié els agents trobem que les
més referenciades han estat que la persona té la percepci6é de coneixer-se més a
ella mateixa arrel de I'aplicaci6 del MAEM, aixi com també la percepcié d’haver
canviat tant ells mateixa com percebre canvis positius en altres. I és que com
afirma Requejo i Cortizas (1996) I’autoformacio, que utilitza el MAEM en la seua
metodologia, afavoreix el procés de reflexié que porta a agafar consciencia d'un
mateixa i s’apropia del poder d’aquest procés per aplicar-lo a si mateixa i emprar
aquesta experiencia, afavoridora d'un canvi personal positiu, per influir
positivament en altres. En esta linia, Aznar (1996) parla de la familia i vincula
aquest treball a la memoria d’episodis familiars pel qual a l'assumir la
responsabilitat de la propia vida i avaluar-se a un mateix, s’exerceix
"autoconeixement i d’aquesta manera es contribueix al creixement emocional de

les generacions més joves.

El sise benefici que es deriva de l'aplicaci6 del MAEM ha estat que el
MAEM ha portat a la persona a experimentar estats beneficiosos com ha estat,

per ser el més referenciat, la sanacié i millora de la salut.

En l'analisi de contingut també s’han trobat referencies on certs agents
implicats en la investigaci6 han fet allusié al fet d’estar vivint un any

especialment dificil degut a circunstancies personals. Tot i que aquests estats de
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tristesa que experimenten alguns dels agents implicats son derivats de situacions
personals que esdevenen externes al meétode, aquestos han fet al lusié a que

'aplicaci6 del MAEM els ha ajudat en aquests moments dificils.

7.4. Discussi6 i conclusions respecte a la quarta pregunta
d’investigacio.

Respecte a la quarta pregunta de la investigacié: “Com han aplicat els
membres d'una comunitat educativa el MAEM durant el procés de creixement
emocional (V2)?”

Quan hem analitzat les técniques i estrategies sorgides i que, per tant, han
permés l'aplicaci6 del MAEM, l'estudi s’ha realitzat des de dues vessants
d’analisi. La primera era la incidéncia que apareixia de manera espontania tant
en l'analisi de contingut de les entrevistes com dels relats autobiografics, i la
segona era l'analisi de les respostes quan en l’entrevista se’ls preguntava quines
técniques i estrategies havien emprat i de quina. Per tant, prodecirem a comparar
aquestos resultats, des de la vessant espontania i des de la dirigida i extraure
conclusions.

Pel que fa a les tecniques, des de la vessant espontania, observem que les
téecniques que més han referenciat els agents han estat, de més a menys
incidéncia, les autoafirmacions positives, la respiraci6, l'autorregistre de
pensaments mental, el reiki i la meditaci6. Des de la vessant dirigida, les
técniques que els agents han utilitzat més sén la gratitud amb un 100%, tant les
families com els docents, les afirmacions positives amb un 100% les families i un
92,8 % els docents; la respiracié amb un 100% les families i un 87,5 % els docents i
la relaxacié amb un 100% les families i un 80% els docents, seguit de la tecnica
mindfulness amb un 71,4% les families i un 72,2% els docents. També destacar
que cap agent ha utilitzat la tecnica EFT. Per tant, amb tot aco, si tenim en compte
les dues vessants observem que coincideixen les autoafirmacions positives, la
respiracio i la mindfulness.

Els nostres resultats estan en la linia d’altres investigacions centrades en
I'aplicacié de tecniques per a fomentar, seguint termes generals, el benestar

personal. En les dltimes decades, 'entrenament en atencié plena (mindfulness)
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ha estat introduit en nombrosos programes de millora de la salut i en diversos
tractaments psicologics (Mir6, 2007; Davidson i Begley, 2012; Holzel et al., 2011).

Diversos estudis han aplicat la técnica minfulness amb l’alumnat per a
millorar l'autoestima i habilitats relacionades amb la intel ligencia emocional
(Brown i Ryan, 2003; Brown, Ryan i Creswell, 2007; De La Fuente, Salvador i
Franco, 2010), les habilitats socials (De La Fuente, Franco i Salvador, 2010); incidir
en 'autorregulacié emocional (Holen i Halvor, 2007; Ramos, Hernandez i Blanca,
2007), per a promoure el sentiment de creixement i autorealitzacié6 personal
(Franco, De La Fuente i Salvador, 2011) i ha incidit positivament en
I"autoconsciencia, la gesti6 emocional, la empatia i la compassié, quan sha
integrat en programes d’educacié socioemocional (Lantieri i Zakrzewski, 2015).

Encara que en els darrers anys ha existit un predomini de programes basats
en el mindfulness dissenyats per a 1'alumnat, ja trobem alguns adaptats per al
professorat, com l'estudi de Flook et al. (2013) el qual va revelar una disminucié
significativa en simptomes d’estrés i burnout o I'estudi de Frank et al. (2015) que
va millorar la regulaci6 emocional, l'autocompassié i algunes competencies
associades al minfulness, com observar i no jutjar, i inclts la qualitat del somni.

Aixi doncs, altres investigacions també apliquen técniques del meétode que
presentem amb resultats similars i igualment favorables pel que fa a la incidéncia
en la seua utilitzacié. Lopez (2010) en la seua investigacié aplica el programa
TREVA i conclou que les teécniques més facils d’aplicar sén la respiracio, la
relaxaci6, la visualitzaci6 i la postura. Nosaltres també hem trobat que la
respiracié i la relaxaci6 han estat de les més aplicades juntament amb la
mindfulness com a tipus de meditacio.

Pel que fa a les estratégies, des de la vessant espontania, observem que la
estrategia que més ha estat referenciada és el biograma, seguida del diari
d’emocions i de les fotos. El biograma ha servit als agents per alliberar emocions
negatives i per la sanacié emocional; el diari d’emocions els ha servit per prestar
atenci6é als sentiments i conscienciar-se; i les fotos per remoure emocions i
clarificar sentiments propis. Des de la vessant dirigida, els resultats senyalen que
han utilitzat amb un percentatge del 100% tant les families com els docents, el
biograma; les fotos amb un 100% les families i un 80% els docents; i el diari

d’emocions amb un 60% les families i un 28,5% els docents. Per tant, podem
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concloure que l'estrategia que els agents han utilitzat més, tenint en compte les

dues vessants d’analisi ha segut el biograma.

7.5. Discussi6 i conclusions respecte a la quinta pregunta
d’investigacio.

Respecte a la quinta pregunta de la investigaci6: “com influeix aquest
procés de creixement emocional en les relacions dins del centre educatiu? I en les
relacions fora del centre educatiu?”

Quan hem analitzat la quinta pregunta hem trobat que la influencia del
MAEM dins del centre educatiu ha estat la segtient:

- En la relacié dels docents amb els docents ha influit majorment en fomentar
un clima positiu al centre, el agents també han fet referencia a una millor gestié
davant un conflicte aixi com també a 1’absencia d’aquestos. Els nostres resultats
concorden amb els resultats altres investigacions (Anglada, Tejero i Ruiz, 2012)
on el nivell de treball colaboratiu és major després de l'aplicacié d"un programa
de formacié basat en el model Adventure Based Conseling, concretament, entre
altres, en la percepci6 del clima emocional.
- En la relaci6 dels docents amb les families ha influit en una bona relaci6 ,
tant en el seu manteniment com que aquesta esdevé millor després de I'aplicacié
del MAEM.
- En la relaci6 dels docents amb I’alumnat ha influit majorment en tenir més
empatia cap a l'alumnat, és a dir, comprendre més les seues emocions i en
mantindre la calma en situacions d’estrés, aquests resultats concorden amb els
resultats d’altres estudis, on els docents també perceben després de 1'aplicacié
d'un programa d’educacié emocional, haver guanyat en autoconeixement,
empatia i millorar la relaci6 amb 1’alumnat (Jorda, 2014).
- En la relaci6 de les families amb els docents, s’ha registrat que la visié de
les families cap als docents després de l'aplicaci6 del MAEM esdevé de més
confianca.

Pel que fa a la influéncia del MAEM fora del centre educatiu hem trobat

que:
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Referent al context familiar s"han registrat referéncies pel que fa a la relacié
amb la parella, els germans, les mares i pares, els fills i filles i les avies. Amb la
parella el MAEM ha influit majorment en el fet de compartir més, sobretot
aspectes i aprenentatges del curs; amb els germans una millora de la comunicacié
amb la practica de l'escolta activa; amb les mares i pares tenir més paciéncia; amb
els fills i filles més empatia per comprendre com es senten i amb les avies
practicar l'assertivitat a 1'hora de fer peticions. En esta linia Palou (2004) alertava
la necessitat de que la familia oferisca un model afectiu segur per als fills i filles i
indicava que una de les capacitats que han de posseir les mares i les pares, per a
tal fi, és la capacitat d’empatia. La mateixa autora nomena que les actituds
d’escolta activa i tenir paciéncia, entre d’altres, son necessaries en qualsevol

context afavoridor del creixement emocional.

Referent al context social destaquem que el MAEM ha tingut més
influéncia en la creacié de noves amistats, és a dir, els agents fan al lusié a que
ara sébn més conscients de qui els aporta vibracions positives i es guien per aixo;
aixi mateix també fan referéncia a mantenir les mateixes relacions i no

experimentar canvis.

Finalment s’han registrat referencies sobre la influencia del MAEM en
contextos madltiples on destaquem el mostar més afecte a les persones que es
tenen al voltant. Els treballs de Palou (2004), Day (2006) i Bernal i Cardenas (2009)
ja alertaven la importancia de desenvolupar I'afectivitat, sent una virtud essencial
per mantenir connexions saludables amb les persones que ens envolten. Per tant,
els resultats de la nostra investigaci6 senyalen que el MAEM contribueix a

generar aquesta virtud, I’afectivitat.

7.6. Discussié i conclusions finals respecte a la hipotesi

plantejada i propostes de millora.

Finalment, després d’haver analitzat tots els resultats que s’han obtés a
partir de la investigacié realitzada podem concloure que la hipotesi que ens
plantejavem queda confirmada: Les persones que reben educacié emocional a
través del metode autoformatiu “creixement emocional: aspectes, tecniques i

U

estrategies d’autoaplicaci6” experimenten canvis positius en la propia capacitat
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per generar benestar emocional tant en I'ambit intrapersonal com en 1’ambit

interpersonal dins dels contextos professional, familiar i social.

A continuaci6, exposarem en el segiient quadre, a mode de resum, les
conclusions generals aixi com també les linies obertes d’investigacié que es

poden senyalar per a cadascuna de les variables d’aquest estudi:
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Variable A: Competéncies emocionals.

Conclusions

Linies d’'investigaci6

El MAEM produeix una millora de les competencies emocionals dels agents implicats,

sobretot en la competencia de regulacié emocional i més notoria en el grup de les

Convé aprofundir en esta linia amb més estudis

que puguen valorar si el MAEM produeix una

families. millora de les competencies emocionals d’altres
grups de persones en altres contextos
El MAEM té un efecte major en la competencia de consciéncia emocional, regulaci6 | _ . . )
d’intervencio: empresa, sanitat, etc.
emocional icompetencia social.
Variable B: Procés de creixement emocional
Conclusions Linies d’'investigaci6
Els beneficis que ha aportat el MAEM al creixement emocional de docents i families | Investigar sobre el model de creixement

son:

- Generar emocions positives (majorment amor, alegria i tranquil litat) i aprendre a

gestionar emocions negatives (majorment culpa, por i enfado).

- Fomentar el tenir pensaments positius, actituds i accions promovedores del

emocional sorgit arrel d’aquesta investigacio
(pag.215) i la seua incidencia en el benestar

emocional de les persones.




creixement emocional.

- Fomentar principis que han guiat el pensament o accions dels agents i que han

contribuit al seu creixement emocional

- Tenir la percepcié de coneixer-se més a ells mateixa i d’haver canviat a positiu.

També percebre canvis positius en altres.

- Experimentar estats beneficiosos, sobretot de sanaci6 i millora de la salut.

Els agents implicats han aplicat el MAEM servint-se majorment de les técniques:

respiracid, autoafirmacions positives i mindfulness; i de la estratégia del biograma.

Analitzar més a fons en futurs treballs
d’investigacio les dades obteses en aquest treball

per respondre a les segiients preguntes:

- Com han aplicat els agents les tecniques i

estrategies en la seua vida diaria?

- En quin moments de la vida diaria les

utilitzen i els resulten efectives?
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Variable C: Transferéncia als contexts immediats: professional, familiar i social.

Conclusions

Linies d’investigacio

El procés de creixement emocional portat a terme amb l'autoaplicacié6 del MAEM ha influit en

les relacions dins del centre educatiu, majorment en els segtients aspectes:

- Clima més positiu, absencia de conflictes i gestié més positiva dels sorgits en la relacié entre

els docents.
- Bona relacio entre els docents i les families.

- Els docents senten més empatia i més calma davant conflictes de cara a I’alumnat.

I en les relacions fora del centre educatiu ha influit majorment en, dins del context familiar:
compartir amb la parella, millora de la comunicacié amb germans, més paciencia amb les mares
i pares, més empatia amb fills i filles i més assertivitat amb les avies; dins del context social en la

creacio de noves amistats i manteniment d’anteriors.

Dedicar altres investigacions, de caire
longuitudinal, per determinar com ha

influit el MAEM a llarg termini.

Quadre 7.1. Conclusions generals i linies obertes d'investigaci6.
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Finalment , després de fer un recorregut per les principals conclusions i
exposar les propostes de millora a aquesta investigaci6 podem valorar
positivament l’aplicaci6 del MAEM ja que aquest ha contribuit al creixement
emocional de families i mestres. Families i mestres d"un context escolar especific
que es van implicar de valent en la seua propia formacié en educacié emocional i
que han viscut en les seues experiencies tot un treball de creixement emocional;
el qual en dltima instancia ha influit positivament en els i les xiquetes a qui
eduquem entre tots i totes, i és que com deia Marina (2004) hem de recuperar el
vell proverbi africa que deia que per a educar a un nen fa falta tota la tribu
sencera. I si, a més, els adults ens coneixem més a fons i ens mirem per dintre
podrem atendre’ls realment i mirar-los amb afecte. Tal com deia Nieto: “si no
hem conec a mi mateixa no puc saber qui és el meu alumnat i quan no puc

veure’ls amb claredat no puc ensenyar-los bé” (Nieto, 1998: 2).

Centrant-nos en els resultats més rellevants, hem vist com el MAEM ha
tingut major efecte en la competéncia de consciéncia emocional i de regulacié
emocional, aixi com també en la competencia social, tres grans competéncies que

, .
pensem que cal treballar a I'escola i com no, a altres contextos pel qual futures
linies d’investigacié podrien apuntar en valorar la incidéncia del MAEM en altres

ambits com la sanitat, I'empresa, etc.

Hem observat com tot el procés de creixement emocional dels agents
implicats ha generat un model de creixement emocional que caldria difondre
entre la comunitat cientifica i seguir investigant en la seua incidéncia sobre el
benestar emocional. L'ts formatiu de les estratégies enmarcades dins de la
metodologia autobiografica-narrativa, sobretot el biograma, ha estat clau per

cultivar les emocions i fomentar I'autoconeixement dels implicats.

