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-LES COMPETENCIES EMOCIONALS

ANNEX | Les competéncies emocionals

CONSCIENCIA EMOCIONAL

S

Capacitat de prendre consciencia de les propies emocions i de les emocions dels altres, incloent
I'habilitat per captar el clima emocional d'un context determinat.

1. Presa de consciéncia de les propies
emocions: Percebre amb precisio els propis
sentiments i emocions; identificar-los |
etiquetar-los.

2. Donar nom a les emocions: Fer Us del
vocabulari emocional adequadament.

REGULACIO EMOCIONAL

3. Comprensi6 de les emocions dels
altres: Percebre amb precisid les emocions |
perspectives dels altres i empatitzar amb les
seves vivencies emocionals. Servir-se de la
comunicacidé verbal i no verbal pot ser un
recurs.

W

Capacitat de manejar les emocions de forma apropiada. Suposa prendre consciéncia de la
relacid entre emocio, cognicid i comportament; tenir bones estrategies d'enfrontament;
capacitat per autogenerar-se emocions positives, etc.

1. Presa de consciéncia de la interaccié
entre emocid, cognicié i comportament: Els
estats emocionals incideixen en el
comportament iaquests en I'emocio; ambdos
es poden regular amb la cognicio
(raonament).

2. Expressi6 emocional: Expressar les
emocions de forma apropiada i comprendre
qgue lestat emocional intern no necessita
correspondre’'s amb l'expressidé externa que
dell se'n representa, tant en un mMmateix com
en els altres.

3. Regulaci6 emocional: Regular la
impulsivitat (ira, violéncia, comportaments de

risc), tolerar la frustracid per evitar estats
emocionals negatius (ira, estres, ansietat,
depressio), perseverar en l'assoliment dels
objectius malgrat les dificultats, renunciar a
recompenses a curt termini a favor d'altres a
meés llarg termini pero d'ordre superior.

4. Habilitats d'enfrontament: Afrontar
emocions negatives mitjancant estrategies
d'autoregulacid que millorin la intensitat |
duracio dels estats mentals en questio.

5. Competéncia per autogenerar
emocions positives: Experimentar de forma
voluntaria i conscient emocions positives |
gaudir de la vida.

AUTONOMIA EMOCIONAL

- LES COMPETENCIES EMOCIONALS

S

Conceptes d'autogestio emocional, com l'autoestima, l'actitud positiva davant la vida, la
responsabilitat, la capacitat d'analitzar criticament les normes socials, la capacitat de buscar

ajuda i recursos i l'auto-eficacia emocional.

1. Autoestima: Tenir una imatge positiva
d'un mateix, estar satisfet d'un mateix i
mantenir bones relacions amb un Mmateix.

2. Automotivacio: Automotivar-se i
implicar-se  emocionalment en activitats
diverses de la vida personal, social,
professional, etc.

3. Actitud positiva: Tenir una actitud
positiva davant la vida. Sentit constructiu del
jo 1 de la societat. Sentir-se optimista |
empoderat a I'hora d'afrontar reptes diaris.
Intencid de ser bo, just, caritatiu i compassiu.

4. Responsabilitat: Implicar-se en
comportaments segurs, saludables i etics.
Assumir la responsabilitat en la presa de
decisions.

COMPETENCIA SOCIAL

5. Auto-eficacia emocional: Percebre's a
un Mateix amb capacitat de sentir-se com un
desitja. Un és emocionalment auto-eficac
guan accepta la seva propia experiencia
emocional i aquesta esta d'acord amb les
seves creences sobre el que constitueix un
pbalan¢ emocional desitjable.

6. Analisi critic de les normes socials:
Avaluar criticament els missatges socials |
culturals del mass media, relatius a normes
socials i comportaments personals.

7. Resiliéncia per a afrontar les situacions
adverses.

\

Capacitat de mantenir bones relacions amb altres persones; mitjancant el domini de les
habilitats socials, la capacitat per la comunicacio efectiva, el respecte, les actituds pro-socials,

l'assertivitat, etc.

1. Dominar les habilitats socials basiques:
Escoltar, saludar, despedir-se, donar les
gracies, demanar un favor, manifestar
agraiment, demanar disculpes, mantenir una
actitud dialogant, etc.

2. Respecte pels altres: Acceptar i apreciar
les diferencies individuals i grupals i valorar els
drets de totes les persones.

3. Practicar la comunicacié receptiva:
Parar atencio¢ als altres tant en la comunicacio
verbal com no verbal per rebre els missatges
amb precisio.

4. Practicar la comunicacié expressiva:
Iniciar i mantenir conversacions, expressar els
propis pensaments | sentiments amb
claredat, tant en comunicacio verbal com no
verbal, i demostrar als altres que han sigut
ben compresos.
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5. Compartir emocions: Prendre
consciencia que les relacions venen definides
tant pel grau de immediatesa emocional o
sinceritat expressiva com pel grau de
reciprocitat o simetria de la relacio.

