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Responsable de la presa de decisions. Capacitat per controlar 1 coordinar els nostres pensaments 1 1la
nostra conducta. Responsable dels processos d’atencid 1 concentracid, plantejar tasques futures,
inhibir conductes inapropiades. Responsable de la resposta de pausa i reflexidé. Responsable de la

gestidé emocional i de la gestidé de l1l’estres, del dialeg intern a través del qual construim i elaborem

la nostra realitat i1 del dialeg amb les estructures limbiques i el circuit de la recompensa.
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SI WLEM INFANTS | JOVES AMB una bona salut | benestar emocional, els haurem de dotar del

7 N

El benestar no és una finalitat, és la
ConSEQUENCIA de |'expressid d'una
serie de capacitats humanes que,
desenvolupades conjuntament, ens
proporcionen una vivencia de la nostra
vida AGRADABLE, PLENA, sALUDABLE,

AMB SATISFACCIO | SENTIT.

La conseqglencia de |'expressié del

millor de nosaltres mateixos.

salut i benestar emocional

7 N

Encara que actualment la societat

treballa per convertir-nos en subjectes
passius i consumidors de la nostra salut

i el nostre benestar, només una postura

ACTIVA | COMPROMESA amb el nostre

desenvolupament huma ens permet

tenir-hi accés.

desenvolupament emocional necessari perqué puguin ser effs mateixes els responsables d'aquesta

7 N

Tots els elements que condueixen al

benestar i la salut emocional sén

desenvolupats per les CoMmPETENCIES
EMOCIONALS. E| benestar emocional és

un dels proposits de I'educacioé

emocional i, per tant, dedicar temps i

recursos al desenvolupament

emocional del nostre alumnat és
equivalent a dedicar temps a la seva

salut i al seu benestar emocional.
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CONSCIENCIA EMOCIONAL, REGHECI
EMOCIONAL | BENESTAR

Un dels elements basics de la salut i el benestar emocional és el BALANG HEDONIC. Es 3 dir, aconseguir

gue la quantitat d'emocions agradables que experimentem sigui superior a les emocions
desagradables.
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Consciencia emocional Regulacid emocional
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La CONSCIENCIA

emocional a [ oule
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Amb els seus processos

EMOCIONALS

-CONSCIENCIA TMOCIONAL

A traves de_jocs, histories, a traves oef
diccionare emocional, mvolucrant [a
compelencia (ingaistica.

Mesuraclors o estat o amim, cafendlaris
emocionals, diaris emocionals
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La PEGULACID

emocional a [ oule

Amb els seus processos

EMOCIONALS

-REGULALI0 TMOCIONAL :

~Habiltats o afrontament: estrategies ofe
descarrega, estrategies ¢ aguictament conr
ara [a relaxacio, [es visuallzacions, [a
medfitacto ( [es respiracions conscients;
-Activitals pensades per gemerar
compartiv emocions qgradables, si pot ser

del grup de (es Lransformadfores.
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HABILITATS DAFRONTAMENT

VESLAPPEGA

CAPACTTAT PER GENERAR EMOCIONS +

DISTRACLID

ESTRATEGIES DF DESCARREGA

ESTRATEG/ES DE DISTRACCIO

BALLAR

LLEGIR, CINEMA, TEATRE, CONCERTS

CANTAR-TOCAR INSTRUMENT

JUGAR

EXERCICI FISIC/ESPORT

CUINAR, BRICOLATGE, JARDINERIA...

ESCRIURE, DIBUIXAR COM EM SENTO

TOCAR INSTRUMENT, CANTAR, DIBUIXAR, PINTAR

COMPARTIR AMB ALGU EL MEU ESTAT D'ANIM. PARLAR-NE

QUEDAR AMB AMICS/AMIGUES | PASSAR-HO BE.

