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Ja ha arribat, aquest any, el comiat que velem tan lluny 1 que sense donar-nos compte ja hestd aci el comiat que fant
esperaver, | que ara no volem que ocorrega.

El comiat tan dificil que falten paraules per agrair a cada una de les persones que ha format part i ens ha acompanyat en
aquest cami

Donar les gracies a cada professor | mestres que ens ha ensenyat, escoltat | valorat en tot moment. A les monitores i
celadores per aguantar les nostres malifetes, guerres daigua a larribar la calor, i recordar-nos cada dia que haviem d'anar a
dinar.

Gracies a les families per donar-nos loportunitat de formar part daquesta familia i per haver escollit aquesta escola que ens
ha creat com a persones amb valors propis i empatio.

| gracies a lescola, per haver-no ensenyat a crear una pinya, una familia deixant a banda les nostres diferenciés i creant un
vincle que nomes nosaltres entendrem.

Ens hem vist créixer, evolucionar com a persones i millorar, vivint moments inoblidables, acampades, excursions i infercanvis.
Moments de nervis, decepcid | aprenentatge. Moments del dia a dia. Moments que encara que no hagen sequt els millors, ens
hem estat recolzant, quedant-se guardats per sempre als nostres cors.

Gracies a La Nostra Escola Comarcal per fer possible fot el viscut, perque no voldriem haver-ho fet en altre lloc que en
aquesta escola i al vostre costat. Fins sempre.



L'emocid de la seguretat és una sensacié bona que fenim quan ens sentim protegits i
sabem que alg() ens cuida.
» Quan et senteixes sequr, estds

/-\quesm emoci6 ens aJ'uda a relaxar-nos, a deixar de tenir poria gaud'\r del moment. Ens ‘rmnqu'\\.

permet somriure, jugar o dormir tranquitlament perque conflem en les persones que tenim

al costat. .
» La capacitat de manejar les emocions
Sentir-se segurs també ens dona for¢a per enfrontar els desaflaments amb més coratge, de manera saludable és una de les
perqué sabem que si caiguem, hi haura algl que ens aixecara. qualitats daquesta emocio.
b, | * No reaccionar de manera impulsiva o
S P
desproporcionada és part del que la
® seguretat ens ajuda a fer.

e Senfir-se segur fa que deixis de tenir
por o vergonya.

e Quan estas bé i tranquil, sembla que

Aques’ra pellicula es diu Del revés | tracta d'una o i) @ Gl dS e

nena i les emocions que té al seu cap.

Quan la vida |i canvia, les seues emocions han
d'aprendre a treballar juntes per ajudar-la.

Amb aventures i emocions, descobrirem que totes
les sentiments son imporftants per ser feli¢os.

e A més, quan et sents aixi, també pots
aJ‘udar els altres a sentir-se igual:

ernqu'\\s i pro‘reg'frs‘




La curiositat és allo que ens ajuda a aprendre. explorar i descobrir coses noves, motivant-
nos a preguntar-nos coses a nosaltres mateixos, investigar i entendre el mon que ens
envolta. La curiositat es pot manifestar en diferents situacions i ambits com la ciéncia, la
musica, la cultura, lart, la natura, els sabors i les relacions socials. Es limpuls natural que
ens ajuda a descobrir i investigar coses noves. Es una qualitat que ens motiva a fer
preguntes, investigar i entendre el mon en el que vivim.

Moltes pelicules, series, | llibres treballen la curiositat. {
*Alicia en el pais de les meravelles' de lautor Lewis Carrol, és
un gran exemple .

Alicia és una xiqueta molt curiosa i imaginativa que viu
moltes aventures. Tant el llibre com les seues pe\-\\’cu\es son
molt recomanables Si Sou Curiosos i curioses!

o

Com tots sabem, totes les emocions
sexpressen mostrant una serie de
simptomes:

Atencié constant.

Desitg daprendre, investigar..
Desenvolupament de creativitat.
Cap ple de preguntes o idees.

