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1. Analisi de PRESSIO EXTERNA (L’olla a bullir)



Sara
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Amant
Amic
Barquer
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1. Analisi de PRESSIO EXTERNA (L’olla a bullir)

2. Identificacio dA’ENEATIPS



Identificacio “ ENEATIPS
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1. Analisi de PRESSIO EXTERNA (L’olla a bullir)
2. Identificacié dA’ENEATIPS

3. Ranking de CULPABILITAT



Ranking CULPA
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1. Analisi de PRESSIO EXTERNA (L’olla a bullir)
2. Identificacio d’ENEATIPS
3. Ranking de CULPABILITAT

&3 Ranking de RESPONSABILITAT



Sara
Marit
Amant
Amic
Barquer
Boig

Q)/

W
PRINCIPI
RESPONSABILITAT

D -




QUI ES MES RESPONSABLE?

“Sap” més (+ INFORMACIO)

“Pot” mes (+ CAPACITATYS)

“Es” més (+ LLIGAM)




Ranking RESPONSABILITAT
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1. Analisi de PRESSIO EXTERNA (L’olla a bullir)
2. Identificacio d’ENEATIPS
3. Ranking de CULPABILITAT
&3 Ranking de RESPONSABILITAT

5, Buscant una RESPOSTA (Proactivitat)
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Queé practiques?

https://youtu.be/tokbqgyQOyBU



https://youtu.be/tokbgyQ0yBU
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Sequeéncia
conscient
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Sequeéncia
conscient

Es realitza de

15 2 250

vegades
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RENOVAR
CONCEPTES



RENOVAR
CONCEPTES

EINES



Conceptes

per a la transformacié de 'lEGO



Conceptes
per a la transformacié de I'EGO

ACCEPTACIO RESPONSABILITAT




El
LOGOS
d'una situacio






El hombre en

busca de sentido

Viktor Frankl
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CONFLICTE
amb...
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El principi d’Acceptacio



El Principi ’ACCEPTACIO

QUEIXAR-SE RESSIGNAR-SE

LLUITA EXTERNA

LLUITA INTERNA



El Principi ’ACCEPTACIO

ACCEPTAR

NO LLUITAR




“ACEPTOLOGIA"



¥

«acePTOLOGIA” VU

“Todas las personas tienen lo
necesario para ser felices,
pero muy pocas saben ser

felices con lo que tienen.”

- Gerardo Schmedling




«acePTOLOGIA” VU

¢“Todo cuanto ocurre es
una oportunidad de

aprendizaje.”

- Gerardo Schmedling




«acePTOLOGIA” VU

“La vida no nos da lo
que queremos, nos da

lo que necesitamos.”

- Gerardo Schmedling




«acePTOLOGIA” VU

‘“Aguello que no eres
capaz de aceptar es la
Unica causa de tu

sufrimiento.”

- Gerardo Schmedling




¥

«acePTOLOGIA” VU

“Ante cualquier tipo de
perturbacion, ya sea por
miedo, tristeza o ira, hazte
una simple pregunta: ;qué es

Jo que no estoy aceptando?’

- Gerardo Schmedling



El Principi ACCEPTACIO

ACCEPTAR...



El Principi ACCEPTACIO

ACCEPTAR...

CORRESPONDENCIES













LLEI D’EQUILIBRI |
COMPENSACIO



El Principi ACCEPTACIO

ACCEPTAR...



El Principi ACCEPTACIO

ACCEPTAR...

Que perseguim

FANTASMES




El Principi ACCEPTACIO




El Principi ACCEPTACIO

Pensem que...

Tenim un problema amb

una PErsond




El Principi ACCEPTACIO

Pensem que... En realitat...

Tenim un problema amb

Tenim un problema amb que la persona no

encaixa amb la imatge
gue esperem de la
persona

una PErsond




El Principi ACCEPTACIO

Pensem que...

Tenim un problema amb

una Situacio




El Principi ACCEPTACIO

Pensem que... En realitat...

Tenim un problema amb
gue la situacio no

Tenim un problema amb | ,
encaixa amb la imatge

gue esperem de la
situacio

una Situacio




El Principi ACCEPTACIO

ACCEPTAR...



El Principi ACCEPTACIO

ACCEPTAR...

Que
Estem equivocats




El Principi ACCEPTACIO

“Si mides la inteligencia de

un pez en base a su
capacidad para escalar un
arbol, siempre parecera un

idiota.”




El Principi ACCEPTACIO




per a la transformacié de 'lEGO



Eines
per a la transformacié de I'EGO

TAULA

DESSENSIBILITZACIO




Taula ABC

Reinterpretant la realitat



TAULA ABC



TAULA ABC

Esdeveniment



TAULA ABC

Interpretacio de

l'’esdeveniment



TAULA ABC

s Resultat de |a
) Interpretacio de _ i
Esdeveniment mb) . m) Iinterpretacio de

I'’esdeveniment :
I'esdeveniment



Taula ABC

Panic escenic



TAULA ABC

Esdeveniment Interpretacio Resultat

“Haig de parlar en

public a la feina.”



