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Objectius del taller Activitats
Experimentar amb les emocions Aquest taller esta pensat per fer-lo en quatre

. . hores, totes sequides o en més d'una sessio. La
vinculades a les relacions entre durada pot variar en funcio de les preferencies
les persones. del grup de joves i de linteres que mostrin.

Aconsellem sequir el ritme que marqui el grup.

Adquirir recursos (vocabulari En qualsevol cas, com més temps es pugui
oas e ’ o _ax e dedicar a la identificacio i a la introspeccio
1 tecmques d expressio plastlca de les emacions viscudes, més aprofitaran
i gestual) per descriure lexperiencia els nois i noies.

i expressar aquestes emocions.

-

Descans

- -"-'-gﬁindfulness

dansa
observem
dinamiques
creacio ; |
plastica
observem
dinamiques
/ | creacio
IS CE
audicidé musical
* ‘compartim
’ . ¥
' -~wmindfulness
4 )
L qué m'emporto? _;
‘ " Abans T

de comencar

conVIURE. Taller G6T8 www.diba.cat/web/fem-tec/memociones 2


www.diba.cat/web/fem-tec/memociones

Conceptes clau

EMPATIA: capacitat dentendre o sentir el que

una altra persona experimenta des del seu marc
de referencia; és a dir, la capacitat de posar-se

a la posicio de laltre. Hi ha moltes definicions
d'empatia que abasten un ampli ventall destats
emocionals. Podem fer referencia als pensaments
dels altres, a les emocions i a les sensacions
fisiques.

ASSERTIVITAT: capacitat per respectar els limits
d'un mateix i els dels altres. Es conceptualitza com
el punt intermedi entre les respostes ineficaces
passives (no expressio) i les agressives (expressio
irritable). Aquesta comunicacio fa emfasi a
expressar els sentiments, pensaments o opinions
de forma immediata i sense que sigui violenta,
encara que es tinguin punts de vista contraris.

L'assertivitat intenta transcendir aquests extrems
apellant a linteres compartit de totes les parts.
Les persanes assertives, 0 que treballen per ser-ho,
tendeixen a tenir les caracteristiques seguents:
se senten lliures dexpressar els seus sentiments,
pensaments i desitjos; son capaces d'iniciar

i mantenir relacions confortables amb altres
persones; coneixen els seus drets; tenen control
sobre la seva ira (la canalitzen raonadament);
escolten de forma activa la resta de persones,

i tendeixen a tenir una bona autoestima.

Funcio: la funcio de l'empatia i lassertivitat
es comunicar als altres que sentim que estan
amenagant els nostres limits per evitar una
escalada d'emocions negatives.

Emocions vinculades a les relacions socials:

Enyor: sentiment de pena per la llunyania,
labsencia, la privacio o la perdua dalgu o dalguna
c0sa que sestima.

Satisfaccio: estat mental de [ésser huma quan
es troba en harmonia. La satisfaccio contribueix
a la felicitat, mentre que la insatisfaccio genera
patiment.

Compassio: reaccio emocional que ens provoca
un impuls a actuar. En aquest sentit, la compassio
€S una emocio que sorgeix quan percebem

el patiment dels altres i sentim la mativacio
dalleugerir-lo. La compassio és mes complexa
que l'empatia. Lempatia consisteix en una

reaccio cognitiva (entendre intellectualment el
patiment de laltre); mentre que la compassio, a
mes dentendre el sofriment que percebem, ens
desperta un impuls dactuar per neutralitzar-lo.

Altruisme: estat mental i comportament que
consisteix a sacrificar els interessos propis a favor
del bé comu. Soposa a legoisme.

Gratitud: emocio que normalment es genera quan
es reben beneficis o favors daltres persones.
Juga un paper clau en la regulacio de linici i el
manteniment de les relacions socials.

Admiracid: emocio més forta que la sorpresa.
Es el que sentim quan tenim una consideracid
especial per algu o alguna cosa, per lafecte que
sentim o les seves qualitats.
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01.

Abans de comencar

Per introduir el contingut del taller,
podem preguntar al grup quines
emocions els suggereix el nom del taller
i si els ve de gust experimentar amb
aquestes emocions.

El nom del taller [conVIURE] fa referéncia al

fet que compartir activitats tots junts genera
emocions i el joc de majuscules i minuscules
vol significar la riquesa que dona a la vida la
convivencia amb els altres.

Al canal de Spotify de I'Oficina del Pla Jove
trobareu les peces musicals proposades en aguest
document.

https://bit.ly/conVIURE

S

Spotify

conVIURE. Taller G6T8
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02.
Convivim en el
‘mindfulness’

Explicarem als nois i noies que, per
centrar-nos en el taller que farem,
comencarem amb una activitat

breu de mindfulness; una activitat

de consciéencia plena que implica
participar-hi deixant-nos portar pel
moment, amb curiositat i sense jutjar.

Com que el taller davui esta dedicat a les
relacions entre les persones, jugarem al joc

del mirall. Es probable que sentin sorpresa per
aquesta proposta i que senriolin. Recordarem

que és important que hi participem al 100 % i que
mantinguem el silenci. La intencio és fusionar-nos
al maxim amb lactivitat i deixant de banda els
judicis envers nosaltres i les altres persones, tant
si es tracta de judicis positius com negatius.

Després daquesta explicacio breu, ens
distribuirem per parelles (mirant-nos com si un
fos el mirall de laltre) i ens prepararem mentre
comptem fins a tres:

« L'u sera el senyal per adoptar la posicio de
mindfulness (I'esquena recta, els peus plans
a terra i les mans sobre les cuixes).

« El dos sera el senyal per fer una respiracio
profunda (inhalant pel nas i exhalant per la boca).

« Quan arribem al tres, per parelles farem el joc
del mirall. Per exemple: un membre de la parella
aixecara la ma dreta i laltre, situat al davant,
aixecara la ma esquerra, com si fos la imatge que
torna el mirall. Primer un membre de la parella
fara una seqiencia de cinc posicions, amb
tranquillitat i donant temps a laltre perque
copii el moviment, i despres laltre en proposara
cinc mes.

« Quan tothom hagi fet els moviments, direm
stop per acabar lactivitat i cadascu se situara
comodament en un espai per fer laudicio
musical.

conVIURE. Taller G6T8
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03.

Convivim amb la misica

Iniciarem el taller experimentant el
potencial emocional de la misica.
Proposarem als nois i noies que
observin les sensacions corporals,
pensaments i emocions que els genera
F'audicié d'una pe¢a musical.