Obrervar detalls.
Desig de saber novetats. {Q‘y 7\5@ % S )

),

Els animals mostren molta curiositat, per
descobrir coses, Trobar olors nous o
probar diferents aliments. El furd és
lanimal que representa la curiositat, amb
una gran agilitat | infelligeéncia que en fa
descobrir alld que els humans no podem
0 sens fa més dificil. Son uns grans

exploradors! S~
0.y’
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Afrontant la situacidé temuda en compTes devitar-la.
Concentrant-nos en la resp'\mc'\é i relaxant-nos.

Modificant els pensamen’rs negaﬂus que ens
limiten per pensaments realistes pero no negatius.

Fent exercici fisic relaxant: exercicis respiratoris,
nedar pausadamen’r. pescar, efc.

Passqjar en un espai obert (vora la mar o per la
muntanya), on ens puguerm oxigenar.

Compartint els pensaments angoixants amb un
amic 0 amiga de conflanga, perque ens ajude a
objecﬂvar—\os i Trobem aixi solucions realistes.

Cercant lafecte i les caricies dels qui ens estimen.
Distreurens amb activitats inferessants: cinema,
lectures, ball, conversa, tocar un instrument

musical.

Aprendre a confrolar els nostres pensamems
negaﬂus.

Cuidant la nostra autoestima i freballant-la
si és baixa.

\-\—‘
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La por és una emocio que Serveix per a avisar dun possible perill Es una
anticipaciéo a una amenaga o perill (real o imaginard que produeix ansietat,
incertesa i inseguretat. La por serveix per a afavorir comportaments devitacio
i fugida. Quan fenim por necessitem que el nostre enforn ens proporcione
proteccid | sequretat.

En el seu grau més subtil sexpressa com a aprehens'\é. ien
el seu nivell maxim es converteix en terror o paura. La por té
en la ira el seu oposaf, i quan apareix al costat de la
sorpresa, dona lloc a lesglai o sobresalt. Amb la tristesa
forma la desespemc'\é. amb lalegria porta a la culpa i junt
amb el fastic dona lloc a la vergonyo.

‘La mirada vermella" (1910)
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LA TRISTESA

v
~

La tristesa és una emoci6 bdsica i universal que experimentem quan
percebem una pérdua, una decepc'\() 0 una situacié dolorosa. No és només un

sentiment desagradable, sinod que té una funcid adaptativa important en la
nostra vida emocional i social.

Quan estem tristos, plorem. Perqué? Quan plorem, el sistema nervios
parasimpatic sactiva, promovent la relaxacié després dun momment destrés o
tristesa.

La tristesa ens ajuda a reflexionar, a adaptar-nos a situacions diffcils i a buscar
suport en els altres. També ens permet valorar el que tenim i donar més
'\mpor’rdnc'\a a les relacions i els objectius personals.

Sabies que?

Tajudara a reflexionar sobre el passat.
Alliberards sentiments reprimits.
Incrementaras els teus nivells dempatia.
Pot augmentar la teua creativitat. ‘

Si no es sap conviure amb la fristesa, a
nivell fisic pot provocar p\or, falta d'apeﬁ’r.
falta d'energ\a, sensacio de fatiga, lentitud

corpom\ 0 problemes per a dormir.
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Afecte: Un sentiment proﬂmd de calidesa i cura

L'estima és un sentiment que implica afecte, apreci i connexié emocional amb cap a una altra persona.
una persona, objecte o idea. Ho podem sentir de diverses maneres, com M
lautoestima, lamor romantic, lamistat, ladmiracié o l'afecte familiar. Ens fa e Respecte: Reconéixer i valorar la importancia de 4
sentir felicos | ens gjuda a connectar amb els altres. Quan estimem, aprenem laltre, aixf com les seues opinions i necessitats.
a findre cura i respectar, creant un mon més amable. L'estima ens pot aJudar v
a superar moments diffcils. Es un sentiment que ens unifica i ens fa créixer. e Suport: Estar disponible per ajudar acompanyar
Es important expressar famor que sentim pel nostre voltant. l'altre en moments dificils. v
) » Connexid emocional: Compartir experiencies | v
Y ¢ sentiments que enforteixen el vincle entre les v
persones.
v
- o Corpromis: Estar disposat a invertir temps i
esforg per mantenir i fer créixer els vincles
» afectius. S

