Competencies emocionals
per a una millor
convivencia
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Per on creieu que comenca la millora de
la convivencia als centres?




que fa a les fonts d'estres en la professio, el que més afe
professors i les professores és ser intimidats o insultats
verbalment per I'alumnat (31%), adaptar les classes als qui tenen
necessitats educatives especials, aixi com atendre el benestar
socioemocional i la salut mental dels estudiants (28%).

la Fundacion S

Els professionals de I'educacio gue han acudit al Defensor del Professor ho han fet perque es trcben especialment estressats pels problemes amb
I'administracio (30%), les dificultats per donar classe (24%), les faltes de respecte per part d'alumnes (24%) o les falses acusacions dels pares (24%),

'estres cronic origina la sindrome de burnout entre el professorat

L'estat emocional del professorat ha empitjorat

Les intimidacions i insults de I'alumnat, el que causa més estres als docents.

La salut mental del professorat s'ha vist minvada,

2 de cada 5 docents asseguren haver experimentat esgotament, o ansietat i depressid
en |'ultim any, i 1 de cada 3 falta d'il-lusid per la seva feina.

Estudi “El defensor del professor”
P M


https://www.grupo-sm.com/sites/sm-espana/files/resources/imagenes/Comunicaci%C3%B3n/FundacionSM/educobarometro/El-profesorado-en-Espa%C3%B1a-2023_OES-FSM.pdf
https://www.grupo-sm.com/sites/sm-espana/files/resources/imagenes/Comunicaci%C3%B3n/FundacionSM/educobarometro/El-profesorado-en-Espa%C3%B1a-2023_OES-FSM.pdf

* Quin clima emocional tens? Quines emocio
Que aportes al grup?

* Des de quina emocio et relaciones amb I'alumnat, i amb els membres
de I'equip, i amb les families?

* Quines situacions vius com a més complexes, dificils en la tasca de la
docencia? Que és el que més et preocupa?

* Ets conscient de les fuites d’energia que es donen, font d’emocions
toxiques dins 'aula / centre?

* Com gestiones aquestes circumstancies adverses? | els conflictes?

Clima emocional = La suma dels intangibles que emanem les persones que compartim un espai.



He llegado a una conclusién aterradora: yo soy el elemento
decisivo en el aula. Es mi actitud pers; Al e

clima. Es mi humor diario el que determina el tiempo.
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Primer sempre... un/a mateix/a!

Si sequim fent el
mateix,
obtindrem sempre el
mateix resultat.




Es necessita acompanyar amb consciéncia,
presencia i disponibilitat




Estem perdent la capacitat de gaudir de moments importants —
No presencia




Benestar docent.... Autocura

. e
+Tres aspectes essencials:

* consciencia, autoconeixement, gestio emocional.

* Equilibri en tots els ambits de la vida. Pausa. Carregar les bateries.
Desenfocar-te per tornar-te a enfocar de nou.

* Connexio social. Relacions positives, de suport, sanes. Confianca i
cohesio de 'equip.

Adaptat de Psychological First Aid for Schools
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Eva Bach

* Som models, que no modelics. No podem ensenyar allo
gue no sabem.

* Cal esta format, la informacio ajuda pero no ho és tot.
* 'educacié emocional és un proceés al llarg de tota la vida.
* Als centres necessitem transversalitat i sistematitzacio.

* E| cervell madura al voltant dels 24 anys.



Intel-ligencia i Educaciéo Emocional

Intel-ligéncia >

emocional

Educacio
emocional

Capacitat per reconeixer els nostres
sentiments, els dels altres, motivar-nos
i manejar adequadament les relacions

gue mantenim amb els altres i amb

nosaltres mateixos.

Goleman, D.

\

INTERPERSONAL

INTRAPERSONAL

Processos
d’autoconeixement
i de gestio
emocional.

Processos de
coneixement de
I’alteritat i de gestid

de les relacions.
Carpena, A.Z1M



Competencia per a la vida onsciencia emociona

i benestar
Sinergies Seguretat
Competencia Regulacio
Social emocional
Servei : Serenitat
Autonomia
emocional
Superacié



Davant circumstancies adverses, quan ens sentim

amenac;ats... connectem amb emocions com...