6. Comportament pro-social i cooperacio:
Esperar torn; compartir situacions de dos
persones i de grup; mantenir actituds
d'amabilitat i respecte pels altres.

7. Assertivitat: Mantenir un
comportament equilibrat entre I'agressivitat i
la passivitat. Poder defensar i expressar els
propis drets, opinions i sentiments; dir “no”
clarament i mantenir-lo, fer front a la pressio
de grup, esperar a actuar o prendre decisions
en aquestes circumstancies de pressio fins a
sentir-se adequadament preparat, etc.

8. Prevencié i soluci6 de conflictes:
Identificar, anticipar-se i afrontar
resolutivament conflictes socials i problemes
interpersonals. Identificar situacions que
requereixen una solucié o decisio preventiva i
avaluar riscos, barreres i recursos. Quan es
produeix un conflicte, afrontar-lo de forma
positiva, aportant solucions informades i
constructives. Capacitat de negociacié per
obtenir una resolucié pacifica, considerant la
perspectiva i els sentiments dels altres.

9. Capacitat de gestionar les situacions
emocionals: Reconduir, quan cal, situacions
emocionals molt presents en els altres, és a
dir, induir o regular emocions en els altres.

COMPETENCIES PER LA VIDA | EL BENESTAR

)

Capacitat d'adoptar comportaments apropiats i responsables per afrontar satisfactoriament els
reptes diaris de la vida, aixi com les situacions excepcionals. Ens permeten organitzar la nostra
vida de forma sana i equilibrada, facilitant-nos satisfaccio i benestar.

1. Fixar objectius adaptatius: Fixar
objectius positius i realistes.

2. Presa de decisions en situacions
personals, familiars, academiques,
professionals, socials i de temps lliure, que
ocorren en la vida diaria, assumint-ne la
responsabilitat.

3. Buscar ajuda i recursos: Identificar la
necessitat de recolzament i assistencia i saber
accedir als recursos disponibles apropiats.

4. Ciutadania activa, civica, responsable,
critica i compromesa: Reconeixement dels

propis drets i deures, desenvolupament d'un
sentiment de pertinéncia, participacio
efectiva en un sistema democratic, solidaritat
i compromis, exercici de valors civics, respecte
pels valors multiculturals i la diversitat, etc.

5. Benestar subjectiu: Gaudir de forma
conscient del benestar subjectiu | procurar
transmetre’l a les persones amb les que
s'interactua.  Contribuir  activament  al
benestar de la comunitat en la que un viu
(familia, amics, societat).

6. Fluir: Generar experiéncies Optimes en la
via personal, professional i social.

- LES COMPETENCIES EMOCIONALS



- TRANSCRIPCIO DE L'ENTREVISTA

ANNEX Il Transcripcio de I'entrevista

Presentacions inicials i introduccio a la tematica del projecte per a posar en context a
I'entrevistada (préeviament, s’havia explicat més breument el tema del treball en un correu).

Queé és el SOAF?

Nosaltres estem dins de I'area de benestar del
Consell Comarcal del Pla de I'Estany i som un
projecte molt nou, només fa tres anys que
existim. Hi ha diferents SOAF arreu de
Catalunya perd no molts. Esta vinculat a
serveis socials perd no esta orientat
exclusivament a persones usuaries de serveis
socials, sind que és una branca universal, és a
dir, que qualsevol familia pot sollicitar ajuda
de manera directa.

Es a dir, a vosaltres tant us arriben families
derivades com families que acudeixen al
servei pel seu propi peu?

Exacte. A vegades venen families derivades
per la psicologa del cap, una educadora dels
serveis socials, I'escola, etc. Perd també una
familia pot trucar al servei directament i ser
atesos.

Llavors, les families a les que ateneu solen
presentar unes problematiques semblants
0 aixo pot variar molt?

Tenim tot tipus de families. Sobretot ens
venen families “normalitzades”, o sigui, que no
presenten molta patologia. Moltes families
venen perque tenen  dificultats de
comunicacio, i d'altres venen perquée tenen
malestar perd no saben identificar que els
passa exactament.

Algunes families que ens arriben si que
presenten unes dificultats especifiques: en
situacid de risc social, adoptives, amb
separacions conflictives, amb conflictes de
parella, que passen per un dol, amb fills

adolescents que peten, etc. Pero tal com veus,
hi ha una gran varietat. També, hem tingut
casos Molt concrets de persones de 20-30
anys que no tenen fills i que acudeixen a
nosaltres.

Qué feu o quin procediment seguiu quan
una familia acudeix a vosaltres?

