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Creativitat o destructivitat?
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Tota I’energia que no dirigim a crear esdevé energia destructiva. Eric Fromm

Som éssers en constant construccid i constantment ens anem creant diu
Viktor Frankl. Ens construim a mesura que escollim.

Triar crear vol dir ser
part de la soluci6 de
la humanitat enlloc
de formar part del
problema.

CREAR DESTRUIR

BUSCAR SOLUCIONS

COVAR L'OFENSA

DIALOGAR

NO DIR EL QUE ES PENSA

ESTAR OBERTS AL CANVI

RUTINA

LLUITAR

LAMENT

APRENDRE

SABER-HO TOT

SER COHERENT

BUSCAR CULPABLES

MIRAR CAP A DINTRE MANDRA
EXPLOTAR EL MEU POTENCIAL|NO PUC

POSAR LIMITS INDIFERENCIA
CRITICA CONSTRUCTIVA SUPOSAR
DONAR-SE PERMIS RANCUNIA
ARRISCAR-SE RABIA
EXPERIMENTAR NO DECIDIR
EXPRESSAR AFECTES INFRAVALORAR-SE
AGRAIR ZONA DE CONFORT

La meva tria fara del
mon un lloc millor?
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Es l'art de gestionar les nostres emocions, de manera que I'energia que
ens aporten la invertim en millorar com a persones, augmentar la qualitat
de les nostres relacions personals i tenir cura del nostre mén i tots els

éssers que hi viuen.

“l ’Thome necessita anar d’un lloc a
I’altre per tenir la sensacio que es
recorre a ell mateix”

- uﬂb/

Juan José Millas PISIIIIIIIIIIII S 00 5.

“Pots informar del que saps

pero no’r’nes pots transmetre el L’equilibri és el que ens permet

que ets tenir una visié6 més amplia de
nosaltres mateixos i del maon.



",’ Els dos valors cabdals: responsabilitat i consciéncia de
I!impacte global emocional
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Som responsables de qui som i del mén que tenim

Relacions amb Relacions amb els altres
nosaltres mateixos

El mén que ens envolta Tot allo que pensem, sentim i
fem té un impacte en

nosaltres, en els altres i en el
mon.

Quantes vegades ens
gueixem de com va el mon?
Del que els hi passa a la

En prendre decisions cal tenir gent?
en compte lI'impacte de la tria Pero i del que ens passa a
gue hem fet. nosaltres? Ens ho pregun_teﬁl
tan sovig;[;ggqﬁaﬂ
Preus ‘ Beneficis

“Es responsable aquell que respon!”
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Som part d’un tot L
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Tot el que fem o dei

Som unics. Mai
gue nosaltres

Quan algu.

.‘J' i
“Allo que som nosaltres,
aixo és el mén”



PRIMERA LLEI DE L’ECOLOGIA EMOCIONAL
Diversitat i riquesa d’afectes ecologie
La vida natural depen de la seva diversitat i riquesa G
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Un home que acabava de morir va arribar al cel. Sant Pere el va
sotmetre a un llarg interrogatori.

s estmatmalna done? ES important donarnos permis per a sentr
Has estimat un amic? Totes les emocions, fins 1 fot les desagradables, son necessaries

-No
-Et transmet tendresa un nen? & F
-No, mai.

-Has estimat alguna cosa de la natura?

-Tampoc.

Sant Pere el va mirar molt severament i li va dir;

-l aleshores...per qué no havies arribat abans?. Fa molt de
que ets mort!

Les emocions ens donen informacio valuosa sobre nosaltres mateixos



| Interdependencia afectiva
Fundacié Ambit Totes les formes de vida depenen entre si

'Som sistemes d’energia oberts. Cal fer intercanvis - = EFECTE
eqwtatlus amb altres persones s 7 .BOQI(/IERANG_

od SEGONA LLEI DE L’ECOLOGIA EMOCIONAL '

Nlngues emomonalmentautosuﬂment pe 8T S
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Tot Ao bo i creatiu te; Un lm'p cte amb el's altres ien s
el mon Tambe el tenen Ies esc r|es emocmnals ‘
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" Lanostra-estabilitat emocmﬁal depen en b_ona mesura de les’ relac:|ons que

establim-ambzgls altres : T 2 S A :
™ _‘. . - - P - - - -

_.Tendlm a sinfonitzar amb les emocions de Ies persones que tenim a prop .
.tant en Ies plae.nts comren Ies desagradables g - ’ .

Cap vida no-é8 capag¢. d’encegar ni de seduir. conl Ia que esviu .
portes endlns d’un matelx M.Marti-i PoI ¥ :
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¥4 TERCERA LLEI DE L’ECOLOGIA EMOCIONAL
/J\ Els recursos son limitats i els hem de gestionar bé
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Al nostre mon afectiu hi ha un cabdal de recursos que poden facilitar la nostra vida en una major i
millor adaptacio a I'entorn, en el desenvolupament de relacions personals més satisfactories i en la
consecuci6 dels nostres objectius de vida. Aquests recursos tenen uns limits que dependran de com

sigui la gestio que en fem. ~

Il-lusid
Automotivacio - ENERGIES RENOVABLES

Alegria...etc

\
Ira

Tristesa > ENERGIES RECICLABLES

Por...etc
B /
Els nostres afectes son
material delicat que no pot L’energia que deriva
utilitzar-se de qualsevol Mal e d’aquests afectes es perd o
manera alagestio ——»

s’utilitza per destruir.
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e / Detectar ’emocio

Donar-li nom

l Les emocions ens
informen sobre
Traduir la informacio nosaltres mateixos
perque puguem prendre
les decisions
adequades

Obrar en conseqgiiéncia

Les emocions son les capitanes de la nostra vidai,
de vegades, les obeim sense donar-nos-en compte.