*Por

* Angoixa

e Estrés

* Rabia

* Frustracio

*Tristesa
Reaccionar

Mode supervivencia
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Gestio emocional

Desadaptativa

Manca o mala gestio emocional

Instaurats en la queixa, lamentacions,
victimisme

Contaminacié d’emocions toxiques (rancunia,
odi, ressentiment, enveges, egos ...)
Negativisme

Agressivitat

Inhibicio

Afany de protagonisme, autoafirmacio
Frivolitat (bromista cronic)

* * *x % X X X X ¥

Adaptativa

Proactivitat

Respecte

Empatia

Generositat

Optimisme i positivisme

Motivacid

Solidaritat i acompanyament
Emotivitat positiva

Humilitat IM






On poses el focus?

Abundancia Carencia

La COMUNICACIO
Converses des de...

QUEIXOMETRE



Les persones canvien | es comprometen quan...

* En els punts forts,en
'abundancia, 'autoimatge
positiva i les motivacions.

* Actuant des de I'empatia i la
compassio.
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* Ens situem amb actitud proactiva i
ens sentim mes optimistes |

motivats, amb ganes d’eprendre i
desenvolupar-nos.

* En els pun oS

mancances, les deficiéncies,
les errades.

* Actuant des del judici i la
critica. Donant consells.
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* Ens situem a la defensiva, ens

sentim menys inspirats i motivats.



Importancia de les emocions
Formen part de la vida‘

* Actuen abans que larad

* Tenen una resposta fisiologica i cognitiva

* Duren poca estona

* Son canviants, suaus, intenses com les onades del mar

* Ens predisposen a actuar

* ES contagien

* Saludables i/o tOxiques si no les gestionem bé

* Capaces de bloquejar la nostra capacitat per pensar, comunicar-nos i comportar-nos.

* Ens donen informacid, son com una mena de bruixola que ens indiquen com estem

interiorment i com ens relacionem amb el mon.
1M



Consciencia emocional

Medidoremocional PROGRAMA RULER

Com puc coneixer el meu
estat emocional?
Ruler

ENERGIA

BAJA

<€ >

Desagradable SE NTI M I E N TO Agradable




Passos clau
Consciéncia i gestio — 2 moments

*Reconeixer I'emocid, sobre
inestabilitat del cos i sentint on es maniftesta.

#Pausa, respirant profundament.

*Permetre ’emocid, acceptar-la sense judici i deixar-la anar, evitant
més pensaments.

*Reconeixer els pensaments per a no retroalimentar-los i arribar a un
segrest emocional.

#Si ja m’he passat.... Retornar a la calma quan abans, i aprendre
(conversa inspiradora)

*Si la meva accio ha tingut consequencies negatives cap altres
persones o coses....haurem de restaurar... Disculpar-nos. M



Estrategies que us poden ajudar en

la gestiéo emocional
Qsserve | JORSS
Cos — estratégies corporals\ Procezo BI==
Ment — estrategies cognitives
Emocions - intensitat, freqliencia i durada - validacié

Aspecte que
Conducta es veu

Aspectes que

no es veuen

Emoci6 +«———— Pensament
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Estratégies més cognitives — pensament:

‘

Perdem els papers i ens
convertim en victimes
quan ens centrem en allo
que no podem controlar i
aleshores
responsabilitzem als
altres del nostre
malestar.



Com carregues les bateries?

Quines son les teves fonts d’energia emocional?

M~

* Generar-ngs.emocions positives
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Surt a la natura i desperta els sentits
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L’humor







Mirada atenta i curiosa

o

Adona’t de coses que

habitualment ja No veus...

Que veus?

Que ja no veus perque t'hi
has acostumat?

Que has vist que t'ha
sorpres?




* Recull de musiques que...
* Ens relaxin
* ENns concentrin
* Ens animin, motivin i
ens facin pujar I’energia.




La gratitud




Demanar ajuda




Consciencia i Gestio emocional com a

Docent [ Tutor/a

ADONAR-SN
«

* Clima — energia — estat emocional

* Responsabilitat

* Contagi

* Impacte

* On posem el focus

* |dentitat com a Docent

* De la inseguretat i la por & seguretat
i confianca

* Mirall — creixement personal-
oportunitat






Competencies interpersonals- de relacio

* Com et comuniques? Quin‘es‘elteulle

* Escoltes? Has escoltat la veu de tot 'lalumnat aquests dos dies?
* Legitimes? Sostens?

