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RELAXACIO

Assequts sense creuar les cames, amb la planta dels peus descansant a terra i les :ﬁans
descansant sobre la falda. El cap alineat amb el cos, sense inclinar-lo ni cap endavant ni cap
endarrere. Acluquem els ufls sense forgar-fos.

Ara concentra't en el dit index de la teva ma dreta, fixa't en el dit index, pesa molt, pesa com
el plom, deixa’'l anar, abandona’l amb tot el seu pes, fixa't en el dit index de la ma dreta, pesa
molt, deixa'l sense fer forces, sense fer tensions, simplement abandona-ho amb tot el seu pes.

Vull que et concentris ara en observar el pes de tots els dits de la ma dreta, els dits pesen,
abandona'ls, deixa'ls anar, deixa'ls caure amb ot el seu pes.

Ara vull que et concentris en observar el pes de tota la ma dreta, la ma dreta sovint fa forga,
recorda que ara no és necessari, deixa-la anar, sense fer forgca, sense fer tensions, simplement
abandona-la amb tot el seu pes, observa, |la ma dreta pesa moltissim, deixa-la anar, abandona-
la, nota com pesa sobre {2 cama. ‘

Ara vull que et concentnis, concentra't en observar el pes de I'avantbrag dret, recorda eis seus
musculs, els seus 0ssos, nota el seu pes i abandona’l absolutament, deixa anar les forces,
sense fer tensions, recorda, el brag dret també pesa com el plom.

Ara repassa la part alta del brag, des del colze fins dalt de 1ot de Fespatlla, recorda, a la part
del davant hi ha el biceps, deixa'l caure, a la part del darrera el triceps, destensa’l, dalt de tot,
{ocant l'espatlia, els trapezis, abandona-ho tot.

Deixa anar tot el brag dret, abandona’l amb tot el seu pes, recorda, el brag dret pesa com el
plom, i el pots abandonar absolutament. El brag dret, al mateix temps, observa-ho bé, és com
el cotd fluix, doncs esta flonjo, abandona’t, relaxa’t, com si des de la punta dels dits t'envais
una sensacid molt agradable d'aire calid que puja per tot el brag, és una sensacié moit
agradable, observa-ho bé, concentra't en observar la sensibilitat de la teva pell en el brag dret, i
observa, el brag dret pesa com el plom, deixa’l anar com si caigués amb tot el seu pes. ‘

Ara, vull que et concentris en observar el pes dels dits de la ma esquerra, recorda que també
pesen, també pesen com el plom, abandona’ls, deixa’ls anar, deixa'ls que descansin sobre la
teva cama amb tot el seu pes.

Fixa't, ara repassa mentaiment el pes de tota la ma esquerra, 1a ma esquerra pesa, deixa-la
anar, abandona ia forga, abandona les tensions una mica més, una mica més.

Concentra't ara en 1ot el brag esquerre, primer Vavantbrag, observa el seu pes, deixa'l anar
com si peses molt, ara la part alta del brag, des del colze fins dalt de tot de I'espatlla.

Recorda, el brag esquerre també pesa com el plom, abandona’l, deixal anar absolutament,
deixa que s'envaeixi d'aquest aire calid tan agradable.

Els bragos estan absclutament abandonats amb tot el seu pes, recorda, pesen com el plom.

Ara vull que et concentris en el pes dels dits del peu dret, tot i petits, també pesen, pesen
molt, abandona’ls absolutament.
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Observa també el pes de tot el peu dret i deixa'l anar. Al peu dret sovint fem forga, recorda
que ara el pots abandonar absolutament, fixa't, també pesa com el plom, abandona’l.

Concentra’t ara en observar el pes de la cama dreta, primer des del turmell fins al genoll,
recorda els musculs, repassa el pes dels seus 0ssos i abandona la cama dreta absolutament
amb tot el seu pes pressionat sobre terra.

Després concentra't en fer e] mateix amb la part alta de la cama dreta, des del genoll fins dalt
de tot del maluc, recorda, és on estan els misculs més grans del cos, els 05505 més pesats del
Ccos.

Fixa't, la teva cama dreta pesa moltissim, deixa-la anar, simplement abandonant-la amb tot el
seu pes, deixa-la que s'envaeixi d’aquest aire calid, d’aquesta escalfor tan agradable, i observa
que, com els bragos, la cama dreta també s’omple de plom i al mateix temps de cotd fluix,
doncs esta flonja, abandonada, relaxada.

Concentra't ara en els dits i tot el peu esquerre, vull gue observis el seu pes, deixa’l anar,
abandona’l absolutament, sense fer forces, sense fer tensions, simplement deixant anar el peu
esquerre amb tot el seu pes.

Ara, concentra’t en observar el pes de la cama esquerra, des del turmell fins al genoll, |
despres, observa el pes de la part alta de fa cama esquerra, des del genoll fins dalt de tot del
maluc, fixa't, igual que la cama dreta, ia cama esquerra també pesa, deixa-la anar, simplement
abandona-la amb tot el seu pes.

Observa bé els teus bragos i les teves cames, pesen com el plom i els pots deixar anar,
abandonant-los absolutament, deixant-los que s’envaeixin d'aquest aire calid, d'aquesta
sensacid d'escalfor tan agradable, abandona els bragos i les cames una mica més, i concentrat
en observar la sensibilitat de la teva peil.

Ara, vull que recordis que tot el teu cos pesa moltissim, deixa’t anar absolutament. Concentra't
en l'esquena, en observar el pes dels muisculs que hi ha al voltant dels ronyons,
abandona'ls, recorda que no és necessari que ara facin forga.

Els muscuts que hi ha al voltant de la columna, pujant pel darrera de 'esquena, pujant fins
dalt de tot de l'espatlla, afluixa'ls, deixa anar tot el teu cos, absolutament abandonat.

Recorda, el teu cos pesa com e! plom, abandona’l absolutament, com si pressionés sobre la
cadira, deixa'l anar una mica més, recorda que no es necessari que ara faci forga, ni que faci
tensions, abandona’l,

Concentra’t ara mentalment, repassa els muisculs de la part davantera del teu cos: el baix
ventre, deixa’l anar.

Els mitsculs de Fabdomen els pots abandonar una mica meés, recorda que no &s necessari que
facin forca.

Observa el pes dels masculs del teu tdrax, el teu cos pesa moli, deixa’l anar fins dalt de tot,
abandona els masculs,

Observa ei pes de tot el teu cos, fixat, deixa que tot el teu cos s'envaeixi d'aquesta sensacio
d’aire calid, el teu cos pesa com el plom, i al mateix temps, és com si fos de cotd fiuix,
abandona'i, relaxa't.

Ara vull que et concentris en observar el pes de la part del teu cos que més pesa, el cap,
deixa’l anar, observa, el teu cap pesa molt, abandona’l, és la part de! cos que més pesa, afluixa
els musculs del coll, del clatell, afluixa una mica més, sent com pesa sobre el teu coll.
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Concentra't ara en observar, en mentalment repassar els musculs pujant pel darrera de les
orelles, de |la zona del cabell, chserva com s'afluixen, deixa’ls anar, abandona’ls absolutament.

Fixa't ara en els misculs del front, concentrat en observar el seu pes i abandona’ls, els
mUsculs del front també pesen com el plom, deixa'ls anar, afluixa les tensions, deixa caure els
misculs que hi ha al voltant de les orelles.

D’una manera molt especial, vull que et concentris en ohservar el pes dels musculs de la teva
cara, fixa't, concentra't un moment en observar el pes dels musculs de la cara, abandona’ls, la
. boca, els Itavis, la llengua, deixa'ls anar, els muisculs del nas, observa el seu pes i
abandona'ls absoiutament, fixa't, els masculs que hi ha al voltant dels ieus ulls, les parpelles
també pesen, fixa't bé, pesen com el plom, deixa-les anar, deixa-les caure, absolutament
abandonades amb tot el seu pes, les parpelles també pesen com el plam.

Deixa que tot el teu cos S'envaeixi d'aguest aire calid, d'aquesta agradable sensacié
d'escalfor, és una sensacio molt agradable, et sents molt a gust, estas molt bé, és una sensacio
extraordinaria, de pau, de tranquil-litat, d'enorme domini del teu cos, estas molt a gust, fixa't bé,
estds molt bé, observa la sensibilitat de 1a teva pell, en tot el teu cos, és una sensacio
extraordinaria.
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EDUCACIO EMOCIONAL
Escola:

Practiques de refaxacié

Dia Hora d'inici | Tipus de relaxacio Abans de la Després de la
relaxacio relaxaciod

Recordeu: La gradacié va des de O fins a 10, entenent com a O un estat de
relaxacid maxim, i 10 com un estat de tensié maxim
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CURS D’EDUCACIO EMOCIONAL

APRENENT A OBSERVAR-NOS

EXPERIENCIA

SITUACIO PERCEPCIO PENSAMENTS

EMOCIONS
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CURS D’EDUCACIO EMOCIONAL

COM ATURAR ELS PENSAMENTS NEGATIUS?

Els pensaments negatius son aquells que ens generen sentiments negatius, i els
hem de saber aturar per evitar de sentir-nos malament.

1- Parar de pensar

Quan ens sentim malament perqué no parem de donar voltes a una idea, el
que hem de fer és posar el senyal d'alerta, ser conscients de que estem
pensant i deixar de donar-hi voltes, ja que possiblement el que pensem sigui
exagerat, desproporcionat i no correspongui a la realitat.

2- Relativitzar

Es important aprendre a veure els fets des d’'un punt de vista de la normalitat,
per tant:

-Hem de treure del nostre vocabularn paraules com: inaguantable, insofrible i
insuportable (en realitat tot és aguantaven, sofrible i suportable)., d'aguesta
forma aprenen a relativitzar i no a dramatitzar.

-Valdria la pena preguntar-nos: qué és el pitjor que podria passar?

-Podem optar per anar a la “Lluna”, veure el problema en perspectiva.

3- Passar-nos una pel-licula

Si després de relativitzar veiem que encara estem neguitosos, s convenient
passar-nos una pellicula on siguem nosaltres els protagonistes: pensem el que
volem, ens ho passem bé i no pensem en altra cosa.

4- En casos extrems, els quals ens causin molta angeixa i ens sigui dificil analitzar
la situacid i fer una valoracio realista, el milior és canviar d’activitat

F. Salmurri (1997)
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CURS D’EDUCACIO EMOCIONAL

PRACTICA DE PENSAMENT POSITIU

Cal aprendre a seleccionar els pensaments que ens convenen, i aquests son els
positius, o sigui, aquells que ens generen sensacié de benestar. Hem de comencar per
nosaitres mateixos, i un cop hem aprés, hem de buscar-los en la parella, en els fills, ...
Si els hi busquem, els ajudard a mantenir una bona autcestima i també se'ls
ensenyara a pensar en termes positius.