En tot moment convivim amb la musica, que ens
provoca plaers i que ens recorda temps passats,
entre altres sentiments. La musica ens evoca
emocions durant faudicio o, implicitament, ens
recorda vivencies. Tambe ens permet compartir
emacions importants a traves de cancons colectives
(himnes o cangons reivindicatives).

Sabem que, al llarg de la historia, algunes societats no
han tingut escriptura, pero cap no ha tingut masica.
La musica té restes de presencia des de laparicio de
lespecie Homo sapiens i aixo ha fet que antropolegs,
paleontolegs i musicolegs shagin plantejat per que
va apareixer tan aviat, fa més de 200.000 anys. Amb
lestudi de la resposta del cervell davant de la musica,
sha constatat que les arees clau que sactiven en
aquest organ vital son les del control i fexecucio de
moviments. Aixi, una hipotesi antropologica creu

que és per aguest motiu que es va desenvolupar
rapidament la musica: per ajudar-nos a mourens tots
junts. | aixo comportaria, segons aguesta hipotesi,

un benefici evolutiu que és el que té lloc quan la gent
es mou de manera unitaria, ja que tendeixen

a fer-ho de manera més altruista i menys egoista.

Us proposem una seleccio de peces musicals
que evoquen les relacions entre les persones. En
triarem una i, abans de fer laudicio, proposarem
que escoltin la peca musical que compartirem
amb la mateixa actitud que a lactivitat de
mindfulness que acabem de fer: sense jutjar i
abservant quines sensacions, pensaments o
records ens desperta. Explicarem que, abans i
despres de audicio, crearem un temps de silenci
per aconsequir un ambient propici a lescolta

i per poder observar les nostres sensacions.

Espai d'experimentacio

« Crearem un temps de silenci daproximadament
un minut.

« Escoltarem la peca musical.

« Un cop finalitzada laudicio, crearem un nou
temps de silenci, d'aproximadament un minut,
per ordenar les idees sobre el que ens ha
transmes la musica i per extreure del nostre
interior les emacions nascudes.

» Convidarem els nois i noies a compartir la seva
experiencia. Si cal, podem animar la reflexio
amb preguntes com ara: aquesta musica us
ha transportat a alguna situacio viscuda?

Com definirieu aquest record? Us ha generat
sensacions corporals? On les heu sentit del
vostre cos? Potser ha activat altres sentits: una
olor, un gust...? Tambeé podem explicar quina
peca musical hem escoltat i per que 'hem
seleccionada.

conVIURE. Taller G6T8
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De ben segur que les respostes seran molt
diverses i que no tothom haura sentit el mateix.
Es normal! La musica té un gran potencial per
despertar emacions i cadascu les sent d'una
manera diferent. També dependra de lestat
animic, del grau datencio, de l'ambient en que es
produeix i del grau de coneixement de la peca
musical, entre altres factors. En general, no
estem gaire acostumats a observar les reaccions
del nostre cos, pero val la pena que ho intentem
perque la informacio que ens pot transmetre

es molt rica i ens ajudara a prendre decisions.
Esperem que amb la practica nanem aprenent!

Seleccio de
musica classica

1.

CONFIANCA - Johann Sebastian Bach
(1685-1750): Cor inicial de la Cantata BWV 80
Ein Feste Burg ist unser Gott

No podia faltar en aguesta seleccio de musiques
un exemple del corpus de les cantates de Bach.

En el cas de la numero 80, ens trobem amb una
obra composta en motiu de la Festa de la Reforma,
plena de lluminositat i confianga sonores;

com a reflex d'un text que no deixa lloc al dubte:
«El nostre Déu és un solid castell».

2.
SATISFACCIO - Giuseppe Verdi (1813-1901):
«Brindis» de La Traviata

Com a senyal i simbol de satisfaccio, els

homes i dones acostumem a brindar amb una
copa a la ma. Aixo és el que passa al conegut
«brindis» de l'0pera La Traviata «Libiamo ne'

lieti calici» (Beguem alegres dels calzes). Es
tracta, possiblement, d'una de les melodies mes
conegudes de la historia de 'opera que ens anima,
com a motiu de satisfaccio, a celebrar prenent

vi 0 cava.

3.

COMPASSIO - Louis de Caix d’Hervelois
(1677-1759): Plainte

Malgrat que el titol de la peca ens parli d'un
«plany», la seva dolcor malenconiosa ens desvetlla
uns sentiments de compassié. Es una misica que,
en efecte, expressa dolor, pero de forma dolca.
Sembla ser el dolor d'aquell qui se sent ferit, pero
que amb la forca de lamor és capag de desvetllar

i despertar compassio a la persona que I'ha ferit.

L.
ALTRUISME - Johann Pachelbel (1653-1706):
Canon und Gigue

Es, possiblement, una de les peces més conegudes
de la musica barroca. Composta per a tres violins

i baix continu, la seva construccio musical en
forma de canon (una veu inicia un tema que
repetiran progressivament la resta de veus) és un
exemple de com, en la musica, el mes important
es saber en tot moment que fan la resta de veus.
La conducta musical d'una veu esta supeditada

a la de les altres; un exemple evident daltruisme
musical.

5.

GRATITUD - G.F.Handel (1685-1759):
Cor inicial «We Praise Thee, 0 God»
del Te Deum de Dettingen

EI 27 de juny de 1743 al camp de batalla de
Dettingen, Jordi Il d'Anglaterra va vencer exercit
frances. Al seu retorn, es va decidir compondre
una tipica composicio musical dagraiment a Déu
per la victoria: un Te Deum. Aquest és lorigen
d'aquesta obra que s'inicia amb un cor que
despren agraiment a Déu en una clara exaltacio
del poder reial.

conVIURE. Taller G6T8
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6.
ENVEJA - Giuseppe Verdi (1813-1901):
Obertura La Forza del Destino

Dos blocs de tres acords successius son suficients
per iniciar una de les obertures mes celeberrimes
de Giuseppe Verdi. Hi trobem elements musicals
que ens fan pensar en lenveja mutua que es tenen
alguns dels personatges de la trama argumental,
basada en una obra del Duc de Rivas (1791-1865).

Seleccio de
musica moderna

1.

ENYOR - Maria del Mar Bonet: Abril

Aquesta interpretacio enregistrada en un mitic
concert a I'0Olympia de Paris és una de les millors
mostres de la poc coneguda capacitat compositiva
de la gran Maria del Mar Bonet, amb un posit
d'enyor embolcallat en una linia melodica amb
regust de mediterraneitat i flaires magrebins.

ALTRUISME - James Taylor: You've got a friend

La gran Carole King va predicar amb l'exemple
regalant aquesta canco al seu amic James Taylor
com a mostra dagraiment per acompanyar-la en
els seus primers recitals en directe, quan la por
escenica [omplia de nervis i ansietat amb aquest
cant universal a l'amistat altruista.