o Empaﬂa: L’empaﬂa és la capacﬁa’r de posar-se en v
la pe\\ de laltre i comprendre els seus sentiments i

exper'\énc'\es. v
e Conflanga: Es fonamental sentir que podem v
confiar en algd | que ell o ella pot confiar en

‘/" \ nosaltres.




De vegades és molt complicat controlar la rabia, perd La rabia, també anomenada com a enuig, firia, empipament, ira o colera,

aqui hi ha algunes recomanacions per poder-ho fer: €s una emoci6 primaria que es caracteritza per una infensa sensacié de

; rebuig | dindignacié, que pot manifestar-se en ressentiment, agressivitat

« Es imporfant pensar el que dirds abans de fer-ho, ja i fins 1 fot violencia oral o flsica, depenent de la naturalesa de la persona

que pofser no diem el que volem quan estem I de la intensitat de la rabia que se sent.

enfadats. s .

En la mitologia grega les furies eren criatures que aplicaven el castig divi

« Una vegada estds més relaxat/da, intenta entendre als cu\pab\e§ de ma\es accions. Ta.mbe eren rgspghsab\es dg dgr a ’rer.me
don ve la rdbia, ja que a voltes no ho tenim molt les malediccions, 1 els castigs que imposaven incloien malalties i bogeria.

clar L 6

o Expressa el que ef fa sentir la rdbia, duna manera . (\ —

clara peré sense fer mal a mng(). S

» A vegades, fer un poc dexercici, com anar a caminar
és una bona opcid per a alliberar lestrés de la rabia.

"En la ciuidad de la firia" Es una cangd del grup musical dArgentina Soda
» Intenta trobar una solucio al que et provoca aixo. Stereo, escrifa | composta pel vocalista | guitarrista Gustavo Cerati.
Es un dels classics musicals i un dels seus éxits massius.

* Quan no pugues confrolar la rabia, és bo acudir a La cangd tracta dun home jove que estd a soles, volant de nit sobre els

una persona que et puga aJudar a fer-ho.

edificis, caient com un ocell, unit a la ciutat de la fria, enmig de persones
soles com ell, amb les seves cares marcades per un «desti de firios.




La sorpresa és una emocié basica que es produeix quan experimentem una Quan experimentem la sorpresa solem
situacié inesperada. Aquesta emocié pot ser tant positiva com negativa, obrir molt els ulls, la boca i alcem les celles.
depenent del context. La sorpresa ens ajuda a orientar-nos davant una

situacié nova, a més, és lemocié mMés breu i universal, és a dir, és per a tots. La sorpresa activa el sistema dalerta del
Quan passa, obrim molt els ulls i el cervell aprén més rapidament, sigui una cervell per avaluar la situacio.
alegria 0 una noticia inesperada.

La sorpresa no fé per que ser sempre

Pot ser bona, com un regal inesperat, o dolenta, com una mala noticia. A més, positiva o negativa. ja que. depen de la

ens prepara per reaccionar rdpidament davant el que passe situacio. A més pot anar seguida duna altra
, emocio diferent.

A més a més, djuda a detectar canvis al teu
volfant, 1 a prendre decisions dificils
~ rapidament.

bi 32

Sabies que:
Et recomanem aquest llibre per a xiquets i xiquetes de  AEREEEEIEERNIE o _ S Incor C\en’rs i
4 a7 anys, que fracta femocio de la sorpresa. =3 ANIVERSARL * © ~ Incontrolables - cc ( Nt del ritme
Es laniversari de la petita Lucia. Com a regal, ha rebut e - ‘ %
una cosa que sempre havia desitjat: una disfressa de

tigre. Vestida de tigre, la Lucia seguird uns globus de
colors que la pormmn fins a una sorpresa molt

especial.
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La calma és la franquitlitat danim, la fortalesa emocional
del subjecte que no es deixa afectar de manera negativa
per les circumstancies externes. Tenir la capacitat de
mantenir la Tranqu\Hﬁm‘ en moments de dificultat,
mantenir la serenitat per poder pensar amb tranquillitat,
és una excellent habilitat emocional.

