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Gestio de l'estres

Basada en 'atencio plena
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El Castell Interior

CAMELOT AVALON



W

Per que dues persones responen de manera diferent

davant una mateixa situacio excepcional?

- Habits saludables 5

- El coixi social

. La personalitat



$

Mecanisme de reaccio

$

Activa la resposta de lluita

¥

REACTIVITAT



REACTIVITAT

y

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



[ e

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

‘

PATRO A PATRO C



. EL PATRO TIPUS A -

Persones que lluiten de manera cronica Trets:

per aconsegquir un gran numero de HIPERACTIU
reptes en el menor temps possible. IRRITABLE
Acostumen a donar respostes reactives AGRESSIU
basades en I’accio o I’'atac. Son IMPULSSIU
propenses a desenvolupar malalties IMPACIENT
cardiovasculars-coronaries. COMPETITIU

CONTROLADOR

EGOCENTRIC




. EL PATRO TIPUS € - u

Persones que son excessivament servicials
amb els altres, planificadores i amb
incapacitat de reivindicar o defensar els seus
drets. Acostumen a ser pacients i submises,
evitant sempre els conflictes. Degut a la
incapacitat per defensar els seus drets
acostumen a estar a la defensiva
internament, sense expressar les seves
emocions. El seu tipus de resposta reactiva
és la fugida o la paralitzacié. Sé6n vulnerables
a malalties immunodepressores i de

depressioé animica.

Trets:

NECESSITA APROVACIO
SUBMIS
CONFORMISTA
ANSIOS
RESSIGNAT
SALVADOR
INDECIS
ORDENAT
MORALISTA



. EL PATRO TIPUS B -

Es el patré de més tolerancia a I‘estrés i es Trets:
caracteritza per actuar de manera moderada. CONEIAT
Acostumen a pensar que tot té solucio i no es
RELAXAT
desgasten sentint-se victimes de la situacio
2 e : . OPTIMISTA
sino agents actius i creatius per canviar el |
que esta a les seves mans i adaptar-se al que ESPC i ITANI
no depén d’ells. ALEGRE
PRACTIC
CREATIU
CURIOS

ASSERTIU



VARIABLES DE LA PERSONALITAT



PERSONALITAT vs EGO













Personalitat
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Centaure



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

logic, pensament voluntari, creativitat i imaginacio, intuicio...), pot transformar la por en serenitat

| pau interna.

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

activa el circuit de I'estrées, causant desgast i consumint molta energia.









Com és I'ECO?
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ENEATIPS =) ESTRATEGIES ™ INTERPRETACIONS

S



Com interpreta 'EGO la realitat?






INTERPRETACIONS

Sentir-se atacats Sentir-se abandonats

Sentir-se rebutjats






Sentir-se




------ Dominar el perill
Sentir-se |

" atacats




o
------> Dominar el perill

Sentir-se L h
atacats Controlar el perill




o
""" - Dominar el perill

Sentir-se i _____ k
atacats i Controlar el perill

""" -~ Evitar el perill




o
""" - Dominar el perill

Sentir-se i _____ ’
i atacatl i CO.I‘Itl‘OlaI‘ el perill
L R S -~ EVItar el perill
i Sentir-se

" rebutjats




o
""" - Dominar el perill

Sentir-se i _____ o
atacats i Controlar el perill

""" -~ Evitar el perill

----- - Dominar el rebuig
Sentir-se

" rebutjats




o
""" - Dominar el perill

Sentir-se i _____ o
atacats i Controlar el perill

""" -~ Evitar el perill

@
r----- Dominar el rebuig

Sentir-se @ L----- Controlar el rebuig

" rebutjats




o
""" - Dominar el perill

Sentir-se i _____ ’
i atacatl i CO.I‘Itl‘OlaI‘ el perill
L R S -~ EVItar el perill
| s - Dominar el rebuig
“':“" Sentir-se i'““" Controlar el rebui
rebutjats | .




Sentir-se
atacats

Sentir-se

- rebutjats

_,____________

N Sentir-se
abandonats

o
----- - Dominar el perill

------- » Controlar el perill

----- -+ Evitar el perill



o
---- - Dominar el perill

Sentir-se i _____ ’
i atacatl i CO.ntrolar el perill
L R S -~ EVItar el perill
| s - Dominar el rebuig
il Sentir-se LN Controlar el rebui
1 rebutjats | 2

