
Gestió emocional en situacions complexes
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Cervell que pensa: neocórtex 

(cervell racional que planifica, reflexiona,

comprèn el que sent, base del

pensament).

Cervell que sent: sistema límbic 

(cervell emocional que s’adapta a les

necessitats canviants de l’entorn).

Cervell que actua: tronc cerebral 

(cervell “animal” regula les funcions vitals

bàsiques i automàtiques).



Avui ens veiem obligats a afrontar

els reptes que ens presenta el

món actual amb recursos adaptats a

les necessitats del pleistocè.





Quan l’equilibri es trenca el cervell 
emocional segresta el racional



més emoció= menys raonament
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Com penso?

CUIDO ELS MEUS PENSAMENTS



les paraules 

il.luminen 

pensaments 

i emocions



Què vols enfocar amb 

els teus pensaments?







Veiem, 
escoltem,..

ENS CONTEM 
UNA 

HISTÒRIA
SENTIM ACTUEM

Es tracta 
d'explicar-nos 
una història
diferent



Veiem, 
escoltem,..

ENS CONTEM 
UNA 

HISTÒRIA
SENTIM ACTUEM

MENTAL

COM? ESTRATÈGIES

Analitzar les 
nostres

històries i 
diferenciar-les 

dels fets

Connectar
amb els
nostres

sentiments, 
identificar les 

nostres
emocions

Observar la 
nostra 

conducta. 
Preguntar-

nos què
estem fent
realment

EMOCIONAL FÍSIC

COMPORTAMENTAL


