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“La relaXaciO Es una estratEgia de la feliciTAT” (Henry Brunel)

Estem formats per cos, ment i emocions, i qualsevol canvi que afecti una d’aquestes parts de forma directa també afecta les altres. Sabem que algunes emocions, com la
rabia o la tristesa, afecten negativament la nostra salut i que altres emocions, com l'alegria, tenen efectes curatius i reforcen terapies i tractaments meédics.

Si som capacos de gestionar les nostres emocions, també serem capacos

ncrementar el nostre benestar i el de les persones del nostre entorn

De les moltes eines d’autogestié emocional que existeixen, la nostra proposta se centra en aquelles que incideixen directament sobre el cos. Primerament, hem de prendre
consciéncia del nostre cos, aprendre a escoltar-lo per poder captar totes les informacions que ens déna; posteriorment, hem d’aprendre a modificar allé que ens produeix
malestar i que incideix negativament en la nostra relacié amb els altres.

Eines d’auto-regulacio corporal i emocional

La respiracio f
L'eina b asica és la respiraci 6
Una expiraci6 profunda afluixa i relaxa, tot facilitant I'entrada d'aire. Per aquest motiu
és important que qualsevol exercici de relaxacio vagi acompanyat d’'una
respiracio correcta.

La respiracio és l'intercanvi de gasos que realitza un ésser viu amb l'aire que
I'envolta; la respiracio, per tant, estableix una connexié entre nosaltres i el nostre

entorn. Quan aquest intercanvi es veu alterat, apareix I'estat de desequilibri.

La relaxacio

Les practiques de relaxacié conscient superen la simple idea de
descans i recuperacio fisica, ja que relaxar-se no significa abandonar
momentaniament I'activitat o les ocupacions, siné que la relaxacio
afavoreix la quietud interior i és una porta d'entrada per al
descobriment d’'un mateix. | quan una persona es coneix i s'accepta
pot conéixer i acceptar molt millor els altres.

La respiracio és essencial perqué aporta oxigen a I'organisme, essencial per al
funcionament correcte de tots els organs i totes les cél-lules del cos. Quan I'oxigen
és insuficient apareixen I'esgotament, la desgana i comenga el procés d'algunes
malalties. També augmenta la irritabilitat.

Tant si les técniques son estatiques (Schultz) com dinamiques
(Jacobson), aconsegueixen una relaxacié global a partir de la relaxacié
corporal.

Per comen gar, és imprescindible prendre consci  éncia de com respirem i
reaprendre a respirar d ' una manera sana, amb una respiraci 6 abdominal o
completa, que ens permeti aportar el m  axim d 'oxigen a les nostres ¢ él-lules.

Saber relaxar-se significa saber trobar I'equilibri

La visualitzacio

Amb la imaginacié podem fer molt més del que creiem, ja que els
nostres pensaments acaben convertint-se en realitat.

Ens permet entrar en contacte amb el nostre mén interior i efectuar
canvis en la nostra conducta per tal de millorar el nostre
rendiment, la nostra relaci6 amb els altres i el benestar en
general.

Tacte i contacte

“Tocar no només és un estimul plaent, és una necess itat biologica”  ( Phyllis K. Davis)
El contacte fisic amb els nounats i amb els nens i nenes reforga els vincles entre aquests i les
persones que en tenen cura, al mateix temps que els ofereix la sensacié de ser estimats i

una seguretat en ells mateixos que els acompanyara tota la vida. El contacte fisic, a través del
massatge, d'una encaixada de mans, d'una bona abracada, també reforca el vincle entre les
persones adultes, alhora que ajuda e eliminar tensions fisiques i emocionals, ja que incideix

A nivell educatiu, és molt Util per desbloquejar la creativitat i per
potenciar la capacitat d'atencié i concentracio.
Permet posar-se en el lloc d'una altra persona i aconseguir solucions

directament sobre el sistema nervios. efectives en la resolucié de conflictes.
El massatge tamb ¢ millora la comunicaci 6 entre les persones que el comparteixen i
augmenta | ' autoestima, tant de la persona que el rep comde la  persona que el fa, ja que
confirma que tots podem fer feli  gos els altres.

La visualitzaci 6 és una eina privilegiada que ens permet en poc
temps generar intenses sensacions de pau i
de benestar.

Aplicacions educatives

Les eines d’autogestié emocional es poden treballar en totes les etapes educatives,
amb tota la classe o a nivell individual. La capacitat de saber regular un mateix les
emocions i la conducta és basica per poder concentrar-se en I'aprenentatge i per
relacionar-se amb els altres.

Es treballa a Tutoria, com a competéncia basica, o des de les diferents arees,
principalment a I'area d’Educacié Fisica. Només son necessaris 5 0 10 minuts al
comencar la classe (para aconseguir |'atencid i la concentracio necessaries) o al

finalitzar-la (per integrar els aprenentatges).
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També es pot treballar des de I'Educacié per a la Ciutadania, com un conjunt
d'estratégies que ajuden a preparar les persones per viure i conviure en harmonia.