COM GENERAR SENTIMENTS POSITIUS?

1- Recordem que tots tenim coses positives i coses millorables, i la paraula clau és
suficient: important per a sentir-nos bé amb nosaltres mateixos. '
Generalment tendim a sentir-nos malament perqué ens fixem en les nostres
mancances 0 perque tendim a comparar-nos. ( ex: soc suficientment feli¢?, Tinc
suficients diners?, Séc suficientment intel-ligent?,...)
Si comencem a valorar en termes negatius, ens generarem sentiments
desagradabies, i només fixant-nos en el que creiem que hi ha de negatiu, tendirem
a fixar-nos en la perfeccié, i recordem que aquesta no existeix.

2- Per a generar-nos sentiments agradables és important realitzar activitats que ens
agradin i els hi hem de posar il-lusié.
Esta demostrat que augmentar el temps dedicat a realitzar activitats agradables
millora la qualitat de vida i els sentiments de henestar personal.

F. Salmurri (1997)
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CURS D’EDUCACIO EMOCIONAL

(Formadora)
EXEMPLE DE PENSAMENTS

En un concorregut teatre, una dona s’aixeca de sobte, li ddna una bofetada a 'home que esta
al seu costat i rapidament marxa pel passadis ¢ap a la sortida.

Cada una de les persones que han vist I'escena reacciona d'una manera diferent;

iJna dona se sorprén, un adolescent s’enrabia, un home madur comenga a deprimir-se, una
assistent social sent una sensacié agradable.

Per qué apareixen diferents emocions dintre de 'audiencia?

Cada observador té un pensament diferent.

La dona espantada va pensar que a casa sempre 1a deu estar molestant i ella no ha pogut més,
alhora recorda els detalls d’'una pallissa brutal i recorda la de vegades gque ha estat
maltractada.

L'adolescent coléric pensa que ell només volia un petd i que ella Fha humiliat. '
L'home madur que reacciona amnb tristesa pensa que ara 'ha perdut i mai més la tornara a
Veure.

L'assistent social sent un plaer agradable pensant que és una dona forta i que voldria que
algunes de les dones timides que coneix haguessin vist aix0.

Curs subvencionat per la Fundacié Jaune Bofill










1- Acabo de tomar de cuidar 2 una veina que esta malalta. | tinc un marit que em
torna boja. Em passo el dia anant amunt i avall amb les sopetes de la veina i fent-li
petits favors. El meu marit esta jubilat i sé que esta assegut i que se sent sol
mentre estic a fora. Intento donar-li tota la meva atencié de la que jo en soc capag,
perd sembla que tot el mén depengui de mi i em cridi, perqué en séc responsable.
De vegades, penso que s'enfonsaria tota la ciutat si marxéssim d’aqui.

La veina ha agafat una petita tos, perd penso que és un efisema perque esta amb
el seu marit que ha fumat tots aquests anys. Ell no hauria d’haver fumat a casa.
Aixd no és just per a ella.

El meu marit hauria de deixar d’estar assegut en el sofa i fer alguna cosa, aixi no
em trobaria a faltar tot aquest temps. Aixi que marxo, ja esta assegut.

No puc fallar a una persona que esta malaita, no importa quina. No puc. Una
persona ha de cuidar als seus veins. Es una feina dura, pero sé que ells em
cuidaran algun dia si ho necessito.

Distorsions

Filtratge
Pensament polaritzat
Sobregeneralitzacid
Interpretacié del pensament
Visié catastrofica
Personalitzacié
Fal-acies de control
Fal-lacies de justicia
Culpabilitat
Hauria
Raonament emocional
Fal-lacies de canvi

. Etiquetes globals
Tenir la rad
Fal-lacia de la recompensa divina.

O3 TAT SO S000T
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CURS D’EDUCACIO EMOCIONAL
ELS 15 PENSAMENTS DISTORSIONATS

1- Filtratge: Es prenen els detalls negatius i es magnifiquen mentre que no es
filtren tots els aspectes positius de la situacio.

2- Pensament polaritzat: Les coses son blanques 0 negres, bones o dolentes.
La persona ha de ser perfecta o s una fracassada. No hi ha terme mig.

3- Sobregeneralitzacid: S'extreu una conclusié general d’'un simple incident o
part de 'evidencia. Si passa alguna cosa dolenta en una ocasid esperara
que passi una i altra vegada.

4- |Interpretacié del pensament: Sense dir paraula, la persona sap qué senten

" els altres i per qué es comporten de la forma en qué ho fan. En concret, és
capag¢ d'encertar qué senten els altres respecte a ella.

5- Visio catastrofica: S'espera el desastre. La persona s'assabenta o escolta
un problema i comencga a dir-se “I si...”

6- Personalitzacid: La persona que els pateix creu que tot el que la gent fa o
diu és alguna forma de reacci6 envers a ella. També es compara amb els
altres, intentant determinar qui €s més elegant, qui té millor aspecte,...

7- Fal-lacia de control: Si se sent externament controlat, es veu a si mateix
desemparat, com una victima del desti. La persona es converteix en
responsable del patiment o de la felicitat d'aquells que I'envolten.

B- Fallacia de la justicia: La persona esta ressentida perqué pensa que
coneix queé és la justicia, perod els altres no estan d'acord amb ella.

9-. Culpabilitat: La persona manté que els altres son els responsables del seu
patiment, 0 pren el punt de vista oposat i es culpa a si mateixa de tots els
problemes dels altres.

10-Hauria: La persona posseeix un llistat de normes rigides sobre com haurien
d'actuar tant ella com els altres. Les persones que transgredeixen aquestes
normes 'enfaden i també se sent culpable si les viola ella mateixa.

11-Raonament _emocional: Creu que el que sent hauria de ser vertader,
automaticament. Si sent com a avorrida una cosa, ha de ser avorrida.

12-La_falllacia_del canvi: Necessita canviar a la gent, perqué les seves
esperances de felicitat semblen dependre d'aixo.

13-Les etiquetes globals: Es generalitzen una o dos qualitats d’un judici negatiu
global.

14-Tenir_la ra6: Continuament estad en un procés per a provar que les seves
opinions | actuacions sén correctes. Es impossible equivocar-se i es fara
qualsevol cosa per a demostrar que té rad.

15- La fal-lacia de la recompensa divina: Espera cobrar algun dia tot el sacrifici

que realitza pels altres. Se'n resent quan es comprova que la recompensa
no arriba.

M. McKay, M. Davis i P. Fanning
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CURS D’EDUCACIO EMOCIONAL

Exercicis de pensaments distorsionats
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La rentadora s’ha espatllat. La mare, que té bessonada de pocs mesos, diu: “Sempre
succeeix el mateix. No ho suporto més, ja m'ha fastiguejat la resta del dia™.

Sobregeneralitzacié
Raonament emocional
Culpabilitat

Fal-lacies de control
Filtratge

Va mirar per sobre de la taula i va dir “Es interessant”. Vaig saber que estava desitjant amb
totes les seves forces acabar 'esmorzar per marxar det meu costat.

Culpabilitat

Pensament polaritzat
Hauria

Interpretacio del pensament
Fal-lacia de justicia

No podem deixar que ho faci. No hi ha nings més boig que un vell boig

Personalitzacio

Etiquetes globals

Fal-lacia del canvi

Raonament emocionat

Fal-facia de la recompensa divina

Tant que em vas dir que vengués les meves accions abans de qué s’ensorrés el mercat, i
ara “ se n’ha anat a pique”. Vaig sobreviure llavors i sobreviuré ara. Tinc confianga en mi
mateixa, per aixd sé que s'arreglara. .

Fal-lacia de justicia
Interpretacid del pensament
Fai-lacies de control

Tenir la raé

Raonament emocional

Un home estava intentant aconseguir que la seva promesa fos més afectuosa i I'ajudés.
S’enfadava cada nit si ella no [i preguntava com li havia anat el dia, o no li donava una
atencié immediata. La culpava de les baralles, i li deia que podia mudar-se a Alaska pergué
es comporiava de forma molt freda.

Hauria

Fal-lacia de canvi
Sobregeneralitzacio
Visid catastrofica
Culpabifitat.

M. McKay, M. Davis i P. Fanning
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CURS D'EDUCACIO EMOCIONAL

1-

REACCIONS RACIONALS PER ALS 15 TIPUS DE PENSAMENTS
DISTORSIONATS

Filtratge: Maodificar I'arigen

En aguest procés, es tendeix a exagerar els problemes, hem de deixar d'utilitzar paraules
com “terrible”, “horrible”, “no puc resistir-ho”,...Es pot resistir, els éssers humans podem
resistir quasi qualsevol cop psicoldgic i pot sofrir dolors fisics increibles. Podem provar de

n ou

dir-nos frases com “no exageris”, "m'hi puc enfrontar”™.

Pensament polarntzat: Les coses 56n blanques o negres

Hem de deixar de fer judicis en blanc i negre. La gent no és feli¢ o trista, intel-igent o
estupida, la majoria de les coses es distribueixen al larg d'un continuum. Si es té tendéncia
a fer aguest tipus de classificacions €s de gran utilitat pensar en termes de percentatges:
“un 30% de mi té por a la mont, perd un 70% s’aguanta i s'enfronta a ella”, “durant un 5%
del temps séc un ignorant, la resta del temps no ho soc™.

Sobregeneratitzacié: Hi ha proves per a les conclusions? No existeixen absoluts

La sobregeneralitzacid és la tendéncia a exagerar. Es pot combatre quantificant, enlloc
d'emprar paraules com immens, tremend, ningd, tothorn, mai, sempre,... ja que aquest
tipus de paraules ignoren les excepcions i els matitzos de gris. Per a fer pensaments més
flexibles, emprar paraules ials com ‘es possible, de vegades, sovint. Per tant, si la conclusid
estd basada en un 0 dos casos, una simple equivocacié, ¢ un petit simptoma, itavors
s'haura de rebutjar fins que s'aconsegueixin proves més evidents.

Interpretacié del pensament: Comprovar-los

La interpretacié és la tendéncia a fer inferéncies sobre qué pensa i sent la gent. S’han de
tractar totes fes opinions sobre la gent com a hipotesi que han de ser provades i
comprovades, qiestionant-les.