Nosaltres som un equip de dues. La Raquel és
educadora i fa el que s'anomena orientacio
familiar i, normalment, fa les primeres visites
per fer una mica de cribatge. El que fa ella és
recollir quina és la demanda i que els passa |
un cop fet aixo, treballa pautes i habits del dia
a dia amb els infants i altres activitats a nivell
educatiu. Quan la gent té ganes de fer un
treball més emocional, més profund i anar a
I'arrel llavors passen a fer terapia amb mi, que
soc educadora de base i terapeuta familiar. La
diferéncia entre el que fa una psicologa rasa i
el que faig jo és que jo percebo la familia com
a sistema i no com a persones exclusivament
individuals.

El seguiment varia depenent de les
condicions de cada familia. Hi ha molts casos
en els que ve una familia i es queixa de que el
seu fill fa moltes rabietes o sempre esta
enfadat i no saben queée |li passa. |, finalment,
acabem veient que hi ha un greu conflicte de
parella i acabem fent terapia de parella.

Per tant, moltes vegades el problema
sembla que estigui en [l'infant pero
realment en sén responsables els pares?

Si, si. S'evidencia molt el fet que com estan els
pares, estan els fills. De fet, a vegades em
venen per una demanda concreta de l'infant

o adolescent i, sense haver vist I'infant i fent el
treball amb els pares, l'infant de cop i volta
deixa d'estar malament. Es com un reflex

Vosaltres treballeu també en altres
contextos amb infants com grups de classe?

No. Els Unics grups que hem fet nosaltres son
un grup de dones que venien derivades del
SIAD (Servei d'Informacié i Atencid a les
Dones), que és un servei que tracta sobretot
amb casos de violéncia de génere. Vam fer un
grup una mica terapéeutic, com d'autoajuda. |
grups de parentalitat, és a dir, grups de pares
als quals nosaltres acompanyavem
donant-los-hi guies i eines pero, sobretot,
compartien entre ells. No hem anat a escoles
a fer educacié emocional.

Bé, tant en infants com en adults, quines
sén les mancances emocionals que et
trobes més sovint?

Hi ha de tot, pero el que sobretot faig jo, degut
a la meva formacio i la meva experiencia, és
anar a mirar el passat, buscant l'arrel de la
mancanca. Per exemple, pot venir algu que
pateix ansietat i no sap don li ve ja que,
aparentment, la seva vida esta bé i és planera
perd, quan anem enrere, trobem que
I'ansietat ve d'una separacid dels pares molt
conflictiva que es va donar quan aquesta
persona tenia 7 anys i va patir-ho i
gestionar-ho com va poder sense el suport
dels pares. Per tant, sense ignorar el que esta
passant en el present, anem molt al passat.

I quines creus que sén les més
preocupants?

Per mi, el més greu és que es perpetui en el
temps. Quelcom que esta durant en el temps
fins a poder-se cronificar és el més perjudicial
i patologic.

- TRANSCRIPCIO DE 'ENTREVISTA

Podries descriure com és el seguiment que
es fa a les families?

A vegades treballo només amb els pares i, en
alguns casos, també faig un treball paral-lel
amb l'infant. Primerament, el que faig és
organitzar, ja que part dels infants que
atenem estan molt desorganitzats,
hiperactius, no poden memoritzar, no poden
concentrar-se, etc. Per a fer aixo, un recurs és
fer que escoltin les pulsacions del cor. En
segon lloc, tant amb infants com amb adults,
busquem eines perque aprenguin com
autoregular-se,  calmar-se [ gestionar
emocions, com la rabia, la por, la vergonya..
Un cop aprenen aixo, ja es pot anar a “mirar les
ferides”, que seria un treball més intens.

No es pot anar a fer aquest treball més
profund sense haver fet passat pel procés
anterior, ja que, en alguns casos, tornar a
mirar fets del passat que van portar molt
patiment complicat i pot provocar que la
persona es desajusti. Li pot venir molta
ansietat, panic o es pot dissociar, que significa
gue es desconnecta del dolor que esta patint
per a protegir-se. Per aixo, és important que
es comenci a fer aquest treball un cop la
persona ha adquirit eines.

Podries descriure algun exercici que posis
en practica durant una terapia familiar?

Un recurs que utilitzo molt és fer un
genograma, en altres paraules, mirar tres
generacions enrere i identificar malalties que
hi ha hagut, esdeveniments que han passat |
creences familiars. Llavors, mirem com aixo
afecta en el present. Un exemple: si una dona
té un pare que ha estat molt absent
emocionalment, és molt probable que amb la
seva parella (si és un home) tingui dificultats
de comunicacio i li exigeixi que estigui molt
present. Aixo és degut a que es relaciona amb
la parella tal com ha apres a relacionar-se amb
el seu pare.
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Com veus, anem a buscar l'arrel, ja que si
busquem eines | pautes per resoldre el
conflicte en el present sense mirar d'on ve el
problema, segurament al cap d'un temps
tornara a haver-hi conflicte. S’ha de sanar o
transformar l'arrel, perquée sind el patro és el
mateix.