A més a més, les relacions dins del centre educatiu, com fora d’aquest han

millorat i sén, per tant, més positives i promovedores del benestar emocional.

En definitiva, el MAEM ha afavorit la creaci6 d'unes relacions afectives
que han impregnat d’amor l'escola i pensem que, amb tot ago, s’ha constatat la
rellevancia de les implicacions pedagogiques que ha comportat tot el treball fet

envers l’educacié emocional.
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ANNEXOS

> ANNEX 1: MODEL DE COMPETENCIES EMOCIONALS SEGONS
GOLEMAN

La COMPETENCIA PERSONAL determina de qué manera ens relacionem amb

nosaltres mateixa. En ella estan directament vinculades:

O

La consciéncia d'un mateix. Es refereix a tenir consciéncia dels nostres propis

estats interns, dels nostres recursos personals i intuicions. Contempla:

La consciencia emocional: reconeixer les propies emocions i els seus efectes.

La wvaloracié adequada d'un mateix. Coneixer les propies fortaleses i
debilitats.

La confianga en un mateix. Seguretat en la valoracié6 que fem de nosaltres

mateixa i de les nostres capacitats.

L’autoregulacio. Es a dir, el control dels nostres estats interns, impulsos i

recursos interns. Permet:

L’autocontrol: capacitat de conduir adequadament les emocions i els

impulsos conflictius.

La confiabilitat o fidelitat al criteri de sinceritat i integritat.
La integritat: assumir la responsabilitat dels nostres actes.
Adaptabilitat: flexibilitat per afrontar els canvis.

Innovacio: sentir-se comode i obert a noves idees, enfocaments i

informacio.

La motivacio: fa referencia a les tendencies emocionals que guien o faciliten la

consecuci6 dels nostres objectius. Contempla:

La motivacié per aconseguir allo que ens proposem. Esforgar-se per millorar o

satisfer un determinat criteri d’excel 1éncia.
Compromis: sostenir els objectius d'un grup o una organitzacio.
Iniciativa: rapidesa per actuar quan es presenta |’ ocasio.

Optimisme: persistencia en la consecucié dels objectius davant dels
obstacles i les dificultats.
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La COMPETENCIA SOCIAL determina de qué manera ens relacionem amb els

altres. En ella estan directament vinculades:

O

La empatia: consciéncia dels sentiments, necessitats i preocupacions dels

altres. Contempla:

Comprensio dels altres: tenir la capacitat de captar els sentiments i els punts
de vista d’altres persones i d’interessar-nos activament per les coses que

els preocupen.

Orientacio cap al servei: anticipar-se, reconeixer i satisfer les necessitats dels

demés.

Aprofitament de la diversitat: aprofitar les oportunitats que ens ofereix els

diferents tipus de persones.

Consciéncia politica: capacitat de donar-se compte de les corrents

emocionals i de les relacions de poder subjacents en un grup.

Les habilitats socials: capacitat d'induir respostes desitjables en els altres.

Influéncia: emprar tecniques de persuasio eficaces.

Comunicacid: emetre missatges clars i convincents.

Lideratge: inspirar o dirigir canvis.

Resolucio de conflictes: capacitat de negociar i resoldre conflictes.

Col laboracié i cooperacio: ser capagos de treballar amb els altres en la

consecucié d'un objectiu o d'una meta coma.

Habilitats d’equip: ser capagos de crear sinergia grupal en la consecuci6 de

metes col lectives.

NIVELL PERSONAL NIVELL SOCIAL
Autoconsciencio Empatia

Intel ligencia
Autoregulacié emocional | Habilitat social

Motivacié

Figura 3.4. Les competéncies en intel ligencia emocional, Bisquerra (2004).
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> ANNEX 2: QUADRES ANALISI EMOCIONS-ENTREVISTA.

EMOCIO: AMOR

Fonts

Atribut

Canvi?

Descripcid

Font1

D

Si

“el amor des de que tinc a les meues filles, el tinc
molt focalitzat a elles i m’estic donant compte que
amor, és amor a més, és amor a la teua parella, és
sobretot amor a tu mateixa”.

Font 2

“la senc igual pero un poc més intensificada, més
contenta en general, més amorosa. La visc més
intensament”.

Font 3

“a 1'hora d'expressar-lo, jo abans tenia com una
barrera, era més paraeta. Ara no me coste tant
expressar-lo”.

Font 4

“yo creo que lo vivo igual, siigual”.

Font 5

i)

“ara experimente 'amor igual que abans, no ha
canviat”.

Font 6

“crec que també estic sentint més amor cap a
altres persones”.

Font7

“s’ha de donar sense esperar rebre res a cavi.
Perqué Si actue bé, d'una forma desinteressada,
ser bo solament. I no en gent coneguda siné
també en gent desconeguda”.

Font 8

“En algunas personas Si que siento algunas
cosillas que antes no sentfa, por ejemplo con mi
pareja, a lo mejor el amor que tenia con él es
diferente del de ahora porque ahora me he
acercado maés a él, lo he descubierto mas, sus
fallos después de tanto tiempo que lo conozco,
sus fallos sé porque son y como lo quiero esos
fallos ya no son tan malos”

Font 9

“quieres mas a los tuyos, al abrirte un poquito
mas hacia ellos, como que te abres mas como que
les tienes mas carifio, mas aprecio”.

Font 10

“Pues abans podia entendre més 1'amor pues com
a relaci6 de parella i a lo millor com a relaci6 de
familia, no? Pues ara hem vist el terme pues a més
coses, no? A 'amistat, al voltant, no sé, Si”.

Font 11

“1no, no hi ha canvis.”

Font 12

wliv)

“Pues possiblement el amor... el volia que el
sentiren cap a mi i I'amor crec que és una cosa
mutua, s’ha de, s’ha de compartir, perque Si no es
comparteix no, no es dona, no , no pots esperar
una cosa dels demés que tu no dones a canvi, o
per lo menos no comparteixes. Tampoc, que tens
que sentir obligat a .. a oferir una cosa
continuament”.




Font 13

“hacia las personas que no son familia, bien, he
aprendido pues a... a resolver los nifios, pues
antes era porque, no llores, ahora ya es un por
qué no lloras, que te pasa bonico, no sé que no se
cuantos, es diferente. Con los compafieros de
trabajo, pues, estoy teniendo como maés... mas
complicidad, por decirlo de alguna manera,
porque es eso, intento, aunque una persona no me
acabe de llevar bien porque no sea tan afin, pues
intento hacerlo mas ameno pues intento, pues eso,
con simpatia, mas amor, pues asi mads... mas
como, més comodidad”.

Font 14

"z

és algo que ja vivia en mi, ja havia
experimentat”.

Font 15

“simplement pues, ser-ne més conscient i quan
fas les coses pues tindreu més present. De fet jo
crec que moltes vegades, fem les coses a lo millor
per inercia i et perds moltes coses, molts matisos
o part de la diversié entre cometes pues perque
vas fent, vas fent, vas fent i no disfrutes i a lo
millor tampoc dones peu a que els demés
disfruten... entonces jo crec que ahi Si que he
intentat parar més conter”.

Font 16

“S1, diguem que un poquet en la relacié amb els
companys del cole ha canviat del fet de intentar
veure a tots en millors ulls, val? Perque sempre hi
ha algt que te coste un poquet més de tragar”.

Font 17

“antes igual era mas fria, y ahora Si que necesito
que me lo demuestren... O yo creia que era mas
fria, que también es otra cosa. Yo queria creerme
que no lo necesitaba, y sin embargo Si que lo
necesito”.

Font 18

a mi me serveis per a, jo normalment sempre he
intentat portar-me bé en la gent i tot aixo, lo que
passe és que ara encara en fa veure-ho més, que
no és més bonico anar en la sonrisa a la boca i a
tots fer bona cara, que no anar sempre en morros i
males cares, no?..perqué a voltes jo dic, no sé si
sOc tonta, a voltes me quedava pensant, abans de
fer el curset, jo aci pareix I'alegria de la huerta, i la
gent aci tots me miren raro (rises) eh, i ara el
curset me fa vore que pos que no, que és més
normal lo que faig jo, que no les males cares que
fan els altres, eh?”.

Font 19

“De... lo que te deia, deixant-me, escoltant-me a
mi mateixa i si senc una cosa i si estime, estima i
sé que el amor és infinit”.

Font 20

“suposo que he estat un poc, poc estable i Si, ara
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m’estic intentant obrir més, expressar més amor
als demés.”

Font 21

“la forma d’experimentar-lo, jo crec que
I'experimente igual, 'experimente igual, potser
I'expresso més, expressar-lo Si. jo crec també que
he fet un esfor¢ per ser una mica més expressiva,
jo vinc d'una familia molt gela i aixd0 marque i jo
soc una persona distant, me coste molt, vale, me
coste molt manifestd afecte, sentiments i tal i
m’estic forcant a mostrar-ne més”.

Font 22

“y si que ha habido muchos cambios, yo este afio
estoy mas, es que antes, pues eso, por la ruptura
que tuve que fue un poco traumatica, estaba como
un poco cerrada al amor, aunque yo amor
familiar y fraternal siempre he tenido mucho,
pero este afio mucho mas”.

Font 23

“mmm, el ser mas consciente, sobretodo en el
colegio con los maestros y con los nifios de que
realmente hay que dar ese amor, o sea, que ya lo
sabia, pero, ser mas consciente, sobre todo con
estos es mas facil porque son muy amorosos con
los chiquitines, pero con aquellos que los matarias
, sobretodo del otro colegio, son aquellos que, yo
les quiero, pero tengo que demostrar mds ese
carifio, tengo que ser mas amable con ellos,
incluso con estos chiquitines, o sea, que este amor
se traduzca en cosas”.

Font 24

“ahora yo creo que doy mas amor y me doy mds
amor. Le doy mas importancia a eso, a veces
Sebas y yo no paramos de hacer tareas y de
querer hacer cosas. Y a veces decimos vamos al
sofd un poquito y estamos en plan juntos, nos
permitimos mads estar juntos”.

Font 25

“bastants”.

Font 26

“pero respecte a les xiquetes Si i gracies al curs la
gestié de, de, de la meua vida en les xiquetes
respecte al problema que tinc Si que I'he
centralitzat molt en donar-los molt d’amor i que
se senquen volgudes”.

EMOCIO: AUTOESTIMA

Fonts

Atribut

Canvi?

Descripci6

Font1

D

No

“M’estic treballant pero encara no he arribat al punt
d’haver notat jo encara canvis perd Si que m’estic
treballant 'autoestima i el valorar-me a mi mateixa”.
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Font 2

“Me valoro més, tinc més autoestima, des del
comencament del curs fins ara”.

Font 3

Font 4

“pues antes estaba mas pendiente de la gente. Sabes
mas... me costaba mas decir que no a ciertas cosas.(..).
Pero otra vez digo “esto no es o esto no me apetece”, y
digo que no y no pasa nada. La otra persona también
tiene que entender que es que no. Eso Si, ahora estoy
pensando un poco méas en mi mas que en el resto,
sabes?”

Font 5

“Anem a posar-li un 25% més de millora”.

Font 6

“el treballar a nivell espiritual es com si m’obrira una
porta que no havia obert mai pero que me fa... me
coste perd me fa coneixer-me més a mi mateixa i me fa
valorar-me més. Saps? Cada vegada me dic més a mi
mateixa i no m'ho havia dit mai, es que séc bona
persona perd Si, no sé, 'autoestima Si que la tinc un
poquet, ara no tant, perd lo que ha segut este curs
académic, la vaig notar molt baixa... i ara encara estic
en procés perque no la tinc a tope, perd Bueno, poc a

”

poc”.

Font7

“Jo pense que sempre m’he trobat més o menys igual,
ni més ni menys. Crec que estic en harmonia”.

Font 8

“yo ahora me quiero mas, des de que he estado
haciendo esto me quiero mads, sé lo importante que
soy, antes no, antes podia pasar el mundo sin mi y no
pasaba nada, ahora veo que Si, que yo soy importante
y que me quiero mas, me cuido més y pienso mas en
mi porqué al pensar en mi también pienso més en los
que quiero, porque ellos sin mi no estarfan igual y
como yo sé que les hago falta pues, nos cuidamos
mas”.

Font 9

“no la tengo baja, me siento bien”.

Font 10

“Jo crec que un poquet millor Si, en lo que deiem
d’intentar canviar eixos pensaments que no son massa
positius, intentar-ho millorar un poquet i estic més bé”.

Font 11

“A millor, per suposat, el que pugues donar-te conter
de totes, és un, és un, llevar-te un pes que si no, no heu
detectes, no te valores, pues no, t'afecta tot”.

Font 12

“Mi autoestima la tengo mejor porque yo valgo como
cualquier otra persona y estoy muy feliz y muy
contenta de haber tenido la oportunidad con el tiempo
de hacer este curso para valorarme mads y decir que yo
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valgo. Yo valgo”.

Font 13

“Si molt, pero no és algo d’ara”

Font 14

“A veure, ahi estamos. Pero al menys m’he donat conte
que ja ademés de lo del metge, he recordat lo de la
mare de Tina , simplement pues per aixd perqueé a
I'hora d’ tractar amb ella ja no m’encenc tant tampoc
pues perque, pues aixd, no puc fer més i avant pero ja
no meu prenc com un atac personal i entonces
simplement canviant eixa creenca, deixa de que
m’afecte tant”.

Font 15

“Me veig millor com a persona, i me trobe millor
personalment, saps? Com de vore que séc capag de fer
coses que antes no podia a lo millor, o siga, no era
conscient a lo millor de que podia arribar a eixe punt.
Jo ja havia entrat en la espiral de por eso yo grito, de
por eso tal, i ara me dono conte de que s6c capag de
controlar aixo, en lo qual me senc millor”.

Font 16

“yo lo que estoy intentando es eso, animarme a mi
misma, eso de decir “tu puedes” o “la préxima vez lo

a4

haréds mejor””.

Font 17

“lo que t'he dit, el... el... no sé si te tot relacio, al estar jo
més tranquil la, pareix com si faig les coses que
m’abellisen més a mi”.

Font 18

“la manera en com me trate, e::: lo que te deia antes,
pensava molt més en els demés a I'hora de prendre les
decisions més que en mi, i m"he donat compte que tinc
29 anys, que s6c una persona que vull fer la meua vida
iz: aixd és una sensaci6é que ja tenia antes i el curs me
I'ha refet, (...) i aixd0 m’ha ajudat el curs en eixe
aspecte”.

Font 19

“Si, a positiu. Lo que passe, és aixd, me veig millor, me
tracte millor”.

