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12 PART:

Presentacio

“L’escola és una col lectivitat intel-ligent, oberta i compromesa on és possible conéixer-se
i sentir-se un mateix dtil i viu, aprenent la bellesa que hi ha en els altres i els misteris del
mon. Hi ha moltes intel-ligencies possibles, a més a més de la que formalment sotmetem
a examen”

Fabricio Calvano’

Hauriem de preguntar qui és millor savi i no pas qui és més savi. Ens esforcem en omplir
la memoaria i deixem buit I'enteniment i la consciéncia”

Montaigne

“Tal vez estemos haciendo algo mal. Tal vez estemos dejando sin educar una parte
importante de la personalidad humana, precisamente aquella que debia capacitarnos
para ser felices

José Antonio Marina

Molts professionals de la salut i d’altres agents socials necessiten eines per exercir la
seva professi6 amb quelcom més que coneixements purament tecnics. La formacié en
relacié d’ajuda sorgeix de la necessitat d’humanitzar les relacions”

José Carlos Bermejo

El professional de la salut ha d’enfrontar-se constantment amb situacions de crisi que
posen a prova el seu equilibri emocional, la seva professionalitat, la seva capacitat
d’adaptacio i, en definitiva, els seus recursos personals.

No n’hi ha prou en oferir als nostres alumnes coneixements técnics (conceptes,
procediments..) Si bé en els curriculums formatius de cicles esta contemplat treballar
les actituds, les normes i els valors... la questi6 més important és el com. En molts
casos els materials existents no fan prou incis en alguns dels aspectes que més
haura de posar en joc el nostre alumnat quan s'integri en I'entorn laboral hospitalari.

L El Periédico, 13 de febrer de 2000
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Vull fer especial incis en alguns aspectes que mostren el punt de partida del meu
interés en aprofundir en aquest tema i que resumeixo en els seglients punts:

Les habilitats de la intel-ligéncia emocional es poden entrenar

Una persona intel-ligent a nivell emocional es relaciona millor amb si mateixa i
amb els altres, i esta millor adaptada a I'entorn

Treballar la intel-ligéncia emocional és un gran preventiu de les situacions de
violéncia i agressivitat que tant es donen en la nostre societat

El personal sanitari es veu enfrontat constantment amb situacions de crisi que
els hi exigeix una constant adaptacié i posada en joc de recursos emocionals.

En cas que hom no sapiga posar en joc les estratégies necessaries pot entrar
en “burning-out” (cremar-se professionalment)

Les estadistiques ens diuen que dins del sector sanitari s’ha produit un
augment de baixes i absentisme per ansietat, depressions o pel fenomen abans
esmentat

Qui no es coneix personalment i no esta equilibrat a nivell emocional no és
capag d’establir una correcta relacié d’ajuda amb el pacient que atén

0O 0O 0O 0 OO

(W

Els nostres alumnes de cicles tenen mancances evidents en moltes d'aguestes habilitats.
Crec important treballar-les de forma especifica dins el seu curriculum formatiu a partir
de la possibilitat de que els professors dels diferents crédits seleccionin alguns dels
materials que es proposen i els introdueixin de forma complementaria als mateixos.

El treball que es faci en aquest sentit ben segur pot repercutir de forma molt favorable
amb l'estil de tracte dels nostres alumnes de FCT tant pel que fa als professionals dels
centres, com respecte als companys i de forma especial vers els pacients (relacié
d’ajuda)

Crec que seria bo apostar per una societat on els valors humanistes predominin sobre
els de competici6 i egoisme personal

En aquest sentit crec que totes les persones que som i ens sentim educadors hi tenim
una enorme responsabilitat. D’altra banda considero que alguns dels materials que
penso preparar també es podran utilitzar en altres nivells i cicles.

Destinataris

Aquest treball d’entrenament en Relacié d’Ajuda i d’Habilitats d’Intel-ligéncia Emocional
és especialment adequat pels alumnes d’infermeria i de Cicles Formatius de la Familia
Sanitaria i molt especialment Auxiliars de Clinica que desenvolupen un treball
d’'assisténcia directa als malalts. Tot i aixi una bona part del mateix és aplicable a
batxillerats de la Salut i també en determinades matéries en les que es vulguin treballar:
sentiments, valors i actituds.
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Marc teoric

Pel que fa al tema de Relacié d’Ajuda, prenc com a punt de partida el model de
psicologia humanista anomenat model centrat en la persona d’autors com Carl Rogers i
Robert Carkhuff. També, i dins d’aquest marc humanista, em baso en part en el treball
de José Carlos Bermejo del Centro de Humanizacion de la Salut de Madrid.

Pel que fa a l'apartat de les habilitats d’intel-ligeéncia emocional, el treball parteix del
concepte exposat per Daniel Goleman pero ampliant el concepte incloent-hi I'interessant
enfocament de José Antonio Marina que introdueix el d’intel-ligéncia afectiva i el de
diccionari de sentiments.

Un altra marc teoric important és el aportat per Viktor Frankl, psiquiatre i escriptor
descobridor de la logoterapia. Aquest autor és considerat actualment com un dels més
famosos psicoterapeutes d’'aquest segle i el darrer de la generacié de I'anomenada
Escola de Viena.

Per acabar, i no menys important, em basaré en els estudis i llibres d’Antoni Bolinches,
escriptor i psicoleg humanista autor de nombrosos llibres sobre el canvi psicologic,
'humanisme i la felicitat aixi com col-laborador de diverses Universitats i conferenciant.
Aquesta és la persona que m’ha supervisat aquest treball.

Comentari sobre els capitols del treball
1.Relacié d’Ajuda:

Tot el treball gira a I'entorn de la Relacié d’Ajuda. A partir de la seva definicié i detecci6
dels elements que hem de contemplar i treballar he anat introduint textos, elements de
reflexié, pautes clarificadores i activitats que permetin anar incorporant les habilitats
necessaries per tota persona que tracta amb altres persones que viuen una situacio de
crisi. Dins dels elements de I'entorn, m’he centrat en la definicié de crisi i sobretot en els
motius principals de crisi: les péerdues. Penso que donat que tots a la vida patim o
patirem perdues el treball de comprensid i d’elaboracio de les mateixes és necessari per
qualsevol persona pero encara més pel personal sanitari que viu i conviu directament
amb persones que es troben en moments molt dificils. Una bona comprensié de la
situacio fa que comprenguem millor els nostres sentiments i emocions i que les nostres
actituds i actuacions puguin ser d’ajuda i nho motiu de conflicte o estrés. Dins dels
elements que formen part de la persona que necessita ajuda m’he centrat en un dels
aspectes que penso que val la pena detectar: els diferents estils d’encarament de
problemes. Aquests condicionen les conductes i poden interferir el procés de curacié o
bé accelerar-lo. Saber quina pot ser la nostra actuacio en funcié de I'actitud adoptada és
important per ajudar la persona. A continuacié es descriuen els elements propis de la
Relacié d’Ajuda per a diferenciar-la de d’altres tipus de relacié que podem tenir amb els
pacients o0 persones que ens envolten.
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El grup final fa referéncia als elements aportats pel professional que sén el motiu basic
d'aquest treball: Els valors i les actituds i la competéncia afectiva (intel-ligéncia
emocional). Es treballen els valors basics a incorporar en la Relacié d’Ajuda i es deixa
pel segiient capitol el treball de la Intel-ligéncia Afectiva aplicada a la Relacié d’ajuda.

2. La Intel-ligéncia Afectiva i la seva aplicacio en la Relacié d’Ajuda

En aquest capitol s’intenta clarificar diferents conceptes afectius que a vegades no es
tenen prou clars: emocio, sentiment, passio, afecte, estat d'anim, intel-ligéncia
emocional, competéncies emocionals ..etc. A partir de la clarificacié dels fenomens
afectius fonamentals, s’entra a definir i presentar les principals competéencies
emocionals: autoconeixement, autocontrol, automotivacid, empatia i habilitats de relacio.
En cadascun d'aquests apartats s’han seleccionat textos d'autors variats que fan
referéncia al tema de la salut i la malaltia i al de la vivéncia de la persona en processos
de perdues i relacions personals en general. En aquest capitol es fa molt incis en
I'habilitat de 'empatia donat que és un dels aspectes essencials en la relacié d’ajuda. De
tota manera la idea és que la dimensi6o “saber ser” del professional exigeix la
incorporaci6 i desenvolupament de totes les competéncies emocionals. Cap persona en
pot prescindir si vol assolir un bon nivell de qualitat i satisfacci6 de vida, pero encara
menys un professional de la salut. Cal destacar que totes aquestes competéncies estan
interrelacionades i que el punt de partida de totes és l'autoconeixement donat que és
sobre aquest coneixement d’'un mateix i dels propis sentiments que construim la nostra
comprensio de les persones i del mon.

3. El vocabulari afectiu

En anar avancant en el treball he vist la necessitat d’incorporar un vocabulari afectiu que
facilités el treball amb tota aquesta gamma d’afectes que van sorgint. Aquest vocabulari
agafa com a punt de partida el treball de J.A. Marina realitzat en el seu “Dicccionario de
sentimientos” , pero destriant-ho, simplificant-lo i incorporant altres aportacions d’autors i
de textos. Hi ha un total de trenta conceptes que s’han incorporat tenint en compte una
gamma d’afectes amb que el professional de la salut es pot trobar més sovint i que val la
pena que clarifiqui. No pretén en absolut ser un treball exhaustiu perd si que vol ser
clarificador.
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LA RELACIO D’AJUDA
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1.1 Qué és la relacié d’ajuda ?

Es aquella relacié en la qual el professional intenta estimular i capacitar al subjecte a fi
gue aquest sigui capag d’ajudar-se a si mateix.

v Estimular vol dir afavorir la iniciativa i responsabilitat de I'altre

v/ Capacitar vol dir donar eines al subjecte a fi que dins la seva
situacio individual sigui capac¢ de trobar recursos dins seu per
acarar els seus conflictes i cercar la solucio als seus problemes

“Una relacio és relacio d’ajuda només si aquesta relacio estimula
I'autonomia de I’altre i no crea dependéncies”

“El professional intenta que la persona que ajuda aprecii i
expressi millor els seus recursos latents i que els utilitzi de
manera més funcional”

“L ’imzpuls pel canvi ha de venir de dins del subjecte i no pas de
fora”

1.2 Quins son els seus elements ?

En descriure una relacié d’ajuda cal tenir en compte quatre grans grups d’elements:

1. Elements de I'entorn i del Elements de laR.A.
context

2. Elements que formen pa_rt de . Elements propis dela
la persona que necessita o situaci6 / Context
demana ajuda « Elements de la persona

que demana o necessita

3. Elements propis de la relacié ajuda
d'ajuda « Elements propis de laR.A
« Persona/professional que
donal’ajuda
2J. C. Bermejo “Apuntes de relacién de ayuda”, Sal Terrae
M. Mercé Conangla i Marin 10
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1. L’ENTORN, EL CONTEX, LES CRISIS
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1.2.1 L’ entorn, el context, la situacio

Una de les caracteristiques del context que millor defineix la Relacié d’Ajuda és el fet que
hi ha una situacio de crisi.

Que son les crisis? ... Son situacions:

B complexes

B Solen suposar un canvi radical amb un impacte immediat en el
subjecte que les pateix

B Generen patiment

B No tenen solucions facils ni immediates

B Poden ser imprevistes

B Hi ha problemes de control de la situacié

B Ens posa al davant alguns dels problemes claus i profunds de Ia
nostra existéncia

B Afecten Ia nostra escala de valors

B Poden comportar conflictes étics

Exemples de crisis:
Pérdues que afecten directament la propia persona:

B Fisiques: envelliment, problemes estétics

B Fisiologiques: disminucié de facultats de moviment..

B Esquema corporal: mutilacions, amputacions..

B Emocionals: trencaments de relacié afectiva, divorci, mort d’algt que
estimem

B salut: malalties greus o croniques, accidents

Altres pérdues amb impacte en I’estil i qualitat de vida

B Peérdua d'un treball

B canvis d’habitat

B vivéncia de grans catastrofes: incendis, terratrémols, inundacions,
accidents

En general podriem dir que totes aquestes situacions tenen en comu que es tracten
de situacions de pérdua.

M. Mercé Conangla i Marin 12
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1.2.1.1. LES SITUACIONS DE PERDUA

"Vivir no es soélo perder. Vivir es viajar. Dejas unas cosas y encuentras otras. "La
vida es maravillosa si no se le tiene miedo”; esta es una frase de Charles Chaplin -
dijo Adrian."”

La hija del canibal
Rosa Montero

Qué podem perdre?

" Ningun poder de la tierra podra arrancarte lo que has vivido. No ya sélo nuestras
experiencias, sino cualquier cosa que hubiéramos tenido, asi como todo lo que
habiamos sufrido, nada de ello se habia perdido, aun cuando hubiera pasado; lo
habiamos hecho ser, y haber sido es también una forma de ser y quiza la mas
segura.”

"El hombre en busca de sentido"”
Viktor E. Frankl

“A vegades penso que els éssers humans som com solitaris sentinelles a la vora
de l'abisme: cal estar en permanent guardia per no caure i no desfer-nos. La
nostra identitat, aquesta cosa tan fragil, no és res més que una construccio, un
producte de la nostra voluntat en la que perseverem cada dia. Som com un castell
de naips i qualsevol vent fort ens pot desbaratar: la mort d’un fill, la pérdua del
treball, una malaltia, la simple por a ser, a morir, a envellir®

PERDRE LA JOVENTUT: L’ENVELLIMENT

La perdua de la joventut pot ser viscuda amb por: la por a fer-se gran i a tot el que
aguest fet suposa.

Pero fer-se gran pot ser viscut d’una forma positiva: Envellir no és només decaure
sind que també pot ser créixer. Quan hom troba sentit a la seva vida no té la
necessitat de tornar enrera i pot viure el fer-se gran de forma serena.

“ Jo aprofito la vellesa. A mesura que et fas gran, aprens coses. Si et quedessis
als vint-i-dos, sempre series tan ignorant com quan tenies vint-i-dos. ../.. Si
sempre et baralles contra el fet d’envellir, sempre seras infeli¢, perqué és una
cosa que passara de totes, totes.”

“Dimarts amb Morrie”
M. Albom

% Rosa Montero. El desorden empuja desde abajo. Article revista El Pais
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Es important que aprenguem a trobar alld que és bo i veritable i bonic en la nostra
vida tal i com és en el moment actual. Saber automotivar-nos* centrant-nos en el
present i no en el passat.

“ No se improvisa un viejo: se va haciendo. Desde el nifio, desde el joven,
desde el adulto. La vejez tiene dentro todas esas edades. ;Como va a estar
sola si la acompanan la curiosidad, la sorpresa y la admiracion que formaron
su infancia; el entusiasmo, la generosidad y el impetu que formaron su
juventud; Ia reflexion, la ponderacion y la serenidad que formaron su madurez?

La soledad del viejo es el producto de las anteriores. Si se ha combatido frente
a ellas dando paso al pesar y a la gloria del mundo, a su depredacion y a su
enriquecimiento, la soledad final no se producira. Y para ello no hay que mirar
atras con insistencia; no hay que empenharse en que este sentimiento, seta
mano, este mediodia hubiesen sido mas hermosos hace veinte o cuarante
anos: la vida es hoy; lo anterior fue un modo, bueno o malo, de llegar hasta
aqui”

Antonio Gala

CANVIS EN LA INTEGRITAT CORPORAL

Aquests canvis poden tenir diferents motius: mutilacions, deformitats, deteriorament o
degeneracio, cicatrius produides per determinats processos que afecten I'estética..
En tot cas aquests canvis provoquen en la persona que els pateix :

Una modificacioé en el seu esquema corporal i en la propia imatge d’'un mateix
Una afectaci6 de la seva autoestima

Major o menor incidéncia funcional que pot repercutir en un major 0 menor
ivell de dependéncia

Possibilitat de que aparegui certa inhibicié social derivada d’'un complex a
causa de la perdua patida

o] Acceptacié tardana de la nova realitat degut a I'obtencié de certs “rédits “
derivats la pérdua d’autonomia®

L= U

L

PERDUA DE CAPACITATS ‘
FISIQUES, FISIOLOGIQUES, INTEL.LECTUALS | PSICOLOGIQUES:

Durant la nostra vida, i pel mateix fet de viure, anirem perdent capacitats i facultats. A
vegades fruit del propi pas del temps i del fet de passar d’'una edat a I'altre. D’altres
vegades com a resultat d'un procés patologic: malaltia, crisi degenerativa cronica,
estres cronic, demeéncia.. En tots aquests casos pot aparéixer una situacié de
dependéncia dels altres, en major o menor grau.

* Automotivacié: una de les cinc habilitats de la Intel.ligéncia Emocional
® Major atenci6 i dedicaci vers ell de les persones que en tenen cura, per ex.
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“ Hay una huella muy intensa en mis recuerdos de adolescente, no sobre la
enfermedad que determina la muerte, sino de la enfermedad que condiciona la
vida. Esa enfermedad que ata al que la padece, que lo habita o se posesiona de
él, de tal manera que la vida se convierte en su enfermedad, todo lo que la vida
contiene y expresa, desde el gesto mas nimio a la emocion mas poderosa.
Hasta las palabras del enfermo estan enfermas, igual que sus miradas, sus
recuerdos, sus ilusiones”.

Luis Mateo Diez

PERDRE L’AUTONOMIA PERSONAL: LA DEPENDENCIA

En comengar la nostra vida, quan som infants, necessitem els altres per sobreviure.
Al final de la vida, quan estem malalts o molt vells també necessitem dels altres per
sobreviure. Perd el secret és el segilent — ens diu Morrie Schwartz® — entremig,
també necessitem dels altres.

" ... Li va costar una mica adaptar-se perqué d'alguna manera, significava
rendir-se a la malaltia. Les coses més personals i basiques ja no era ell qui les
feia - anar al bany, mocar-se, rentar-se les parts intimes. Amb I'excepcio de
respirar i empassar-se el menjar, depenia dels altres en gairebé tot.

Vaig preguntar a Morrie com s'ho feia per mantenir l'esperit positiu davant
d'aixo.

- Mitch, és curidés - va dir - Com que soc una persona independent, la meva
inclinacio era lluitar contra tot aixo - que algu altre conduis per mi, que algu
altre m’ajudés a vestir-me. Em sentia una mica avergonyit perqué la nostra
cultura ens diu que ens hauriem de sentir avergonyits de no poder eixugar-nos
el nostre propi darrera. Pero llavors vaig pensar: Oblida el que diu la cultura. He
ignorat la cultura gran part de la meva vida. No penso estar avergonyit. On és el
problema?

- | saps qué? La cosa més estranya és que he comengat a aprofitar-me de la
meva dependéncia. Ara gaudeixo quan em tomben sobre un costat i em posen
crema al darrera perqué no se m’inflami. O quan m‘arreglen les celles o em fan
massatges a les cames. M'ho passo bé. Tanco els ulls i ho absorbeixo. | a mi
em sembla molt familiar. Es com tornar a ser un nen"

"Els dimarts amb Morrie"
Mitch Albom

Prendre consciéncia de que hom ha deixat de valer-se per si mateix de forma
irreversible és un dels patiments més amargs que existeixen’.

® Dimarts amb Morrie. Mitch Albom. Ed. Empuries
" Marie de Hennezel
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“ Desde hace algunos anos practico a mi manera el arte de lo poco. Trato de
transformar la pasividad en accion. Camino menos, pero miro mejor. A falta de
actuar, pienso. Ya no doy brincos con las piernas, sino con la mirada. Me
gustaria transformar los déficit en cualidades; al dejar de ser actor, convertirme
en un espectador privilegiado”

“Del buen uso de la lentitud”
Pierre Sansot

o PERDUA DEL CONTROL

Una situacié amb la que s’ha d’encarar un pacient és la pérdua de control que sol
produir-se quan hom ingressa en un hospital.

Per més intel-ligent que sigui una persona, per més acostumat que estigui a dirigir la
seva propia vida o fins i tot la vida dels altres, haura de fer I'aprenentatge de la
“cessio del control”.

Per cedir el control, cal aprendre a confiar, a abandonar-se, a posar-se en les mans
dels altres, i aixd no és facil per molts malalts. Confiar no vol pas dir restar passiu.

Prendre una actitud activa i de col-laboraci6 pel que fa referéncia a la recuperacio de
la propia salut és importantissim. Tot i aixi hi haura moments en els quals és
important i alliberador deixar que altres tinguin cura de tu.

..”Mis recuerdos de entonces desafian todo intento cronologico; mi
sensacion dominante es la de flotar al capricho del viento y de la
marejada. Tan pronto estaba tapado como semidesnudo, yacente como
incorporado, en mi cama o rodando hacia un electro o un
ecocardiograma.

Retengo todo un tropel de operadores: médicos, asistentes o
enfermeras, cediéndose mi cuerpo de unos a otros para tomarme la
tension, administrarme pastillas, registrar mi temperatura, inyectarme
algo, pincharme en otra vena o, simplemente, asomarse a examinar las
picudas y movedizas lineas en mis pantallas. ..

Mi voluntad no contaba y era natural puesto que no la ejercia; asi es que
cuando entregaba mi brazo para la toma de tension o la inyeccion el
gesto no era ni siquiera obediencia, tan sdlo pasiva disponibilidad.
Como tantos otros, en los miles de celdillas de la enorme colmena, yo
estaba alli para eso: ser observado, servir al omnipresente equipo
técnico y humano, ser remendado, recompuesto y, en el mejor de los
casos, devuleto a lo de afuera tras el uso.”

José Luis Sampedro
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PERDUA DE LA SALUT: LA MALALTIA

“Salut: estat de benestar i equilibri fisic, psiquic i social i no només 'absencia de malaltia”
(Definicié de la OMS)

“Salut: Forma de viure autonoma, solidaria i joiosa” (Dr. Jordi Gol)

Sigui quina sigui la visié de salut que triem, podem dir que I'assoliment de la salut total
€s una utopia que ens serveix per marcar-nos un possible cami, una guia d’actuacio.

“Salut és una forma de viure,
autonoma, solidaria i joiosa”

Jordi Gol

Mai estem totalment sans i només excepcionalment estem molt malalts®. Perd quan la
malaltia fa la seva aparicio es pot viure de maneres molt diferents:

@ Com un fracas personal: ens envaeix cert sentiment d’inferioritat

@ Amb un sentiment de culpa: ens pot semblar que hem fet alguna cosa malament,
que hem trencat alguna norma que ens ha ocasionat la malaltia

@ Amb sentiment de castig: A vegades els pacients senten que la seva malaltia és
un castig enviat per un ésser suprem. “Per qué m’han hagut de castigar a mi?°”

@ Amb por: davant quelcom que se’ns escapa i que no sabem qué és o com
evolucionara

@ Amb sensacié de manca de control (impoténcia)

@ Amb acceptacio de la malaltia com a inherent al fet de viure

8 Josefina Aldecoa
° En persones que han construit determinades creences religioses basades en el premi-castig
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** Es molt important que el professional que atén a persones malaltes identifiqui quina és
la seva vivencia de la malaltia a fi de poder adoptar les estratégies adients per ajudar-los

“ Si, la enfermedad, leve o grave, nhos cambia, a veces para peor, y entoncer
nos hace egoistas y enojadizos, pero a veces limpia nuestra mirada, y un poco
nos convierte a todos en poetas, porque el poeta es la persona cuyo oficio es
justamente ése: el de asombrarse continuamente de todo cuanto le rodea,
como los ninos y los locos. Y a veces nos hace también mas clarividentes, y
mas humanos y comprensivos y piadosos con el préjimo”

Luis Landero

PERDUA D’ESPAIS

En determinades situacions de la vida hom pot perdre espais:

Espai fisic

Espai de tranquil-litat
Espai de soledat
Espai de silenci
Espai mental

Espai d'intimitat
Espai de decisio
Espai de llibertat

D’entrada hem de pensar que quan un pacient ingressa en un Centre Sanitari, deixa el
seu entorn habitual amb tot el que aixd implica: la seva llar, la seva habitacio, les seves
coses, les seves rutines i horaris.. per entrar en un entorn, moltes vegades desconegut i
fins i tot hostil (segons la seva valoracid). L’hospital ofereix un entorn provisional molt
determinat que afecta tan al pacient com als familiars. Es molt important que ajudem al
pacient a orientar-se en aquest nou entorn, que I'informem bé sobre els espais, horaris i
rutines. Es essencial donar-nos a coneixer i posar-nos a la seva disposicié pel que
necessiti.

Quan una persona és infant 0 anciana es troba sovint que la gent que I'envolta no
respecten els seus espais. D’alguna manera hom es sent en llibertat de focar-los,
d’entrar i de sortir de la seva cambra sense demanar permis, decidir per ells sense
preguntar-los-hi, de no respectar els seus silencis o moments de soledat, de silenci o
d’intimitat.. La malaltia produeix també efectes similars en algunes persones que amb la
millor de les intencions intenten ajudar.

iy | | T \

=7 &/ a\\ RN

M. Mercé Conangla i Marin 18
Departament d’Ensenyament, Febrer a Juny de 2001



“Entrenament en Relaci6 d’Ajuda i habilitats d’Intel-ligéncia Emocional”

No afegim més pérdues a les altres pérdues que experimenten els nostres pacients!
Siguem respectuosos i preguntem sempre abans d'obrar i decidir pel nostre compte: la
gent gran, els infants i els malalts tenen veu i opinié i necessiten un espai per
desenvolupar-se.

CANVIS EN LA CONCEPCIO DEL TEMPS | PERDUA DEL RITME
HABITUAL

La malaltia té uns efectes immediats en el nostre sentit i vivencia del temps i un fort
impacte en el nostre ritme i velocitat del viure.

Quan una persona té un accident, una malaltia.. sol sentir que el seu temps entre en un
“temps de pausa o de stand-by”, com un paréntesi on les coses i els processos
adquireixen una cadeéencia diferent i més lenta.

“ En el mundo acelerado que vivimos desde hace ya muchos anos, donde Ia
ferocidad del espiritu competitivo, la codicia, el afan desmedido de brillo social
y de poder, la rapidez compulsiva de los acontecimientos y la tirania de la
actualidad, impiden a menudo fijar la mirada en un punto y entregarse a la
contemplacion serena de las cosas, en un mundo asi, la enfermedad obliga a
crear un remanso donde el tiempo transcurre a otro ritmo y donde nuestra alma
se ve de pronto arrebatada hacia otros anhelos y objetivos”

Luis Landero™

Tots els projectes, compromisos i prioritats anteriors, queden aturats. L’escala de valors
canvia. Hom només pot viure en present . La resta deixa d'existir provisionalment. Tot
aixd no es viu sense neguit i habitualment hi ha sentiment de pérdua i por dels efectes
d’aquest temps aturat, dins, pero que continua fora.

“ Esa aceptacion del presente como unico destino tiene mucho que ver con la
sumision con que el enfermo afronta el tiempo. Ni el alma ni el cuerpo
sustancian su existencia en el pasado y en el futuro porque sélo el presente,
esta mediocre actualidad de nuestra supervivencia, tiene alma y cuerpo, el
pasado se hace de la derrota de haber sucumbido y el futuro de la imposible
victoria de la salud”

Luis Mateo Diaz"’
** Acompanyar algu que es troba en un estat d’'inconsciéncia o coma sol ser una

experiéncia singular. Hom arriba a perdre la noci6é d'espai i de temps i té la sensacio
d’estar immers en una espécie de present infinit*?