Aixi doncs, deixant de banda el treball més
especific d’anar a “mirar les ferides”, creus
gue aquests exercicis per tenir eines i
aprendre a autoregular-se i
autogestionar-se es poden aplicar a l'etapa
de la infantesa en general sense necessitat
que hi hagi un problema i a manera de

preparacié?

Si, de fet d'aixo se'n diu “prevencic emocional”.
Com meés prevencié emocional puguem fer,
meés preparats estarem per a gestionar les
adversitats de la vida. No és necessari que
t'hagi passat res per posar-ho en practica.

Per exemple, ara s’ha posat molt de moda el
Mindfulness, el qual es pot resumir en
aprendre a respirar i a estar present aqui i ara;
i s'aplica en escoles i amb infants.

D’acord, llavors si ens centrem en la
“prevencié emocional” ens quedem al pla
del present i no ens cal coneéixer el context
especific de cada familia. Quins recursos
utilitzes en un context de prevencié
emocional?

Si, el punt inicial sén les emocions i un joc és
una bona eina per a treballar-les tant en

infants com en adults. De fet, ja n'hi ha alguns.

Jo tinc un joc que el jugo a vegades amb
families (m'ensenya el joc). El que fem és que
cada color es correspon a una emocio i al tirar
aguests ninots, si tirem el del color de la rabia
hem de dir una situacié a casa que ens faci
rabia. Es molt interessant perqué el fet que
sigui un joc que és un espai per parlar
d'emocions, cosa que en familia normalment

no se'n parla gaire encara, dona peu a que
tant els infants com els adults puguin
expressar coses que no shavien atrevit a
comunicar a casa. Després s'incorporen
variacions, com per exemple: partint d'una
emocio, preguntar-los com creuen que ho
poden canviar.

També, en una feina que tenia abans on
treballavem amb families amb nens tutelats,
ens vam inventar una mena de joc de l'oca
que l'adaptavem a cada familia. Depenent de
la casella on queien: sortia una pregunta que
els posava en una situacio especifica, els feia
escollir una eina per gestionar una emocio
determinada, o els feia posar en practica una
eina concreta...

A terapia, el primer pas és identificar el que
t'esta passant, o sigui, posar consciéncia. A
partir d'aqui, has de trobar les eines que et
manqguen. Crec que estaria bé que el joc
inclogués ambdues coses: la consciéncia i les
eines.

Em preocupa el fet que, com que jo no séc
un expert, no sé si hi ha ambits que no puc
tocar o temes que és millor no tractar. Pot
ser perillés que el joc esdevingui perillés?

Has de tenir en compte com vols enfocar el
joc: a un context familiar o dedicat a
professionals, és a dir, que es juguen amb
l'acompanyament d'un educador, psicoleg o
terapeuta. Si vols que el teu joc provoqui que
les persones experimentin les emocions
durant el joc, cap la possibilitat que, en un cas
extrem, una persona No sapiga com
gestionar-ho i es pugui desbordar una mica.
Si no és el cas que el joc pretengui induir les
emocions, llavors es pot desenvolupar en un
context familiar sense cap problema.

Si no et sents segur, quan tinguis alguna part
feta pots passar-m’ho a mi o a algd que hi
entengui per si detectem quelcom que és
millor no tractar. Pero amb la teva propia
experiencia de vida en fas prou.

Creus que el contingut d'un joc d'educacié
emocional ha de dependre molt de I'edat de
I'infant al qual va dirigit?

Pots fer un joc més geneéric o un joc acotat a
una franja d'edat concreta. Jo crec que un joc
generic es pot orientar a totes les edats,
incloent infants i adults, com per exemple el
Dixit. Aguest joc també I'hem utilitzat a
terapia i també hi he jugat tant amb els meus
nebots, que son petits, com amb els meus
amics.

En canvi, el joc que t'he explicat previament
dels ninots de colors jo no el faria amb
adolescents pergue crec que és meés infantil.

Ara recordo gque tinc un altre joc que utilitzo a
terapia (me I'ensenya). Es tracta d'una serie de
cartes il-lustrades fetes per una persona que
entén de psicologia i estan molt pensades.
Quan les posem en practica a terapia, com
gue mostren una imatge que et fa connectar
meés amb l'emocio, la gent s'obra molt.

Ara que comentes aquest joc, has treballat
o coneixes el treball emocional mitjancant
la creativitat o I'expressio artistica?

Si, de fet vaig estudiar artterapia a la
universitat. Esta bé perque inconscientment
posem moltes resistéencies quan pensem, i hi
ha gent que domina molt la paraula, per aixo, a
vegades és dificil treballar amb aquesta gent
guan no volen entrar en segons quins temes.
Mentre que l'expressid artistica és molt més
complicat dominar-la i la gent entra en els
temes sense adonar-se'n. Per aixo, la musica, la
pintura, etc. sOnN un recurs Molt bo quan

treballem amb algu que té moltes resistencies.

