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Que és I'emocia?

L'emocio és un estat complexa de l'organisme caracteritzat per una excitacio
o pertorbacié que predisposa a |'accio (Bisquerra, 2000). Les emocions es
generen com a resposta a un fet extern o intern, i la vivéncia d’aquesta pot
ser diferent segons la persona

- Les emocions no es poden desconnectar o evitar, sén reaccions innates
- Podem aprendre a controlar-les, pero no aturar-les

- Darrere d’'una accio sempre hi ha una emocié que ha fet d’'impulsora
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Components de I'emocid

Fisiologic

Reaccio

Cognitiu

Pensaments

Conductual

Conducta

Reaccions o respostes involuntaries corporals
internes: freqliencia cardiaca, sudoracid, tensid
muscular, respiracid, mal de panxa, sequedat de
boca, etc.

Ens fa ser conscients del que sentim, genera els
sentiments i ens permet explicar el fet que ha
produit I'emoci6. Donem nom a la vivencia
emocional, la classifiquem i avaluem qué passa

Com afrontem la situacié i comuniquem els
sentiments, de manera verbal i no verbal. Impacta
en les relacions, facilitant-les o obstaculitzant-les
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Que és el
sentiment?

Sentiment és la identificacio, classificacioi valoracio
. de I'emocié que es produeix gracies al domini del
llenguatgei I'entrada en escena del pensament

EMOCIO + PENSAMENT =
SENTIMENT
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| 'estat d’anim?

Soén sentiments duradors, que es mantenen estables, mentre altres
sentiments simultanis més efimers poden estar canviant. Tenen menor
intensitat que les emocions i sentiments aguts. Depenen més de la
valoracio global que fem sobre el que ens passa i rodeja que no d’un fet
concret.

Caracteristiques:

v'Es un sentiment que perdura en el temps: dies,
setmanes ...

v Es un sentiment de més baixa intensitat.

v"No es té clar qué ho ha provocat i es pot convertir
en alguna cosa indefinida.

v’ Condiciona la nostra manera de pensar.
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Fluidesa emocional

Es el continuum d'emocions que anem experimentant
sense parar. Les emocions s’activen i canvien segons les
situacions, records, pensaments... que anem vivint de
manera continua.

Si presentem un bon equilibri emocional, aquesta
fluidesa sera constant en el nostre dia a dia.
Si no és aixi, parlariem de fixacié emocional.
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La funcio de les emocions

Adaptativa

_ Continuitat de I'especie

Social

Promoure les relacions
interpersonals

Motivacional

Per activar-nos
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BENESTAR EMOCIONAL

& * Es I'estat d’anim en el qual ens sentim bé, amb
< tranquil-litat

v
— * Percebem que dominem les nostres emocions
' * | amb I'habilitat de poder gaudir la vida i alhora
\i fer front els problemes diaris que ens vagin
sorgint
¢
\ﬁ
- * Esla base d’'una vida sana, felic i plena
ﬁ
-

aspectes de la nostra vida: fisica, mental,

g * La clau esta en trobar un equilibri en tots els
emocional i espiritual
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whalsapp

Tia q fort

Tinc foto de la Claudia potant

Passa-la passa-la
Anava d guais darrere els tios bebent
Pos toma vomitant al wc &

Es una guarra
Qui te I'ha passat?

El grup de basket a2

Estan fins els ous d’ella =

Passa-me-la yaaaaaaa
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Caracteristiques

VIDA EN MICROMOMENTS
CONNEXIO MULTIPANTALLA

TENDENCIA A LA HIPERCONNEXIO CONSTANT I LA
MULTITASCA

HIPERACTIVITAT MEDIATICA
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Per que?

POR A "NO ESTAR"

POR A "NO PERDRE RES o R i Ve
RECERCA D'ESTIMULS INESPERATS | CONSTANTS ) _ 6
EVASIO DE L'EXIGENCIA "REAL" 0 ) 7 Y %

NECESSITAT D'EXPOSICIO | DE PRODUIR CONTINGUT o _
PER COMPARTIR 0 ' ! O¢

PERMANENTMENT CONNECTATS 3 > _ g
CONSTRUCCIO | REAFIRMACIO DE LA IDENTITAT &no M .% @A
PSEUDO- SOCIALITZACIO

APROPAMENT ALS IGUALS PERO DISTANTS

Ah, es verdad,
e me habia,
da.do cuenta
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Que ens aporten les pantalles?