ﬁ Con otra mirada, Ed. Taurus
Id.
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PERDUES SOCIALS: SEPARACIO, ABANDO

Un dels efectes de la malaltia sol ser la descontextualitzacié de les persones. De cop i
volta, perden el seu entorn habitual i el seu espai fisic es redueix a una habitacio, o bé
canvia (hospital).

Aix0 els exigeix un esfor¢ afegit d’adaptacio al nou entorn fisic i també al nou entorn
huma. L'aillament és un altre dels efectes que es poden produir.

“ La enfermedad existe. Todos podemos sufrir una dolencia, tener un
accidente, padecer una infeccion. Y cuando estamos enfermos es
precisamente cuando mas necesitamos el consuelo de los otros. El aislamiento
y la marginacion agravan el dolor. La funcion de la medicina debe ser, desde
luego, tratar de curar una enfermedad, hacer que vuelva a unirse el hueso roto,
pero también deberia dar al enfermo un trato que no le hiciera sentirse tan
aislado e inferior sino, por el contrario, hacerle ver que, quiza, esa dolencia le
sirva para hacer algun descubrimiento y proporcionarle, también, una forma de
integracion, buscar la manera de romper la sensacion de soledad y abandono
que surge en el paciente ingresado en el hospital”.

Soledad Puértolas™

Molts malalts cronics es queixen de que a l'inici de la seva malaltia tenien moltes visites
gue de cop i volta van ser menys i menys.

Totes les persones necessitem relacionar-nos. L’hospitalitzacié pot ser un paréntesi en la
nostra dinamica relacional habitual. Hi ha qui troba faltar els amics, o els companys de
treball, o les visites dels fills. Hi ha infants petits que tenen por que els pares s’oblidin
d’ells i els abandonin, hi ha vells que tenen por que els fills els deixin alli i no se’n
preocupin.

El sentiment d’abandd es veu sovint en el context hospitalari.

“ La enfermedad promueve el mas extremo sentimiento de la soledad, de la
soledad mas desasistida, hasta tal punto que si tuviera de definir lo que por
enfermedad entiendo, mas alla de otras aseveraciones fisiolégicas o mentales,
diria que ese limite de Ila soledad es la enfermedad, la frontera en que nada nos
queda que no sea el abismo de nosotros mismos, la dolencia de ese abismo”

Luis Mateo Diez"*

12 Marie de Hennezel
13 Con otramirada. Ed. Taurus
14 Con otramirada. Ed. Taurus
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PERDRE LA VIDA: LA MORT

“Es avui el dia de
la meva mort?”

Tot el que neix mor. Tots sabem que ens estem morint... cada dia ens acostem més a la
nostra mort, perd no hi volem pensar i no ens ho volem creure. Si ens ho creguéssim fariem
les coses d’una manera diferent.

La millor manera d’afrontar-ho és viure amb plena consciéncia , amb compassié i amb amor.

“ Es molt important que feu allé que realment us importi... només aixi podreu
beneir la vida quan la mort estigui aprop”

Elisabeth Kiibler-Ross

Si aprenem a viure, sabrem morir; si aprenem a morir, sabrem viure. Aprendre a morir es pot
fer aprenent a desprendre’ns de les coses que sOn innecessaries, aprenent que gairebé tot a
la nostra vida és provisional i no aferrant-nos a les coses, a les persones i a les nostres
relacions.

Totes les persones cerquen una certa pau amb la idea de la mort. Si podem arribar a
entendre que tots ho podem assolir aquesta pau, llavors serem capacos de fet la cosa més
dura: fer la pau amb els vius.

La persona que té aprop la mort centra sobretot la seva atencié en les persones que més
estima, en les seves relacions més proximes i s’adona que només I'amor pot justificar una
vida i que tot alld que a voltes tant havia valorat no té cap mena d’'importancia.

"Cadascu de nosaltres mor sense ningu més. Pascal té ra6: morim sols. |
encara que tinguem al costat una ma amiga, un somriure compassiu i tendre,
I'inic que passara és que tot sera una mica més suportable, pero la solitud
seguira sent-t'hi present, fins i tot, omnipresent. L'acompanyament fisic i
psiquic i I'assisténcia, ja sigui médica o espiritual, no poden fer desaparéixer el
que representa la mort com a trangol impossible de compartir. No solament es
dona en solitud, sin6 que és solitud, com una porta estreta per la qual mai no
podran passar juntes dues persones. Probablement la mort seria menys
angoixant si es pogués morir acompanyat".

"De la vida i de la mort"
Concepcioé Poch

M. Mercé Conangla i Marin 21
Departament d’Ensenyament, Febrer a Juny de 2001



“Entrenament en Relaci6 d’Ajuda i habilitats d’Intel-ligéncia Emocional”

"La peor soledad para un moribundo es no poder comunicar a sus seres
queridos que va a morir. Para quien siente que le llega la hora, el no poder
hablar ni compartir con los suyos lo que la inminencia de la separacion le
inspira, a menudo le aboca al desorden mental, al delirio o incluso al dolor
fisico que al menos le permite un sufrimiento concreto.../... La persona que
puede hablar en primera persona y decir en voz alta voy a morir no sufre la
muerte como paciente sino que la vive como sujeto.”

"L a muerte intima"
Marie de Hennezel

“ Para mi vivir es una suerte que pienso preservar mientras pueda.
Presentarme como un ser vivo frente a la muerte seria el mas hermoso de los
finales”

“Del buen uso de la lentitud”
Pierre Sansot

11

O» O'RECOMANACIONS PEL BON VIURE | PEL BON MORIR

@  Portar una vida ética

(= Obrar amb valentia, dignitat, generositat, bon humor, amor, paciéncia i respecte per
un mateix

o Aprendre a desprendre’s. L'aprenentatge del despreniment, del deixar-se anar, del
no aferrissament a les coses, de la no dependéncia de les possessions o de les persones...
és font d'una profunda llibertat interior que ajuda a enfrontar els pitjors moments, les
malalties i la mort.

o Viure el present, el moment, amb intensitat i goig. Cada moment és insubstituible

o Aprendre a meditar, a contemplar, a mantenir silenci interior, a resar . Treballar
la dimensié espiritual.

o Lluitar pel propi projecte de vida. Treballar per aportar quelcom de bo al mén on
vivim. Trobar el nostre lloc en el mén.

(= Estimar: L’amor. En definitiva, i segons molts autors, és alli on es fixa la nostra
mirada quan la mort és a prop. Donar i rebre amor.
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11

O

O

RECORDEM.. FASES PSICOLOGIQUES DAVANT UN PROCES
DE PERDUA:

E. Kubler-Ross va definir unes etapes™ per les quals una persona que s’enfrontava a
la mort podia passar:

] Negacié: Hom no accepta la situacioé, fa com si no hagués succeit,
pensa que es tracta d’'un error
2 Ira / hostilitat: Fase agressiva. Sentiments de rabia contra el moén i

les persones que l'envolten. Hom es pregunta per que i ha passat a ell. Es viu
com un castig.

2 Pacte / negociacioé: En aquesta etapa hom intenta oferir quelcom a
canvi de la curacio o recuperacié d’allo que ha perdut.
o Depressio: Sentiment d’indefensié, de pena i d’impoténcia. Hom es

situa en passivitat. En avencgar en aquesta etapa es pot arribar a una fase de
recolliment que precedeix 'acceptacio

o Acceptacio: Desapareix la por i I'angoixa. Apareix un sentiment de
calma i de pau

S’ha vist que I'esquema d’aquesta autora també és valid per les etapes que hom
passa davant d’'un procés de canvi o de pérdua. Un aspecte important és que l'ordre
no és idéntic per cada persona, que una persona pot fer un procés sequencial i una
altra anar endavant i endarrera o bé quedar aturat en una d’elles.

Una visié complementaria la ofereix M2 Antonia Plaxats. En el seu treball introdueix
conceptes interessants. Aixi, el que ha de tenir en compte el personal sanitari, €s
gue la ruta (procés de dol o procés d’elaboraci6 de la pérdua) que hom segueix
depén de la historia personal i social de la persona en qiiesti6*. Sobre aquesta
base s’hi assenten uns pilars que poden facilitar o dificultar el cami: els valors (V),
els recursos (R)(innats o adquirits), i el temps’” (T)

> Altres autors i professionals han elaborat versions diferents d’aquestes fases (ex. Worden)
18 \Veure capitol “Elements de la persona que necessita o demana ajuda”
" Perd no pas per si mateix sino lligat a I'esforg i la voluntat en I'Gs dels recursos de que es disposa
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Vvt X

Elaboracié patologica
del DOL

v

)

DOL: Conjunt de processos

TSID

AN

HISTORIA PERSONAL I SOCIAL

Convulsi6 =
Ferida oberta

Ferida

ben cicatritzada
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El punt de partida d’aquest cami és la pérdua o I'anticipacié de la pérdua. El punt final i
objectiu seria arribar a la transformacié saludable del dol (TSID)®..

T.SI.D." = Transformaci6 Saludable del Dol
« ACCEPTAR
« ADAPTAR i READAPTAR
« ASSUMIR
« REESTRUCTURAR
« RESITUAR
« REHABILITAR
+ SUPERAR
+ RESIGNAR-SE
« INTEGRAR
« PAIR
« ENCAIXAR
+ AJUSTAR-SE
« ASSIMILAR
« NETEJAR

El significat de la TSID varia segons les persones. En el quadre anterior es pot veure
diferents objectius de persones diferents. El significat atribuit a la TSID és també molt
variat: haver lluitat, renovacié del sentit i significat de la propia vida, cicatritzacié de la ferida,
pau d’esperit, vitalitat disponible..etc.

La TSID no és:
= Resignacio conformista “a contracor” que conduira al ressentiment
= Donar-se per vencgut o derrotat per endavant
= Ferida mal tancada: Ferida que supura de forma constant o periddica o posterior
= Retorn a sentiments / emocions desvitalitzants

= Feblesa fisica, psiquica o emocional

18 ||.lustracié elaborada a partir de la informacié i esquema facilitat per M2 Antonia Plaxats i que recull el seu
treball i elaboracié del concepte de Transformacio saludable del Dol (incldos amb el permis de la autora)
% de M2 Antonia Plaxats
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ACTIVITAT

Completa les frases segients:

1. Larelacié d’ajuda té com a finalitat..

2. Alfet d’afavorir la iniciativa i responsabilitat de I'altre en diem..

3. Els quatre grups d’elements que hem de considerar en una relacié d’ajuda son:
4. Tres caracteristiques que defineixen les situacions de crisi son:

5. Les situacions de crisi solen tenir en comu que es tracte de situacions de ...

6. Nombre cinc pérdues que hom pot patir al llarg de la vida..

7. Els canvis en la integritat corporal de la persona poden afectar les relacions socials
en el sentit de..

8. Defineix “ dependencia”
9. Definicié de salut segons el Dr. Gol

10. Nombre tres formes diferents de viure la malaltia
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ACTIVITAT

“ La enfermedad existe. Todos podemos sufrir una dolencia, tener un accidente,
padecer una infeccion. Y cuando estamos enfermos es precisamente cuando mas
necesitamos el consuelo de los otros. El aislamiento y la marginacion agravan el
dolor. La funcion de la medicina debe ser, desde luego, tratar de curar una
enfermedad, hacer que vuelva a unirse el hueso roto, pero también deberia dar al
enfermo un trato que no le hiciera sentirse tan aislado e inferior sino, por el contrario,
hacerle ver que, quiza, esa dolencia le sirva para hacer algun descubrimiento y
proporcionarle, también, una forma de integracion, buscar la manera de romper la
sensacion de soledad y abandono que surge en el paciente ingresado en el hospital”.

Soledad Puértolas®

Busca en aquest text aquelles paraules que tenen significat emocional (emocions,
sentiments, estats d’anim) , anota-les en columna i busca la seva definicié al capitol de
vocabulari afectiu o bé en un diccionari.

2 Con otramirada. Ed. Taurus
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ACTIVITAT 3

En el moment que una persona ingressa en un centre sanitari degut a una malaltia o
accident.. cal que donem per suposat que es troba en una situacié de crisi . Aquest exercici
pretén que feu una reflexié sobre tots els canvis que esperen a aquesta persona, les
possibles pérdues que ha d’assumir només pel fet d’ingressar-hi i també les possibles
necessitats derivades d’aquesta situacié que viu.

CANVIS PERDUES NECESSITATS
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ACTIVITAT 4

- He decidit qué hi vull a la meva lapida — va dir.
No vull sentir parlar de lapides.
- Per qué? Et posa nerviés?
Em vaig arronsar d’espatlles.
Morrie va fer un soroll amb els llavis.
- He pensat en aix0: "Un professor fins a la fi".
Es va esperar que jo ho assimilés.
Un professor fins al final.
- Esta bé?- vadir.
Si, vaig dir. Molt bé.

“Dimarts amb Morrie”
Mitch Albom

Pensa una frase per la teva lapida. Amb quina frase voldries resumir la teva vida?
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ACTIVITAT 5 :

Si dema fos el darrer dia de la teva vida, en perfecte estat de salut... com 'ompliries?

On aniries?

A qui veuries?
Queé diries?
Com el viuries?
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1.2.2. ELEMENTS DE LA PERSONA QUE DEMANA O
NECESSITA AJUDA
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1.2.2 ELEMENTS DE LA PERSONA QUE DEMANA O
NECESSITA AJUDA

“"La vida es como un viaje que iniciamos en apariencia por propia voluntad.
Creemos saber con exactitud donde nos dirigimos. Y de pronto nos
encontramos en medio de un desierto”

"Las afueras de Dios"
Antonio Gala

La persona que viu una crisi pot ser capa¢ de demanar ajuda als altres o no. De tota
manera hi ha formes subtils que ens poden fer adonar que necessita ajuda. Forma part
del rol del professional ser capag¢ de detectar les subtils i variades formes mitjangant les
guals una persona fa una demanda indirecta.

No és pas més fort aquell que no necessita ajuda que
aquell que té el coratge de demanar-la quan la necessita

Hi ha un seguit d’aspectes que formen part de la persona i que un professional ha de
considerar i tenir molt present quan es troba en una situacié de Relacié d’Ajuda. Aixo és
important perqué tota la historia previa de la persona condiciona i marca el tipus de
resposta que aquesta donara en el transcurs de la crisi que viu.

M. Mercé Conangla i Marin 32
Departament d’Ensenyament, Febrer a Juny de 2001



“Entrenament en Relaci6 d’Ajuda i habilitats d’Intel-ligéncia Emocional”

Historia personal

Nivell de salut fisica, psiquica i social previ

Nivell de satisfaccio del propi projecte vital
Capacitat de desenvolupament de projectes propis
Balang de pérdues vitals

Expectatives de projeccio futura

Nivell de formaci6 i cultura

Trets psicologics

Maduresa emocional

Nivell d'extraversio / introversio
Aptituds intel-lectuals

Escala de valors

Nivell d’autonomia / dependencia
Capacitat d'acarar el canvi

Habilitats d'enfrontament de conflictes
Habilitats de comunicacio

Escala de valors/ Dimensié espiritual
B Educacio religiosa / espiritual que ha rebut
B Valors que ha incorporat
B E/ seu sentit de la vida

Historia social
B Suport familiar amb que compte

B Suport social
B Nivell de participacio en temes de I'entorn
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Un dels aspectes que influeix molt en la resolucié de conflictes i també en les conductes que
presenten determinades persones davant del fet de la malaltia és el estil d’encarament de
problemes que hom té. Si bé depenent de les circumstancies que vivim podem adoptar
actituds i estrategies ben diverses davant d'alldo que ens toca viure, és cert que cada
persona té una tendéncia o estil d’enfrontament propi. Es important que el professional
sapiga detectar on es posiciona la persona que ajuda a fi de poder entendre millor quin
és el seu moment i adoptar I'estratégia que li pot ser de major utilitat en funcié del moment
gue aquest esta vivint.

1.2.2.1 ESTILS D’ENCARAMENT DE PROBLEMES

L’actitud que hom adopta davant d’'una situacié de crisi o conflicte sol estar basada en

»., o«

determinades creences que ha interioritzat (per ex. “no seré capag de solucionar-ho”; “aixo

em supera”, no puc confiar en els altres”, “ volen fer-me mal”, “si ho intento.. podré”, “tot
anira bé”, d’aquesta no me’n surto” ..eftc).

Les actituds, alhora, determinen les conductes (comportaments, accions que hom fa). Aixi
podem observar que el posicionament davant d'un problema pot adoptar diferents estils:

1. Agressiu
2. Passiu
3. Assertiu
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ESTIL AGRESSIU

HOSTILITAT

“ Hostilitat. Conflicte armat. Envoltada de filferro espinos, ericada de trossos de
vidre, I’hostilitat esta disposada a disparar sense previ avis contra qualsevol
cosa que es mogui. fins i tot les banderes blanques de la pau li inspiren recel.
Quan un la troba, té feina per apaivagar-la. Els seus reflexos de defensa,
controlats per ordinador, romanen permanentment bloquejats en la posicio
d’alerta roja.’”’

Aquesta actitud esta lligada a sentiments d'aversié que comporten el rebuig d’algu o de
guelcom. L’hostilitat es refereix al sentiment de rebuig vers algu. En molts casos darrera
I'hostilitat s'amaga I'emocié de la ira, el despreci a l'altre i la indignacid. L’actitud hostil va
ligada a sentiments de: despreci, animositat, ressentiment, rebuig, fastic22 i repugnancia.
Quan hom perd la confianga, viu a la defensiva.

** E| pacients que adopten una actitud hostil solen presentar conductes agressives i
negativistes enfront a I'equip o persones que en tenen cura. Solen mostrar-se susceptibles
i poc col-laboradors. Es important :

o] Ser pacient
o] No prendre’s aquestes conductes com un tema personal
o Intentar esbrinar per medi del didleg qué s’amaga darrera aquesta hostilitat
(por, inseguretat, historia prévia..etc)
o Oferir-li la possibilitat d’ajut o suport psicoldgic si I'equip considera que fa falta
2 Dedicar-li temps

IRA/ AGRESSIVITAT

Hi ha qui viu permanentment enfadat amb la vida i la gent. Hi ha persona que considera que
hom li deu alguna cosa i no ha aprés a solucionar de forma assertiva els seus conflictes. Aixi
€s que sol arrossegar permanentment un conjunt d’'ofenses amb tothom i esta constantment
enutjat. Per aix0 el seu estil habitual de reaccié davant dels conflictes, problemes i crisis sol
ser agressiu.

2L v eronique Fleurquin. Diccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995
2 Resposta emocional causada per la repugnancia que hom té vers alguna cosa. La funcié del fastic és potenciar
habits saludables, higiénics i adaptatius.
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A vegades, pero, 'agressivitat pot ser una etapa més davant d’'una situacio de pérdua®®. El
pacient adopta una conducta irada davant la situacié que li toca viure i transfereix aquest
enuig a les persones que té més aprop: les I'equip d’'infermeria, metges i familia. Ells estan
bé i ell no.. per qué i ha tocat a ell aquella malaltia, aquell accident, aquell problema i no pas
als altres???

Es una conducta de no acceptacié del problema. El pacient esdevé una persona dificil de
tractar, que es queixa sovint i exigeix, més que demana.

* Es important detectar que esta en un moment d’agressivitat i no prendre- ho com un tema
personal. Diversos estudis indiquen que un pacient amb aquest estil de conducta sol haver
d’esperar dues vegades més que els altres a que el personal d'infermeria respongui a la
seva crida. La gent no sol sentir-se a gust amb la seva preséncia i sol adoptar I'estratégia
de fugida per a defensar-se.

Es important donar temps i facilitar-li I'expressid dels seus sentiments negatius sense
alterar-nos.

ESTIL PASSIU

NEGACIO / FUGIDA

Actitud evasiva davant d’'un problema o situacié de crisi. L'estratégia de negacié consisteix
en “fer com si alld que passa no succeis”. “Si faig com si no hi fos llavors no hi sera”.

Es un posicionament infantil, immadur i generalment no conscient motivat per una situacio
gue supera la persona que la pateix. Davant d’'un canvi, d'una pérdua, una malaltia
important, davant la mort, la negacié és una de les primeres fases per les que passa quasi
tota persona: aixo és un error, s’han equivocat, sequrament han confos les proves..

Si bé és natural passar per aquesta etapa, el perill seria que s’allargués en el temps o que
hom s’hi quedi “clavat’. Es important acceptar la realitat de determinades situacions a fi de
lluitar i cercar I'estratégia personal més adaptativa que ens permeti solventar el problema, si
€s possible, 0 en cas contrari encarar amb el maxim de qualitat la situacié que ens toca
viure.

També pot donar-se la negacié en I'entorn del pacient i en aquest cas la hegacio lligada amb
la mentida pot ser una font afegida de patiment per aquest i obstaculitzar el procés que i
pertoca fer.

% Veure apartat Pérdues
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També és important determinar si és el pacient qui nega la malaltia o bé som el personal
que l'assistim qui ho fem. De fet a vegades el malalt percep la negacié en el seu entorn
(familia o professionals sanitaris) i actua també negant per a protegir-los, en part per la por
de ser abandonat o pel fet de sentir-se culpable de causar molésties a aquelles persones de
les atencions de les quals depén?.

** Sj volem ajudar en casos aixi és bo expressar la nostra disponibilitat al pacient: “Sempre
que vulgui parlar, digui-m’ho i vindré”

ESTRATEGIA D’INACTIVACIO

Es el “no hi ha res a fer”, “faci el que faci tinc les de perdre”. Hom valora que la situacio el
supera i que no té les habilitats necessaries per encarar-la. Llavors se sent en un estat
d’indefensi6 i cedeix totalment el control.

Si aquesta estratégia s'allarga pot acabar en una patologia: la depressié. En una primera
etapa el pacient sol lamentar-se de les seves pérdues. En molts casos pot adoptar un “rol
de victima” i busca que els qui té a la vora el compadeixin.

Més endavant pot ser que ja ni tan sols parli i busqui refugi en el silenci. Pot deixar de lluitar
perque la seva valoracio és que “tot esta perdut.. aixi, per qué esforcar-se?”

| dea expressada per E. Kubler-Ross. Sociologia de la mort. Tribuna médica, 1976
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ESTIL ASSERTIU:

L'estil assertiu parteix d’'unes creences que hom ha interioritzat les quals determinen unes
actituds o posicionaments que donen lloc a determinades conductes.

CREENCES DE LA CONDUCTA ASSERTIVA

1. Tothom té dret a intentar aconseguir el que consideri millor sempre que no
repercuteixi negativament sobre les altres persones

2. Tothom té dret a ser respectat

3. Tothom té dret a demanar ajuda - no a exigir-la - i negar-se a ajudar les altres
persones

4. Tothom té dret a sentir emocions - por, tristesa, ira, angoixa - i a expressar-les
sense ferir els sentiments dels altres

5. Tothom té dret a tenir la seva propia opinié sobre qualsevol tema o circumstancia i
a expressar-la sense ofendre intencionadament les altres persones

6. Tothom té dret a equivocar-se en les seves actituds, opinions i comportaments i a

ser-ne responsable
r’ /ﬁ

ACCEPTACIO

Ser assertiu vol dir ser capa¢ d’identificar i també d’expressar allo que pensem que
sentim o necessitem tot i respectant els drets de les persones que tenim a la vora i sense
ferir-les.

Ser assertiu vol dir també acceptar la realitat que en cada moment ens toca viure i encarar
els problemes i dificultats del dia a dia. Prendre consciéncia de quina és la nostra realitat
en cada moment.
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L’acceptacié de les coses que no ens agraden o que no formaven part dels nostres plans és
molt dificil. Les situacions de perdua, de malaltia i la mateixa mort sén sovint negades per
qui les pateix. També ens costa d'acceptar els nostres sentiments quan els valorem com
“negatius” i les persones que no actuen com nosaltres voldriem o esperem.

No és el mateix I'actitud d’acceptacié que el sentiment de resignacié®. Cal aprendre a
acceptar alldo que no depén de nosaltres i alld del qual no tenim control, allo inevitable.

Si aconseguim acceptar el fet inevitable de la nostra propia mort pot ser que ens sigui una
mica més facil afrontar una malaltia greu o la pérdua d’autonomia, de capacitats, d’amor..

L’acceptacié sol acompanyar-se de sentiments de pau interna i externa. Hom assumeix el
moment que li toca viure amb serenitat.

1

O

@ Saber acceptar les coses es converteix en una questié primordial quan millorar-les
no esta al nostre abast
@ L’acceptacio és una capacitat que es va desenvolupant amb el temps si hi posem de
la nostra part. No és una cosa que succeeixi sense esforg. Es una resposta que s’aprén
@ Consisteix en acceptar la nostra realitat i no pas en pensar que la realitat és una altra
@ Amb l'assertivitat i I'acceptacié podem reduir I'estrés:

@ Encarant les experiéncies negatives des d’'un angle positiu

@ Aprenent a detectar i a manejar de forma constructiva les emocions com la ira

i el disgust

@ Aprenent a manejar els conflictes a partir de la seva acceptacié

@ Aprenent a mantenir la capacitat de pensar racionalment en situacions dificils

o L’acceptacié sol anar lligada a sentiments de pau, serenitat i fins i tot 'harmonia
donat que és una forma saludable de respondre als problemes de la vida a nivell
emocional

% \eure Resignacié a Vocabulari de Sentiments
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ACTIVITAT

Al costat de les seglents afirmacions anota de quin estil d’encarament de problemes es
tracta: assertiu, passiu o0 agressiu:

1. No sé perqué em doneu tants medicaments si tot esta perdut
2. Jaestic tip de que tot el dia em molestin (cridant)

3. Gracies, estic emocionada

4. No puc comptar amb ningu, ja m’és igual

5. No en vull parlar d’aixo

6. Em costa acceptar aquesta malaltia

7. No voldria anar-hi, pero hi vaig

8. Prou, s’ha acabat!!

9. Em sento trista i cansada

10. No hi ha res a fer!

11. S6n uns incompetents i uns inutils !!

12. Voldria tenir una conversa amb tu. Es possible?

13. M’agrada la teva visita

14. Penso que em moriré

15. Tan se me’n dona tot !
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ACTIVITAT 7

No és pas més fort aquell
que no necessita ajuda que
aquell que té el coratge de
demanar-la quan la
necessita

= Que interpretes que vol dir aquesta frase?

= Per qué creus que a vegades ens costa demanar ajuda?

= En quins moments de la teva vida has necessitat I'ajuda d’altres persones

= En quines situacions practiques “I'ajuda als altres”?

**En acabar I’exercici posar-ho en comu a classe i analitzar qué ens pot facilitar
o dificultar el fet de demanar ajuda als altres.
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ACTIVITAT

s

HOSPITAL

Per entendre els alfres cal que treballem les propies experiencies personals. Basant-nos
en alld que hem viscut podem extraure aprenentatges interessants.

@ Quines soén les principals experiéncies que has viscut personalment com a
malalt/a?

@ Has viscut de prop experieéncies sobre la malaltia o el pas per I'hospital, d’algun
familiar o persona propera? Quines han estat

@ Que has apres d'aquestes experiencies? Com creus que poden influir en tu mateix en
el cas que siguis tu el malalt que ingressa en un centre?

** Comentar-ho a nivell de grup-classe
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ACTIVITAT 9

Allo que ens diem a nosaltres mateixos sol estar basat en les creences que hem
anat incorporant a la nostra vida. Senya-la al costat d’aquestes frases quines soén
o s’assemblen més a aquelles que et dius a tu mateix/a.

Aix0 és massa dificil!