TAULA ABC

Resultat

O

Esdeveniment Interpretaci

“Faré el ridicul davant

: de tothom.”
“Haig de parlar en *

Ve ° o 9 v ° ° .
public a la feina. “Es impossible, a mi no

se’'m dona bé.”

“Em jugo la feina.”



TAULA ABC L

Esdeveniment Interpretacio Resultat

“Faré el ridicul davant

h .”
“Haig de parlar en * detothom #

public a la feina.”

Angoixa, estres.

) Por, inseguretat.
“Es impossible, a mi no

se’'m dona be.” Reacci6 de lluita FFF

. , (atac, fugida, bloqueig)
“Em jugo la feina.”



Taula ABC

Panic escenic (versiod alternativa)



TAULA ABC

Esdeveniment Interpretacio Resultat

“Haig de parlar en

public a la feina.”



TAULA ABC

Esdeveniment Interpretacio Resultat

“Vaig a compartir

informaciéo amb altres
“Haig de parlar en

public a la feina.”
“Es un repte, i si entreno

|

|

|

|

|

|

|

|

|
persones com jo.” :
|

|

|

|

el puc assolir.” |
|

|

|

|

“La vida és més que aixo.”



TAULA ABC L

Esdeveniment Interpretacio Resultat

“Vaig a compartir

. o Emocio, il-lusid.
informacio amb altres J

1] e
Haig de parlar en persones com jo.”

kI Feina)” Seguretat, proposit.

“Es un repte, i si entreno

el puc assolir.” Minima reaccio interna.

“La vida és més que aixo.”



Taula ABC

Anima bessona



TAULA ABC

Esdeveniment Interpretacio Resultat

“La meva parella

m'ha deixat.”



TAULA ABC

Resultat

O

Esdeveniment Interpretaci

“Era la meva anima

. = bessona.”
La meva parella |

m’ha deixat.” “La vida no té cap sentit

sense ell/ella.”

“Acabaré sol/a a la vida.”



TAULA ABC L

Resultat

O

Esdeveniment Interpretaci

“Era la meva anima

i bessona.” #
“La meva parella |

m’ha deixat.”

Tristesa, depressio.

Baixa autoestima.
“La vida no té cap sentit

sense ell/ella.” Reacci6 de lluita FFF

atac, fugida, bloquei
“Acabaré sol/a a la vida.” ( d queig)



Taula ABC

Anima bessona (versié alternativa)



TAULA ABC

Esdeveniment Interpretacio Resultat

“La meva parella

m'ha deixat.”



TAULA ABC

________________ 4 - - - o - - - deEl -
Esdeveniment i Interpretacié Resultat
i “Soc un ser complert.”
I
“La meva parella * “Ell/Ella té dret a

m’ha deixat.” decidir marxar. Jo

decideixo ser feli¢.”

“Puc ser felic per mi

mateix/a.”



TAULA ABC L

________________ R = e e e e e e o e e e e e ) e e o o e
| |
° | ® - I
Esdeveniment ! Interpretacio ! Resultat
I |
| I
, Socunsercomplert.” | optimisme, millora
| | '
. ersonal, pr ivitat.
“La meva parella * “Ell/Ella té dret a # P S nactivitat

m’ha deixat.” decidir marxar. Jo

Autoestima.
decideixo ser feli¢.”

R ) i Minima reaccio interna.
Puc ser felic per mi

mateix/a.”



Taula ABC

Una situacio excepcional



TAULA ABC

Esdeveniment Interpretacio Resultat

Es presenta una

situacio excepcional



TAULA ABC

Esdeveniment Interpretacio Resultat

“Aix0 és nou. No sé

com actuar.”
Es presenta una

situacidé excepcional
“No ho puc controlar.”

| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| “No m’'ho esperava.” l
| |
| |
| |
| |
| |
: “Em supera. No sé si :
| |
| |

podré fer-ho.”



TAULA ABC

Esdeveniment Interpretacio Resultat

“Aix0 és nou. No sé

com actuar.” r
Gestio emocional

INEFICIENT.

Es presenta una

situacidé excepcional
“No ho puc controlar.”

| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| “No m’'ho esperava.” l
| |
| |
| |
| |
| |
: “Em supera. No sé si :
| |
| |

podré fer-ho.”



Taula ABC

Una situacio excepcional (versio alternativa)



TAULA ABC

Esdeveniment Interpretacio Resultat

Es presenta una

situacio excepcional



TAULA ABC

Esdeveniment Interpretacio Resultat

“Aix0 és nou. Aixi
aprendré coses noves.”
Es presenta una

situacidé excepcional
“Respondré el millor

I I
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I I
| |
I I
| I
| |
I |
I I
I SO . |
l “Fluiré i m'adaptaré.” |
| I
| I
I I
| |
| : ” |
| possible. |
| I
I I
| I

“Podré entrenar.”



TAULA ABC

Esdeveniment Interpretacio Resultat

“Aix0 és nou. Aixi

aprendré coses noves.” -
Gestio emocional

més EFICIENT.