GRAN PODER | POSSIBILITATS

FUNCIO EXPRESSIVA | IDENTITARIA DE PRIMER ORDRE:
“EXISTIM”

NOVES FORMES DE COMUNICACIO
ACCESSIBILITAT | FACILITAT
CONNEXIO 24H DIA | EN MOVIMENT
RESPOSTA RAPIDA

RECOMPENSA IMMEDIATA

ESPAI DE CREACIO | EMPODERAMENT

GESTIONAR L'AVORRIMENT
APROPA A LA CULTURA DE MANERA MES IGUALITARIA

MEIS PARTICIPACI(') SOCIAL REIVINDICATIVA, MES A PROP DE LA
CRITICA ECONOMIC-POLITICA

EVITA L'ESCLETXA DIGITAL
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Que pot provocar I'us excessiu?

AILLAMENT FiSIC

ALTERACIONS EN L’ESTAT D'ANIM
VIOLENCIA ONLINE

PETJADA DIGITAL

PERDUA DE PRIVACITAT
MODIFICACIO A NIVELL CEREBRAL
ADDICIO
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Quina funcio tenen les pantalles?

EVASIO DEL MALESTAR

REFUGI DAVANT D’EMOCIONS NEGATIVES
REBRE APROVACIO

COBRIR LA SOLEDAT
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Objectiu?

-5 (CAATIAD PUSCTONAL
FOMENTAR UNA RELACIO SALUDABLE + o q

CONTROL TR
EDUCACIO EN HABILITATS DIGITALS:

DIGITALES
IDENTITAT, EMPATIA, INTIMITAT, SEGURETAT, ‘"”E‘M“"‘“ q P
PENSAMENT CRIiTIC, COMUNICACIO
o (COUAMAACTEN

HABTLIDADES

COMPENST CIE TR YSCTAL
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Benestar digital

BENESTAR DIGITAL

@

Comunicacion Digial
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L'Us de les pantalles i el seu potencial impacte sobre la salut emocional en els i les adolescents

“El fantasma de I'aillament”:

El magnetisme de la pantalla pot portar a no fer activitats de
contacte presencial, a una soledat i aillament social
“voluntari”.

Empantallados y GAD3 (2021). “El impacto de las pantallas en la vida familiar.
Familias y adolescentes tras el confinamiento: nuevos retos educativos y oportunidades”
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L'ds de les pantalles i el seu potencial impacte sobre la salut emocional en els i les adolescents

Geénere i
pantalles

Diversitat
adolescéncies i
pantalles

MIRADA INTEGRAL
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TN Que ensdiuen elsiles adolescents en
,  tractament SPOTT i les seves families ?

Reconec que les pantalles
. L em donen zona de confort,
Em co§ta treure-li el mpbﬂ perd també que em quedo
Perque es posa agressiu enrere de moltes coses

Em preocupa I'ts de les pantalles

perqué esta baixant el seu

rendiment escolar i per la falta de Ies. xaljxes no

socialitzacio existeixo El bullying em va fer refugiar
en les pantalles, em sentia com
en una bombolla, ja no tenia

Si no estic present a

Em sento incapagi molt . ..
: importancia el que em passava
angoixada X
a lavida real.
Quan intento controlar el mobil em diu Els videojocs m’ajuden a
que li estic fastiguejant la vida i diu que no deprimir-me, sense ells
es vol morir em sentiré trist, buit,

avorrit i augmentaran els

meus sentiments negatius Sense mobil

no sé que fer
Hem vist que penja
fotos sexualitzades
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Les TRIC i benestar emocional en les adolescencies, un binomi possible?
El mapa de I'empatia

QUE PENSA I QUE SENT?

QUE ESCOLTA? QUE VEU?

7 QUE DIU? QUE FA? S

DIFICULTATS FORTALESES
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LA CLAU QUE M’EMPORTO
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LA CLAU QUE M’'EMPORTO




