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Por Buit Mal humor

Tristor
Manca de control v
Exasperacio
Inestabilitat - Inseguretat
Decepcio
Irritabilitat Confusié
Enfadament Erustracié Decaiment
Desmotivacio Desorientacié
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CONSTANT







1) Reconeixer-ho

2) Nomenar-ho, posar-li nom si ho identifiquem
3) Acceptar la vivencia

4) No barallar-nos contra el que sentim

5) Identificar la causa i la necessitat subjacent
6) Verificar el ventall d’opcions a disposicio

7) Practicar respiracio, relaxacio, meditacio, qualsevol activitat
que ajudi a canalitzar i donar sortida de forma constructiva







1) Reconeixer-ho

2) Nomenar-ho, posar-li nom si ho identifiquem
3) Acceptar els pensaments, les idees que tenim
4) No barallar-nos contra el que pensem

5) Identificar la causa i la necessitat subjacent

6) Verificar el nivell d’exigencia, tolerancia a la frustracio,
capacitat d’adaptacio, perspectiva, visio

7) Practicar meditacio (mindfulness), escriure, dibuixar o
plasmar d’alguna manera el caos intern
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1) No alarmar

2) Descriure la situacié de manera realista alhora que com
una oportunitat per desenvolupar altres habilitats, aficions,
maneres d’entretenir-se

3) Transmetre que la frustracio i ’acceptacio son elements que
formen part inevitable de la vida

4) Donar espai a les emocions i les vivencies emergents

5) Escenificar el que passa dins, fer-ne teatre o plasmar-ho
per després veure-ho amb perspectiva i parlar-ne

6) Fer practica de respiracio, relaxacio, meditacio




Conegui totes les teories,

al tocar una anima human
sigui tan sols una altra anima
humana.
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;Como educar en un mundo
frenético e hiperexigente?
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