Diccionari
emocional

Material per a xiquetes i xiquets
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En primer lloc, moltes gracies per
utilitzar el material que he creat. Em
fa molt felic saber que ttha estat util
i espere que contribuisca al benestar

emocional dels i les més menudes.

v
i - ’:.
\V/ -
i |
4 A
“ )



Abans d'utilitzar el
material, considere
imprescindible explicar
als i les més menudes
qué son les emocions des
d’'una perspectiva de
validacié fent veure que
totes son necessaries i ens
ajuden a relacionar-nos
millor amb l'entorn i amb

nosaltres mateixa.
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Aquest diccionari esta
especialmente creat per
facilitar la percepcié i
expressié emocional. Es un
material basic i dinamic
que ens pot ajudar a
augmentar la consciéncia
emocional i trobar formes
individuals d’expressar-les

d’'una manera més sana.



Aquest material inclou: Si tens qualsevol dubte a

. Fitxa Identifica com et |Nora de portar a la

sents practica aquest material a

e Fitxa Qué ha passat? la practica, pots posar-te

. Fitxes d'exemples de €N contacte amb mi.
les emocions basiques:

alegria, tristesa, rabia

604 92 53 51
i por. macisgepsicologa@gmail.com
e Fitxes per emplenar- @macisge_psico

les al vostre gust.
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IDENTIFICA COM ET SENTS

Emocié principal

Intensitat
r
)
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Altres emocions
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Identifica-la en el cos
f N

o Qué estas pensant?

QUE HA PASSAT?
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Descriu la situacié en les teues paraules

ué ha pogut disparar-ho?

Com he reaccionat?
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\, v

\estic paSSany

Aprovar un examen o un treball.

Qué em fa sentir aixi?

Quan estic jugant o fent alguna cosa que m’agrada.
Quan estic en en els meus amics i amigues.

Quan escolte masica.

Quan m’abracen.

Quan estic en els meus pares.

Com puc expresar I'alegria?

o Compartir-ho amb el meu voltant.

Jugar, dibuixar.

Estar amb gent que estime.
Respirar profundament.
Disfrutar del moment present.
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Pesat
Suspire
Cansada
Poca
energia
Plore
Pressié
al pit
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Qué em fa sentir aixi?

Qmmm\

desagradables
Records trists
La ment esta
lenta i critica
“Estic sola”
“Trobe a
faltar algu”
“Per qué em

passa a mi?”
“No soc capy

Quan algi em diu coses lletges.
Quan no volen jugar amb mi.

e Quan perd alguna cosa que m’'agrada o m'importa.
e Quan em xillen o0 no em sent compresa.

Quan alguna cosa no ix com esperava.
o Quan em tinc pensaments desagradables o critics.

Com puc expresar la tristesa?

Plorar.

Rebre una abracada.
Sentir-me acompanyada.
Fer alguna activitat que active |'alegria.

Parlar amb alguna persona important.
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/o Cor \ @,\Pensaments\
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accelerat Critics
.« Tensié e La ment esta
., accelerada
e Respiracié N L. "
e “No és just!
accelerada "
e "“Em molesta
« Aprete els molt el que m'ha
punys passat”
o Aprete les « “Aixo ha de ser
dents com jo vull”
\ Y

Qué em fa sentir aixi?

~ C e Cor .
- accelerat desagradables,
o Tremolor irreals i
° Ma”s catastrofics.
« “Isi passa
\ suades
alguna cosa
* Nucen mala?”
I'estéomac . “No puc fer-
hd Te”s‘é hon

\“No vull pary

e Quan no em deixen fer el que vull.

Quan alqu em lleva alguna cosa.

Quan es burlen de mi.

e Quan no aconsequisc alguna cosa que esperava.
Quan em comparen amb altres sense motiu.

Quan no m’expliquen el perqueé d’alguna cosa.

Com puc expresar la rabia?

Respirar profundament.

Escriure o dibuixar el que sent.

molestat.

Parlar amb alguna persona que estime.

Allunyar-me de la situacié que produeix la rabia.

Una vegada tranquil-la expressar allo que m’ha
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Qué em fa sentir aixi?

e Quan estic en algun lloc desconegut.

Quan he de fer un examen.

e Quan pense que algi es pot enfadar en mi.
e Quan em separe dels meus pares.

e Quan he de fer alguna cosa nova o dificil.
o Quan veig una pel-licula de terror.

Com puc expresar la por?

Compartir-ho amb el meu voltant.
Respirar profundament.

Pensar en coses agradables.
Escriure els pensaments desagradables i llancar-los
a la paperera.
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Qué em fa sentir aixi?

E

Com puc expresar la tristesa?
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