Visio catastrofica; Probabilitats reals

La persona ha de parar-se a reflexionar i realitzar una avaluacid de la situacio en termes de
probabilitats o percentatges. Quin és el risc? Estudiar les probabilitats ajuda a avaluar de
forma realista qualsevol cosa que ens pugui angoixar.

Personalitzacié: Comprovar-los

Un s'ha d'esforgar en provar que una mirada del nostre Cap té a veure amb nosaltres. S’ha
de comprovar, si no es pot preguntar a la persona interessada, emprar la seglient columna:

Proves per a la meva Proves en contra de la meva Conclusié alternativa
conclusid conclusio

No s’han de treure conclusions a no ser que es tinguin proves raonables, També és
important abandonar I'habit de comparar-se a un mateix amb els altres, perqué quan un en
surt desfavorit li trontolla I'autoestima. El valor d’una persona no consisteix en ser millor que
els altres.

Fal-lacies de control: Jo faig que succeeixi / Cadascul n’és responsable
a) A part dels desastres naturails, cada persona és responsable del que |i succeeix al seu

moén. Un s'ha de preguntar: Quines eleccions he realitzat que m’han portat a aguesta
situacié? Quines decisions puc prendre ara per a canviar-ho?

M. Matthew, M., Davis i P. Fanning
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b) S'ha de reconéixer que cada un és responsable de si mateix. $’ha de deixar que els
altres visquin les seves vides, pateixin les seves penes i solucionin els seus problemes.

8- Fallacia de lajusticia: Preferéncia versus justicia

El que un vol és just, perd el que els altres volen no. L'important és ser honest amb un
mateix i amb els altres. S’ha de saber dir el que es necessita 0 es prefereix sense posar
com a pretext la justicia.

9- Cuipabilitat: Jo faig que succeeixi / Cadasci n'és responsable

a) Es responsabilitat de cada persona afirmar les seves necessitats, dir no o anar-se’'n a
una altra banda. S’han de buscar les eleccions que ha fet anteriorment per a trobar-se
en la situacié actual. Examinar opcions per a enfrontar-ho.

b) Culpar-se a si mateix de quelcom vol dir atacar la propia autoestima. En qualsevol cas,
sentir-se responsable no implica que també se sigui responsable de la felicitat dels
altres.

10- Hauria: Normes i valors flexibles

S'ha de gilestionar qualsevol norma personal que inclogui les paraules hauria de, tindria.
No hem d'emprar aquestes paraules, perqué sempre existeixen excepcions i
circumstancies especials. Un es pot imtar quan veu que la gent no actua d'acord amb els
seus valors. Perd els valors personals sén aixd, personals. Poden funcionar per a un
mateix, perd no per als altres. Tots som diferents.

11- Raonament emocional: Els sentiments poden mentir
El que una persona sent depén del que pensa. Si té pensaments distorsionats, els seus
sentiments no tindran validesa. Ens hem de parar a pensar, ja que pot ser que no sigui cert
i que estiguem patint per no res. Els sentiments s’han d'examinar criticament.

12

Fal-lascia del canvi: Jo faig que succeeixi

Quan una persona tracta d'obligar a la gent a canviar, estd demanant als altres que siguin
diferents per a que ella pugui ser felig. La felicitat depén de cada persona, i de cada decisio
presa.

13

]

Etiquetatges globals: Ser especific

Els etiquetatges globals generalment sén falsos perquée encara que contemplin una Unica
caracteristica o conducta, impliquen a tot el conjunt. S'ha de fimitar les observacions a
casos especifics.,

14

Tenir la raé: Escoltar activament

Quan s'ha de tenir la ra¢ sempre, es deixa d'escoltar als altres. Escoltar pot portar a la
conclusié de qué de vegades un s'equivoca. S'ha d'escoltar activament per a apreciar els
diferents punts de vista. No sempre hi ha una resposta correcte.

15- Fal-lacia de loa recompensa divina: La recompensa, ara

La recompensa s’ha de rebre ara. Les relacions, I'aconsequir fites, i la cura que donem a la
gent que estimem haurien de ser de per si recompensants.

M. Matthew, M. Davis i P. Fanning
Curs subvencionat per la Fundacio Jaume Bofill




CURS D’EDUCACIO EMOCIONAL

AUTOINSTRUCCIONS D’AFRONTAMENT POSITIU

ABANS

- Ho puc fer suficientment bée.

- No hi ha res que demostri gue no ho puc fer.

- El'que no sé ho puc aprendre.

- Sén coses de la vida, no passa res.

- No em preocupa el que els altres pensin o diguin de mi. Em sentiré hé amb mi
mateix/a.

- Eslogic que estigui una mica nervids/a. Ho puc controlar.

- Manira bé.

- No vull plantejar-me coses negatives.

- No cal que em compari, no tin¢ perqué ser com els aitres.

DURANT

- Ho estic fent el millor possible. Ningu em pot exigir més.

- Fes tres respiracions profundes.

- Relaxat, tranguil/-la.

- No li donis més importancia de la que té.

- Aviat hauré acabat i em sentiré bé.

- Ves amb ordre. Una cosa darrerra I'altra.

- Ho estic fent bé, el millor que puc, i ja és suficient.

- Nomes cal que em concentri amb el que vull fer o dir.

- No passa res si algo no ho s€. No tinc perqué ser perfecte.
- Em sento bé, satisfet/a, fent el que sé.

DESPRES

- Ho he fet bé.

- Qué bé, ara em puc relaxar.

- Puc estar content/a i orgullos/a de mi.

- Puc fer front a aquestes situacicns.

- Puctornar-ho a fer i m’anira bé.

- Em sento bé. Ho he fet suficientment bé per sentir-me satisfet/a.
- Esta clar, he estat capag de fer-ho.

- No ha sortit massa bé, perd no importa. La propera vegada ho faré millor.
- Qué puc aprendre de l'intent?.

- Puc estar satisfet/a dels meus progressos.

- Bé, ja ho he fet, la propera vegada ho faré fins i tot miltor.

F. Samurn (1997)
Curs subvencionat per la Fundacié Jaume Bofill
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EXEMPLES DE PENSAMENT NEGATIU A ATURAR

- No ho podré fer.

- No seré capag.

- Séc dolent/a, no tinc traga.

- Els altres son millors que jo.

- Em preocupa el que els altres pensin o diguin de mi.
- Fracassaré.

- 86c un desgraciat/ada. Sé6c un fracassat/ada.

- Ningu no m'estima.

- Lavida és una merda.

- Ella altres sén uns egoistes.

-  Res no val la pena.

- No cal que m’esforci, segur que em surtira malament.
- Tot em surt malament.

- Séc un desastre.

- Segur que se n'enriuran de mi.

- Mai ho aprendré

- No em surtira perfecte, per tant, no cal que ho intenti.
- No agradaré.

- Em rebutjaran.

- Notincres afer.

- El meu futur és negre.

- No em podré relaxar, no em podrgé tranquil-litzar.

- Mai ho acabare.

- 1 sidic alguna tonteria?

- No limporto a ningu.

F. Salmurri (1997)
Curs subvencionat per la Fundacié Jaume Bofill
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IRA

Rabibs/sa
Indignat/da
Ressentit/da
Irritable
Coléric/a
Empipat/da

AVERSIO

Disgustat/da
Fastiguejat/da
Fastiguejat/da
Menyspreat/da
Desconcertat/da

TRANQUIL-LITAT

Relaxat/da
Satisfet/a
Tranquil/-la
Reposat/da
Segur/a
Seré/na
Controlat/da
Gaudint

F. Salowrn (1997)

DIGUES QUE SENTS

TRISTESA

Afligit/da

Amb ganes de plorar
Avorrit/da

Solfa

Marginat/da

Trist/a
Desesperat/da

VERGONYA

Culpable
Avergonyit
Humiliat/da

Amb remordiments
Rebutjat/da

AMOR

Acceptat/da
Valorat/da
Estimat/da
Amb confianca
Enamorat/da
Comprés/sa

Curs subvencionat per la Fundacié Jawmme Bofill

POR

Espantat/da

Amb ganes de fugir
Angoixat/da
Preocupat/da
Ansids/sa
Temords/a
Inquiet/a

Nervibs/a

ALEGRIA

Felig

Amb ganes de riure
Content/a
Relaxat/da
Divertit/da
Entretingut/da
ll-lusionat/da




CURS D’EDUCACIO EMOCIONAL

SENTIMENTS | EMOCIONS

IRA: Rabia, enuig, ressentiment, fliria, exasperacid, acrtud, animosital, irritabilitat, hostilitat, i
en cas extrem, odi i violéncia.

TRISTESA: Afliccid, pena, desconscl, pessimisme, melangia, autocompassié, soledat,
descoratjament, desesperacid, i en cas patoldgic, depressié greu.

POR: Ansietat, aprensi6, temor, preocupacid, consternacié, inquietud, desassossec, incertesa,
nerviosisme, angoixa, esglai, terror, i, en el cas de qué sigui patolégic, fobia i panic.

ALEGRIA: Felicitat, goig, tranquitlitat, content, delit, diversid, dignitat, plaer sensual,
gratificacio, satisfaccid, euféria, caprici, éxtasi i, en cas extrem, mania.

AMOR: Acceptacid, cordialitat, confianga, amabilitat, afinitat, devocid, adoracié i enamorament.
SORPRESA: Ensunt, desconcert, admiracio.
AVERSIO: Menyspreu, desdeny, displicent, fastic, antipatia, disgust i repugnancia.

VERGONYA: Culpa, perplexitat, neguit, remordiment, humiliacid, pesar i afliccio.

F. Salmurri {1997)
Curs subvencionat per Ia Fundaci¢ Jaume Bofill




CURS D’EDUCACIO EMOCIONAL

ASSERTIVITAT

Es defineix l'assertivitat com TI'habilitat personal que ens permet dexpressar
sentiments, opinions i pensaments, en el moment oportd, de la forma adequada i
sense negar o desconsiderar efs drets dels aitres. En la practica, aixo pressuposa ef
desenveolupament de la capacitat per;

- Expressar sentiments i desitjos positius i negatius d'una forma eficag, sense negar
0 desconsiderar els drets dels altres i sense crear o sentir vergonya.

- Discriminar entre l'assercié, 'agressit i la passivitat.

- Discriminar les ocasions en qué I'expressié personal és important i adequada.

- Defensar-se, sense agressid o passivitat, davant la conducta po¢ cooperadora,
apropiada ¢ raonable dels altres.

