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Qui soc

H

Identitat general Identitat especifica
Formador i Coach Experiéncia personal (relacionada)

Artista multidisciplinari Formador i Coach “Chaman”
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Exercici Associacio

Amb quin animal t'identifiques

i per qué?




ANALISI TITOL DEL CURS:

Autocura professional pel benestar i les relacions




ANALISI TITOL DEL CURS:

Autocura professional pel benestar i les relacions

Tenir cura d’'un mateix (protegir).

AUTOCURA

Restablir-se a un mateix (curar).




ANALISI TITOL DEL CURS:

Autocura professional pel benestar i les relacions

A I'entorn laboral.
PROFESSIONAL

Vida personal.




ANALISI TITOL DEL CURS:

Autocura professional pel benestariles relacions

Homeostasi fisica i mental (equilibri).

BENESTAR

Eficiéncia versus eficacia.

Gestio de I'energia vital.




ANALISI TITOL DEL CURS:

Autocura professional pel benestar i les relacions

Relacions harmoniques.




PROPOSIT DEL CURS

Tenir cura d'un mateix en I'entorn
professional per obtenir I'equilibri fisic,
mental i emocional necessari perque les
relacions siguin fluides, constructives i

enfocades als objectius comuns de




. Contingut del curs -

AUTOCURA HARMONIA




. Contingut del curs -

ENTENDRE'NS \
ENTENDRE ]

AUTOCURA [

ACCEPTAR-NOS \
ACCEPTAR ]




. Contingut del curs -

HARMONIA




. Contingut del curs -

ENTENDRE'NS
ACCEPTAR-NOS

RECUPERAR-SE
DEL DESGAST




. Contingut del curs -

ENTENDRE
ACCEPTAR




Relacions humanes



30 Ty
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PODEM PODEM
ENTENDRE, PERO ENTENDRE, PERO
COSTA CANVIAR NO CANVIAR

Relacions humanes
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QUE ES UNA PERSONA?

Relacions humanes
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QUE ES UNA PERSONA? 3

PERSONA =

Relacions humanes
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QUE ES UNA PERSONA? 3

PERSONALITAT

PERSONA =

Relacions humanes
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QUE ES UNA PERSONA? 3

PERSONALITAT X ESTRES

PERSONA =

A

Relacions humanes
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QUE ES UNA PERSONA? 3

PERSONALITAT X ESTRES

PERSONA =

GESTIO
EMOCIONAL

A

Relacions humanes




. Contingut del curs -

ENTENDRE'NS ENTENDRE




. Contingut del curs -

ACCEPTAR-NOS ACCEPTAR

.’ ACCEPTACIO |
l LOGOTERAPIA .




REACTIVITAT

ATAC (Fight) FUGIDA (Flight)




LA RESPOSTA DE LLUITA

PERILL

\ Desviacio reg sanguini a
Extremitats

Resta de l'organisme en
suspensio

(Menyjar o reproduir -se)

Hormones
de l'estres

%

o TE o Em o Em o Em EE e Em e Em e Em e Em
- e e o o o o o o o o o o e

N BLOQﬁE@ (Freeze) DESGAST

Seo___-7 Davallada de I'energia
vital

LLUITA + Energia per Reactivar
(els organs han quedat desatesos i s’ha produit un
deteriorament que caldra reparar).



. 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 l'accié o I'atac. Sén Oy IMPULSSIU
propenses a desenvolupar malalties __ IMPACIENT
cardiovasculars -coronaries. ' = COMPETITIU
CONTROLADOR

EGOCENTRIC




. EL PATRO TIPUS C -

Persones que son excessivament servicials

amb els altres, planificadores i amb Trets:
incapacitat de reivindicar o defensar els seus NECESSITA APROVACIO
drets. Acostumen a ser pacients i submises, SUBMIS

evitant sempre els confiictes. Degut a Ia

CONFORMISTA
incapacitat per defensar els seus drets

ANSIOS
acostumen a eslar a la defensiva
RESSIGNAT
internament, sense expressar les seves
. } . SALVADOR
emocions. El seu tipus de resposta reactiva '
és la fugida o la paralitzacio. Son vulnerables INDECIS
a malalties immunodepressores i de ORDENAT
depressio animica. MORALISTA




