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El context fisic de la

GESTIO EMOCIONAL



El context fisic de les emocions
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El context fisic de les emocions W

NZelde S ------- + Pensament racional

1)

SISTEMA [ — > Camp emocional

LIMBIC

MENT Instint de supervivencia/
REPTILIANA autoconservacio




N . L
El context fisic de les emocions W

NEOCORTEX [ttt + Sentiments

1)

SISTEMA

TV + Emocions

MENT . + Reaccions

REPTILIANA




Que son les emocions?
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El context fisic de les emocions w

NEOCORTEX » SENIIYISNES

EMOCIONS

SISTEMA INTERPRETACIO »

LIMBIC DE LA REALITAT

MENT
REPTILIANA » REACCIONS




Que és la POR?
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Mecanisme de reaccio

$

Activa la resposta de lluita

¥

REACTIVITAT



REACTIVITAT

y

ATAC (Fight) FUGIDA (Flight) BLOQUEIG (Freeze)



. EL PATRO TIPUS A -

Persones que lluiten de manera cronica Trets:
per aconseguir un gran numero de HIPERACTIU
reptes en el menor temps possible. IRRITABLE
Acostumen a donar respostes reactives AGRESSIU
basades en [accio o [atac. Son IMPULSSIU
propenses a desenvolupar malalties IMPACIENT
cardfovasculars -coronaries. COMPETITIU
CONTROLADOR

EGOCENTRIC




. EL PATRO TIPUS C - W

Persones que son excessivament servicials
amb els altres, planificadores i amb
Incapacitat de reivindicar o defensar els seus
drets. Acostumen a ser pacients | submises,
evitant sempre els confiictes. Degut a la
Incapacitat per defensar els seus drets
acostumen a eslar a la defensiva
Internament, sense expressar les seves
emocions. El seu tipus de resposta reactiva
és la fugida o la paralitzacio. Son vulnerables
a malalties immunodepressores i de

depressio animica.

Trets:

NECESSITA APROVACIO
SUBMIS
CONFORMISTA
ANSIOS
RESSIGNAT
SALVADOR
INDECIS
ORDENAT
MORALISTA
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ATAC (Fight) FUGIDA (Flight) BLOQUEIG (Freeze)

v
PATRO A PATRO C



. EL PATRO TIPUS B -

Es el patré de més tolerancia a l'estrés i es Trets:
caracleritza per actuar de manera moderada. CONEIAT
Acostumen a pensar que [ot fe solucio I no es
RELAXAT
desgasten sentint -se victimes de la situacio
] B . ! OPTIMISTA
sino agents actius i creatius per canviar el __
que esla a les seves mans | adaptar -se al que ES PONTAN |
no depen dells. ALEGRE
PRACTIC
CREATIU
CURIOS

ASSERTIU






ZONA DE SITUACIO
CONFORT EXCEPCIONAL

TENSIO



TENSIO S ESTRES




Estres

Un moment per reflexionar

.

B



Estres

Reaccio excessiva del cos o la

ment a causa d'una sobre-estimulacio

de I'entorn i la incapacitat de

disminuir I'estat d'alerta.




Estres

Prové de la paraula anglesa “ stress” que significa tensio o for¢a
constrictiva. Originaride la metal-largia. Ve de I'efecte que, en
catala, es diu fatiga -i en anglés és stress -i que es refereix a un
tipus de trencament, a causa de I'as, que no es veu

venir opticament, ja que no es bomba ni es creen escletxes
sind Unicament una distribucié microscopica de les

molécules diferent, i que es va modificant fins que
el material es trenca inesperadament

I sense motiu aparent.
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Distres

PROBLEMA

Anticipo un resultat
negatiu perque
desconfio dels meus
recursos.






W

Per que dues persones responen de manera diferent

davant una mateixa situacio excepcional?

Habits saludables

El coixi social
Variables socioeconomiques

Trauma (Sortida de la zona de confort)

La personalitat
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Per que dues persones responen de manera diferent

davant una mateixa situacio excepcional?

/ 0&’,9 TENSIO "

SITUACIO
EXCEPCIONAL

ZONA DE CONFORT




VARIABLES DE LA PERSONALITAT?,



PERSONALITAT vs EGO




Personalitat
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Les capacitats de la Ment superior i les limitacions TY

de la Ment inferior.

(Annie Marquier)

La Ment Superior: ment racional, ajuda a discernir, conté les capacitats superiors (pensament
l6gic, pensament voluntari, creativitat i imaginacid, intuicié...), pot transformar la por en serenitat

i pau interna.

La Ment Inferior: ment instintiva, regeix les emocions i activa la por quan percep una amenaca,

activa el circuit de I’estres, causant desgast i consumint molta energia.



Que és 'Eneagrama?






ORIGEN



SUFIS

Origen
Misticisme
Practica

Transmissio oral















Com és I'EGO?



