
 

 

Capacitat d’experimentar i anomenar un ampli 
ventall d’emocions diverses entre si. 

Pensa en les emocions que sents o has sen t quan 

 
 

Escriu les que t’aporten benestar (posi ves), en una llista i 
les que te’n resten (nega ves) a l’altra: 

Recorda que…                                  
Cada emoció té la seva funció, tant 
si ens fa sen r bé com si no. Totes 

són necessàries i és bo que a la 
teva pila n’hi hagi de tot pus. 

Programa 
d’entrenament 

emocions  emocions 

Escull un color o disseny per a cadascuna i pinta-les a la silueta de la pila, ocupant l’espai que li 
correspongui segons la seva importància o intensitat. 

Quins passos d’                 diries que has entrenat? 

Què has après? 

Com creus que ho has après? 

Què ha estat més fàcil? I més di cil? 

Per a què t’ha servit o et servirà? 
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