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LA IMPORTANCIA DE LA RESPIRACIO

Slisgpe) =il )= BT Fa uns 4.000 millons d'anys...
RESPIRACIO PRINCIPI DE LA VIDA MICROSCOPICA

(Consum de dioxid de carboni com a combustible)

Fa uns 2.500 millons d'anys...
PRINCIPI DE LA VIDA AEROBICA
(Consum d’oxigen com a combustible)

OXIGEN —
PRINCIPAL FONT D'ALIMENTACIO CELULAR ~a uns 200 millons danys...
e APARICIO DELS MAMIFERS
(El nosire cos esta practicament disenyat per (Consum d’oxigen a través de pulmons)

a transportar oxigen a cada una de las

cel-lules que el composen)



0 A
MES ESPAI PER ALS T " i
PULMONS SIGNIFICA MAJOR
ENTRADA D'OXIGEN

CONTROL CONSCIENT GESTIO EFICAC DE

DE LA RESPIRACIO LES EMOCIONS

5 ! i: ’ “LA PRACTICA REGULAR HA
> . MILLORAT LA REGULACIO

EMOCIONAL | EL RENDIMIENT EN
ESPORTISTES D'ELIT”
Laborde et al. (2016)
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RESPIRAR DURANT 1-2 MINUTS
RELAXADAMENT, CENTRANT LA

NOSTRA ATENCIO TOTALMENT EN FER CONSCIENTS

g FUNCIONS
COM ELS’ NOSTRES PULMONS ES AUTOMATIQUES DEL
PLENEN D'AIRE | EXPULSEM AQUEST NOSTRE COS

AIRE PER A PODER TORNAR A
PLENAR-LOS D'AIRE DE NOU
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-FrCTOS PREVENTIVOSVIPALIATIVOS DrL

DEPORTE Y LA ACTIVIDAD FISICA EN
PROCESOS PSICOLOGICOS

LA PRACTICA REGULAR
DE DEPORTE O ACTIVIDAD
FISICA TIENE EFECTOS
POSITIVOS SOBRE

MUCHOS PROCESOS
PSICOLOGICOS DE FORMA
DIRECTA




LA COMUNICACIO

COMUNICACIO

VERBAL + NO VERBAL

COMUNICACIO ES LA COMUNICACIO QUE IX
VERBAL DIRECTAMENT DE LA NOSTRA VEU
- ES TOTA AQUELLA PART DE LA

COMUNICACIO QUE NO IX
DIRECTAMENT DE LA NOSTRA VEU

COMUNICACIO
NO VERBAL



COMUNICACIO VERBAL

EL LLENGUATGE




COMUNICACIO NO VERBAL

LA COMUNICACIO . S &_g}'*'
DEL NOSTRE COS \lj




POSICIONAR-SE BE
AMB LA PANTALLA

CUIDAR LA POSTURA
QUE TINC

CONTROLAR ELS
GESTOS QUE FAIG

CONTROLAR I DIRIGIR
LA MIRADA




COM' FER UNA EXPOSICIO EN CLASSE

LA PANTALLA

NO TINDRE UNA BONA
POSTURA

NO TINDRE CONTROL
DELS GESTOS

APARTAR LA MIRADA



"CONTROLAR EL TEMBLOR”

"SENTAR LES MANS”

"ANCLAR-SE A TERRA"

UTILITZAR UN PAPER “CUARTILLA” PER A
RECOLZAR EL MISSATGE DURANT
L’EXPOSICIO | CONTROLAR EL TEMBLOR

SENTAR LES MANS PER A CONTROLAR
ELS GESTOS DE LES MANS

ANCLAR-SE COM SI TINGUERA ELS PEUS
APEGATS A TERRA PER CONTROLAR ELS
MOVIMENTS DEL COS
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"AUTOINSTRUCCIONS POSITIVES®

;QUE SON?
ES TRACTA DE FRASES CURTES QUE ENS DIEM
INTERNAMENT DE FORMA POSITIVA

¢PER A QUE SERVEIXEN?
PRINCIPALMENT PER A MANTINDRE UN DIALOG INTERN QUE ENS

AJUDE A AFRONTAR LES SITUACIONS EN EL DIA A DIA D'UNA
FORMA EXITOSA

REEDUCAR LA VEU INTERIOR ES UN TREBALL MOLT DUR Y

LLARG PERO A CANVI, TE UN EFECTE POSITIU DIRECTE
EN EL BENESTAR DE LES PERSONES




RESUMEN DE CONTINGUTS

IMPORTANCIA DE LA RESPIRACION

COMUICACIO VERBAL

COMUNICACIO NO VERBAL

“HACKS” PER A EXPOSICIONS
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ALGUNA PREGUNTA?

APROFITA ARA, ES UN BON
MOMENT PER A PREGUNTAR...



GRACIAS!
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QUICO MENGUAL CONOCE MAS EN REDES| SO‘PIALES
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