ALTRUISME - 10.000 Maniacs: Trouble me

Natalie Merchant i la seva veu calida regna
gloriosament en aquesta deliciosa cangd on

posa la seva amistat i empatia al servei del seu
interlocutor, demanant que la faci servir de crossa
emocional en temps convulsos i agitats.

10.
COMPASSIO - Billy Bragg: The Milkman of human
kindness

El bard de Barking, a part de ser un artista
compromes i militant, tambe és un apostol de
lempatia i la solidaritat. En aquesta peca de folk
de combat es compara amb un repartidor de llet
a domicili, i Sofereix desinteressadament a
portar-nos a casa nostra un litre extra de
compassio i amor incondicional.

Seleccio de miusica
tradicional

1.

EMPATIA - Miquel Gil. Cango dels traginers
(Organic, 2021)

"Pobres traginers que en van de carrera”. Una
canco tradicional inclosa en un dels discos
cabdals de la musica darrel de casa nostra:
Organic, del cantador de Catarroja Miquel Gil. El
pas del temps no fa més que situar aquest album
com una de les meravelles musicals del pais. En
aquesta ocasio, amb la veu de Savina Yannatou,
desgranen una versio de la cango que va recollir
la filologa austriaca Kristin Muller a Beget als anys
60.

12
AMENACA - El Pont d'Arcalis. La flor del pesol
(Balls i cangons del Pirineu, 2008)

La divulgacio de la canco tradicional del Pirineu

ha estat la principal tasca d'El Pont d’Arcalis, amb
cangons com La flor del pesal. Un xotis cantat que
va desgranant les belleses d'una noia pero que

al final planteja un possible cas de violencia de
genere. El fadri rep carbasses i amenaca la noia: si
no es pot casar amb ella, la matara i fugira.

conVIURE. Taller G6T8
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13.

RESPECTE - Pep Gimeno Botifarra.
Malaguenya de Barxeta (Si em pose
a cantar cangons, 2006)

Gairebé sha convertit en un himne del Pais
Valencia, la Malaguenya de Barxeta, des que Pep
Gimeno Botifarra la va tornar a posar a escena.
Potser pel recorrequt pel territori, per f'emocio
amb que la interpreta, o simplement per [orgull
que despren. Des de llavors, altres grups i artistes,
com Obrint Pas, tambeé se I'han fet seva.

14.

DESAPROVACIO - Belda & Sanjosex.

La desgrdcia d’un pobre home (EI gitano)
(Cantut, 2016)

Des de ['Optica del segle XXI, aquesta canco
grinyola per molts motius. Una conversa entre una
fillai el seu pare, que la intenta convencer que

no es casi amb un “gitano” “Tu n'estas avesadeta
a dormir en bon matalas; casadeta amb un

gitano, a la palla dormiras”. Una cango, pero, que
també reflexiona al voltant del debat entre la vida

bohémia i l'ordre o el desordre.

Seleccio de misica d'arrel
15.

EMPATIA - Magali Sare. Venim a aquest mon
(del senzill homonim, 2019)

La cantant barcelonina Magali Sare i el guitarrista
mallorqui Sebastia Gris van estudiar junts al
Conservatori del Liceu de Barcelona. Toquen
plegats des del 2016 i, tot i que el jazz els va unir,
el seu repertori va de la musica tradicional al pop.
EI 2018 ens regalen aquesta peca delicada que
explora el cicle de la vida. “Venim a aguest mon
per anar-nos-en, pero el millor que et pot passar
es que riguin quan arribes i que plorin quan ten

"

vas.

16.
RESPECTE - Mesclat. Com goses?
(del disc homenim, 2002)

L'acordionista Carles Belda, el cantant Francesc
Ribera “Titot", i el bateria Joan Reig van ser els
impulsors de Mesclat, un projecte nascut lany
2000 dedicat al folk-rock. Aquesta peca, premi
Enderrock a la millor cango folk del 2002, és un
cant a la diversitat i una critica al racisme.

17.
COMPASSIO - Claudia Crabuzza. Lluna i pols
(la Nit de Sant Pasqual) (2021)

EI 17 de maig de 1943, la nit de Sant Pasqual, la
ciutat de 'Alguer va ser bombardejada pels aliats.
La cantant algueresa Claudia Crabuzza posa veu
a aquesta cango amb musica de Fabio Sanna
que parla del bombardeig de la ciutat de l'Alguer.
La vida als carrers, els minyons de I'Alguer Vella
descalcos, les mares preocupades, els pescadors
feinejant... estampes d'una realitat no molt
llunyana que genera tristesa i compassio.

18.

ENYOR - La Gravetat de Coulomb. Homenots
(E pur si balla, 2021)

Amb un flabiol, un clarinet baix i un acordic, en Pau
Benitez, en Manu Sabaté i en Blai Casals evoquen els
antics flabiolaires i orquestrines que feien ballar a
plaga. Una proposta original, de so particular, que ens
fa moure inevitablement. Aquesta cango és gairebé
com “un cop de puny, talment un ganxa” i ens provoca
certa agitacio (fixeu-vos, si no, en el final precipitat).
El seu autor, Pau Benitez, va compondre aquesta pega
en un atac de rabia en assabentar-se de la mort de
Jordi Canal, Caneld, un conegut geganter de Mataro.

19.
VINCLE - Miquel Gil i Pep Gimeno Botifarra.
Copeo (Geometries, 2019)

Sigui pel ritme ternari o per les ‘cireres dolces”,
aquest Copeo de Miguel Gil i Pep Gimeno Botifarra
té un magnetisme especial, una energia que ens
atrapa i ens fa caminar mentre parla de territoris i
vincles compartits.

conVIURE. Taller G6T8
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04.

Convivim en el cos

i els materials

Quan tothom hagi pogut compartir
la seva experiencia en l'audicio, ens
disposarem a expressar aquestes
emocions a través de la gestualitat,
el ritme i el moviment.

Material

« Plafons de carto dur (3x3 m aprox. per a un
grup de vuit joves), que podem folrar amb paper
d'embalar blanc perque els colors llueixin més.
Es necessita un suport rigid o una estructura
perque saguanti.

« Ceres o acrilics de barra de diversos colors.

« Un tallador per fer les incisions al carto.

Per comencar, visualitzarem conVIURE
[visualment en moviment] (3:01), on un grup

de joves expressen relacions en maviment mentre
fan una creacio plastica.

https://bit.ly/conVIURE?