Font 20

“sempre te diuen hi ha que pujar I'autoestima, hi ha
que pujar 1'autoestima o tal, jo aixo ho he sentit moltes
vegades i m'ho han dit molt i ho he llegit moltes
vegades i ho tinc molt clar pero mai m’havien donat
realment pautes concretes sobre com fer-ho de dir, Si,
és molt bonico, hi ha que pujar I'autoestima, peré com
ho faig? Vale, necessito coses molt concretes i
practiques i aix0 m’he donat compte que serveix
moltissim. (...) Si, m’esta ajudant molt en I'autoestima,
de reconeixer totes les coses positives que tinc, que de
vegades no les valores perque tendim a centrar-nos en
les coses que ens falten, lo que perdem i tal, i ens
oblidem de tot el que tenim”
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Font 21

“Yo creo que Si, y:: conforme te vas sintiendo mejor
creo que eres como mads, tu autoestima va creciendo,
vale? Y es como el pez que se muerde la cola, si en el
cole estoy bien, en casa estoy bien y con mi relaciéon
estoy bien. Si que creo que mi autoestima ha crecido”

Font 22

“Me trato con mds amabilidad, me permito disfrutar
mas de los momentos. No me preocupo... ya no tengo
la lista de cosas que si no completo te machacas por no
haber hecho esto y sobretodo también estoy intentando
hacer cosas para mi como ir a correr y no se, en general
estoy contenta, es que estoy mejor (risas)”

EMOCIO: ALEGRIA

Fonts

Atribut

Canvi?

Descripcid

Font1

D

Si

“molta, normal, res a vore, de normal sempre
estic contenta pero ara molt més, també per tot”.

Font 2

D

Si

“estic més alegre, més alegre, abans al matxucar-
me tant no me permetia, no me permetia ser felig,
estar contenta. Estava contenta uns momentets
perd després tornava a la realitat que tenia. Ara
estic al revés, estic alegre i tinc poquetes ocasions
en les que estic decaiguda o estic més trista. I
sempre es aix0 quan estic més trista sempre
intento buscar perqueé estic trista i intentar, doncs,
pegar-li la volta a la tortilla. Agafar eixa tristesa
que tinc i transformar-la, fer alguna cosa per estar
alegre, pero també permetre'm a mi el moment
per estar trista”.

Font 3

“Y Si ha cambiado... Si, yo creo que Si. Yo creo
que el darme cuenta de todo esto y el trabajar
todo esto, te hace ser mas alegre”.

Font 4

“No he experimentat cap canvi, intente anar
sempre alegre”.

Font 5

“No, jo crec que igual...”

Font 6

i)

“A lo mejor lo siento igual, ya sabes que con
Andrea procuro siempre el sonreir, hacer el tonto,
ni me preocupa de que me vean, en ese sentido no
tengo pudor, si hay que hacer el tonto en el
parque pues hacemos el tonto”.

Font 7

“Tampoc m'ha canviat tant el concepte d’alegria”.

Font 8

i)

Si

“yo Si estoy més alegre, estoy como, a mi me ha
cambiado bastante porque siempre he sido una
persona mds deprimida de lo normal pero, ahora
pues eso, estoy viendo desde otro punto de vista
intentando ser, no egoista, pero un poco porque,
primero tengo que estar yo bien para que los
demdas me vean bien, si yo no estoy contenta y
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alegre los demés no me van a ver asi por lo tanto
pues eso, con los pensamientos positivos y...y
con... con yo me quiero, me valoro, me acepto,
tatata tatata pues con todo eso estoy siendo maés
alegre  porque intento  reforzarme los
pensamientos positivos para estar mas contenta y
crecer yo mas”.

Font 9

“Bueno, en el curs hem parlat molt també d’aixo
que el ser més positiu en les coses i intentar vore-
les des de la vessant alegre ens ajuda a
transformar les actituds negatives , les sensacions
positives en negatives”.

Font 10

“Ara me note aix0, més vital, més alegre, més
ganes de fer les coses, entonces pues Si que he
notat canvis”.

Font 11

“i en els moments d’alegria, no es que ha segut un
canvi drastic, val? Pero Si que és veritat que ara
els disfrute un poc més, és el que tu vas dir, no?
Els moments bonicos disfrutem-los i siguem
conscients de que eixe moment bonico que esta
passant, pues un poc aix0 si que, alguna vegada
dic, m’ho he passat bé, aco ha valgut la pena, no?,
senc com una espententa de dir, ago ho has de
repetir, no? O en esta persona que tant te costava i
tal, no esta tant mal, saps?”.

Font 12

“Si, pero también por eso, por todo lo que hemos
dicho antes, cuando te tomas las cosas de
diferente manera, te da mds tiempo para que te
tomes las cosas de diferente manera y puedas
disfrutarlas mds, no estar pensando siempre en lo
negativo, sino también un poco mdés en lo
positivo”.

Font 13

“jo Si que he notat canvis, jo Si que estic més
tranquil la ara, me risc més que antes encara
perque jo sempre he segut de risa facil perque a lo
millor per dins jo estava plorant i per fora estava
rient-me”.

Font 14

“a temporades, Si son del curs a temporades, a
vegades he estat més alegre, un altres menos,
pero en general Si, més, més alegre que abans”.

Font 15

“pues no sabria dir-te si ha hagut algun canvi,
potser estiga més alegre, potser vec més motius
per a estar alegre”.

Font 16

“y si que ha habido cambios y mucho cambio, el
afo pasado era mds soledad, mas tristesa”.

Font 17

“la alegria lo que te decfa el tener un tono mas
positivo, el ir con un tono mas positivo y luego
también el estar todos con lo mismo hace que esa
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relacién, aunque la relacién nuestra no se haya
cambiado mucho porque ya era muy buena, tenia
muy poco que cambiar pero yo si que he notado
que la gente te sonrie mas , que hace mas por
expresar ese carifio, sobretodo hay gente que es
encantadora pero hay gente que es mas dura de
cardcter y es como si se le hubiera despertado el
corazén, mas blandito, expresa, expresa mas su
carifio, Si eso lo hemos hablado maés veces, es
como si estd saliendo pa fuera, entonces hay
mucha alegria, porque fijate, sentirse querido es
lo que mas alegria da, aunque sean cosas
pequeias”.

Font 18

“Si. Me trato con mdas amabilidad, me permito
disfrutar mds de los momentos. No me
preocupo... ya no tengo la lista de cosas que si no
completo te machacas por no haber hecho esto y
sobretodo también estoy intentando hacer cosas
para mi como ir a correr y no se, en general estoy
contenta, es que estoy mejor”.

Font 19

“Jo estic més alegre que abans, ara, Si, més
alegre”.

Font 20

“necessitem tindre-la i jo busque moments per a
tindre-la i pel fet, ja ho hem parlat més vegades,
pel fet que jo tinc recursos”.

EMOCIO: POR

Fonts

Atribut

Canvi?

Descripci6

Font 1

D

Si

“els que t'havia comentat abans de la meua filla”.

Font 2

D

Si

“tenia miedo a lo desconocido, a cosas que sabes
que te han hecho dafio y cosas que te han
afectado, en este sentido que te digo yo, y volver
a eso. Yo creo que he superado bien en este
aspecto”.

Font 3

“Tots tenim por, lo que passa es que es dificil ser
conscients de a que tenim por i jo no sé realment,
jo he de comencar a ser conscient de les meues
pors, perque no les conec, no se si tinc por a la
soledat, a lo millor Si pero la por lo que esta clar
es que hem de combatre la por, perqué la por mos
immobilitza en qualsevol sentit i que es un repte
perd les persones hem de superar les pors
individuals que tenim pero per aixo les hem de
saber. A mi m’agradaria saber més pors que tinga
jo perque a vegades no séc conscient”.

Font 4

“Lo que et deia, és que no crec que siga por.
Aixina com una ansietat... por a no donar lo que
et deia, lo millor de mi. Perd no és por tampoc,
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una falta de confianca. Perd soc conscient encara
que a lo millor sé que puc estar content en lo que
tinc i com estic. Pero és aixo igual el generador
d’exigencia, la por. Por a no arribar a eixa
exigencia i tindre el dubte de podré o no podré?.
La evoluci6? Pues que antes a lo millor no sabia,
pensava que era aixina i tenia que ser aixina, no
pensava que podria tindre una solucié. Hi ha
moltes més coses que respirar, i passar els
pensaments a la mateixa direcci6. Ara sé que hi
ha formes de treballar-ho”.

Font 5

“en mi caso tengo mis temores que poco a poco
voy trabajando. Hay algunos que ya los he
podido superar como ya te he dicho”.

Font 6

“No es una emociéon que siente, no he tenido
miedo a nada, ni ninguna fobia”.

Font7

“Si, Si, intente controlar més les pors, perd aixo
esta més de cami, esta en procés”.

Font 8

“es que no tinc pors, aixd que dius, home tinc por
a les altures un poc, perd no ho he treballat,

b4

intente no estar en les altures i aix0”.

Font 9

“Por de... al principi tenia, a una represalia, a un
dany que puguera tindre i ara la por se supera
pues enfrontant-te a eixe, eixa cosa que te, fa,
estar bloquejat o el que siga. Que en un moment
donat pues te pugues bloquejar, utilitza eixos, els
recursos que tens i podras fer. No pugues
esperar-te solucionar les coses si no les poses en
practica”.

Font 10

“Cambios del miedo Si, lo de las ovejitas y... poco
mas. No soy muy miedosa... Es que ahi era un
pequeiio trauma y lo he superado”.

Font 11

“una cosa que m’ha xocat molt i que recorde del
curs és quan vam comentar que la por també era
una eina per a evitar o per adonar-te'n del perill,
val? Clar, no és sols la por, el panic davant d'una
cosa negativa, la por és una cosa molt positiva en
el moment que t'avisa, eh atencié que aci passa
alguna cosa dolenta, aixo és algo que jo recorde
molt del curs i hem comentat varies vegades i no
m’'havia parat mai a pensar aixi. Jo séc una
persona poruga i Si és cert que jo porte millor les
pors ara”.

Font 12

“Si que me note millor perd que si eixa por jo
I'equipare a lo que és la inseguretat encara me
queda que rascar”.

Font 13

No

“la por no he tingut ningun canvi perqueé

N4 4

continue sent una “caga” (rises)
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Font 14

“Lo que te explicaba antes, de intentar con la
respiracion calmarme y wuna vez me he
tranquilizado decirme a mi misma que no pasa
nada, tranquila, por ejemplo en el caso del coche,
que vamos a llegar bien, que no pasa nada”.

Font 15

“Si. S, Si, Si. jo me'n recorde que el dia que mos
explicaves, primer n'hi ha que saber que estic
sentint, perqué si no sé lo que senc, no se com
actuar, pues ara ja intente detectar que estic
sentint”.

Font 16

“canvis, pues, se supose que encara estan ahi les
pors”.

Font 17

“Si, que és aixo, de pendre les decisions, les
decisions eixes que a vegades te paralitzen, no?
No, de dir, és que me fa tanta por que me
paralitze i no séc capag de prendre-la, no? Pues
ara potser, estiga comencant a dir, vinga! A
decidir, si m’equivoco no passe res”.

Font 18

“pues miedo lo que te digo, parece que he
aprendido a controlarlo un poco, e: me hace
sentir mal, insegura, he aprendido a controlar-lo
un poco pero es lo que mas me cuesta, el miedo,
la inseguridad con los deméds, las relaciones
sociales”.

Font 19

“eso es como un miedo que yo tengo ahi, y que
cada vez tengo que lucharlo y sin embargo este
afio no sé si porque he faltado menos o porque he
intentado no sentirme culpable, me ha pasado
mucho menos a lo largo del curso o sea que eso es
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Font 20

“Y yo no sé, realmente, creo que no, que en ese
sentido estoy mas tranquila y menos miedo”.

Font 21

“home és que la por, jo és que ara tinc por de
moltes coses, de com li afectara al meu fill, tot
aix0, per exemple,”.

Font 22

“alhora d’expressar-me, ho expresso més i quan
ho expresso més, senc menos por, també a lo
millor tinc ara el ambient propici per fer-ho”.

EMOCIO: GELOSIA

Fonts Atribut | Canvi? | Descripcié

Font 1 F No “No tengo celos, hoy por hoy no tengo que
trabajarlo”.

Font 2 F No “No me considero celoso”.

Font 3 D No “no séc massa gelosa perque confio bastant en la

meua parella. De fet jo la gelosia sempre m’ho he
agafat com algo més possessiu. Saps? I és lo que
també has comentat en el curs, no? De la gelosia
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al voltant de la possessid, jo no... no mai, sempre
m’he justificat molt de qué jo no s6c de ningy, és
la dona de, sempre he segut molt, he intentat ser
molt independent, que cada 1 siga una persona,
que jo estic molt agust en tu, que compartim
moltes coses, perd no som un esser i aixd sempre
ho he defés molt”.

Font 4

“home com soc germa major i me duc molts anys
en la meua germana, els meus pares em diuen
que no vaig tindre cels”.

Font 5

“he mejorado mucho porque he aprendido a tener
mas confianza en mi misma pero me lo tengo que
trabajar todavia. Entonces al tener mds confianza
en mi misma me he dado cuenta que tengo mas
confianza en los demads, pienso por qué una
persona que me aprecia tengo que tenerle celos”.

Font 6

“jo quan era més jove Si que patia eixe sentiment
en les parelles que tenia perqué jo era molt
insegura pero com aquell procés ja el vaig passar i
ara soc una persona molt més segura”.

Font7

“No, tampoc”.

Font 8

wliv)

la gelosia el mateix, tampoc em considere una
persona gelosa, a lo millor fa uns anys Si... pero
no te res a veure amb el curset, ademés la gelosia
de cara a lo que vam comentar, no? Que a lo
millor puguera estar gelosa de tu perque vas en
no se qui i jo volia estar en eixa persona tant de
rato com estas tu, no? Per exemple. Pues no, no
sé, perque també pense que... es que sempre he
segut jo molt independent, aleshores no, a lo
millor quan he vist que una persona anava molt
en mi, anara més en una altra ha segut per a mi
com un procés natural, de dir, bé, doncs ja esta,
ara no és el moment meu, ni és el moment de
'altra persona, pues que disfrute l’altra persona
de la seua companyia i jo també la tinc per a quan
vulga i tal, no és que renyisques, no? Pero que la
gent realment es pot repartir, no? ..jo considere
que les persones serveixen per a unes coses, tu
tens algo positiu que les persones busquen pero a
lo millor quan busquen una altra cosa que tu no
tens tant desenvolupat i busquen la pau i la
tranquil litat que li pot oferir un altre, aleshores
per aixo pense que no he segut una persona molt
gelosa”.

Font 9

No

“No, la verdad es que no...”

Font 10

No

“mai, no séc gel6s, i gelosia en altres aspectes, no
mai m’he sentit gel6s dels germans, no mai”.
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Font 11

“no, enveja i gelosia no, jo estic contenta en lo que
tinc, tampoc aspire a més”.

Font 12

No

“jo en la parella no tinc cels i estic molt segura de
la meua relacié i no sé...jo crec que no, crec que
no. De fet no és una cosa important en la meua
vida, en altres moments Si que ho ha segut”.

Font 13

No

“ahora no siento celos, no ha habido ningtn
cambio asi, me pasa como a la envidia que no”.

Font 14

“yo no tengo muchos celos porque como yo creo
que soy la mejor de todo para que voy a tener
celos (risas) es que de verdad, me lo sé y me rio
de mi misma”.

Font 15

“lo que me estaba pasando a mi, mi tipo de celos,
por ejemplo, Sebas cae mejor a la gente que yo,
ese tipo de celos. No celos de pareja, me va a dejar
por otra, no sé, lo conozco y no tengo ese tipo de
miedo con él. Entonces, haciéndome las
afirmaciones positivas y diciéndome las cosas
buenas que yo tengo también eso desaparece o es
que ya no tiene importancia”.

EMOCIO: ENVEJA

Fonts

Atribut

Canvi?

