GESTIO -
EMOC_ION Al
a la felina

Les emocions influeixen en la comunicacio, en la
motivacio i en el rendiment. Ignorar-les pot provocar
estres, conflictes i esgotament emocional. Una bona
gestio crea un ambient huma, cooperatiu i eficient.

Com identificar
les emocions?

Reaccions Pensaments

corporals: repetitius:

tensio, mal “no arribo”,

humor... “ho faig
malament”...

y) ? 3 Didleg intern: Patrons
- com ens parlem emocionals:

a nosaltres sempre tens

mateixos. ansietat els
dilluns.

Eines de regulacié emocionail:

Micro — pauses * Gestio de Feedback
conscients: pensaments: emocional positiu:
1-2 minuts de canvia “no ho faré “m’ha fet sentir
respiracio o bé" per “ho faré tan tranquil saber que
estiraments bé com pugui”. t'encarregaves
entre tasques. daixo”.
2 Espais d’escolta Temps i limits:
emocional: apren a dir “ara no
petites reunions per puc-, des.del
compartir com ens (PG
voluntaries).
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