Aixi doncs, 'assertivitat no implica ni passivitat ni agressivitat.
L’habilitat de ser assertiu proporciona dos importants beneficis:

- Incrementa P'autorespecte i la satisfaccid de fer alguna cosa amb la suficient
capacitat per augmentar |la confianga i seguretat en un mateix.

- Millora la posicid social, 'acceptacio i el respecte dels altres, en el sentit que es fa
un reconeixement de la capacitat dun mateix de refermar els seus drets personals.

So6n exemples tipics de comportaments agressius }a baralla, lacusacié i 'amenaga i,
en general, tots aquelis comportaments que signifiquin o comportin agredir als altres
sense tenir en compte els seus sentiments. El comportament agressiu sol venir com a
consequéncia de sentir colera o ira i de no saber autocontrolar-se. En general, la
persona agressiva —0 que es comporta agressivament en un moment determinat- no
acostuma a sentir-se satisfeta d'ella mateixa i el que aconsegueix és que els altres no
vulguin tenir-la a prop. Facilment els altres també poden ser agressius amb ella.

La persona passiva no sap expressar els seus sentiments i no sap defensar els seus
drets. No se sent satisfeta, ja que no aconsegueix dir el que pensa o sent i no fa
arribar el seu missatge als altres. Acostuma a sentir-se insegura, poc acceptada i els
altres poden tenir-la poc en compte.

L’'avantatge d’aprendre i practicar comportaments assertius és que es fan arribar als
altres els propis missatges expressant opinions, mostrant-s’hi considerat.
S’aconsegueixen sentiments de seguretat i el reconeixement social. Sens dubte, el
comportament assertiu ajuda a mantenir una ailta autoestima.

En tot cas, per aprendre assertivitat és del tot imprescindible tenir ben clar que tant
I'estil agressiu com el passiu, per regla general, no serveixen per a obtenir els
objectius desitjats.

Ferran Salmurr 1991
Curs subvencionat per la Fundacié Jaume Bofill










CURS D’EDUCACIO EMOCIONAL

EXEMPLE D’ASSERTIVITAT

Una dona desitia disposar cada dia d'una hora i mitia de calma i tranquil-litat
ininterrormpudes, per a realitzar els seus exercicis de relaxacid. El seu guid és:

Expressar drets

Moment i lloc

Situacié problema

Sentiments

Obiectiu

Desig

Es responsabilitat meva la d'assegurar-me de qué el meu marit
respecti les meves necessitats i realment tinc dret a disposar
d'una mica de temps per a mi.

Li preguntaré si en vol parlar del problema per la nit quan arribi a
casa. Si no volgués, fixaré jo el moment per dema o passat
dema.

Quan estic fent els exercicis de relaxacidé, com a minim un cop |
normalment més d'un, m'interromp per algun motiu, de vegades
m’ha obert la porta per a preguntar-me 'hora. Amb tot aixé em
desconcentra i després és molt més dificil aconseguir relaxar-me.

Em poso de mal humor quan m'interrompen en el temps que
dedico a estar sola i em sento frustrada quan, després, els
exercicis em costen més de fer.

Magradaria que, quan tinc la porta tancada, no m’interrompin a
no ser que sigui un cas de vertadera emergéncia. Ha d'assumir la
idea de qué mentre estigui tancada la porta vol dir que estic fent
encara els exercicis i que vuli estar sola. Li haig de dir:

Si no mvinterromps, quan acabi podré venir a parlar amb tu una
estona. Si m’interromps, trigaré més en fer els exercicis.

M. Davis, M. McKay i E.R. Eshelman
Curs subvencionat per la Fundacié Jaume Bofill




CURS D’EDUCACIO EMOCIONAL

Disc ratllat

Acord assertiu
Pregunta assertiva
Processar el canvi
Claudicacié simulada
Ignorar

Trencament del procés
Ironia assertiva

Aplagament assertiu

La contra
Enriure-se’'n
Culpar

Atacar
Endarrerir
Preguntar
Autocompasid
Subtileses
Amenaces

Negacioé

APRENENT ASSERTIVITAT

Si, perd... Si, ho sé, pero el meu punt de vista és..., Estic
d’'acord, pero...

Si, perd generalment..., Si, tot i que no acostumo. ..
Qué et va molestar?, Que no et va agradar?

Ens estem desviant del tema.

Es possible que..., Potser si....

Ja ho discutirem mes tard.

Si..., No..., Potser...

Gracies! De res!

No en vull parlar ara..., Es un tema molt interessant...

M. Davis, M. Mckay, E: R. Eshelinan
Curs subvencionat per la Fundacié Jaume Bofill







Tercer exemple

Al

Aquest mati he rebut una carta de fa mare. Vol venir a passar dues setmanes
amb nosaltres. Realment m'agradana veure-la.

Oh, no!, la teva mare nol | just quan fa poc hem tingut a la teva germana. Quan
tindrem una mica de temps per a nosaltres?

Bé, jo vull que vingui, perd entenc que ja tinguis ganes d'estar sense familia
politica sota les teves faldilies. A mi m'agradaria tenir-la durant tot un mes amb
mi en lloc de dues setmanes, perd crec que convidar-la per a qué passi una
setmana sera suficient. Qué hi dius?

Em quedo més alleugerit.

La conducta de la persona A és:  Agressiva  Passiva  Assertiva

Quart exemple

Passeu per caixa per pagar el proper trimestre? Seran 120 €
Aqui tens, esta just.

Gracies. Ah! Per cert, ara som quatre parelles i per a fer el curs en necessitem
una altra, aixi que si el proper dia no ha vingut cap parella nova haureu de pagar
la part proporcional que falta per a fer el grup sencer, Ok?

Jo no hi estic d’acord, crec que no haig de pagar el trimestre de qui no ve.

Es norma de 'académia iniciar els trimestres amb cinc parelles, sind, haurem de
desfer el grup i us haureu d’acomodar a altres horaris, si és que algun us va bé.

No, no, per mi no complicarem les coses, si toca pagar, pagaré, quin remei.

La conducta de la persona B és:  Agressiva Passiva  Assertiva

Curs subvencionat per la Fundacié Jaume Bofill
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EXEMPLES D’ENTRENAMENT ASSERTIU

Primer exemple
A “Aix0 que veig és un altre cop en el cotxe?

B: Mira, acabo d’amribar a casa, he tingut un dia terrible i no vull tomar a parar
d’aquest assumpte per avui!

A: Ami m’impbrta parlar d’aquest tema i anem a fer-ho ara mateix!

‘B:  Tingues una mica de consideracio!

A Anem a decidir ara qui pagara les despeses per arreglar-lo, quan i a on!
B: Ja m' encarregaré jo, perd ara deixa’m sol, si us plau!

La conducta de la persona A és.  Agressiva Passiva  Assertiva
Segon exemple

A Ara que ens casarem per fi arreglaras la teva habitacid, espero que la majoria
de merda que hi tens no la portis a casa.

B: De quina merda parles?

A De |la que hi tens per sobre de la taula amuntegada i a dinire dels calaixos
entatxonada. Segur que no serveix perres i més de la meitat la podries llengar.

B: Escoltal!, tot aixd son coses meves, de la meva carrera i de la meva feina, no
s6n merdes. Potser, enlloc d'estar tan pendent del que tine, llencis tu abans les
teves ridicules col-leccions de perfumets, nines i altres bajanades, aixo si que no
serveix per res. -

A Quan et poses aixi, amb tu no es pot pariar!!

La conducta de |la persona A és:  Agressiva  Passiva  Assertiva

Curs subvencionat per la Fundacié Jaume Bofill
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UINS SON ELS NOSTRES DRETS?

Tenim dret a;

- Sertal i com som (sentir-nos bé amb nosaltres mateixos).
- Respectar-nos.

- Cometre errors.

- Poder reclamar-los.

- Ser el primer/a,

- Tenir propies opinions.

- Canviar d'idea o de linia d’accié.

- Protestar per un tracte just.

- Interrompre per a demanar un aclariment.

- Intentar un canvi.

- Demanar ajuda o recolzament emocional.

- Sentiri expressar dolor.

- Ignorar els consells dels altres.

- Rebre el reconeixement social.

- Dir NO i no sentir-nos culpables.

- Estar sol encara que els altres desitgin 1a teva companyia.
- No justificar-se davant dels alires.

- No responsabilitzar-se dels problemes dels aitres.

- Respondre o no fer-ho.

TOTS TENIM DRET A SER COM SOM, PERO NO TENIM DRET A FER EL
QUE VULGUEM

Per a poder defensar els nostres drets hem de tenir clar gué vol dir:

- Honestedat
- Tolerancia
- Respecte

L. Michelson, P. Sugai, R. Wood i A. kazdin
Curs subvencionat per la Fundacié Jaume Bofili
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HABILITATS SOCIALS 1 NEGOCIADORES

Per que serveixen?
Faciliten una bona relacid social.

Aspectes importants:

Iniciar converses (saber-se presentar, saludar o preguntar).

- Mantenir converses.

- Finalitzar converses.

- Saber-se disculpar.

- Saber fer pactes.

- Saber fer compliments.

- Saber rebre compliments

L. Michelson, P. Sugai, R. Wood i A. kazdin
Curs subvencionat per la Fundacié Jaume Bofill
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SABER FER | REBRE COMPLIMENTS

EXERCICIS

Aprenent a fer compliments

Situacid 1: Algu ha fet un projecte que pensem que és molt bo.
a- M'ha agradat molt el teu projecte.

b- Gracies. Vaig treballar molt en ell.

a- Crec que és realment interessant.

b- Em va agradar fer-lo, va ser divertit. Gracies.

La conducta d’a és assertiva, passiva o agressiva?

a- Aquest és el teu projecte?
b- Si, és el meu.
a- Ah!

La conducta d’a és assertiva, passiva o agressiva?

Situacié 2: Coneixem a una persona que ens cau moit bé.

a- De dehd, crec que ets molt simpatic. M'agrada compartir coses amb tu.

b- Gracies.

8La conducta d’a és assertiva, passiva o agressiva?

a- Ets [a millor persona del ménl!
b- Vinga! No diguis bajanades!

La conducta d’a s assertiva, passiva ¢ agressiva?

L. Michelson, P. Sugai, R. Wood i A. kazdin
Curs subvencionat per la Fundacid Jaume Bofill




Aprenent a rebre compliments

Situacié 3: Algu ha fet algun comentari sobre el projecte que vas fer

a- Escolta, em va agradar molt el teu projecte.
b- Gracies, vaig treballar-hi forga. M'alegra que t'agradés.