Amb infants, hi ha una técnica que consisteix
en agafar un paper molt gros i comencar a fer
gargots sense pensar i, perque no es quedin
amb l'emocioé de rabia i ira, després busquen
formes que hagin sortit dels gargots. Aixi
canvien 'emocio, es van relaxant i veuen coses
més alegres.

- TRANSCRIPCIO DE 'ENTREVISTA

Quines altres maneres hi ha d’expressar la
rabia?

L'esport és una de les maneres més sanes de
treure la rabia. Pero també es pot: cridar, fer
gargots, escoltar musica forta, fer respiracions
exhalant fort, fent cops de puny a un coixi, etc.
Aix0 si, nomeés una estona, tampoc és bo
recrear-s'hi.

Es molt important que tinguis en compte les
‘emocions no expressades’. Com que no
tenim una educacié emocional com a
societat, crec que el que ens falta és trobar les
maneres i els espais i permetre'ns poder-les
treure. Per exemple, un cas tipic és: un nen
esta plorant i la seva mare li diu que no plori.
La mare, el que hauria de fer és deixar-lo que
plori perque el nen ho esta sentint aixi i
acompanyar-lo. Es essencial validar les
emocions. La majoria de patologies son
emocions No expressades, mal canalitzades,
no acompanyades, no transformades.. Per
aixd és tant important aquest treball de la
prevencio de les emocions, perque son l'inici
de tot.

Si el joc que estic dissenyant fos per a tu,
qué demanaries que inclogués o com
voldries que fos?

Bé, un joc sempre va bé per fer terapia. Amb
infants i preadolescents el joc és una via molt
bona per a vincular, ja que és una mMmanera
planera, no és com parlar cara a cara i perquée
avegades els nens no es veuen amb el permis
de dir segons que del pare o la mare.

Crec que el que demanaria seria que fos un
joc per jugar en familia semblant al de l'oca
gue t'he dit abans. Estaria bé que inclogués
les emocions que tu consideris importants:
primer, les basiques i, després, de les altres, les
gue tu creguis. La culpabilitat i la vergonya
so6n dues emocions mMmolt presents, pot ser
seria important que tinguin un lloc en el joc.

A més a més, durant el transcurs del joc, pot
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ser que un infant no sapiga que respondre
qguan li demanen com gestionaria certa
situacio. Per aquests casos, pots donar la
opcid de que ho preguntin a algu de la familia
0 a algu que sigui important per a ell o ella,
com per exemple un professor. Quan hi hagi
dubtes s’han de poder concretar, no es pot
deixar que quedin a l'aire.

Ara em ve al cap un altre joc que he vist que
consisteix en uns daus amb dibuixos i, quan
un els tira, ha d'elaborar una historia amb els
dibuixos que li hagin sortit. Tota historia que
elabori tindra molt a veure amb el seu seri la
seva experiencia de vida. A partir d'aqui,
podem treballar. En agquest cas, seria un joc
per a professionals ja que requereix de
lacompanyament dalgu  més  tecnic.
Tanmateix, té una part ludica que seria jugar a
construir histories i, d'aguesta manera, es pot
jugar en un context familiar sense necessitat
d'un acompanyament.

Una idea que se m'ocurreix és crear un
Party&Co emocional, un joc que integri la
mimica, el dibuix, etc. Aixi, inclouria I'expressio
artistica.

De fet, parlant d'expressio artistica, quan hem
treballat molt amb una familia, al final els fem
fer el seu escut familiar. Aquest escut ve a
representar que tenen ells com a familia que
els defensa davant les adversitats de la vida.
Esta molt bé, perque els donem un paper
gran i llavors s’han de posar d'acord entre ells
sobre quines coses els representen i tenen |,
després, ho han de plasmar tots junts en un
dibuix.

Si fessis un joc cooperatiu, podries fer que
l'objectiu final fos dibuixar I'escut familiar, o fer
un llistat de coses que els agrada fer junts.

10

Molt bé, doncs ja t'aniré informant de
I'evolucié del joc. Et fa res que agafi idees
que m’has anat dient per a crear la
mecanica del joc, com el funcionament del
joc dels ninots o I'escut familiar?

No, cap problema, agafa el que vulguis. Siem
vas passant el que vagis fent crec que sera
meés facil que em vinguin idees en funcic del
que tu vagis fent, i després te les puc
comunicar i les pots plasmar al joc també. Si
després el pogués utilitzar estaria encantada!

Ja tens el meu correu i el telefon.

Genial. Moltes gracies per dedicar-me
aquest temps i per la implicacié.