Descripcid

Font1

D

Si

“en el moment en el que penso que m’he de voler
a mi mateixa, m’he d’estimar, he de valorar tot el
que jo faig i no he de pensar en el que no tinc,
sind en el que tinc, doncs des de el moment que jo
estic pensant aix0 doncs ja estic treballant totes
eixes coses”.

Font 2

“Alguna vegada he experimentat eixe sentiment,
abans i ara, i ho he experimentat de manera
diferent. Ara, llevo ferro i sobretot, lo que t'he dit,
penso que tinc qualitat i defectes i totes les
persones també, i penso que no hi ha ninga millor
que altre i si a lo millor tinc enveja, doncs, li ho
explico a la persona que he envejat(...) En aquest
curs, penso aix0, el no sobrevalorar tant allo que
envejo i intento també que aixd que m’agrade
d’altres persones que envejo, em beneficie aixo,
que m’aporte.”

Font 3

No

“Jo amb lo que tinc estic més que satisfet i tu tens
que buscar el que tu realment necessites, no el
que té una altra persona. Si pretens el que té una
altra persona i no et conformes, et repercuteix en
la salut”.

Font 4

“la enveja, ha anat millorant també”.

Font 5

“No. M’he donat compte que no tinc enveja, no”.

Font 6

Eliviiv

“Si que puede ser que haya sido en algin
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momento envidiosa cuando yo he visto que alli
mis amigos han estado trabajando en Céadiz y yo
porque no he podido estar trabajando alli y tengo
que estar aqui y Si, era esa carencia la que tenia,
esa baja autoestima que yo tenia, ellos tenian algo
para trabajar alli y porque es asi la vida, pero
pensando vuelvo otra vez al punto de partida, yo
pienso que si esto ha pasado asi, es por algo
bueno, porque yo ahora me siento feliz y con eso
me quedo. Si ahora yo estoy feliz, para que me
voy a para a pensar de como hubiera sido alli. Soy
feliz ahora y ya estd, no quiero saber otra cosa”.

Font7

“No soy envidioso, de trabajar de lo que trabajaba
antes o lo que trabajo ahora ha sido un cambio,
alcance una meta en la que estoy bien, estoy a
gusto y no soy una persona envidiosa”.

Font 8

“jo no he segut una persona envejosa, si algo
m’ha agradat dels demés jo pense que ha segut
positiu”.

Font 9

“No soc molt envejés tampoc”.

Font 10

i)

“yo mas que nada siento admiracién por la gente.
Cada uno somos lo que somos y tenemos lo que
tenemos, envidia no hay que tener porque es una
cosa fea”.

Font 11

“la enveja és sana, jo de més joveneta si que era
més envejosa pero jo ara en tot lo que te dit de mi
com he de ser envejosa? A vore, que he d’envejar?
Tenim salut, una familia estupenda, bona feina,
de moment no puc envejar a ningt. Enveja a gent
que, enveja, perd enveja sana, envejes ser meés
jove, perque a mi m’agradaria eixir més de marxa
com quan era més jove o anar-me’n de viatge a
molts llocs que no puc anar perqué no tenim
temps no tenim disponibilitat perd no, la tinc
superada”.

Font 12

“No he tingut tampoc molta, no sent..
afortunadament no he sentit molta enveja. Jo crec
que, des del punt de vista, a lo millor, pues,
adaptatiu, que parlavem pues asta a lo millor ens
pot servir per a, com afan de superacié pero que
no, no se, no. He estat contenta en lo que he
tingut”.

Font 13

No

“a vore, la enveja..mmmm, es que tampoc em
considere una persona envejosa aleshores
tampoc...”

Font 14

“Pero tampoco es un sentimiento que me... Que
yo considere que yo albergue, eso si que me viene
de antes, que yo considero que lo que tengo me lo
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merezco, y realmente no tengo por qué desear lo
que no tengo, tengo lo necesario para ser feliz,
entonces no es un sentimiento que me importe
mucho”.

Font 15

No

“Jo mai he tingut d’enveja”.

Font 16

No

“no, sincerament no crec que senta enveja per
ningd, ni en determinades situacions”.

Font 17

“la enveja és una de les que me coste reconeixer,
lo que t'he deia antes, m'he coste reconeixer,
acceptar, eixa me coste una mica, acceptar. La
gestio jo crec que ha segut acceptar-la, el canvi ha
segut aixo, perque és una de les emocions que me
coste, ha segut acceptar-la”.

Font 18

“no soy muy envidiosa, somos siete hermanos, y
sera que soy la pequefia y siempre me han tenido
muy cuidada y muy bien pero no, no he notado
mucho cambio, porque como no he sentido
mucha envidia, no siento que ahora sienta mas o
menos o diferente”.

Font 19

“jo no s6c molt envejosa”.

Font 20

wliv)

Si

“la enveja pense que ens hauria de servir per a
superar-nos, és adaptativa sempre i quan ens
servisca per a superar-nos si és malaltissa pues, hi
ha que buscar un poc més a baix de perque se
converteix en aixo dolent que te fa mal, perque en
el moment que un sentiment te fa mal és perque
hi ha que buscar perque, si és perque a tu te fa
algo, que tu voldries i no tens”.

EMOCIO: CULPA

Fonts

Atribut

Canvi?

Descripci6

Font1

D

Si

“moltes vegades em passa engrandir eixa culpa,
que després no és tant, que des de fora diries,
perd si no és aixo, perd jo em sent molt més
culpable de lo que a lo millor he fet. No ha segut
per a tant, i serveix per aix0, per a donar-te
compte. Si que he experimentat la culpa i intento
sentir-me culpable quan em tinc que sentir pero
eixir de mi, i mirar des d"una perspectiva diferent,
mirar-ho com si fora una altra persona i analitzar-
lo com si fora una altra persona i llevar-li ferro”.

Font 2

“encara quan alguna cosa no m'ix bé me pegue
moltes vegades, no tant com abans perd encara
em pegue. Me senc culpable, ay i perque no puc
fer aixo, ay i perqué no m'ix bé pero cada vegada
va a menys”.

Font 3

“al principi me notava un cert sentiment de
culpabilitat, pero després ha anant desapareixent,
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i cada vegada sen menys culpa i també perque
cada vegada s6c més conscient de que eixa
emoci6 no porta a cap lloc”.

Font 4

No

Font 5

i)

Si

“por eso lo saqué, yo no queria que la gente se
sintiera culpable de por algo que no tenia ... pues
entonces me vino y me hizo bien, me hizo bien
sacar-lo”.

Font 6

Font7

Si

“Ara la culpabilitat encara esta ahi pero ho estic
superant molt, ehhh, mmm, la culpa, com hem
parlat en el curs Si que és cert que aix0 s’ha
d’entendre el motiu, hem de veure el motiu de
perque ens sentim culpables i sobretot veure si la
culpa ve de nosaltres o no ve de nosaltres, perque
clar, entonces, aixo si que és lo que m’ha ajudat el
teu curs...vull dir que no sempre som nosaltres
'origen de les coses. aixdo m’ha ajudat molt el teu
curs el vore que a vegades 1'origen de les coses no
esta en nosaltres, esta fora de nosaltres, que no es
pot controlar”.

Font 8

“no séc una persona que estiga culpabilitzant-se
sempre, no? Pero Si que és veritat que a lo millor
alguna vegada que he fet tal o he dit algun
comentari que no haguera d’haver fet, abans
estava ahi, nyec, nyec, nyec, nyec, menjant-me el
cap i ara almenys em menge el cap pero arribe
també al punt de dir, Bueno va, ja, t'has equivocat
o has fet mal o demana disculpes o supera-ho i
oblida-hoija esta”.

Font 9

“Yo las cosas cuando no las hago de mala fe, Si
que puedo herir a los demas y si, si que les he
herido pues eso, pedir perdén, pero si no las hago
de mala fe, lo que me digo es que no puedo hacer
otra cosa, simplemente que se pase y ya estd, creo
que tampoco tengo que estar ahi todo el dia
déndole vueltas”.

Font 10

“Intentar compendre’m i no jutjar-me tant i no
martiritzar-me tant, perque m’he martiritzat molt
i ara ja m'he comprés, he comprés perque he
actuat aixina, m’estic comprenent, encara m’estic
entenent i escolta ja no tinc tant de sentiment de
culpa”.

Font 11

“algun canvi Si, de fet parar-me a pensar, anem a
analitzar esta situaci, realment, tinc motius per a
sentir-me aixina? No, no tinc motius, pero igual
me sento, vale?, és a dir, racionalment s6c capag
de racionalitzar-lo i vore les coses clares, les poso
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per escrit, al diari, no?, vaig a analitzar-ho, pues la
situacié és esta, objectivament, mirar-ho com si
fora altra persona, des de fora, no? Quan ho
escrius ho veus des de fora i ho veus tot més clar,
no? Realment no hi ha motius per a sentir-me
culpable”.

Font 12

“antes a lo mejor sentia tristeza porque me sentia
culpable por cosas, que ahora ya no, que ahora yo
pienso que no tengo la culpa, he cambiado un
poco ese sentimiento, ahora siento menos culpa.”.

Font 13

“la culpa depende si uno tiene la culpa de verdad,
hay que: que: si yo tengo la culpa y me he
enfadado o me he peleado o he insultado a
alguien o lo que sea y la culpa es mia pues hay
que reconocerla lo primero, que a veces no
reconocemos nuestra culpa o nuestra parte de
culpa o lo que sea, y solucionarla, pedir perdén
y::: si la culpa no es nuestra, pues entonces, yo por
lo menos tiendo a tener ese sentimiento negativo
pues entonces yo estoy ahi en el yo luchando”

Font 14

“yo en mi caso la culpa era mas bien sentirme
culpable por tonterias que no tienes porqué. Estoy
por ejemplo quitando, el verbo lo estoy
eliminando del vocabulario, porque te das cuenta
de que a veces, cuando tienes hijos, de manera
natural, hay cosas que no intentas hacerlas, a lo
mejor no lo hago con Julio pero luego el utiliza la
palabra culpa para decir, no ha sido culpa mia, ha
sido culpa de papa o ha tenido culpa la petita, y
dices, culpa no, aqui nadie tiene culpa, en esta
familia todos queremos lo mejor para los demas.
Entonces el verbo, ya intento ya no utilizarlo y
algunas veces hablo con mi pareja y él dice, vale,
pues ha sido culpa mia y lo utiliza él, cuando yo
dijo, no, no, no ha sido culpa tuya, has hecho...,
para empezar lo quitamos de nuestra vida porque
no somos culpables, en nuestra casa no hay
culpables.

Font 15

“Hi ha que buscar, crec que en la culpa hi ha que
rascar, sempre. Que mos provoca la culpa, perque
mos ho provoca, que ens ha ocasionat el altre per
a que nosatros reaccionem aixina i resoldre els
problemes una miqueta més a baix, que no és
superficial, no me siento culpable porque te he
dicho tonta, te he dicho tonta por algo, es que hi
ha algo entre tu i jo que no te funcione i per aixo
t'ho he dit”.
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EMOCIO: VERGONYA

Fonts

Atribut

Canvi?

Descripcio

Font1

D

No

“no, encara no he intentat”.

Font 2

D

No

“no he notat cap canvi. Continuo tenint molta”.

Font 3

D

Si

“vergonya Si que me done vergonya. El primer
contacte que tinc en una persona Si que me done
vergonya, pero ho talle en seguida en les
afirmacions positives”.

Font 4

“Es dificil de gestionar, el curs m'ha servit pero
porte intentant gestionar-la fa molt de temps”.

Font 5

“Si, Si que soc vergony6ds, me coste sobretot quan
estic en un context que no estic comode, que no
conec a la gent, Si que tinc sensacié de vergonya,
no sé si sera per inseguretat, o perqueé pero també
son coses que estic treballant. (Com t’ho estas
treballant?) me tire al ruedo. (t'atrevises) per
exemple, lo que me van dir de la uji d’anar a una
xarrada, a vore, jo no tenia ni ganes de preparar-
me la xarrada, i la vergonya me feia, pero és que
ni m’ho vaig pensar, Si, jo vaig fer i al final va
eixir bé. I no res me vaig tirar al ruedo i no res”.

Font 6

“Tu tens vergonya quan penses que Nno eres capag
de fer algo o no estas a l’altura de poder fer-ho bé.
Es un poc vergonya de no fer-ho. Per exemple
aixd0 que parlavem de l'afectivitat, em dona
vergonya donar-li un abracada a ma mare. Es
absurd. (Canvi?) el ser conscient d"aixo0.”.

Font7

“uy, eso tengo que trabajar mucho. Yo pienso que
es por eso, por lo bajita que tenia la autoestima
yo, tenia miedo a hacer el ridiculo, me daba
miedo que dijera algo que se burlaran de mi y eso
Si, eso Si que tengo que trabajarlo mucho,
verglienza Si. (..) Estoy aceptandolo que soy
vergonzosa”.

Font 8

“verglienza tuve, pero ya no. Sobretodo en la
etapa adolescente pero ahora no tengo
problemes”.

Font 9

“no he segut una persona vergonyosa, no m'ha
impedit mai fer res la vergonya, saps?”

Font 10

“I canvi, no, es que tampoc... home la veritat es
que no he aplicat cap tecnica pero no sé si tindra
algo que veure o no, pero la veritat es que I'altim
examen que vaig fer d’anglés estava com mes
tranquil”.

Font 11

No

“la vergonya és de aix0, de expressar coses que al
principi me costaven i després anar coneixent a
les persones i ho he pogut expressar”.

Font 12

No

“jo la vergonya la vaig oblidar quan vaig
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comengar a fer teatre i a més sempre recorde que
el primer pas per vencer la vergonya i els
complexos va ser compartir vestuari, a la
companyia de teatre compartiem vestuari i clar, jo
pensava i jo m'he de canviar davant de tots estos
pero ja arriba un punt que com dius és que és no
res, és que és igual, som xics, som xiques, som
companys, hem de compartir moltes hores en el
moén, molts viatges i ja esta i després el vore
també que la vergonya com diu la frase, és per als
lladres, per als que furten, perqueé de les coses que
fem dia a dia, o parlar davant de les persones, no
hem de tenir vergonya”.

Font 13

“m’he notat canvis a I'hora de parlar en public, de
que no és en aixd que enseguida notes que tot el
mon t'esta mirant i estas tota ahi, en aixo Si que
me note un poquet més tranquil la”.

Font 14

“Bueno, tampoc he vist molta evolucié perque la
vergonya de parlar en public en tinc la justeta... i
Si, que mes o menys la gestione”.

Font 15

“Si bueno, lo que mas es eso, tranquilizarme y
decir, adelante”.

Font 16

“de moment no he notat res jo”.

Font 17

“la vergonya m’ha ajudat també a, a coneixer-me
més com soc, jo sé quines coses me donen
vergonya i sé evitar situacions que me, que me
suposen sufoco, un apuro, pero altres situacions
que me donaven vergonya m’estan deixant de
donar vergonya i de fet també, en certs moments,
el dia que, un dia concret pensave que, ara que
tinc vergonya com tinc que superar-la, i pensave
en el curset, Si, pensave, tranquil, tranquil
Ramén, tranquil, tu, e::, vals per a parlar, per a
demostrar que estas en este moment super a gust,
encara que no ho estigues, perd saps actuar un
poquet, faig fer aco i faig fer allo i me va servir”.