La conducta de b és assertiva, passiva o agressiva?
a- Escolta, em va agradar molt el teu projecte.

b- No era tant bo.

a- Jo crec que era moit bo.

b- No, en realitat no ho era.

La conducta de b és assertiva, passiva o agressiva?
a- Escolta, em va agradar molt el teu projecte.

b- Sit Era el millor!!

a- Crec que era inferessant.

b- Millor que ho creguis, perqué ho era.

La conducta de b es assertiva, passiva o agressiva?

Situacié 4: Algu et diu el seglent:

a- Crec que ets molt simpatic.
b- Gracies. Ets molt amable per dir-me aixd.

La conducta de b és assertiva, passiva o agressiva?
a- Crec que ets molt simpatic.

b- (Avergonyit, no fas cap comentari).

LLa conducta de b és assertiva, passiva o agressiva?
a- Crec que ets molt simpatic.

b- Sil Soc el millor. Ningd em pot superarl!

La conducta de b es assertiva, passiva o agressiva?

L. Michelson, P. Sugai, R. Wood i A. kazdin
Curs subvencionat per la Fundacié Jaume Bofill
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HABILITATS DE COMUNICACIO

Liistat de facilitadors de comunicacié: Obridors de receptivitat

1- Eleccid de lloc t moment adequat.

2- Estats emocionals facilitadors.

3- Escoltar activament.

4- Empatitzar.

5- Fer preguntes obertes 0 especifigues.
6- Demanar el parer.

7- Manifestar els desitjos ifo sentiments fent servir missatges en qué el subjecte és un
mateix i no l'altre.

8- Eis missatges han de ser consistents i coherents.

9- Acceptar o estar parcialment d'acord amb una critica.

10- Informacio positiva.

11- Ser recompensant.

12- Utilitzar el mateix codi.

13- Esmentar les condicions i observacions especifiques.

14- Acomodar ef contingut a les possibilitats o caracteristiques de I'altre.
15- Expressar sentiments.

16- Altres.

UTILITZACIO DE MISSATGES “JO”

Adaptat de M. Mckay, M. davis i P. Fanning. (1983) per F. Salmurri (1990)
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CURS D’EDUCACIO EMOCIONAL

HABILITATS DE COMUNICACIO
Llistat d’obstacles en la comunicacié: Tancadors de receptivitat

1- Tenir objectius contradictoris.

2- Lloc o moment poc apropiat.

3- Estats emocionals que pertorben I'atencid, comprensid i record dels missatges.
4- Acusacions, amenaces i/o exigéncies.

5- Preguntes de retret.

8- Declaracions del tipus “hauries”.

7- Inconsisténcia, incoheréncia o inestabilitat dels missatges.
8- Tallarla conversa.

9- Etiquetar.

10- Generalitzacions del tipus "sempre” 0 "mai”.

11- Consell prematur i no demanat.

12-7Utilitzaci6 de termes poc precisos.

13- Jutjar els missatges de I'interiocutor.

14- Ignorar missatges importants.

15- Interpretar i *fer diagndstics de personalitat”.

16~ Disputa sobre diferents versions de successos passats.
17- Justificacio excessiva de les prépies posicions.

18- Parlar “en Xinés".

19- No escoltar.

20- Altres,

UTILITZACIO DE MISSATGES “TU"

Adaptat de M. Mckay, M. Davis i P. fanning. (1983) per F. Satmurri (1990).

Curs subvencionat per fa Fundacid Jaume Bofill
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ADMINISTRACIO DEL TEMPS

Les decisions que no resulten encertades per a un mateix creen frustraci6, estres |
disminueixen l'autoestima.

La manca d’administracié del temps es defineix per:

- Precipitacio.

- Vacil-lacié cronica entre attematives desagradables.

- Cansament després de moltes hores d’activitat no productiva.

- Incompliment de compromisos.

- Sensacié d'estar desbordat per les demandes i d’haver de fer, quasi sempre, el
gque un no desitja.

Una adequada administracid del temps minimitza l'ansietat que provoquen els
compromisos amb data fixada, i evita 'ansietat i el cansament produits per la feina.

Tecniques:

- Establir prioritats que posin en relleu les tasques més importants i permetin prendre
decisions en base a aquesta importancia.

- Confeccionar un horari realista i eliminar les tasques de poca importancia.

- Aprendre a resoldre problemes.

Aprendre a resoldre problemes té com avantatges:

- Afrontament a l'estrés i a la frustracid amb major eficacia.

- Influeix positivament en el rendiment académic i laboral.

- Evita de desenvolupar problemes psicologics importants.

- Augmenta (‘autoestima.

- Quan més autdbnoma és una persona, més coses sap fer i millor se sent amb ella
mateixa.

Arees implicades en la resolucié de problemes:

- AFECTIVA: Les emocions son sovint el primer indici de que existeix un problema i
que aquest ha de ser resolt.

-  COGNITIVA: Eis pensaments operen en la identificacié del problema, considerant
les possibles solucions i les seves consequéncies. Es realitza un pla per a portar a
terme la millor solucid.

- CONDUCTA: El nostre comportament completa la seqiiéncia.

Curs subvencionat per la Fundacié Jaume Bofill 1




PASSOS a seguir per a portar a terme la resolucié d’un problema.

1-

7-

Donar-se_compte_de gqué hi ha un problema: Hem d'observar els nostres

sentiments per a detectar la rabia, la frustracid, la preocupacid, la tristesa,... Els
sentiments negatius sén la indicacié per a comengar ia resolucié dels problemes.

Parar-se i pensar: Definir quin &s el problema.

Decidir un objectiu: Qué volem que passi?

Pensar en possibles solucions: No es tracta d’avaluar, només de generar
possibilitats, sense importar l'inverosimilitud que puguin tenir. Hem dintentar ser
creatius.

Pensar en les conseqiléncies de cada solucid.

Escollir 1a millor solucid: Algunes solucions semblaran millors que d'altres. N‘hem

d’'escollir una o una combinacid d'elles, basada en la facilitat o dificultat per a
portar-la a terme i en les consequéncies desitjades.

Realitzar un pla per a portar a terme la solucio.

Poques vegades hi ha solucions clarament bones o dolentes, la persona ha de jutjar la
miltor solucié basada en els resultats previstos.

Curs subvencionat per la Fundacié Jaume Bofill 2




CURS D’EDUCACIO EMOCIONAL

Dirigit a fots els professors de primérna.

Valoreu de 0 a 10 el seguent:

Autoestima
(0-10)=
(El valor que et dones a tu mateix/a)

Autocontrol
(0-10)=
(El control que tens de fa teva conducta i
emaocions)

Estil cognitiu positiu
(0-10)=
(Qualitat i qguantitat de pensaments +
versus pensaments -)

Interaccid social
(0-10)=
(Qualitat i quantitat de la teva relacié amb
els altres)

0 = Molt baixa
10= Moilt alta

Us recordem que ho podeu contestar de forma anénima.

Gracies per endavant.
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Nombre:
1. Siento con frecuencia que soy victima de las clreunstancias...........covueevveen.ee,
"2 Suelo aceptar a otra gente como son, aunque sean muy diferentes a mi...........
3. Me gusta vengarme de la gente que me ha hecho daﬁo ................. SUDUURIURRI
4. Con frecuencia pienso QUe mi vida tiene poco sentido o Proposits... .. .......x
5. “Mdé crusta ayudar a encontrar solucmnes a Ios problemas de forma que todo
el mundo pueda aprovecharse.........ciooloeee. et et e
6. En general no me gusta la gente que tiene ideas diferentes a las mias.............
7. En la mayoria de situaciones mis respuestas espontaneas estan basadas en
buenos habitos que he ido desarrollando............ccooii
3. Haria cualquier cosa dentro dc la ley para conseounr ser rico y famoso, aunque
perdiera la confianza de muchos buenos amigos........coccvvieeeiiineieeeiriene
9, Nunca me siento libre para elegir [o que quiero hacer......o..ooeoeeiiiiii e,
10. Con frecuencia considero los sentimientos de otras personas tanto como los
MUOS....covveiriiranen, ettt et e et e are e e s Ee e e e e e s e e eeasee e e e e bt nt b et e en e anne e e e eaeeaen
11.  Normalmente no puedo hacer las cosas de acuerdo a su importancia para mi
pOr falta de HEMPO...ovit it
12. Con frecuencia deseo ser mas inteligente que el resto de la gente ... NIV
13, Siento placer viendo a mis enemigos suffir....... et e r e e e e e e e snrae e e
14.  La practica repetida; me ha proporcionado buenos habitos, los cuales tienen
mas fuerza que la mayoria de mis impulsos MOMENtAneos. .....ooeveeeeicieeeens
15.  Tengo malos habitos que me gustaria poder abandonar..........c..occccoveeenerenn

16. . A menudo espero a que alglin oiro me dé una solucidn para mis
PLODIBITIAS ..ottt et




17.

18.
19.

20.

22.
23.

24

30.
31.

32.

36.
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Suelo intentar conseguir lo que quiero para mi

mismo, ya que de cualquier’

forma es imposible satisfacer a todos.............. e e
No tengd, paciencia con la gente"qué no acepta mis puntas de vista................
No creo que comprenda muy bien a la mayoria de la gente..............c.......
No tienes que ser désh'oﬁesto'par{a tener é:f.jto en 105 Negocios...c....oooovvvvvvvvnss :

Cuando alguien me hace dafio de cualquier forma, suelo intentar vengarme.... V

C L

Mis actitudes est4n determinadas par mfluencias que estén fuera de mi control V-

_,.S_"" -

Cada dia intento avanzar un paso mas hacia mis metas............... e T

A menudo desearia ser el mas fuerte de todos..

Me gusta estar al servicio de OtroS........ocoveee...

No me siento a gusto si trato a otra gente de forma injusta, aunque ellos

hayan sido injustos CORMIZO.......veureverircrnraennanns

Habitualmente [a gente me suele decir como Se SIENLE.......ooociireiriiiicii e,

Con frecuencia deseo permANECer JOVET PAra SIEMPIC. oo it eiiieeeeeeeieeeeereaenns

Intento ser considerado con los sentimientos de otra gente incluso cuando ellos
han sido injustos conmigo en €] PASAA0.....cviicmier it eierir et

Con frecuencia desearia tener poderes especiales como Supermdn...................