Convé no oblidar-nos, que la calma és un principi de salut .

Buscar la calma d'una manera conscient en el dia a dia
també és una premissa d'autocura molt important per a
fu 1 per als nens que son al nostre costat

«\v

Quan mantens la calma i respires profund t'ajuda a baixar el
rifme cardiac que ha sigut accelerat per les preocupacions, la
dificultat o l'estrés diari, per tant mantindre la calma gjuda el
Teu cor.

Tajuda a viure en el present, perqué una ment calmada pot
identificar millor les seues necessitats primordials, enfocar
esfor¢os a cobrir-les en el moment, sense ocupar-se de
milers de coses alhora, per tant mantindre la calma tajuda a
compliv millor les teues responsabilitats dia a dia.

Evita que prengues decisions precipitades sense pensar

fredament en les conseqﬂénc‘\es. s N

Caminar més sovint: passejar i gaudir d'un paisatge bonic
produeixen una beneficiosa relaxacié emocional.
Aturar-nos: ens perdem de molt per anar amb tanta
pressa, de vegades ens perdem en nosaltres mateixos.
Establir un ordre de prioritats a lagenda: és important no
abastar més del que es pot fer carrec.

Escoltar musica relaxant o la preferéncia dels nostres
gustos i moments.

Conrear les aficions: Bicicleta, club de lectura, teatre, balls,
pdde\. cavalls, mascotes, plantes.. El que vulguis i sentis.
Reforgar els moments de lleure que son fantastics per
compartir plans amb amics i familia..

Una de les pellicules que mes transmet calma és
Soul. Ja que transmet calma a través de la seva
bella animacid, amb escenes relaxants i una
representacié visual pacifica de l'anima. La seva
banda sonora, combinant jazz | masica ambiental,
envolta tranquillitat. A més, el seu missatge
inspirador sobre el significat de la vida deixa una
sensacié de pau i de reflexio.

y, Dfensp- PIXAR
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Lansietat o angoixa és una emocié que fothom experimenta alguna vegada davant d
determinades exper’\énc'\es de la vida o circumstancies de lentorn. Apareix per fer
front a una situacié que la persona percep com una amenaga per la seva seguretat, o
la dels seus, i intenta reduir les consequenaes nega’r\ves que pot produir. Es, per tant,

una reaccid natural dalarma davant de la percepao dun per\\\ po’rencm\ o duna

pérdua de control sobre lenforn.

Malgrat aixo, en alguns casos lansietat pot arribar a esdevenir un trastorn. Aix0
passa quan les persones afectades lexperimenten excessivament intensa o frequent,
davant de situacions quo’r'\d'\anes que no haurien de produir-ne, i se senten incapaces
de controlar-la. Aquesta ansietat inferfereix en la realitzacid de les activitats de la

vida diaria i minva lautonomia de la persona.
Els trastorns dansietat representen un dels problemes de salut mental més
f‘req\'}em‘s i sovint apareixen en associacié amb altres malalties mentals.

L'ansietat és una resposta natural, perd quan és excessiva
pot ser un trastorn. Afecta el cervell, és molt comuna, i pot
millorar amb exercici i bona dieta. Per contraure l'ansietat,
una bona idea és respirar molt a poc a poc i profundament,
com si volguéssim inflar un globus molt gran 1 després deixar
que surti fot laire lentfament. Aixd ajuda a que el nostre cos
es pongul mes franquil i lestrés baixa una mica.

