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Abstract:

Les emocions ens constitueixen i impregnen tot allo que vivim. Les emocions matisen tot allo
que percebem, de manera que el mon que vivim és el mon que sentim. La gran quantitat
d’estimuls i demandes generen un estrés emocional dificil de gestionar.

Les nostres societats han madurat valorant els aspectes racionals i cognitius. Fa falta un punt
de vista emocional de la nostra vida que ens permeti relacionar-nos amb les nostres emocions
i ajudar a descarregar les tensions que la quotidianeitat genera.

Des de les tradicions orientals, medicina xinesa, ioga, meditaci6 budista, alquimia taoista,
medicina tibetana... ens arriben moltes tecniques que ens permeten una desintoxicacio de les
emocions negatives que s’emmagatzemen e el nostre cos.

Proposo explicar com realitzo la formaci6 amb diverses d’aquestes técniques en col-lectius de
persones adultes, associacions de dones i jubilats.

OBJECTIUS DEL PROGRAMA

L'objectiu prioritari és sensibilitzar vers la necessitat de realitzar unes practiques habituals de
neteja emocional de la mateixa manera que és necessari fer una gimnasia de manteniment per
la salut, o ens rentem les dents cada dia.

« Millorar la qualitat de vida

« Millorar la qualitat de les emocions que sentim

« Millorar la gesti6 emocional.

« Netejar emocions negatives.

« Tenir consciéncia emocional.

« Difondre una cultura respectuosa amb les emocions , propies i dels altres.

o Millorar la salut emocional.
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« Fer divulgacio cientifica dels ultims avencos en ciéncia sobre les emocions des de
diversos punts de vista.

« Difondre una actitud ecléctica i critica vers les practiques de sanaci6 emocional.

« Donar unes bases sobre el coneixement interior i les practiques de sanacié emocional.

EXPOSICIO DE L' EXPERIENCIA
Introduccio

El meu desig és presentar la gesti6 de les emocions, la gimnastica emocional com una practica
de salut natural, i necessaria com ho és netejar-nos les dents abans d'anar a dormir.

Després de treballar durant un any amb aquestes técniques amb un grup de jubilats, i d'haver
realitzat formacions per a associacions de dones, desitjo explicar-vos com he desenvolupat i
com aplico aquest programa tot fent una reflexié sobre les necessitats d'una bona gestio
emocional.

Per mi no és tant important un enfoc particular, com la necessitat de fer alguna cosa que ens
ajudi a millorar el nostre estat emocional, i el que és més important, habituar a la gent a fer
unes practiques regulars per a mantenir un bon estat d'anim.

La meva experiéncia en la practica de técniques orientals, taichi, chi kung, meditacié budista,
medicina tibetana, aixi com la meva formacié de pedagog m'han donat un bon bagatge de
tecniques, i quan vaig comencar a treballar dinamitzant el casal de jubilats de Vilanova
d'Escornalbou vaig veure clarament la necessitat de un treball per prevenir estats d'anim
baixos i generar una cultura de salut emocional.

Llavors, recollint els meus coneixements, vaig elaborar el programa que desitjo presentar-vos.

Aixi, des de diversos enfocs, presento una serie de tecniques que serveixen per desfer-nos
dels residus emocionals que ens deixa la vida quotidiana, una necessitat higiénica a fi de no
donar voltes a fets dels passat sense resoldre i que ens fa mantenir-nos en un estat constant de
Crisi.

Molta gent ha parlat del pensament positiu i del poder que té la nostra manera de vivenciar els
fets; proposo aixi, a partir de diverses técniques i diverses teories, tenir a ma uns exercicis que
podem fer a diari a fi de netejar el nostre camp emocional d'emocions indesitjables, fer-lis
front, assumir-les, sanar-les...

En la present comunicaci6é em proposo explicar com desenvolupo aquest programa i fer una
breu explicacié d'una técnica senzilla a fi que tot hom qui ho desitgi pugui endur-se a casa un
practica que 1'ajudi a estar millor.

DISSENY DEL PROGRAMA

El programa es desenvolupa en sessions d'una hora en les quals s'expliquen unes nocions que
acompanyen un exercici. Aixo permet adaptar el programa a diferents formats i durades
depenent de la demanda dels interessats.

El paquet complet d'activitats i coneixements pot desenvolupar-se amb 24 hores de formacié.

Pero esta disenyat per aplicar-se amb sessions d'una hora setmanal. De manera que el
programa s'allarga durant messos, i permet repassar i repetir continguts en funcié de les
necessitats i demandes dels usuaris, incidint més en les tecniques que els son més interessants
o manifesten més necessitat de treball.



Es pot aplicar també en intesius de cap de setmana amb un treball de 8 hores intensives en un
dia, fer-ho en diferents setmanes o mesos.