Endavant, tot anira bé

Si m’ho proposo, me’n sortiré

Soc un desastre

Tranquil-litat, pas a pas ho aniré fent

Tot em surt malament

Anim i endavant!

Tothom em té mania

La vida és una qlesti6é de sort

Si una cosa no m'agrada, no I'he de fer

Tot allo que té valor a la vida necessita esforg

Tothom pot equivocar-se, dema ho faré millor

No cal ni intentar-ho, és massa dificil

Ho has fet molt bé, segueix aixi

o 00O 00 000D 00U 0O 0D O O DO

La vida val la pena de viure
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ACTIVITAT 10

TREBALLEM UN CAS: El refugi subterrani

responsable

Aquest és un dels principis de la conducta assertiva. Sovint ens quedem només amb la
primera part d’aquesta afirmacié i ens oblidem que ser responsable de les nostres
decisions i conductes és una senyal de maduresa personal.

En aquest exercici els alumnes treballaran amb el métodes del cas.
Els passos a seguir sén els seguents:

Cal que es llegeixi el cas a nivell individual

Cada persona intentara resoldre’l tot justificant les seves eleccions

A continuacio es passara a discutir en grups de 6-8 persones

S’intentara arribar a un consens sobre les respostes

Cada subgrup tria un portaveu que exposara les conclusions del subgrup al grup-
classe complet

S’intentara arribar a una resposta Unica, si és possible

S’intentara treballar tots els punt d’interés que hagin pogut sortir relacionant-ho
amb el concepte de responsabilitat .

(RN

U0 DOO0O

** Possibles temes de fons que poden sorgir i que el professor hauria de treballar: els
estereotips, la discriminacio per sexe o raga, els dilemes etics, els criteris en que ens basem
per triar, el com la propia historia , experiéncies i coneixements ens condicionen.
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El refugi subterrani

Imagineu que la vostra ciutat esta amenacada per un bombardeig que exigeix una decisio
immediata. Hi ha només un refugi que pot protegir sis persones. Hi ha dotze persones que hi
volen entrar. Aquestes son les seves caracteristiques:

1. Un violinista de quaranta anys, drogaaddicte

2. Un advocat marroqui de vint-i-cinc anys

3. La dona de l'advocat , de vint-i-quatre anys i que acaba de sortir d'un hospital
psiquiatric (aquesta parella diu que o entren tots dos o cap)

4. Un capella de setanta-cinc anys

5. Una prostituta de trenta-cinc anys

6. Un noi de vint anys autor de un assassinat

7. Una universitaria que ha fet vot de castedat

8. Un professor seropositiu de trenta anys

9. Un fisic de vint-i-vuit anys que només accepta entrar en el refugi si pot endur-se la
seva pistola

10. Un orador fanatic de vint-i-un anys

11. Una dona de setanta anys que té Alzheimer

12. Un metge, homosexual de cinquanta anys

13. Una noia de dotze anys, amb disminucio6 psiquica

14. Una mestressa de casa de seixanta anys amb una fractura de femur
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1.2.3 ELEMENTS PROPIS DE LA RELACIO D’AJUDA
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ELEMENTS PROPIS DE LA RELACIO D’AJUDA

Una relacioé ha de tenir uns requisits per ser considerada relacié d’ajuda. En el quadre
segient es formulen els més importants.

RELACIO D’AJUDA

NO: Sl:

o Suplirla o Estimuladora de
responsabilitat de l'autoajuda
’altre « Facilitadora d’un

context apropiat
.. ¢ Promotora de auto-

o Paternalisme

Aixd només sera possible si el professional té sempre present la multidimensionalitat de
la persona:

DIMENSIONS delda PERSONA

CORPORAL
INTEL.LECTUAL/COGNITIVA
EMOTIVA

SOCIAL / RELACIONAL
ESPIRITUAL
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La relacié d’ajuda requereix aquests requisits:

L'estratégia PA3C3 ens dona les pistes per donar una relacié d’ajuda de qualitat:
@ Personalitzacié

Acceptacio

Autenticitat
@ Acolliment

@ Comunicacio
@ Comprensié
@ Confianga

En el fragment seglent podem veure reflectida una de les realitats amb que un pacient es
pot trobar en un hospital. Aqui hi manguen els trets anteriors. Vegem-ho:

“ Entren deu metges de cop a la teva habitacié. Et donen la ma amb una
indiferéncia total i ja es posen a discutir sobre el tractament a seguir com si tu
no estiguessis davant! EI metge en cap li pregunta a la supervisora quantes
vegades has embrutat els bolquers, si dorms bé, si has vomitat... | es
pregunten i es responen I'un a l'altre estant tu al seu costat, com si fossis
“tonto”! Mentrestant els interns es posen a mirar per la finestra amb els ulls
perduts a I’horitz6 per no trobar-se amb la teva mirada angoixada. Sents que
pronuncien paraules inintel-ligibles que semblen referir-se a la posada en
practica d’un nou tractament, a veure si amb aixo... | llavors donen mitja volta i
se’n van, sense que hi hagi hagut ningu amb un minim d’humanitat per

asseure’s uns minuts al teu costat i preguntar-te com portes la malaltia®®”

“L a mort intima”
Marie de Hennezel

@ Personalitzacio: No es dirigeixen al pacient pel seu nom. No 'impliquen en la
conversa. Ell es sent com si no hi fos.

@ Acceptacié
@ Acolliment
@ Autenticitat

En el fragment anterior el pacient no es sent acollit ni acceptat com a persona. Se li
tracta la malaltia perd s’obvia la persona, la seva dimensié global. No hi ha autenticitat
perquée de fet, no podem considerar que hi hagi comunicacio.

% Queixa d'un malalt terminal
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@ Comunicacio
@ Comprensio
@ Confianga

L’equip sanitari es comunica entre ells perd el pacient se sent sol i aillat. Com a
consequéncia també se sent incompreés i una de les conseqiiéncies que es produiran sera
la desconfianga vers aquest equip.

Aixi doncs, queda ben palesa la necessitat de que les persones que acompanyin a persones
en situacié de crisi treballin i que intentin desenvolupar el grup d’habilitats que podriem
englobar en el “SABER SER"Z.

"' Veure apartat segiient el concepte de “saber ser”
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1.2.4 ELEMENTS APORTATS PEL PROFESSIONAL
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ELEMENTS APORTATS PEL PROFESSIONAL

El professional ha de desenvolupar al maxim tres aspectes a fi de poder ser “competent”:

Dimensio Intel-lectual

SABER .

Coneixements

Dimensio Activa

i

Habilitats técniques

SABER

FER Destreses
)

SABER Dimensi6 Afectiva
SER B

Actituds, Valors, Emocions,
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"Lo que determina el acto de servicio no es lo que hacemos, sino la dimension
desde donde lo hacemos: lo que se haga por temor, por ejemplo, nos separara
de los demas aunque les seamos beneficiosos; pero lo que hagamos desde
nuestra plenitud siempre sera servicio, hasta en nuestro favor... No sélo hay
que hacer lo que se ama, sino amar lo que se hace. La significacion ultima no
se halla en ninguna experiencia externa: es la premisa de vivir y de obrar en el
mundo sin pertenecer al mundo”

"Las afueras de Dios"
Antonio Gala

" Cuando debo enfrentarme a la angustia de los demas he aprendido a acoger y
a ofrecer. Para ello me inspiro en una antiquisima practica tibetana de la
compasion, llamada tonglen, que en tibetano significa "dar y regalar”. Consiste
en dar acogida al sufrimiento, a la angustia del otro, y a ofrecer a su vez toda la
confianza y la serenidad que podemos extraer de nosotros mismos. Se ftrata,
mediante esta sencilla participacion en el sufrimiento del otro, de estar con él,
de no dejarle solo”.

Marie de Hennezel

1. La dimensio intel-lctual: “Saber”

Per saber cal guestionar-nos, renovar les idees, eliminar prejudicis. Tenir la ment
oberta al mén, ser capacos de relativitzar, ser flexibles, escoltar. El saber interroga el
present i prepara el futur. El saber evita el dogma i incorpora el sentit de I'hnumor.
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2. Dimensio Activa: Saber fer

Aquesta dimensi6 incorpora l'accié. Les habilitats que hom té i posa en joc, les
destreses en 'actuar i les tecniques que poden suposar una millora en les relacions,
aporten un valor professional basic: “el saber fer”.

3. Dimensio Afectiva: Saber ser, voler ser

Les situacions de treball dirigides a “tenir cura de” només estan parcialment guiades
per la rad. L'afectivitat intervé de manera determinant. Certament, el conéixer, el
saber, el raonar... eviten o limiten els malentesos i faciliten sovint les relacions.

Les emocions, el seu coneixement i control son molt importants en les relacions
interpersonals. Les actituds que adopti o tingui incorporades el professional de la
salut tindran

Per evitar “cremar-se” i també per ser un bon professional és basic treballar la
capacitat per gestionar els propis sentiments i emocions i tots els factors abans
esmentats. Aquest conjunt d’habilitats formen part del que entenem actualment
com INTEL.LIGENCIA EMOCIONAL.

Si oblidem alguna de les dimensions professionals esmentades, no arribarem a ser
uns bons professionals. A vegades potenciem més la vessant intel-lectual i la
d’habilitats técniques i ens queda oblidada la vessant més humana: el
desenvolupament de la part afectiva.

El professional de la salut necessita, més que cap altre, desenvolupar aquest seguit
d’habilitats que, en definitiva seran les que marcaran la diferéncia enfront d’altres
professionals i li permetran mantenir una relacid de veritable ajuda amb els seus
pacients i persones que ho necessitin.

Es clar doncs, que en la RA el professional aporta tot un seguit d’elements que té
incorporats i que poden influir i afectar aquesta relacioé . N'esmento alguns d’ells:

La propia vulnerabilitat

L'estil de comunicacio

Les propies creences, valors i actituds

La implicacié emotiva

Les propies experiéncies vitals de perdues
El cansament
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La frustracio professional
La gestié del temps

Les pors

Conflictes étics

La maduresa personal

**Aquest treball es centrara en aquelles habilitats, destreses, estratégies i
competéncies que tot professional de la salut pot desenvolupar a fi de tenir una millor
relacié d’ajuda amb els pacients i entorn huma que els envolta, els propis companys
de feina i en general que poden repercutir en una millora en la seva relaciéo amb si
mateix i els altres:

@ Els valors i les actituds a treballar o a incorporar
@ La intel-ligéncia afectiva (treball de competéncies o habilitats emocionals)
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1.2.4 ELEMENTS APORTATS PEL PROFESSIONAL:

ELS VALORS, LES ACTITUDS
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ATENCIO

Estar atent vol dir viure el present amb intensitat i centrar-se en el moment que hom viu. Fer
confluir tota la nostra atencié en la persona que intentem ajudar a fi de concentrar la nostra
energia i capacitat intel-lectual i emocional en el moment que vivim.

L'atenci6 és un punt vital sense el qual no és possible la relacié d'ajuda.

Per aprendre a controlar la nostra atencio pot servir qualsevol habilitat o disciplina que hom
pugui dominar:

Meditacio

Oracio

Exercici

Arts marcials

Aprendre musica o a tocar un instrument
Jardineria

Treballs manuals

Escriptura

OO0 O0O0 O

El més important és gaudir de I'activitat per si mateixa i ser conscients que alld principal no
és el resultat obtingut siné el fet que estem aprenent a dominar la nostra atencié.

Es fonamental aprendre a fer les coses concentrant-hi tots els sentits. Fins i tot les activitats
més rutinaries les podem emprendre com si es tractessin d'obres d’art. Estar atent vol dir
prendre posicié en el present, viure en aqui i en l'ara. Estar alla on estem amb tots els
sentits.

L’atencioé és una actitud fonamental en la Relacié d’Ajuda i alhora forma part de les
habilitats de relacio de la Intel-ligéncia Emocional. Sense atencié no es pot produir una
escolta activa ni tampoc entrar en empatia. Quan treballem I'atencié estem treballant també
alhora I'autocontrol.

28 Mitc h Albom , Els dimarts amb Morrie
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ESCOLTA ACTIVA

Escoltar vol dir posar atencio per sentir. Vol dir adonar-se que hi ha un mén més gran
darrera les paraules i és voler penetrar en la seva opacitat prenent les paraules no com a tal
sind el significat que tenen per qui les formula. Escoltar és centrar-se en les vertaderes
necessitats de la persona que volem ajudar.

Per escoltar activament cal tenir una actitud empatica que implica interés i atencio
alhora. Vol dir observar la conducta no verbal i vol dir viure I'aqui i I'ara acompanyant en el
present el nostre interlocutor.

Hom escolta amb tota la seva persona i no només amb les oides: amb el cos, la mirada, I'is
de monosil-labs, amb el silenci... El silenci és la gran eina de l'escolta activa.

L'escolta activa és un instrument de curacié en donar als altres un espai per obrir-se amb
confianga i llibertat i permetre que es sentin compresos i afirmats. La verbalitzacié d'un
conflicte és el primer pas per I'aclariment de la situacio.

Hi ha obstacles per a I'escolta activa:

L'entorn fisic inadequat (soroll, manca intimitat..)
Obstacles emocionals (per ambdues parts)
Obstacles cognitius (prejudicis morals, culturals..etc)
Ansietat

Superficialitat

Efectuar judicis

Impaciéncia, impulsivitat

Passivitat

Pontificar

VVVVVVVYY

Escoltar I'altre hauria de tenir com a conseqiiéncia no escoltar-nos a nosaltres mateixos. En
escoltar l'altre el transportem a la part millor del seu ésser. L'altre utilitzara paraules,
formulara pensaments que el sorprendran a si mateix®.

# |dea expressada i ampliada per Pierre Sansaberbfien uso de la lentitud”
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La trobada entre una persona que tracte de dir quelcom i d'una altra que es disposa a
escoltar-la és per si mateixa un esdeveniment important. Escoltar no és passivitat. Cal
mantenir una gran atencio i interioritat creadora per a poder produir un espai d'acollida on
les paraules de I'altre hi tinguin cabuda.

“ Recibir, mostrarse capaz de recibir, requiere tanta iniciativa y generosidad
como dar, hasta el punto de que los egoistas, los enfermos del intercambio, no
sabran nunca escuchar. No basta con que agucen el oido o ftraten de
comprender lo que se els ha dicho. Necesitarian instaurar con un gesto
soberbio un vacio estelar en el cual las palabras del otro revolotearan,
mariposearan, antes de alojarse a sus anchas.De la misma forma que nosotros
nos borramos ante las cosas para que llenen nuestra mirada. A continuacion
de lo cual se produce un tipo de experiencia maravillosa. Un pensamiento
diferente del mio adquiere sentido en mi”’

Pierre Sansot

Aixi doncs qui escolta activament esta essent generos i obert vers I'altre.
“ Conscient del patiment causat per parlar inconscientment i per la incapacitat
d’escoltar els altres, em comprometo a cultivar la paraula afectuosa i I'’escolta

profunda a fi d’aportar alegria i felicitat als altres i a alleugerir el seu patiment”

Quarta practica de I’atencié plena *°

% practica budista
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HISTORIA D’UN COCODRIL

“ En un prestigidos centre psiquiatric, un brillant professor fa el seu recorregut diari
per les sales visitant els pacients. Un nou pacient va arribar la nit passada.

- Bon dia! Veig per la seva historia clinica que vosté és el pacient ideal per
nosaltres: estem especialitzats per a tractar el seu cas i perfectament equipats
per curar-lo. Com es troba?

- Ai, doctor! Estic molt content d’estar a la seva clinica i em sento ben atés. Pero
miri, he dormit molt malament. Hi ha un cocodril sota el meu llit que fa un soroll
terrible.

Ostres!, va pensar el psiquiatre, aquest pobre esta realment molt pertorbat.

- Va home, confii en nosaltres, tot s’arranjara. Fins dema!

A I'endema:

- Ai, doctor! M’alegro molt de veure’l. Estic una mica millor, peré pateixo d’un
insomni terrible. Aquest cocodril és horrorés. Li espeteguen les dents, ronca i
rasca amb les ungles.. No he tancat ull !

Ai mare — pensa el metge — decididament segueix igual!

- No s’inquieti, amic meu. En un parell de dies com a molt, tot estara arreglat.
Definitivament.

Dos dies després, la mateixa escena. EI metge ja va marxant pensant a quin

col-lega psiquiatre podria confiar aquest cas tan fantastic d’al-lucinacio.

Passen dos dies més i el metge mentre es prepara per la visita als pacients
pregunta a la infermera:

- I el boig del cocodril? com va?

- Ho sento molt doctor. El cocodril se I’ha menjat aquesta nit
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RESPECTE ALS RITMES | “TEMPOS”

Gaudir de la musica, del teatre, de la pintura requereix una certa actitud de contemplacié, un
habit de quietud i de paciéncia®’. Tot alld que és valuds tarda en aprendre’s i per aix0 és tan
important el valor de la calma i la lentitud que van units al valor de la paciéncia.

Treballar aquests valors i les actituds que se’n deriven és la millor garantia per a fer front als
problemes que resulten del voler que els nostres desigs s’acompleixin rapid, es satisfacin de
forma immediata. Fomentar aquests valors i actituds és treballar I'autocontrol, aprendre la
importancia de saber donar a cada cosa el seu temps i un temps per a cada cosa, €s
treballar la paciéncia.

Quan assistim una persona, quan 'acompanyem, quan hi parlem, quan ens relacionem, en
definitiva, és basic aprendre a copsar els ritmes de l'altre i a respectar els seus temps. No
hem d’anar amb pressa, hem de asseure’ns, tocar, mirar, escoltar, deixar dir, fer silenci..
només aixi l'altra persona es sentira acompanyada i atesa.

Lentitud no significa la incapacitat d’adoptar una cadéncia més rapida siné la voluntat de no
precipitar el temps i de no deixar-se atropellar per ell, aixi com d’augmentar la nostra
capacitat d’acollir el mén i de no oblidar-nos de nosaltres mateixos en aquest procés>?.

NO IMPLICACIO

Vol dir diferenciar on acaba l'altra persona i on comences tu. Vol dir no deixar-se endur
en el "torrent de sentiments i emocions que es generen” fins a perdre aquests limits. Vol dir
no donar receptes propies i deixar que sigui l'altre qui trobi el seu cami. Vol dir no decidir per
l'altre i ser facilitador i no protagonista.

31 Antonio Mufioz MolinaPrisa y lentitud.. La Vanguardia
% pierre Sansoiel buen uso de la lentitud. Tusquets, 1999

M. Mercé Conangla i Marin 60
Departament d’Ensenyament, Febrer a Juny de 2001



“Entrenament en Relaci6 d’Ajuda i habilitats d’Intel-ligéncia Emocional”

No implicar-se vol dir “no barrejar els teus sentiments, la teva manera de pensar, la teva
forma de veure el mén i la vida” amb alld que viu, pensa i sent l'altre. Vol dir no “immiscir-se
en la vida i en les decisions de I'altra persona.

Si no som capacos com a professionals d’adoptar i trobar la nostra distancia adequada
possiblement serem candidats a la sindrome del “burn-out”, és a dir, ens podem “cremar”
professionalment i personal.

No implicar-se no vol pas dir “no tenir interes”, al contrari exigeix mantenir una actitud
d’enorme respecte per la vida i la persona de I'altre i per les decisions que aquest prengui.

“Patim perqué ens identifiquem”
Ramiro La Calle

“Si les persones ens pesen perqué les carreguem a les espatlles, portem-les
dins el cor”

Teresa de Calcuta

AUTENTICITAT

Vol dir ser coherent i mostrar-se sincer. Vol dir aprendre a conjugar “el cap (pensament),
el cor (sentiment) i el fer (accié).Com més coheréncia hom tingui amb si mateix, millor
capacitat de comunicacio tindra amb l'altra persona.

“.La manera com les persones s’ofereixen a ajudar pot tenir un efecte positiu o
negatiu sobre la resposta que es doni.

../.. En primer lloc, no us oferiu a fer alguna cosa llevat que realment estigueu
disposats a fer-la, perqué el més probable és que el familiar o persona proxima
s’adoni de quins son els vostres sentiments i li sera més dificil acceptar sense
sentir-se irritada o humiliada. Si se us demana que feu alguna cosa que us
resulta massa inoportuna o incomoda, sigueu sincers respecte als motius que
us fan refusar — i podeu, ajudeu a trobar una alternativa i una tercera persona
que faci el servei”

Morrie Schwartz*®

% Morrie se’n va. Empries
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INTIMITAT

Una intimitat sana es basa en l'autonomia individual. Accedir a la intimitat vol dir identificar-
se amb laltre sense perdre el sentit de la propia identitat. Implica rebre I'altre en el nostre
territori intim sense deixar-nos envair o contaminar®. Fixem-nos que la relacié d’ajuda
comporta intimitat per propia definici6. Aquest concepte d'intimitat esta alhora lligat al
concepte d’empatia, un dels elements indispensables en la relacié d’ajuda i una de les
habilitats de la intel-ligencia emocional.

A fi que la identificacié amb l'altre sigui possible sén necessaris dos processos psicologics:
la identificacid projectiva i la introjectiva. La projectiva consisteix en ser capac¢ de posar-se
en el lloc de laltre sense confondre’s, sense transformar-se en l'altre. En la introjectiva
consisteix en ser receptiu als missatges de l'altre i en estar disposat a deixar-lo entrar en la
propia intimitat sense por de ser envait 0 contaminat. Aixo és factible per medi de la veritable
escolta a la qual Carl Rogers donava el nom d’empatia o ressonancia intima*°.

L’as flexible de la introjeccio i la projeccio és el que ens permet una millor intimitat
afectiva amb els altres.

Pels malalts la intimitat és un be preuat pel fet que és molt dificil de mantenir. Intimitat fa
referéncia a moltes coses alhora: a tenir temps per estar sol i per comunicar-se amb un
mateix, a tenir un espai fisic que no sigui envait constantment, espai emocional..

Com que a vegades no és facil de mantenir cal aprendre a desenvolupar un espai interior
privat on hi resideixen els nostres pensaments, les nostres emocions i des d’on podem
meditar i contemplar.

No totes les patologies produeixen iguals efectes en la intimitat i les nostres interaccionas
amb els altres. De tota manera el professional ha de tenir ben clar que la perdua de
privacitat que comporta la malaltia en moltes ocasions, no ha d’implicar obligadament una
pérdua de la intimitat del pacient.

ESPIRITUALITAT

Des de sempre totes les persones de totes les religions han cercat formes per trobar la pau
interior. Cercar les respostes a les preguntes eternes i essencials sobre la vida i la mort i
estar preparats per a no trobar-les gaudint de la recerca® pot ser un camf interessant.

?Intimidad. Willy Pasini. Altaya, 1995
5id.
% M. Schwartz
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Quan una persona s’enfronta amb la malaltia i amb la mort aquestes preguntes apareixen
amb més forca i I'obliguen a plantejar-se la propia vida i el seu sentit. Quan parlem
d’espiritualitat no volem dir religions siné d'una dimensié més intima que transcendeix les
altres dimensions de la persona: fisica, psiquica, social.

Una persona espiritual és compassiva, afectuosa, té el cor obert i €s conscient de moltes
coses.

@ La pregaria és una féormula comuna a moltes religions. La forma de pregar varia pero
té en comul una concentracio de I'atencié i una desconnexié amb I'exterior a fi de trobar
la serenitat i el consol.

@ Les técniques de relaxacié i de respiracié ens ajuden a mantenir-nos centrats i a
controlar el dolor

@ La meditacié pot ajudar a mantenir I'autocontrol, la calma i encarar la realitat que en
cada moment ens toca viure

@ La contemplacio de la natura

ACCEPTACIO INCONDICIONAL

Consisteix en la consideracio positiva de la persona que ajudem acceptant-la sense
condicions, amb tot el seu passat, i present i amb respecte de la seva forma d'expressar-se
i de viure evitant els judicis de valor.

Acceptar incondicionalment I'altre implica:

No fer judicis moralitzants

Respecte a I'altre, a allo que és i a les seves decisions
No interferencia

Confianca i consideraci6 positiva

Acollir el mén emotiu de I'altre

Un tracte cordial

VVVYVYVYY
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Acollir el mon emotiu vol dir acollir el mén dels sentiments i les emocions. En la mesura que
el professional és capac¢ de reconeixer, donar nom, acceptar i integrar els propis sentiments
sera capag, en igual mesura, a acollir els de l'altra persona.

SUGGERIMENTS PER LES PERSONES QUE TENEN CURA
D’ALTRES PERSONES

“ La manera com les persones s’ofereixen a ajudar pot tenir un efecte positiu o
negatiu sobre la resposta que es doni’’

U000 Ooo0oo

Digueu-li pel seu nom, sovint

Somrigueu

No oferiu fer alguna cosa llevat que realment estigueu disposats a fer-la
Intenteu no tractar I'altre amb pinces

Mostreu-vos respectuosos i respecteu els limits de les formes habituals sempre que sigui
possible

Respecteu I'autonomia de l'altre per més incapacitat que estigui
Pregunteu-li sempre que sigui possible

No parleu d’ell com si no hi fos davant d’'una altra persona
Intenteu estar disponibles quan us necessiti

Sigueu creatius i detallistes

“ Patricia era una dona jove que havia arribat aquella mateixa nit. Va fer sonar
el timbre varies vegades durant la primera meitat de la nit donant els pretexts
meés variats. Chantal es va adonar que la pacient estava angoixada i va estar a
punt de donar-li un calmant, pero se li va océrrer una idea lluminosa. Va anar a
buscar una safata que va cobrir amb un tovallé6 blanc, va col-locar-hi dues
boniques tasses, un petit ram de flors i una espelma encesa. Després de
preparar una bona tisana d’herbes, amb la que va omplir les tasses, va entrar a
I’habitacié de Patricia. Eren les dues de la matinada. La pacient es va sentir
sorpresa i feli¢, i a continuacio es va crear un ambient distés semblant a una
celebraci6 intima.

Crear un ambient calid i assossegat a I’entorn d’un pacient angoixat és, sens
dubte el millor que hom pot fer per ell”.

“l a mort intima”
Marie de Hennezel

3" Morrie se’n va. Morrie Schwartz. Empries
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ACTIVITAT 11

LA HISTORIA DEL COCODRIL

Llegiu la historia del cocodril i a continuacié respongueu a les preguntes seguents:

1. Quina conclusié creus que podem treure d'aquest relat?

2. Quin estil d’encarament de problemes creus que adopta el metge pel que fa referéncia
a aguest cas? Per que?

3. Podries posar algun exemple viscut per tu o per algun familiar pel que fa al tema
d’escoltar i estar atent?
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12
ACTIVITAT

ESCOLTEM ACTIVAMENT!!
@ Surten al mig de la classe quatre voluntaris. EI monitor fa una pregunta sobre un
tema d’opinié (per exemple: qué en penseu de |'eutanasia?).

@ Una de les quatre persones comenca a expressar la seva opinio. Millor de forma
breu.

@ A continuacié una altra el segueix, perd abans de comencar a dir el que pensa ella,
cal que repeteixi amb el maxim d’exactitud possible el que ha expressat la persona
anterior: “El que tu, 1, has dit és que penses que.... Es aixi?”

@ Si ho ha dit bé I'altra li diu: “Si, és correcte, endavant”

@ En cas contrari fa la correccié al seu comentari.

@ un cop clarificat, 2, expressa el que en pensa.

@ Aixo es va successivament fins que tots els voluntaris han expressat el que volien dir
i s’han assegurat que els altres ho han entés.
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ACTIVITAT 13

Anota al costat de les segiients afirmacions (V o F) en funcié de que la formulacio la
consideris o no correcte.