- LES RESPOSTES DE LLUITA -

(7
ATAC (Fight) FUGIDA (Flight) BLOQUEIG (Freeze)

v
PATRO A PATRO C




. EL PATRO TIPUS B - N

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

ASSERTIU



El context fisic de la
GESTIO EMOCIONAL
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El context fisic de les emocions ()}
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MENT
REPTILIANA
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El context fisic de les emocions )/

SISTEMA
LIMBIC

MENT
REPTILIANA




El context fisic de les emocions )/

SISTEMA
LIMBIC

MENT
REPTILIANA




El context fisic de les emocions )/

NEOCORTEX

SISTEMA
LIMBIC
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El context fisic de les emocions g}/

MENT Instint de supervivencia /

REPTILIANA > autoconservacié




El context fisic de les emocions

SISTEMA
LIMBIC

MENT Instint de supervivencia /

REPTILIANA > autoconservacié




El context fisic de les emocions

SISTEMA
LIMBIC

— ===+ Camp emocional

MENT Instint de supervivencia /

REPTILIANA > autoconservacié
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El context fisic de les emocions )/

NEOCORTEX

L)

SISTEMA

LIMBIC — ===+ Camp emocional

MENT Instint de supervivencia /

REPTILIANA > autoconservacié




NEOCORTEX

L)

SISTEMA
LIMBIC

MENT
REPTILIANA

s e . ¥
El context fisic de les emocions )/

Pensament racional

Camp emocional

Instint de supervivencia /
autoconservacio




NEOCORTEX

L)

SISTEMA
LIMBIC

MENT
REPTILIANA
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El context fisic de les emocions )/
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El context fisic de les emocions )/

NEOCORTEX

L)

SISTEMA
LIMBIC
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REPTILIANA - - - -~ Reaccions
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El context fisic de les emocions )/

NEOCORTEX

L)

SISTEMA

LIMBIC - —=-=2>Emocions

MENT

REPTILIANA - - - -~ Reaccions




s e . ¥
El context fisic de les emocions )/

NEOCORTEX - — = =+ Sentiments

L)

SISTEMA

LIMBIC - —-—==+Emocions

MENT

REPTILIANA - - - -+ Reaccions




Queé son les emocions?




El context fisic de les emocions

SISTEMA

LIMBIC




El context fisic de les emocions

SISTEMA INTERPRETACIO DE
LIMBIC LA REALITAT




El context fisic de les emocions

EMOCIONS

SISTEMA INTERPRETACIO DE »

LIMBIC LA REALITAT




El context fisic de les emocions

EMOCIONS

SISTEMA INTERPRETACIO DE »

LIMBIC LA REALITAT

MENT
REPTILIANA




El context fisic de les emocions

EMOCIONS

SISTEMA INTERPRETACIO DE »

LIMBIC LA REALITAT

MENT INTERPRETACIO DE
REPTILIANA LA REALITAT




El context fisic de les emocions

SISTEMA INTERPRETACIO DE » EMOCIONS

LIMBIC LA REALITAT

MENT INTERPRETACIO DE »
REPTILIANA LA REALITAT

REACCIONS




El context fisic de les emocions @

NEOCORTEX

SISTEMA INTERPRETACIO DE » EMOCIONS

LIMBIC LA REALITAT

MENT INTERPRETACIO DE »
REPTILIANA LA REALITAT

REACCIONS




El context fisic de les emocions

INTERPRETACIO DE

HEOEORTE! LA REALITAT

SISTEMA INTERPRETACIO DE » EMOCIONS

LIMBIC LA REALITAT

MENT INTERPRETACIO DE »
REPTILIANA LA REALITAT

REACCIONS




El context fisic de les emocions

NEOCORTEX SENTIMENTS

INTERPRETACIO DE »
LA REALITAT

SISTEMA INTERPRETACIO DE » EMOCIONS

LIMBIC LA REALITAT

MENT INTERPRETACIO DE »
REPTILIANA LA REALITAT

REACCIONS




NEOCORTEX SENTIMENTS

SISTEMA INTERPRETACIO

LIMBIC DE LA REALITAT EMOCIONS

MENT

REPTILIANA REACCIONS




Quines emocions hi ha?
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MENT
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MENT SISTEMA
REPTILIANA LIMBIC
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El context fisic de les emocions