ALTRES

ALTRES

ESTRATEG/ES DAQUIETAMENT

VISUALITZACIONS

ESTRATEGIES DE TRANSFORMACIO

YOGA, ESTIRAMENTS

EXPERIMENTAR AMOR, COMPASSIO, ESPERANCA,
ADMIRACIO, TENDRESA

RESPIRACIONS, MEDITACIONS, RELAXACIONS

CONNECTAR AMB LA GRATITUD

ORDRE, NETEJA

FER UN FAVOR A ALGU

ESTIMAR | SENTIR-SE ESTIMAT

ALTRES

APRECI PER LA BELLESA

ALTRES

ACNETAMENT

TRANSFOPMALID
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Jn a

forta

| BENESTAR

Amb £LLS/ES

matelxos 1 mateixes

tre dels elements que ens taciliten el benestar és la nostra capacitat per reconeixer les nostres
eses i expressar-les. Quan expressem les nostres fortaleses, generem satistaccio i sentit i, en

consequencia, benestar. L'objectiu final és que |'alumnat comprengui “que no és perque ta coses”

sino ’

'‘que fa coses perque Es”.

/ﬁ—‘_ﬂ

Autonomia emocional
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els likes que rebo
com a persona

que val una persona
determinen el meu valor

Una aparenca flsica és
mereixedora d'uns likes
FEls likes determinen el
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C AUTonoMIA

emocional a [ oule

Amb £LLS/ES

matelxos 1 mateixes

-AUTONOMIA EMOLIONAL -

- Descobrir-ne [es farta/exex.

- {(mplicacic en activitals on ([es seves
fortafeses siguin requerides ( vaforades.

- Promoure [ admiracis ( (o inspiracic
Lraves o [es forlafeses dels aftres.

- Audlar a apreciar (o diferencia entre efs
uns ¢ efs aftres a nivefl ¢e fortafeses.

- Pensar cadla da sobre lres coses que ens
ﬁ@fn sortit be.

Transrfrormaci
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bqud sée yo?

/

ens atrevim

a [BRILLAR

MM 2E Latimient:
Observa les seglients fortaleses i punta’t del 0 al 10 en funci¢ de com t’expresses en cada una d’elles:
CURIOSITAT | INTERES Et preguntes sempre el perqué de les coses. Tot t’encurioseix, tens molt d’interés per tot. Tens una ment inquieta.
AMOR PEL : ’
CONEIXEMENT T’encanta aprendre i saber coses noves, gaudeixes aprenent. T'agrada aprendre de qualsevol tema.
7 Reflexiones sobre les coses des de tots els punts de vista i de manera equilibrada. Escoltes les opinions dels altres i,
PENSAMENT CRITIC si cal, ets capag de canviar la teva opinio.
CREATIVITATENGINY Ets ocurrent, soluciones problemes de manera creativa, tens idees originals
Quan tens un problema saps analitzar-lo amb calma sense deixar-te emportar per les emocions.Ets capag de donar bons
PERSFECTIVA consells als altres
VALENTIA No t’enfonses davant les amenaces i els reptes. Defenses alld que esta bé inclis si hi ha oposicié. T'encanten els reptes
PERSEVERANCA Ets perseverant, t'esforces i intentes les coses encara que aquestes no surtin bé. Deixes la pell en tot el que fas.
Dius la veritat i et presentes al mén de manera auténtica i genuina. Actues amb sinceritat. Ets responsable de les propies
HONESTEDAT accions.
VITALITAT | PASSIO Vius la vida amb emoci6 i energia. Poses el cor en alld que fas. Et sents viu/va, actiu/va, vius la vida com una aventura.
BOonpAar Tens cura dels altres, compassio, ets agradable i amable, fas favors i bones obres pels altres, ajudes.
AMOR Dones valor i afecte a les coses, idees, persones. Tens vincles profunds amb les persones. Dones i reps amor.
//V]ZZ'Z/GZWO//I QoCHL Tens facilitat per relacionar-te amb els altres de manera positiva i t’agrada fer-ho. Ets capag de captar els interessos i les

motivacions dels altres.

ut admire?