Les dinamiques que proposem en aquest taller
es relacionen amb les dinamiques dels set tallers
anteriors d‘aquesta guia. Es per aixd que és
preferible haver treballat les set emocions abans
denfrontar-nos a les relacions socials.

L'espai de creacio espontania daquest taller
incorpora la dansa i I'expressio plastica, cercant
el contacte i la comunicacio entre els membres
del grup. La proposta se centra en el concepte del
TRAC, com a moviment, i en les RELACIONS entre
els participants. Experimentarem el trag com una
manera dexpressar-nos: a la dansa, tracem amb
el gest i el projectem a Iespai; a la plastica, tracem
sobre alguna superficie a través d'un material que
fa de vehicle. Aquestes dues disciplines dialoguen
de manera fluida a traves de les dinamiques, de
manera que el moviment genera contacte tant
entre els participants com amb el suport material.

En definitiva, farem GESTOS per demostrar els
nostres sentiments i els tragos i colors que
quedaran al plaf¢ que utilitzarem podran deixar
un vestigi o un registre dels moviments realitzats
i de les relacions que shan establert.

Els proposarem relacionar-nos a traves de la
PLENITUD ila BUIDOR de cadascu de nosaltres,
posant consciencia en allo que ens passa quan
estem sols 0 quan ens relacionem. Buscarem el
contacte i la comunicacio, i amb els moviments
incorporarem el material perque vagi deixant
empremtes del que passi. La musica dirigira

el dialeg entre els participants, amb situacions
individuals (solitud) o grupals (trobada), amb
una INTERACCIO intensa o contactes fugissers.

conVIURE. Taller G6T8
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Per preparar espai de creacio espontania i ajudar-los
a trobar els seus propis recursos expressius, tot
experimentant amb les relacions, farem algunes
dinamigues almenys durant tres o quatre minuts.
Durant les dinamiques els convidarem a observar-se

i a interaccionar entre ells. En aquesta ocasio,
proposem fer les dinamiques en silenci per centrar
latencio en el moviment propi i en el dels altres.
De la mateixa manera com hem fet a [activitat de
mindfulness, és important participar-hi al 100 %,
gaudint del moviment i deixant de banda els
judicis que ens vinguin al pensament, tant

si es tracta de judicis positius com negatius.

Dinamica corporal 1

Recordarem les diferents maneres de caminar
treballades als tallers anteriors: fent canvis de
direccio de manera brusca; esprintant sense
mourens de lloc i parant en sec; caminant
enrere, a camera lenta i a diferents nivells del
terra; fent recorrequts curvilinis i fent sorall, i
ocupant el maxim d'espai possible, entre daltres.
Interactuarem amb el grup:

a) Copiant algu altre.
b) Caminant darrere d'algq.

c) Fent el mirall del que fa una altra persona, etc.

Dinamica corporal 2

Recordarem els diferents moviments corporals
treballats als altres tallers: rebot, tensio/relaxacio,
salt, gir, etc. Cadascu al seu ritme. Interactuarem
amb el grup:

a) Copiant alga altre, a la mateixa o a diferent
velocitat.

b) Jugant, per parelles, a omplir l'espai
que deixa laltre.

Dinamica corporal 3

Recordarem els sons generats a cada sessio:
les onomatopeies, el plor, el serrament de les
dents, la rialla, el crit i el «testimo»).

a) Els podem repetir al nostre dialeg intern,
en veu baixa, cridant, etc.

b) Escoltarem el grup i, si ens ve de gust,
ens hi afegirem.

Quin so sortira de la dinamica del grup?

Dinamica corporal 4

Abstraccio del moviment. Recordarem els gestos
quotidians relacionats amb cada emoci6 i com
desnaturalitzar-los (tremolar, abragar, picar, negar,
apartar, fer o fer-se caricies, etc.) i els podem fer,
entre daltres, de les maneres segients:

a) Ailladament.

b) Buscant un company o companya que faci
el mateix i fer de mirall.

c) Buscant la sincronitzacio amb altres
moviments.

Dinamica corporal 5

Recordarem les partitures de moviment
construides a cada sessid i les repetirem
0 en farem de noves.

a) Jugant a sequir el rei: algli proposa una
partitura i tothom la repeteix.

b) Improvisant una partitura entre tot el grup:
algu comenca i s'hi van afegint moviments.
Quan n'hagim enllacgat cinc, la repetim tres
vegades.

conVIURE. Taller G6T8
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Dinamica plastica i corporal 1: Buit/ple

Provocarem la descoberta de laltre i el seu
contacte a través dels forats practicats en el
suport i f'oportunitat de trobar-se. Oportunitat
de descobrir laltre de manera diferent, sense el
sentit de la vista que ens condiciona tant, per
sensibilitzar-nos en el tacte i per experimentar
la sensacio de disponibilitat i obertura que

es genera abans del judici.

Dinamica plastica i corporal 2: Comunicacio

Buscarem el contacte i I'entesa amb laltre
per generar un moviment i un gest conjunts.
Que passa quan ens hem de posar dacord?

Dinamica plastica i corporal 3: Contacte

Practicarem la cerca del contacte imprescindible
per estar en relacio i deixar-nos tocar. El contacte
no ha de ser exclusivament fisic, també pot ser
visual.

Espai de creacio espontania

Es interessant que el grup mateix seleccioni un
tema per a lespai de creacio instantania. Com a
alternativa, us proposem utilitzar Caminem Lluny
de Doctor Prats.

Utilitzarem un plaf6 gran i rigid i hi farem forats
per permetre el contacte entre els dos plans
dactuacio durant l'espai de creacio espontania:
els dels joves, que es collocaran en una banda

i laltra del plafd i es podran comunicar passant
els bragos o les cames pels forats.

Després dexperimentar amb les dinamiques

i dexplicar la idea de tracar a l'espai o ala
superficie del plafo, de jugar amb el contacte

i la relacio amb els altres, els proposarem que
experimentin amb el plafo, escoltant la musica

i sentint-se lliures de fer proves. Lideal és poder
disposar d'un plafg per cada vuit o deu joves

i que entre ells decideixin com subiquen respecte
daguest element.

Com a la resta de tallers, es tracta de deixar-nos
anar, de permetre que la musica i el moment

ens vagin conduint a expressar el que sentim.
Aquesta vegada, participara tothom. Per aixo els
demanarem que, en grups reduits de tres, quatre
o cinc (correspondria al grup ubicat davant d'una
de les cares del plaf), plantegin moviments
coordinats entre ells, a l'estil dels que fan els nois
i noies del video, tot i que no han de ser

els mateixos moviments!

conVIURE. Taller G6T8
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El treball del grup shauria de centrar en
l'estructuracio espaciotemporal dels moviments
entrenats a les dinamiques. Per exemple: comenga
la Mireia fent rebots i apareixen en Josep i la
Joana fent salts energics. La Mireia shhi afegeix

i, quan la musica canvia, entra en Gabriel fent
moviments de tensio/relaxacio. Tot aixo tenint en
compte la presencia del plafo, la possibilitat de
relacionar-nos amb els companys situats al costat
nostre i dexplorar que succeeix a laltra banda,
deixant-nos sorprendre pel que hi puguem trobar.
Dos grups utilitzaran un mateix plafé (8-10 joves
per plafd), i la meitat, o la proporcié que el grup
decideixi, se situara a cada banda.