;-> SORPRESA

|
:—» FASTIC
|

U - TRISTESA
LIMBIC :

+> IRA

> PLAER
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-~ SORPRESA  m)

I
:—» FASTIC ) BN \[=ela6]:4)51
I

U - TRISTESA :
IMBIC | M NEOCORTEX

m) PREOCUPACIO

NEOCORTEX

m) RACISME

m) DEPRESSIO

d LS W NEOCORTEX
> PLAER s m) ALEGRIA

=) MAL HUMOR




Hem associat erroniament que...

V-

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
situacio de tensio, el nostre instint reaccioni amb menys intensitat i d’'una forma
més eficient, harmonica i calmada.







Voluntat / Neocortex

Camp emocional /
Sistema limbic

Sant Jordi

La llegenda de com el pensament
conscient i voluntari és capac de
dominar la ment emocional i
doblegar la ment reactiva

Instint / Ment reptiliana






ZONA DE
CONFORT




ZONA DE SITUACIO
CONFORT EXCEPCIONAL




ZONA DE SITUACIO

CONFORT EXCEPCIONAL TENSIO










Estres

Un moment per reflexionar




Estres

Reaccio excessiva del cos o la

ment a causa d'una sobre-estimulacioé de

'entorn i la incapacitat de

disminuir l'estat d'alerta.




Estres

Prové de la paraula anglesa ‘stress’ que significa tensioé o forga
constrictiva. Originari de la metal-lGrgia. 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'ls, 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.




ESTRES




DISTRES

ESTRES




DISTRES

ESTRES




Distres

PROBLEMA

........

. Anticipo un resultat
i negatiu perqué

. ; desconfio dels meus
E Y recursos.

it
||||
1114
LA AN

.....

......
''''''



Eutres

M’enfoco en el millor de mi i
en desenvolupar els recursos
que no tinc per aconseguir
un resultat.



Per que dues persones responen de manera diferent

davant una mateixa situacio excepcional?




Per que dues persones responen de manera diferent

davant una mateixa situacio excepcional?

- Habits saludables
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- Habits saludables

- EIl coixi social




Per que dues persones responen de manera diferent

davant una mateixa situacio excepcional?

- Habits saludables

- EIl coixi social

- Variables socioeconomiques




Per que dues persones responen de manera diferent

davant una mateixa situacio excepcional?

- Habits saludables
- EIl coixi social

- Variables socioeconomiques

- Trauma (Sortida de la zona de confort)




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




Per que dues persones responen de manera diferent

davant una mateixa situacio excepcional?

”~
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SITUACIO
EXCEPCIONAL




Per que dues persones responen de manera diferent

davant una mateixa situacio excepcional?

/ TENSIO
N

SITUACIO
EXCEPCIONAL




Per que dues persones responen de manera diferent

davant una mateixa situacio excepcional?

TENSIO

SITUACIO
EXCEPCIONAL




VARIABLES DE LA PERSONALITAT




PERSONALITAT vs EGO




Personalitat




Personalitat



















EFICIENCIA

Aconseguir-ho... Si / NO COM aconseguir-ho?

Maxims resultats, minim desgast







Consciéncia o 7, / 2
S La “ment”

La .ment ‘ de l'instint /

racional / La ment

La ment ' % i i
3 inferior

superior




Centaure




Gerardo Eudald
Schmedling Carbonell
Era dels centaures S Homo sapiens

3 3

Era dels humans Homo ex-novo




Les capacitats de la Ment superior i les limitacions

de la Ment inferior.

(Annie Marquier)

La Ment Superior: ment racional, ajuda a discernir, conté les capacitats superiors (pensament logic,

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 amenaga, activa el

circuit de I'estreés, causant desgast i consumint molta energia.