* Empatitzes? Jutges?

* Acceptes diferents perspectives?

* HO vius cOm amenaces o0 com a
oportunitats?

* Ets assertiu/va? ““e,(\o
* Agraeixes? Co . oc:\a\




El 807% dels conflictes es donen per

una mala comunicacio
\

Jo pensava que...

Interpretem en base a la nostra PERCEPCIO

Si no coneixem els mapes dels altres, si no tenim una
mirada oberta i la capacitat d’observacio...

Qué us ve al cap quan sentiu la paraula CONFLICTE?




Que necessitem?

Habilitats socio-emocionals basiques que ens facilitin la
relacié amb els altres

e

* Gestionar les propies emocions

* 'escolta atenta i empatica.

* La comunicacio: Paraules boniques,
amables, assertives... CNV

* 'Empatia i la compassio

* La gestio dels conflictes

* UAgraiment



PRINCIPI 1

TOTHOM TE UNA PERSPECTIVA UNICA | UNA
CONTRIBUCIO VALUOSA A FER

PRINCIPI 2

ELS NOSTRES PENSAMENTS INFLUENCIEN LES NOSTRES
EMOCIONS | AMBDOS INFLUENCIEN EN EL QUE DIEM | FEM

PRINCIPI 3

@

PRINCIPI 4

LES NOSTRES ACCIONS SON ESTRATEGIES PER DONAR
RESPOSTA A LES NOSTRES NECESSITATS

LES NOSTRES ACCIONS IMPACTEN EN LES PERSONES
DEL NOSTRE VOLTANT

N
D/ \:1

COMPRENSIO

PRINCIPI 5

LES PERSONES AFECTADES PER UNA SITUACIO O PROBLEMA,
SON LES MILLOR SITUADES PER RESOLDRE’L (EN
COL-LABORACIO)




Preguntes

* Que ha passat?

* Que sents/ies? |, qué pensaves?

* A qui ha afectat I'incident i, com?

* Que necessites?

# Que pots fer (per millorar les coses)?



Cartes d’emocions ecajs?

www.encajas.live

| hecessitats

www.encajas.live
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S| APLIQUEM Cooperaci6

Contribucié,suport

LA PROVENC'O mutu, reciprocitat

Presa decisions

Pertinenca, participacid,

consciéncia, creatividad

L |
Claredat, honestedat, connexio,

empatia, comprensio

Apreci
Confia nca Seguretat, compromis

Competéncia,
confrontacio, egoisme

. . [ ]
Autoestima, reconeixement,

) pertinenca, consideracion,
Coneixement ‘

L ]
Autoritarisme,
passivitat

Veure fortaleses i vulnerabilitats,
superar estigmes

Confusig,

Presentacio malentesos, rumors

Atencio,

acollida,

respecte,
calma

L]
Pars, recel

Fredor, critiques,

. exclusié S| NO L’APL'QU EM
Ignorancia, LA PROVENCIO

prejudicis | estigmes

Despersonalitzacio,

noms insultants, i o
falsa identitat Font: Barrientos i Caireta (2021:60).



Si voleu aprofundir en el desenvolupament de les
competencies emocionals...

* https://encajas.live/



Per saber-ne més... Educar
la interioridad

Luls Léper Gomadile:

{

Una guia per cultivar la plena consciéncia a Peducacié
Com cuidar (o
100 emes per calmar

Els EDU(ADORS salul emocional
[EU,(()S bt
CANVIEN |

el MON Con rumbo
propio

i Katherine Weare

Proleg de Jon Kabat-Zinn DiSfruta de la Vida
editorialI{air()s “q S in e S t ré S

Andrés Martin Asuero

&

EL BENESTAR
DEL DOCENT

fiure bé educant: estratégies Joub Amtonio Marin
per aconseguir satisfacccié
professional i personal

ha guia sobre com aprendre a escoltar i Equip Cuidem-nos
AR h expressar-nos per a estimar-nos i a
estimar la vida






Rosa Miralles Pascual
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