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LA IMPORTANCIA DE L'EXPRESSIO EMOCIONAL

o
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Benvolgudes families, tal com us comentarem al principi, estem vivint una situacio en

la qual experimentem diversitat d'emocions. Hui us anem ha parlar de la necessitat

d'expressar-les i de no reprimir-les.

Pensar que hem de reprimir les emocions €s un gran error, exterioritzar-les i expressar-

les és fonamental i podem fer-ho sols 0 amb la gent que ens envolta.

La falta d'expressid6 emocional ens pot causar alteracions tant fisiques com mentals.
Manifestar les emocions ens permet “alliberar-nos” la qual cosa es traduira en
tranquil-litat, sobretot si es tracta d'emocions negatives (fan referéncia al conjunt
d'emocions que estimulen sentiments desagradables i consideren la situacié que es

presenta com a nociva).

Moltes vegades no expressem com ens sentim per “por” al que els altres pensaran o
diran de nosaltres, i aixd fa que no ens respectem. Respectar-se a si mateix inclou




expressar les emocions que sentim, tenint en compte que hem de fer-ho de manera

assertiva i respectant als altres.

Hem de ser conscients que les emocions son una cosa natural i com a persones que som
hem de sentir-les i per aix0 la millor manera és aprendre a conviure amb elles de manera

que les acceptem i les entenguem.

Aixi doncs, per a expressar els nostres sentiments i emocions hem de buscar el seu
origen i posar-li paraules encara que resulte complicat. Hem d'intentar ser el més
especifics possible amb les paraules que emprem per a posar nom al que sentim ja que a
major concrecié major comprensid del sentiment. En primer lloc haurem de preguntar-
nos qué ens ha passat per a sentir-nos com ens sentim. Per a aix0 podem relaxar-nos
alguns minuts tancant els ulls i reflexionant. Esta reflexido ens permetra prendre

consciéncia del que ens passa per a poder gestionar-ho i saber com actuar.
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L'expressié de sentiments i emocions ens ajudara també a millorar les relacions
interpersonals ja que expressar el que sentim de manera correcta (respectant als altres)

ajudara a evitar conflictes i a millorar la comunicacio.

A continuacio us presentem dos jocs perqué pugueu treballar les emocions a casa durant

aquests dies.



@ 1.JOC: COM EM SENT?

Com hem estat dient és important expressar les emocions, és per aixo que els xiquets i
xiquetes han d'aprendre a identificar-les, sentir-les i expressar-les. | per a aix0 us

proposem aquest joc, perqué puguen expressar les seues emocions a través d'una

manualitat facil i entretinguda.

Els materials que necessitareu per a realitzar la manualitat seran: una cartolina, un foli

blanc, tisores, retolador, llapis o ceres de colors, pegament i pinca de la roba.

Els passos a seguir seran els segiients:

1. Sobre un foli dibuixarem tantes cares com emocions vulguem treballar.
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3. Pegarem les cares a la cartolina.



4. Baix o al costat de la cara escriurem el nom de cada emocio.

o “eo

Amb aquesta activitat, els xiquets i xiquetes, podran identificar i expressar I’emocio que

estan sentint en cada moment que vulguen manifestar-ho, ja que al llarg del dia passen
per diferents estats d’anim (a 1’igual que els adults), per exemple tristesa per no veure

als seus companys i companyes del col-legi.

Diversos son els moments (de joc, lectura,...) en els quals podeu aprofitar i preguntar als
vostres fills i filles quina emoci6 estan sentint i aci es on utilitzaran 1’activitat com a
suport o vehicle d’expressi6. Els xiquets i xiquetes col-locaran la pinca en la cara de
I’emoci6 de la cartolina referent a I’emoci6 que estan sentint per tal d’identificar-la i

expressar com es senten i per queé.

@ 2. EL JOC DE LES EMOCIONS

Us presentem un joc molt divertit per a treballar les emocions.

Animeu-vos a jugar perque ho passareu molt bé!
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DAFLICA ..W.z

WOMENT X EXPLICA ALGUN
TZRUESTA -~ : MOMENT EN QUE
SETMANA GUE ' HAGIS TINGUT
b ol ' POR ULTMAMENT
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S W i C'GUES ALGUNA
SOMM QUE THAGH COSA QUE ET
FETPOR FACI ESTAR

ALEGRE.

i7

DIGUES ALGUNA
CANCO QUE ET
FACI SENTIR
FELIC.

23 -
DPU‘E.S .-\Llsun.:‘ EXPLICA NIIJ_N
UC:::IOQOERET DIVERTIT DE LA
i TEVAVIDA.
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LEMMA flI_. W
ES POSA MOLT
TRISTAQUAN VEU A
LA TELEVISIO QUE
S'HA MORT ALGU.
COM LA POTS
AJUDAR?

L EMMA
TE MOLTES GANES
DE DEMOSTRAR QUE
ESTIMA ALS SEUS
FAMILIARS INO SAP
COM FER-HO. COM
HO PODRIA FER?

EN PAU 'flI_. 0y
HAPERDUT LA SEVA
JOGUINA
PREFERIDA | NOMES
TE GAMNES DE
PLORAR. COM EL
FOTS AJUDAR?

9 oy,
LEMMA TE ||
POR A LA FOSCOR.
NOWOLDORMIRSOL.

QUINA SOLUCIO POTS
DONAR-LI A LEMMA?
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LA MASCOTA!L
DE LEMMA SHA
POSAT MALALTA
| ESTA MOLT TRISTA.
COM LA POTS
AJUDAR?

3

EM PAUTE 17

PORQUAMNFAEL
TRAIJECTE DE CASA
A LESCOLA 50L. QUE

LI DIRIES ALPAU

PER AJUDAR-LO?
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T,
UM CDMPAI‘?V

DE CLASSE DEL PAU
LI HA TRENCAT UN
DIBUIX QUE LI
AGRADAWVA MOLT. EL
PAU ESTA MOLT
ENFADAT. COM EL
POTS AJUDAR?

L EMMA ESTA I"..-1IIIII.T
COMTENTA PERQUE
POT PASSAR MES
ESTOMA AMBELS SEUS
FAMILIARS | ELS HI wOL
DEMOSTRAR. COM HO
POT FER?T

LEMMA 5 Hzi

ENFADAT AMB EL
SEU GERMA PERQUE
NO LI DEIXA JUGAR
A LA TAULETA | HA
TREMNCAT LA
PANTALLA. COM
POTS AJUDAR-LA?

EM PAL
ESTA MOLT CONTENT
PERQUE UM FAMILIAR
S5EU QUE ESTAVA
MALALT SHA CURAT.
QUE Ll DIRIES QUE FES
EM ACQUESTS MOMEMTS?
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EM PAL .
WOLFER ARRIBAR AUM
FAMILIAR QUE VIU
LLUMY INO POTYWEURE
OQUE LESTIMA | NO SAP
COM FER-HO. QUINES
IDEES LI PODRIES

COMARY

LEMMA ?_ '

ES POSA MOLT !

CONTENTA QUAMN
FPEMSA EM EL MOBMEMT
QUE ES RETROBARA
AMB TOTS ELS SEUS
AMICS | AMIGUES. QUE
PODRIA FER PER
CELEERAR-HOT