Com és I'EGO?







ENEATIPS




ENEATIPS




Queé son els eneatips?




ENEATIPS




ENEATIPS =) ESTRATEGIES
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ENEATIPS =) ESTRATEGIES ™ |NTERPRETACIONS




RELACIONS




RELACIONS




RELACIONS




RELACIONS




PASSIONS / FIXACIONS / “PECATS"




PASSIONS / FIXACIONS / “PECATS"

PERESA




DIRECCIO CALMA/TENSIO (TRANSFORMACIO)




DIRECCIO CALMA/TENSIO (TRANSFORMACIO)

PERESA




DIRECCIO CALMA/TENSIO (TRANSFORMACIO)

PERESA

LUXURIA 8




DIRECCIO CALMA/TENSIO (TRANSFORMACIO)

PERESA




ALES




ALES

PERESA




ALES

PERESA




ALES U

PERESA




ENEATIPS

Naixem aixi o ens fem?




RELAXAT BLOQUEJAT EXTREM

TENSIONAT

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




Com interpreta I'EGO la realitat?







INTERPRETACIONS




3

INTERPRETACIONS
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INTERPRETACIONS

Sentir-se atacats

Sentir-se rebutjats




3

INTERPRETACIONS

Sentir-se atacats Sentir-se abandonats

Sentir-se rebutjats




r — = - Dominar el perill
Sentir-se '

A - — ——=-- = Controlar el perill
atacats | .
L — — > EvVItar el perill

< L SEENENNNY y




r — = - Dominar el perill

Sentir-se '
A - — - - = - - = Controlar el peril
atacats | )
l L — — = EVItar el perill
|
|
! r — - - Dominar el rebuig
| Sentir-se |

R Mg o .; rebutjats it - Controlar el rebuig

L — — » Evitar el rebuig

l
l
l
I
l
\4




r — — > Dominar el perill

Sentir-se ' y
?atacats e A '; - — = Controlar el perill
l L — — > Evitar el perill
|
l
| r — - - Dominar el rebuig
- —— JSentir-se oS e - Controlar el rebuig
rebutjats l
: ) L — - > Evitar el rebuig
l
: : === Dominar 'abandonament
y Sentir-se I
————— » Controlar rabandonament

abandonats !
'~ - - Evitar rabandonament




MINI TEST ENEAGRAMA




Fes una llista indicant:

PERSONA/ES ENEATIP/S

‘V
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|
I
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|
|
)
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i
|
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|
|
|
|
|
I
|
|
I
|




ENEAGRAMA

Les 9 estrategies de I'EGO




|




ENEATIP 1

Control
Perfeccionisme
Moralitat, idealisme
Ira reprimida
Jutge intern

Rigidesa, falta d’adaptacidé



ENEATIP 1

Ferida de naixement
Sentir-se atacats

Estratégia de defensa
Controlar el perill

Eines
Jutjar, autoritat, perfeccid




ENEATIP 1

Vo

0&!

S'estressa Si...

No “controla”




ENEATIP 1

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

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

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




ENEATIP2 —

ol

Il

e [ Land
IS

El Conqueridor / La Conqueridora




ENEATIP 2

Salvador/a
Desitgen connectar
Possessius / Manipuladors
Emocionals
Amigables

Dependents emocionalment



W

ENEATIP 2

\ Ferida de naixement
'/ Sentir-se rebutjats

Estratégia 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 W

Personalitats publiques

David

Elvis
Presley




ENEATIP 2

Patro de conducta |
Patro A

Resposta de lluita
Atac (Venjanca, orgull)






ENEATIP 3

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

Treballadors (Workaholics)



ENEATIP 3

Ferida de naixement
Sentir-se atacats

Estratégia de defensa
Evitar el perill

o
Eines
Enganyar, enlluernar.



ENEATIP 3

Vo

0&:

S’estressa Si...