indfica [es 4 fortafeses gque mes

representen a (o persona 4 Qut adfmires

SABIDURIA &4 CONOCIMIENT)

JUSTICIA

curiosidad e interés

Civismo

amor por el conocimiento

justicia

pensamento critico

liderazgo

creatividad

TEMPLANZA

perspectiva

autocontrol

CORAIE

prudencia

valentia

humildad

perseverancia

perdon

honestidad

TRASCENDENCIA

vitalidad y pasion

amor por la belleza y excelencia

HUMANICAD

gratitud

amor

esperanza

bondad

sentido del humor

inteligencia social

espiritualidad
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COMPETENCUA SOCUL

| BENESTAR

Amb els JLTRES

Som éssers socials i en conseguencia no només necessitem les relacions personals per gaudir de salut

| benestar emocional, sind que la seva manca ens fa profundament infelicos.

La capacitat de construir relacions profundes i genuines, a més de tformar part activa d’'una xarxa

oersonal de suport, esta directament relacionada amb el benestar.

T

Competencia social

Transrormacio
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Amb els JLTRES

T ——

La competencia | ~COMPETENCIA SOCIAL-

S0CHAL- a [ oula -Trebafl ¢ (o commexic amb [ aftre

-La xarxa personal de suporl
-Assertivitat- autoafirmar- estabfir fimis
-La construceio de refacions saludlables ( (o
geteccio ge condluctes g risc.

TTransrfrormaci
eEepucAaATtiINvA- -



LAIA MESTRES
www.uncervellinusual.com www.lliuresiutils.com  www.linkedin.com/in/laiamestrespastor

TR

} Ceneralitat de Catalunya

AV Departament d’Educacio

QUE HA BASSAT AVl A L'HORA DEL PATI?

El gue ens genera benestar i el gque ens genera malestar
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L EMMA ENS VISITA
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COMPETENCIES PER A
L VA | EL BENESTAR

Amb la seva W4

Aqguesta competencia se centra a desenvolupar un altre dels elements del benestar: construir una vida

significativa guiada per objectius i proposits que orientin els nostres passos i dotin de sentit la nostra

existencia. Al fina

del procés pretenem gue I'alumnat entengui que el benefici més gran d'implicar-se

en un repte és la persona en que es convertira. Una persona més util i lluminosa que podra aportar

valor i benestar al seu entorn.

m

Competencies per a
la vida 1 el benestar

cransrormacio
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Al Generalitat de Catalunya
1 Departament d’Educacio

Amb la seva W4

e ~COMVETENCIES TER A (A WA | EL
Les comTinces | BENESTAR:

TRALADAIEL | _o, 47
T AD Sortim fora de [n 20ma o confort a buscar

a [ aulo reples, 0@2&&2{} ( Sormm(s

~Tracem plans que ens i encaminin.

-Tns converlim en persones capaces dfe viure (s
~Reflexionem sobre (o feficikat ( ef henestar ¢ ([es
conseqiencies eliques dlefs nostres modlels.

-Cns proposem commeclar ( experimentar benestar.

Transrfrormaci
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Al Generalitat de Catalunya
b Departament d’Educacio

www.linkedin.com/in/laiamestrespastor
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OMPLR [e5 ESCOLS
OE DOCENT S
EMOCIONALMENT
COMPETENT S

APPENEM A TOTES HORES

ZASENEM A TOTES HORES
7TR ACLID | TER OMISSIO

W0 POPEM TRANSMETRE TL-
ZL QUE No TENIM M

X162 TL- QUE N0 PONEM
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B CGenerdlitat de Catalunya
Vi Departament d’Educacio

e

AQUEST ES EL BEPTE [TREBALL 2UE T0 US PROPISO, TREBALLR PEL VOSTRE
OESENVOLPIMENT EMOCIONAL

SALUD
Y BIENESTAR

oy

Al fer-ho estareu treballant per la vostra salut emocional i pel
vostre benestar emocional, contribuint d’aquesta manera amb

'ODS 31 amb el del vostre alumnat

e g @
= [s)
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