Font 18

“no es tan com antes que me ficave com una
tomata, me bloquejave, no, no, ara poc a poc, ja”.

Font 19

“uff, eso mucho, mucho y estoy, como tu dices,
trabajandolo y intentando que cada vez sea
menos”.

Font 20

“de vergtienza pues Si, cambios, porque me da
vergilienza dormirme por ahi por el mundo pero
como no puedo hacer nada pues entonces el
cambio es seguir luchando”.

Font 21

“sigo teniendo a veces, pero luego se me pasa,
tengo verglienza en momentos puntuales por
ejemplo tengo que ir a tu clase y el momento ese

357




que tengo que saludar a la gente me da palo a lo
mejor el hecho de que tal todo? Y luego ya me
siento una mds o sea no le doy mucha
importancia, no me la estoy trabajando y eso,
existe pero no la veo patologica”.

Font22 | D Si “Si, perque abans tenia vergonya de contar coses,
hasta que pensaren no sé qué.. ara no, ara
poqueta, quan ja dones el pas ja va tot rodat”.

Font23 | D Si “Ara vergonya, no en tinc per a res en este

moment, crec que és la ultima que me falta de
perdre”.

EMOCIO: TRISTESA

Fonts

Atribut

Canvi?

Descripcid

Font1

D

No

“no he tingut cap problema tant gran com per a
sentir tristesa”.

Font 2

“abans Si que estava molt més trista”.

Font 3

D
D

antes sentia dolor con eso de mi padre y eso. Me
ponia triste y me ponia triste de dolor, me dolia.
Ahora me pongo triste porque me da pena, tengo
tristeza, pero la veo de otra forma, como una
melancolia... que... no es ese dolor, sabes?. (Se
podria decir que la permites?) Si! La permito, la
tolero. Si estd ahi, pasa porque siento pena y la
tengo. Por mi padre siento mucha pena, pero es
otro tipo de pena. (estd cambiando no?) si, cosa
que antes no. Antes cuando recordaba me dolia,
ahora es como una melancolia, como algo que
pues ostras te ha pasado y que te gustaria que
fuera de otra forma pero... lo acepto.

Font 4

“Encara no he tingut una situacié per comprovar-
ho”.

Font 5

“Canvi a nivell de tristesa no... que per a mi és
temporal estar trist és algo natural”.

Font 6

“Si, Si, yo a lo mejor también me he sentido triste
cuando cuando he pensado a lo mejor eso, el estar
aqui, alli en Jaén estaba acostumbrada a tener
mucha gente alrededor y aqui te sientes mas sola
y si a veces hay bajones y te sientes un poco maés
triste pero bueno también he sabido encontrar el
lado positivo de esos momentos en los que me
encuentro triste y, y en cuestion de minutos, por
no decirte segundos, la verdad es que la tristeza
no es que se haya convertido en alegria pero Si
que he sabido darle ese puntito de color rosa”.

Font7

“Si, a lo mejor”.

Font 8

Font 9

“Algun canvi... es que no soc jo molt d’estar trist”.
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Font 10

“mentre jo també faga el que cal ho veig superable
no , no esperar a dir uff de moment encara no ho
he conseguit i ja esta tot perdut, no, sempre hi ha
un algo que puga tirar-te cap avant”.

Font 11

“Y... en mi experiencia es que Si me ha cambiado,
estoy triste pero he aprendido... no estoy triste
por todo como antes. Estoy triste cuando tengo
que estar triste, he aprendido a darle importancia
a las cosas que las tienen y a las que no las tienen
pasar de ellas. Y otra cosa vendra. La tristeza es
muy desagradable, y eso que si con el tiempo lo
trabajas, se supera. Ay...”.

Font 12

“la tristesa és necessaria, s"ha de passar perque el
dol 'hem de passar. Quan ens passa alguna cosa
dolenta perque ago vamos, no sén els mundos de
yupi, obviament seria fantastic pero jo pense que
seria avorridissim sind ens passara alguna cosa
trista perque que farien els cantautors, no tindrien
tema de (rises) no sé, la tristesa jo pense que és
necessaria i de fet jo crec que xicotets moments de
tristesa de tant en tant ens fan veure les coses
alegres”.

Font 13

“Tristesa, ara me note molt bé perd Si que es
veritat que durant el curs he tingut moments,
pues aix0, pero jo crec que també forma part a lo
millor del procés d’anar traient les coses, o sea
que era necessaria, no per aix0 que, o mentre
estas trist evidentment pues estas mal pero que
tampoc ara o vec com algo negatiu si no com algo
que era necessari”.

Font 14

“jo ha hagut moments que estava amunto¢ trista
perque em recordava del primer bebe i després
dius, pues Bueno, no passe res, te'n recordes, és
bonico en recordar-te del bebé perque ha segut
algo de la teua vida pero ja esta, no et té perque
provocar ningun sentiment de tristesa i ni de
posar-te a plorar cada volta que te'n recordes del
bebe i si te poses a plorar no passe res, no?, ahi Si
un poquet, perque a lo millor en 'embaras al
principi me'n recordave més del xiquet i ahi Si
que el curset m'ha servit molt”.

Font 15

“Hombre cambios no sé, es que lo mio va a dias,
yo creo que son cambios hormonales, es
hormonal todo, dias de estos de bajon total, antes
estaba un dia muy feliz y otro dia estoy “buf” y lo
que intento pensar es eso, que hoy estoy un poco
de bajon y intentar que no me afecten mucho las
cosas y gestionarlo como pueda”.
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Font 16

“Si estic millor, note... la paraula que te puc dir és
una tranquil litat, una pau interior que no
m’esperava tindre-la”.

Font 17

“quan apareix la tristesa, escoltar-la, a vore la
tristesa també mos fa vore, mos fa aprendre que
es lo que necessitem per a ser felicos. Perque estic
trist? Analitze quina situaci6 tinc? Que puc fer per
a revertir-lo, depen de mi, no depen de mi, e::
també 1i done més sentit a la felicitat perque si
només estiguérem felicos ja no vindria mel”.

Font 18

“no, perque sébn moments”.

Font 19

lwlkes!

Si

“Si, en eso Si que he notado bastante cambio
porque lo que te decia de mi hermano, ahora
siento tristeza por verle a él asi pero no siento
tristeza yo interna, o sea, no es tristeza por mi, no
porque yo me siento, es tristeza por é1”.

Font 20

“es que he estado menos triste que otras veces”.

Font 21

i)

“yo Si que me he sentido, a lo mejor, o a raiz del
nacimiento de Ada asi muy triste siempre y a lo
mejor es porque te das cuenta que necesitas
cambiar cosas de tu vida, y si lo haces y tienes
valor te quitas esa tristeza, sabes”.

Font 22

“ara t'ho dic, estic trista, que abans no ho deia, no
ho deia, no”.

Font 23

“Si te baralles en un company del cole i te'n vas
tan alegremente a casa o en un amic o en les teues
filles has de sentir tristesa perque si algo passe o
algo provoque, has de sentir-te mal per a poder
ficar solucid, pense que és el punt de partida per a
dir jo esto he de solucionar-ho”.

EMOCIO: ENFADO

Fonts

Atribut

Canvi?

Descripcio

Font 1

D

Si

“S1, enfado Si que he notat molt de canvi, suposo
que t'enfades quan vols reivindicar els teus drets,
o quan vols a lo millor, alguna situacié que
t'indigna i vols mostrar el teu malestar, emmm, i
he notat canvi en la manera de gestionar-ho,
sobretot des del principi a ara”.

Font 2

“ara poques vegades, abans a classe Si que
m'enfadava per no res, per qualsevol tonteria, ara

7

no .

Font 3

“uf... enfado Si! Enfado... también creo que lo
gestiono mucho mejor. Ya... eh... Si... me freno
mas y me pienso las cosas, Si”.

Font 4

“Eixa emoci6 l'agafe i la treballe. He experimentat
canvis i molt bons. Ara la controle millor, ajudant-
me majorment de la respiracid, la concentracio...

360




estic practicant-ho”.

Font 5

“enguany es una de les coses que més he intentat
gestionar, i ho vaig regulant prou bé, quan
m’enfade i demés és lo que te deia, pareix que les
tecniques d’autocontrol m’estiguen ajudant i que
puga canalitzar de manera correcta”.

Font 6

“Pues gestionar l'enfado. Enfadar-se és una
sensaci6 tutil perd tampoc és necessaria. Tens que
prendre-t’ho en més filosofia, no agoviar-se tant
per algo”.

Font7

“yo Si, yo antes, cualquier persona que me
gritara, que me pusiera nerviosa, pues yo Si, yo
siempre actuaba igual y no es que llegara a ser
violenta pero si usaba palabras, a lo mejor puedo
reconocer que me pasaba en muchas ocasiones,
ahora ya no, ahora en los momentos en los que yo
me enfado mucho con los personas o con lo que
sea, pues al meterme en ella y ver como ella lo
esta viendo ese problema o esa cosa pues me ha
hecho seguir enfadandome, seguir enfadada
porque no me gusta esa situacion pero si me ha
hecho reaccionar de diferente manera. Sigo
enfadada pero reacciono de diferente manera. No
reacciono con ira o con, sino ya, no sé, sigo con mi
enfado pero intento hacerte ver porque estoy
enfadada y porque pienso que no lleva razén”.

Font 8

“Si1, he notado més cambios. De las pocas veces
que perdjia los papeles ahora es ya muy dificil que
los pierda. La controlo bastante”.

Font 9

“pues el enfado ahi Si que he treballat i jo pense
que Si que he millorat, que és el que estavem
dient abans de lo que havia passat en este xiquet,
que al tindre tu o intentar tu tindre més
autocontrol, pos fa que se'n vaja I'enfado o siga
més breu o... o I'afrontes de manera diferent, Si
que gestiones eixa emoci0 perque quan saps que
va a vindre I'enfado has de saber un poc dirigir-
ho”.

Font 10

“ahi Si en els xiquets he intentat enfocar-ho
d’altra manera, gestionar-ho d’altra manera.
Intentar no perdre els nervis després d’enfadar-

i

me .

Font 11

“En el enfado pues, tornaria a repetir un poquet el
que, una cosa que te poden agredir, pues soltar-
ho de colp o passar d’aixo i ara I'enfado s’ha de
contar i deixa forma rebaixar el grau d tensi6é que
puga suposar un, qualsevol aspecte”.

Font 12

“que se controlar mejor mis enfados o mis
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rabietes”.

Font 13

“El enfado, pues, jo crec que és una de les coses
que crec que millor he aprés a detectar, no se si és
perque, pues aixo es més llamatiu i és una de les
coses que crec que més m'ha servit, més
estratégies aixina, més rapides de detectar,
respirar tal, jo crec que ahi és on més ho he
aplicat, sobretot per a no bolcar eixa reaccié que
normalment ve enseguida quan t’enfades en
pegar-li crits i tal, jo crec que, no se, estic contenta
de que ho tinc molt present a I'hora de quan més
sent que m’estic enfadant, de parar, contar i que
no tinga una conseqiiéncia, una reaccié negativa”.

Font 14

“abans explotava enseguida, ara... eh... continue
explotant pero no tant i ja conseguisc un poc, el
dir, Bueno..”.

Font 15

“lo que trato es de calmarme, porque si no soy
capaz de soltar cualquier cosa o... Entonces me
calmo, y cuando realmente estoy calmada pienso
Si tiene importancia, a ver como lo puedo
solucionar, lo que ha provocado ese enfado, para
que la otra vez no me siente asi”.

Font 16

“Si, perd és lo que te dic, com tinc més
tranquil litat pareix que veja les coses més
positivament i tot”.

Font 17

“en 'enfado Si que he aprés molt, perque en la
rabia...

Font 18

“el, el rabiar per dins i estar molt mal, aixo ho he
sabut gestionar molt, me ve eixa rabia, s6c
conscient, ja passara, ja anira passant, pense en
altres coses, pensament positiu, que aprenc d’aco,
que aprenc d’ago, aixd0 m’ha servit molt, aixo és
veritat, eh”.

Font 19

“altimament m’enfade menos, passe molt més
d’estes coses, com dient, no va en mi, és cosa
d’este, me’'n vaig a un altre puesto i ja esta, no
entre en la conversaci6 a lo millor per entablar un
enfado”.

Font 20

“canvis, una mica lo que t’he comentat antes,
intentar les explosions de ira, que tampoc és que
en tinguera tantes, perd que de tant en tant, pues
Si, pues intentar controlar-les una mica i practicar
més I'empatia i intentar vore les coses d’una altra
manera, intentar donar-los la volta, una altra
interpretaci6é que atenue una mica”.

Font 21

No

“no me enfado mucho entonces no creo que ha
habido con el enfado ningtin cambio”.

Font 22

“Lo que pasa es que a veces, quizas, no dices las
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cosas como las tienes que decir, o te las guardas y
luego el enfado es mas grande, en ese sentido lo
estoy trabajando, tener mas comunicacién las
persones”.

Font 23

“canvis pues aix0: “jo m’accepte, jo m’estime i em
valore” (rises) la veritat és que és aix0 m’enfade i
AAAAGGGGHHH!"! Iho tire, ho tire”.

Font 24

“sobretot en les xiquetes, sobretot en les xiquetes,
Si, alhora de resoldre els conflictes, en els
companys també pero és diferent perque els
companys damunt cadasci som d’una manera i lo
que en uns companys pots resoldre en un, en un
pots gestionar-ho mes o menos d'una manera, en
un altre a lo millor no pots resoldre igual i clar,
ahi entra lo que mos coneixem i...51”.
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> ANNEX 3: QUADRES ANALISI TECNIQUES-ENTREVISTA.

TECNICA: RESPIRACIO

Fonts

Atribut

Aplica?

Descripcid

Font1

D

2

SI

vaig a centrar-me, no passa res, aco jo no estic
controlant-lo per el que siga, pero jo puc controlar-lo i
ho vaig a controlar i me calme, respire i Si que arribe a
controlar la situacié i es que ho mire i és magic. Vull dir,
en el moment en el que tu te calmes, ells se calmen

Font 2

la he emprada, perd no m'ha resultat efectiva, quan
m’he enfadat no m’'ha resultat efectiva. (I’has feta
abdominal?) no, he de practicar-la més.

Font 3

me tranquil litze, la pausa, respire, inflem el diafragma i
poquet a poquet va tirant el aire

Font 4

Sobretodo cuando me voy a dormir porque veo que
muchas veces no... me cuesta y entonces pongo la mano
aqui... intento llevarlo. Ademas, lo de la respiracién
como tengo nédulos tuve que ir a una foniatra, me
enseno a respirar desde abajo y no de aqui.

Font 5

La técnica que més he utilitzat és la respiraci6. A 1'hora
de fer una presentacié m’ha servit molt (...) jo per a mi la
millor es la de la respiracié. (I perqué?) Automaticament
m’ajuda a concentrar-me una barbaritat.

