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Presentació nostra
Mª Pilar Lozano Fernández de Pinedo
ÅLlicenciada en Pedagogia Terapèutica per la UB. 
Membre del Grup dõInvestigaci· GRISIJ de la UB. 
Professora Associada de la Facultat de Pedagogia en 
els ensenyaments de Pedagogia (Mediació i Gestió del 
Conflicte), Psicopedagogia (Diagnòstic i Intervenció 
Sòciofamiliar) i Educació Social (Tècniques 
dõIntervenci· en  lõEducaci· Especialitzada).

ÅFormadora de Formadors a lõICE de la UB.
ÅDirectora del centre lõEstudi, centre de Formaci· 

Ocupacional, Diagnòstic, Reeducació i Activitats 
Educatives.

ÅEspecialista en temes de Mediació i Gestió del 
Conflicte.
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Presentació nostra
Sheila Mas Vallvè
ÅLlicenciada en Psicologia. Màster en Mediació i 

Resolució de conflictes (Esc. De Negocis Les Heures, 
UB) i en Coaching i PNL (Inst. Gestalt). Membre del 
Grup dõInvestigaci· Mediaci· a Prim¨ria de la UB i de 
Gestió de la Convivència. 

ÅPsic¸loga de lõEAIA Garraf
ÅMediadora del C. de Mediació Familiar de Cat.
ÅFormadora de Formadors a lõICE de la UB.
ÅCoordinadora -gerent de DIALOGA, desenvolupament 
dõactivitats i projectes en habilitats comunicatives, 
educació emocional i Resolució Alternativa de 
Conflictes (mediació).

ÅMembre dõACDMA i del grup de Mediaci· Familiar del 
Col. de Psicòlegs de Cat
Taller ñEL GOT MIG PLEò           Pilar Lozano Fernández de Pinedo

Sheila Mas Vallvè



Justificació del taller
ÅDarrera de tots els nostres desitjos, de la nostra diana 

personal, de la nostra vida, hi ha la felicitat : una vida 
gratificant i plena de bellesa.

ÅEmocions com lõamor i lõalegriaens proporcionen 
benestar. 

ÅLõacceptaci· dõun mateix, el sentit de lõhumor i 
relacionar -se obertament amb amor i franquesa són 
claus per potenciar el benestar personal i social .

ÅAlhora, els pensaments faciliten o dificulten sentir 
aquesta felicitat, condicionant el que percebem i la 
nostra predisposici· a lõacci·.

ÅEl viatge serà un aprenentatge vivencial i lúdic que 
permetr¨ el veritable canvi dõactituds i creences, en 
un ambient de grup. 
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Objectius del taller:
Å Prendre consciència de la importància de 
la recerca i de lõassoliment de la felicitat 
en la nostra vida

Å Potenciar lõacceptaci· dõun mateix i de 
lõaltre

Å Expressar afecte i prendre consciència 
dels efectes positius que té en nosaltres.

Å Reenquadrar pensaments negatius que ens 
dificulten assolir la felicitat
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Valoració: 
1º. Rellevància: 

com afecta al 
meu benestar/
objectius??

2º. Puc fer front 
a aquesta 

situació??

EMOCIÓ +/ -
-Comp neurofisiologic (SNP)
-comp comportamental (C no V)
-Comp cognitiu

Funcionament de les emocions

PENSAMENT
E Extern
E Intern
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ACTITUTS COGNITIVES
EMOCIONALS

(PERCEPCIONS)
Pilar Lozano Fernández de Pinedo
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Emocions
ÅReaccions espontànies, excitació o 
pertorbaci·, davant dõun est²mul 
(extern o intern). 
ÅDuració: de segons o de diverses 

hores.
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Pensaments

ÅAllò que li dóna sentit: enteniment, explicacions, 
imatges i interpretacions.

ÅCreences
ÅRegles
ÅMecanismes de defensa
ÅDõaltres
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Sentiments

ÅInterpretaci· que fem de lõemoci·.

ÅDuració: indefinida o perllongada en 
el temps. 

EMOCIÓ + PENSAMENT = SENTIMENTS
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- Identitat - Expressió i confiança en un mateix 
- Valoració de les característiques, 

habilitats, qualitats, capacitats i 
limitacions pròpies

AUTOCONCEPTE
Imatge dõun mateix

AUTOESTIMA
Valoració + dõunmateix

Autoestima:
Sentiments dels sentiments
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Les emocions afecten la 
salut i el benestar

ÅComunicació entre les emocions, la 
bioquímica cerebral i el sistema immunitari
ÅLes actituds positives poden ser un factor 

de prevenció de certes malalties víriques.
ÅEls estats emocionals feliços són capaços 

de preservar la salut somàtica i curar 
malalties.
ÅEls estats emocionals estressants o infeliços 

són destructius i promouen malalties.
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DINÀMICA
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