=

. Quan treballem l'atenci6 estem treballant alhora I'autocontrol emocional

N

. Quan faig un judici de valor a una altra persona no I'accepto incondicionalment

3. Es el mateix “escoltar” que “sentir-hi”

4. Es el mateix intimitat que privacitat

5. Es el mateix la religiositat que I'espiritualitat

6. La relacio d’ajuda comporta intimitat per definicio____

7. El més important és ajudar, el com ho fem no importa

8. No implicar-se vol dir no interessar-se per l'altre
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14

ACTIVITAT

@ Completa les frases segiients:

1. Ser coherent i mostrar-se sincer és...

2. Centrar-se en el moment que hom viu és..

3. Alasindrome de “cremar-se professionalment” en diem..
4. Posar atencio per sentir és....

5. Autenticitat és..

6. Tres formes de treballar I'espiritualitat podrien ser....

7. Quan acullo el mén emotiu de l'altra persona sense fer cap judici .....

@ Tria una de les actituds que consideris que més has de treballar com a professional
en la Relacié d’Ajuda

@ Que creus que pots fer per a millorar en aquest sentit?
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ACTIVITAT

15

Puntua del 1 al 5 com et veus a tu mateix en les segiients actituds:

2
OBERTURA TANCAMENT
CURIOSITAT DESINTERES
SIMPATIA ANTIPATIA
COL.LABORACIO RIVALITAT
PASSIVITAT AGRESSIVITAT
ACOLLIDA REBUIG
EMPATIA INDIFERENCIA
CONFIANGA DESCONFIANGA
CALIDESA FREDOR
PRUDENCIA IRRUPCIO
FLEXIBILITAT RIGIDESA
AUTOCONTROL IMPULSIVITAT
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2. ELEMENTS APORTATS PEL PROFESSIONAL:

LA INTEL.LIGENCIA AFECTIVA
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21 PREAMBUL

Les pertorbacions emocionals afecten la salut. Gestionar bé les emocions fortes i negatives,
aprendre a viure-les, pot potenciar el nostre sistema immunologic i cardiovascular, i fer-nos
persones més equilibrades i amb millor nivell de qualitat de relacions i vida.

Els estils afectius estan influits per la realitat de cadascu perd també per dos aspectes
personals: els desigs i els projectes de cadascu, en part adquirits i en part temperamentals;
i en segon lloc les creences sobre com funciona el mon i els éssers humans, que son
apreses i modificables.

Per evitar “cremar-se”, “burn-out”, i també per ser un bon professional, és basic treballar la
capacitat per a gestionar els propis sentiments i emocions i tots els factors abans
esmentats. Aquest conjunt d’habilitats formen part del que entenem actualment com
INTEL.LIGENCIA EMOCIONAL.

“Cada vegada que et sentis perduda, confusa, pensa en els arbres, recorda de quina
manera creixen. Recorda que un arbre amb una gran copa i poques arrels és arrencat
al primer cop de vent, mentre que, a un arbre amb moltes arrels i poca copa, la saba
amb prou feines corre. Les arrels i la copa han de créixer en la mateixa mesura, han
d’estar dins les coses i estar-ne per sobre, només d’aquesta manera podras oferir
ombra i aixopluc, només d’aquesta manera, a I’estacio adequada, podras cobrir-te de
flors i de fruits. | després, quan davant teu s’obriran tants camins i no sabras quin
d’ells triar, no n’agafis un perqué si, siné6 asseu-te i espera. Respira amb profunditat
confiada amb la qual vas respirar el dia que vas venir a aquest mon, sense que res et
distragués; espera i espera més encara. Queda’t quieta en silenci i escolta el teu cor.

Quan et parli, aleshores aixeca’t i vés on ell et porti” %

% Susana Tamaro Vés alli on et porti el cor
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2.2 INTRODUCCIO

‘A la gent li agrada sentir. Sigui allo que sigui”, digué Virginia Woolf . El pitjor que Ii pot
succeir a una persona és no sentir. Segons Milan Kundera® no son pas els pensaments allo
que ens constitueix, sind els sentiments: sento, doncs séc. Segons Pascal® el cor té unes
raons que la ra6 ignora.

Gran part del nostre estil afectiu és aprés. Aprenem [l'agressivitat o la benvolenga, la
capacitat d’estimar o I'anestesia afectiva, la por, I'optimisme o el pessimisme. Es tracta d’'un
llarg aprenentatge, per mitja del qual construim aquests habits del cor que més endavant
costa desaprendre®’.

José Antonio Marina assenyala les nostres contradiccions pel que fa referencia al tema dels
sentiments. Hi ha una continua batalla entre allo6 que sentim i allo que voldriem sentir.

Segons Daniel Goleman, les emocions son essencials per I'exercici de la rad. Pensament i
sentiment treballen capacitant-se o incapacitant-se mutuament. Si no hi ha harmonia entre el
cap i el cor, entre la nostra part cognitiva i la nostra part emocional, tot I'individu se’n
ressenteix.

La capacitat de prendre consciencia de les propies emocions (autoconeixement) i de les dels
altres (empatia) aixi com la d’aprendre a expressar-les amb tots els seus matisos® i de
forma assertiva i adequada, son competéncies emocionals que tot professional, i encara
més el professional de la salut, hauria de treballar i incorporar. Sén habilitats indispensables
en la relacié d’ajuda.

Comprendre el mén emocional propi ens permetra arribar a comprendre també el mén
emocional dels qui ens envolten. Les persones malaltes o que es troben en situacio de crisis
tenen una gran necessitat d’'acompanyament emocional. Com bé diu Albert Jovell, hem de
implementar una Medicina Basada en I’Afectivitat (MBA). Aquesta és la millor de les
tecnologies que el professional sanitari pot oferir als seus pacients. Aquest concepte es basa
en la idea de que la practica médica no s’ha de limitar a la técnica i a la farmacologia siné
que ha de tenir en compte la dimensi6 emocional de I'ésser huma. La millor tecnologia
disponible és doncs la comunicacio del equip de salut — pacient.

* Enlasevaobra La immortalitat

0 1623-1662

4 José Antonio Marina.a educacion sentimental. Tiempo, 25.03.96

“2 D'aqui sorgeix la necessitat de treballavegabulari emocional. Es essencial que tots els professionals
aprenguem a expressar amb propietat i precisio I'amplia gamma de matisos de sentiments i emocions de que
I'ésser huma disposa.
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| El recolzament afectiu que rebi el pacient té un
efecte favorable en el seu procés curatiu

| La forma de percebre i valorar un problema és el
que constitueix el veritable problema

2.3 CONCEPTES BASICS : ELS FENOMENS AFECTIUS:

@ EMOCIO és un estat afectiu que consisteix en una activacié fisioldgica breu
que es manifesta com a resposta a estimuls® que alteren la nostra conducta
habitual. Implica que hom ha avaluat de forma conscient o inconscient aquest estimul.
Exemple: la por, sorpresa, ensurt.

o Les emocions tenen una funcié d’adaptacioé a I'entorn. En les emocions hi ha
involucrades un conjunt de cognicions, actituds i creences sobre el méon que
intervenen en la valoracié de la situacio i que influeixen en la seva percepcié. Tenen
una funcié adaptativa. Les emocions amplien la nostra intel-ligéncia i ens aporten
informacions relacionades amb el nostre benestar.

o] Diferents autors consideren que existeixen sis categories basiques
d’emocions primaries o basiques*:

Emocions primaries:

So6n valuoses per la nostra supervivéncia i benestar. Arriben rapid i se’n van rapid.
Per a beneficiar-nos d’elles cal reconeixer-les i usar-les com a guia. Hi ha un gran
desacord entre diversos autors sobre quines emocions poden considerar-se 0 no
primaries.

“ poden ser estimuls interns (records, valoracions, anticipacié de futur) o externs. Aquests estimuls s6n
rapidament avaluats pel sistema limbic seu de la memoria emocional, originant-se un seguit de respostes
fisiologiques i de conducte.

“ Ekman, Friesen y Ellsworth
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EMOCIO Afectes afins FUNCIO

POR Ansietat, incertesa, inseguretat | Proteccio mercé a l'anticipacio de
I'amenaca o perill

SORPRESA Ensurt, astorament, desconcert | Orientacio enfront novetats

AVERSIO Disgust, fastic, repugnancia Rebuig, distanciament de [
objecte aversiu

IRA Rabia, enuig, furia, irritabilitat Destruccio

ALEGRIA Content, diversio, euforia Reproduccio succés positiu

TRISTESA Pena®, pessimisme, soledat | Reintegracié personal

ESTIMUL | EMOCIO 'FUNCIO

GREUGE ENUIG, IRA Destruccio

PERDUA TRISTESA Reintegracio personal

AMENACA POR Proteccio

POSITIU ALEGRIA Reproduccié succeés
positiu

NOVETAT SORPRESA Orientacio davant
canvis

INSA AVERSIO Preservar i fomentar
habits saludables

@ ENREDO EMOCIONAL

Els sentiments produeixen altres sentiments fins el punt que es pot

produir tota una

cataracta a partir d'un d'ells. Veiem aquest exemple:

DESPRECI

RANCUNIA

. B

‘ VENJANGA

£ 3 1

DOLOR FRUSTRACIO

|

CULPABILITAT

% De tota manera la pena és considerada per alguns especialistes com una elaboraci6 i per tant, podria
considerar-se com un sentiment
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@ ESTAT D’ANIM és un afecte d’una intensitat mitja global, generalitzat i sense
objecte especific. Té major duracio que les emocions i menys intensitat que aquestes.
Exemple: desanim, content. Els estats d’anim depenen en bona part de les nostres
valoracions globals del mén que ens envolta®™.

@ SENTIMENT és un estat psiquic complex que parteix de les emocions pero que
és conscient i té una duracio superior. El sentiment és una construccié afectiva i
cultural. Exemple: amor, amistat, felicitat, soledat. Tots els sentiments s’expressen en
el present pero poden fer referéncia a fets passats, presents o futurs.

@ PASSIO és un sentiment d’una extrema intensitat. Les passions solen ocupar un
lloc prioritari en I'escala de valors de persona. Per aixo a voltes hom pot assumir grans
riscos i pagar preus elevats per tal d’aconsequir allo que desitja: venjanca, ansia de
poder, passioé per un treball , passio erotica..etc

@ INTEL.LIGENCIA AFECTIVA és la intel-ligéncia posada al servei del sentiment,
sotmesa a la nostra irremeiable recerca de felicitat’®. Comporta integrar “cap” i “cor”.
La integraci6 dels sentiments-corporalment-sentits en la propia consciéncia i la capacitat
de simbolitzar-los en paraules promou la bona salut®.

@ Una COMPETENCIA EMOCIONAL és una capacitat apresa basada en la
intel-ligéncia emocional. El resultat de la seva aplicacio és un excel-lent rendiment en
el treball i una millora en la qualitat de vida i els nivells de felicitat. Les competencies
determinen les conductes.

COMPETENCIES EMOCIONALS PRINCIPALS

1.AUTOCONEIXEMENT
2.AUTOCONTROL
3.AUTOMOTIVACIO
4.EMPATIA
5.HABILITATS SOCIALS

“ Veure les coses segons el “color del cristall a través del qual es mira”

“" Els sentiments son propis dels éssers humans. Els animals tenen emocions perd no pas sentiments.
“8 José Antonio Marina

4 Leslie Greenberg
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2.4 AUTOCONEIXEMENT

“Coneix-te tu mateix” digué Socrates. Saber qué sentim i posar-hi nom. Coneixer quin és el
nostre potencial, per quins valors i creences ens movem, quines aptituds i actituds posem en
joc, detectar les nostres conductes poc adaptatives que dificulten la felicitat.

Si no ens coneixem a nosaltres mateixos.. com podem pretendre arribar a coneixer els
altres? La consciéncia de les propies emocions és la competéncia emocional fonament a
partir de la qual es construeixen totes les altres.

Ortega y Gasset deia que I'home és el novel-lista de si mateix perqué ha d’inventar-se la
propia vida, ha de decidir el seu desti i la seva vida no és I'acompliment d'un programa
natural sind un projecte.

Per a poder efectuar una correcte gesti6 de les nostres emocions cal, en primer lloc,
aprendre a donar-els-hi nom: autoconsciéncia emocional. Si no tenim paraules per posar
nom a les nostres emocions no podrem controlar-les. D'aqui es deriva la importancia
d’efectuar un treball d'increment del nostre vocabulari emocional.

La autoconciencia és la competencia emaocional fonamental sobre la que es construeixen les
altres i compren:

& Autoestima: coneixement dels nostres punts forts i les nostres limitacions
@ Confian¢a en un mateix: seguretat en la nostra valua i capacitat

@ Consciéncia emocional
@ Reconeixement de les emocions propies i dels seus efectes
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Per a conéixer-nos a nosaltres mateixos cal que aprenguem a aturar-nos i a escoltar-nos.
L’aventura del desenvolupament personal exigeix coratge, decisio i forca . També demana
voluntat i perseveranca ja que mai finalitza: som éssers canviants i la tasca
d’autoconeixement dura tota la vida.

11

O O

Es important aprendre a escoltar els nostres sentiments i a identificar-los donat que:

» Ens donen un balang de la situacié en qué cada persona es troba

» Ens diuen si la relacié entre els nostres projectes i la realitat esta essent bona o
dolenta

» Constitueixen la base per la formacié de la nostra escala de valors

» Indiquen alld que és bo i qué no és bo per nosaltres i ens donen pistes sobre el
cami a seguir
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ACTIVITAT 16

AUTOREFLEXIO®:

Pensa en una situaci6 emocional que hagis viscut darrerament. Intenta respondre a
continuacioé als punts seguents:

1. Quin nom pots donar a la principal emocié que vas sentir:
a. Fes una llista amb el maxim nombre de paraules que descriguin com et vas
sentir en aquell moment
Quant de temps va durar aquest estat emocional?
Quines sensacions corporals I'acompanyaven? (Ex. postura corporal, grau de
tensié muscular, suor, taquicardia, tremolor, tipus de respiracio, dolor ,..etc)
4. Quins pensaments et venien al cap?
a. Els pensaments es referien al present, al passat o bé al futur?
5. Quée vas fer, qué senties el desig de fer o d’expressar?
a. Tallunyaves
b. Taillaves
c. Conducta agressiva
d. Altres
6. Quina situacio o causa consideres que va ser el desencadenant d’aquest estat
emocional?
a. Analitza la situacio: qui hi intervenia i com
b. Va ser degut a un procés intern?
7. Quina informacio creus que aquelles emocions et van proporcionar?
a. Sobre tu mateix
b. Sobre una relacio
c. Sobre els teus progressos en I'assoliment d'un objectiu
8. Reflexiona sobre la teva resposta emocional a la situacio i tracta de donar un
sentit a allé que vas sentir
a. Hauries de seguir el teu sentiment?
b. Hauries d’intentar esbrinar qué hi ha darrera d’aquest sentiment?
c. Hauries d’intentar ampliar la teva visio per a canviar el sentiment?

wnN

% Extret del Ilibre Emociones: una guia interna. Leslie Greenberg
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ACTIVITAT 17

EXERCICI DE PRESENTACIO (I tu..?)

Aquest és un exercici a realitzar en grup.

Es col-loquen els alumnes fent una U o bé una rodona

Cada participant i per ordre es dirigeix a la persona que té més ala voraili fa
la pregunta: _”I tu.. qui ets?”

L’altra persona contesta el primer que li passa pel cap

La mateix persona li torna a repetir la pregunta un altra cop: -“I tu... qui ets?”
L'altra participant cerca una altra resposta a la mateixa pregunta

Novament torna a fer-li la mateixa pregunta: -“/ tu... qui ets?”

Darrera resposta

VVVVYVY VY

OBSERVACIONS:

La resposta habitual a aquesta qlestié sol ser que la persona interrogada digui el
seu nom en primer lloc. La segona i tercera vegada han de cercar respostes
alternatives. Si bé en molts casos hi pot haver algun bloqueig i fins i tot fer broma, els
participants de seguida solen entrar en el tema i cercar respostes més profundes.

Una variant que es pot fer a continuacio és el canvi de la pregunta “I tu... quiets?” per
la pregunta —“I tu... qué sents (o com et sents?)?” Aquesta variant comenca a
tocar el tema emocional i pot ser interessant anar anotant les paraules i vocabulari
emocional que apareix en la sessi6
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ACTIVITAT 18

LA PILOTA

Aquest és un exercici de grup.

Els participants es col-loquen en cercle. Cal disposar d’'una pilota no gaire gran i tova.

» Un dels participants es col-loca al centre de la roda amb la pilota.
» Llanca la pilota a un dels participants del cercle a la vegada que diu el seu
nom (ex. —“Maria!”)
» La persona en entomar la pilota ha de dir una paraula de vocabulari
emocional que faci referéncia al seu estat en aquell moment (ex. — Inquieta!”)
» Qui no caca la pilota o es queda sense paraules passa el centre del cercle o
bé s’elimina i surt de la rodona (en funcié del que es decideixi)
» Sempre va bé que hi hagi un grup de dos o tres observadors que tenen com a
funcié anotar el vocabulari que sorgeix
» En acabar el temps establert préviament els participants s’asseuran i es
comentara I'exercici:
0 S’analitzara el vocabulari que ha sortit
o Es clarificara el significat de cada paraula i es parlaran dels diferents
significats de la mateixa paraula en funcié de cada persona i la seva
experiéncia personal
0 Es mirara quines son les paraules més repetides
» S’intentara extraure alguna conclusio conjunta
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ACTIVITAT 19

LA TARGETA DE PRESENTACIO

Aquest és un exercici interessant a fer a l'inici del treball de grup a fi de que els
integrants es vagin coneixent millor entre ells.

» A cada participant se li dona una targeta de color i un porta-targetes
transparent amb clip per penjar-se la targeta a la roba a fi de que tothom
pugui llegir la seva identificacio

» Cada participant escriu el seu hom amb lletra ben clara i en majascula a la
part superior de la targeta.

» Es diu als participants que en I'espai que resta de la targeta escriguin amb un
color diferent:

o Una musica especial que els hi agradi

o Un llibre que els hagi agradat especialment

o Un color

0 Un sentiment que vulguin incorporar/ incrementar a la seva vida

» Es posa una mdsica i la gent van donant voltes per l'aula passejant, en
silenci, i mirant les targetes de les persones que van veient

» En acabar-se la musica, hom gira la seva targeta, la gent s’asseu i es
comenca una roda on cada persona dona alguna informacié sobre les dades
que ha aprés d’'una altra persona

» Es comenta el que ha succeit en el transcurs de I'exercici
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ACTIVITAT 20

AUTOCONSCIENCIA:

Estarem tres minuts en silenci total i els ulls tancats. Durant aquest temps intenta prendre
consciéncia d'allo que els teus sentits capten: sorolls, sons, sensacions visuals, olors, tacte,
sensacio de pes, de pressio ..etc. En acabar fes un informe.

ANOTACIONS:
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2.5 L’AUTOCONTROL

El secret de I'autocontrol resideix en saber reconeixer les emocions i sentiments i en saber-
los dirigir en comptes de deixar-nos endur per ells.

Només a partir del propi coneixement podem aconseguir un bon autocontrol emocional. Cal
clarificar d’entrada que no és pas el mateix autocontrolar que reprimir.

REPRIMIR =) permetre’ns reconeéixer ni expressar

AUTOCONTROLAR mm) Reconéixer qué sentim i expressar-ho a la persona
adequada, en el moment oportu, de la forma adient i amb el proposit just

Per reconéixer qué sentim cal un treball per familiaritzar-nos amb les diferents emocions i
sentiments, cal saber donar-hi nom, copsar els matisos que hi ha entre ells i diferenciar-los:
ens cal vocabulari emocional.

Hom pot influir sobre les propies emocions si comenca per reconeixer la possibilitat d’escollir
a nivell emocional®.

Per a mantenir el propi control el professional ha de saber trobar la distancia idonia vers
el pacient: No acostar-s’hi tant aprop que es pugui “cremar” perd no allunyar-se tant que
l'altre es senti sol i poc acompanyat. Trobar la distancia Optima és un objectiu que tot
professional ha d’assumir en la relaci6 d’ajuda.

Controlar els nostres sentiments i emocions no significa reprimir-los. L'excés de contenci6 és
perillosa, dificulta les nostres relacions amb els altres i pot tenir importants repercussions en
la nostra salut psiquica i fisica.

Autocontrol vol dir expressar alldo que sentim de forma assertiva, en el moment adequat, a la
persona adient, i de la forma correcta, sense ferir.

PERSONA ADEQUADA

Expressar la emocié a la persona adequada: Molt sovint utilitzem el MECANISME DE

DEFENSA DEL DESPLACAMENT i traslladem la tensio acumulada a persones que
no pertoquen.

! Morrie se’n va. M. Schwartz.. Empuries
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MOMENT OPORTU

* No ajornar I'expressio de les emocions, si és possible

* No acumular

» No donar un llistat de retrets endarrerit

» Si és un sentiment negatiu: buscar el moment adequat i el lloc adequat

* No fer-ho davant d’altres persones no implicades (Es compliquen els sentiments.
En alerta, vergonya, humiliacié ..etc. i es pot obtenir el resultat contrari)

PROPOSIT JUST
e Amb quina finalitat? qué pretenc?

NO

» Control extern

» Ferjudicis de valors (Tu ets insensible, ets egoista..)
» Desfogar-se

e Disminuir o humiliar I'altra

» Agredir

SI

» Expressar de forma assertiva el que un sent donant a I'altra informacié
emocional propia (ex. )

» Esta permés queixar-se, no criticar

FORMA CORRECTA

NO:

* No cridar

* No trencar coses

» No mutisme (silenci, ignorar)

* No agressio fisica

* No agressio psicologica

* No fer us d'informaci6 donada en la intimitat i confianca per fer mal
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SlI:

* Recurs del STOP (10 minuts o mitja hora de pausa per recuperar el control)

» Utilitzar recursos de relaxacié i autocontrol (fer llistat de les emocions
implicades / creences ) “Posar ordre en el CAOS EMOCIONAL”
(EMOCIONS ens desborden... ens sentim molt malament.... sensacié de
perill.....reaccié de defensa o de fugida)STOP . Cal destriar desfer els nusos
dels sentiments i emocions

» Dosificar i controlar les emocions: Posar limits a la propia autocompassio

» Clarificar-se un mateix (qué vull transmetre realment i per que?)

« Discutir i parlar sobre el tema en fred utilitzant la técnica de I'assertivitat

11

O» O RECORDA:
ESTRATEGIES PER A TREBALLAR L’AUTOCONTROL

Davant d’'una situacié emocional dificil pots aplicar alguna d’aquestes estratégies:

ATURAR-SE, CALMAR-SE
POC A POC, PENSAR

AVANCAR, ACTUAR

@  Ferun “stop”.
=] Reconéixer el nostre estat emocional. Intentar “donar nom” a alld que sentim
o Analitzar les opcions i cercar una resposta reflexiva i no pas reactiva”
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Exercici fisic: esport, passeig

Meditacio

Relaxacio

Técniques de respiracio (respiracio lenta i abdominal)

Fer “zoom”. Distanciar-nos dels fets i situar-nos en una posicié d’observadors.
“Temps fora”: Sortir momentaniament de I'entorn de conflicte (anar a una altra
habitacio, per exemple) i recanalitzar I'energia que s’ha generat en una activitat
productiva i positiva: escriure, pintar, cantar..

@ Ser creatius: transformar fets i vivéncies negatius en quelcom de positiu

@ Intentar-ho. El fet d'intentar autocontrolar-nos ens fa més forts. Donar-nos
missatges positius:

00000

Tot aixo passara

Tot anira bé

Calma't

Ja trobaré la forma de solucionar-ho
Tranquil-la

Altres vegades me n’he sortit d’aixo mateix
Puc fer-ho

Em dono temps

L’error no és dramatic, intentaré millorar
Cada dia és una possibilitat de recomencgar

M. Mercé Conangla i Marin 86
Departament d’Ensenyament, Febrer a Juny de 2001



“Entrenament en Relaci6 d’Ajuda i habilitats d’Intel-ligéncia Emocional”

2.6 AUTOMOTIVACIO

Podem moure’ns per:

@ Insatisfaccié (Satisfer les nostres necessitats i/o desigs). Cal que diferenciem els
dos conceptes: Diem necessitat a alldo que ens cal per viure i per el nostre
desenvolupament com a éssers humans en totes les dimensions®. Per desig entenem
alldo que volem aconseguir o adquirir 0 posseir (cosa 0 persona) i que pot ser menys o
més necessari o superflu.

insatisfaccion
depresion agresividad
decepciono
frustracion deprimo
felicidad
agresivo

@ Per creativitat: L'acte de creacié és estimulant per si mateix. Escriure, pintar, fer
masica, i en general qualsevol activitat artistica pot donar molt de plaer i sentit a aquella
persona que la desenvolupa. El concepte de creativitat esta lligat al d’empatia. Erich
Fromm planteja com una de les demandes etiques del nostre tempss4 que I'home ha
d’arribar a ser creador i defineix la creacié com una actitud que consisteix en adonar-se i
respondre.

@ Per obligacié: Es dona quan hom es mou i fa perque considera que és alld que cal
fer o que el forcen o es veu forgat a fer fins i tot quan no voldria fer-ho. Té relacié amb la
coaccié, o amb una responsabilitat mal entesa. “Ho faig perque és el que s’espera de mi”
“Ho faig perqué és la meva obligacié” no és un acte de llibertat i per tant d'amor. Pel que
fa referéncia al fet de “tenir cura d’'una altra persona”, el fer-ho per obligacié és una
motivacié que pot produir resultats desastrosos tan pel qui té cura com pel qui és cuidat:
sempre hi ha deutes i factures pendents.

@ Per amor: Es el gran motor, la millor i més gran motivacié. Per amor a un mateix i
per amor als altres hom és capac de superar gairebé qualsevol situacio.

%2 podriem referir-nos a la piramides de necessitats de A. Maslow
%8 J. A, Marina Entrevista Revista Psicologia y Salud Natural
% Les altres son: Superar la “cosidad” i assolir la “yoitat”
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Totes les persones tenim el potencial per interessar-nos per les coses, per a participar de la
vida de forma apassionada. Es important dedicar temps a ocupar-nos d’alld que pensem
que és important per nosaltres, en alldo que ens fa sentir més vius i bé.

Per automotivar-nos cal que responguem a les preguntes:

@ Qui som?

@ Que és el que realment ens importa?

@ Quines han estat les forces que han dirigit la vostra vida?
@ Quines coses ens fan sentir be?

@ Quins motius de felicitat hi ha en la nostra vida?

Un dels grans perills que hi ha quan hom té una malaltia greu és el sentiment de manca de

proposit.

**E| malalt es pot preguntar: Per qué serveixo, ara? Per qué segueixo en aguest
mén? .. i si no troba respostes a aquestes qulestions pot ser que decideixi que només
€s una nosa pels qui té al voltant i prefereixi morir.

El més important és proposar-se objectius, per petits que siguin i dins de les
possibilitats de cadascu. Com més important sigui el propdsit més gran sera la
motivacio per participar de la vida encara que ho estigui morint.

Es important cercar la motivacié dins d’'un mateix més que posar la nostra motivacié en
qguelcom extern que podem perdre. Cal treballar també la capacitat per ajornar les
recompenses immediates a favor de d’altres a més llarg termini. En aquest cas I'autocontrol i
'automotivacio s’alien. Retardar les gratificacions és un factor de desenvolupament personal
i €s una part essencial de la regulacié emocional.