La gente me controla demasiado.......c.....cocce....
Me gusta compartir lo que he aprendido................. JUUST et

A menudo aprendo mucho de otragente.............. SR

La prictica repetida me ha permitido llegar a ser bueno en muchas cosas que

Me AYUAAR ALENET EXIMO....ooviieviiieieeet e eeimt e ieae e et e e e e et eaan e

Sé que hay principios en la vida que uno no puede violar sin sufrir las

consecuencias a largoplazo............l

No quiero ser mds rico que el resto de la gente

"l'j’




37,

40,

4],

©4q,

C 52,

38.

39.

45.
46.
47.
48.

49.

50.

51.

53.
54,
55.
56.°

57.
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Generalmente disfruto. siendo malo con gente que lo ha sido CONMIgo.......i.... V
Tengo tantas umperfecciones que no me gusto demasiado.......c.ooveeviineene. eV

Tengo poco tiempo para buscar soluciones a largo plazo para mis problemas. V

A menudo no puedo afrontar los problemas porque no se o que hay que hacer V

Con frecuuencia desearia poder parar el paso del tiempo.............. SO JUT \Y
Necesito ayuda deotra gente para llegar a tener buenos habitos....................... Vv
A'menudo las circunstancias me obligan a hacer cosas contra mi deseo.......... Y
- s b -

Me cuesta iolerar a la-gente que es muy diferente 2 mi...........ocoooveriiiiiineenn. v
Cuando alguien me hace dafio, prefiero ser amable a intentar vengarme........... v
Pienso que no tengo un propasito en mi VIA&. ....cocviioeirioiiiinieciee e A%
Intento cooperar con los demas 10 mAximo que puedo.......oovciiiiniiiniinenn. v
Me resulta ficil el que rhe guste gente con distintos valores a los mios............. v
Los buenos hibitos se han convertido en parte de mi, son automaticos y

espontdneos casi todoel HEmPo.......ooiverieiecie e et s \Y
No me importa que otra gente sepa mas qUe yo sobre algo....cocvvvevicrieininens v

Con frecuencia intento ponerme en el lugar de los otros de forma que pueda
entenderlos......... OSSR USRI PPRRI Vv

.i’rincipios como la honestidad y l2 justicia juegan un escaso papel en algunos

" aspectos de M VIA2......coovvioiieeeeee et e v
Me gusta irnaginarme a mis enemigos sufriendo........... v
A rﬁenudo desearia ser mas poderoso que t0dOS.......oiicviveiciiiie e v
Suelo ser Libl:e en elegir [o que voyahacer..........c.ociiiiinn SR \'%
Es raro que los miembros de un equipo tengan un reparto JUSEO.cir e v

Paso la mayor parte del tiempo haciendo cosas que parecen necesarias para
otra gente peroque nO SOf IMPOrtantes Para Mi........cccooviviroriericeiieceineeecenees v

[P




58.
59.

60.

61.

. 63,
64,
65.

66.

63.

69.

70.

71.
72.
73.
74.
75.

76.
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No pienso que principios religiosos o éticos sobre lo que estd bien o mal tengan
que tener mucha influencia en las decisiones de negocios.......coeeeveriirvcnennne.. Vv

A menudo intente.poner.de lado mis propios juicios de manera que pueda
entender mejor las experiencias de OtroS..........oociiiviiiiicc i v

La mayor parte dé las veces perdono enseguida a cualquiera que me hace dafio V

Mis acciones estdn determinadas predominantemente por influencias fuera de

mi cOntrol e lies et anet s ees e aeir e enne s S e et v
- ; ": : . . R - ) .‘- .

Prefiero esperar a que algin otro torme el liderazgo para-hacer las cosas.......... V.

Suelo respetar las opiniones-de los otros................... e, [ v Vv

Mi conducta esta guiada por ciertas metas que he establecido en mu vida......... Vv

Suele ser tonto promover el éxito de otra gente.........ccoviiiiiiiev e v

A menudo desearia VIVIF Para SICIIDIE e viciiiiieerireaerees et ceerseaeeeae e eeesaneens A

Necesito mucha més préctica para conseguir buenos habites antes de poder
confiar en mi mismo delante de muchas tentaciones...........ocococvcennns ceerrneene \Y%

Desearia que otra gente no hablara tanto...................... et v

Todo el mundo deberia ser tratrado con dignidad y respeto, aunque parezcan

gente mala 0 POCO IMPOTTANIE. ...ouvirieririereaeeveriarae s rests e saeaeacas reeenerrraneeaans Vv
"Los buenos hibitos me facilitan el hacer las cosas de la forma que qUIETO....... v
La mayoria de la gente parece ser mas eficiente que yo....c.coooooiiii vV

A menudo otras personas y circunstancias son responsables de mis problemas. V
Me gusta ayudar a otros aunque me kayan tratado mal...........cn v
El que algo esté correcto o incorrecto es cuestién de opiniones...... s v

Pienso que mis respuestas espontaneas estan de acuerdo coa mis principlos y
metas a largo plazo............c.oo USSR TESUPON s

B
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77.  No quiero que se me admire m4s que al resto de la gente............. e F
78.  Lamayoria de la gente que conozeo 53 lo miran por ellos mismos, sin i
mmportarles quién salga perjudicado...c...ooi S P F
79. . Mi fuerza de voluntad es demasiado débil para superar tentaciones fuertes,
incluso sabiendo que voy a sufrir las consecuencias.......oooveeneennn, e F
80.  Odio ver a gente suffir...........coccoveeee et ERRRE SR e F
§1.  Selo que quiero hacer r::n'mj; vida........ ........ et SO F
82.  Pmfiso que no es p051ble compartir sentn:mentos con oiras personas que o
hayan tenido la misma expenenma_ ................................................................ F
83.  Desearia ser el mas guapo de 10408 .. .. ... rvveeroorreereroreore. e, F
84.  Suelo considerar las situaciones dificlles como desafios u oportunidades...... F
85.  La gente que se relaciona conmigo tiene gue aprender a hacer las cosas 2 mi
T 1o L3 o RUUU OO OSSO SRS P PPN -F
36. La fzlta de honradez solamente produce problemas si te pillan.........ccceeeeen. F
5
|
f
!







HOSPITAL

CLINIC

[ PROVINCIAL
DE BARCELONA

YILLARROEL. 17008036 BARCELONA

SCL-S0-R

INSTRUCCIONS: Tot saguit trobara una llista de problemes i queixas que la gent té de vegades. Si us plau, Ilegéixi cadascun
amb compte y tril un dels nimeros que dascrigui rmillor fins quin punt s'ha santit afectat/a par aques! problama durant la
darrera setmana, INCLOS AVUL Posi al nimaro corresponsent en la linia que hi ha a |a drbta de _céda prcblemé. Na deixi cap
lem senserespondre [ escrigui als nimaras clarament. Si canvia d’'opinid esborri completament el primer ndmaero,

SexE L -
NOMICOGNOMS ... R S DATA ©oniiiiai e,

Dascriptors: 0~Gens 1=Unamica 2=Moderadament 3 = Basianl £ = Moltissim

FINS QUIN PUNT $'HA VIST AFECTAT/A DURANT LA DARRERA SETMANA PER

1. MalS G0 CaD L. e e -
2. Nerviosisme 0 agilacio IMtariOr . . . ... .. e e e e
3. Pensaments dasagradables repelits que no pottreure’'sdelcap ... ... ... . ... . . e
4. Desmaisomareigs ................. e e e
5. Parduadinterédsodeplasrsexual ... ... ... ... .. .. .. .. ... e e e,
6. Senlir-se critic/a anvers als allres . ... ... e e e e e
7. Laidea que algl pot controlar els seUS MOVIMENIS ... . . .. . e -
8. Creurs que els demés sdn culpables de molts dels seus problemes .. ... ... ... i —_—
9. Dificulal par rCOIdar COSES . .. i it e e e e e e e
10. Preoccupacio pel desordre i la deixadosa .. .. ot i e e -
11. Sentir-se faciimant enfadat/a o enutal/a .. .. .. ... e e
12. Dolors al pit 0 @l COr ... . e .
13. Sentirporals espaisoberts o al CaTar .. ... L s e —
14, Santir-se amb pOQUBS BNBIGIAS © MOIX . ... .ttt e e et e —
15, Pensamenmts de posarti ala vida .. .. oo ..o e e e
16. Sentir veus que allras Darsonas NG SAMLEN .. .. ...ttt e et e —_— .
7. Tramolors .. ... i P [ —
18. Creure que na 8s pot confiar anla major partdelagent ... e —_—
19, POCagana ...t R P -
20. Plorar amb faclital . . . . .
21. Sentir-se limid/a 0 incdmoder/a amb 8l S8X8 OPOSal .. .. .. it e e
22, Sentiments d'estar atrapat/da . ..., .......ccnveonn.t e e
23. Espantar-se de sobte sense Cap MOotiU .. .. ..t e e e
24. Explosions de mal gani que NO pOL CONIIOIAr ... ... i i e
25. Senlirporde sortirsclfadelasevacasa ........ . ... .. e e e
26. Culpar-58 @ Un MaloiX d8 COBaS . ... . ittt et e
27. Doloralapantbaixadelessquena .......... .. ... .ccuuu.... e
28. Sanlir-se bloquejat/a per 1Br COSES . ... . . e e -
29, Santirs8 SOVA . e e -
30, Senlirse IS a L e e e —
31. Praocupar-se massa o donar volles continuament sobra 183 COSES .. .. L. e I
32, Falta dintards par 1os COSES . o 0.ttt e e e -
33. Santir-se tem BIOSIA . L -
34, Elliat que els seus santiments sdn farits facilmant . . ... . . e —
35. Pensar que aitres parsonas conoixon 8ls Saus pensaments INMS ... ... .. ...t ce it [




A

36.
37
38.
349.
40.
41,
42.
43.
44,
45,
46.
47.
48.
48.
50.
51.
52.
53.
54.

58.
57.
58.
58.
60.
6.
62.
83.
B4,
B3,
65.
87.
83.
89.
70.
71,
72.
73.
75.
76.
77,
78..
79.
80.
81.
82.
B3.
84,
8s5.
86.
87.
83.
89,
S0.

Santir que als altres no 'entenan o 56n poc compransius amb veste ... ... ... .. i,
Trobar que la gent és poc amislosa o que vosta als desagrada ... ... ... ... .. . ... ..,
Haver de fer les cosas mall a pec a poc par a estar sagur/a que estanbenfetes ... ... ..............
Palpitacions @ accalaracions del ritma cardize .. ...... .. e
Mareigs 0 trastarns estomacals ... ... ... .. PR
Sentir-seinfarion als altres .. ... ... ... .
Dalars MUSCUIAIS .. ..o
Sentir que asia essent observal/a o que parlen de voste ... L
Dificultat per agalar @l 80N . ... .
Haver da comprovaritornar a cemprovarelquela ... ... ... L. e
Diticultat per prendre decisions . ..................... .o il PP
Tenir por de viatjar 8n autabds, Meto G ren . ... ....oe e ee o R R
DifiCUal PBr FESDITAT . .