=

Snpies ane’

Psicologics: Preocupacid, por, inseguretat, inquietud,
dificultats de concentracio, pensaments negatius
sobre un mateix, insomni, etc.

Fisics:

Sudoracié,  fremolor,  palpitacions,  tensio
muscular, mal de cap, Mmareig Yrespiracid rapida
(hiperventilacio), sensacio dofec, molesties
gastrointestinals, boca seca.

Conductuals: Plorar, tartamudejar, fer moviments
repetitius, quedar-se paralitzat, fumar, menjar o
beure en excés, i evitar les situacions que produeixen
lestat dansietat.

0.7
== SORTIR =
el
([LABERINT
"Sortir del Laberint” és un llibre duna
guia per a gem‘Jove per combatre

l'emocid de lansietat.

Del revés és una pe\~h’cu\a que explica

les emocions, en aquesta segona 0?.\%
pellicula es centra més en lansietat i ?{. _"'__@__',
ajuda a controlar-la. )_ SN s .
Es una historia que ens mostra que ,;-”*{ »

totes les emocions son importants per = T.o
ser felicos, fins i tot lansietat.



L'alegria és una emocio positiva

que sentim quan experimentem benestar, satisfaccié o
plaer. Es manifesta amb somriures, rialles 1 una sensacioé
de felicitat interior.

L'alegria no sols millora lestat danim, sinb que fambé té
beneficis per a la salut, com reduir lestrés | enfortir el
sistema immunologic. A més, és una emocié contagiosa
que val la pena compartirl

Podem sentir alegria quan aconseguim una meta, vivim
una exper'\énc‘\a enriquidora o aconseguim dismnuir un
malestar que sentim. En general, lalegria forma part de
les emocions i sensacions relacionades amb un estat de
benestar interior: felicitat, satisfaccid, éxtasi, dita, etc.

La felicitat ens permet aconseguir un equ‘\\‘\br'\ entre la
salut corporal, mental i social.

» E| cervell treballa millor.

» Millora el nostre sistema ‘\mmuno\bg'\c. en augmentar
Estar felicos ens ajuda a tindre una millor opinié sobre
nosaltres mateixos, és a dir, augmenta lautoestima, i
ens dona una millor d\sPOS'\c'\é per a afronfar els

problemes.
(“ 0
iﬂ
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L'alegria com a emocié comenca a manifestar-se des de la infancia. Els nadons, fins i tot quan
son molt petits, comencen a somriure i a riure cap als 3-4 mesos de vida. Aquest somriure
inicial és un reflex de les connexions emocionals i la resposta a estimuls agradables, com la veu
de les persones properes 0 un gest divertit.

A mesura que el nen creix, la capacitat de sentir alegria es fa més complexa. A partir dels 6
mesos, els nadons poden riure a causa de cares amigables o els jocs. Durant els primers anys
de vida, la felicitat sol estar vinculada a la seguretat, les interaccions afectuoses i les activitats
divertides.

Ja a linfantesa 1 a la primera adolescencia, lalegria comenga a associar-se més amb les
experiéncies noves, el joc, l'éxit en les activitats i les relacions amb els altres.

Aixi que la capacitat de sentir alegria ens acormpanya des de molt joves, peré la manera en qué
la experimentem i la compartim evoluciona al llarg de la vida. ©




Que eng aperin? e

COSES POSITIVES:

e Ens gjuda a saber cLué esta bé i qué no.

e Fomenta la reflexid abans dactuar per no fer mal als
altres.

e ENs ensenya a ser amables i respectuosos, ja que
reconeixem com es senten els altres.

e Ens recorda que fothom comets errors i podem
aprendre i créixer a partir dells.

COSES NEGATIVES:

e Pot fer-nos sentir malament amb nosaltres mateixos,
pensant que no valem res.

e Ens pot fer callar, amagar com som i tenir por de ser
obJ‘ecTe de burles.

e Pot ‘\mped‘\r-nos provar coses noves o fer amics per
por a fer el ridicul.

o Pot fer que ens sentim sols st no compartim com ens
sentim per la vergonya.