A tu. Espero que t'hagi servit i, si ho necessites,
pregunta’m i passa’'m el que calgui.

- TRANSCRIPCIO DE 'ENTREVISTA
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ANNEX |II Cartes: Situacions i reflexions

CARTES DE SITUACIO

\/ El gos ha guardat a la nevera un pastis.

12

Hi ha deixat la pell per preparar-lo.. El
gat I'ha vist i no se n'ha pogut estar: se
I'ha cruspit tot!

Marxen d'excursio i el gat, que és molt
curios, s'endinsa al bosc a explorar. Perd
el rumb i no sap com tornar. El gos
l'espera al punt de trobada... pero el gat
no arriba.

El gos i els seus amics s'estan banyant al
riu i animen al gat a que s'hi uneixi. Al
gat l'aigua li posa els pels de punta, pero
els altres el pressionen perquée es tiri al
riu.

Mentre el gos era fora de passeig, el gat
li ha trencat la caseta. Quan el gos torna,
el gat no es veu amb cor de confessar el
seu accident.

Nit de karaoke! Es el torn del gos, que és
timid i es posa vermell com un pebrot.
Quan acaba la canco, el gat li diu que ho
ha fet molt bé i el felicita.

El gos sap que l'obra de teatre és molt
important pel gat i li ha donat la seva
paraula de que laniria a veure. Quan
arriba el dia, el gos no es presenta.

El gat s'ha trencat la pota i s’ha de passar
una setmana a la clinica. Perquée no
estigui tot sol, el gos es queda a la clinica
nit i dia.

El gos marxa de viatge i li encarrega al
gat que li regui les plantes mentre és
fora. Al gat se li passa per alt i totes les
plantes es moren!

S

W/ El gos sesta fent una caseta pel jardr. Li

demana un cop de ma al gat, que I'ajuda
generosament. El gos, perd, només fa
que criticar descaradament tot el que fa
el gat.

El gat ha fet mans i manigues per pintar
un quadre. Quan |i ensenya al gos,
aguest se'nriu i li diu que és horrible.

Els dos s'ho passen pipa corrent pel parc
fins que el gos trepitja al gat sense voler.

El gat és més pesat que un plom i li
agrada jugar amb la cua del gos. El gos
ja n'esta tip i li demana que pari una
vegada i una altra.. pero el gat no i fa
cas.

El gos s'ha posat agressiu. El gat intenta
calmar-lo perd el gos li ensenya les
dents.

Al gos li encanta el formatge i en té un
tall ben guardat, pero uns ratolins li han
pres. El gat, que és un tros de pa,
espanta els ratolins i retorna el formatge
al gos.

El gat esta intentant fer una becaina
perdo un soroll no el deixa dormir: bup
bup! El gos esta cantant a ple pulmaoino
té en compte que el gat vol dormir.

El mimat de la casa és el gat i sempre li
deixen pujar al sofa. El gos també vol
pujar-hi, perd quan ho intenta
l'esbronquen i el gat se'n riu per sota el
nas.

\/ Es troben la gasela i es posen a fer

curses, pero el gat no els pot seguir el
ritme. Finalment, el gat es queda més
sol que una ostra mirant com la gasela i
el gos juguen.

En un partit entre els dos animalons, el
gos en surt victorios. El gat, pero, és molt
competitiu. No accepta la derrota i li treu
les urpes per intimidar-lo.

El més net i polit de la casa és el gat. El
gos, en canvi, €s una mica porc i barroer.
El gat es troba una caca del gos al seu
Iit!

El gos rep un premi per fer una
tombarella perd el gat no és un
maldestre i es queda amb les mans
buides. Veient la situacio, el gos decideix
compartir el premiamb el gat.

Al gat li encanta passar temps amb el
gos i li proposa activitats per fer plegats,
perd el gos passa olimpicament i mai té
temps pel gat.

\/ Juguem al pati 0 a casa? El gos defensa

que juguin fora, perod escolta l'opinid del
gat i l'entén. El gat, en canvi, vol jugar
dins i és més tossut que un ase: no el
deixa parlar!

El gos es va comprar una pilota pero
encara no hi ha pogut jugar perque el
gat, que no en té cap, sempre li posa la
grapa a sobre sense permis.

- CARTES: SITUACIONS | REFLEXIONS

W/ El gos no troba el seu coixi i esta

convencut que el gat lihaamagat! El gat
diu que ell no ha sigut, pero el gos, que
no es fia ni de la seva ombra, no se'l creu.

El gos es va trencar les banyes per fer
una canco per l'aniversari del gat. Avui el
gos fa anys i el gat, que sempre va a
dltima hora, li ha regalat el primer que
ha trobat!

En un partit de basquet, el gos ha caigut
ielgatl'ajudaili pregunta si s'ha fet mal.
Més tard, és el gat qui cau, i el gos en fa
mofa i es cargola de riure.

