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LA CURVA DEL CAMBIO

FINDELA
LLAMADA DE LA AVENTURA
AVENTURA
NEGACION CREAMOS UNA NUEVA
i REALIDAD Y NUEVOS
HABITOS

TRAVESIA POR
EL DESIERTO







OM GESTIONAR
LES EMOCGIONS




iy : neocortex

yo—acompren el que sent, base del
' % pensament).

o . sistema limbic
(cervell emocional que s’adapta a les
necessitats canviants de /l'entorn).

Cervell que actua: tronc cerebral
(cervell “animal” regula les funcions vitals
basiques i automatiqgues).



Avui ens veiem obligats a afrontar
els reptes que ens presenta el
mon actual amb recursos adaptats a

les necessitats del pleistoce.






\

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













Fear Disgus {appine Sadness Surorise Meutra
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[PEANUTS [ R

"DOSTURA
DEPRIMiDA"

CUANDO ESTAS DEPRIMIDO
ESO DE LA POSTURA ES
MUY IMPORTANTE ...
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CAREZA PORQUE ENSEGUIDA
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LO PEOR QUE PUEDES HACER
ES ERGUIRTE Y LEVANTAR LA

EMPIEZAS A SENTIRTE MEJOR
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Si QUIERES QUE Te SALGA BIEN

QUE PONER LA CABEZA ASl,
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LO DE ESTAR DEPRIMIDO TIENES| -
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CUIDO ELS MEUS PENSAMENTS



les paraules
“~ il.luminen
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. ENS CONTEM
L UNA M SENTM ACTUEM
HISTORIA

Es tracta
d'explicar-nos
una historia
diferent




COM? ESTRATEGIES

ENS CONTEM

Veiem
. UNA SENTIM
escoltem,.. . HISTORIA .

Observar la
nostra
conducta.

Connectar
Analitzar les amb els
nostres nostres
histories i sentiments,
diferenciar-les § identificar les
dels fets nostres
emocions

Preguntar-
nos que
estem fent
realment
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