DINAMICA DE
TREBALL

LES MEVES EMOCIONS

BREU RESUM DE LACTIVITAT

Mitjancant una tecnica de visualitzacio, es fa un recorregut per les
diferents emocions utilitzant tot l'espai. Per tal de facilitar el reconei-
xement de les propies emocions en els homes, es treballa mitjancant
la classificacio de les emocions en funcié d'aquelles que expressem
amb més o menys facilitat.

OBJECTIUS

1. Entendre i experimentar el contacte amb les propies emocions per
poder reconeixer-les i expressar-les de manera assertiva.

2. Explorar les dificultats per expressar les emocions i les consequen-
cies que te en la comunicacié amb un mateix i amb la resta de
persones.

PUBLIC DESTINATARI

Dinamica apta per a tots els grups d'edat. Tot i que aquesta activi-
tat esta pensada per treballar les emocions amb els homes, es pot
treballar amb grups mixtes, per tal de comparar com reconeixem i ex-
pressem les emocions els homes i les dones.

DURADA
1 hora o 1 hora i 30 minuts.

MATERIAL
Boligrafs; Paper; Pissarra; Material de suport (annex 1).

Adaptacio del manual “Previniendo la violencia con jovenes: talleres con enfoque de
genero y masculinidades” realitzta per Alexandra Obach, Michelle Sadler i Francisco
Aguayo, editat per CulturaSalut/EME. (2011).

Conceptes clau:
Emocions.
Analfabetisme
emocional.
Reconeixement de
les emocions.
Comunicacio
assertiva.

Es recomana que
préviament s’hagi
realitzat l'activitat
d'aquest mateix
bloc titulada
“Foto-llenguatge
emocional”, donat
que introdueix
facilment el
treball sobre les
emocions.

També es pot
combinar amb les
activitats del Bloc
5. Sobretot amb
l'activitat titulada
“No sé que fer amb
un no”.



PROCEDIMENT

Pas 1:

S'introdueix lactivitat explicant que lob-
jectiu és identificar i reflexionar sobre el
reconeixement de les emocions en la nos-
tra vida quotidiana. Algunes les manifestem
amb mes facilitat, mentre que d'altres ens
causen incomoditat i, sovint les evitem.

Pas 2:

En grup gran, es demana que identifiquin
diferents situacions al llarg de la seva vida
que els hagin generat les seglents emoci-
ons: alegria, por, tristesa, afecte i rabia. Han
de classificar-les en funcio de la facilitat
que tinguin per expressar-les. Es pot utilit-
zar el material de suport de lannex 1 per tal
que sigui mes visual (sobretot amb adoles-
cents i joves). Aixi, s'assignen valors de ['1 al
5. tenint en compte que 1 significa que ex-
pressar lemocio és meés facili 5 que resulta
mes dificil.

Pas 3:

Un cop finalitzat el treball individual, es
demana que es facin subgrups de 3 0 4
persones per a compartir el que han pogut
reflexionar. Es proposa que comparteixin,
entre altres aspectes, quée els passa amb
les diferents emocions i si els resulta facil
o dificil poder-les reconéixer i expressar. Es
demana que cada grup escolli un portaveu
que reculli allo que es parli al grup petit.

Pas 4:

Posada en comu dels diferents subgrups
per part de cada portaveu. Després de l'ex-
plicacié es pregunta si la resta del grup vol
afegir alguna cosa. En paral-lel, les perso-
nes dinamitzadores aniran apuntant a la
pissarra les idees importants o el resum del
que vagin sorgint .
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Pas 5:

Quan tots els grups hagin comentat el que
han treballat en petit grup, i en base a les
notes apuntades a la pissarra, es demana al
grup que reflexioni al voltant de tot allo que
ha sortit i que ho relacioni amb la mascu-
linitat hegemonica. Es pot facilitar el debat
amb preguntes com:

Per a que serveixen les emocions?

Per que reprimim o exagerem unes
emocions envers les altres? Com apre-
nem a fer aixd? Quines dificultats pot
comportar?

Com influeix la manera d'expressar les
meves emocions en les relacions amb
les altres persones?

Amb qui conversem de les nostres emo-
cions? Per que?

Com podem aprendre a expressar lliu-
rement les nostres emocions? Quins
efectes positius tindria aixo?
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EINES DE SUPORT PER LA PERSONA
DINAMITZADORA

Es important que la persona facilitadora sigui un model per al
grup en tant que sigui capag de reconeixer les seves emoci-
ons i expressar alldo que esta sentint en diferents moments o
situacions del proces grupal.

Cal tenir en compte els elements aportats en el marc teodric
d'aquest bloc i el fet que, reconeixer les emocions i expres-
sar-les saludablement requereix practica. La idea principal és
que la socialitzacio diferenciada de genere (amb missatges
com “els homes no ploren”) provoca molts cops que els ho-
mes tinguin dificultats per reconeixer i expressar les emocions.
Sobretot aquelles emocions considerades tradicionalment
femenines i que tenen una connotacio relacionada amb la
debilitat o la vulnerabilitat com son la tristesa, la por, la in-
seguretat... De forma contraria, una de les poques emocions
permeses des del model tradicional de masculinitat és la ra-
bia, sobretot quan va acompanyada de violéncia. Es important
que el grup prengui consciencia d'aquestes dificultats i que
entengui que, a través del dialeg amb altres persones i de l'au-
toconeixement, poden superar aquestes dificultats.

Algunes idees clau sobre les emocions que poden facilitar la
dinamitzacio el debat:
+ Les emocions son humanes i, per tant, no sén ni feme-
nines ni masculines.
No hi ha emocions bones o dolentes, només emocions
mes facils de gestionar i altres més complicades.
No som responsables de sentir determinades emoci-
ons, pero si del que fem amb elles. Per exemple, pel
que fa a la rabia, els grup ha d'entendre la diferencia
entre la violencia i lexpressio assertiva de la rabia.
Una persona que no reconeix les seves emocions
Nno sap com expressar-les i corre el risc de no poder
autoregular-se. Tindra dificultats per expressar les
emocions sense causar dany a les persones que l'en-
volten.
Les persones amb meés coneixement emocional tenen
mes habilitats socials i afronten millor les adversitats.
Elprimer pas per realitzar una bona gestio de les emo-
cions és elreconeixement de les mateixes i la valoracio
que se'n fa. Aprofitant la informacié que ens faciliten
les emocions per funcionar d'una manera meés saluda-
ble en la vida.
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Annex 1
Escriu el numero que
pertanyi a cada emocio

Rabia

Alegria

Tristesa

Afecte / tendresa

Emocio que expresso amb mes facilitat 1
Emocio que expresso amb certa facilitat, perd no tant com la primera 2
Indiferent, és a dir, no sento ni dificultat ni facilitat per expressar aquesta emocio 3
Emocio que tinc certa dificultat per expressar 4
Emocio que tinc dificultats per expressar 5
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