Podem repetir la seqliencia unes quantes vegades
fins que tothom se senti comode. Quan ho veiem
clar, és el moment dagafar les ceres de colors

i ballar mentre deixem lempremta del nostre
moviment al plafg!

Silamusica sens fa llarga, podem preparar una
seqlencia entre tots els grups. Cada grup prepara
moviments per ocupar uns 20 segons de musica

I, passats uns minuts, quan els diversos grups
vagin tenint les seves propostes, les posarem en
comu. Cada grup ensenyara la seva composicio
coreografica a la resta de grups. Quan tothom
hagi practicat tots els moviments, decidirem entre
tots en quin ordre volem executar les diferents
propostes sequint la musica escollida. Podem
decidir representar totes les coreografies alhora

0 bé establir un ordre dexecucio. Per exemple,

si som sis grups, podem establir que el grup 2
comenci quan acabi el grup Ti, que quan el 2
estigui acabant, comencin simultaniament els
grups & i 4. Quan acabi el 4, torna a repetir la
coreografia el grup 11, despreés, el bi el 6, i aixi
successivament. També decidirem quin lloc
ocupara cada grup respecte del plafd amb que
treballarem i com interactuarem amb [altra banda.

L'objectiu es experimentar al maxim, prendre
consciencia del que ens inspiren la musica i

el moviment i de com ho sentim al nostre cos.
Insistirem en el fet que ens hem de fusionar

al maxim amb lactivitat, deixant de banda els
judicis i evitant fer comentaris mentre la musica
esta sonant. Podem recordar al grup, que en
angles i en frances, jugar és sinonim d'actuar.
La proposta que els fem és que ocupin lespai de
creacio instantania mentre juguin, mentre actuin.
Sientren en una situacio databalament, poden
sortir i entrar a l'espai de joc (delimitat) sempre
que vulguin, pero no poden estar dins de Iespai de
joc sense estar jugant; si no volen actuar, han de
sortir de lespai de joc i observar —en silenci— el
que esta passant a dins.

conVIURE. Taller G6T8
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06.
Compartim

Quan acabem, val la pena dedicar una
bona estona a compartir 'experiéncia
d‘avui. Podem observar-ne pausadament
el resultat i descobrir coses de
nosaltres mateixos.

Participar en el taller ens ha transformat? Amb
quins ulls mirem el que ha passat? Es molt
interessant que tothom pugui explicar com sha
sentit mentre experimentava amb els materials
i com se sent observant-ne els resultats.

Podem comparar les sensacions evocades a traves
de la musica, el moviment, el trag, el material

0 el color. Sequr que hi haura multiples visions.
Convidarem a cadascu a prendre consciencia de
com sha sentit en cada activitat i com li ha estat
mes facil expressar-se.

Es possible que a alguns nois i noies els hagi
costat centrar-se en el que feien i abandonar els
pensaments i judicis que els venien al cap mentre
feien les activitats. Pot ser que aquest fet els hagi
dificultat sentir o experimentar les emacions.

No han de patir: sequr que amb la practica

se’n sortiran!

Es un bon moment per reconeixer, despres
d’haver-ho experimentat, com la musica ens pot
ajudar a expressar i canalitzar emocions.

A vegades, ens trabem en situacions en que ens
pot costar identificar les emacions que sentim

i expressar-les o canalitzar-les. Daltres, som
nosaltres mateixos els que no ens permetem
sentir-les, expressar-les o els que les bloquegem.

Les peces musicals que hem escoltat avui

son una eina util per entrenar-nos a observar

i identificar les nostres emacions quan ens
relacionem amb altres persones i per intentar
expressar-les i desbloquejar-les. També son un
recurs interessant per quan sentim la necessitat
d’expressar les nostres emocions als altres i ens
és dificil fer-ho.

conVIURE. Taller G6T8
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07.
Que m'emporto
avui?

Aquest apartat és comi per a totes
les activitats fem tec! L'objectiu és
identificar les sensacions viscudes

i els aprenentatges que hem adquirit
en el taller.

Ens collocarem en rotllana de manera que
puguem veure les cares de tothom. Donarem la
paraula al grup perque tothom pugui fer la seva
aportacio sobre que li ha agradat més o que ha
apres, com se sent o qualsevol altra qlestio que
vulgui manifestar.

Només escoltarem les respostes, sense

comentar-les o fent comentaris de reforg paositiu:

totes les respostes son bones. Per acabar, si ens
ho hem passat bé o ens ha agradat com ha anat
el taller, ens aplaudirem per celebrar-ho!

conVIURE. Taller G6T8
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08.
Documentem
el taller

Us animem a documentar el
desenvolupament del taller i a elaborar
un video. Fer-ho pot ser una altra
manera d'identificar els aprenentatges
i les dinamiques relacionals creades
durant el taller.

Abans de comencar el taller cal determinar qui es
responsabilitzara de fer les gravacions. Les poden
fer dos o tres participants (per tenir diversos
enfocaments) o es poden collocar cameres

0 telefons fixos perque tothom pugui participar
en el taller.

Quan acabi el taller caldra fer-ne ledicio, triant
els moments més significatius (no cal que
sinclogui tot el que sha gravat, nomes els minuts
que es considerin més rellevants).

La visualitzacio constituira un moment important
i val la pena dedicar prou estona a compartir la
feina del grup, a identificar els moments que hem
passat i on ens han portat i a valorar el procés
realitzat durant el taller i lelaboracio del video.

Quan hagim visualitzat el video amb tot el grup,
entre tots i totes podem buscar un titol i pensar
en una frase de tancament del video que sintetitzi
els aprenentatges o les sensacions que, com

a grup, ens ha deixat el taller.

Us animem a compartir el resultat dels videos a
lespai per compartir exits de la web de fem tec!:
https://www.diba.cat/web/fem-tec/compartint-
exits, enviant-nos Ienllag dels vostres videos a
opj.femtec@diba.cat. També us animem a fer
fotografies del desenvolupament del taller. Tant el
video com les fotografies poden ser un bon record
de la dinamica. Si en publiqueu a les xarxes,
recordeu etiquetar-nos! @joventutdiba #fem_tec

conVIURE. Taller G6T8
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Aciivitats alternatives

Afegim activitats per treballar les emocions des daltres perspectives.
Aquest apartat és practicament comu per a tots els tallers daquesta
guia, amb petites adaptacions per a cada familia d'emocions.