L’'automotivacié compren:

» L’assoliment d’una fita com incentiu: esforg per a millorar o acomplir un objectiu
d’excel-léncia
» Compromis: amb les fites del grup o l'equip
» Iniciativa: disposicio a actuar davant les oportunitats que es presentin
» Optimisme: persisténcia en la recerca de les metes
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** E| personal sanitari esta molt exposat a I'estres i a la desmotivacié donat que sol
viure situacions molt dures que posen a prova el seu equilibri personal. Treballar la
competéncia de I'automotivacio és molt important. A vegades petites estratégies ens
poden ajudar. Vegem el text seguient:

la
caja de los consuelos

11

@ L’optimisme® i I'esperanca impulsen a no caure en I'apatia i en la
depressio

& L’optimisme i I'esperanca es poden aprendre

@ Pel fet d’estar malalt no s’ha de renunciar a tenir objectius

@ Cal triar algun objectiu® i comengar a treballar-hi

@ Mai és massa tard per redirigir els nostres interessos

@ Es important que recollim alegria d’on sigui i de la manera que sigui.
L’alegria és una gran motivadora.

@ Sigui quina sigui [I'activitat que triem fem-la amb cura, amb
consideracié i de forma conscient

* Dél llibre La muerte intima de Marie de Hennezel

% | 'optimisme realista és una actitud emocional intel-ligent que influeix en la motivacié i en els resultats

* L'objectiu ha d’estar ni gaire per sota ni massa per sobre de les habilitats del subjecte. Si esta massa per sota
sera avorrida i no hi haura repte. Si esta massa per sobre hi haura frustracié.
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“ He conservado la curiosidad por el dia nuevo. Me apetece todo. me apetece
tomarme mi té matutino, leer el periédico... Bueno, y ademas yo tengo la suerte de
que vivo enamorado, que es una cosa que esta muy bien, porqué a pesar de que los
estoicos dicen que es peligroso, yo, como no soy estoico, pienso que tener un amor
esta muy bien... Creo que hay muchas cosas que merecen la pena. Mira, hay una frase
de Gustavo Doré: “Ningun inglés se suicida la semana del “derby”. Pues eso: como
todos los afnos hay un “derby”, yo pienso: “Vamos a ver qué pasa”. Y cuando termina
el derby de ese afno, empiezo a pensar en el del afho siguiente”

“Entrevista a Fernando Savater” 58

“Pienso que vivir constituye, en lo que a mi respecta, una oportunidad que no me sera
concedida una segunda vez: una oportunidad no poque la vida nos haga regalos y
porque en una balanza ideal la suma de los placeres sea superior a la de las penas,
sino porque valoro a cada momento la suerte que tengo de estar vivo, de acceder
cada manana a la luz y cada noche a las sombras, de que las cosas no hayan perdido
su brillo inicial y perciba enseguida el principio de una sonrisa, el principio de una
contrariedad en un rostro; en una palabra, de que el mundo me hable”.

e

“Mahana nacera un nuevo dia. Mahana volveré a convertirme en vidente. Acercaré mis
manos a las cosas. haré girar la rueda de las estaciones: primavera, verano, otono,
invierno, da igual. Acompanaré a la luz hasta su desaparicion y a la noche hasta su
desgarro. Vestiré este mundo harapiento con un atuendo real, o mas bien, conociendo
mis verdaderos impulsos, le arrebataré algunos andrajos. Mahana volveré a valorar la
suerte de estar vivo todavia”.

Pierre Sansot™®

% Entrevista realitzada per Natalia Figueroa
% Del buen uso de la lentitud. Tusquets 1999
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ACTIVITAT .

QUE ET MOU A LA VIDA ?

Aquest exercici pretén fomentar una reflexié sobre quins sén els motors de la nostra vida
“els nostres motius per a I'accid”: La satisfaccido de necessitats, la satisfaccidé de desigs, la
creacio, la obligacid, 'amor. Omple aquesta taula i cerca que fas per cada motivacio:

AUTOMOTIVACIO ACCIONS QUE FAIG
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ACTIVITAT 22

EL TEU “DERBY”

Llegeix el fragment de l'entrevista a Fernando Savater en la qual l'autor parla d’algunes
coses que el mouen a la vida. A continuacié respon a les seglients qiiestions:

1. Anota a continuaciéo quines motivacions dona F. Savater en aquest
fragment :

2. Quins d’aquests motius consideres que poden considerar-se “petits plaers”

3. Qué en penses de la curiositat? Com relacionaries curiositat i
automotivacié? Mira d’argumentar-ho

4.Quina seria la teva llista de “petits plaers de la teva vida”? Intenta fer-la al
maxim d’exhaustiva possible.
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ACTIVITAT 23

LES MELODIES QUE EM MOUEN !!

Hi ha musica que “en sentir-la” ens fa sentir millor i ens dona anim i for¢a. Tots tenim la
nostra.. Quina és la teva musica especial per animar-te i tirar endavant? En tens meés d’'una?
En saps la lletra?

Escriu-la a continuacio. Quina seria la teva “banda sonora” per automotivar-te?

** Seria interessant que un cop fet aquest exercici s’animi als participants a portar la musica
friada a l'aula i fer una audicié6 posteriorment. Comentar les impressions, emocions i
sentiments del grup®.

® En aquest cas treballem a I'hora 'automotivacio i I'autoconeixement
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ACTIVITAT 24

DEMA NAIXERA UN NOU DIA !!

Malgrat els problemes i dificultats que la vida ens porta cal que ens repetim a nosaltres
mateixos que “dema naixera un nou dia”, que cada dia és una nova possibilitat de re-
comencar, com una hova pagina de llibreta que podem omplir amb tot alldo de bo i de bonic
gue ens permetem valorar i crear.

Llegeix el text de Pierre Sansot “Pienso que vivir..”. A continuacio fes un llistat de motius
pels quals l'autor valora la seva sort d’estar viu en una columna, i el teu llistat propi en l'altra
columna.

Es posa en comu amb tot el grup i es fa un llistat Gnic de motius pels quals la vida val la
pena.
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ACTIVITAT .

| JO... DE QUE PASSO?

Si no estas satisfet d’alguna cosa, no passis.. fes quelcom per canviar-ho!!

A continuacio et proposem un exercici de reflexié i d’automotivacio per a passar a I'accio. Es
tracta de que localitzis tres coses que no t'agradin a la teva vida o al teu entorn i a
continuacioé intentis trobar formes de canviar o millorar aquella situacio.

T’hi atreveixes??

EL QUE NO M’AGRADA 1 JO.. QUE HI PUC FER?
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2.7 EMPATIA

Empatia®' és /a capacitat d’entendre i de donar resposta a les experiéncies uniques del
proxim. En 'empatia hi ha les arrels de la moral i és el fonament de I'actitud ética®.

El concepte de creativitat esta lligat al d’'empatia. Erich Fromm planteja com una de les
demandes étiques del nostre temps® que I'home ha d’arribar a ser creador i defineix la
creacid com una actitud que consisteix en adonar-se i respondre. Aquesta aptitud per
adonar-se de la realitat d’una persona o de qualsevol altra cosa i de respondre a aquesta
realitat és segons aquest autor I'esséncia de la creativitat.

L'empatia implica la capacitat de viure: veure 'home en l'acte de relacionar-se enlloc de
veure’l com un objecte. Ell proposa: “Hauriem de crear les bases d’una ciencia de 'home en
la qual 'home sigui comprés no només amb el metode de la ciencia natural, sin6 també en

I'acte d’estimar, d’empatia en I'acte de veure’| d’home a home™.

Per treballar 'empatia cal treballar I'atenci6, I'escolta. Cal tenir com a valor l'interés per les
persones per alldo que son i no pel que tenen. El valor intrinsec de I'ésser huma que és Unic
en la seva complexitat i experiéncia vital cal que sigui educat des de petits.

Un altre aspecte important és I'educacio en els valors i en la moral. Estar amb I'altre, fer-li
costat, donar un somriure, escoltar-lo... és un regal que només pot fer una persona i que no
té preu, perd si molt de valor, sobretot quan una persona es troba en una situacid de crisi 0
de malaltia.

Es una actitud exigent que pot ser entrenada perd que compte amb algunes dificultats:

» La necessitat que el professional tingui un important sentit de la disciplina, dels
limits i el respecte per la diversitat i personalitat de l'altre. Es importantissim
evitar la implicacié emocional

» Promou la trobada i presa de consciencia de la propia vulnerabilitat

» La dificultat de saber trobar la distancia afectiva adequada que no suposi "fer
barrera" i tot i aixi permeti efectuar una analisi objectiu de la situacié

6! Titchener va usar per primer cop aquesta paraula els anys vint
62 Hoffman

% |es altres sén: Superar la “cosidad” i assolir la “yoidad”
8 El problema ético del hombre moderno. Erich Fromm

M. Mercé Conangla i Marin 96
Departament d’Ensenyament, Febrer a Juny de 2001



“Entrenament en Relaci6 d’Ajuda i habilitats d’Intel-ligéncia Emocional”

L'actitud empatica permet copsar I'estat emocional i animic del nostre interlocutor. Tot i aixi,
hi ha una amplia gamma de matisos que hom pot detectar i que requereixen un treball previ
d'identificacié i també de saber posar nom a alld que hom sent o copsa.

L’empatia requereix certes caracteristiques:

>

YVVVYVVYYVYVY

Y

Certa distancia emocional: allunyar-nos un pas de la pena del temor i de la ira i
crear un espai en el qual els propis pensaments puguin exercir una influéncia
tranquil-litzadora sobre els sentiments

No prejutjar

No fer valoracions ni censures

Atenci6®

Interés per I’altre

Silenci

Escolta atenta®

Admetre que no es tenen totes les respostes®. “No sé” és una de les respostes
més poderoses. En admetre que hom no ho sap tot es comencga a ampliar la visio a fi
de desenvolupar una major comprensio

Comprensio, com inici: “Crec que entenc qué sens”. Pero aquest nomeés és el primer
pas

Orientacio a Il'accioé: “Qué puc aprendre?” “Com puc ajudar?” “Quin és el pas
seglient?”

SET PASSOS FONAMENTALS PER EXPRESSAR EMPATIA®

Fer preguntes amb final obert
Avancar suaument

Evitar fer judicis

Tenir cura del llenguatge corporal
Aprendre del passat

Deixar I’historia oberta

Establir limits

NSOaRwhR

1. Preguntes amb final obert...

- Que creu que puc fer per ajudar-lo?

- | voste.. que en pensa?

- Com se sent?

- Per qué em pregunta aixo?

- Hi ha alguna cosa que jo puc fer perque se senti millor?
- | vosté com ho veu?

% Veure capitol Valors i Actituds

% \Veure capitol Valors i Actituds

7 La humilitat és la premissa necessaria per a posar-ho en practica
8 Ciaramicoli A. i Ketcham KE! poder de la empatia. Vergara, 2000
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2. Avangar suaument

Ajudar a l'altre a prendre’s temps per comprendre la seva experiéncia. Fer un “stop “i
rebobinar. Fomentar que es questioni evitant donar nosaltres la resposta.

- Promoure Ia reflexié i I'analisi en I’altre

Com va arribar a decidir aixo?
Qué va passar?

Per qué creu que va passar?
Queé va sentir?

Quan va adonar-se ..?

O O0OO0OO0Oo

3. Evitar obrir judici

Quan utilitzem frases del tipus: El que et passa a tu és que.... perque....... el qui les
rep sent que li estem dient “creix i supera-ho”. S6n comentaris que tendeixen a
“etiquetar” les nostres conductes i a catalogar-les com a quelcom fix.

El poder de la empatia resideix en que el seu focus esta centrat en les experiéncies
de cada moment i que S'evita fer categories de la conducta basant-se en
I'experiéncia passada.

Evitar expressions com:

- Tu sempre reacciones de la mateixa manera

- Elque tuvols és..

- El que tu sents és..

- Ja sé que penses

- Sé el que em diras

- Et conec molt bé, millor del que tu et coneixes..
- Tuets.

- No hauries d’haver..

4. Tenir cura del llenguatge corporal

La empatia és una resposta ment-cos integrada en la qual els pensaments
interactuen amb els sentiments en una resposta empatica del sistema nervios®.

Quan estem en una situacié emocional amb una altra persona els nostres sistemes
nerviosos es comuniquen. Si interactuem amb gent hostil 0 que esta enfadada, les
nostres reaccions fisiques tendeixen a coincidir (increment del flux de sang als
masculs, augment de la tensié sanguinia, taquicardia, taquipnea, secrecio de les
hormones del estrés..) i comencem a sentir els efectes de la ira. Perdo també els
estats emocionals positius es poden contagiar: la tranquil-litat, la serenitat, el control,
l'alegria.

% El poder de la empatia. Ciaramicoli i Ketcham
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Els estats emocionals es contagien. El nostre cos esta en sintonia amb el dels
altres. Aquesta informacié ens dona les claus per entendre millor les altres persones.

El cos i la ment estan entrelligats. Podem millorar la nostra actitud interna col-locant
millor el nostre cos i adoptant determinada postura; al mateix temps tot canvi intern
de pensament o sentiment es reflecteix en la nostra postura, mimica i gest.

El somriure és una de les expressions d’empatia més poderoses de les que
disposem donat que en somriure, l'altra persona també experimenta un desig
automatic quasi irresistible de somriure. En I'entorn hospitalari, un professional que
somriu pot ser de gran ajuda pels pacients. Un somriure ens pot ajudar a sentir-nos
millor. Aguesta és una eina senzilla que seria bo que un professional de salut
incorpori al seu repertori de conductes.

El silenci és essencial per escoltar, per entendre i per la relacid d’ajuda. El silenci
forma part de la comunicacié no verbal (dades no verbals de la parla) .

5. Aprendre del passat

Les emocions fortes que pot sentir una persona no sempre tenen que veure amb els
esdeveniments presents sind que, a voltes, tenen el seu origen en experiéncies de fa
temps o conflictes sense resoldre.

Cal saber i comprendre alld que va succeir en el passat, no amb la intencié de guiar
les accions d’avui ni tampoc de predir el futur, sin6 per a veure i entendre com els vell
patrons, judicis, teories i la idealitzacié de determinats esdeveniments ens influeixen
avui.

Per exemple: Quan una persona té una reaccio que valorem com
“exagerada’” i intensa a resultes d’un comentari, per exemple, de rebuig, cal
considerar que la reaccié no és només el resultat del comentari actual siné de
tot I'historial de rebuig que aquesta persona ha patit en la seva vida™

" Edgar Allan Poe
™ Veure capitol Habilitats de Relacié (comunicacié no verbal)
2 Memoria de les situacions emocionals emmagatzemada a I'amigdala, estructura del sistema limbic
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6. Deixar oberta la historia

Cada persona té una historia Unica per explicar, i també cada persona va al propi
ritme en fer el relat. Cal aprendre a no forcar el ritme, a fer pauses, a no precipitar-
nos.

Cal entendre que en la relacio d’ajuda el professional no ha de fer que el pacient vagi
al seu propi ritme sind que ha d’aprendre a adaptar-se al ritme del pacient.

“ La empatia nos permite llegar justo hasta el borde del precipicio y observar
las emociones mas profundas, confiando que nuestra relacion nos guiara a un
lugar seguro. ../.. La empatia nos enseha a dejar la historia abierta, nos dice
cuando debemos avanzar y cuando retroceder, cuando debemos correr a
escondernos y cuando confiar en que somos lo suficientemente fuertes para
luchar con los elementos.

Cuando estamos al borde del ese precipicio con otfra persona, la empatia nos
recuerda que éste es su viaje, que estamos alli como companeros, y para
ayudarla. Nuestro papel no es llevar la delantera, sino sequir a la otra persona.
No es dominar, sino participar; no es tener la ultima palabra sino mantener
abierto el flujo del intercambio de ideas. Expresamos empatia al sumergirnos
en la situacion de la otra persona, haciendo lo posible para ayudar y
sintiéndonos agradecidos de formar parte de esa experiencia.”

Arthur Ciaramicoli
7. Establir limits

Revelar quelcom sobre un mateix amb la intencié de fer desaparéixer la inseguretat
d’'una altra persona funciona poques vegades perqué desvia I'atencio de la persona
gque necessita ajuda i s'’enfoca en un mateix.

La gent rarament es sent confortada quan responem als seus problemes amb els
nostres propis maldecaps. La empatia ens permet escoltar sense prejudicis el
significat del que l'altre ens diu més enlla de les seves paraules. Per a fer-ho cal que
establim limits entre I'altre i nosaltres.

Posar limits no significa pas que l'altre no ens preocupi sind gue suposa una
disposicié a mantenir-nos separats per a poder donar una resposta objectiva. Només
si ens sabem mantenir a una distancia professional podrem ajudar el nostre pacient.
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11

O O

@ Saber que tu comences on jo acabo és un dels reptes més importants
que encarem en les nostres relacions personals i professionals.

@ La empatia requereix objectivitat per a mantenir el seu equilibri.
@ Aquest equilibri ens dona la comprensio necessaria per explicar-nos de

forma clara i honesta, respectant sempre les necessitats, desigs,
esperances i somnis unics de I’altre.

Treballar 'autoconeixement emocional
Treballar la imaginacio per concebre els altres
Atencio

Escolta activa

Comunicacio : verbal i no verbal
Coneixement dels matisos de sentiments i
vocabulari emocional

B Interés, consideracié i sentit de la responsabilitat pel
benestar dels altres i els seus drets (respecte)

B L’expressié d’aquest interés a través d’'actes
d’atencié i ajut mostrant conductes altruistes i de
tolerancia
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ACTIVITAT 26

UN CAS”3:

Fem una lectura d’aquest fragment d’entrevista entre un psicoleg i un pacient en el context
de relacio d'ajuda.

- Tinc I'impressié de que esta furios amb mi — va dir.

- Estic furiés amb vosté perqué no m’esta ajudant — va respondre.

- Aixi vosté creu que no l'estic ajudant...

- Es que no em dona respostes a allo que demano. Vull saber qué he de fer amb la
meva vida. Tot és un embolic.

- Podriem concretar a quin aspecte concret de la seva vida es refereix?

- Tot és un desastre

- Queé és tot?

- La meva feina, les meves relacions amb els meus fills, la meva relacié de parella..
tot!

- Noto que esta insatisfet de com funcionen les seves relacions familiars. Es aixi?

- Si, tot va malament

- Quin pensa que és el problema principal que té amb la seva parella?

- No ho sé. Gairebé no ens parlem. | si ho fem discutim.

- Aixi hi ha un problema de comunicacio?

- Si. També amb els meus fills em costa parlar sense discutir.

- Abans ha parlat de la seva feina. Quina diria que és la seva principal dificultat en el
seu treball?

- Les relacions amb els meus companys i amb el meu cap.

- Aixi m'esta dient que el que considera que va malament a la seva vida és...

- Tot el que suposa relacionar-me i comunicar-me amb els altres. Si suposo que aqui
hi tinc un problema. Que hi puc fer?

- Bé, entre tots dos intentarem buscar alternatives. D’acord?

- D’acord! Gracies.

A continuacié cada participant intenta fer un llistat dels diferents sentiments i emocions que
expressa el pacient.

Observar també quines actituds adopta el professional davant de determinades conductes
verbals del pacient. Creieu que adopta el rol pertinent per a col-locar-se en empatia? Per
que? Comentar el cas en grup.

"3 Cas extret de “El poder de la empatia” de Ciaramicoli , traduit i adaptat per I'autora
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ACTIVITAT 27

%ﬂlul/’l

ENTENEM-NOS (ACTIVITAT D’ESCOLTA ACTIVA)

Es proposa al grup una afirmacié de partida (per ex. “ Als hospitals la gent se sent un
nuamero d’historia més que una persona’)

» Es dona un minut al grup per a reflexionar i donar arguments sobre el tema

» Un dels integrants del grup exposa la seva visio als altres de forma breu

» La persona que té al costat ha de repetir alld que ha expressat el seu company
amb el maxim d’exactitud possible abans de donar la propia opinié

» Si la persona es sent ben interpretada li dira: - “El que has dit és correcte”. En
aguest cas pot donar a continuacio la seva opinid.

» En cas contrari, el primer repetira la seva opinié un altra cop i es continuara el
procediment altra cop.

» Es fara una roda on tots els participants expressin la visié d'un altra i a
continuacio la seva.

» Es fard en acabar una valoraci6 d'aquesta dinamica grupal analitzant les
dificultats que han sorgit

» Conclusions que en podem treure
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ACTIVITAT 28

COMPLETEM FRASES !!

1. Quan veig una persona malalta jo..

2. Quan una persona m’explica els seus problemes..

3. Sialgu que estimo pateix jo..

4. Manifesto el meu interes pels altres...

5. Davant una persona que viu un moment dificil jo..

6. Els professionals de la salut que atenen gent que té dolor...
7. No m’és facil adonar-me de..

8. Els dos sentiments que trobo més sovint al meu voltant sén..
9. Posar etiquetes als altres és..

10. Si algu esta trist jo..

11. L’emoci6é que sento més sovint és..

12. L’emoci6 que capto més facilment és..

13. El somriure és..

14. Quan estic malalt agraeixo ...

15. Si trobo algu que sap escoltar jo..
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ACTIVITAT 29

TEST DE CONEIXEMENTS SOBRE L’EMPATIA

Respon a les questions assenyalant si la resposta és V (vertadera) o F (falsa) d’acord amb
el que consideris reflecteix millor la posada en practica de 'empatia:

1. L’empatia és una capacitat que podem desenvolupar i aprendre

2. Sientenc el que sent un altre ja puc considerar que séc empatic

3. L’empatia és al mateix temps una actitud i una aptitud

4. Quan entro en empatia m'implico emocionalment

5. Qui és empatic no prejutja ni censura l'altre

6. La persona empatica sempre té respostes

7. Sivolem entrar en empatia no hem de posar limits

8. Enl'empatia els pensaments interactuen amb els sentiments

9. Podem considerar que els sistemes nerviosos de les persones es comuniquen entre ells

10. Els estats emocionals no es poden contagiar

11. El somriure és una expressié d’empatia

12. Les emocions d’'una persona sempre tenen que veure amb els esdeveniments presents

13. Es essencial aprendre a respectar el ritme del discurs de I'altre

14. El paper del professional en la relacié d’ajuda és anar al davant de I'altra persona per a
guiar-lo

15. En la relaci6é d’ajuda cal que el professional reveli quelcom sobre si mateix per a fer
desapareixer la inseguretat de l'altre

16. La gent rarament es sent confortada quan responem als seus problemes amb els nostre
propis problemes

17. Quan posem limits en la relaci6 d’ajuda significa que I'altre no ens preocupa

18. L’empatia requereix objectivitat

19. Si no som capacos d’expressar el nostre interés no som empatics

20. Si no adoptem la distancia adient en la relaci6é d’ajuda estem exposats al “burning out”
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ACTIVITAT 30

TROBA LA RESPOSTA EMPATICA

A continuacidé trobaras descrites determinades situacions i diferents possibilitats de resposta.
Assenyala la que creguis que correspondria al tipus de resposta empatica.

Un pacient que ha estat diagnosticat de cancer d’estémac us diu:
- Aquests metges son uns incompetents. Ja feia mig any que anava d’un canté a
I’altra. Se m’han ben passejat!

RESPOSTES:
a) A vegades passen aquestes coses
b) Sembla molt enfadat perqué no li ho han descobert abans
c) El que ha de fer ara és col-laborar al maxim en el tractament que li proposen
d) Qué pensa fer?

A un fumador i estan fent proves perqué darrerament es troba molt malament. Diu:
- Segur que tindré un mal dolent. Tan de bo no hagués fumat mai !

RESPOSTES:
a) Per que penseu que tindreu un mal dolent?
b) Quants anys heu fumat?
c) Haurieu d’haver-ho pensat abans aixo!
d) Em sembla que esteu molt espantat de la possibilitat que us trobin un cancer i
que us en culpeu

La pacient és una dona jove amb carcinoma d’ovari. La malaltia esta en remissio pero
hi ha un 85% de possibilitats que es repeteixi en els proxims cinc anys. Diu:
- No puc fer res, sempre penso que el cancer torna. No puc sequir amb la meva
vida.

RESPOSTES:
a) No dona, ja veura com no tornara. Feu-me cas i no us preocupeu.
b) Suposo que ha de ser terrible estar constantment preocupada per la
possibilitat de recidiva.
c¢) El que ha de fer és deixar de queixar-vos i acceptar la situacié que li toca
viure
d) Quines son les vostres preocupacions principals?
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2.8 HABILITATS DE RELACIO

“Tingueu el cor obert tant de temps com pugueu, i tan obert com pugueu, als altres i
sobretot a vosaltres mateixos. sigueu generosos, bons i hospitalaris”

Morrie Schwartz
Aquest és el cinqué grup de les habilitats d'intel-ligéncia emocional. Les persones ens fem
relacionant-nos amb nosaltres mateixos i amb els altres. Per desenvolupar tot el nostre
potencial com a persones no podem prescindir de les relacions interpersonals.
No és el mateix tenir moltes relacions que tenir qualitat de relacions. Ser del tot huma vol dir
acceptar la nostra interdependéencia com a membres d’una comunitat. Reconeixer que
necessitem els altres i que els altres ens necessiten és un pas essencial. La clau de la

competéncia emocional resideix en la forma d’expressar les propies emocions.

Hi ha uns punts essencials a tenir en compte a fi de no ofegar les nostres relacions:

1\

O O

@ No exigir coses que els altres no estiguin preparats per donar o que
no vulguin complir.. aix6 només els faria apartar de nosaltres. Ser
sensible a les limitacions dels altres

(* | Acceptar les negatives amb amabilitat

@ Ser generosos donant i ser generosos deixant que els altres ens
donin

@ Ser assertius expressant allo que necessitem, que sentim i que
volem de forma clara sense manipulacions

@ Donar les gracies sovint

@ Ser generosos i estar disposats a col-laborar
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ASPECTES DE COMUNICACIO

Les habilitats en la comunicacio son consubstancials en I'activitat de tenir cura de
les persones. A vegades el professional de la salut té un desequilibri entre la seva
formaci6 en habilitats técniques respectes a la formaci6 en habilitats
comunicatives. El resultat sol ser una preocupacio per part dels professionals pel
fet de que noten un manca de capacitat d'influéncia sobre els pacients, alhora els
pacients se senten insatisfets de I'assisténcia rebuda sobretot pel que fa als
aspectes relacionals. Si bé aquests tenen la percepcié de que es tracten els seus
problemes fisics i de salut, en canvi solen fer notar que no soén tingudes en
compte les seves opinions, senten que el personal assistencial no té prou temps
per escoltar-los o acompanyar-los.

Es important doncs promoure I'is de les habilitats de comunicacié6 a fi de
fomentar unes relacions interpersonals terapéutiques que augmentin el nivell de
satisfaccié de pacients i personal d'infermeria. Només intentant comprendre la
forma individual en que cada persona viu els seus problemes de salut i el seu
punt de vista sobre les seves necessitats, que no forcosament ha de coincidir
amb les necessitats identificades pel personal assistencial, sera possible apropar-
nos a la realitat de les persones que atenem.

La comunicacié abraca les diferents formes d’intercanvi d’idees, sentiments i
emocions i és, per tant, un dels components basic de les relacions humanes.

La comunicacio pot ser verbal i no verbal en funcioé del tipus de canal que s'utilitzi
tot i que habitualment coexisteixen ambdues formes i és dificil separar-les.

