D'emocions i sentiments (Queé puc fer?)

Cami general:

EMOCIO

ACCIO

PENSAMENT

Creences
Valors

Sentit, Transcendencia

Virtuts: urbanitat, fidelitat, prudéncia, tempranca, valentia,
justicia, generositat, compassio, misericordia, gratitud,

humilitat, senzillesa, tolerancia, puresa, mansuetud, bona fe,
humor, amor (A. Comte-Sponville)

Camins concrets (Goleman):

Enfado

Pensaments reiteratius

Aprensions

Depressio

Elevar estat d'anim
Rutines

Pressa

Problemes
Dificultats
Automotivacié

Si hom cau

De cara als infants

Emocions

———

———

Refredament. Deixar passar moments i analitzar

Canvi de focus. Mirar de pensar-hi des d'altres perspectives
a.- Registrar el primer accés a la preocupacio

b.- Criticar creences que la sustenten

c.- Meditacio

Activitats socials (relacié amb altres)

Programar activitats amb petits triomfs / “altres mirades”
Etica del treball: Motivacid, zel, perseveranca

Capacitat demora d'impulsos

Acudits (humor)

Esperanca (amb feina es pot...)

Formes diferents d'arribar a... (Recerca de nous camins)

Aixecar-se, + Fluxe (Enfoc + compromis + agradabilitat)

Treballar el punts forts / No tolerar la intolerancia .;-

Parlar-ne + clima que valori la diversitat (+ feedback) Des ‘



Intransigencies e Transformar pensaments (I si fos...)