Al gat li passa alguna cosa, pensa el gos
quan li veu la cara de pomes agres..
S'asseu al seu costat, li pregunta que li
passa i s'interessa pel seu problema.

Anem a la neu! EI gat és un gran
esquiador, perd pel gos és la primera
vegada. El gat, enlloc d'anar a la seva
bola, es queda amb el gos i l'ajuda a
baixar les pistes.

El gos és molt bromista i s’ho passen
molt bé rient junts fins que... es passa de
taca d'oli: Li ha tirat una galleda d'aigua
freda al gatino li ha fet gens de gracia!

Queé et passa, gos? Li pregunta el gat en
veure'l ploriquejar. EI gos vol explicar-li
per que plora perdo no se'n surt... Per més
gue ho intenten, no en treuen l'aigua
claral

13
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- CARTES: SITUACIONS | REFLEXIONS

Descriu com t'expresses quan et sents
d'aguesta manera.

Com t'agrada que et tractin quan et
sents d'aquesta manera?

Del grup, qui penses que gestiona pitjor
aquesta emocio i per que?

Del grup, qui penses que gestiona millor
aquesta emocio i per que?

Imagina que les emocions fossin
persones. Qui d'aquest grup seria
aguesta emocia? Per que?

Amb quina persona del grup t'és més
facil obrir-te | expressar les teves
emocions. Per que?

Amb quina persona del grup t'és més
dificil obrir-te | expressar les teves
emocions. Per que?

Descriu un moment en qué vas sentir
aquesta emocio, qué estava passant?

Explica alguna cosa de la qual te
n'avergonyeixis.

Explica alguna cosa de la qual te'n sentis
culpable.

Digues algun comportament de la
persona de la teva dreta que t'hagi
molestat.

Tens enveja d'algu del grup? Per que?

Entra en accid! Comporta't com si et
sentissis d'aquesta manera. La resta del
grup ha de procurar ajudar-te si ho
creuen convenient.

v
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Si algu sestigués sentint d'agquesta
manera, que faries? Li diries o
preguntaries alguna cosa?

Explica alguna cosa personal que et faci
sentir vulnerable.

Explica algun comportament teu que
hagi provocat que alguna persona sentis
aguesta emocio.

Acaba la frase: Quan em sento aixi, em
dic a mi mateix...

Explica una ocasid en la que t'hagis
sentit d'aquesta manera en companyia
de totes o algunes persones del grup.

Qué pots fer per a cuidar-te quan
pateixes de tristesa?

Descriu alguna eina que tinguis per a
gestionar la rabia.

Explica alguna experiencia que t'hagi
causat frustracio.

Imagineu que les emocions fossin
persones. Que cadascU digui quina
emocio creu que series tu i per que.

Explica alguna cosa que et preocupi.
Aquesta preocupacid et genera
malestar? Dialogueu sobre com pots
aconseguir que t'afecti menys.

Quan va ser l'Ultima vegada que vas
plorar? Com et senties i que et va
provocar aquesta emocio?

Explica alguna experiencia en la que
alguna persona del grup t'hagi decebut.

\/ Explica una situacio en la que creus que
has decebut a algu del grup.

\/ Digues alguna qualitat que admiris
d'algu del grup.

\/ Explica una situacid en la qual hagis
sentit humiliacio.

- CARTES: SITUACIONS | REFLEXIONS

\/ Digues tres coses de la teva vida que
agraeixis.

\/ Explica una situacio en la que t'hagin
exclos o abandonat.

15
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ANNEX V Preparacio d’arxius per impremta

L'art final o la part grafica que va impresa en alguns components del joc (les cartes, la capsa i el
manual d'instruccions) s’ha d'entregar a la impremta amb les indicacions necessaries. En aquest
cas, aquestes indicacions son les les marques de tall, els sagnats i les marques d'encuny. A
continuacio, es mostren els arxius preparats per impremta:

CARTES

S

Les primeres quatre imatges son els arxius d'impremta d'una carta de cada tipus com a
exemple i la darrera imatge conté les marques d'encuny que s'apliquen a totes les cartes.

Amb quina persona del grup +'és

més facil obrir-te j expressar

les teves emocions. Per qué?

- 4 I
El GAT ha fet mans i maniques
per pintar un quadre. Quan li
ensenya al BOS, aquest se'n riu
i li diu que és horrible.
I \.
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MANUAL D'INSTRUCCIONS
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SISTEMA DE PUNTVACIS

moviment de la figura del gat;ie
coincidencia en la votacié de qui >
repercutira sobre el moviment de
figura del gos.

movin
total de

CASOS: Quants jugadors han coincidit?