Es un esforg conscient d’expressid que intenta facilitar la comprensio del
missatge per part de l'altre mitjangant I's de simbols, paraules amb un
significat comu pels interlocutors.

ASPECTES PERA LA SEVA MILLORA :

=
Capacitat per a transmetre seguretat i confianga i que depen de:
= |a competéncia professional (coneixement i familiaritat amb el tema
a tractar)
= ['experiencia en relacionar-se i comunicar
= reconeixement social de la figura del professional
o]
Us de paraules de comprensié facil a nivell amb els coneixements de
l'interlocutor. Evitar I'us de vocabulari molt especialitzat.
o]
Frases ben estructurades i breus. Ulilitzar les técniques d’assertivitat.
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i Adequacio i pertinenga

Ser sensible al moment que travessa el pacient o persona amb qui
comuniquem. Cercar el moment més oporti per iniciar o acabar la
conversa en funcio de les necessitats de l'altre i no de les nostres.

ELS NIVELLS DE COMUNICACIO

NIVELLS COMUNICACIO

Gut Level

En la comunicacio verbal cal observar en quin d’aquests nivells ens
movem’*:

» Topics: Utilitzem frases fetes que no requereixen massa reflexio i no
suposen risc: “Que tal? Com va? | la familia? Quin temps 0i?”, “Tot
anira bé”..

» Parlar dels altres / Fets: o0 de fets externs a les persones que es
comuniquen: Ex. parlar del que ha succeit al mon, les noticies, els
veins, els fills, els amics, de futbol: “El metge ha dit que..”. “El teu
company d’habitacio si que..” “aquest hospital..”.

> Idees i opinions: Hom manifesta el que pensa. Es un nivell de
comunicacio interessant i suposa una mica de risc. Ex. el risc que els
altres opinin diferent a nosaltres i a ser rebutjats; perdo és un nivell
enriquidor que ens pot ajudar a fer-nos coneixer i a coneixer els altres.
Implica una dosi d'assertivitat: “Penso que..”, “la meva opinio és..”

™ Inspirats en els cinc nivells de comunicacié de John PoweR@ngiié temo decirte quien soy?”, Sal Terrae,
1994
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» Sentiments: Aqui ja hi ha una bona qualitat de comunicaci6. Hom
expressa el que sent a l'altre, els seus sentiments i emocions. Exigeix

confianca i molt de respecte’: “Tinc por’, “estic preocupat’, “em sento

HE AN

tranquil”, “em sento sol i pateixo”..

» Total: Moments rars i valuosos en els quals hom es sent en connexié
amb si mateix, els altres i el mon.

Saber reconeixer aquests nivells de comunicacio verbal pot ser molt Util en
les converses de relacié d'ajuda a fi d'aprendre a ubicar-nos en el nivell que la
persona assistida es troba i sintonitzar amb ella.

Un dels problemes que es sol produir en les nostres comunicacions és que un
dels interlocutors es posiciona en un nivell i I'altre interlocutor en un altre. En
aquests casos no hi ha sintonia. Es com si tinguéssim dos aparells de radio
sintonitzats en canals diferents: cada emissor parla d'una cosa diferent.
Aquest baix nivell de qualitat en la comunicacio és un dels factors causants
del sentiment de soledat.

Per exemple:

- Estic molt cansada, avui (Nivell: Sentiment)
- Doncs jo avui he fet cinc higienes a malalts (nivell: Fets)

Alternativa de resposta:
- (alternativa a la resposta

anterior. Es sintonitza en el nivell de sentiments i s’interessa per l'altra
deixant-se momentaniament un mateix “entre parentesi’)

O O

Fixem-nos que una bona qualitat de comunicacié implica posar en joc la
competéncia emocional de I'’empatia( intentar entendre qué sent I’altre, i
expressar interés i comprensio)

™ Tot i aixi quan una persona es troba en una situacié molt dificil o viu una crisi, malaltia, accident, mort.. pot
comunicar-se en aquest nivell fins i tot amb un desconegut. El professional sanitari ha de ser conscient del
privilegi que suposa aquesta confianga i no fer-ne mal us.
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LA CONVERSA EN LA RELACIO D’AJUDA

RESPOSTES NO TERAPEUTIQUES EN LA RELACIO D’AJUDA™

Es molt important que el personal sanitari’’ sapiga reconéixer les formes de
resposta que poden interferir les seves comunicacions amb els pacients i fins i
tot dificultar el seu procés de millora. Esmentem les seguents:

COMUNICACIONERBAL

NO Il

o Canviar de tema

o Donar ordres o consignes (imperatius)

e Trivialitzar, minimitzar i generalitzar

e Treure conclusions precipitades

o Fer afirmacions sense prou coneixement
o Fer judicis morals

o Dir-li com s’ha de sentir

o Prohibir-li expressar sentiments

o Frases fetes

Donar resposta adequada

No és el mateix donar resposta a.. que donar la resposta. La conversa en la
relaci6 d'ajuda s'ha d'enfocar en la recerca, el raonament i la comprensio
conjunta; en la valoracio de les diferents possibilitats i recursos que hom pot
mobilitzar. | a voltes, en determinades situacions, a fer silenci.

Cal adequar el nostre vocabulari al del nostre interlocutor parlant de forma
senzilla sense abusar de les paraules tecniques.

® Comunicacion terapéutica y cuidado. Revista ROL, n° 147 . Margarita Garrido y M2 Dolores Serrano.
" Aquestes respostes no terapeutiques son aplicables també a qualsevol altre camp de les relacions personals:
familia, treballetc, perd sén especialment erronies en la Relacié d’Ajuda
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Hi ha diferents tipus de resposta espontania® que es poden donar i que
poden definir tendéncies d'estils de resposta:
@ Resposta de valoracioé o judici moral’:
- “Aix0 no esta bé”
@ Resposta interpretativa®
- “ El que et passa és que..”
@ Resposta de recolzament-consol®’
- “ No pateixis, tot anira bé”
L]

@ Resposta de solucié del problema®

- “ Em sembla que esta intranquil. Es aixi?”
o

Aprendre a fer preguntes®®

Moltes vegades pot ser tant important llancar la pregunta adequada com
donar una resposta. Un interrogant obre tot un panorama de possibilitats, et fa
guestionar i replantejar una situacio i el propi paper, t'empeny a reflexionar i a
analitzar...

Preguntar-se és la base del coneixement cientific, de la curiositat i de la
creativitat. Es molt important que el professional sanitari es questioni,
s'interrogui i interrogui, no amb afany de control sin6 com eina per obrir
possibilitats i trobar recursos dins d'un mateix i de l'altre.

Com et sents?

Voldries parlar-ne?

Hi ha quelcom que jo pugui fer per ajudar-te?
| a tu, qué et sembla?

0000

® Mucchielli R, Apprendere il counseling
™ Hom jutja 0 emet una valoraci6 sobre el que expressa I'altra
8 Aqui hom “hi diu la seva sobre alld que sent” i intenta donar-hi sentit (perd el seu sentit) manca escoltar bé
l'altre
& De bona fe, hom intenta treure importancia a alld que succeeix o que I'altre sent amb paraules fetes de consol
intentant tranquil-litzar-lo. Se sol adoptar un rol paternalista.
82 s2 i " Ao ) ) :
En color verd respostes adequades en relacié d’'ajuda. Posicionament d’interés i ganes d’entendre. S’ofereix a
I'altre la possibilitat d’analitzar alldo que sent i donar-hi nom
8 No és una resposta d'ajuda ja que cada persona ha de trobar les propies respostes, no serveix dir-li qué ha de
fer o dirigir-li el seu cami
84 . . e . - 7
Intentem confirmar una impressié a partir dels senyals que captem per a veure si ho hem captat bé
% Repetir el mateix missatge de forma resumida per a confirmar que s’ha entés bé
% Desenvolupament del tipus desposta d’investigacio
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[* ] Per qué dius aixo?
* ] Qué creus que hi pots fer?
(= I tu com ho veus?

Expressar-se de forma assertiva

Cal treballar I'assertivitat com estil ideal d’enfrontament de les situacions. Ser
assertiu vol dir expressar alldo que hom necessita, sent i pensa de forma
respectuosa i actuar en consequeéncia per aconseguir-ho.

La persona assertiva:

@ Se sent en llibertat d'expressar el que sent, vol i pensa

@ Manté una comunicacio oberta, franca, directa i adequada

@ Té una orientacié activa en la vida

@ Intenta ser coherent amb si mateix

@ Sautocontrola

@ Reconeix el propis drets i respecte els dels altres i els defensa
@ Expressa els propis sentiments

@ No manipula amb la seva conducta

@ Sap dir NO quan cal

Exemples d’expressions assertives:

Em sento cansada, desanimada, feli¢
Estic enfadada , trista, contenta..
Necessito que m’ajudis en aquesta tasca
No puc

Em va molestar la teva conducta d’ahir
M’agradaria tenir companyia

Es cert, vaig perdre el control a la reunid.
Penso que..

Estic d’acord en que..

Vull que..

En aquests exemples hom expressa allo que sent, pensa o necessita sense
imposar i amb respecte.

** Tant en la comunicacio amb els pacients com amb els companys i daltres
relacions personals és important expressar i mostrar-nos tal i com som. La
coheréncia amb un mateix si va acompanyada dun bon autocontrol
emocional i I'is de l'assertivitat garanteix, a llarg termini, unes relacions
saludables i de qualitat.
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COMUNICACIO NO VERBAL

..." Y cada vez tendra mas importancia la comunicacion no verbal; las
palabras acaban por perder su sentido. Para hacerle comer habra que
masticar enfrente de él; la expresion del cuidador nunca sera de cdlera o de
preocupacion, porqué influira en su animo y lo empeorara, lo empeorara
todo. Hay que hablarle despacio con frases cortas y palabras sencillas,
gesticular muy poco a poco... Y, no obstante, no se le ha de excluir de Ia
convivencia ni de las conversaciones. Y sobre todo, tocarlo con afecto,
acariciarlo, mirarlo con cario y sonreirle: ésa es la mejor forma de
suministrar seguridad a él y a todos. Una tenue y volatil seguridad, tan labil
como la de una nube, a un ser ya sin raices, a un nino sin futuro que
desaprendre en lugar de aprender, preso en su laberinto"”

Antonio Galas7

Ens fixarem principalment en el llenguatge corporal. Per medi de la CNV
transmetem emocions, actituds i sentiments. Serveix per a recolzar la
comunicacio verbal i a vegades la substitueix (per exemple: en situacions de crisi
o de patiment on les paraules poden fallar totalment).

Com diu Friedman, els pacients observen les dades no verbals de les persones
que els atenen i decideixen en funcié d'aixd si s6n apreciats, respectats, si
s’espera que millorin, si se’ls veu com a intractables, o insalvables.

Es basic que un professional treballi la congruéncia entre alld que diu i alld que
expressa amb el seu llenguatge no verbal: actitud, mimica, gest, distancia i dades
no verbals de la parla.

Gerar Egan® resumeix uns consells sobre CNV pel personal sanitari:
Mirar 'altra persona de “bona fe”. ~
Mantenir un bon contacte visual
Inclinar-se vers l'altre

Mantenir una postura oberta
Actitud relaxada

8 Fragment referent a l'assisténcia a un malalt d'Alzheifaeyfueras de Dios
8 The Skiller Helper: A model for systematic helping an interpersonal relating. Books/Cole Publishing Co.,
Monterrey, California, 1975

M. Mercé Conangla i Marin 114
Departament d’Ensenyament, Febrer a Juny de 2001



“Entrenament en Relaci6 d’Ajuda i habilitats d’Intel-ligéncia Emocional”

Aprofundim alguns aspectes:

@ La mirada

"Recuerdo que un dia un capataz me dio en secreto un trozo de pan que
debié haber guardado de su propia racion del desayuno. Pero me dio
algo mas, "un algo humano" que hizo que se me saltaran las lagrimas:
la palabra y la mirada con que aquel hombre acompario el regalo”

Viktor E. Frankl

.. Els seus ulls es van fer petits i llavors va comencar a plorar, amb el
rostre deformat com el d'un bebé que no sabés com funcionen els
conductes lacrimals. El vaig abracar fortament durant molts minuts. Vaig
acariciar la seva pells solta. Li vaig amanyagar els cabells. Vaig posar
una palma contra la seva cara i vaig sentir els ossos a tocar de la pell i
les diminutes llagrimes que semblaven sortir d'un comptagotes..

n39

Les funcions més importants de la mirada en la comunicacié interpersonal son®:
» Expressar actituds

* Recaollir informacio sobre I'altre

* Regular el flux de la conversa

» Establir i consolidar jerarquies entre els individus

» Manifestar conductes de poder sobre els altres

» Actuar de feed-back sobre els efectes de la propia conducta en els altres

» Expressar el grau d’atenci6 i d'implicacié en el que es diu o es fa

@ El contacte / L’espai personal. Estar a prop del pacient és important fins el
punt que Blondis i Jackson afirmen que “no es pot fer infermeria sense tocar”.
Saber utilitzar bé aquest espai pot servir per a ftransmetre seguretat i
recolzament.

“El contacte ens aproxima i ens deixa desprotegits. Ens comunica, pero
ens despulla de la carota que permet la distancia. Ens posa en relacio
intima i acollidora i descarrega sobre nosaltres emocions fortes: Ila
satisfg)ccié de la proximitat i la impoténcia davant el patiment de
l'altre™”.

8 Mitch Albom
% J.C: Bermejo
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“No resulta superflu sensibilitzar els professionals de la sanitat davant
d’aquesta dimensio de la relacio humana que inclou la relacié tactil. No
esta de més ajudar-los a prendre consciéncia d’allo que esta en joc cada
cop que toquem algu o cada cop que som tocats per algu. ;Curem un
peu, una cama, un pulmo, un pit, com si es tractés d’un objecte parcial,
d’interés exclusivament médic, o curem una persona que pateix en
aquesta o en aquella part del seu cos i que expressa per la seva forma
de ser el modus en que sent ella aquest patiment? ../. Hem pogut
constatar fins a quin punt la qualitat humana en el tracte i la delicadesa
en les tasques habituals poden canviar la forma en que un malalt percep
determinada cura o tractament per agressius que siguin”

Marie de Hennezel'’

Quan ens aproximem esdevenim vulnerables. La RA implica proximitat fisica i
psicologica. Només baixant barreres ens podrem comunicar a nivell de
sentiments i emocions.

El contacte corporal t¢ molt de poder quan en les mans hi tenim posat el cor. La
llibertat en el contacte és indicativa d'una relacié sana amb un mateix.

La generositat del contacte, la caricia, I'abracada poden proporcionar elements
de tranquil-litat i d'acceptacié i de reconstruccio a les persones que pateixen o se
senten soles.

@ La intimitat del pacient : Tot i el que s’ha dit en I'apartat anterior cal tenir
present que per penetrar en l'espai intim d’una persona cal molt de tacte i fer-ho
quan sigui necessari i amb respecte. En cas contrari només aconseguirem que el
pacient adopti una actitud defensiva i es senti incomode.

o La preséncia: A vegades hi ha persones que no poden comunicar-se
donada la seva gravetat: malalts a la UCI, malalts terminals, infants molt petits.
Aix0 no vol pas dir que no els hi calgui una preséncia humana al seu costat.
Vetllar els malalts consisteix en restar al seu costat. Moltes vegades no cal pas
fer res: romandre en silenci, asseguts vora seu. Es important, i té efectes positius.

“ El psicoanalista W. F. Bion utilitza una bonica expressio per a qualificar
aquest tipus d’acompanyament que, segons ell, té efectes positius en el
malalt, ja que és capa¢ d’apaivagar la seva angoixa: Bio parla de
“ensohacion maternante”.

% | a mort intima
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../.. Moltes persones que he trobat assegudes a la capg¢alera dels malalts
terminals es senten indutils i incomodes en la seva situacio: tenir que estar
alli sense poder fer res. Alguns “cuidadors”, perd6, han comprés que aixo
també cura’®?

o El silenci: Es una eina de Comunicacid No Verbal molt poderosa i molt
necessaria d'introduir en les nostres converses. només qui fa silenci pot escoltar
activament laltre. Es important respectar els silencis dels pacients, no
interrompre’ls i esperar. Aquesta és una eina que cal treballar especialment.

El silenci no es pot improvisar, cal educar-se pel silenci de la mateixa manera que
també cal que ens eduquem per parlar.

El silenci és un dels elements més poderosos i alhora delicats en les relacions
interpersonals i d'ajuda. Es important retrobar el silenci perdut en la nostra
societat. Qui esta acostumat a guardar silenci en el seu interior té més facilitat
per fer silenci quan esta amb els altres i comprendre'ls.

“El filésofo chino Kungtsé que vivio hace cerca de 2500 anos, tuvo que
esperar doce anos hasta tener la oportunidad de conocer personalmente
a un sabio maestro con el cual sélo habia mantenido amistosas
relaciones epistolares. Después de un viaje que duré varios dias,
Kungtsé alcanzo la meta anhelada. Ambos maestros se saludaron en
silencio con una respetuosa reverencia y se sentaron frente a frente sin
decir palabra.

Media hora mas tarde, Kungtsé se incorporo sin que hubiesen hablado
absolutamente nada. Su amigo siguié su ejemplo. Se despidieron con
una nueva reverencia silenciosa. En el camino de regreso, sus
intrigados discipulos le dijeron: “Pero, Maestro, tanto tiempo como has
esperado para poder ver cara a cara a tu sabio amigo y, al final, ;no
habéis sabido hacer los dos nada mejor que estar sentados frente a
frente en silencio?”. Kungtsé contesto:” Ha sido la media hora mas
sublime de mi vida. Cualquier palabra hubiese estado de mas”.

“No escoltar un silenci eloqlient és condemnar a la incomunicacio i al buit, a la
soledat, perdre’s quelcom a comunicar per el que a vegades ens manquen les
paraules™

2id.

% J.C. Bermejo. Relacioén de ayuda” . Sal Terrae
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"Se han acabado las palabras: sélo hay silencio: un silencio sin limites,
sin el limite que tienen siempre las palabras..."

Antonio Gala

“ El silenci és un agent comunicador perqué comunica estats,
sentiments, passions, angoixes i alegries, vivéncies, intensament
arrelades al cor. Pero a més a meés, el silenci és el punt de partida i el
punt d’arribada de tota comunicacio vertaderament humana. La paraula
brolla del silenci de la ment. El discurs huma topa amb el silenci com a
termini final”

Francesc Torralba®

% Rostres del silenci
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FACILITADORS DE LA COMUNICACIO:

Elecci6 del lloc i moment adequat

Estat emocional facilitador

Escolta activa

Empati

Preguntes obertes o especifiques

Demanar la opinié

Manifestar els desig i sentiments usant missatges en els que el subjecte
€s un mateix i no pas l'altre

Els missatges han de ser coherents

Acceptar o estar parcialment d’acord amb una critica

Donar reforgcos

Usar el mateix codi de comunicacio

Acomodar la forma i el contingut del missatge a les caracteristiques de
l'altre

Expressar sentiments

V VVVVY VVVVVVY

OBSTACLES EN LA COMUNICACIO

Tenir objectius contradictoris

Lloc 0 moment inadequat

Estats emocionals que pertorben I'atencio, la comprensio i record dels
missatges

Acusacions, amenaces i/o exigéncies

Recriminacions

Declaracions del tipus “has de”

Inconsistencia, incoheréncia dels missatges

Tallar la conversa

Etiquetar (judicis de valors)

Generalitzacions (sempre, mai)

Donar consells que no s’han demanat

Usar paraules poc precises

Ignorar missatges importants

Interpretar i fer “diagnostics de personalitat” (Tu ets..)
Barallar-se per versions diferents de successos passats
Justificar de forma excessiva la propia postura

Parlar de forma poc clara

No escoltar

Us inadequat del llenguatge corporal

VVVVVVVVVVVVVVVY VVYY
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Y1 FORMES D'AJUDAR AL PACIENT

o O

DIRIGIR-NOS A ELL PEL SEU NOM
ESCOLTAR ACTIVAMENT

AJUDAR-LI A IDENTIFICAR ALLO QUE SENT
POSAR-SE EN EL LLOC DE L’ALTRE

SER HONEST

NO DIR-LI ALLO QUE NO SENTS

NO DIR-LI QUE HA DE SENTIR

NO DIR-LI QUE HA DE PENSAR

NO EXCUSAR-SE ENLLOC D’°UN ALTRE
PERSONALITZAR EL TRACTE

LIMITACIONS

RESPECTAR EL SECRET PROFESSIONAL
SOMRIURE

TACTE / CONTACTE AMB RESPECTE
RESPECTAR EL SEU ESPAI D’INTIMITAT
PREGUNTAR

CONEIXER | RESPECTAR EL PROPI PAPER |

LES SEVES
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ACTIVITAT 31

ENTREVISTA® (1)

Maria té 34 anys, esta casada i té dos fills. Ha estat operada fa tres dies i se li ha practicat
una mastectomia total. Maria és jove, molt bonica i amb un bon nivell intel-lectual: és
llicenciada en pedagogia. Mentre la infermera fa les tasques propies de la seva professio té
lloc la segtient conversa.

1. (M’acosto al seu llit) Bon dia, Maria

M.1. Bon dia

I.2. Com es troba avui?

M.2. Com vol que em trobi després de tot el que m’ha passat?

1.3. Es cert, la comprenc perfectament, perd no ha de desanimar-se tant!

M.3. No trobo la pau. M’han mutilat per tota la vida i no sé si tornaré a casa amb el meu
marit.

I.4. Dona, no pensi en aixo! El seu marit estara molt trist per tot el que li ha passat i ja veura
com encara I'estimara més. El que ha de fer és pensar en els seus fills. Qué no hi pensa?
M.4. Si, em recordo molt d’ells. També ells em fan pena. Sén molt petits i em necessiten.

I.5. Aix0, el que necessiten és una mare serena i bona.

M.5. (Desconsolada) Pero, per qué el Senyor em castiga a mi? Que he fet de dolent?

1.6. No és bo fer-se la victima, Maria. Es dificil d’acceptar-ho, perod si no hi ha més remei...
M.6. Si, perd és molt dificil per una dona jove veure’s privada de tant... (Maria em pren la ma
i comenga a plorar).No s’oblidi d’entrar en la meva habitacio. Em cal molta ajuda.

1.7. No es preocupi, que ens té aqui per allo que necessiti. Fins aviat!

M.7. Fins després!

TREBALL:

Cal fer una analisi d'aquesta conversa i detectar aguelles respostes que no acompleixen els
criteris de relacié d’ajuda i tot alldo explicat en el capitol de comunicacio i empatia. Intentar
identificar els diferents tipus de resposta.

En primer lloc es fa I'exercici individualment i tot seguit es passara a posar en comu en el
grup. Caldria intentar donar altres opcions de resposta com alternativa a les que es
consideren no correctes.

% Cas extret i traduit del llibre de J.C. Bermejo i R. Carabias “ Relacién de Ayuda y enfermeria”
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ACTIVITAT 31

NIVELLS DE TREBALL DE L’EXERCICI:

COMENTARIS | RESOLUCIO

frase formulada
Es cert, la comprenc perfectament, pero
no ha de desanimar-se tant!

comentari

la comprenc perfectament. Afirmacio
sense base. Si no s’ha viscut alldo no
podem comprendre perfectament com a
maxim ens ho podem intentar imaginar o
fer-nos-en carrec.

no ha de desanimar-se tant!: Prohibicio
de sentir

no pensi en aixo / El seu marit estara molt
trist per tot el que li ha passat i ja veura
com encara l'estimara més/ EIl que ha de
fer és pensar en els seus fills. Qué no hi
pensa?

no pensi en aixo !: Prohibicio de pensar
El seu marit estara molt trist per tot el
que li ha passat i ja veura com encara
lestimara més: Afirmacié aventurada i
sense coneixement de causa.

El que ha de fer és pensar en els seus
fills. Qué no hi pensa?: Ara li diu que ha
de fer i pensar. La pregunta seglent pot
donar lloc a un sentiment de culpa afegit a
la carrega que la dona ja porta. A més treu
un tema que la pacient no havia plantejat
(marit i fills). S’anticipa.

el que necessiten (fills) és una mare
serena i bona

el que necessiten (fills) és una mare
serena i bona: Afirmacié poc prudent,
frase feta. Possiblement l|la seva
interlocutora entengui “deixi de fer la
criatura, no es lamenti i pensi en els seus
fills sin6 no sera una bona mare; una bona
mare ha d’estar serena i ser bona”
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frase formulada

No és ho fer-se la victima, Maria / Es dificil
d’acceptar-ho, perd si no hi ha més
remei...

comentari

No és bo fer-se la victima, Maria:
Resposta de valoracié o judici moral

Es dificil d’acceptar-ho, pero si no hi ha
més remei...: Frase feta, superficial.

No es preocupi / que ens té aqui per alld
gue necessiti

No es preocupi: Prohibicié de sentir
ens té aqui per alld6 que necessiti:

Utilitza el

plural,
compromis amb el pacient queda diluit.

no personalitza. El

TEMES DETECTATS | PORS EXPRESSADES/ O NECESSITATS
IMPLICITES

casa amb el meu marit ** a
esbrinar que vol dir)

Alteraci6 emocional (No|Por a no trobar recursos|Comunicar-se,

trobo la pau / desconsol / | per enfrontar-ho Relacié d'ajuda
Consol

Mutilacié A limpacte estétic i en el|Refer el seu esquema

sentit de feminitat corporal / autoacceptacio /

autoestima

Mort? Por a la propia mort Atencio dimensio
psicoldgica i espiritual

Marit (No se si tornaré a|A com la mastectomia pot|Ser acceptada pels altres,

afectar les relacions amb el
marit

ser volguda i estimada

Fills Por pel futur dels seus fills | Temps per veure’ls créixer /
Seguretat

Culpa (Qué he fet de|Por alcastig Pau

dolent?) Cura de la dimensio
transcendent

Pérdua Por a desprendre’s Temps per elaborar els
canvis i les pérdues

Soledat Por a trobar-se sola Companyia
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[QUEDIU | EMOCIO/SENTIMENT EXPRESSAT

Com vol que em trobi després de tot el
gue m’ha passat?

Enuig, impaciéncia, exasperacio

No trobo la pau

Angoixa, intranquil-litat, desequilibri

ells em fan pena

Pena

Pero, per qué el Senyor em castiga a mi?
Qué he fet de dolent?

Desconsol, sentiment de culpa, enuig

€s molt dificil per una dona jove veure’s
privada de tant... (Maria em pren la ma i
comenca a plorar

Pérdua, tristesa, soledat

No s’oblidi d’entrar en la meva habitacio.
Em cal molta ajuda.

Preocupacié, soledat, por

Aquestes son algunes de les possibilitats de treball amb els alumnes de tot aquest capitol
tan important. De tota manera el treball amb els casos pot fer-se de moltes maneres. Es
molt important comentar que no hi ha respostes Uniques i que cal ser molt prudent i

respectuds.

Si bé en molts casos els auxiliars de clinica es poden veure involucrats en converses
similars, en cas de no saber donar una resposta adequada sempre es pot ensenyar a fer la

pregunta adequada:

2>

o O

jo
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ACTIVITAT 32

ENTREVISTA® (2)

El Sr. Lépez és un pacient de 60 anys que ha ingressat en un centre quirdargic per a ser
intervingut d’una lesié dermica a la cara. Tot i que aparentment no existeixen signes de
malignitat, i la intervencié no sembla important, és necessari fer un estudi anatomopatoldogic.
La infermera, un cop rebuda la informaci6 del torn anterior, va a I'habitacié del Sr. Lopez per
assegurar-se que esta preparat, doncs la operacio esta prevista per primera hora.

