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Introduccio

Cada vegada sentim més a parlar de les intel-ligéncies mdltiples, que tots tenim i que es poden entrenar,
de manera que el paper de les emocions en la vida de les persones i en |I'educacié és una questid cada
cop més rellevant. Un analisi de la realitat que ens envolta ens permet entreveure unes necessitats
emocionals que sovint no estan suficientment ateses (estrés, ansietat, tristesa, agressivitat, etc), i la
intel-ligéncia emocional vol donar-hi resposta.

Com a professionals de la salut sabem que les emocions sén una important font d'informaci6, i més
concretament, sabem que un maneig ineficac de I'ansietat pot interferir de manera important en les activitats

de la vida diaria. De fet, els trastorns d'ansietat son el motiu més frequent de consulta en psiquiatria, i
concretament el TAG té una prevalenca de gairebé un 2% en la poblacid general.

Conéixer-se més un mateix i als altres, i ser capac¢ de gestionar adequadament les emocions repercuteix
directament en la millora de les relacions interpersonals, el clima de grup, el rendiment, etc. Aixi doncs,
es potencia la prevencid per evitar la reaccid.

Per aixd hem elaborat un projecte d' intervencio grupal d'infermeria en pacients amb TAG donant émfasi
en el maneig de les emocions, per reduir el seus nivells d'ansietat i millorar la seva qualitat de vida.

Objectius

Sensibilitzar sobre la necessitat i la importancia de la intel-ligéncia emocional.
Conéixer qué sbon les emocions, els seus components i les seves repercussions en el pensament i en el comportament.
Coneixer-se més a un mateix i als altres.
Desenvolupar les competéncies emocionals basiques (consciéncia emocional, regulacié emocional, autonomia emocional, habilitats sociemocionals) per gestionar les propies emocions.
Vivenciar la practica de la intel-ligéncia emocional mitjancant la metodologia participativa.
Adquirir estratégies per motivar-se un mateix.

Entendre qué és I'ansietat i reduir els nivells elevats d'ansietat basal.

Adquirir entrenament en técniques de relaxacio i respiracio.
Fomentar estils de vida saludables.

Metodologia

Participants:
Durada de les sessions:

Frequéncia de les sessions:

6-8 persones
2h
setmanal

Tests psicométrics autoaplicats: a la primera i Gltima sessio: BDI, SDI, STAI tret.

Les sessions es duran a terme per personal d'infermeria amb formacidé especifica, i cada taller sera practic
i vivencial. Es propiciara la comprensio de la teoria a partir de les dinamiques proposades, per tant es

requereix la participacio i implicacio dels participants en el desenvolupament del taller.

Diagnostic principal de TAG.
Ansietat basal elevada sense comorbilitat psiquiatrica aguda.

Ideacio suicida activa.

Trastorn de la personalitat que interfereixi amb la dinamica del grup.

Psicosi.

AbUs de substancies psicoactives.
Trastorn de panic i/o agorafobia.

Retard mental.

Marc conceptual de les emocions i competéncies emocionals:
tipologia de les emocions (positives i negatives).
emocid, sentiment i estat animic.
caracter i temperament.

identificacio de les propies emocions i les dels altres.

maneig de les propies emocions i les dels altres.

autonomia emocional.
habilitats socioemocionals.

L'ansietat: simptomes - pensaments - conducta.

L'autoestima i I'autoconcepte.

Habilitats socials: I'empatia, I'escolta i I'asertivitat (comunicacid verbal i no verbal).
Relaxacio tipus Jacobson i respiracio diafragmatica.
Resolucidé de problemes.

Estils de vida saludables: dieta, autocura, exercici, son, toxics, tractament, etc.

(el nombre de sessions pot variar segons les necessitats del grup)

r -
SESSIO 1:

e Presentacions

e Normes: puntualitat,
assisténcia, participacio,
respecte, confidencialitat
* Agenda de les sessions
e Entrenament en la
respiracio diafragmatica
e Tests psicométrics

SESSIO 2:

e Agenda del dia

e Exercicis de respiraciod
diafragmatica

e Intel-ligéncies maltiples
(Gardner, Goleman...)

e Tipologia de les
emocions

» Positives: alegria,
humor, amor, felicitat...

- Negatives: por, ansietat,
ira, tristesa, vergonya,
aversio...

e |dentificar les emocions
e Exercici practic 1:
entendre emocions amb
imatges (cares)

e Els fenomens afectius
(durada de les emocions):
emocio, sentiment, estat
animic

e Caracter i temperament
¢ Deures: realitzar registres
d'ansietat general - estat
d'anim - preocupacions

e Resum

SESSIO 3:
e Agenda del dia
e Exercicis de respiraciod
diafragmatica
® Revisio dels registres
e Ansietat:

- L’adaptacié al medi

- Sensacions-
pensaments-conducta

- L’ansietat patologica
e Entrenament en relaxacio
tipus Jacobson, entreguem
CD
e Resum
e Deures: practicar a casa
diariament i realitzar
registres

SESSIO 4:

e Agenda del dia

e Exercicis de respiraciod
diafragmatica

® Revisid dels registres
e Funci6 i maneig de les
emocions

e Caracteristiques de la
persona emocionalment
intel-ligent

e Exercici practic 2:
representar emocié amb
un dibuix i interpretar les
dels altres

e Resum

SESSIO 5:

* Agenda del dia

e Exercicis de respiracio
diafragmatica

e Revisio dels registres

® Reconeéixer i manejar les
propies emocions

e Autoobservacio i
reconeixement de les
emocions

e El llenguatge i expressio
de les emocions

e Exercici practic 3:
reconéixer una emocio
propia en una situacio
(foto) i com actuariem

e Resum

e Relaxaci6 Jacobson

SESSIO 6:

e Agenda del dia

e Exercicis de respiracio
diafragmatica

e Revisid dels registres
e Entendre i manejar les
emocions dels altres

e Exercici practic 4:
dibuixar entre dos (rol
cooperacié-competicio-
submissi6-evitacio)

e Habilitats
socioemocionals

e Els tipus d'ajuda:
I'escolta empatica

e Estils de comunicacio:
assertivitat

e Exercici practic 5:
etiquetes

e Resum

SESSIO 7:

e Agenda del dia

e Exercicis de respiraciod
diafragmatica

® Revisid dels registres
e Regulacidé emocional i
solucidé de problemes

e Estratégies internes i
externes

e Autoconcepte i
autoestima

e Resiléncia

e Exercici practic 6: cartes
de consultori emocional
(ex:mare i fill)

e Resum

e Relaxacio Jacobson

SESSIO 8:

e Agenda del dia

e Exercicis de respiracio
diafragmatica

e Revisio dels registres

e Estils de vida saludables:

dieta, autocura, exercici,
son, toxics, tractament...
e Massatge relaxant

e Resum

SESSIO 9:

e Agenda del dia

e Exercicis de respiracio
diafragmatica

e Revisi0 dels registres
e Exercici practic 7:
comunicaci6 verbal (donar
instruccions sense
veure'ns, amb i sense
afectivitat)

e | ectures recomanades
e Tests psicométrics

e Relaxacio Jacobson

e Resum i cloenda

Conclusions

Es important que el personal d'infermeria que dugi a terme aquest projecte estigui format en dinamica
de grups, intel-ligéncia emocional, experiéncia en psiquiatria i en trastorns d'ansietat.

L'ansietat es pot entendre com una emocio desagradable que si no s'aprén a regular pot limitar molt
la vida. En estudis previs s'ha demostrat que la intel-ligéncia emocional és un métode efica¢ per millorar
la qualitat de vida.
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