EGO



ENEATIPS



ENEATIPS




Queé son els eneatips?
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RELACIONS



RELACIONS




RELACIONS




RELACIONS




PASSIONS / FIXACIONS / “PECATS"”

S
o



PASSIONS / FIXACIONS / “PECATS"

PERESA

AVARICIA § & ENVEJA



DIRECCIO CALMA/TENSIO (TRANSFORMACIO)



|
DIRECCIO CALMA/TENSIO (TRANSFORMACIO) W

PERESA

LUXURIA 8 1 IRA

GOLA 7 2 ORGULL

POR 6 3 VANITAT

AVARICIA § & ENVEJA
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DIRECCIO CALMA/TENSIO (TRANSFORMACIO) W

PERESA

LUXURIA 8 1 IRA
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DIRECCIO CALMA/TENSIO (TRANSFORMACIO

PERESA

AVARICIA § & ENVEJA
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ALES

PERESA

AVARICIA § . ____, 4 ENVEJA



ALES

PERESA

AVARICIA § . ____, 4 ENVEJA



Com interpreta I'EGO la realitat?
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INTERPRETACIONS

Sentir-se atacats Sentir-se abandonats

Sentir-se rebutjats
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------ Dominar el perill
Sentir-se :
o o oy > Controlar el perill
: atacats | i
I 5" == - Evitar el perill
i Fe——=- » Dominar el rebuig
___i_ Sentir-se

i o, tEEEEEERS b :
rebutjats : Controlar el rebuig

r====-> Dominar rrabandonament
|
-=-=F----» Controlar rabandonament

Sentir-se
" abandonats

----- Evitar rabandonament



ENEATIPS

Naixem aixi o ens fem?



BLOQUEJAT

EXTREM

TENSIONAT

LA VIDA

Experiéncies, aprenentatges, familia,
context historic i socioeconomic...




ENEAGRAMA

Les 9 estratégies de I'EGO
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El Perfeccionista / La Perfeccionista



ENEATIP 1

Control
Perfeccionisme
Moralitat, idealisme
Ira reprimida
Jutge intern

Rigidesa, falta d’adaptaciod



ENEATIP 1

Ferida de naixement
Sentir-se atacats

Estratégia de defensa
Controlar el perill

Eines
Jutjar, autoritat, perfeccid




ENEATIP 1

0

Oh

S’estressa Si...

No “controla”




ENEATIP 1 W

Personatges ficticis

Lisa Simpson Monica Geller
(Los Simpson) (Friends)

Randall Pearson Srta. Rottenmeier
(This is us) (Heidi)




ENEATIP 1

Personalitats publiques
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- Patré de conducta @&
. Patro A (externament)
/ Patré C (internament)
\d
&

l | Resposta de lluita
Atac (judicis)
Fugida (No accepta critica)

_.r




CONTRAFOBIC



ENEATIP 2

El c:onquerldor [/ La Conquerldora




ENEATIP 2

Salvador/a
Desitgen connectar
Possessius / Manipuladors
Emocionals
Amigables

Dependents emocionalment



ENEATIP 2

Ferida de naixement
Sentir-se rebutjats

Estratéegia de defensa
Dominar el rebuig

Eines
Seduir, conquerir, ajudar




ENEATIP 2

0

Oh

S’estressa Si...

No “importa” als altres




ENEATIP 2 W

Personatges ficticis

Daenerys Targaryen

Lady Macbeth (Juego de Tronos)

Frasier Crane Ruth Wilder
(Frasier) (Glow)




ENEATIP 2

Personalitats publiques

David
Bustamante




ENEATIP 2 W

Patro de conducta
Patro A

Resposta de lluita
Atac (Venjanca, orgull)




CONTRAFOBIC



ENEATIP 3

El Triomfador / La Triomfadora
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ENEATIP 3

Ambiciosos / Competitius
Importancia del “ser” i “fer”
Superficialitat / Materialistes
Tossuts
Amaguen el fracas
Adaptables / Camaleonics

Treballadors (Workaholics)



Y
R
%

ENEATIP 3

Ferida de naixement
Sentir-se atacats

Estratégia de defensa
Evitar el perill

(
Eines
Enganyar, enlluernar.
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ENEATIP 3

0

Oh

S’estressa Si...

No “fa” o no “és”




ENEATIP 3 W

Personatges ficticis

|
5% Patrick Bateman
1 (American Psycho)

Niles Crane Jerry
(Frasier) Maguire




ENEATIP 3

Personalitats publiques

? Anna Sorokin/Delvey Cristiano
| (¢ Quién es Anna?) Ronaldo

Leonardo
DiCaprio




ENEATIP 3 W

Patro de conducta
/ Patro A

Resposta de lluita
Atac (Competitivitat)
Fugida (Amagar el fracas)







L'Especial
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ENEATIP 4

Intensitat emocional
Es comparen / Enveja
Capacitats artistiques
Autoengany
Es retiren per fer-se estimar
Tristesa / Melancolia
Sabotejadors
Fan patir / Idealitzen la mort
Busquen ser especials



B

ENEATIP 4

Ferida de naixement
Sentir-se abandonats

Estratégia de defensa
Controlar I'abandonament

[ J
Eines
Apartar-se, llastima, drama




B

ENEATIP 4

0

Oh

S’estressa Si...

