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ﬁ QUE SON LES
EMOCIONS?

\

3

ARRIBA
L’ADOLESCENCIA!



Que sonles Q

emocions?

T'agrada imitar personatges, com per

I_ES EMOCIONS ; exemple cantants, actors o actrius?
< B Scqur que ho has fet més d’un cop.
SON UNA PART I T

MOLT IMPORTANT E+t ProPos’em un joc.
DE I_A 'EVA \/IDA. Mira que fan les persones del dibuix i imita-les

fent els mateixos gesfos i reproduint I'expressié
que deu fer la seva cara.

Pots fer-ho mirant-te en un mirall o amb els teus
companys. També pots imaginar que diuen o que

pensen.

Com * has sentit?

les sensacions han estat sempre les mateixes?

Vols saber per que? En aquest Ilibre t'ho expliquem.




L’alegria d’un
regal sorpresa...

Continuem! Imagina que s'acosta el dia del teu

aniversari. Segur que I'esperes amb ganes.

€wm faran
una festa? Qué em
redalaran els
pares i els avis?

€ls amics se’n
recordaram i

ew felicitaran?

A tothom li agraden les SOrpreses i els regals.

Quina sorpresa t'agradaria que et fessin pel teu

aniversari?

Mentre esperes que arribi el gran dia hi haura
moments que sentiras molta iFlusié. Pero potser hi
haura d'altres que sentiras neguif.

Qué passara
si quan veig el regal no magrada?
Se wadonaran i els salora greu
o s'enfadararan?

La nit abans notes un petit pessigolleig a la panxa.

Com si hi tinguessis papallones enjogassades.

Sembla que el dia ha passat més a poc a poc perque

tens moltes ganes que arribi el gran moment.

| si ningl se’n
recorda?

Ja ha arribat el dial Comenca la festa i I’alegria
t'envaeix. Et sents bé.

Tothom es fixa en tu. | et diuen coses agradables.
Et feliciten. | et fan sentir important.

Notes que t'aprecien i t' estimen.
| tu somrius.

Obres el regal que t'han fet ...

...Tencantalll

| al vespre, quan vas a
dormir, et sents molt felic.



...i 1a tristesa de perdre’l.

Han passat quinze dies. Encara penses de tant
en tant en la festa sorpresa. Feia molt temps
que somniaves en el regal que et van fer. | et vas
emocionar molt quan et van cantar la cancd

d'aniversari.

Pero cada dia hi penso menys. A poc a poc, tot
el que vaig sentir es va esvaint.

€l regal que em va fer tanta illusid, el faig sevvir
cada dia, és clar. Em va encantar i encara
m’encanta. Wencanta, pero ara |'vtilitzo cowm si
sempre I'hagués tingut:

De sobte, pero, avui, ha passat una cosa inexplicable.

NV . )
s, & Horrible. Terrible!l!
/s

He anat a agafar el regal que em van fev, pero..
..no I’he trolbatil!

On I’he deixat? On deu estar?
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La panxa m’ha fet un bbot. | he notat com si se whi
fes un nus. | un altre a la gola que no em deixava
respirar béll

L'he perdut! He perdut el regal que tanta itlusié
ewm feiall

|, de sobte, he notat una gran tristesa. Mhan
vingut ganes de plorar i de cridar.

| després m’he enfadat molt. Amb tothom. També
amb mi. Sobretot amb wi.

Llavors he esclatat a plorar. La tristesa era
immensa.

Sort que els amics i els pares m’han fet costat:

Quan w’han vist tan trist, m’han preguntat gque em
passava. Jo els ho he explicat: | llavors m’han dit
coses boniques, pergue manimés.

W’he sentit acompanyat i estimat, i a poc a poc
he recuperat les ganes de somriure. Ara penso
en el regal amb nostalgja, pero estic content
d’haver-lo daudit mentre el vaig tenir.
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L’aventura k“ |
d’emocionar-me

Tot aix0 que sents quan et fan un regal o una festa
sorpresa, o quan perds alguna cosa que t'agrada

molt, sdn emocions.

Cada dia tenim moltes Sensacions i emocions.

Podries fer una Ilista de totes les sensacions que

has tingut avui, des que t'has llevat?

Cada dia tenim peﬁfes sorpreses i alegries,
algunes pors i moments de tristesa. | també ens

enfadem i riem.

Les emocions et fan SenTir viu.

Les has de sentir i les has de viure.

Pero també has d'aprendre a pilotar-les. Com quan
vas amb bicicleta. Fas molts bots inesperats quan
hi ha pedres i sots pel cami. De vegades, acceleres
massa quan fa baixada. | d'altres, has de pedalar
fort per continuar amunt. Has de saber conduir-la
[ equilibrar-la per no caure.

| a 'adolescéncia és quan més notaras les

emocions. | podras ser-ne més conscient.

ALEERE
SORPRESA

IMPACIENCIA

ADMRACIO | NOSTALGIA
FELIClTAT CQNFIANQA

Potser en notaras diverses alhora, i de vegades ho
faras amb molta intensitat. Fins i tot, poden arribar
a «apoderar-se» de tu.

Per aixd és important conéixer-les i parlar-ne.
Es una auténtica aventural

TL\: apunTes?
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OcC.

Imagina que fas una festa de disfresses i una amiga
o un amic s'ha disfressat de monstre horrible.
S’amaga darrere d'una porta i, quan hi passes per

davant, surt inesperadament fent un xiscle esgarrifés!

Que sentiras? Quina reaccié
tindras? Aquesta reaccio sera
molt rapida o t'entretindras a
pensar que esta passant abans

de respondre?

Molt ProLaHemenT far&s
un bot | les teves cames
voldran fusir d allal!

O potser t'encararas al monstre
per defensar-te abans no et faci

mal i, sense ni adonar-te'n, seras

tu qui fara mal al «<monstre».

En qualsevol cas hauras tingut
una resposta emocional.

Quin nom els Posaries,
a aqueSTeS emoclons?
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Continuem? Ara imagina que algu esta lluint
una cosa que a tu també t'agradaria tenir. Tothom
I'admira i li diu coses boniques, i tu tens la sensacio

que ningu et fa cas. Penses que t'exclouen.

Fes d'actor o d'actriu. Ho pots representar en grup,
també. Primer fas un paper, el de qui llueix |'objecte,
i després fas |'altre, el de la persona que se sent exclosa.

Qué sents quan no ets el protagonista? Quina
reaccié tens? Es agradable o desagradable?

| qué Sents quan ets Tu
qui esta “uin‘f alguha cosa?

Per clu‘e creus que et sents
A aquesTes maneres?

> QUE PUC FERP

Quan Tinguis o.lsuna emocié que no en‘tenguis
1 L\as Je Pregun‘rar semPre aquesTes Tres coSes:

* QUE he sentit? Hen‘ﬁﬁques ['emocié.

% COM m'he sentit? Fts conscient de |'emocio
que L\as Tingu‘r.

* PER QUE m)L\e sentt J,aquesTa manera.!

Reﬂexiones per valorar-la | 3es*tionar— a.