Haver d'evitar certes coses, llocs ¢ activitats perque espanten .. ... ...
Quedar-se amb la ment en Dlane .. ... .. L
Sensaciens d'adormiment o formigueig en algunes parts delseucos .. ... ... L L,
Sentirunnusalagela ... .. .. ... e e
Santir-se desesperangat sabre el futur

Dificultat per concentrar-se .. .. .. P e P P
Debilitat en algunes paris del'seucos ... ... ... .. S S
Sentir-setensiambels nervisdepunta .. ... ... ... ... .l e .
Sensacid de Bragos  CAMES BOSAMIS . . . .t ettt e e
Pensamenlts sobre la mort o merir-se .. ... .o e
Menjar en excés ... .. ... .. ... e e e e AP
Sentir-se incomode/a quan la gent el mira o parla de  VOSsIE L. T e e
Tenir PENSAMENIS QUE NO SOM SBUS .. .. ...ttt et et et e e e e e e
Tenir grans desigs de pagar, ferirofermalaalgh .. ... ... L
Despertar-se moll avial pel matl .. .. ... . e
Haver de repeiir les mateixes accions, per exemple, locar, comptar, rentaise ... ..., .. ...........
Dormir de forma neguitesa o desvetllar-se facilment ... ..
Tenir molles ganes de trencar o destrogar ccses . ... .. e
Tenir pensaments o credaces que altres no COMEBArTBINEN . . .. .. . it e
Sentir-sg Mmolt limit/da amb els aRres . . .. e e
Sentir-se incémode/a quan hi ha moita gent, com per exemple 2 les betigues o al cinema .. .. ........
Sentir que tel i rePresSenta Un @SI0rG . . .. .. .
Moments de Lerrer i PEMIC . . ..o e e
Sentir-se incdmode/a al menjar o beure en pUDHC .. .. L
Invoiucrar-se sovint en discusions . ... ... ... S
Sentir-se nervids/a quan ella deixen s0l/a . ... ..
Pensar que els altres no valoren els saus &xils .. ... i e .
Sentir-se solfa adhuc quan esta amb genl .. .. .. L e T
Sentir-se tan intranquil.la que no pot estar QUIBt s .. ... .. e
Sentiments dinUlI At . L. e
La sensacid que li passard alguna cosa dolenla ... ... i
Cridaro llongar COSES ., .. ... e e
Sentir por de desmaiar-se en publIC . . ...
Pensar que la gent s’aprofitara de vosta sielshopermet . ... .. . . . . . i o
Tenir pensamenis sexuals que el preocupenmoll .. ... . ... . L L SN
Laidea que hauria d’dsser castigal/a pels SeUS GeCAlS .. .. .. ... . i i
Pensaments o imatges de naluralesa amenagadora .. .. .. ... ... i
La idea que alguna cosa greu li passa al S8U COS .. ..ottt :
No sentir-se mai proper/a o compenetrat/da amb una aliraparsona ... ... . .. ool
S entments de CUIBE ... e e e e e
Laidea que alguna cosa funciona malament alasevament ... . L il e

I
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Las preguntas siguientes se refieren a diferentes modos de pensar y sentir. Después de cada una

stidn las palabras Si y No. -

Lea cada pregunta y conteste poniendo una cruz o aspa sobre la palabra Si o la palabra No, seg'L':n
3a su modo de pensar o sentir. No hay respuestas buenas ¢ malas; todas sirven. Tampoco hay pregun-

15 de fruco.

Kire cémo se han contestado {os. siguientes ejemplos:

Respuesta
A) Le gustaria ir de vacaciones al Polo Norte? ... ... ... ... oo oo voi v oo ... Si Mo
B) ;Se para a pensar las cosas antes de hacerlas? ... ... ... oo L. No

Quien ha senalado las respuestas ha contestado que No le gustaria II‘ de vacac:ones a[ Po!o Norte
que Si,-es verdad, sz para a pensar'ias- cosas antes de hacerlas. : o

No piense demas:ado las cuestiones. ni emplee mucho tiempo en decidirse. Las frases son muy
»rtas para darle todos los detailes que Vd. quisiera. Procure no dejar cuestiones sin contestar; tal vez
gunas le parezcan muy personales; no se preocupe y recuerde que este Ejemplar se guarda como do-
imento confidencial v no puede ser valorado sin una plantilla especial; por otra parte, al obtener los
sultadas no se consideran [as respuestas una a.una. sino glebalmente.

. ESPERE, NO PASE A LA PAGINA SIGUIENTE HASTA QUE S& LE INDIQUE
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12.
13.,
14.
15.

[ 1% Ry

iene Vd. muchos <habbys-, muchas afiCiones? o vve e e

;Le preocuparia tener deudas? ... ... ... oLl e el e e e e e e e

;Tiene a menudo altibajos su estado de dnimo? ... ... ... o oo o

;Ha sido alguna vez acaparador, cogiendo mds de lo que'le correspondia? ... ...

SEs Vd. una persona conversadora? ... ... ... . oo cee e e er e e e e e

;Lo pasaria muy mal si viese sufrir a un nifio 0 a un animal? ... ...

iSe sie:hte slanng vez desgraciado sin ninguna razon? ... .o oo e

(Es Vd. de los que cierra las puertas de su casa cuidadosamente todas las noches? ...

;Tomaria Vd. drogas o medicamentos que pudieran tener efectos desconocidos o peli-
grosos? ... e el e e e e s e

¢Se preccupa Vd. a menudo por cosas que no deberia haber heche o diche? ... ... ...

;Ha qLiI)itado vd. algo que no le pertenecia, aunque no fuese mds que un alfiler o un
o (o 12 Z25

¢Es-Vd. una persona animada, alegre? ... ... ... .o oo et e e een e Ll
¢ Le gusta conacer a gente nueva, hacer amistades? ... ... ... ... .. Ll

¢Es Vd. una persona irritable? ... ... ... . oL

Cuando promete hacer zlgo, ;cumple su promesa a pesar de los muchas inconvenientes
que se puedan PreSentar? ... ... ... ... el cee e een iee eee i e ee e e e e

Normalmente, ;puede relajarse y disfrutar en una reunidn social animada? ... ... ... ...
;Se hierenm sus sentimientos con facilidad? ... ... ..

;Ha roto o perdido Vd. algo que pertenecia a otra persona? ... ... ... ... ... .. ...
;Tiende Vd. a mantenerse en segundo plano en las reuniones sociales? ..

;Disfruta vd. hiriendo o mertificando a personas que ama o quiere? ... ... ... ... ... ...
;Se siente a menudo harto, <hasta fa coronitta=? ... ... ... ... .o

iHabla a veces de cosas de las Vd. no sabe nada? ... ... .. e

ile gusta mucho salir? (.. oo . oo e e e e e e e i e e e e
;Estd Vd. siempre dispuesto a admitir un error cuando lo ha cometido?

;lLe asaltan a menudo sentimientos de culpa? ... ... ... oo sl il e L,
;Piensa Vd. que el matrimonio estd pasado de moda y deberia suprimirse? ... ... ... ...
;Tiene Vd. enemigos que quieren hacerle dafio? ... ... ... ... ... . Ll s e ol

.Se considera Vd. una persona nerviosa? @.. ... ... oo oo e el L

iCree que los sistemas de sequros son una huena idea? ... ... ... ... oL Ll
iPrefiere Vd. leer a conocer gente? ... ... ... L e s Ll
;Disfruta gastando bromas que a veces pueden herir o molestar a otras personas? ...
(;Se‘considera Vd. una persona despreocupada, feliz? ... ... ..o o L Ll ol L.
iHa dicho Vd. alguna vez algo malo o malintencionado acerca de alguien? ... ... ... ...

NO SE DETENGA, PASE A LA PAGINA SIGUIENTE
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5
34;
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45,
46,

47.
48.
49,
50.
51.
52.
53.
54.
s5.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.

cTiene Vd. muchos amigos? ... ... . .o oo e i e e #S—i—No
(Se interesa porlel porvenir de su familia? ... ... ... ... ... ... .. ... ... .... Si No
iEs Vd. una persona preocupadiza? . Si No
Cuando- era nifa, ;fue alguna vez descarado con sus padnjes? Si No
¢(Toma Vd. generaimente la iniciativa para hacer nuevos amigos? ... ... ... ... ... Si No
¢Sufre Vd. de insomnio? .. .0 oL Si No
.Se preocupa Vd. acerca de casas terribles que puédan suceder? ... ... ... ... ... ... ... 'Si Na
¢Son buenas y convenientes todas sus costumbres? ... ... ... ... ... Si No
iEs Vd. de los que a veces fanfarronean un poco? ... ... ... ... .. .. ... ... Si No
;Le gusta alternar con sus amistades? ... Si No
:Se considera Vd. tensa, irritable, «de poco aguante=? ... ... ..o oL ... ... 8 No
jHa hecho- alguna vez trampas en el juego? ... Si No
Si se encuentra un nido perdido entre una muchedumbre de gente, ;se compadeceria '

e 1= I O -1 SR\ 1
¢Se preocupa Vd. acerca de su salud? ... .. ... ST No
;Se ha apib\:éch'ado Vd. alguna vez.fde otra persona? ... ... ... ... .. .. ol eed v e oo Si No
;Permanece Vd. generalmente callado cuando estd con otras persenas? ... ... ... ... ... _Si No
;Le molesta la gente que conduce con cuidado? ... ... ... .. Ll oo ... ST No
¢Duda mucho antes de tomar cualquier decisién, por pequena que sea? ... ... ... ... ... Si No
Cuandeo era niflo, ;hacia lo que le mandaban inmediatamente y sin protestar? ... ... ... S5t No
¢Le resulta facil animar una reunidén social que estd restitando aburrida? ... ... St No
iPara vd. tienen la mayoria de las cosas el mismo sabor? ... ... ... ... ... ... ... ... S Na
;Se ha sentido a menudd desanimado, cansado, sin ninguna razén? ... ... ... .., ... ... ... 50 No
;Piensa que la gente pasa demasiado tiempo preocupindose por su futuro con ahorras

V2T =0e LU v A PPN -t SR o 0+
iLe gusté contar chistes y anécdotas a sus amigos? ... ... ... . Si No
ile gusta llegar a tiempo a sus citas? ... ... ... .o oo o o 0 SE No
iSiente \fd. a menudo que la vida es muy aburrida? ... .0 L L L - S No
;Dejaria Vd. de pagar sus impuestos si estuviera seguro de que nunca lo descubririan? S No
;Le gusta mezclarse con la gente? .. 51 No
iHay personas que evitan encontrarse con Vd? ... ... ... .. i i i v e e - ST NO
(Le pregcupa mucho su apariencia externa? ... ... ... .. ... oo e cen o cee e e o w. ST NoO
iLe importan mucho lds buenos modales y la limpieza? ... ... ... ... ... ... f . ... ... Si No
¢Es o fue su madre una buena MUJEr? ... ... ... co. cei cet vis vt e iee i ee e e e e .. ST NO
¢Ha deseado alguna vez morirse? ... ... . .o o e e e Si No

NO SE DETENGA, PASE A LA PAGINA SIGUIENTE
N E P S
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68.
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79.
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84,
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88.
89.
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93.
94.