Activitat alternativa |
Consigna

Material
« Cap

Sintesi de I'activitat
Elaborarem una expressio motivadora o consigna.

Que volem treballar

L'automotivacio i la identificacio del grup amb
el desenvolupament de lactivitat.

Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

« Per parelles, pensarem en un gest, una paraula o
una frase que ens identifiqui com a grup, com una
especie de consigna.

« Passats uns minuts, amb dues parelles farem
grups de quatre per compartir les expressions que
hagin elaborat i consensuar-ne una o crear-ne una
de nova.

« Uns minuts més tard, farem grups de vuit per
compartir les expressions. Repetiran [operacio i
crearan una nova expressio consensuada pel grup.

« Aixi, anirem dablant els grups fins que arribem
a tenir un sol grup i consensuem una mateixa
expressio que sigui compartida per tothom.

« Aguesta expressio (o consigna) la podem utilitzar
per repetir-la cada vegada que ens vulguem
reconeixer com a grup. Si s una frase, tambeé
es pot representar en un cartell i penjar-lo a lespai
on farem habitualment els tallers.

Elements per a la reflexio

Aquestes son algunes de les preguntes que es
poden plantejar en finalitzar activitat:

« Com ha anat? Com us sentiu? Algu vol compartir
alguna cosa?

« Ha estat facil trobar una consigna que ens
identifica com a grup, en parella?

« | com a grup? Ha estat facil consensuar-ne una?

« Com us heu sentit quan heu arribat a consensuar
la consigna? Penseu que us representa?

« Li trobeu utilitat, a la consigna?

conVIURE. Taller G6T8
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Activitat alternativa 2

Passejant per les emocions

Material

«Fulls DIN A4 de colors (tants colors diferents
com grups es facin).

« Retoladors gruixuts.

o Annex 1

Sintesi de I'activitat

Cercarem maneres danomenar les emocions
que evoquen les connexions entre les persones
i identificarem quan ens hem sentit aixi.

Que volem treballar

Ampliar el vocabulari sobre les emacions que
mobilitzem en les nostres relacions amb els altres.

Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

« Farem grups de quatre o sis joves i donarem un
plec de fulls DIN A4 d'un color diferent a cada grup
(un fulli un exemplar de 'Annex 1 per jove).

« Demanarem que cadascu escrigui una paraula
vinculada a les relacions amb els companys: una
emocio6 o un estat emacional. No es pot repetir
la paraula dins del grup (poden utilitzar 'Annex
10 buscar-les amb el telefon si no en recorden
suficients).

« Quan tothom hagi escrit la seva paraula, pensaran
en una situacio que evoqui aquesta paraula. Ho
poden fer en equip. Per exemple, admiracio:
«sempre esta de bon humor. Mencanta i fadmiro.
Jo vull ser com ellal»

« En acabar, cadascu escriura al seu paper una
frase que comenci per «A tu, que estas llegint
aquest paper, et desitjo que, si et trobes en
aquesta situacio...», i ha de finalitzar la frase
amb un desig.

« Deixarem uns minuts i, quan tothom hagi acabat,
els demanarem que caminin per la sala amb el
full ala ma (millor si ho fan escoltant la musica
del taller), deambulant aleatoriament per lespai
i deixant els fulls escampats per la sala, en llocs
visibles, cap per avall i sense que sen llegeixi el
contingut.

« Quan tots els fulls estiguin escampats, indicarem
que, sense pressa i sequint el ritme de la musica
en caminar, cadascu agafi un full que sigui d'un
color diferent del del seu grup i que busqui un lloc
per seure i llegir-lo.

Elements per a la reflexio

Aquestes son algunes de les preguntes que es
poden plantejar en finalitzar lactivitat:

« Com ha anat? Com us sentiu? Algu vol compartir
alguna cosa?

« Coneixieu la paraula escrita al paper que heu
recollit?

« Us heu trobat mai en una situacio semblant a la
descrita al full que heu recollit? Penseu que el
desig que hi ha escrit us pot ajudar en una situacio
similar?

« Podem fer un recompte de les diferents emocions
i situacions que han escrit. N'hi ha alguna que
estigui molt repetida? N'hi ha alguna que nomes
aparegui una vegada? Hem descobert maneres
noves per referir-nos a les relacions entre
nosaltres?

Possibles respostes: és probable que hagin
descobert la diversitat demacions que els afecten
com a grup i que poques vegades verbalitzen.

Es tracta que sadonin que les reaccions emacionals
son diferents per a cadascu i que un mateix fet
(per exemple, un malentés) pot generar una emocio
0 reaccio diferent a cada persona.
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Activitat alternativa 3
Escala d'emocions

Material
o Annex 1

Sintesi de I'activitat

Reconeixerem i posarem nom a les emocions
mobilitzades en relacionar-nos amb els altres.

Que volem treballar

Conéixer diverses denominacions democions
vinculades a les nostres relacions socials.

Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

« Cadascu recordara dues situacions viscudes
amb amics o amigues (una positivament i
[altra negativament). També es pot tractar de
situacions protagonitzades per persones famoses
0 personatges d'una pellicula, video, noticia, etc.
Promourem que s'utilitzi un vocabulari variat. Per
exemple, adular: «en Joan és molt adulador, tot el
que faig li encanta i aixo em fa sentir bé. Tot i que

em sento adulada, sé que a vegades no és veritat».

0 bé respecte: «agraeixo que respectin la meva
opinio; em fa intervenir amb més sequretat quan
comentem coses dins del grup».

« Per parelles, cadascu explicara a laltre les dues
situacions que ha triat i per que. Que va passar?
Quins sentiments i emocions va generar?

« Cada parella creara una llista democions
vinculades a la nostra relacio amb els altres i
n'hi identificara cinc com a minim, utilitzant les
emocions enumerades a lannex 1. Aquesta llista
haura de complir una norma daguest tipus: totes
les emocions comencen per la mateixa lletra, totes
tenen el mateix nombre de sillabes, totes tenen
almenys dues lletres iguals, etc. (es tracta que
juguin amb les paraules i els seus significats).

« Quan hagin elaborat la seva llista democions, hi
ubicaran les quatre situacions que han descrit.

« Cada parella seleccionara una de les situacions
que ha ubicat a la llista democions per
representar-la, amb mimica o amb un petit dialeg
que duri uns 30 segons.

