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Et costa gestionar les emocions?
Aguesta tecnica t'ajudara!

[inicicentrareport]Et sona la técnica del Mindfulness? Es molt famosa i és que realment és molt
efectiva per ajudar a que le emocions flueixin amb més facilitat. El mindfulness es basa en
mantenir I'atencié en el moment present, observant I'experiéncia sense judicis.

Queé cal fer, segons el mindfulness, si sents que una emoci6 t'esta a punt de desbordar?
1. Identificar I'emocié que estas experimentant

Totes les emocions generen canvis en el nostre cos. Per exemple, si ens enfadem podem notar
una pujada de la temperatura corporal i la tensié muscular. Aixi doncs, es tracta de ser conscient
dels canvis i sensacions fisiques del cos en cada moment.

2. Posar-linom al'emocié

Posa nom a com et sents, aix0 et pot ajudar a reprendre el control. No cal que ho diguis en veu
alta, sind simplement pensar-ho per dins: "m'estic enfadant” o "m'estic frustrant" o "m'estic posant
trist/a".

Reconéixer I'estat emocional sense judicis és molt important. Recorda que les emocions son
reaccions involuntaries i és natural i sa sentir-se com et sents. Acceptar i identificar cada emocid
€s molt bo per al cervell.

3. Observar

Les emocions apareixen perd també se'n van, com les onades del mar. Es tracta de no quedar-
nos atrapats/des en elles. Observa la manifestacié de I'emoci6 sense intentar canviar-la o parar-la.
Veuras que només observant-la, acaba marxant tota sola. Observar sense alimentar I'emocio.
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