----- Dominar Ir'abandonament

Sentir-se |

~~*> abandonats



o
----- - Dominar el perill

Sentir-se i _____ ’
i atacatl i CO.ntrolar el perill
L R S -~ EVItar el perill
| s - Dominar el rebuig
il Sentir-se LN Controlar el rebui
1 rebutjats | 2

r===== Dominar rabandonament

Sentir- i
ntir-se ---L---——» Controlar rabandonament

" abandonats



o
----- - Dominar el perill

Sentir-se i _____ N
i e tacatl i CO.ntrolar el perill
L N S - EVItar el perill
i ----- Dominar el rebuig
' Sentir-se !
——————p o | mmm——- ===
-!- rebutjats | CO.ntrolar el rebuig
| bmmmo > EVItar el rebuig
| r====-> Dominar rabandonament
| Sentir-se :
“-=> abandonats =" Controlar rabandonament

----- Evitar rabandonament



ESTRATEGIA DE DEFENSA EINES

E.8 Dominar el perill Imposar, Forca, domini
E.1 Controlar el perill Jutjar, autoritat, perfeccio

e @
E.3 Evitar el perill Enganyar, enlluernar

e o

E.2 Dominar el rebuig Seduir, conquerir, ajudar
E.6 Controlar el rebuig Previsié, alertaifilibte

® . '
E.7 EVIRar el rebuig Escapar, moure’s, humor
E.5 Dominar rabandonament Mon propi, no necessitar
E.4& Controlar rabandonament Apartar-se, llastima, drama

E.9 Evitar rabandonament Adaptacid, oblit, diluir-se



ENEAGRAMA

Les 9 estrategies de I'EGO



L u‘ I\ )

El Perfeccionista / La Perfeccionista



ENEATIP 1

Control
Perfeccionisme
Moralitat, idealisme
Ira reprimida
Jutge intern

Rigidesa, falta d’adaptacio



ENEATIP 1

Ferida de naixement
Sentir-se atacats

Estratégia de defensa
Controlar el perill

Eines
Jutjar, autoritat, perfeccio




ENEATIP 1

79,

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 W

Personalitats publiques

Pablo
Iglesias

Madre Angela
Teresa Merkel




ENEATIP 1

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

Resposta de lluita
Atac (judicis)
Fuglda (No accepta critica)
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INTERPRETACIO DEL
PERILL

CONTRAFOBIC

----------------'

\







CONTRAFOBIC



ENEATIP 2
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El Conqueridor / La Conqueridora




ENEATIP 2

Salvador/a
Desitgen connectar
Possessius / Manipuladors
Emocionals
Amigables

Dependents emocionalment



ENEATIP 2

Ferida de naixement
Sentir-se rebutjats

Estratégia de defensa
Dominar el rebuig

o
Eines
Seduir, conquerir, ajudar




ENEATIP 2

79,

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 W

Personalitats publiques

David

Cleopatra Bustamante

Elvis
Presley




ENEATIP 2 W

Patro de conducta
Patro A

Resposta de lluita
Atac (Venjanca, orgull)







CONTRAFOBIC



ENEATIP 3

El Triomfador / La Triomfadora



B
} -

ENEATIP 3

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

Treballadors (Workaholics)



&,
E

ENEATIP 3

Ferida de naixement
Sentir-se atacats

Estratégia de defensa
Evitar el perill

o
Eines
Enganyar, enlluernar.
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ENEATIP 3

N
oh
S’estressa si...

No “fa” o no “és”




ENEATIP 3

Personatges ficticis

1 Patrick Bateman
{  (American Psycho)

Niles Crane Jerry
(Frasier) Maguire




ENEATIP 3 U

Personalitats publiques

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

Leticia Leonardo
Ortiz DiCaprio




ENEATIP 3 W

. Patré de conducta
i Patré A
j

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







CONTRAFOBIC



L'Especial



%

ENEATIP &

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



ENEATIP &

Ferida de naixement
Sentir-se abandonats

E
C

stratégia de defensa
ontrolar I'abandonament



S

ENEATIP &

79,

oh

S'estressa si...

No “sent”




ENEATIP &

Personatges ficticis

Rose Eduardo
Manostijeras

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




ENEATIP & W

Personalitats publiques

Pedro
Almodovar

Marlon Angelina
Brando Jolie




ENEATIP &

Patroé 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 'abandonament

o
Eines
Mon propi, no necessitar




ENEATIP 5

79,

oh

S'estressa si...

“Necessita”




ENEATIP S

Personatges ficticis

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

Dr. House Sherlock
(House) Holmes




ENEATIP S U

Personalitats publiques

Albert Stephen
Einstein Hawking

Mark Agatha
Zuckerberg Christie




ENEATIP 5 U

Patro de conducta
Patro C

Resposta de lluita
Fugida (Refugi mental)










4La 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

79,

oh

S'estressa si...

