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Tot ésser huma, si s’ho proposa, pot
ésser ecultor del seu propi cervell

Ramon y Cajal




MIRADA BIOLOGICA

1. L'enemic.

2. Els catalitzadors.

3. L’'entorn adequat.

4. Que és i que no és benestar.

A. Carpena
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L’ENEMIC
EL CORTISOL

Nivells de cortisol elevats
permanentment,

de manera cronica,

poden provocar problemes
en la salut fisica i mental,
amb repercussions a curt i

llarg termini.
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EMOCIONS I SENTIMENTS
ESTRESSANTS

Respostes de lluita o fugida

POR, RABIA, TRISTESA,
ENVEJA, FRUSTRACIO,

VERGONYA, AVORRIMENT.

A. Carpena




ELS CATALITZADORS
DOPAMINA, OXITOCINA, SEROTONINA

En ser secretades s’activen

processos fisiologics

neneficiosos per a la salut

| el desenvolupament.




EMOCIONS POSITIVES

Reposta de gaudi i benestar

ESPERANCA, ORGULL,
SATISFACCIO, ALEGRIA,

COMPASSIO,GRATITUD,

AMOR.
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ENTORN ADEQUAT

Estres fisic i emocional

Activitat corporal

Tenir expectatives
Riure i somriure
Interrelacions afectives
Vinculacio




ENTORN ADEQUAT

- AMB EMPATIA

- CORPORALITZEM L'ESCOLA | !

- LES EMOCIONS ES GESTIONEN




LA CLAU: CONNECTAR, POSAR-HI NOM

o Darrera de cada actitud, de
cada conducta, hi ha
emocions.

O Si nomeés donem resposta al

que es veu, sense tenir en
compte que hi ha al darrere,
és com atacar la febre sense
voler-ne saber |la causa.




NO ES BENESTAR

oSe’ls ha de fer la vida facil.

o No es poden frustrar.

o0Se’ls ha de deixar passar tot.
oNo se’ls pot renyar.

oNo se’ls pot castigar.

O Necessiten explicacions per tot.
oHan de ser sempre felicos.

A. Carpena



ES BENESTAR

O Tenir consciencia de la propia biologia.

O Gestionar totes les emocions.

O Aprendre i ensenyar a gestionar l'estres.

O Sentir-se vist, ates i escoltat.

o Donar oportunitats per sentir-se empoderat
0 Donar oportunitats per crear vincles.

o Tenir competéencia en comunicacio
assertiva.

o Assumir les conseqiiencies dels propis actes
O Aprendre a reparar.

A. Carpena



RESUM

El benestar és un estat
que es pot cultivar i millorar
promovent la salut mental i emocional

per mitja de la practica.
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