Font 6

La respiracié Si que la intente utilitzar relacionada amb
la meditacio

Font7

la respiraci6 moltes vegades la faig, quan estic gitat,
abans de dormir, i faig la respiracié des de l’estomac,
abdominal, faig pinzellades, he de treballar-ho més

Font 8

La respiracién como tal en el momento de controlar la
emocion, es una manera de tranquilizarte, de serenarte,
de, mas que la respiracion en plan, voy a sentarme un
ratito a hacer respiracién, porque reconozco que me
cuesta, me cuesta porque me voy muchas veces, y
siempre acabas pensando que haré de comida, o que
tengo que hacer ahora

Font 9

Jo el que Si que estic fent és la meditacio6 i la respiraci6,
eixes tecniques son les que jo he considerat que me feien
més falta a mi

Font 10

Si, inclts abans de fer el curset, la utilitzava. Tal vegada
pues lo que me done conter que a lo millor hi ha voltes




que el transit de les activitats no he utilitzat suficient
temps a lo millor caldria utilitzar-la en més temps.

Font 11

Si que la he utilizado bastante y me estan sirviendo
mucho, la verdad es que la respiracion me estin
ayudando mucho. (;Porque?). (...) Yo si estoy nerviosa
me tranquilizo pensando en que no me va a pasar nada,
pero es que a la misma vez cuando me pongo nerviosa
(.-.)lo que hago es contar, me pongo las manos en la tripa
y cuento. Entonces al contar a mi me cambia el chip
porque me intento concentrar en los nimeros, entonces
a mi me ayuda controlar la situacién y lo que me ayuda
es respirar.

Font 12

jo pense que és molt important i Si que la gaste, I'he
gastat molt, vaig comencar a gastar-la quan vaig
comencar a fer ioga, per exemple, per les nits de
vegades, quan no podia dormir, intentava gitada al 1lit i
tal, quan me posava molt nerviosa, respirar, encara ho
gaste ara, quan me vull relaxar, en classe, quan me
posen molt nerviosa els alumnes, me’'n vaig a la cadira,
respire, m::

Font 13

la respiracié Si que la utilitze per a estar mes, per aixo,
per a parar, per trencar a lo millor en lo que m’esta
enfadant, per a parar.

Font 14

“

intento sobretodo lo de la respiraciéon y digo “ me
tranquilizo, me tranquilizo”

Font 15

La respiraci6 la gaste molt, jo quan me’n vaig a dormir i
me coste o algo, comence a respirar i pareix que... lo que
tu deies... me serveix per a relaxar-me.

Font 16

la utilitze molt, antes de, antes d’anar-me’'n a dormir,
quan estic nerviés, no sempre, pero, alguns dies que
estic més mal, me poso a respirar, no, no és que la gaste,
és que damunt li la faig fer gastar a Maria, (...) anem a
respirar vale? I per telefon jo li feia.

Font 17

no, no molt.

Font 18

encara que t’he dit que no he agafat 1'habit, Si que en
moments puntuals Si que l'utilitzo, per exemple, esta nit,
tu no saps lo que jo he respirat (i t'ha servit?) S pa que
no m’agafe la crisis d’ansietat, Si, vull dir, per no arribar
a eixe estat d’ansietat, que dius, no sé que fe, ja, de
controlar una mica les emocions intenses. En moments
puntuals Si, me falta incorporar-ho com un habit en la
meua vida, no? Després quan Gerard se fique nerviés, li
dic, respira, para, respira, anem a respirar

Font 19

cuando estoy nerviosa por algo, también me ha venido
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bien, pero bueno, yo también lo gastaba porque en el
tema de la logopedia lo gastamos mucho con los nifios

Font 20

la uso poco, si empiezo a hacer respiraciones me
duermo, o sea que no se cuando hacer las respiraciones
porque me acuesto y me duermo

Font 21

Por la noche, no hago los tres pasos, sabes, porque no lo
domino pero lo de la abdominal Si y también durante el
dia en momento que dices, a ver, vamos a calmarnos.

Font 22

Si, es que jo abans ja feia, jo respiraci6, per aixo6 Si que
em serveix i quan no puc dormir respire.

Font 23

Si. (somriu) moltes voltes, totes les nits (i t'ajude?)Si.

TECNICA: RELAXACIO

Fonts

Atribut

Aplica?

Descripcid

Font1

D

Si

sobretot per la nit, per a buscar un moment de
desconnexié. Ara dltimament que me’'n recorde, uy me
falta avaluar, me falta ago, doncs no, vaig a respirar i
aconseguis adormir-me i la veritat és que bé. Aixo Si que
ho utilitze.

Font 2

Les tecniques de relaxacié no ho faig, perqué no penso,
perqué no ho tinc en ment i de moment no penso que
me faga falta penso que aixi estic bé. A lo millor més
endavant

Font 3

yo es que soy super nerviosa, me voy a la cama y hay
dias que puedo dormir y bien pero hay dias que no
puedo dormir, y de repente digo ostras, voy a empezar a
contar bolitas

Font 4

Lo del Reiki, lo de la meditacio, relaxacid, aixd0 m’esta
anant molt bé.

Font 5

y ya empezar a respirar para tranquilizarme, relajarme.

Font 6

La relaxacié, basicament la que més m’ha funcionat és la
relaxacié

Font7

per exemple intentava fer antes del reiki, intentava fer
relaxacio lo que passa és que, jo no se si és que me relaxe
massa rapid o jo no sé si quin tipo de sén tinc jo que
m’adorm

Font 8

la relaxaci6 per exemple, que no la faig molt, la faig
poquet perd Si que és veritat que quan a lo millor en
casa me note molt nerviosa per lo que siga, o mes
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decaiguda i no saps perqué no? Si que dic, Bueno va,
vaig a relaxar-me i busco un moment, no sé, (...) si és per
la nit, i me pose a pensar coses que no tinc que pensar,
saps, dic, no, es hora de descansar, es hora de dormir i a
vegades Si que he fet lo d’unflar la panxa i baixar la
panxa, aixd Si que ho he posat un poquet en practica.

Font 9 F Si te gites un rato tranquil leta

Font10 | D Si he anat a que me feren massatges, massatges relaxantes,
me n'he fet dos vegades i me posat cintes a casa de
relaxacio.

Font1l | D No no, deurie pero no.

Font12 | D Si ho intento, dltimament m’esta costant més perd ho

intento també. Pero vamos, que la he practicat sempre
també.

TECNICA: MINDFULNESS

Fonts

Atribut

Aplica?

Descripcid

Font1

D

No

no, perque no se m'ha ocurrit.

Font 2

D

Si

cada vegada que passo pel parc Ribalta perque
m’encanta, passo pel parc Ribalta quan isc de casa, tots
els matins i estic alli, passo, i me concentro en els sorolls,
en els pardals, en la gent quan xafa la terra quan ha
plogut, en les fulles, en el aire que meneja tot aixo, i
m’agrada molt.

Font 3

el Reiki també I'he fet i la tecnica Mindfulness. Les nits
que me faig el autotractament del Reiki. Unes nits em
faig l'autotractament i les altres me faig la tecnica
Mindfulness.

Font 4

lo que te digo de la ducha y tal, y poder decir va, el
ruido de la ducha, los olores, el poder abstraerme un
poquito de todo, eso me gusta, lo quiero intentar ahora
cuando conduzco porque es que cuando conduzco la
cabeza me pega, pero ostia, una cosa...

Font 5

la de Mindfulness I'he gastat algunes vegades, isc moltes
voltes a caminar i agd em serveix per a relaxar-me.

Font 6

el mindfulness, aixd me costava molt, poc a poc intente
replantejar-me cada moment, per a ser conscient de cada
moment, perd com tinc certs vicis i habits del passat me
coste, perd Bueno, ho estic fent.

Font 7

és algo que m’agrada. Quan vas a correr per la
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muntanya soles, no sé es algo que aguditzes els sentits
no sé... et trobes a tu.

Font 8

lo he usado mucho y sobretodo para quitarme el dolor
de cabeza. Yo a lo mejor... yo padezco también mucho
de jaqueca y me iba a la calle y me ponia a escuchar
pajaritos, a mirar a los arboles, a sentir el freso y al
principio costaba pero llego un momento que me ponia
a andar, me ponia a andar y no pensaba nada Diana,
solo estaba atenta a pues eso, a el coche que tocaba el
pito, a los arboles que esto, a los pajaritos, al fresco, a
todo lo que habia en ese momento y no me ponia a
pensar que si el trabajo, que si esto y lo otro,
simplemente mis 5 sentidos a ver todo lo que me
rodeaba y cuando miraba el reloj decia: pues ostia y el
dolor de cabeza? Ha desaparecido. Y como me venia tan
bien pues cada vez que medaba dolor de cabeza me iba
a la calle, lo hacia y volvia a casa sin dolor de cabeza y
yo creo que asi la mente descansava.

Font 9

suelo utilizar mas la de mindfulness, ademés me resulta
curiosa, el ir prestando atencién a todo, con los cinco
sentidos, el ir escuchando, el ir... me resulta curioso, y
siempre que me acuerdo, ahora voy en coche, ahora voy
andando, pongo un poquito més de atencion y me sirve.

Font 10

s6c molt d’anar a passejar, per la mar i clar, no sé,
busques la relaxacié en certs moments i en eixe estat de
relaxacié Si que intentes prestar atenci6 a coses. clar no
te servis de res si estas pensant en la faena per exemple.
De certa manera Si, en certs moments Si.

Font 11

és un poquet el, lo que un necessita de una forma aixina
entre cometes més egoistament de dir, és un temps per a
mi que m’oblide de tot, de totes les carregues que un te i,
sobretot en aixd, en temps de vacances que tens més
temps, no tens que estar tan pendent de la faena pero be,
de quan en quan és util.

Font 12

eso lo hago cuando paseo al perro (..) son mis 40
minutos, 20 por la mafana y ahora que llevo pasedndolo
y, uy! que sol mas bonito hoy, oigo el canto de los
péjaros, lo escucho. A la vez que estoy concentrada en
todo eso, estoy concentrada en mi, es mi momento.

Font 13

No és una tecnica que haja gastat, a lo millor per a mi ha
arribat un punt en que personalment no la senc que siga
necessaria, e:: perqué possiblement en técniques un poc
més senzilles, més d’autocontrol he tingut suficient fins
ara.

Font 14

la intentat utilitzar dos vegades, una en la dutxa i I’altra
pues passejant per ahi per la platja pero se me’'n va la, no
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soc capag¢ de concentrar-me, en seguida se me creuen els
pensaments

Font 15

aixo ho estic comengant a aplicar ara, (...) Ara Si que, tots
els dies, un rato Si que me poso i me dedique només a
tocar-me la panxeta, a ser conscient de que aci tinc un
xiquet, de que se meneja (...).

Font 16

(A ver si fue el dia que no estuviste)..Es que ni me suena
el nombre

Font 17

aix0 ho he fet algun dia al anar-me’n a treballar pero
me'n recordava quan ho dius tu (rises) Te notes millor,
Si. S, Si.

Font 18

aixd0 ho he fet dos vegades, i me va pareixer molt
fructifer pero després se me va passar i ja no ho vaig fer,
un dia dutxant-me i un dia cuinant, perqué me'n
recordave de I'exemple que tu posaves. Dutxant-me un
dia, me'n recorde perfectament, estave disfrutant,
perqueé jo me dutxe sempre en molta pressa pero jo dic
osti, avui no tinc res que fer, vaig a pegar-me una dutxa
de 25 minuts, perqueé jo me dutxe i en 10 minuts estic,
dutxat, canviat i tal. Vaig a dutxar-me, vaig agarrar el
sabo, olorar el sabd, este de:::: aroma a:: (rises), sentie el
sabo en les meues mans, per el cos, val? Després tal, com
tenia que notar el gust, me vaig posar un caramelo en la
boca (rises) en el caramelo, val? I després la dutxa,
estave escoltant el so de la dutxa i tot, tot, i mirave la
mampara, que m'havia comprat una mampara i
disfrutava de la mampara, del ruidet, i de tot, i aixo me
va molar, me va molar.

Font 19

eixa S1 que la he practicat i bé, pues es com, estas,
desconnectes un poc de tot el mén i te centres en coses
meés concretes.

Font 20

Pues me coste molt, me coste molt.

Font 21

no he sentido a lo mejor la necesidad o también es
verdad que yo soy muy activa y yo necesito estar activa
todo el momento y me pasa un poco el contrario, parece
que me sienta mal si dedico un tiempo a mi,

Font 22

No, porque igual no estaba yo.

Font 23

jugando muchas veces con mi hermana a padel y tal
muchas veces aplico la atencién plena, mirando la
pelota, siento esa relajacion, esa desconexién del
pensamiento, que a lo mejor me estaba perturbando en
ese momento.

Font 24

bé, I'aplique quan me'n recorde, Si, perque, quan estic
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assoles, estic tranquil la I'aplique.

Font 25

quan la vas explicar, molt, després he deixat de fer-ho
(...) I'he feta quan feia Reiki me centrave i comencave en
aixd, en centrar-me en aixod dels pardalets quan i en
aquell moment m’anave bé perqué m’ajudave a centrar-
me a fer la relaxaci6 i:: m’ajudave.

TECNICA: AUTOAFIRMACIONS POSITIVES

Fonts

Atribut

Aplica?

Descripcié

Font1

D

Si

és una de les coses que més he gastat i m’han servit per a
poder estimar-me més a mi mateixa i alhora d’intentar
de fer alguna cosa que no m’atrevia a fer, doncs és dir:
51, S puc fer-la i t'ho vas repetint i ja esta o a lo millor si
algti t'ha dit alguna cosa que no t'ha agradat, doncs és
dir, val, tu m’estas dient aixo pero jo I'afirmacié positiva.

Font 2

m’estic dient perque el llibre eixe que te vaig ensenyar
de ser feliz, de la cangoneta eixa tant bonica, pos eixos
missatges, no, jo me’l fico molt eixe video i me vaig
repetint eixos missatges positius i ja comenco el dia
aixina, també a la dutxa ho faig continuament (riu)

Font 3

Jo m'estava dient, jo puc fer-ho, jo séc valida per ago i
tinc coses bones per aportar i tot aixd: s6c bona, séc
valida, s6c habil i tinc coses bones que aportar als altres

Font 4

a veces eso Si que lo hago. Si que lo he hecho eso pero
tampoco asi mucho pero Si que...Si. (te sirve?) Si, Sil

Font 5

He gastat també la de les afirmacions positives.

Font 6

Si, tltimament no tant, pero sobretot al principi Si que
ho gastave, a lo millor d’acf un rato me ve al cap una
afirmacié positiva i me la dic a mi mateixa, no ho faig de
manera molt periodica, ho faig de manera més
esporadica.

Font7

Y la verdad es que me ha venido muy bien porque yo
este fin de semana estuve pensado en positivo, Emilio
tranquilo que te van a llamar, (...) y yo que estoy segura
que te van a llamar y tal como decia eso de estoy segura,
yo mas me lo crefa y una noche es que dije es que le van
a llamar, es que le van a llamar seguro y bueno, asi fue,
el martes lo llamaron

Font 8

las utilizo a la hora de tranquilizarme, pues vamos a
tranquilizarnos, no pasa nada, el ser positivo...

Font 9

Home, de les afirmacions positives lo que si intento, aixd
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que de vegades dius, es que soc tonto, pos aixo intente
no dir-ho, no pensar-ho.

