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EMOCIONS I CONDUCTA
Model iceberg



Com et sents? Per què? Vols compartir-
ho? Aprenem a preguntar i a expressar

com sentim.

Activitat 1: Consciència emocional



INTEGRACIÓ HORITZONTAL: Posar nom al
que sentim ens ajuda a prendre’n consciència.



Practiquem la respiració conscient i ens fem
massatges. Comprovem com ens sentiem

abans i després de fer-ho, quan donem i quan
rebem.

Activitat 2: Regulació emocional -
relaxació



Gestió de la IRA:
El cervell a la mà

Cervell SUPERIOR i INFERIOR

INTEGRACIÓ VERTICAL



Gestió de la IRA:
El nostre SEMÀFOR



Exercici: Quines són les meves qualitats i en
què m’agradaria millorar? Quantes sóc capaç

de dir sense mirar el llistat?

Activitat 3: Autonomia emocional-
Autoestima