I.1. Bona tarda, venia a veure si tot esta a punt per a baixar al quirofan

L.1. Bé, imagino que si. Des de que he ingressat aquest mati m’han fet moltes coses i ha
passat per aqui molta gent. Imagino que seria per aixd. La veritat és que ningd m’ho ha
explicat i jo... amb I'ensurt que tinc no m’he atrevit a preguntar.

1.2. Tot el que li han fet és necessari per a qualsevol intervencid i, tot i que la seva no sembla
complicada, cal fer una preparacié preoperatoria completa.

L.2. Si, ja ho se. El metge m’ha dit que la operacié no és greu, pero jo estic espantat, sap? A
mi aixo de I'anesteésia...

1.3. Pero home, no em digui que als seus anys tindra por. Aix0 no és res...

L.3. Si, és que es senten tantes coses de persones que no s’han despertat després de
'operacid... Miri, sense anar més lluny, un cosi del meu cunyat va quedar-se en coma i poc
temps després va morir i aixd que nomeés es tractava d'una operacié d’hernia, que no era
complicada.

I.4. Va, va, no pensi en aquestes foteses. Aix0 seria mala sort i no té perque passar-li a
voste.

L.4. Si, pero.. i siem passa?

I.5. Miri, jo porto molts anys treballant aqui i li asseguro que no té perque preocupar-se.
Confii en nosaltres.

L.5. No, si confiar confio, pero és que és la primera vegada que entro a quirdfan i la veritat
€s que tinc por.

I.6. Bé home, no sigui pessimista i pensi en quelcom agradable, en la seva familia, en
guelcom que el distregui.

L.6. Pero si és justament aixo el que em preocupa: la meva familia. Si em passés quelcom
no sé que seria d’ells...

1.7. Home, quin anim que té! Miri el seu company d’habitacié.. L'operen d’estbmac i esta tan
tranquil i ell si que esta greu.

L.7. M’han dit que, si tot va bé, dema me’n podré anar a casa

1.8. Aix0 és el metge qui ho té de dir

L.8. Es que necessito treballar aviat. Aixo de la baixa és dificil de portar.

1.9. Doncs si esta malalt, esta malalt. Bé, tinc de seguir treballant. Deixi de pensar en
aquestes coses eh?

% Entrevista extreta i traduida del llibre de J.C. Bermejo i R. Carabias “ Relacién de Ayuda y enfermeria”
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EXERCICI:

A- Fer una llista de fets que es relacionen en aquesta conversa (objectivitat)

B- Detectar els temes que preocupen el pacient i fer-ne una llista

C- Feu una llista de sentiments que copseu en el pacient

D- Feu una llista de imperatius (ordres) que dona la infermera

E- Intenteu detectar desnivells en la conversa (en quin moment un es posiciona en un nivell
i l'altre enlloc de sintonitzar-hi es col-loca en un altre). Indiqueu també en quin nivell esta
cadascun d’ells

F- Quin estil de relacio creieu que té la infermera

G- Suggeriments per millorar aquesta conversa.
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ACTIVITAT 33

TREBALLEM LES HABILITATS DE RELACIO APLICADES A LA
RELACIO D’AJUDA

CAS 1: Dona de 34 anys . Sera intervinguda per un cancer de mama

“M’han dit que dijous vinent m’operaran. Vull que tot passi aviat, pero sé que
tindré por de mirar-me al mirall quan tot acabi”

CAS 2: Dona de 32 anys, casada i amb dos fills. Porta ingressada més de dos mesos sense
saber res del seu diagnostic

“Aix0 esta essent molt llarg. Ningu em diu res pero jo estic convengcuda que no
serares de bo.”

CAS 3: Home de 35 anys, malalt de SIDA. Aquest és el seu quart ingrés en dos mesos.

“No sé perqué em poses aquests sérums. No em serveixen per a res. Cada cop
tinc de venir més aviat.”

" Variaci6 de I'autora sobre un exercici proposat per J.C. Bermejo i R. Carabias “ Relacién de Ayuda y
enfermeria”
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CAS 4. Dona de 70 anys. Viuda. Ha patit una caiguda amb fractura de maluc. No té cap
visita.

“Quedi’s una mica amb mi. Els meus fills sén uns desagraits. Els hi ho he
donat tot i ells no em venen a veure”

CAS 5: Dona de 50 anys. Té el seu fills de 25 anys ingressat a oncologia

“El meu fill es posara bé, oi? Es el meu unic fill i és el que més m’estimo en el
mon.

CAS 6: Home de 60 anys ingressat al servei de Cardiologia després de patir un segon infart

“Diuen que no n’hi ha dos sense tres, pero jo no vull morir-me. Vostés hi deuen
estar acostumats, pero per a mi és el segon avis”

CAS 7: Home de 55 anys, casat i amb cinc fills; li han diagnosticat un cancer d’estomac.

A casa l'unic que treballa soc jo. La meva dona s’ocupa dels fills. Aquest any
teniem de celebrar les bodes de plata”
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ACTIVITAT 34

PARAULES

“¢No heu pensat mai que els mots tenen vida propia? A vegades son plens d’intensitat i
aconsegueixen capturar-nos el pensament. Quan m’interessava el que em deien, no perdia
cap ni una, de paraula. Si m’arribaven confuses i eixelebrades, en canvi, partia lluny.

..[.. Molt sovint, ningl no posa gran atencié per entendre el que els altres diuen. La gent
s’interromp per donar les seves idees, saltant per damunt els altres, interrompent-se
muatuament i barallant-se per qualsevol futilesa. A vegades, dins i tot, resulta dificil seguir la
trama de la discussio o de la conversa. Qualsevol debat pot transformar-se en una batalla
encesa, on I'nic important és esgargamellar-se per fer-se sentir.

../.. Aixo de les paraules no deu ser tan senzill com em van fer creure. Hi ha gent que parla
massa i no escolta mai. N’'hi ha d’altres que no gosen obrir la boca. Tal vegada perque no
tenen res a dir. Alguns voldrien parlar pero no poden. Els ho impedeixen certs perjudicis o la
por. També hi son aquells que parlen i diuen mots innecessaris, indtils o inconvenients. Mots
que porten dolor perqué les paraules poden ser com armes”

Maria de la Pau Janer

PROPOSTA:
Feu una lectura d’aquest text sobre les paraules i responeu a les quiestions:

B Quin creieu que és el missatge basic que I'autora vol transmetre?

B Quines dificultats de comunicacio assenyala l'autora?

B Reconeixes en el teu propi estil de comunicacio alguns d’aquests trets?

B Queé vol dir “les paraules poden ser com armes”™? Podries posar alguns
exemples?

B Comentar els resultats de I'exercici a nivell de grup
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ACTIVITAT 35

EXERCICI DE PRESENTACIO

Després d’'una introduccié tedrica on el dinamitzador explicara la importancia de les
presentacions com a inici de les relacions personals, els alumnes practicaran els uns amb
els altres.

Es pot fer una simulacié per cadascuna de les dues situacions diferents que es presenten:

Una alumna que entra en I'habitacié d'un pacient que acaba d'ingressar (Ha
de saludar (bon dia..) ha de donar el seu nom i dir quin és el seu paper dins
de I'equip sanitari (soc estudiant, o auxiliar o infermera..) i posar-se a la seva
disposicio.

Una alumne es presenta a una altra alumna que simulara ser una
responsable de la planta on aquesta comenca a fer les practiques.

Un cop han practicat es fara davant de tot el grup i s’analitzaran els aspectes de
comunicacio verbal i no verbal utilitzats (somriure, mirada, encaix de mans ..etc)
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3. VOCABULARI AFECTIU: SENTIMENTS | EMOCIONS

Reconeixement i diferenciacio
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“Pensem massa i sentim poc.

No necessitem maquines siné humanitat.

No necessitem intel-ligéncia siné amor i tendresa.
Sense aquestes virtuts tot és violéncia i tot es perd...”

“El gran dictador”
Charles Chaplin

En conéixer una persona no li preguntis el qué pensa sino el qué estima

Sant Agusti
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INDEX DE VOCABULARI AFECTIU®®

ABANDO
ALEGRIA
AMOR
ANGOIXA
AVERSIO
COMPASSIO
CONFIANGCA
CONSOL
CULPA

10. DESANIM

11. DOLOR

12. ESPERANCA
13. FELICITAT
14. FRUSTRACIO
15. GENEROSITAT
16. GRATITUD
17. HUMOR

18. IMPOTENCIA
19. IRA

20. PAU

21. PENA

22. PENEDIMENT
23. POR

24. RECANCA
25. RESIGNACIO
26. SOLEDAT

27. TENDRESA
28. TRISTESA
29. VALENTIA
30. VERGONYA

©oNSSOR®N=

% En aquest vocabulari s’ha seleccionat aquells sentiments i emocions que hom pot trobar més sovint en I'entorn
hospitalari a partir de I'experiéncia i comentaris de molts professionals amb qui s’ha parlat. Ben segur que en
podria haver inclos d’altres perd aquest capitol no pretén ser cap diccionari exhaustiu sin6 un material per a
comentar, clarificar i reflexionar sobre sentiments i emocions. Gran part del mateix prové d’'una seleccio del
llibre “Diccionario de los sentimientos” de J.A. Marina i Marisa Lopez tot i que s’ha consultat molts altres autors
per a clarificar, complementar i ampliar alguns conceptes. Veure bibliografia.

L'empatia no ha estat inclosa aqui donat que se li dedica un espai propi en el capitol de Competéncies
Emocionals (abracant les vessants de comprensié i expressié de la comprensio)
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ABANDO

En el sentiment d’abandé hom sent que perd allé de bo que produeix la companyia de
les altres persones. Utilitzem també la paraula desempar®® per anomenar el sentiment de
no rebre dels altres ajut o empar i proteccié6. Es dona en situacions que es viuen com
d'abandé i d'aillament.

En la situacié d’aband6 hom se sent indefens. Valora que en la situacié en que es troba no
és prou fort com per a defensar-se a si mateix. Se sent desemparat, orfe i desvalgut. També
pot lligar-se aguest sentiment amb el sentiment de soledat. Qui es sent abandonat també es
sent afligit, se sent rebutjat i trist. Hom canvia la sensacio de seguretat per la d’inseguretat.

Una altra connotacié d’aquest sentiment d’abandé fa referencia a la cessié de control quan
hom valora que els esdeveniments son incontrolables. Implicaria una claudicacio, cedir,
rendir-se o sotmetre’s. Aquest sentiment acaba inhibint la motivacio i fa que el subjecte deixi
d’actuar i entri en una passivitat desesperada. Quan hom es sent impotent per a canviar una
determinada situaci6 o estat d'anim pot acabar desembocant en un sentiment de
desesperanca i abocar a una depressio.

% En els diccionaris castellans el desampar no es considera un sentiment siné una situacié, en canvi si que ho és
considerat en anglés i en francés (helplessness, abandon)
1% veronique FleurquinDiccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995
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ALEGRIA

L’alegria és la percepcié d’un be segur. Es la senyal de que el nostre desti S'esta
realitzant, de que la nostra vida té un significat. Anuncia el triomf de la vida, una victoria.

L’alegria és una emocié molt relacionada amb la creativitat i també podriem dir que esta
lligat a la tercera de les habilitats que conformen la intel-ligéncia emocional: 'automotivacio.
L'alegria és gratuita i generosa'. Proporciona energia per a treballar, dona ganes de
moure’s, de cantar i d’explorar'®. Es automotivadora.

Quan ens alegrem pels altres parlem dels sentiments de congratulacié, celebracié o
felicitacié. Consisteixen en expressar a l'altre la satisfaccié que sentim per quelcom bo i/o
agradable que li ha succeit. Es una alegria compartida.

A la manca d'alegria pel be merescut de l'altre rep els noms de: desinterés, malenconia,
fredor, manca d’empatia.

101

Sartre
192 Rosaldo M. Knowledge and passion. Cambridge University Press. Cambridge, 1980
193 \/eronique Fleurquin. Diccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995
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AMOR

L’amor és definit per alguns autors no com a sentiment sind com un sistema de desigs
acompanyats per tota una agrupacié de sentiments'®. Tot i aixi ens centrarem en I'obra d'un
dels més grans humanistes del segle XX: Erich Fromm. Per Fromm l'amor és un art que
requereix practica i que no es dona espontaniament.

Els elements de I'amor sén segons Fromm: cura, responsabilitat, respecte i coneixement.

La cura: L’amor és la preocupacié activa per la vida i el creixement d’allo que
estimem. Si no hi ha preocupaci6 activa, no hi ha amor. L'esséncia de I'amor és “treballar”
per quelcom i “fer-lo créixer”. Amor i treball sén inseparables.

La cura i la preocupacié impliquen el segiient aspecte de I'amor: la responsabilitat. La
responsabilitat no és quelcom imposat des de I'exterior siné un acte plenament voluntari i
constitueix la meva resposta a les necessitats, expressades o no, d’'un altre ésser huma. Vol
dir: estar disposat a donar resposta. Aquest tret podria degenerar en domini i possessié si no
fos pel tercer ingredient de I'amor: el respecte.

Respecte és la capacitat de veure una persona tal i com és tenint consciéncia de la seva
individualitat nica. Implica preocupacio perque l'altre creixi i es desenvolupi per si mateixa i
de la forma que li sigui propia i no pas per servir-me’n. Si estimo l'altra persona I'estimo tal i
com és i no pas com jo necessito que sigui, com un objecte pel meu propi us. Es obvi que el
respecte només és possible si jo he assolit la meva independéencia; si puc caminar sense
crosses, sense tenir que explotar ni dominar ningu. El respecte només existeix sobre la base
de la llibertat.

Respectar una persona sense coneixer-la no és possible. La cura i la responsabilitat serien
cecs i no els guiés el coneixement. El coneixement seria buit si no anés lligat a la
preocupacio.

1% Marina, J.A. iL6pez M.
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Els ingredients de 'amor sén mituament interdepenents i formen part d’'un conjunt d’actituds
gue es troben en la persona madura.

“Ser estimats per una altra persona implica un reconeixement a la nostra
existéncia. Ser estimats, sentir-se estimats és quelcom necessari per poder
aprendre a estimar-nos a nosaltres mateixos i també per poder donar amor als
altres’®”

“Quan parlem d’estimar no ens referim només a I'amor vers les persones.
També és important aprendre a estimar all6 que fem. Aqui rau la diferéncia
entre el plantejament molt fonamental pels actuals valors socials: fer el que un
estima, i aquella actitud que pot col.laborar en fer-nos persones més felices:
aprendre a estimar allo que fem'*®”

ﬁ Soler J. i ConanglaM. “Donar temps a la vida”. Peniluni, 2001
id.
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ANGOIXA

Comporta agitacio i dificultat per a respirar. La dificultat respiratoria o disnea sol donar-se
en varies families de sentiments: angunia, anhel, ansia, aclaparament i angoixa.

@ L’ansia és un malestar fisic que es manifesta per la respiracid panteixant. Es una
combinaci6 de desig, veheméncia i inquietud.

@ L’anhel implica la respiracio dificultosa per la pressa d’'aconseguir alld que
desitgem.

@ La paraula angoixa prové del llati angustus que significa estret i tancat. Sol referir-se
a 'existéncia de por o neguit amb caréncia d’objecte™®.

@ Aclaparament significa sufocacio.

@ Angunia és un sentiment que ofega.

El que tenen en coml aquestes families de sentiments és que produeixen intranquil-litat,
agitacio i impaciéncia. En aquest grup també podem parlar de I'ansietat'®. L’ansietat es
defineix com un estat d’agitacio davant certa situacié que es desitja que tingui un feli¢
desenllag alhora que es tem que acabi malament. El malestar esta produit per la
impaciéncia del desig i per la por de no poder-lo saciar. Hi ha la sensacié d’incertesa i de
que quelcom se’ns escapa.

El seu contrari és la confianga.

197 \/eronique Fleurquin. Diccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995
108 Ex. : “Estic angoixat i no sé per qué”
1% Concepte aparegut en el segle XIX
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AVERSIO

L’aversio és I'impuls a separar-se d’alguna cosa o persona. Aquest objecte desperta en
la persona un sentiment de rebuig, despreci, o irritacid que causa un moviment en contra
seva i un desig d’allunyar-se’n o de destruccio.

El fastic seria aquella emocio d’aversio negativa: fisica, psicoldgica o moral, provocada per
la percepcié d'un objecte, persona o situacié bruts o repugnants i el desig que apareix
d’'apartar-se d’aquesta causa o d’expulsar-la si s’ha ingerit (vomit).

Aquesta emocio6 primaria pot ser la base inicial d’alguns sentiments, per exemple, I'antipatia i
'odi. Té una funcié inicial de proteccié davant quelcom que valorem com a perjudicial per
nosaltres: ens mou a apartar-nos.

Es consideren afectes equivalents: la nausea, I'aprensid, I'escrupol, la repugnancia i la
repulsio.

En la fobia es viu I'experiencia de quelcom que se sent com insuportable, temible i
angoixds. Es una aversio instintiva, una hostilitat irracional i a vegades I'abséncia d’afinitat

vers algu o alguna cosa'™’.

En sén antonims: I'atraccio i el gust.

** En l'atenci6é al malalt a vegades el professional pot sentir aversié envers alld que
veu o davant determinada situacié (cures de ferides, higiene en persones incontinents ..etc.
Si bé és una emoci6 que es pot donar €s molt important que exerceixi el seu autocontrol a fi
de que la persona atesa no capti el seu trashals o el seu fastic ja que es podria sentir ferida.

10 Ex. agarofobia, claustrofobia, xenofobia ..etc
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COMPASSIO

Compassié'" és la tristesa pel mal d’un altre, és la participacié en el dolor d’un altre.

Compadir no significa només tenir llastima d'una altra persona, siné sentir amb ella. El
desencadenant general sol ser el dolor que pateix una altra persona. Es una forma
d’empatia que ens permet comprendre i identificar les emocions de l'altre i compartir-les.

Aquesta resposta afectiva respon a un estimul extern: és 'empatia’’?> amb el patiment de
l'altre. La compassi6é forma part d’'un clan emocional que conté quatre families: compassio,
llastima, pietat i commiseracio que si be estan relacionades tenen matisos diferents. Solem
sentir compassié per aquells qui pateixen un mal sense mereixer-lo.

Aquest sentiment pot estar lligat amb la fendresa. Pels budistes la compassié és I'actitud
espiritual apropiada. Segons Buda “tot és dolor” i la seva ensenyanca predica I'amor i la
compassié universal. Tot ésser viu, gran o petit, meravellés o vulgar mereix aquesta pietat
acurada, aquesta solidaritat en la finitut.

De tota manera aquest sentiment pot tenir d’altres connotacions. El sentiment de poder que
a vegades sent el compassiu pot provocar, a voltes, certa humiliaci6 en aquell que és
compadit i per aixd a vegades sentim I'expressio: “No vull que em compadeixis”.

Els sentiments oposats a la compassio son: la indiferéncia i la crueltat.

11 3.5.Marina (descripcié del sentiment basada en el seu llibre Diccionario de los sentimientos”. Anagrama
12 yeure “empatia” habilitat de Intel.ligéncia Emocional i habilitat essencial per a la Relacié d’Ajuda

13 veronique FleurquinDiccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995

1 Marie de HennezelLa muerte intima. Plaza-Janés, 1996
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Una variant de la compassio és el sentiment d’autocompassio. Aguest es considera un
sentiment destructiu ja que anul-la la capacitat de lluitar de la victima.

“Vaig preguntar a Morrie si sentia llastima d’ell mateix.

De vegades, els matins — va dir — Aleshores em lamento. Em palpo el cos,
moc els dits i les mans - tot el que puc moure- i em lamento pel que he
perdut. Em lamento per la manera lenta, insidiosa de la meva mort. Pero
despreés deixo de fer-ho.
- Aixi de facil?
M’ofereixo una bona plorada si ho necessito. Pero tot seguit em concentro
en totes les coses bones que encara conservo a la vida. en la gent que em
ve a visitar. En les histories que m’explicaran. En tu — si és dimarts. Perqué
som gent de dimarts.
Vaig somriure. Gent de dimarts.
Mitch, no em permeto més autocompassio que aquesta. Una mica cada
mati, unes llagrimetes, i s’ha acabat.”

“Dimarts amb Morrie”
Mitch Albom

Som éssers contradictoris: ens queixem perque ens compadeixin i quan hom ho fa i ens
adonem gue inspirem compassié llavors ens molestem; I'amor propi no té sentit coma.
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CONFIANCA

Procedeix de “fiare”, donar fe, donar la paraula o la promesa. En el seu origen la confianga
la esperanca i la promesa estaven unides. Es també una actitud davant el futur. S’aplica a
alguna cosa que considerem que no defraudara les nostres expectatives. Confianca és la
creenca en la possibilitat de predir del comportament propi o dels altres que provoca
un sentiment positiu i anticipa un futur sense amenaces.

En sentit estricte només es pot confiar en persones perqué només elles poden haver-se
compromes a actuar d’una determinada forma.

Afectes similars sén: fe, esperancga, seguretat. El sentiment oposat és /a desconfianga’’®.

** Es molt important que el malalt tingui confianca en el seu propi procés curatiu aixi com
en I'equip que l'atén.

Sempre hi ha d’haver certa cessio del control i cert abandonament “posar-se en les mans
de..” 'equip de professionals de la salut. Per a poder fer-ho sense angoixa cal confiar en
un mateix i també en les persones que participen en el proces terapeutic.

1> veronique Fleurquin. Diccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995

118 Manca de seguretat en el comportament d’algli o quelcom que provoca un sentiment negatiu de por, manca de
fermesa o inseguretat davant d'un futur imprevisible.
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CONSOL

Sentiment de la familia “calma'*’™”. Trobar-se calmat és trobar-se lliure d'alteracions,

problemes i turbuléncies. No és el mateix que “no sentir” sind que fem referencia a
sentiments positius ben determinats.

Consol és un sentiment d’alleugeriment, de disminucié del dolor, del cansament o
fatiga del cos i també de les afliccions i penes de I’'anim. Alleugerir vol dir fer més lleu i
menys pesada una carrega. Perd és més que alleugerir, també dona esperanca de millora i
de que “tot anira bé”.

El consol pot venir donat per algu que és qui consola: en aquest cas la preséncia d’'una altra
persona fa que es moderi o s’elimini una situacié desagradable i que disminueixi la sensacio
de malestar.

Tot i aixi, també una persona és capa¢ de donar-se consol a si mateixa. En aquest cas
fariem referencia a una de les habilitats que esta lligada a la competéncia emocional de
I'autocontrol: la de saber tranquil-litzar-se a un mateix, la de saber alleugerir la propia pena
i donar-se paraules de consol.

L’antdonim de consol és desconsol, afliccié.

17 Altres sentiments afins: serenitat, assossec, tranquil-litat, placidesa
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CULPA

La culpa podria interpretar-se com una interioritzacié de la vergonya. En la culpa el
subjecte és alhora jutge i victima. Alld que en diem “veu de la consciéncia” és una forma
formidable de control i d’ordenacié social. La consciéncia esdevé a vegades una mena
d'animal salvatge que mossega i provoca remordiment. Freud va anomenar “superjd” a
aguest sistema de control intern, a aquesta forma de interioritzar les normes i pautes que
se’ns han donat en el curs de la nostra educacio.

El culpable és responsable dels seus actes. La responsabilitat €s una obligacié o necessitat
moral o intel-lectual de reparar una falta, complir un deure o un compromis. Una mala accio,
una transgressio, una ofensa lliguen sentimentalment al culpable i a la seva victima. El qui
ha ofés i I'ofés no es poden desenganxar a no ser que s’arribi a una solucié que talli aquests
llagos negatius™®.

A vegades hom se sent culpable, no per alld que ha fet malament siné per alld que no s’ha
permés fer, o per alldo que ha deixat de fer. En aquest sentit podriem dir que hi ha un acte
d’omissio que provoca aquest sentiment.

Si no hi ha perd6 la ofensa no perdonada ni venjada ni oblidada es manté activa,
empantanegada, i s'acaba enrarint. La rancunia procedeix de la manca de perdé.

18 En |a cultura hawaiana
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DESANIM

Sentiment de manca d’energia i vitalitat degut a una causa psiquica o fisica, coneguda o
desconeguda que es viu com negatiu. Pertanyen a la mateixa familia que el desanim e/

defalliment’”®, I'abatiment, la desgana, el descoratge, desmoralitzacié'.

Davant I'esfor¢ o el dolor hom pot: mantenir I'esforg, resistir, aguantar o claudicar (cedir,
resistir-se o sotmetre’s). El desanim ens acondueix a renunciar, flaguejar i desistir davant
d’una situacié determinada.

La persona que se sent desanimada no sent cap impuls per actuar, per mantenir una
activitat o per esforcar-se. El desanim patologic, caréncia total dimpuls i vitalitat,
correspondria a l'estat de depressid i aniria associat al sentiment dimpotencia.
L’aclaparament seria un sentiment de defalliment integral o total.

L’antonim del desanim és I'anim'®2

** A vegades a un pacient o persona que pateix desanim hom li diu: - Va, anima’t, o
“No et desanimis” .En molts casos aquests comentaris no ajuden a laltre i poden
fomentar sentiments de culpa per sentir-se com se sent. Es important evitar d'utilitzar
formules que “prohibeixin sentir’’** ** Per prevenir el desanim o enfrontar-lo és molt
util treballar i fomentar I'habilitat de Intel-ligéncia Emocional: Automotivacio. La
persona automotivada és capa¢ de trobar dins seu els recursos per encarar els
moments i sentiments de desanim.

119 perdua de I'anim, del valor i de les ganes d’actuar

120 Terme que té connotacions més espirituals. “Tenir molta moral” equival a tenir molt anim, coratge, valor,
fermesa i decisio

121 3obre I'aclaparament adaptat de Diccionari de Sentiments de Véronique Fleurquin

122 ANIM: Experiéncia de la propia vitalitat i energia. Degut a una causa fisica o psiquica, coneguda o
desconeguda hom sent un sentiment positiu d’energia i interés que s’acompanya de l'impuls a l'activitat i
resisténcia a I'esforg (de J.A. Marina)

123 yeure capitol Intel-ligéncia Emocional: Habilitats de relacié en I'apartat de comunicacié verbal i tipus de
respostes en relacié d’'ajuda
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DOLOR

“Apreneu a patir i sereu

capacos de no patir”

Evanagelis Gnostics

Dolor'?*

disgust.

€s un terme molt ampli i correspon al sentiment que hom fa de tot allo que dona

"¢Sabes que existe un sindrome de incapacidad genética de percibir el dolor?
Pues si, existe.; y los nihos que nacen con esta enfermedad mueren muy
temprano, porque no advierten las heridas que se hacen ni descubren las
infecciones en sus inicios. Son crios que se abrasan al apoyarse en estufas
hirvientes o que no cambian de postura durante horas, de manera que a
menudo se les necrosan los brazos y las piernas. Quiero decir que incluso el
dolor, tan abominable, tan impensable, tan inadmisible, puede ocupar un lugar
en el sistema, puede tener una razon de ser: de hecho, nos ayuda a
mantenernos vivos."