“S'equivoca”




ENEATIP 6

Personatges ficticis

Milhouse
(Los Simpson)

Ross Geller Rachel Green
(Friends) (Friends)




ENEATIP 6 U

Personalitats publiques

Scarlett
Johanson

Jennifer
Aniston




ENEATIP 6

l Patro 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



i
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Ferida de naixement
Sentir-se rebutjats

Estratégia de defensa
Evitar el rebuig

o
Eines
Escapar, moure’s, humor




ENEATIP 7

79,

oh

S'estressa si...

“Pateix”




é ENEATIP? 2V

Personatges ficticis

Jack Dawson

Peter Pan (Titanic)

Homer Simpson
(Los Simpson)

Spider-Man




\ ENEATIP 7 o

Personalitats publiques

Robin
Williams




% ¢
ENEATIP 7 W

Patré de conducta OV yx
Patro A GERAR

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

o
Eines
Forca, imposicié, domini




ENEATIP 8

79,

Oh

S'estressa Si...
Es “debilita”




ENEATIP 8

Personatges ficticis

(300)

Arya Stark
(Juego de Tronos)

Bart Simpson
(Los Simpson)

Tony Soprano
(Los Soprano)



ENEATIP 8 U

Personalitats publiques

Anthony Harrison
Blake Ford




ENEATIP 8 U

Patré de conducta
Patro A 1L

Resposta de lluita
Atac (Dominancia)







=8
CONTRAFOBIC



? 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-adaptacio”
Anul-len els seus desitjos

Nostalgics



ENEATIP 9

Ferida de naixement
Sentir-se abandonats

Estratégia de defensa
Evitar 'abandonament

Eines
Adaptacio, oblit, diluir-se




ENEATIP 9

79,

oh

S'estressa si...

Ha “d'afrontar”




ENEATIP 9 U

Personatges ficticis

Chandler Bing
Jones (Friends)

Walter White

Sancho Panza (Breaking Bad)




ENEATIP 9 U

Personalitats publiques

Morgan

Whoopi
Goldberg




ENEATIP 9 U

Patro de conducta
Patro C

Resposta de lluita
Bloqueig (Passivitat)







CONTRAFOBIC



TAULA ABC

Interpretacioé de Resultat de la

| I
I I
Esdeveniment | : ' ,
. I'esdeveniment | Interpretacio de
| |
| ! , s
! Sentir-se ! I'esdeveniment
~| atacats # ® ENEATIP1
: : ® ENEATIP2
: Sentir-se : ® ENEATIP3
I P Qb“tjats : ENEATIP 4
I [ ® ENEATIPS
I Senti l ® ENEATIP 6
I ntir-se I o
: abandonats . ~ i
| l ® ENEATIP 8

® ENEATIP9



TAULA ABC

Interpretacioé de Resultat de la

I'esdeveniment interpretacio de

|
|
|
|
|
|
: o 'esdeveniment
ntir-se # '
= atacats

Sentir-se
rebutjats

Sentir-se
abandonats



TAULA ABC g

Interpretacioé de Resultat de la

ESDEVENIMENT

interpretacié de
“La mare renya

|

|

|

| g .

l l'’esdeveniment
|

|

|

'esdeveniment

~n ge Sentir-se
publicament a =) e =)

la filla” : : El en un intent de
: Sentir-se ' controlar el perill de
| rebutjats | “no ser perfecte” se
| | sent jutjada i nega
| Sentir-se | IPerror amb plors i
: abandonats | rebel-lia.



Test rapido TRIE de Riso-
Hudson
https://testeneagrama.co
m/web/fastTest.html



https://testeneagrama.com/web/fastTest.html
https://testeneagrama.com/web/fastTest.html

Per que ens costa
identificar-nos?



ZONES DE LA PERSONALITAT



ZONA
OBERTA

-
Y .
f A

ZONA
OCULTA

ZONA
DESCONEGUDA
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Queé practiques?

https://youtu.be/tokbgyQ0yBU



https://youtu.be/tokbgyQ0yBU

Hem associat erroniament que...

VY-

Pensem segons SENTIM

Creiem que la passié i I'instint ens superen en situacions de tensid, i que la
visceralitat no es pot modificar.




Quan en realitat...

Sentim segons PENSEM

Entrenant constantment el pensament voluntari, aconseguirem que en una
situacié de tensid, el nostre instint reaccioni amb menys intensitat i puguem
respondre i actuar d’'una forma més eficient, harmonica i calmada.






‘Voluntat [/ Neocortex

Camp emocional /
Sistema limbic

@

La llegenda de Sa tm&
conscient i voluntari és capac de
dominar la ment emocional i
doblegar la ment reactivaila
princesa que seria la energia
receptora que pot rebre i
aprendre nova informacio.

