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			COM GESTIONAR LES EMOCIONS 




			 




			
Guia per a pares 




			 




			Aquest recull de contes està pensat perquè el nen i l’adult el mirin i el llegeixin conjuntament, perquè al final guanyin una experiència, una vivència compartida. 




			Mirar i llegir contes conjuntament amb el nen (fill, alumne o nét) pot ser una experiència afectiva molt profitosa amb la qual es reforcen els vincles emocionals. També és un moment de creixement personal, tant per als petits com per als grans. Els contes que aquí es presenten estan concebuts per ajudar a reforçar aquests vincles i reflexionar sobre la pròpia educació emocional. 




			Les indicacions següents us ajudaran a treure profit de les possibilitats que ofereixen aquests contes. 




			 




			1. Identifiqueu les diverses situacions mirant les il·lustracions, en primer lloc, i llegint el text, en segon lloc. 




			 




			Podeu plantejar a l’infant aquestes preguntes, que us ajudaran a parlar de les il·lustracions i del que comuniquen: 




			 




			• Què li deu passar a en Max? 


			• Com es deu sentir? Com ho sabem? 




			 




			Per reflexionar sobre el text podeu seguir aquestes propostes. 




			Aneu fent pauses durant la lectura i pregunteu: 




			 




			•  Per què ho deu dir, això? Per què ho deu fer, això? 


			•  Què li passa a aquest personatge? 


			•  Com se sent? 


			• Què pot fer? 




			 




			És molt recomanable que al llarg del conte provoqueu l’autoconsciència a l’infant a través de preguntes com ara: 




			 




			•  Algun cop t’ha passat això? 


			•  Com et vas sentir? 


			•  Què vas fer? 


			•  Creus que podries haver fet una altra cosa? 




			 




			També podeu explicar experiències pròpies (actuals o de la vostra infància) que ajudin el nen a entendre les emocions d’en Max. 




			 




			2. Practiqueu els quatre passos d’en Max: 




			Poseu en pràctica el mètode d’en Max en una de les vivències que el nen o la nena us hagi explicat. Posteriorment, un cop l’aprenentatge dels quatre passos s’hagi consolidat, el podeu aplicar en moments quotidians de la seva vida. 




			Podeu introduir els quatre passos d’en Max amb aquesta explicació: 




			«Quan sentis una emoció molt forta, molt forta, que et fa sentir malament, com quan estàs molt enfadat o molt trist, fes el que ara t’ensenyaré i veuràs com et sentiràs millor, perquè hauràs fet que l’emoció es torni petita». 




			És recomanable practicar els quatre passos junts, i que l’adult faci de model. 




			 




			1r PAS: VAIG AL RACÓ DE LA CALMA I EM CONVERTEIXO EN UNA BOLETA 




			Encreueu els braços davant del pit, posant les mans a les espatlles, com si us féssiu una abraçada a vosaltres mateixos, amb el cap una mica inclinat endavant i els ulls tancats. Suggeriu al nen la idea que «estem mirant a dins nostre». 




			Construïu junts el racó de la calma. Escolliu un racó especial per practicar els quatre passos. És recomanable que sigui un espai agradable, còmode i tranquil. No ha de transmetre una idea de lloc de càstig, perquè l’objectiu és que el nen connecti amb les seves emocions, es tranquil·litzi i trobi alternatives a les seves conductes negatives. Ajudeu-lo a viure’l com un espai (físic i mental) d’ajuda. Per aconseguir-ho: 




			 






			• Escolliu un lloc de la casa que sigui tranquil i exclusiu per a ell. No cal que sigui gaire gran, només cal un racó acollidor que a partir d’aleshores esdevingui el racó de la calma. 




			• Decoreu-lo al seu gust: amb dibuixos dels quals se senti orgullós, coixins còmodes i un peluix d’en Max. 




			 




			Si no podeu crear un racó per falta d’espai, li podeu preguntar: «On t’agradaria anar a fer-te una boleta com en Max?». 
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			2n PAS: EM TRANQUIL·LITZO PERQUÈ RESPIRO A POC A POC 




			Agafeu aire pel nas, a poc a poc, i  sentiu com entra ben endins. Després  traieu-lo per la boca, també a poc a poc. Repetiu aquesta respiració tres  vegades. 
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			3r PAS: EM PREGUNTO COM EM SENTO 




			Aleshores pregunteu-vos en veu alta: «Com em sento?». 




			Quan es faci aquesta pràctica en situacions reals, ajudeu l’infant a  identiﬁcar l’emoció i, si no se’n surt,  suggeriu: «Que potser et sents…?».  En general les emocions bàsiques són  la ràbia, la por i la tristesa.  
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			4t PAS: M’OBRO I BUSCO UNA SOLUCIÓ  




			Obriu els braços i digueu: «Ara ja estic tranquil. Què puc fer?». 




			En situacions reals orienteu el nen  o la nena perquè relacioni l’emoció amb els seus actes, però sense retrets, fent preguntes com ara:  




			• Què has fet quan et senties…?  


			• Ara que ja et sents millor,  què pots fer?  
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			Un cop relacionades l’acció i l’emoció, aconselleu-lo perquè trobi conductes alternatives que puguin solucionar o millorar el conflicte inicial. 




			Alguns consells pràctics: 




			 




			• Ajudeu que la lectura d’aquests contes sigui una experiència agradable, no alliçonadora. Eviteu frases de l’estil «Això no ho has de fer!» per facilitar que el nen connecti amb les seves emocions i les expressi. 


			• Valoreu el que expressa l’infant, sense crítiques, sense jutjar-lo. 


			• Feu-li saber que és molt important que sàpiga el que sent i que ho pugui explicar i expressar. 


			• En Max, el titella del conte Les emocions d’en Max, ens pot acompanyar, tant durant la lectura com en les situacions reals. Pot ser un referent i un recordatori afectuós. 


			• A la vida quotidiana podeu recordar els contes que heu llegit. Demaneu a l’infant que posi nom a les emocions i, amablement, convideu-lo a seguir els quatre passos quan ho necessiti per gestionar millor les seves emocions. 


			• Feliciteu l’interès i la motivació que ha mostrat per conèixer millor les seves emocions i seguir aquestes pràctiques. 




			 




			QUÈ ACONSEGUIM AMB AQUESTES TÈCNIQUES? 




			Amb aquestes pautes es promou un millor desenvolupament de la intel·ligència emocional, ja que incidim en aspectes clau del creixement del nen o la nena: 




			 




			a) Pren consciència de les pròpies vivències: «Sé què m’ha passat». 


			b) Posa nom a les pròpies emocions: «Sé com em sento». 


			c) Coneix la possibilitat d’autoregulació: «Sé que em puc tranquil·litzar». 


			d) Practica l’autopacificació: «Sé com fer-ho i ho faig». 


			e) Posa nom a les emocions dels altres: «Sé com se sent en Max, el meu amic, el pare, la mare, la meva germaneta...». 
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