Font 10

51, de dir vinga

Font 11

con los pensamientos positivos y con yo me quiero, me
valoro, me acepto, tatata tatata pues con todo eso estoy
siendo mas alegre porque intento reforzarme los
pensamientos positivos para estar mds contenta y crecer
yO mas.

Font 12

doncs, aix0, verbalitzar-ho, traure-ho fora, en lloc de dir
,m’estime, m’aprove , jo me dic, jo va haver una
temporada que m’alcava pel mati, me mirava a l'espill i
me die, olé, olé, Si, perque jo vaig entendre que si no
comences per tu mateixa obviament la resta, no

Font 13

He intentat fer-les en, integrades en la meditacio, el que
passa és que me costa molt, se me'n va el cap a I'hora de
meditar (..)me vaig comprar antes de les vacances el
llibre este a veure si me reconnectava en la meditacié
perqug, (...)se me va ocurrir que integrar la meditaci6 en
les autoafirmacions era una manera de connectar en el
meu subconscient i que podia ajudar, entonces pues
aixo, ahi esta pendiente.

Font 14

No

poques vegades

Font 15

Si... Lo de me acepto, me quiero, incluso cosas para
animarme...

Font 16

Si, ho he fet aixo, lo de I'espill, me acepto, me..aixo, me
amo.. com és? Si, m’accepto, m’aprovo i m’estimo. (t'esta
servint?) crec que Si.

Font 17

51, a lo millor m"he mirat al espill i he dit, anira tot bé (i
que t'esta aportant? T’esta servint?) Si, estas a gust, te
sents bé.

Font 18

també ho he practicat (t'ha servit?) Si, a demés és que
quan me ve una idea negativa al cap que se que me
perjudica és que enseguida la canvio, m’accepto,
m’aprovo i m’estimo, vale? (riu) o torne, vinga!, és una
forma de substituir un pensament per altre, de dir, va
fora, no vull pensar-ho i la veritat és que Si, que Si que
me funcione.

Font 19

Si, lo que intento cambiar es, sobretodo el tema de la
inseguridad, vale?, que yo pienso, antes pensaba e:::: lo
voy a hacer mal, voy a hacer el ridiculo, y ahora intento
cambiar eso, Sonia tu lo vas a hacer bien , te lo has
preparado, lo sabes, no te preocupes.
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Font 20

las utilizo en plan emergencia ante el espejo y luego en
el dia a dia cuando me sorprendo machacandome con
alguna cosita tonta, soy mds optimista, no digo las
palabras, pero me digo a mi misma: ay, pero esto esta
bien y fenomenal y tal, sabes.

Font 21

i ja quan vam comencar el curs i tal, m’accepte,
m’estime, jo tots els dies, m’alce i m’'ho dic, tots els dies,
i quan estic aixina de baix6, m’accepte, m’estime, em
valore, t'ho jure eh Diana.

Font 22

ara tinc més ratets per a mi i: i: me done més temps a fer
més coses pero en aquell moment tenia un ratet a migdia
i ho feia a migdia i m’anave molt bé pero a lo millor feia
també les autoafirmacions, pel mati si m’enrecordave, en
lo de la dutxa en algun moment, pero eren pinzellaetes i
ara pues estic centrant-me més pues en les afirmacions,
en les autoafirmacions, e:: intente fer meditacions,
visualitzacions per supost, de lo que vull que vage bé i
relaxacio.

TECNICA: AUTOREGISTRE DE PENSAMENTS.

Fonts Atribut | Aplica? | Descripcio

Font1 D No No yo eso no, es que escribir...

Font 2 F No no I'he gastat, no he intentat treballar-la perqué no la he
vist necessaria.

Font 3 D Si n'he fet un parell, aixo va bé, en la situacié esta que te
vaig dir en mon pare, m'ho vaig gestionar i S{ que me va
ajudar a portar millor la situaci6.

Font 4 F Si Si, eso también, también, cuando a lo mejor me ha
pasado cualquier cosa, he tenido un temor, o he tenido o
un bajén o lo que sea, pues me he puesto a escribir sobre
ello y Si, descubriendo el porque, el porque tenia ese
temor, ese miedo, esa pena o ese momento de bajén
pues me ha ayudado a trabajar en eso, Si, Si.

Font 5 D No no, per lo que te deia abans perque com crec, com se veu
que séc tant conscient de mi mateixa.

Font 6 D Si Si, ho he registrat perd de una forma molt general no
tant sistematica.

Font 7 F No Eso me cuesta.

Font 8 D No ho he fet alguna vegada, pero ara no ho he fet, e::: Si que

és cert que una temporada ho vaig fer en el passat, tinc
una especie de, de diari i les coses que me passaven i
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aixo, Si que ho he fet de vegades o anotar alguna coseta.

Font 9 F Si Si, a ver, creo que si, cuando llego a casa, o cuando estoy
mas tranquila, decirme “por qué me ha pasado esto” y
como puedo hacer yo para que no me pase otra vez, y en
el diario...

Font10 | F Si Si, aixd ho vaig fer... Si, vore una situacié conflictiva i
pensar com haguera segut si haguera segut d’una
manera més... Si, aixo Si que ho vaig fer.

Font1l | D No no, no, eixe no 1'he fet.

Font12 | F Si la restructuracié del pensament i tal, aixd ho he aplicat
també, i m’ha anat molt bé, de fet ja ho havia practicat ja,
ja ho havia practicat, lo dels autorregistres, aixo ho havia
fet, una vegada que vaig anar a una terapia, fa anys per
una historia que vaig tindre i vaig aplicar-la i m’he va
anar molt bé, també, lo que passe és aixd, que ho
apliques una temporada i després ho deixes i t’oblides.

Font13 | D No

Font14 | D Si Y ya la usaba de antes. Lo que pasa que Si esta vez mas
consciente.

Font15 | D No

Font1l6 | D No

TECNICA: AUTORREGISTRE

DE PENSAMENTS -MENTAL-

Fonts

Atribut

Aplica?

Descripcid

Font 17

D

Si

algunes situacions les he fet per escrit i altres mental.

Font 18

D

Si

com tinc una memoria prou ampla, tendis molt a
analitzar les coses a enregistrar-les al meu cap i a fer
analisis posterior perd des de dins,(mentalment) Si,
realment ho faig i analitze les coses que he fet i perque
m’han passat constantment.

Font 19

lo de cavillar.. la de que te dones compte d'un
sentiment que tens i tornes a l'origen i veus I'evolucio, el
perque, que practicament és el que més utilitze jo (...) lo
que jo no ho registre, ho vaig mentalment.

Font 20

els autorregistres que ja t'ho he dit, no? Les utilitzo una
mica mentals, no?, n"he escrit alguns, al principi els vaig
escriure pero al final me vaig donar compte que podia
fer-ho sense necessitat d’escriure-ho i Si que intento
utilitzar-ho, 51, no en totes les situacions, a vegades coste
més, pero Si.
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TECNICA: VISUALITZACIO

Fonts Atribut | Aplica? | Descripcio

Font1 D No

Font 2 D No No, no I'ha he emprat.

Font 3 D Si Si, i moltes més coses que van arribant poc a poc. Ja les
sents.

Font 4 F No no la suelo usar

Font 5 D Si La visualitzacié I'he gastat.

Font 6 D Si Lo de la visualitzaci6 per aparcar me va bé.

Font 7 D Si abans de comengar una explicacié en classe o de jo que
sé d’estar o de.. fer una exposicié d’alguna cosa sempre,
com aquell que diu, trobes un poquet de calma activa,
per aixina dir-ho de, de centrar-te i de vore com va a ser
la situaci6 en un moment previ de calma pero fixant-te
de com va ha passar tot i despues a I'hora de, de posar-
te en acci6 que, que siga més llevadero, no ficar tant de
colp.

Font 8 F No esa no la he utilizado. (Por qué?) Porque no he
encontrado el momento.

Font 9 D Si la visualitzacié Si, a banda que soc una persona que té
molta imaginacié i s6c molt capa¢ d'imaginar-me en
altres circumstancies... (i t'ha servit?) Si clar, perqueé veus
que altra manera de fer les coses és possible i a vore, Si,
clar, clar que Si.

Font10 | D No la visualitzaci6 no perd jo crec que perqué no me'n
recordava jo de la visualitzacié

Font1l | D No

Font12 | F Si Si... de cosas que han pasado

Font13 | F Si aixo ho he posat en practica

Font14 | D No quan feia aix0 me resultave negatiu i no ho faig (...
perque si ho visualitze sempre és en negatiu.

Font15 | D No No, eixa no.

Font16 | F Si és una técnica que jo crec que l'he utilitzat una mica
sempre, que ja I'he utilitzada jo a vegades, el tema de la
visualitzacié, Si, situacions a les quals m'he d’enfrontar,
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no? O que desitjo o lo que siga, pues que notava el
moment i tal pues intentar...

Font17 | D Si como que visualizas un poco lo que quieres hacer

Font18 | D Si Si es una cosa positiva si, porque estas todo el dia ahi,
cuando tienes un proyecto lo tienes todo el dia en la
cabeza, o sea, que si.

Font19 | F Si La visualizacién también me ayuda mucho y la verdad
es que me resulta muy fécil hacerla.

Font20 | D No aix0 no ho he fet (...) perd em vindria molt bé (...) no 'ha
tingut en ment.

Font21 | D Si Si, mogoll6, el:: una de les coses que més he estat fent

ara, per exemple ahir, per anar a vore les xiquetes, antes
d’anar a vore-les estave en el flotarium i durant tot el
flotarium vaig estar visualitzant que si, que m’anava a
deixar vore a les xiquetes, perqué clar, no me tocaven,
que se ficaven contentes, que les abracava

TECNICA: MEDITACIO

Fonts

Atribut

Aplica?

Descripcid

Font1

D

No

és que la meditaci6 és un poc també agafar un moment i
no l'he fet. Pero el haver-les conegut sempre puc tirar
d’elles.

Font 2

la meditaci6 també, m’abellia provar-ho i intentar-ho,
perod penso que s’ha de fer, més que jo assoles a casa,
tens que estudiar-ho un poquet més i si que tinc en ment
provar-ho, intentar-ho, de cara a I'any vinent.

Font 3

Les nits que me faig el autotractament del Reiki. Unes
nits em faig l'autotractament i les altres me faig la
técnica Mindfulness. I la meditaci6é també, cada nit vaig
fent una cosa.

Font 4

La veritat és que no massa,

Font 5

lo del Reiki, lo de la meditacid, relaxaci6, aixd m’esta
anant molt bé.

Font 6

Si, m’he comprat un CD de “relajaciéon creativa” i és
molt productiu, si vols ja t'ensenyaré quin és. Et diu una
terapia, s’ha de tindre dos hores a la setmana lliures per
a fer el CD.

Font7

viene muy bien para relajar la mente, también viene
muy bien para no estar ddndole vueltas a la cabeza. La
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meditacién la uso en pilates, como son tres dias a la
semana, después de la clase de pilates siempre hacemos
15 minutitos, 20 de meditacion y luego en cada, en el
ratito que tengo libre que es cuando los nifios estan de 3
a 5h, en ese ratito de después de comer pues como el
pequefio duerme la siesta y los mayores estan en el cole
pues ese ratito también intento, a lo mejor no todo los
dias pero Si intento al menos 10 minutitos de meditacién
y la verdad es que me va muy bien.

Font 8 Si Jo el que Si que estic fent és la meditaci6 i la respiraci6.

Font 9 Si de com dir les coses, de no dir-les de colp i que, i que
intenten no ferir com m’han pogut ferir i arribar a un
acord.

Font 10 Si intento sacar por la mafiana y por la noche sobre todo,
un momento para sentarme en silecio un momento para
mi, para ideas que me vengan. No lo pongo mucho en
practica pero muchos dias me siento preparada y tengo
ganas y lo hago.

Font 11 No a mi la meditaci6 me costa moot, me costa per allo que
t'he dit que el meu cap sempre esta bollint i me costa
molt de deixar de banda els pensaments e::: relaxar-se

Font 12 No Després per a tractar d’alleugerar tot lo que és
I'autoestima, sobretot les autoafirmacions. He intentat
fer-les en, integrades en la meditacio, el que passa és que
me costa molt, se me'n va el cap a 'hora de meditar

Font 13 No no I'he practicat.

Font 14 No no la he pogut gastar.

Font 15 No

Font 16 No aixo és lo que me coste perqué no he trobat el moment.

Font 17 Si estoy utilizando (..) la de la meditacién, incluso el
primer dia en casa estuve diez minutos y fue alucinante.

Font 18 Si volia comencar amb la meditaci6, que quan la vam
comengar l'altre dia aci vaig dir ostiiii, que em va passar
volant.. 'hauré de posar en practica, Si, Si, Si.

Font 19 Si les meues meditacions han segut sempre, quan vaig

comencar a fer-les ja coneixia la técnica, quan vaig
comencar a fer-les m’eixien bé i després he anat
ampliant el temps perd s’ha quedat en no res, s’ha
quedat en, a lo millor 5 minuts ara, eh, i eren de 20
minuts ja les que, jo havia aconseguit fer-les.
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TECNICA: GRATITUD

Fonts

Atribut

Aplica?

Descripcié

Font1

D

Si

m’incomoda un poc que me puguen donar les gracies.
Hi ha vegades que te donen les gracies i penses, bé, pero
si no és necessari, és una cosa tan obvia, que jo la faig o
he de fer-la, perque la faig a gust o perqué me naix, es
com un poc incomoda de rebre les gracies, jo s6c més
prompte de donar les gracies, que d’acceptar-les, Si que
les accepte perd em senc un poquet, no sé, com
malament (..)a mi me déna molta vergonya que me
donen les gracies.

Font 2

moltes vegades i a més me passa lo que tu vas dir,
sempre estic agraint i moltes vegades la gent me deia:
Paz, no me dones les gracies més i jo els vaig dir I'altre
dia, pos Si, que vos donen les gracies les vegades que
faca falta.

Font 3

en ma mare també, per exemple des de que estic
treballant, un dia a la setmana, baixe la roba, me la
planxe, pegue una rentadeta per casa, i es que no se
perqué no m'eixia, ara cada vegada ho intente més, aixo
de dir-li: gracies. Ells aixo, ells ho saben que estic
agraida per tot, perque de ves en quan li faig un detallat,
perd aixo, m'agradaria també agrair-ho d'una altra
manera.

Font 4

claro, eso Si.

Font 5

jo estic agrait perd tampoc la tinc molt analitzada perqué
la considere ja una part meua, jo amb el que tinc, estic
ben content.

Font 6

intente ser agrait sempre

Font 7

Si, sempre.

Font 8

Pensaba en todo lo que no tenia, en todo lo que habia
pasado, que estaba lejos de mi tierra, de mi familia y
ahora siempre veo lo que tengo y doy las gracias a Dios
por lo que tengo y eso me hace estar més tranquila, mas
relajada y hace que me sienta afortunada

Font 9

Font 10

sempre agrait i més quan, quan he donat les dificultats
que al principi trobaves per aixo per a manejar-te en el
tracte dels xiquets d’infantil que son tan volubles i tan
canviants veritat, pues super agrait el poder aconseguir
molts recursos
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Font 11

Si, Si, molt bé. Jo ho comentava amb els que estavem
asseguts el dia que vam parlar de la técnica, jo sempre
done les gracies a tot el mén, vaig a la tenda, gracies, Si,
per favor, tal, és algo que m’han ensenyat els meus
pares, que s6n molt educats, molt, mon pare és super
educat i la gent de vegades li xoca, que vaja a la
carnisseria i done les gracies o al super quan te donen la
bosseta i te diuen, ay, de nada, mujer, de nada i jo dic,
ay, pos si ho has fet bé, perque no te tinc que donar les
gracies. Ara, a mi també m’agrade que me les donen,
clar.