« Despres de deixar-los uns minuts perque preparin
les representacions, cada parella escriura en un
lloc visible per a tothom la seva llista d'emocions
i la representara davant de tot el grup.

La resta haura de posar nom a lemocio que han
representat dentre les de la llista demacions que
han compartit. També hauran de descobrir quina
es la regla que regeix la llista.

« Per acabar, elaborarem una Unica llista d'emocions
amb totes les paraules que hi ha a les diferents
llistes elaborades pel grup.

Elements per a la reflexio

Aquestes son algunes de les preguntes que
es poden plantejar en finalitzar lactivitat:

» Com ha anat? Com us sentiu? Algu vol compartir
alguna cosa?

« Us ha costat identificar les emocions per fer
la vostra llista demacions? | definir la norma?
Com ho heu fet: primer la llista i després la norma,
0alainversa?

« El grup ha identificat les emocions que es
pretenien mostrar a les diverses representacions?
Ha estat facil assenyalar-les dins de les llistes
d'emacions?

« Quines emocions shan representat mes?

« Heu trobat paraules noves per definir les relacions
dins del grup? Alguna us ha sorpres?

Possibles respostes: és probable que hagin
descobert la diversitat democions que els afecten
com a grup i que poques vegades verbalitzen. Es
tracta que sadonin que les reaccions emocionals
son diferents per a cadascU i que un mateix fet
(per exemple, un malentes) pot generar una emacio
0 reaccio diferent a cada persona.
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Activitat alternativa 4
Masica emocionant

Material
« Fulls DINA4 i boligrafs.

Sintesi de I'activitat

Explicarem per que una canco ens fa pensar
en altres persones.

Que volem treballar

L'observacio de les emocions que ens evoca
la musica.

Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

« Farem un sorteig per crear parelles: ho farem
donant un nimero a cadascu, que consideraran
secret. Els nimeros aniran de ['u fins a la meitat
del nombre del grup, de manera que tots els
nUmeros estaran repetits. Si el grup és imparell,
el darrer nimero estara repetit tres vegades.

« CadascU pensara en un tema musical que li evoqui
sensacions sobre les relacions socials (el tipus de
relacid que vulgui).

« Disposaran de deu minuts per elabarar un text
breu de presentacio del tema, que inclogui una
explicacio de per que han escollit aquest tema,
que els recorda o com és que els fa pensar en una
relacio o en una persona.

« Ho escriuran en un paper, el doblegaran (de
manera que el text quedi a dins)i a la part exterior
hi posaran el nimero que els ha tocat (sense
deixar que ho vegi la resta del grup).

« En acabar, tothom seura en un cercle amb el seu
paper al davant i el nimero amagat (a la banda que
toca a terra). Tothom alhora, deixarem el nostre
paper a davant de qui tinguem a la nostra dreta i
agafarem el paper de la nostra esquerra intentant
que els nimeros no es vegin.

« Abans de tornar a passar el paper cap a la dreta,
espiarem el nimero que hi ha escrit al paper que
acabem de rebre. Si és el nostre, lagafarem i ens
retirarem del cercle; la resta sequira rodant fins
que li arribi el seu numero.

« Quan tothom tingui el nou paper, refarem el cercle
i cadascu llegira en veu alta la presentacio que
hagi rebut.

Elements per a la reflexio

Aquestes son algunes de les preguntes que
es poden plantejar en finalitzar lactivitat:

« Com ha anat? Com us sentiu? Algu vol compartir
alguna cosa?

« Hi'ha alguna canco repetida? Gaires vegades?

« Esteu d'acord amb la presentacio que heu rebut?
Sassembla a la que heu fet vosaltres? Heu coincidit
en la sensacio que us provoca la cango suggerida?
Sabrieu dir qui del grup ho ha escrit?

« Quin element penseu que pesa mes a 'hora
de transmetre [emocio que sentiu: el ritme,
la melodia, el to, la lletra, el volum...?

« Creieu que la lletra de la canco és important
perque evoqui una determinada emocio? Nomes
es important la melodia d'aquesta cango i, per tant,
creieu que cantada en un idioma que no enteneu
també us evocaria aquesta emocio?

« Penseu que la situacio en que vau sentir per
primera vegada una cangé marca les emocions
que us transmet?

« Us heu trobat mai que aneu recordant
repetidament una determinada cancgo durant dies?
| l'emoci6 que f'acompanyava quan la veu sentir
per primera vegada, també es repeteix?
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Activitat alternativa b
Cineforum

Material
- Cap

Sintesi de I'activitat
Visualitzarem un video i en farem la reflexio.

Que volem treballar

L'observacio de les emacions en les relacions
d'un grup de noies.

Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

Visualitzarem el video Caminem lluny [Doctor
Prats, 4:00]
https://voutu.be/9iQwWpJ3ykRc

Elements per a la reflexio

Per a la reflexio, proposarem als nois i noies iniciar
un dialeg amb les seves impressions sobre el video.
Sino sorgeixen aportacions de manera espontania,
els suggerirem algunes guestions per conduir el
dialeg, prioritzant que sigui el mateix grup qui

vagi desgranant els temes, ja que el video també
introdueix altres qiestions i paden anar per un altre
cami:

« Si algu no havia vist el video, us imaginaveu que
fos aixi? Quin significat pot tenir el drac? Quines
actituds detectem al video? Quines emacions hi estan
associades? Penseu que inicialment les companyes
ofereixen amistat?

El tracte que donen les noies és just? Que el motiva?

Possibles respostes: s una cancd amb un ritme
energetic i una actitud positiva contagiosa.

A priori pot sorprendre que el tema del video sigui

el bullying. La cango relata una historia de

superacio, de creure en les propies fortaleses, de
viure la vida en companyia, de sumar experiencies
per arribar més lluny del que ho podriem fer
individualment. Inicialment podria semblar que les
noies ofereixen amistat a la noia nova de linstitut,
pero aviat es veu que els mou fenveja i la voluntat de
sotmetre la noia protagonista a la seva jerarquia. La
protagonista es refugia en la musica per superar la
situacio. D'alguna manera podriem dir que camina en
companyia de la cango. A la protagonista li agrada
molt dibuixar,

i el drac que ha creat lacaba salvant de les noies que
la maltractaven. El drac pot significar les fortaleses
de la protagonista, que ajuden a superar la situacio

i a encarar-se amb les companyes. També pot fer
referencia a aquella persona que sempre és al costat
nostre quan necessitem ajuda.