Es presenta una

situacidé excepcional
“Respondré el millor

I I
I I
I I
| |
I I
| I
| |
I |
I I
I SO . |
l “Fluiré i m'adaptaré.” |
| I
| I
I I
| |
| : ” |
| possible. |
| I
I I
| I

“Podré entrenar.”



Taula de
dessensibilitzacié
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Queé passa si ens passem
amb 'entrenament?

https:/lwww.youtube.com/watch?v=iYN5Ix6DJs0
(la primera meitat) )



https://www.youtube.com/watch?v=iYN5lx6DJs0




N . L
El context fisic de les emocions U

\—-_\

pew_ BN __N NS
f—_’ N

>
o
oz
@)
O
@)
Ll
Z

lllllllll

l"
-
'l,

SISTEMA
LIMBIC

-
||||||

“\

MENT
REPTILIANA



Voluntat / Neocortex

Camp emocional /
Sistema limbic

Instint / Ment reptiliana



ELCASTELLINTERIOR

formacio i creixement

www.elcastellinterior.cat
info@elcastellinterior.cat

Mar Serra Hector Campoy

marserra@elcastellinterior.cat hectorcampoy@elcastellinterior.cat



	�
	Número de diapositiva 2
	�
	Número de diapositiva 4
	Número de diapositiva 5
	Número de diapositiva 6
	Número de diapositiva 7
	Número de diapositiva 8
	Número de diapositiva 9
	Número de diapositiva 10
	Número de diapositiva 11
	Número de diapositiva 12
	Número de diapositiva 13
	Número de diapositiva 14
	Número de diapositiva 15
	Número de diapositiva 16
	Número de diapositiva 17
	Número de diapositiva 18
	Número de diapositiva 19
	�
	Número de diapositiva 21
	Número de diapositiva 22
	Número de diapositiva 23
	Número de diapositiva 24
	Número de diapositiva 25
	Número de diapositiva 26
	Número de diapositiva 27
	Número de diapositiva 28
	Número de diapositiva 29
	Número de diapositiva 30
	Número de diapositiva 31
	Número de diapositiva 32
	Número de diapositiva 33
	Número de diapositiva 34
	Número de diapositiva 35
	Número de diapositiva 36
	Número de diapositiva 37
	Número de diapositiva 38
	Número de diapositiva 39
	Número de diapositiva 40
	Número de diapositiva 41
	Número de diapositiva 42
	Número de diapositiva 43
	Número de diapositiva 44
	Número de diapositiva 45
	Número de diapositiva 46
	Número de diapositiva 47
	Número de diapositiva 48
	Número de diapositiva 49
	Número de diapositiva 50
	Número de diapositiva 51
	Número de diapositiva 52
	Número de diapositiva 53
	Número de diapositiva 54
	Número de diapositiva 55
	Número de diapositiva 56
	Número de diapositiva 57
	Número de diapositiva 58
	Número de diapositiva 59
	Número de diapositiva 60
	Número de diapositiva 61
	Número de diapositiva 62
	Número de diapositiva 63
	Número de diapositiva 64
	Número de diapositiva 65
	Número de diapositiva 66
	Número de diapositiva 67
	�
	Número de diapositiva 69
	Número de diapositiva 70
	�
	�
	�
	�
	�
	�
	Número de diapositiva 77
	Número de diapositiva 78
	Número de diapositiva 79
	Número de diapositiva 80
	Número de diapositiva 81
	Número de diapositiva 82
	Número de diapositiva 83
	Número de diapositiva 84
	Número de diapositiva 85
	Número de diapositiva 86
	Número de diapositiva 87
	Número de diapositiva 88
	Número de diapositiva 89
	Número de diapositiva 90
	Número de diapositiva 91
	Número de diapositiva 92
	Número de diapositiva 93
	Número de diapositiva 94
	Número de diapositiva 95
	Número de diapositiva 96
	Número de diapositiva 97
	Número de diapositiva 98
	Número de diapositiva 99
	Número de diapositiva 100
	Número de diapositiva 101
	Número de diapositiva 102
	Número de diapositiva 103
	Número de diapositiva 104
	Número de diapositiva 105
	Número de diapositiva 106
	Número de diapositiva 107
	Número de diapositiva 108
	Número de diapositiva 109
	Número de diapositiva 110
	Número de diapositiva 111
	Número de diapositiva 112
	Número de diapositiva 113
	Número de diapositiva 114
	Número de diapositiva 115
	Número de diapositiva 116
	Número de diapositiva 117
	Número de diapositiva 118
	Número de diapositiva 119
	Número de diapositiva 120
	Número de diapositiva 121
	Número de diapositiva 122
	Número de diapositiva 123
	Número de diapositiva 124
	Número de diapositiva 125
	Número de diapositiva 126
	Número de diapositiva 127
	Número de diapositiva 128
	Número de diapositiva 129
	Número de diapositiva 130
	Número de diapositiva 131
	Número de diapositiva 132
	Número de diapositiva 133
	Número de diapositiva 134