0 Tots

e Dues terc parts o més
o La meitat o més

0 Una tercera part o merys
G c»

e T cepte |a persona mé:

[ iedousaiors ]
(Coasas ) Gomes )
Avanceu 2 Avanceu 3
Avanceu 1 Avanceu 2
AvancelT Avanceu 1
Cap moviment Retrocediu 1

Retrocediu 1 Retrocediu 2

Retrocediu 2 Retrocediu 3

AN SN
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En el cas que el nombre de jugadors que
han coincidit sigui major que una tercera
part i menor que la meitat, no es fa cap
moviment.

Cal tenir en compte que els casos son
excloents entre ells. En altres paraules, si
per exemple, més de dues terceres parts
coincidiu, malgrat que també es compleix
que sou més de la meitat, preval el primer
cas i només s'avancaran dues caselles.

PENALITZACIO (Adults only):

Si us heu llevat amb ganes de brega i no us
incomoda ferir sensibilitats, podeu conver-
tir Gat i Gosen en un martiri. Només cal
afegir un matis...

Quan es tracta d'obrir-se i exposar-se
davant dels altres, hi ha gent que és poc
participativa. Per a evitar que ningu s'esca-
quegi, podeu fixar una penalitzacio:

Siun jugador es nega a fer el que li apareix
a la carta de reflexid, tant el gat com el gos
retrocediran dues caselles independent-
ment del grau de coincidencia en la vota-
cid, que no es tindra en compte.
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Us han dit mai que esteu com gat i gos?

Afronteu els conflictes, comuniqueu el
que sentiu i gestioneu les vostres
emocions!

COMPONENTS

{::} 1 Estora de joc
40 Cartes de situacio
40 Cartes de reflexié
1Figura del gat
1Figura del gos
20 Fitxes del gat

20 Fitxes del gos

PREPARACIO

Trobeu un lloc 'on estigueu comodes, ja
sigui al voltant d'una taula o al terra.

Les baralles de cartes es col-loquen sobre
els llocs indicats a dos extrems/de l'estora.

Les figures se situen a les caselles amb la
silueta de |'espina de peix (pel gat) i 'os (pel
gos). Han de mirar en sentits contraris, una
en sentit horari i I'altra, en sentit antihorari.

Repartiu-vos les fitxes, cadasci n'ha de
tenir una de cada tipus.

%l ‘¥ %\'
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sorgeixen conflictés i sovint s complicat
trobar-ne la solucio. En aquest joe us
haureu de poésar a la pell d'un gat i un gos
que viuen junts i, malgrat que s'estimen
molt, es barallen continuament.

Per a guanyar al Gat i Gos heu de fer pinya
ja que es tracta d'un joc cooperatiu. El
vostre objectiu és aconseguir que el gat i
el gos es trobin de cares perqué es
puguin entendre i resoldre el conflicte. Per
contra, si topen de culs, no s'entendran i
discutiran i vosaltres... haureu perdut!

COM S’HI JUGA?

La persona més jove inicia la partida
aixecant una carta de situacié i llegint-la
en veu alta. Una situacio és, per exemple:

El gos ha deixat a la nevera un pastis que
s’ha passat hores preparant. El gat no se
n’ha pogut estar i se ['ha cruspit tot!

Seguidament, cada de vosaltres
delibera individualment sobre qui d'entre
tots els jugadors és més propens de
trobar-se en aquesta situacié en el paper
quetéel gatiqt el paper que té el gos.
A la de tres es fa votacio, en la qual
cadascu col-loca ves fitxes de gati de
gos davant g rs que han pensat.

TR A
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Es passa al recompte de punts, ex|
seglent apartat. Con més coincideixin les
vostres votacions, més us apropareu a la
victoria. Contrariament, si les vostres vota-
cions no coincideixen prou, més a prop
tindreu la derrota!

Els dos jugadors més votats passen a ser
els protagonistes i s’han de posar a la pell
del gat o del gos, en funcioé del rol pel qual
han sortit escollits. Per ordre, han d'identi-
ficar I'emocié que experimentarien en
aquella situacié i expressar com se
senten, podent-se ajudar de la roda
d'emocions de l'estora. Els altres també
podeu participar: Empatitzes amb aquesta
persona? Com t'hauries sentit tu?

Tot seguit, els dos protagonistes agafen
una carta de reflexid, la llegeixen en veu
alta i realitzen el que s'hi indiqui. Un exem-
ple de reflexio és:

Descriy com t'expresses quan et sents
d'aquesta manera.

Novament, |a resta de jugadors podeu
participar i formar un dialeg.

Finalment, s'acaba la primera ronda i el
jugador que segueix al que ha comencat,
en sentit antihorari, inicia la seglient ronda
llegint una nova carta de situacio.

La partida acaba quan les figures del gat i
del gos es troben de cares (HEU GUAN-
YAT!) o de culs (HEU PERDUT!).

é
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CAPSA k CAIXO INTERIOR

k COBERTA EXTERIOR
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