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» Reconeéixer les emocions clau que habiten els nostres
habitats emocionals (por, confianga, ira, serenitat, alegria,
tristesa).

« |dentificar com interactuen i coexisteixen les emocions
dins del nostre interior, promovent un equilibri saludable.

« Fomentar una relacio positiva amb les emocions aprenent
a canalitzar-les de manera adequada.

« Desenvolupar estratéegies practiques i crear habits
emocionals saludables que permetin cultivar i mantenir
I'equilibri emocional a curt, mig i llarg termini.

3. Lairaila serenitat:

» Diferenciacié entre la ira sana i la desadaptativa.

1. Introduccio al concepte d' habitat « El paper de laira en les nostres relacions i en la
emocional: defensa dels limits personals.
« Tecniques de gestid de la ira: respiracio
« Definicié d'habitat emocional. conscient, canalitzacid positiva, comunicacio
» Explicacié de com les nostres emocions assertiva.
coexisteixen i s'alimenten mutuament. « Fomentar la serenitat com a practica diaria:
« Laimportancia de I' equilibri emocional per mindfulness, relaxacio.

al benestar personal.
4. Ll'alegriailatristesa:
2. Laporila confianca:
« Lainterrelacié entre la tristesa i I'alegria: com una

» El paper de la por en la nostra vida: per que no pot existir sense l'altra.
és necessaria? « Latristesa com a eina de reflexid i aprenentatge.
« Com la por pot ocupar un espai excessiu i « L'alegria com a connexio amb el present i
com gestionar-ho. l'agraiment.
» Estrategies per cultivar la confianga com a « Exercicis d'autoconeixement i gratitud: com
contrapunt de la por: exercicis practics d' cultivar l'alegria enmig de la tristesa.

autocompassio i accio.
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