Al video shi poden identificar diverses actituds:

— La de la protagonista, que pateix el maltractament
de les companyes i que sent soledat, dolor, tristesa,
por, insequretat, etc. Dibuixar el drac li dona
confianga, motivacio, fantasia, decisio, esperanca,
creativitat, contencio, fermesa, optimisme, valentia,
autoestima, inspiracio i serenitat.

— La de les companyes maltractadores, que
tenen gelosia, rabia, por, rancunia, impotencia,
agressivitat, culpa, crueltat, egoisme, obsessio,
brutalitat, etc.

— La de l'amiga, que transmet amor, simpatia,
afecte, tendresa, vincle, cura, empatia,
acceptacio i respecte.

— La del professor i dels companys, que son simples
espectadors i no fan res i mastren vergonya,
prudencia, fredor, acceptacic, egoisme, etc.
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« Com hauriem dactuar per resoldre aquesta
situacio? Coneixeu casos en que sacostumin a fer
bromes pesades? Com ho valoreu? Us heu sentit
mai en una situacio de discriminacio? Recordeu les
emocions que vau sentir? Us van ajudar a resoldre
la situacio?

Possibles respostes: és important saber
reconeixer on son els limits entre el joc

0 la bromaila violencia o el tracte injust. En cas
de ser-ne testimonis, cal evidenciar la situacio,
cercar lorigen de la confrontacio i parlar-ne,

amb lobjectiu darribar a la comprensio mutua

i poder resoldre aguesta situacio. En cas que no
es trobi una sortida, cal cercar el suport d'una
persona adulta. Alguns nois i noies consideren
que, amb els amics, sempre shi poden fer bromes,
0 que hi ha qui es mereix que el tractin aixi. Es
important recordar que lamistat comporta una
situacio d'igualtat, en que ens podem fer bromes
sempre que no hi hagi intencio de fer mal.
Qualsevol accit o omissio destinada a fer mal a
un altre és violencia. En son exemples fer bromes
inadequades, ridiculitzar, ignorar, amenacar o
discriminar. Totes son formes de violencia. Quan
aguesta violencia entre iguals és reiterada, en
diem bullying o assetjament escolar.

Proposarem al grup escriure paraules clau sobre
les relacions entre les persones en un Mentimeter
(https://www.mentimeter.com/) i posar en com els
elements que consideren importants per construir
un vincle durador. La imatge generada servira per
recordar la dinamica davui i com el grup entén
l'amistat. La podeu disposar en un lloc visible de
lespai on realitzeu el taller i compartir-la a les
xarxes. Recordeu etiquetar-nos! @joventutdiba
#fem_tec
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Annex 1.
La familia de les

RELACIONS SOCIALS:
emocions i reaccions

emocionals

Empatia

Capacitat dentendre o sentir el que una altra persona
experimenta des del seu marc de referencia; és a dir,
la capacitat de posar-se a la posicio de laltre. Hi ha
moltes definicions dempatia que abasten un ampli
ventall destats emocionals. Podem fer referencia

als pensaments dels altres, a les emocions i a les
sensacions fisiques.

Assertivitat

Capacitat per respectar els limits dun mateix i els dels
altres. Es conceptualitza com el punt intermedi entre

les respostes ineficaces passives (no expressio)iles
agressives (expressio irritable). Aquesta comunicacio fa
emfasi a expressar els sentiments, pensaments o opinions
de forma immediata i sense que siqui violenta, encara que
es tinguin punts de vista contraris.

L'assertivitat intenta transcendir aquests extrems
apellant a linteres compartit de totes les parts. Les
persones assertives, 0 que treballen per ser-ho,
tendeixen a tenir les caracteristiques segients:

se senten lliures d'expressar els seus sentiments,
pensaments i desitjos; son capaces d'iniciar i mantenir
relacions confortables amb altres persones; caoneixen
els seus drets; tenen control sobre la seva ira(la
canalitzen de forma raonada}; escolten de forma activa
la resta de persones, i tendeixen a tenir una bona
autoestima. Si les accions dels altres amenacen els
nostres limits, ho hem de comunicar per evitar-ne una
escalada.

Enyor
Sentiment de pena per la llunyania, [absencia, la privacio
0 la perdua dalgu o dalguna cosa que sestima.

Satisfaccio
Estat mental de I'sser huma quan es troba en
harmonia. La satisfaccio contribueix a la felicitat,

mentre que la insatisfaccio genera patiment.

Compassio

Reaccio emocional que ens provoca un impuls a
actuar. En aquest sentit, la compassio és una emaocio
que sorgeix quan percebem el patiment dels altres i
sentim la motivacio dalleugerir-lo. La compassio és
mes complexa que 'empatia. Lempatia consisteix en
una reaccio cognitiva (entendre intellectualment el
patiment de laltre); mentre que la compassid, a més
dentendre el sofriment que percebem, ens desperta
un impuls dactuar per neutralitzar-lo.

Altruisme

Estat mental i comportament que consisteix a
sacrificar els propis interessos a favor del bé dels
altres. Soposa a legoisme. Es un element clau per

al desenvolupament de les especies que tenen algun
tipus destructura social.

Gratitud

Emocio que normalment sevoca quan es

reben beneficis costosas, inesperats i rendits
intencionadament. Juga un paper clau en la requlacio
de l'inici i el manteniment de les relacions socials.

Admiracio

Emoci6 més forta que la sorpresa. Es el que sentim
quan tenim una consideracio especial per algu o
alguna cosa, per lafecte o les qualitats que té, segons
correspongui.
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Més emocions i estats emocionals
vinculats a les relacions socials:

Abandonament
Abus
Acceptacio
Afecte
Adoracio
Adulacio
Agraiment
Aillament
Amabilitat
Amenaca
Amor
Aprovacio
Atraccio
Calidesa
Cautela
Consol
Competencia
Comprensio
Compromis
Confianca
Cooperacio
Culpa
Curiositat
Crueltat
Decepcio
Dependencia
Desaprovacio
Desconfianca
Desconsol
Desig

Dubte
Egoisme
Enamorament
Engany
Enveja
Enyoranca
Esperanca
Estima
Fastic
Fredor
Gelosia
Generositat
Honestedat
Hostilitat
Humiliacio
Identificacio
lgnorancia
Incomprensio
Indiferencia
Inspiracio
Intimitat
Llastima
Llibertat
Magnetisme
Menyspreu
Obsessio
Odi

Passio

Pau

Perdua

Por
Possessio
Preocupacio
Proteccio
Rancunia
Recel
Respecte
Ruptura
Sentiment
Sensibilitat
Simpatia
Soledat
Solidaritat
Tendresa
Timidesa
Tolerancia
Toxicitat
Tranquitlitat
Rebuig
Respecte
Ruptura
Valor
Venjanca
Vergonya
Vincle
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