Instint / Ment reptiliana



La reinterpretacio conceptual i el

sistema de creences



LA IGNORANCIA






SISTEMA DE CREENCES

INNOCENCIA




SISTEMA DE CREENCES

INNOCENCIA

IGNORANCIA



SISTEMA DE CREENCES

INNOCENCIA COMPRENSIO

-
:I".
;,1

IGNORANCIA



SISTEMA DE CREENCES

CREENCA



SISTEMA DE CREENCES

CREENCA » VERIFICACIO




SISTEMA DE CREENCES

COMPRENSIO
CREENCA » VERIFICACIO



SISTEMA DE CREENCES

COMPRENSIO

;

» VERIFICACIO

) -




ELCASTELLINTERIOR

formacio i creixement

www.elcastellinterior.cat

INnfo@elcastellinterior.cat



	TITOL
	Diapositiva 1:  

	REPAS
	Diapositiva 2:  
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9

	EGO
	Diapositiva 10:  
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12
	Diapositiva 13
	Diapositiva 14
	Diapositiva 15
	Diapositiva 16
	Diapositiva 17
	Diapositiva 18
	Diapositiva 19
	Diapositiva 20
	Diapositiva 21
	Diapositiva 22
	Diapositiva 23

	ENEAGRAMA
	Diapositiva 24
	Diapositiva 25:  
	Diapositiva 26
	Diapositiva 27
	Diapositiva 28:  
	Diapositiva 29
	Diapositiva 30
	Diapositiva 31
	Diapositiva 32
	Diapositiva 33
	Diapositiva 34
	Diapositiva 35
	Diapositiva 36
	Diapositiva 37
	Diapositiva 38
	Diapositiva 39
	Diapositiva 40
	Diapositiva 41
	Diapositiva 42
	Diapositiva 43
	Diapositiva 44

	ENEATIPS
	Diapositiva 45
	Diapositiva 46
	Diapositiva 47
	Diapositiva 48
	Diapositiva 49
	Diapositiva 50
	Diapositiva 51
	Diapositiva 52
	Diapositiva 53
	Diapositiva 54
	Diapositiva 55
	Diapositiva 56
	Diapositiva 57
	Diapositiva 58
	Diapositiva 59
	Diapositiva 60
	Diapositiva 61
	Diapositiva 62
	Diapositiva 63
	Diapositiva 64
	Diapositiva 65
	Diapositiva 66
	Diapositiva 67
	Diapositiva 68
	Diapositiva 69
	Diapositiva 70
	Diapositiva 71
	Diapositiva 72
	Diapositiva 73
	Diapositiva 74
	Diapositiva 75
	Diapositiva 76
	Diapositiva 77
	Diapositiva 78
	Diapositiva 79
	Diapositiva 80
	Diapositiva 81
	Diapositiva 82
	Diapositiva 83
	Diapositiva 84
	Diapositiva 85
	Diapositiva 86
	Diapositiva 87
	Diapositiva 88
	Diapositiva 89
	Diapositiva 90
	Diapositiva 91
	Diapositiva 92
	Diapositiva 93
	Diapositiva 94
	Diapositiva 95
	Diapositiva 96
	Diapositiva 97
	Diapositiva 98
	Diapositiva 99
	Diapositiva 100
	Diapositiva 101
	Diapositiva 102
	Diapositiva 103
	Diapositiva 104
	Diapositiva 105
	Diapositiva 106
	Diapositiva 107
	Diapositiva 108
	Diapositiva 109
	Diapositiva 110
	Diapositiva 111
	Diapositiva 112
	Diapositiva 113
	Diapositiva 114
	Diapositiva 115
	Diapositiva 116
	Diapositiva 117
	Diapositiva 118
	Diapositiva 119
	Diapositiva 120
	Diapositiva 121
	Diapositiva 122
	Diapositiva 123
	Diapositiva 124
	Diapositiva 125
	Diapositiva 126
	Diapositiva 127
	Diapositiva 128
	Diapositiva 129
	Diapositiva 130
	Diapositiva 131
	Diapositiva 132
	Diapositiva 133
	Diapositiva 134:  
	Diapositiva 135

	NEN/A INTERIOR
	Diapositiva 136:  
	Diapositiva 137
	Diapositiva 138
	Diapositiva 139
	Diapositiva 140
	Diapositiva 141

	La reinterpretació conceptual i el sistema de creences
	Diapositiva 142:  
	Diapositiva 143:  
	Diapositiva 144:  
	Diapositiva 145
	Diapositiva 146
	Diapositiva 147
	Diapositiva 148
	Diapositiva 149
	Diapositiva 150
	Diapositiva 151
	Diapositiva 152