No “sent”




ENEATIP 4

Personatges ficticis

Rose

Kevin Pearson Phoebe Buffay
(This is us) (Friends)




ENEATIP 4

Personalitats publiques

Pedro
Almodovar

Marlon Angelina
Brando Jolie
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ENEATIP 4

Patro de conducta
Patré A (internament)
Patro C (externament)

Resposta de lluita
Fugida (Allunyar-se)







L’'investigador / La investigadora




ENEATIP 5

Es “refugien” dels altres
Capacitats intel-lectuals
Desconnexio corporal
Mentals, pragmatics i cinics
Viuen amb poc
Aprofundir / Investigar

Mai se senten prou preparats



ENEATIP 5

Ferida de naixement
Sentir-se abandonats

Estratégia de defensa
Dominar I'abandonament

o
Eines
Mon propi, no necessitar




ENEATIP 5

0

Oh

S’estressa Si...

“Necessita”




ENEATIP 5

Personatges ficticis

Sheldon Cooper Elliot
(The Big Bang Theory) (Mr. Robot)

Sherlock
Holmes




ENEATIP 5

Personalitats publiques

Albert Stephen
Einstein Hawking

Mark Agatha
Zuckerberg Christie



ENEATIP 5 W

Patro de conducta
Patré C

Resposta de lluita

ﬁ Fugida (Refugi mental)
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“La Bona Persona”



ENEATIP 6

Sempre dubten
Por a equivocar-se
Moralistes
Catastrofistes
Dependents emocionalment
Busquen la seguretat

Seguir les normes versus rebel-lar-se




ENEATIP 6

Ferida de naixement
Sentir-se rebutjats

Estratégia de defensa
Controlar el rebuig

Eines
Previsio, alerta, dubte




ENEATIP 6

0

Oh

S’estressa Si...

“S'equivoca”




ENEATIP 6

Personatges ficticis

Milhouse
(Los Simpson)

Ross Geller Rachel Green
(Friends) (Friends)




ENEATIP 6

Personalitats publiques

Scarlett
Johansson

Jennifer
Aniston
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ENEATIP 6

l. Patré de conducta

Patro A (externament)
Patré C (internament)

Resposta de lluita

~ Atac (jutjar, criticar, lluita)
Fugida (No pensar)
Bloqueig (Immobilitat)




FOBIC CONTRAFOBIC



L'anima de la festa




ENEATIP 7

Optimistes i alegres
Sempre actius / Impulsius
Molta imaginacio
Hedonistes
Dependents emocionalment
Fugen de les preocupacions

Poca capacitat de frustracio



ENEATIP 7

Ferida de naixement
Sentir-se rebutjats

Estratégia de defensa
Evitar el rebuig

[ J
Eines
Escapar, moure’s, humor




ENEATIP 7

0

Oh

S’estressa Si...

“Pateix”
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Personatges ficticis

Jack Dawson

Peter Pan (Tita nic)

Homer Simpson
(Los Simpson)

Spider-Man




ENEATIP 7

Personalitats publiques

Robin
Williams




ENEATIP 7

Patro de conducta |
Patro A

Resposta de lluita
Fugida (Evadir-se)




CONTRAFOBIC



El “Lider” / La “Lider”



ENEATIP 8

Dominants i enérgics
Rebels
Els hi agrada el poder i manar
Comodes en el conflicte
Protegeixen “als seus”

Instints intensificats (menjar, sexe...)

Treuen als altres de la zona de confort



ENEATIP 8

Ferida de naixement
Sentir-se atacats

Estratégia de defensa
Dominar el perill

[ J
Eines
Forca, imposicié, domini




ENEATIP 8

0

Oh

S’estressa Si...
Es “debilita”




ENEATIP 8

Personatges ficticis

a5
N

Bart Simpson
(300) (Los Simpson)

Arya Stark Tony Soprano
(Juego de Tronos) (Los Soprano)




ENEATIP 8

Personalitats publiques

Anthony
Blake Ford

Madonna




ENEATIP 8

Patro de conducta
Patro A

Resposta de lluita
Atac (Dominancia)







L’Home Invisible / La Dona Invisible




ENEATIP 9

Eviten el conflicte / Por a afrontar
No es fan notar
Cauen bé a tothom
Optimistes per necessitat
Tendéncia a “narcotitzar-se”
Cauen en la “sobre-adaptacid”
Anul-len els seus desitjos

Nostalgics



ENEATIP 9

Ferida de naixement
Sentir-se abandonats

Estratéegia de defensa
Evitar 'abandonament

Eines
Adaptacio, oblit, diluir-se




ENEATIP 9

0

Oh

S’estressa Si...

Ha “d'afrontar”
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ENEATIP 9 W

Personatges ficticis

Chandler Bing
(Friends)

Walter White

Sancho Panza (Breaking Bad)




ENEATIP 9

Personalitats publiques

Morgan

Whoopi
Goldberg




ENEATIP 9 W

Patro de conducta
Patro C

Resposta de lluita
Bloqueig (Passivitat)
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ELCASTELLINTERIOR

formacio i creixement

www.elcastellinterior.cat
info@elcastellinterior.cat

Mar Serra Hector Campoy

marserra@elcastellinterior.cat hectorcampoy@elcastellinterior.cat
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