CURIOSITATS:

Sabies que quan fenim vergonya, el nostre cor pot bategar
més rapid, com si haguérem fet molt esfor¢? Es perque el
cos es prepara per fugir o lluitar davant duna situacid que
ens fa por 0 ens avergonye.

Wy
m ! il

La vergonya és una emocid que fots sentim alguna vegada. Es aque\\a sensacié
esTromya que ens fa voler amagar-nos quan pensem que hem fet alguna cosa
malament o quan crelem que els altres ens miren i es poden riure de nosaltres.
Per exemple, imagina que estas a classe i el mestre et pregunta alguna cosa. Tu
respons, perc‘) Tequivogues. De sobte, et poses roig i tens ganes de desaparé‘\xer.
Aixo és la vergonyal




EL FASTIC

El fastic és una emoci6 que es produeix quan una
persona experimenta una reaccio negativa davant
d'estimuls que li resulten desagradables, repulsius o
insuportables. Aquest sentiment pot estar relacionat
amb la percepcid de certs objectes, situacions o
comportaments que desperten una sensacié de desig de
rebutjar o evitar-los.

Sabies que?

Hi ha un llibre anomenat ‘Fastic’ de
Joaquim Carbd. Aquest llibre, escrit per a
un public juvenil, aborda les experiencies i
emocions  del  protagonista, qui  és
enfrontat a situacions que [ provoquen
fasticAquest llibre va ser publicat a lany
1995.

5
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Rebuig molt fort: Una sensacid de vomitat o ganes de fugir de la
€0sa que provoca la reaccio.

Emocionalment desagradable: Sentim fastic, repulsié o rabia
davant alguna cosa que trobem immunda o immoral.

Reaccid fisica: Pot incloure nausees, ascalafids o fins i tot
inclinar-se a vomitar.

Impuls automatic: La reaccié sol ser molt rapida, creada pel
cervell per protegir-nos de coses que considerem nocives 0
contaminants.

Context moral o éfic També pot estar vinculat a reaccions
davant de comportaments considerats indecents, repugnant o
inacceptables socialment.

El fastic és una emocid que ens ajuda a evitar coses no
agradables o perilloses, com menjar aliments en mal estat o
entrar en contacte amb substancies ’réx'\ques.

La part del cervell més implicada en el fastic és amigdala, que
fambé participa en emocions com la por | la repulsio.

El fastic pot ser aprés socialment, és a dir, podem sentir-lo per
coses que no ens fan cap mal, perb que aprendrem a rebutjar
per influencia de lentorn o de les experiencies.
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Una emocio és un procés que sactiva quan lorganisime detecta algun
perill, amenaga i desequilibri amb la finalitat de posar en marxa
recursos que es troben al seu abast per controlar la situacio.

l’_a '\n’re\-\'\génc\a emocional esta molt relacionada amb les emocions.
Es la capacitat de reconeixer les nostres propies emocions, les
emocions dels altres 1 saber-les gestionar. Aquesta infelligencia
emocional és una habilitat que es va aprenent al llarg de la vida des
que som petits.

Quins beneficis aporta treballar les emocions?

Treballar les emocions aporta molts beneficis pels infants i pel grup

classe:
Beneficis :

» Afavoreix lequilibri emocional.

« Millora lempatia.

e Possibilita una bona salut mental.

o Disminueix lansietat.

 Augmenta la tolerancia a la frustracio.
o Possibilita lautoconeixement.

o Millora les habilitats socials.

o Refor¢a lautoestima.

o Permet contfrolar lestres.

o Afavoreix l'éxit academic.

Her elegit fer aquesta fematica de calendar, ja que és una de les
ensenyances mes importants en aquesta escola, junt amb els recursos
necessaris per a aprendre a gestionar aquestes emocions i no jutjar
altres companys i companyes per sentir diferent.

Gracies als professors, mestres i docents hem adquirit aquestes
qualitats, saber que tots som iguals pero diferents a la vegada.