Font 12

51, ademés estic molt contenta i molt agraida de tot el
que ha passat a este curs.

Font 13

el donar les gracies, Si que me’'n recorde de que ho vam
dir pero no sabria dir-te un canvi aixina molt concret. 51
que es veritat, que s’han de donar les gracies (i aprendre
a rebre-les també) Si, S, Si.

Font 14

la verdad es que si que suelo agradecer bastante las
cosas, soy bastante de agradecer cuando hacen algo por
mi o por la gente que me importa, si que soy de
agradecer.

Font 15

Si, aix0, a vore, el dir-li a les persones que les vull, saps?,
el agrair-los les coses, donar un piropo quan fa falta,
aixo, als amics en certs moments pos quan han estat ahi,
vos vull molt, no us ho he dit pero vos vull, a algti en
concret, a:: les meues germanes quan m’han ajudat, a
persones que m’han ajudat, Si és per aixo, Si és per allo,
moltes gracies, sempre, aixo.

Font 16

Si, perd de cara als demés.

Font 17

La gratitud també, la gratitud I'he utilitzat moltissim i a
més m’'ha paregut super bé::

Font 18

Si, yo soy, yo creo que Si que la utilizo, de forma
inconsciente a lo mejor, no te podria decir en que
momento la he utilizado pero Si, conmigo soy menos
agracedi: o sea, soy, no soy, agradecida conmigo misma

Font 19

eso Si, que a veces es una lucha muy gorda, el dejarse
querer, o sea, no solo querer sino ademés dejarse querer
(...) dejarse cuidar y aceptar esa ayuda, ese carifio y eso
no resulta facil. O sea, que a veces, es mas facil, ayudar y
cuidar de otro que dejarse cuidar uno.

Font 20

claro, siii, jo he agrait a molta gent el que m’haja escoltat
i haja compartit...sempre.
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Font21 | D No no la he utilitzat molt la veritat, i a lo millor és lo que
tindria més que practicar.

TECNICA: EFT

Fonts Atribut | Aplica? | Descripcio

Font 1 D No no se m’ha ocurrit. Es que s6n tecniques que per a fer-les
necessites només fer aixo i jo les técniques he agafat son
aquelles que he utilitzat mentre podies fer una altra
cosa.

Font 2 D No me pareix molt llarg i no la faig i me pareix molt llarga i
molt dificil de memoritzar i perque s6n punts molt claus
i dic, a vore S5 no ho toco com és o m’escapo d’algun pas
o algo ija la he fastidiat.

Font 3 D No esa no. Yo no la he hecho.

Font 4 F No No la gaste, jo per a mi la millor es la de la respiraci6.

Font 5 D No Eixe dia no estava.

Font 6 D No no la veia molt fonamental. No em va cridar l'atencié
per ficar-la en practica.

Font 7 F No esa técnica no la he usado

Font 8 F No -

Font 9 D No eixa reconec que no, no, me pareixen molt engorroses.

Font10 | D No eixa no (...) me dona la sensaci6 que és com tindre un tic,
que no, que no te tranquil litza.

Font11 | F No a lo mejor no he encontrado el momento para lo de los
golpecitos y lo de los puntos estos a lo mejor no
encuentro el momento de hacerlo.

Font12 | D No esta técnica que vam fer a classe no la vaig acabar
d’entendre molt bé i eixe dia tampoc, estava un poc
dispersa, perd no, no 'ha he utilitzat i sincerament no
crec que la utilitze perqué em sembla, les tecniques que
sén massa complexes per a mi, en el meu cas personal
no les trobo tanta utilitat.

Font13 | D No és que... no considere jo que puga, que tinga temor
entonces clar no

Font14 | D No no vaig estar a la sessio.
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Font15 |F No -

Font16 |F No -

Font17 | D No eixa no I'he gastat (perque no?) és que la vaig gastar un
dia i no me vaig sentir del tot comode.

Font18 | D No eixa no, perque no m’he enrecorda’t.

Font19 | F No no I'he gastat. (saps perqué no?) pues una mica també
pel temps, perqué no podia fer-ho tot, era impossible,
era impossible.

Font20 | D No no la he usado, de eso queria hablar contigo porque de
verdad funciona? Es que yo como soy persona de
miedos y inseguridades

Font21 |F No Es que con el miedo, no tengo cosas en el dia a dia que
me den miedo, no sé, no me estin saliendo
oportunidades para utilizarla

Font22 | D No eixa no (perque?) no m'he enrecordat d’ella.

Font23 | D No La vaig fer molt al principi, després he deixat de fer-la

perqué hi ha moltes.

» ANNEX 4: QUADRES ANALISI ESTRATEGIES-ENTREVISTA.

TECNICA: EL DIARI D’EMOCIONS

Fonts

Atribut

Aplica?

Descripcié

Font1

D

No

“jo el diari no I'he fet, sempre pensava: ho he de fer, ho
de fer, pero al final no ho he fet. Pero sé que aixo esta
ahi, com conec algunes coses, en un altre moment, a lo
millor este estiu que estic més tranquil 1la, més relaxada,
ara tinc més temps, doncs vaig a comencar, no ho he fet
pero no ho descarte, sé que esta ahi”.

Font 2

El diari ho feia amb posits, al moment en que me
passava algo, parava i ho apuntava, en lo que tenia ho
gastava, per aixd que no ho he recopilat tot. Jo aixo que
vas dir, de cada vegada que estas detectant una emocié,
pos anotar quina emocid, pos ara estic trista o estic
enfadada o estic rabiosa o estic... ho anotava, me parava
i aleshores anava identificant quin era el pensament i ho
anotava tot”.

Font 3

“No, yo eso no, es que escribir...”

Font 4

“No sé, falta de temps, falta de temps es una excusa, per
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comoditat”.

Font 5

“pos mira perqueée no el duc damunt... el diari la veritat
és que a vegades quan em recordava no el tenia damunt
i quan... passava el temps... clar, no és algo que he tingut
molt... damunt el diari, entonces no l'he... no sé perque
jo els registrava mentalment pero no les anotava i aixo es
un error perqueé séc més conscient al escriure-ho”.

Font 6

“del diario no he fallado, desde el primer dia que lo
dijiste y acabe ayer, es que no habfa mas hojas... he
escrito todos los dias, todos los dias, a lo mejor algtn dia
me lo he saltado pero al dia siguiente he hecho un
resumen del dia anterior. Me ha servido de mucho te
explico porque. Me ha servido porque yo hacia un
montén de tiempo que no hablaba conmigo misma, o
sea, yo vivia, pim, pim, pim, pim y no me paraba a decir
a ver Emi, yo no me llamaba Emi, ya hace tiempo que no
me decfa: oye Emi, que sientes, porque estds asi
porque... yo vivia y ya estd, como si yo fuera otra
persona y con el diario pues he sacado, al explicar yo
como me sentia, al poner mira como estoy, mira que
cambio, mira que pues me he unido més a mi”.

Font7

“En el diari Si que he escrit certes coses”.

Font 8

“Si almenys, jo que se, cada cert temps escriure alguna
cosa, eixe he tingut menos, menos costum d’utilitzar-lo”.

Font 9

“vaig comencar perd no era constant i no vaig
continuar”.

Font 10

“el diari el vaig comencar pero després me’l vaig deixar
també perd veus en.. en...en el diari t'he de dir que es
una técnica que ara, a lo millor no, per el ritme de vida
que porte, (...) perqué quan ho vaig fer era quan més
conscient era de les coses perqué com estas en el recelet
d’escriure en el diari i estas atenta a les coses, Si, clar, va
ser al principi quan més motivada a lo millor estava,
després per feina, ja no vaig continuar...”

Font 11

“Al principio si, sobre todo para que me sirviera con mis
hijos, de acordarme por qué hago las cosas, alguna vez
que me enfadaba mucho con ellos si que lo he hecho.
También he hecho anotaciones, tipo “me ha pasado
esto” o “me he enfadado por esto” por lo menos para
que después la préxima vez que me pase acordarme...
Anotaciones, momentos que me ha dado por ahi, no
siempre eh”.

Font 12

“no I'he fet”.

Font 13

“Si que vaig apuntar cosetes soltes, en magdalena, que
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estic sentint, va ser un moment de, de, de moltes
sensacions, en nadal també, en pasqua (i te va servir?) Si,
me va servir”.

Font 14

“en un moment del curs que estava més mal i aixo, a lo
millor Si que apuntave, no tots els dies pero, Si, lo que
sentie en determinada persona, me fee a¢o o lo altre i me
ho apuntave i tot”.

Font 15

“I'he gastat i molt bé, m’esta servint molt perque
considero que és molt util deixar les coses per escrit,
quan tens les idees revoltes que dic jo, de dir, és que no
ho veig clar, el fet de deixar-ho per escrit i poder llegir-
ho des de fora i vore les coses des de fora i escrites i
reflexionar sobre elles tenint-les davant a mi m’ajude
moltissim, no? A vore tot més clar, vale, a aclarir-me les
idees i a practicar 'empati en mi mateixa, no? (riu)”

Font 16

Font 17

“El diario Si que sé que sirve pero me pilla por la noche
que estoy cansada y solo lo habré hecho dos veces, pero
lo quiero hacer”.

Font 18

“al principi vaig comengar a fer un diari pero me’l vaig
deixar”.

Font 19

“no, no el vaig fer”.

TECNICA: BIOGRAMA

Fonts

Atribut

Aplica?

Descripcié

Font1

D

Si

m’ha servit per a donar-me compte de que he segut molt
feli¢c en la meua vida, més de lo que me pensava. (...)
també m’ha servit per a més coses.

Font 2

Me vaig adonar que coses del meu passat m'estaven
afectant i per exemple lo d'esta xica, lo d'esta amiga, fins
que no em vaig posar a analitzar i recordar no vaig ser
conscient de tot lo que m'havia afectat, jo Si que m'havia
donat compte que al hora de mirar, alhora de parlar me
costava molt mirar als ulls, sempre baixava la mirada
perqué eixos defectes que veia en mi, com si l'altra
persona mirant-me als ulls, me'ls veia. Vale? I tot eren
defectes i coses que havia anat agafant jo per tots els
comentaris que sentia d'ella

Font 3

51 que me ha servido

Font 4

Després de fer-ho vaig dir, eh, jo no puc queixar-me, jo
tinc molta qualitat de vida
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Font 5

A mi m'ha costat moltissim furgar en el meu interior,
perd a mi me mole perqué m’ha servit per a coneixer-me
més i millor a mi mateixa, per a reflexionar que aixo a
vegades ens fa falta, reflexionar sobre la vida passada i
aixo.

Font 6

A mi me ha servido mucho, te puedo decir casos que
viendo, escribiendo y recordando y volviendo a ese
tiempo digo, ostia eso es por aquello y yo tengo estas
cosas por esto y tengo este temor por aquello, tengo
esta...

Font 7

me han servido mas para recordar, que para conocerme.

Font 8

para hacer un repaso de mi vida y para darme cuenta de
las pequenas cosas que dia a dia no aprecio ni valoro

Font 9

Font 10

El biograma m’ha servit a munté, ademés , o sea, és
veritat que moltes coses de les que m’he donat conter jo
crec que tenen l'origen quan, de quan era xicoteta, de
inseguretat que tinc ara, de baixa autoestima, de coses jo
crec que venen pues de sobretot relacionat en 1'época
escolar en I'ambient, en els companys del cole, i després
quan ja era un poquet més adolescent en el grup
d’amistats, pues aixo veguent el biograma

Font 11

He fet un barrido de la meua vida i t'‘adones de coses
que te marquen i de les emocions que et provoquen (...)
a realment valorar les coses de la teua vida i a dir no
sigues indiferent al que ha passat.

Font 12

Pues muy bien, porque he recordado muchas cosas,
muchas, muchas.

Font 13

m’ha servit per a donar-me compte de com forme me
sentia, fixar-me més en com me sentia en eixos moments
determinats, les sensacions que tenia, per exemple.

Font 14

El biograma m’ha portat analitzar un poquet com ha
segut la meua vida i pensar si me’'n recorde d’aco és
perque m’impacte, després ho mire i dic, perd quina
vida més banal, perd cadasci té les seues propies
histories, els seus propis sentiments, i m'ha servit per a
donar-me compte que jo séc una persona afortunada

Font 15

M’he donat compte que he viscut molts anys i moltes
coses. M’'ha servit moltissim, Si, moltissim, de les coses
que més m’han servit.

Font 16

Me ha servido para darme cuenta que de verdad, yo me
pensaba que era todo muy bonito y que no es todo tan
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bonito, que hay cosas buenas y cosas malas y que de
todo se aprende.

Font17 | F Si Con el biograma me he dado cuenta de cosas, me ha
permitido conocerme mejor. Pensaba que me conocia
mucho pero me he dado cuenta de que hay muchas
partes que no conocia.

Font18 | D Si En el biograma m’he donat compte que tinc molta sort.

Font19 | D Si M’ha aportat molt, es que és bonissim perqueé me vaig

donar compte (s’emociona) de que realment moltes
coses roines no m’havien passat en la meua vida.

TECNICA: LES FOTOS

Fonts

Atribut

Aplica?

Descripcié

Font1

D

Si

M’ha servit més el biograma perqué agd ho tenia més
clar, els pilars de la meua vida ja sabia quins eren

Font 2

Font 3

Després de fer-ho vaig dir, eh, jo no puc queixar-me, jo
tinc molta qualitat de vida (podriem dir, que t'ha servit
per a valorar la teua vida) Si, S, Si.

Font 4

me han servido mas para recordar, que para conocerme.

Font 5

Pues eso para hacer un repaso de mi vida y para darme
cuenta de las pequefas cosas que dia a dia no aprecio ni
valoro

Font 6

aleshores no sé, una foto que te transmet a la vegada
bons records, pel moment professional, personal i a la
vegada, te’'n adones de qué en aquell procés, en aquell
moment de la meua vida, vaig aprendre molt sobre les
persones, vaig aprendre a donar-li importancia a les
coses realment importants i a deixar de donar
importancia a tonteries.

Font 7

Pues muy bien, porque he recordado muchas cosas,
muchas, muchas, y bien, porque a mi no me gusta
mucho hurgar, no, no me gusta mucho. No sé, es que me
cuesta mucho, hablar de... de sentimientos muchisimo.
(¢Y porqué crees que te cuesta hablar de sentimientos?)
Pues, porque no lo he hecho nunca. Ademas,
pensdndolo, porque yo lo he pensado, cuando tu nos
decias, pensar porque hacéis esto, no sé que, pues
porque en mi casa nunca se ha hablado, entonces, por
eso yo ahora intento, con mis hijos ahora intento, pero
mira que me va a costar, eh, porque yo no lo hago, pero
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voy a intentar que...

Font 8

Font 9

No

no, la técnica de les fotos la he deixat pendent, la vull fer
pero és que no he pogut.
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