No “fa” o no “és”



ENEATIP 3

Personatges ficticis

Patrick Bateman
(American Psycho)

Niles Crane Jerry
(Frasier) Maguire




ENEATIP 3

Personalitats publiques

Anna Sorokin/Delvey Cristiano
(cQuien es Anna?) Ronaldo

Leonardo
DiCaprio




ENEATIP 3

Patro de conducta |
Patr6 A

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






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



¥

ENEATIP 4 W

Ferida de naixement
’ Sentir-se abandonats

)\ Estratégia de defensa
/ Controlar I'abandonament

Eines
Apartar-se, llastima, drama



ENEATIP 4

Vo

Oh

S’estressa Si...

No “sent”



ENEATIP 4

Personatges ficticis

Rose
(Titanic)

Kevin Pearson
(This is us)

W

Eduardo
Manostijeras

‘\._____ \_ 3
! I_ \

Phoebe Buffay
(Friends)



ENEATIP 4

Personalitats publiques

Pedro
Almododvar

Marlon Angelina
Brando Jolie




ENEATIP &

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

Resposta de lluita
Fugida (Allunyar-se)
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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



¥

W

ENEATIP 5

Ferida de naixement
’ Sentir-se abandonats

@9\ Estratégia de defensa
' Dominar 'abandonament

Eines
Mdn propi, no necessitar




ENEATIP 5 W

£

ah

S’estressa Si...

N

“Necessita”



ENEATIP 5

Personatges ficticis

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

Dr. House Sherlock
(House) Holmes




ENEATIP 5

Personalitats publiques

Albert Stephen
Einstein Hawking

—— n{‘_ s



ENEATIP S5 v

Patro de conducta
Patro C

el N\

Resposta de lluita
Fugida (Refugi mental)







®
ENEATIP 6 g
Sempre dubten
Por a equivocar-se
Moralistes
Catastrofistes
Dependents emocionalment

Busquen la seguretat

Seguir les normes versus rebel-lar-se




¥

W

ENEATIP 6

Ferida de naixement
' Sentir-se rebutjats

@) Estratégia de defensa
Controlar el rebuig

Eines
Previsio, alerta, dubte



ENEATIP 6

Vo

0&:

S’estressa Si...

“S’equivoca”

N L



ENEATIP 6

Personatges ficticis

Milhouse
(Los Simpson)

Lagertha Rachel Green
(Vikings) (Friends)




ENEATIP 6

Personalitats publiques

Scarlett
Johansson

Mel Jennifer
Gibson Aniston




ENEATIP 6

Patro de conducta ¢t

l Patro A (externament)
Patré C (internament)

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






ENEATIP 7

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

Poca capacitat de frustracioé



ENEATIP 7

Ferida de naixement
Sentir-se rebutjats

Estratégia de defensa
Evitar el rebuig

@
Eines
Escapar, moure’s, humor




ENEATIP 7

Vo

Oh

S'estressa Si...

“Pateix”




ENEATIP 7

Personatges ficticis

Jack Dawson
(Titanic)

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)
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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 W

Ferida de naixement
Sentir-se atacats

|

A Estratégia de defensa
/ Dominar el perill

Eines
Forca, imposicio, domini



ENEATIP 8

Vo

0&:

S’estressa Si...
Es “debilita”



ENEATIP 8

Personatges ficticis

Bart Simpson
(300) (Los Simpson)

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




g

ENEATIP 8 W

Personalitats publiques

Harrison
Ford



ENEATIP 8

Patro de conducta
Patro A \

Resposta de lluita
Atac (Dominancia)






ENEATIP 9 W

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 W

Estratéegia de defensa
Evitar 'abandonament

Eines
Adaptacio, oblit, diluir-se




ENEATIP 9

Vo

Oh

S’estressa Si...

Ha “d'afrontar”




¥

W

ENEATIP 9

Personatges ficticis

Chandler Bing
Jones (Friends)

Walter White

Sancho Panza (Breaking Bad)




ENEATIP 9

Personalitats publiques

Keanu Morgan
Reeves Freeman

Whoopi
Goldberg




ENEATIP 9

Patro de conducta
Patro C ¥ (

Resposta de lluita
Bloqueig (Passivitat)
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Mar Serra Hector Campoy
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