Es interessant i important recordar que hi hagi practica entre un taller i l'altre, de manera que
els intensius sén aconsellats per les persones familiaritzades amb aquests temes, que ja porten
practica o bé en son professionals, mentre que per els profans és aconsellable fer programes
extensius d'una hora a la setmana, durant 2 mesos seguits com a minim.

Destinataris.
Gent gran, adults, col-lectius de dones...

Persones motivades per una millora de la seva qualitat de vida emocional.

Continguts
» Nocions sobre medicina xinesa i qi gong.
» Nocions de ioga.
» Nocions de psicologia.

« Nocions d'anatomia emocional.

Recursos
* Professional (jo)
* DPissara i retoladors
* Televisor on projectar documentals o bé ordinador i projector (opcional)

* Disc dur amb documentals o ordinador (opcional).

Metodologia

Cada sessi6 s'estructura en quatre fases basicament:
» Explicacio teorica.
* Exposicio de dubtes.
* Practica.

» Comentaris sobre les practiques, feedback, avaluacid.

Cada sessio és autonoma, de manera que en cadascuna s'explica una teoria per poder realitzar
una practica.

I després de diferents sessions de practica existeix la possibilitat de fer una projeccié d'un
documental relacionat amb algun tema que haguem tractat i la posterior reflexio respecte les
nocions que ens presenta.

El programa permet una adaptacio a cada grup, les seves caracteristiques i les seves
necessitats, incloent activitats o repetint activitats segons les seves inquietuds o necessitats.

Hi ha un programa elemental de vuit sessions d'una hora en les quals es presenten unes



tecniques basiques que son l'eix central de la formaci6. Després altres tecniques més
complexes es van introduint a mesura que les persones es familiaritzen amb les practiques.

I s'incloen les projeccions de documentals a fi de dotar de coneixements i referencies diverses
a les diferents practiques.

Temporitzacio.

Com he comentat els contiguts es poden estructurar de diferents maneres segons els
destinataris i les seves necessitats:

Xerrada de divulgaci6 d'1 h i 30 min. aproximadament.

Presentacié amb un power point sobre les emocions i la necessitat d'una higiene emocional,
amb una mica de teoria sobre els elements a la medicina xinesa i una petita practica.

Formaci6 setmanal. Programa de 2 mesos.
Sessions d'un hora setmanal, durada minima recomanada de vuit sessions.

Formacio setmanal continuada.

Sessions d'un hora setmanal, amb projeccio de documentals, i repeticié de algunes practiques
amb l'intencio de consolidar-les.

Intensiu de cap de setmana

Podem fer aquesta formacio en un taller intensiu de cap de setmana , durada 8 hores amb les
diferents practiques i teories que fariem amb el programa de formacié de 2 mesos.

Amb el format intensiu de cap de setmana, més dirigit a professionals i gent amb experiéncia,
es poden fer diferents moduls, anomenant-los: “Gestio de les emocions, Un gimnas
emocional 1, 2, 3...”

Aquest programa d'activitats i teoria es va desenvolupant al llarg de les sessions, quan es fa la
formacio curta es seleccionen 8 activitats, pero no es treballa amb massa teoria, prioritzant el
treball en temes d'automassatge, visualitzacio i els cinc elements en la medicina xinesa

Avaluacio

L'avaluacié es fa a través del feedback al final de cada sessi6. En els programes de 8 sessions
0 més es passa un test inicial per valorar 'estat emocional del grup. I es torna a passar el
mateix test del principi al final de l'aplicacié de tot el programa per observar si hi ha hagut
una millora de la percepcié del benestar emocional.

Pero en tots els grups, ja siguin programes setmanals curts 8 dies o llargs, al final es passa un
test de valoracio de la percepcid de la millora del propi estat emocional.

A les xerrades i els intensius no cal una avaluaci6é donat que no hi ha hagut temps per que es
consolidi un canvi d'estat emocional. Llavors funciona el feedback al final de les practiques
com a avaluacio de cada sessio.



RESULTATS, CONCLUSIONS I PROSPECTIVA
* Assistencia de la gent en augment.
* Desig de repetir.
» Comentaris positius sobre els efectes de les sessions.
* Practiques personals a casa i resultats.

e Resultats dels tests.

QUESTIONS O CONSIDERACIONS PER AL DEBAT
Es necessaria una gimnastica per sanar les emocions?

Es possible que es desenvolupi en la nostra societat una consciencia de la necessitat d'higiene
emocional? Ho podem fer?

Quines estratégies podem utilitzar a fi de desenvolupar una cultura que valori la necessitat
d'un treball conscient sobre la gestié de les emocions?

Hi ha educaci6é emocional?

Les tecniques orientals de meditacio, Qi Gong, loga sén adequades per millorar la salut
emocional de la poblacig?

Es pot aplicar amb altres col-lectius?

Que es pot fer per generar una cultura que tingui en compte la necessitat d'una higiene
emocional? Pot ser interessant fer-ho?
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