“Una familia corresponsable no és aquella que ho
fa tot al 50 %, sino6 aquella en qué ningu ha de
sostindre el benestar de la resta a costa del seu

propi.”

QUE T'HA SEMBLAT LA FORMACIO?
DEIXA UN COMENTARI AQUI
» Escaneja el Codi QR

» Deixa el teu comentari

» Gracies per la teua opinioé

PODEM AJUDAR-TE
EN ALGUNA COSA?

www.fundacionemocional.com
hari@fundacionemocional.com

(+34) 722 814 026

Costa san Juan, 22
12300 Morella (Castellon)

"No totes les coses que s'enfronten es poden canviar, pero res
es pot canviar fins que s'enfronta.” - J.B (1962)
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PROGRAMA PSICOEDUCATIU:
FAMILIES CORRESPONSABLES

CAP A UNA
CONCILIACIO REAL

Psicologia, Igualtat y Salut comunitaria

Sessio 2 - Fem visible l'invisible: del malestar al
molestar, home i dona

COMENCEM A MIRAR I
APRENEM A COMPARTIR



Marca els que reconeixes:

O Estrenc la mandibula o els punys.

0 Note tensio al coll o a les espatles.

0 Se m’accelera el cor o larespiracio.

O Sent calor, suor o inquietud.

0 Note un nus a I’estomac o a la gola.

0O Em quede en blanc o em costa parlar.

O Tinc ganes de fugir o de discutir.

oUnaaltra: _______

*Una misma senal puede acomparnar emociones
diferentes. Es una pista, no una respuesta definitiva.

0 Rabia o Por o Tristesa

0 Vergonya o Frustracio o Soledat

o Inseguretat o Impotencia o Una altra: ______

*Estic enfadat o enfadada? Hi ha també alguna cosa que
em fa mal, em preocupa o m’avergonyix?

O Aguantar i dir «<no em passa res».

O Interpretar el desacord com un atac.

0 Amagar la por o la tristesa.

0 Creure que demanar ajuda em fa feble.

0 Esperar que altres persones endevinen que necessite.
o Un altre:

0 Conteste amb menyspreu o retrets.

0 Cride, intimide o intente controlar.

0 Deixe de parlar per a castigar.

0 Em desentenc de les tasques i les cures.

0 Una altra persona acaba calmant-me o assumint-ho tot.

*El meu malestar mereix atencio. Les altres persones
mereixen respecte i seguretat.

DE L’IMPULS A UNA RESPOSTA RESPONSABLE
SENTIR, COMPRENDRE | TRIAR

On note I’activacido? Estic algcant el to?

Afluixe les mans i la mandibula, recolze els peus i respire a
poc a poc. Si necessite una pausa, explique quan tornare a
parlar. «Estic molt alterat. Necessite parar i ho reprenem
a les huit».

Complete per a mi:
«Ha passat..», «Estic pensant que..», «En el cos note..»,
«Crec que sent..»

Necessite descans, suport, claredat, afecte o espai?

Qué puc fer jo? Qué puc demanar sense exigir ni
controlar? Necessitar afecte no obliga ningu a donar-me
contacte, sexe o disponibilitat.

«M’estic alterant i necessite regular-
me».

«Em fas perdre els nervis!».

«Em costa explicar-ho. Necessite un

«Deixa’ Iy,
Deixa’'m, no em passa res moment».

«Hauries de saber qué
necessite!».

«Intentaré dir-te qué em passa i que et
demane».

Desentendre’m perqué estic Demanar un ajust concret i acordar com
malament. assumir les meues responsabilitats.

«T'he cridat. No ha estat bé i no és responsabilitat teua.
Ho sent. Treballaré per a parar abans i vull escoltar com
t'ha afectat».



