
AUTOLIDERATGE
Liderar la propia emocionalitat



“Sempre hi ha un joc interior que s’està jugant a la teva ment, independentment del joc exterior que estàs
jugant” Timothy Gallwey.

LIDERAR LA INTERIORITAT 
Pensament, emoció, motivació i 

actitud 

La primera interioritat que és
imprescindible aprendre a liderar és

la pròpia



Les emocions tenen un paper fonamental en
el nostre desenvolupament integral i en el
nostre èxit en l’àmbit de les relacions socials, 
tant en el pla personal com profesional

És indispensable aprendre a aturar-se per 
escoltar-nos, saber què ens està passant i
comprendre com això es tradueix en
conductes i resultats.

Problema: Analfabetisme emocional



Emodiversitat
Així com la biodiversitat és imprescindible per 

l’equilibri dels ecosistemes del planeta, l’emodiversitat
ho és per a la salut física i mental de les persones



EMODIVERSITAT

És la capacitat per experimentar una 
major granularitat emocional de sentir i 
anomenar un ampli ventall d’emocions

diverses entre si, tant les que ens
aporten benestar com les que ens en 

resten 



Quantes emocions coneixes?







Escàner
emocional







Contagi emocional  
Funció de les emocions



Gestió adaptativa

Permís per sentir

Donar nom

Traduir la informació

Comportament que em 
permeti restablir l’equilibri
assumint la 
responsabilitat

SAC DEL FATAL 

Gestió desadaptativa

Rebutjo el que sento

No li dono nom

No traduim la informació i ens 
quedem instal·lats o la traduïm
però no actuem en
conseqüència



ESTILS EMOCIONALS

• Ignorar 
• Prohibir o reprimir (no!)
• Invalidar (No té sentit)
• Canviar per una de signe contrari
• Projectar cap a fora (em sento així perquè tu…)
• Adicció a una emoció
• Magnificar (intensifica i exagera)
• Empatitzar (respectar sense jutjar)



“Procés educatiu, continu i permanent, que pretén potenciar
el desenvolupament emocional com a complement 
indispensable de el desenvolupament cognitiu, constituint
ambdós els elements essencials de el desenvolupament de la 
personalitat integral”Bisquerra

COM? entrenant les competències emocionals: “conjunt de 
coneixements, habilitats i actituds necessaries per prendre 
consciència, comprendre, expressar les i regular de forma 
apropiada a els fenòmens emocional” Bisquerra

EDUCACIÓ EMOCIONAL I COMPETÈNCIES



COMPETÈNCIES EMOCIONALS



La intel.ligència
emocional al S.XXI no és
un luxe ni una moda, és

una necessitat
“Sigues el canvi que vols

veure en el món”.
Gandhi



Moltes gràcies
carme_pujol_

www.carmepujol.es