Vincent Van Gogh.

Com que les emocions sbén estats mentals, el
metode per gestionar-les ha de venir de dintre
nostre. No hi ha una altra alternativa. No poden ser
alliberades per técniques externes.

Dalai Lama

LES EMOCIONS. Dades valuoses a traduir oo

“+*Com va el nostre projecte de vida?

“*Quina és I'emocié que meés sovint
sentim?

“*Que la provoca?
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Fonts d’energia emocional e
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’ ; Fonts d’energia
Fonts d’energia netes _
Curiositat contaminants
Alegria Dues accions iguals Obligacio
Amor tindran _e'fecte,s dlfer_ents Venjanca
en funcioé de I’energia odi

Bondat que les hagi mogut !
Compassio Ressentiment
Agraiment... Deute...

Energia Es la forca que ens mou a

emocionalment efectuar accions més intel.ligents

ecologica | adaptatives. Té un impacte

Hoy puede ser un gran dia,
plantéatelo asi,
aprovecharlo o que pase de largo,
depende en parte de ti.

positiu cap a nosaltres mateixos,
els altres i el mon.

Dale el dia libre a la experiencia
para comenzatr,
y recibelo como si fuera
fiesta de guardar.
J.M. Serrat
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Clima emocional: contagis i contaminacions e
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El clima emocional global esta format pel conjunt i combinacié de totes les
emissions afectives que allibera cadascu de nosaltres.

Les nostres emocions es poden
contagiar.

II~ Desagradables Cal protegir-se de les
emanacions toxiques

Les nostres creences poden Ment emocio
contaminar les nostres emocions. \ /
NO PUC

Interactuen | fomenten conductes
Por ‘ Inseguretat creatives o destructives
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Zona de comoditat vs. Espais incerts o de creixement e

Funcionem amb mapes mentals. En aguests mapes hi anotem el resultat
de les nostres experiencies

Zones agradables

Prohibicions Punts perillosos

En els mapes hi assenyalem les zones que
trobem segures i comodes. Son allo que
coneixem bé, on sentim que no correm cap
risc, on no cal activar cap nova habilitat. Sén
zones de rutina on hi ha poc espai per a la
sorpresa i el creixement.

Laresignacid és un suicidi!
Jaume Soler



Els espais que cal protegir b

Fundacis Ambit
Necessitem dintre nostre reserves naturals on sigui possible desenvolupar
sentiments i valors que precisen de cures especials. SOn ecosistemes afectius
fragils. Contenen especies que son dificils de fer créixer i molt facil d’exterminar.
Donen harmonia a la nostra vida i Pomplen de llum. Sense ells la vida
s’empobreix i perd significat. Cal tenir-ne cura a diari.

Agraiment. Aprendre a valorar el que tenim Aquest espais es malmeten amb:

Amistat. Invitacid mudtua a créixer.

Amor. Crea llagos que no lliguen. ' pressa, impaciencia, no es dona

atencio al present, sentiment d’obli-
gacio, queixa, possessio, victimisme,
comoditat...

Confianca. Clau per les relacions personals.
Compassio. Fer accions solidaries.

Esperanca. Quelcom que volem i creiem
possible.

Felicitat. Una forma de viatjar per la vida.
Generositat. Donar felicitat als altres i a un
mateix.

Serenitat. Pau interior.

Tendresa. Ritme lent, calidesa.




¢ El primer Principi de la gesti6 de les relacions: 4@
AUtonomla personal emocional
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Ajuda’t a tu mateix i els altres t’ajudaran.

Autonomia no vol dir individualisme. La persona autonoma esta
connectada amb els altres pero sap estar sola.

Aquest principi evita que ofeguem als altres amb les nostres demandes
constants.

Es un principi preventiu de les actituds passives i comodes.

Hem d’aprendre a fer els passos necessaris per a construir-nos la vida
sense que ningu vingui a dirigir-nos ni a salvar-nos.




»{ Elsegon Principi de la gesti6 de les relacions: (il
Prevencio de dependencies
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No facis pe er si mateixos.

Substituir als altr n dubte les seves

capacitats.

Diu que ’home bo
coses i no perjudi

bona per totes les

Si no apliguem aq
esperen que algu

ses | passives que

També ens trob
imprescindible” i |

reenca de: “soc

Aprendre arespec ersona.
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erque ser-ho pels altres.

a copsar que sent ’altre.

lacions: Moralitat
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M’agrada que m’agredeixin?

M’agrada que decideixin per mi? PN/ A
M’agrada que em menteixin? | DAL KRG [
M’agrada que em faltin al respecte? esn & B

............. Que m’ignorin, que em cridin, que m’amenacin, que em prenguin el
protagonisme, que s’adjudiquin els meus meérits?
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jpaplicacio previa Fundacis Ambit
ras fer ni donar als altres aII&que no ets capac de fer, ni

donar-te a tu’“matélx
PN Tinc cura de mi mateix?
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fer neteja de les rela(:loﬁs gue son ficticies,

' %S \ gque no ens deixen ereixer/cOm a persones.
| .l M

n
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| "’ /Qw s’acosta al peix sec, put;
i '/ Qui s’acosta a una orquidia fa bona olor;
: qui s’acosta al foc es crema...

O e o . Y A f
# Quin tipus de relacions tenim? Ens ajuden a creixer o ens limiten?