;Ha insistido alguna vez en salirse can fa suya? ... ... ... oo o e Lo s e S
.Tiene Vd. casi siempre una respuesta rdpida, a mano, cuando la gente le habla? ... ... Si
;Trata Vd. de no ser grosero, mal educado, con la gente? ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... Si
.Se queda preocupade demasiado tiempo daspués de una experiencia embarazosa,

7o 1= = Si
(Ha llegado Vd. alguna vez tarde a una cita o al trabajo? ... ... ... ... ... ... ... ... ... .. Si
iLe gusta hacer casas en las que tenga que actuar con rapidez? ... ... ... ... ... ... ... Si
Cuando Vd. tiene que coger el tren, ;llega a menudo en el ¢itimo momento? ... ... ... ... Si
;Sufre vd. de los <nervios=7 ... ... ... ... .. si
;Se lava siempre las manos antes de las comidas? ... ... ... ... ... i i i Si
;Comienza a menudo actividades que le ocupan mds tiempo del que reatmente dispone?  Si
(;Se'rompe facilmente su amistad con otras psrsonas sin que Vd. tenga la culpa? ... ... §i
;Se siente a menudo solo? . . Si
;Deja Vd. a veces para mafiana lo que puede hacer hoy? ... ... ... ... ... ... ... .. .. ... Si
;Es Vd. c3paz-de animar, de poner en marcha una reunién social? ... ... ... ... ... ... .. Si
iLe daria pena ver a un animal cagido en una trampa? ... ... ... .. ... . ST
:Se siente facilmente herido cuande la gente le encuentra fallas a Vd. o a su trabajo?- Si
iPiensa que tener un seguro de enfermedad es una tonteria? ... ... ... ... ... ... ... ... ... Si
;Le gusta hacer rabiar algunas veces a {os animales? ... ... ... .. ... ... ... ........... Si

iSe encuentra Vd. algunas veces rebosante de energia y otras veces lento y apagado?  Si

iPractica Vd. siempre lo que predica? ... ... ... oo oo o L e e Si
cLe gusta que haya mucha animacidn, bullicio, a su alrededor? ... ... ... ... .0 .. ... ... ... SI
¢Le gustaria que otras personas Je tuvieran miedo? ... ... .. ... .. ..o .. e. SO
:Es Vd. susceptible o se le molesta ficilmente con ciertas cosas? ... ... ... ... ... ... ... Si
;Respetaria siempre su lugar en una cola, a pesarde todo? ... ... ... ... ... ... ...... ... Si
iPiensan otras personas que Vd..es muy enérgico y animado? ... ... ... ... .. e oo ... ST
iPrefiere normalmente salir solo? e e e e e s
;Le hace pérder el apetito cualquier contrariedad, pof pequefia que ésta sea? ... ... ... Si
;Considera que podria portarse mejor con algunos de sus amigos? ... ... ... ... ... ... ... Si
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- TENSIO | HIPERACTIVITAT MUSCULAR

Dificultats de relaxacio

Contraccig-tensio muscular

Dificultat per eslar-se quiet

Passeja, en comples de seure's, eslant cansat
zndarrereix I'anar al liit per a no donar volles
Esgotament diurn i nocturn

Tensid al clatell

B - ANSIETAT SUBJECTIVA | AUTONOMA
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1
1
1
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Frequentment es sent ansids o espantal

Aix0 li resulta insuportable

Batecs {sense fer exercici)

Tremolors (sense fer exercicr}

Sudoracio (sense fer exercici)

Sensacio d'alurada cardiaca i/o mort sobtada
Sensacié d'esdeveniment terrible i desconegut
Malsons (despertant-se amb sensacid de panic)
Sensacio que hi ha algu al darrera

Atacs de por 0 panic
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C - ANSIETAT SITUACIONAL | EVITACIO FOBICA

Ansietat Evitacio

0123 0123 Eslar sol

0123 0123 Claustrofobia

0123 0123 Agorafobia

123 0123 Fohia a fes aglomeracions
0123 0123 Establir conlacte amb persones
0123 0123 Cridar I'atencid

0123 0123 Fobies especifiques

0123 Quedar-se a casa per por de sorlir

D - SINTOMES AUTONOMS ESPECIFICS

-
N
(6%

Batecs (en estals d'ansietat)

Tremolors generals (en estals d'ansietat)
Tremolors a les mans (en estats d'ansietat)
Debilitat a les cames (en estats d'ansietat}
Sensacio de mareig o pes gastric

Mans humides | sucroses

Senisacid de fred
Sensacid de calor
Vermellor a la cara
Palidesa

Boca seca
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3
3
3
3
3
3 Dificultals respiratories amb opressié toracica
3
3
3
3
3
3
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Nus a la gola

E - ANSIETAT - DEPRESS!é‘

Queé li resulta mes molest: |a ansielat o Ia depressid?
illiés igual
(1 'ansietat és pitjor

I la depressid es pitjor
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ASERT -1

ASERT.
Gambrill y Richey

-------------------------------------------------

INSTRUCCIONS

Moltes persones lenen dificultats per a superar situacions interperso-
nals gue els exigeixen autoafirmar-se d'alguna forma: per exemple, rebutjar una
proposta, demanar un favor, fer compliments, expressar aprovacid o desaprovacio,
etc..Si us plau, indiqui de quina forma vosté experimenta incomoditat o ansielat en
cadascuna de les situacions que es descriuen més avall, utilitzant {'espai que
precedeix cada descripcio. Facs servir la seglent escala per a indicar el seu grau
d'ansietat:

1 = no gens
2 = una mica
3 = bastant
4 = molt

5 = moltissim

A conlinuacié, llegeixi ia llista un cop meés i indiqui després de cada
descripcio la probabilitat que vosié donés aquesta resposta si realment s'enfrontés
a aquesta situacid. Per exemple, si voste poques vegades es disculpa quan comet
alguna falta, posaria un "4" a la drela d'aquesta situacio. Utilitzi la seguent escala
per a iniciar la probabilitat de resposta:

1 = sempre ho faig
2 = habitualment
3 = aproximadament la meitat de les vegades
4 = poques vegades
" 5=maino ho.faig

NOTA Es important que tapi Ies puntuacions d'ansietat (a I'esquerra de les descrlp-
cions) mentre indica la probabilitat de resposta. Si no ho fa aixi, una
puntuacio podria contaminar I'alitra i no s'obtindria una avaluacio realista de
[a seva conducta. Per a fer-ho correctament, coloqui un full de paper sobre
les puntuacions de I'esquerra mentre llegeix les descripcions un altre cop.
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QUESTIONARI D'ASSERTIVITAT

ASERT -2 U

GRAU
D'ANSIETAT

SITUACIO

PROBABILITAT
DE RESPOSTA

1 - Dir que no quan ef demanen el cotxe

2 - Fer un compliment a un amic

3 - Demanar un favor a algu

4 - Resistir davant la insisténcia d'un venedor
5 - Disculpar-se al cometre una falta

6 - Rebuljar una invilacio a una cila o reunio

7 - Admetre que eslas espantat i demanar
que et comprenguin

8 - Dirauna personé amb la que mantens
una relacié intima que alguna cosa del
que esia fent o dient el molesta

9 - Demanar un ascens

10 - Admetre la leva ignorancia sobre un tema

11 - Dir que no guan et demanen diners

12 - Fer preguntes personals

13 - Tallar un amic massa xerraire

14 - Demanar critiques constructives

15 - Inictar una conversa amb un desconegut

16 - Fer un compliment a una persona de la
que estas enamorat o per la que estas

interessat

17 - Demanar una cita a algu
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‘ . ASERT -3
GRAU SITUACIO PROBABILITAT
D'ANSIETAT DE RESPOSTA

18 - Demanar una cita a algu que ja et va
rebutjar en alguna altre ocassio

19 - Admetre els teus dubles sobre algun
aspecle gue s'estigui discutint i demanar
que te Faclarin

20 - Sol licitar una feina
21 - Preguntar a algu si I'has ofés
22 - Dir a algu que et cau bé

23 - Exigir gue l'atenguin si et fan esperar
més det compte (p. ex. al restaurant)

24 - Discutir obertament amb una altre persona
una critica que hagi fet sobre |a teva forma
d'actuar

25 - Tornar coses defecluoses o ent mal estat
(p. ex., a una botiga o al restaurant)

26 - Expressar una opinio diferent de la que
manté la persona amb qui estas parlant

27 - Resistir-te a proposicions sexuals quan no
eslas interessat

28 - Dir a algu que ha fet o dit alguna cosa que
per tu &s injusta

29 - Acceplar una cita

30 - Explicar-li a algti bones noticies respecte
atu

31 - Resistir-te a la insisténcia d'algu per a
que prenguis begudes alcohodliques

32 - Oposar-te a una exigencia injusta
d'algu important '
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ASERT -4 A gl

GRAU SITUACIO PROBABILITAT
D'ANSIETAT DE RESPOSTA

33 - Acomiadar-te d'una feina

34 - Resistir-te a les pressions d'altres
persones per a relacionar-se amb tu

35 - Disculir obertament amb algu Ja critica
gue ha fet de la teva feina

36 - Demanar gue et tornin aiguna cosa que
has deixat

37 - Rebre compliments

38 - Sequir conversant amb algu que esta
en desacord amb tu

39 - Dir a un amic o a un company de feina
gue alguna cosa que ha dit o fet t'ha
molestat

40 - Demanar a algu que esta molestant en
public que calli
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