"La hija del canibal”
Rosa Montero

Dolor i mal son quasi sindbnims quan indiquen una sensacio desagradable que ens fa patir.
El dolor fa referéncia a una cosa més viva que es dirigeix a la sensibilitat i el mal a quelcom
de més generic que fa referéncia també a la sensibilitat i a la salut. Sovint es mira el dolor
com l'efecte d’'un mal perd mai com la causa: hom diu que el dolor és agut i del mal que és

violent?®,

" El dolor existe. Pero el sufrimiento es mas grave, y no surge sino cuando nos
resistimos al dolor. Si lo aceptamos, tampoco existira el sufrimiento. Piensa
que el dolor no es inaguantable.”

"L as afueras de Dios"
Antonio Gala

124 | a paraula dolor prové de I'arrel indoeuropea del- que significa Tallar fusta, colpejar.
125 Marina, J.S.
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El patiment fa referéncia a un malestar intim provocat per sentiments negatius que poden
estar desencadenats per :

@ Una pérdua

@ Una desgracia propia o aliena
@ Un desengany

@ La frustracié

Es una sensacio psicofisica desagradable ocasionada per experiéncies negatives que no

hem sabut integrar de forma adequada*®.

Aquesta integracio de les experiéncies negatives pot dependre de molts factors: personals
(de qui viu I'experiéncia’?’),context (magnitud i causa del patiment, entorn), socials (suport i
recolzament afectiu) i espirituals.

Podem arribar a calmar el dolor amb analgésics pero el patiment comporta aspectes
psicologics i espirituals que no es poden solventar ni eliminar amb medicaments

126 Antoni Bolinches. La Felicitat personal. Temas de hoy.
127 \/eure capitol Relaci6 d’Ajuda: Factors de la persona que necessita 0 demana ajuda
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ESPERANCA

La esperanga és una previsio desitjable sense confirmacié encara. Hom espera alld que
desitja, confiem que succeira allo que esperem. La il-lusio de I'esperanca €s necessaria per
a la vida sobretot quan ens trobem enmig de desgracies, situacions dificils i gairebé
intolerables.

Aquesta confianga pot estar més o menys ben fundada. Allo que esperem ha de complir
aquests requisits’®:

@ Serun bé
@ Futur

@ Dificultés
@ Possible

L'esperanca es pot manifestar vers alguna cosa o vers algl. L'esperanca en una altra
persona es basa en la confianga que hi posem. Confiar en algt sempre és un acte arriscat.
“L’esperancga és el darrer que hom perd’ diu la saviesa popular. “No perdis I'esperancga” li
diem a algu que es troba en una situacié molt dificil.

Els antonims de I'esperanca son la desesperanca i la desesperacio.

La desesperanga fa referencia a la falta d’esperanca, de confian¢a en que succeira allo bo
que volem. La desesperacio és una afliccié intensa per quelcom que hom ha perdut. En
aguest cas ja ha succeit quelcom que fa que no sigui possible 'acompliment de I'esperanca.

Exemples:

- Em sento desesperanc¢ada per I'evolucié d’aquesta malaltia
- Esva desesperar per la mort del seu fill

128 \/eronique Fleurquin. Diccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995
129 Segons Santo Tomas
30 veronique FleurquinDiccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995
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FELICITAT

“Queé és allo que constitueix
I’excel-léncia de la vida?
- La seva plenitud.

Séneca

Dins del mon dels afectes hi ha un domini afectiu que correspon als sentiments de vitalitat o
consciéncia de la propia energia. Es un estat de benestar ideal. A vegades segueix la
seguent trajectoria: plaer .. alegria .... felicitat.

Sentiment d’alegria i de plenitud. En els seus origens aquest terme significava fertilitat
(foelix). La felicitat s’aplica a tots els sistemes vitals de la personal: el corporal, el personal,
el social.

“ Felicitat. El seté cel. Anunciat, esperat, un sentiment que cadascu desitja,
pero que arriba quan vol i se’n va massa aviat. L’espera de la felicitat, el record
d’un temps felig, no és ja, no és també felicitat?”"’

Sobre aquest sentiment volem destacar que:

1

@ Noes pot buscar directament
@ Esta relacionat amb la realitzacié plena d’una activitat: crear, estimar, jugar..

@ La felicitat és indicadora de que I’'home ha trobar la resposta adequada al
problema de [I'existéncia humana: la realitzacio creadora de les seves
potencialitats™

Podem relacionar aquest sentiment amb una de les habilitats de la intel-ligéncia emocional:
l'automotivacio.

Si una persona no és capac¢ d’automotivar-se, de trobar en les petites coses de cada dia
motius per estar content; si una persona va per la vida sense una actitud positiva .. sera
dificil que tingui el sentiment de felicitat. Aquest sentiment de felicitat també esta lligat,
doncs, a la valoracié de que la vida, en general, i la propia vida en particular té sentit.

131 \/eronique Fleurquin. Diccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995
132 Erich Fromm
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“He aprendido a ser feliz, esté donde esté.

He aprendido que cada momento del dia
encierra todas las alegrias, toda la paz,

todas las fibras del tejido que llamamos vida.

El significado sélo se encuentra en el momento.
No hay otra forma de hallarlo.

Sentimos lo que nos permitimos sentir

en cada uno de los momentos del dia.”

Russ Berrie
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FRUSTRACIO...

Es la impressio que rep algu quan la realitat desmenteix I’esperanga o la confianga
que haviem posat en una persona o en un projecte. Quan la nostra actitud davant el futur
no s’ha limitat a desitjar o a preveure sind que s’ha concretat en un esforg, apareix la
frustracio que sol estar tenyida d'impoténcia.

Un sentiment que pot ocasionar la frustracié és el despit’*. També és un sentiment que
s'assembla al fracas’*°que té com a caracteristica el fet que “no hi ha fracas si no hi ha

hagut intent, com no hi ha derrota sense lluita”

@ Es la col-lisi6 d’'un desig amb una realitat infranquejable

@ Es produeix quan pensem que les coses poden ser-nos inaccessibles, inassequibles i
inabastables

@ Es el resultat d’haver reprimit un impuls o d’haver actuat segons un impuls i no haver
aconseguit allo que voliem

@ Es caracteristica de la situacio que condueix a la frustracié: voler el que volem.. ara!
@ Si no exigim la consecucié immediata de I'objectiu, el sentiment de frustracid
disminueix

133 \eronique Fleurquin. Diccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995
134 E| despit és una forma colérica de la desesperaci6 i comporta una conducta irracional
135 Sentiment causat quan no aconseguim el resultat perseguit amb alguna cosa
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GENEROSITAT

Una de les definicions de generositat és magnanimitat, noblesa d’anima i sentiments
elevats, inclinacié per les idees i sentiments altruistes i implica una disposicié a
I’esfor¢ca i sacrifici en be dels altres. Una altra definici6 seria la de desinteres,

despreniment i liberalitat.

Quan hom esta malalt cal que intenti ser afectuds, compassiu i benévol amb si mateix. Quan
hom cuida alguna altra persona .. cal aplicar aquest mateix criteri.

L'afecte i la generositat proporcionen qualitat de vida. Es bo ser generosos donant perd a
vegades ens oblidem que també cal ser generosos permetent que siguin els altres qui ens
donin.

El sentiment de generositat, el valor de la generositat s’han de plasmar en la conducta
generosa doncs només amb el sentiment i la capacitat no n’hi ha prou. Cal expressar
aguesta capacitat.

L’antonim de generositat son 'avaricia i I'egoisme.

136 \/eronique Fleurquin. Diccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995
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GRATITUD

Resposta deguda a un bé que hom ha rebut™’. Sentiment de rebre un do no merescut i
de percebre que l'altre és el causant de la nostra alegria. La gratitud fa tornar bona la
persona que la sent donat que aquesta reconeix que existeix el bé i que hi ha persona que el
fan.

Un aspecte important és la intencid del qui dona el bé. Si el qui el rep la reconeix com una
gracia pot experimentar gratitud i un cert amor que l'impulsa a voler correspondre. Si, al
contrari, no capta aquesta intencié o bé considera el do com una ingerencia, el simple
pagament d’un deute, pot viure aquesta donacié com una provocacio i fins i tot una ofensa.

La ingratitud no és un sentiment. Seria I'abséncia del sentiment apropiat (gratitud). Seria un
judici enunciat per una altra persona sobre el comportament afectiu d’un subjecte. També
pot ser un tret de personalitat. Hi ha persones amb una gran incapacitat per reconeixer com
un bé res del que reben.

37 Santo Tomas de Aquino
138 \eronique FleurquinDiccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995
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HUMOR

“L’humor opera estimulant el
desig de viure”

M. Calvo Hernando

“ Si la salut i Ia llum d’un dia bonic em somriuen, séc un bon home; si tinc un ull de
poll que m’estreny el dit, estic malhumorat, desagradable i inaccessible”
Montaigne

L’humor és la bona disposicié en que hom es troba per dur a terme alguna cosa'®. Una
persona pot viure de forma diferent el mateix esdeveniment segons sigui el seu estat
d’humor. Les emocions d’una persona poden veure’s afectades també per I'estat d’humor de
les persones que l'envolten doncs els seus sistemes nerviosos es comuniquen entre ells.
Tenir sentit de I’lhumor, implica que hom ha desenvolupat mecanismes per a mantenir-se
obert a alld positiu que hi ha al seu entorn i que sap veure la part divertida, comica de
determinats estimuls. El sentit de 'humor ens capacita per relativitzar de forma critica les
nostres experiéncies emocionals i és un indici de maduresa humana. De fet, el mal humor té
molts perjudicis:

“Algunes raons per deixar el mal humor'*’:

Perqué perjudica la salut, tant en I’aspecte fisiologic i psicologic
Es dolent per I’estomac, la circulacié sanguinia i el cor

Arruga I’esperit i la cara

Envelleix I'anima

Ens inclina al pessimisme

Ens arranca I’alegria de viure i del conviure

Va fugi i fastigueja als que estan al nostre costat

Augmenta innecessariament el dolor i el patiment de la vida
Predisposa a les baralles

Dona lloc a la injusticia

Ho solen pagar els més febles

Destrueix la confianga

Pertorba la pau de la llar

Pot ser causa de discussions i accidents en conduir un vehicle
Aconsegueix que es perdi el gust per la vida

Ens intoxica per dins i per fora

VVVVVVVVVVYVYVVYYVYYVYYVYY

Cada cop es dona més valor al poder terapeutic de la rialla i 'humor fins al punt que es
considera part important per a la bona evolucié del procés de recuperacié de moltes
malalties. L’humor i la rialla es veuen potenciats per unes bones relacions socials ja que és
en situacions socials on més es veu afavorit aquest contagi de sensacions positives.

1% Fernandez- Abascal, 1997:198
140 Anonim

M. Mercé Conangla i Marin 154
Departament d’Ensenyament, Febrer a Juny de 2001



“Entrenament en Relaci6 d’Ajuda i habilitats d’Intel-ligéncia Emocional”

La rialla i 'humor no tenen només aspectes fisiologics i psicologics sin6 també socials.
Diversos estudis ens diuen que poden tenir un paper en el control del dolor. L’actitud general
d'una persona i la seva sensibilitat i tolerancia vers el dolor s’esta estudiant. La rialla pot
allunyar una persona de si mateixa i de les seves preocupacions. L’humor opera estimulant

el desig de viure i és una de les seves manifestacions**.

“La Sra. Roca era una de les dones més gracioses i simpatiques que ningi mai
no hagi conegut. Li havien fet una mastectomia uns anys abans d’ingressar per
primer cop a la clinica i continuava tenint dificultats per posar-se bé la protesi
externa del pit. Una vegada va dir que el dia abans, mentre nedava, la protesi li
havia sortit del vestit de bany i havia flotat cap al fondo. Com que notava que
alguna cosa no anava a I’hora, la dona es va girar i, quan va veure la protesi
que flotava, va dir al company de natacio: “Ah mira, és per alla fent braca tota
sola”. Estava immensament orgullosa del seu acudit (i amb tot el dret), pero el
més important és que aixo tipificava les esves estratégies d’enfrontament.
Quan més endavant, les coses van anar malalment, va continuar fins al final de
la seva vida mirant la desgracia a distancia amb el seu humor i les seves
ocurréncies, la qual cosa la va fer una pacient predilecta i memorable’#

141 “Risa después de la risa. El poder curativo del humor” del Dr. Raymond A. Moody aprofundeix en aquest
tema
2 Extret del llibre “Com donar els males noticies” de R. Buckman , Editorial EUMO (pag. 215)
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IMPOTENCIA

Aquest sentiment pertany al clan “debilitat”. La debilitat o feblesa és el sentiment de manca
d’energia, de capacitat o d’interés per actuar. Son sentiments relacionats: el desanim’,
el descoratge™, el defalliment, la desmoralitzacié, I'abatiment.

La impoténcia és un sentiment de patiment per la caréncia de quelcom que necessita o
hauria de tenir: valor, forga, salut. Es un sentiment sobre la propia capacitat. Implica una
valoracié dels nivells de competéncia o control sobre determinada situaci6. Es un estat
psicologic que es produeix freqiientment quan els esdeveniments sén incontrolables' o son
valorats com incontrolables. “No puc” , il-lustra el seu sentit. La impoténcia implica I'absencia

de control en determinada situacié.

Hi ha una diferéncia entre el fet de: disposar de capacitats | ser capa¢ d’utilitzar les
capacitats en unes circumstancies concretes. Una persona pot sentir que no pot encara que
tingui les capacitats per fer-ho. En agquests casos hi ha quelcom que el blogueja, en molts
casos €s la por, la inseguretat i una baixa valoracié de si mateix.

Quan una persona es sent impotent sol adoptar I'estratégia de la passivitat davant un
problema o crisi**® (cessié del control, abandé, resignaci6). Tot i aixi en alguns casos pot
adoptar conductes agressives i d'imposicié. Algunes persones molt dictatorials o autoritaries

de conducta solen amagar dins seu el sentiment d'impoténcia i d’inseguretat.

13 pardua de I'anim, del valor, de les ganes d'actuar

1% Manca de forces per a prosseguir una lluita 0 una empresa

> geligman

146 \/eure capitol “ Elements de la persona que demana o necessita ajuda”
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IRA

Es una emocio primaria. L'enuig i el seu grau més elevat, la ira, tenen un gran impacte en
les nostres relacions interpersonals i en el nostre propi funcionament. Poden preservar la
vida'’ o ser destructives. Succeeix quan la marxa de les coses es veu alterada per:

@ L’aparicié d’un obstacle
@ Una ofensa
@ Una amenaga

que irriten al subjecte i provoquen un moviment en contra del causant. Hom
experimenta un comportament irritant d’'una altra persona i entra en colera, es molesta,
s'ofén’® i es pica. Aixi s’arriba a la situaci6 emocional d’ enuig *que si és molt violent
desemboca en la ira. En la base de la ira hi sol haver una concepci6 perillosament optimista
sobre el mén i les persones que ens envolten' i succeeix sobretot quan considerem que
ens mereixem alld que se’ns nega o que no ens mereixem alld que se’ns dona.

A diferéncia de la ira i la colera on el sentiment és de direccié Unica, I'enuig pot ser mutu. La
diferéncia entra ira i odi’®’ és la seva extensio en el temps. L'odi en aquest sentit seria una
ira cronica. La ira té només un desig: destruir 'obstacle o la causa del malestar. L'odi, en

canvi sol desitjar la distancia respecte I'objecte odiat.

No hem de confondre ira amb agressivitat. hom pot sentir ira i no comportar-se
agressivament™>?

17 "enuig ens ajuda a protegir els nostres limits personals de la invasi6 d’altres

148 Ofendre: fer mal, agreujar. La ofensa és el desencadenant més habitual de la ira

9 Alteraci6 de I'anim que es manifesta amb una reaccié ostensible acontemd’alld que I'ha causat.
%0 séneca

11 odi és un sentiment i implica elaboracié mentre que la ira és una emocié primaria

152 Aqui hi juga un paper fonamental I'autocontrol (habilitat d’intel-ligéncia emocional)
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“La pau no és un cop de vent sobtat, PAU
sin6é la pedra en la qual cada dia
cal esculpir I’'esfor¢ de conquerir-la”

Miquel Marti i Pol

Abséncia d'alteracions. Segons Tomas de Aquino, la pau'® és la tranquil-litat de I’ordre.

Es efecte de la quietud d’esperit vers les pertorbacions exteriors i fruit d’apaivagar el
desig fluctuant.

“ Sense nuvols. Una oreneta sobre un fil, en una tarda blava. Un llac que
acarona les seves ribes. Una brisa tébia que xiuxiueja als prats i murmura
paraules tendres a les herbes llanguides. Una pau molt dol¢a, lluminosa, d’allo
més agradable.”’**

REACCIONS / SENTIMENTS LLIGATS AL SENTIMENT DE PAU:

@ cama®™

@ Serenitat**®
@ Tranquil-litat™>’
@ Harmonia

@ Assossec'™
@ Placidesa®®

So6n antonims: inquietud, desassossec, intranquil-litat.
“Serenidad empapada de vida,
que es movimiento interior: no-quietud, no pasividad”

“La casa sosegada”
Antonio Gala

153 El pictograma de la paraula xinesa pau, és una agregacio dels signes sostre i dona.

% v eronique Fleurquin. Diccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995

1% Cessaci6 o suspensié de qualsevol cosa que ha suposat agitacio interior

% sense navols. Seguretat de consciéncia del ben obrar i la bona intencié.

57 No alterat per preocupacions, inquietuds, excés de treball, alguna urgéncia o qualsevol classe d’excitacié. A
vegades pot tenir el significat de despreocupacio.

158 Estat fisic o psicologic en que hom resta un cop ha estat apaivagada I'agitacié

19 Estat agradable, plaent. Té un component hedonic que no esta present en els altres sentiments
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“Sobre la tristesa hi PENA™®
construeixo la pena. | un

dia la tristesa desapareix
i tot comenca de nou”

Es un sentiment natural davant una pérdua. Per a reconciliar-nos amb les pérdues, les
lamentem fins que estem preparats per deixar-les de banda. La pena és la porta que va d'un
estat a l'altre, i és essencial per el canvi i el desenvolupament®*.

“Pena. Cor que s’arrossega. Germana bessona de la tristesa, cosina del pesar,
la pena — desolada — vaga pels carrers. Una orfena vestida de negre que
necessitaria algu fort, tendre i tranquil-litzador que I’agafés en bracos i la
bressolés dolgament.”"®?

A

LA PENA:

@ Es un sentiment molt catartic i alleujador, i una manera de mantenir la calma
& Planyer-se, lamentar-se i plorar sén emocions naturals
& Sentir pena és una part essencial de viure perqué és inevitable que tots nosaltres

patim pérdues
@ Com més grans ens fem més perdues hem de suportar

SITUACIONS QUE PODEN CAUSAR-NOS PENA:

@ Dolor intens, patiment

@ Situacions de perdua (facultats fisiques, psiquiques, persones, treball,
econdomiques..)

o Allunyament de quelcom o d’algu que estimem

@ Una malaltia greu, cronica i /o terminal

@ La mort d’'una persona que estimem

“ Una cosa és dir que un pacient es recupera després d’una intervencio
d’apendicitis i una altra molt diferent és dir-ho de qui ha perdut una cama... No
podra oblidar-ho ni un moment. Banyar-se, vestir-se, asseure’s, aixecar-se, tot
sera diferent. La seva manera sencera de viure haura canviat.. De moment,
aprenc a moure’m amb crosses. Potser més endavant em donin una cama de
fusta. Pero mai més tornaré a ser un bipede”

C.S. Lewis

1% pesenvolupem aquest sentiment amb més amplitud per a complementar material sobre procés de pérdua
181 Frances Wilks
162 yeronique FleurquinDiccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995
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REACCIONS / SENTIMENTS LLIGATS A LA PENA':

@ Tristesa st §>\
@ Cansament §j§/\ Ve
@ Desanim °
@ Desconsol ®
@ Perdua \

@ Soledat =

RECURSOS A UTILITZAR PER FER-HI FRONT:

@ Reconeixement de la pena. No amagar-lo. (No usar mecanismes de negacid) “Aixi és
com estic i ho accepto”

@ Donar a la pérdua la dimensié i importancia que té realment per nosaltres

@ Permetre’ns plorar, lamentar, expressar

@ Donar-nos temps

@ Siel gue esta apenat és l'altre: Deixar que expressi la seva pena i fer-li costat: “Séc
aqui amb tu” “Hi ha alguna cosa que pugqui fer per fer-te sentir millor?”. Ser comprensiu i
solidari.

@ Una abracada, prendre la ma (tacte), fer-li companyia

@ Elsilenci, la mirada

“ Es necessari que trobem la manera d’afrontar la pena. La millor manera és
deixar-vos anar i plorar les vostres pérdues Illiurement. Pot ser que tingueu
ganes de plorar. Sense aquest tipus d’alliberament és probable que us quedi
una pena interna que afecti la vostra vida en molts aspectes.

Normalment pensem que hem de plorar pels altres, peré no pensem gaire en la
possibilitat de plorar per nosaltres mateixos. Lamentar-me del que em passa
m’ha ajudat molt a mantenir la calma. ;com ho faig? Em permeto experimentar
el sentiment de pena, de tristesa, de desesperacio, d’amargor, de rabia, de por,
de recanca, i la sensacio de que se m’acaba el temps abans d’hora. Deixo que
em caiguin les llagrimes fins que se m’assequen.

Aleshores comengo a pensar en les coses que em fan plorar. Ploro per la meva
mort, perqué he de deixar la gent que estimo, pel sentiment que em queden
coses per fer i perqué he de deixar aquest mén meravellés. Plorar m’ha ajudat
a anar acceptant el final, el fet que totes les coses vives han de morir”

M. Schwartz

@ No és el mateix la pena que I'autocompassio

@ No és el mateix pena que depressio’®

@ Quan haguem lamentat i plorat les pérdues és important recordar que hi ha
coses que no hem perdut i apreciar-les i valorar-les

@ Es important donar gracies per allo que tenim i per les persones que estan

al nostre costat

163 veure capitol: “Els processos de dol”
184 Depressi6 és una patologia i la pena és un sentiment natural
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PENEDIMENT

A vegades aquest sentiment fa referéncia a la sensacioé de malestar que fa desitjar a una
persona no haver fet alguna cosa o no haver fet mal a alga perqué aquesta accié ha
anat en contradiccié amb les propies creences o normes morals de la societat.

Aquest malestar fa desitjar a la persona que el sent no haver-ho fet o poder reparar la falta
comesa. Hom sent el pes de la culpa. Aquest sentiment doncs esta molt relacionat amb el
sentiment de culpabilitat. Comporta pesar, que és el sentiment lligat a la vivencia de culpa i
que no és el mateix que tristesa o pena. Implica la percepcié d’'un pes del qual hom s’ha
d’alliberar.

De tota manera hi ha una altra possibilitat de penedir-nos: penedir-nos per “no haver fet”, no
haver dit”, no haver-nos permés®. Les ocasions perdudes per manca de valor, I'haver
contradit alld que realment sentiem que haviem de fer per no voler arriscar la nostra
seguretat. D’alguna manera fa referéncia al no acompliment del propi projecte vital.

Quan una persona esta molt malalta o terminal, no sol penedir-se tant dels errors comesos
com de les seves covardies. Penediment pel que han deixat de fer, de dir, de sentir. Aquest
és un dels pesos més importants que poden dificultar I'acceptacio de la mort : la sensacié de
que resten tasques pendents, la sensacié de que el projecte de vida no ha estat realitzat.
Hom demana més temps per a reparar-ho.

El contrari de penediment és despreocupacio.

165 \/eronique Fleurquin. Diccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995
1% Ho podriem lligar al sentiment de recanca
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También otras cobardias, como la de irme al frente por no parecer cobarde dejando
solo a mi padre, dahandole sin duda puesto que su mujer y dos hijos estaban en la
otra zona y nada sabiamos de ellos; después he pensado que mi marcha aceleré su
enfermedad final. Me arrepiento de haber respetado tantos condicionamientos
interesados de la libertad, escritos en leyes para el poder o en textos rehechos y
zurcidos, presentados como sagrados ../..

Pero eso es agua pasada; ahora lo que me importa es comprender mi Monte Sinai, no
a la luz de lo escrito, sino de lo sentido por mi. Averiguar cual es ahora mi
oportunidad vital, dentro del nuevo horizonte en perspectiva. Después de todo es
verdad que al torrente le condiciona su cause, pero también es verdad que a veces la
corriente lo desborda y escapa en otra direccion, haciéndose lo que es: energia en
libertad.”

“Monte Sinai”
José Luis Sampedro
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POR

“No ens fa por de prop allé que
sovint ens fa por de lluny”

Evtuixenko

La necessitat de seguretat és una constant en I'ésser huma. L’home no pot viure sense
confiar'®’. Els éssers humans hem desenvolupat una capacitat d’anticipacié del futur que si
bé en moltes ocasions ens permet prevenir el perill, a vegades pot jugar en contra nostra.
Per a deslliurar-nos de I'angoixa necessitem tenir fe en la consisténcia de les coses. La por
€s una emocio primaria que ens indica I'existéncia de perill. Pot ser considerada un
mecanisme de seguretat'®®, i esta orientada a la supervivéncia.

" Porqué nos desconocemos, estamos llenos de miedos. Miedo al amor y miedo a
la muerte. Miedo a nosotros mismos y a los otros. Miedo al abandono y al fracaso.
Miedo a la soledad que provocamos y a la compahia que tenemos. Miedo a la
dependencia y también a la libertad. Miedo a la oscuridad de cualquier clase y a
las imagenes de la muerte. Miedo a la vejez, que nos pone de un empujon frente a
lo que somos y hemos sido, frente a lo que hemos dejado de ser y frente a lo que
seremos. Miedo a la nada, y miedo, qué cosa tan terrible, al mismo Dios".

"Las afueras de Dios"
Antonio Gala

Por és la pertorbacié de I’anim per un mal que realment amenaga o que es fingeix en
la imaginacié. Aprensié davant d'una cosa que es considera arriscada o perillosa. Els
conceptes de por i de perill estan intimament lligats. Por implica una previsié indesitjable
sense confirmacié. També la por esta lligada al concepte de risc®®.

“ Por. Béstia negre. Un animal salvatge, palpitant, amagat al subsol de la nostra
intimitat. Impossible d’amansir, aquesta béstia negra ens rosega continuament.
De vegades, fins i tot ens preguntem si ella mateixa deu estar esfereida. La
dissortada criatura petaria de dents i ens esgarraparia per descuit. fins al
moment en qué, morta de cansament, es cargolaria sobre si mateixa i
s’adormiria. Llavors, per fi, ens deixaria respirar.”'”°

L hipocondria és una por patologica a les malalties, un humor trist i capriciés. Hi ha un gran
temor a la malaltia i una preocupaci6 molt gran pel cos i les seves funcions vitals i
fisiologiques i en alguns casos auténtica conviccié d’estar ja malalt i a prop de la mort.

1871 uhmann

168 Fernando Savater

19 possibilitat que succeeixi una desgracia o un contratemps

70 veronique FleurquinDiccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995
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En alguns casos el pacient té por de que s’hagin confds els resultats dels analisis clinics, de
gue s’hagin produit errades en el diagnostic o que hi hagi una incompeténcia dels metges.
Aquests pacients sempre estan a la recerca d’un objecte a que convertir en perill.

So6n antonims: impavidesa, audacia, coratge, tranquil-litat, seguretat.

Llegim aquest fragment de text til pel control de qualsevol tipus d’emocions. Ens ensenya
una forma d’autocontrol emocional (habilitat de la intel-ligencia emocional) molt necessaria
per acarar les nostres pors.

“ Pren qualsevol emocio — I'amor per una dona, o el dolor per una pérdua, o allé pel
que estic passant jo, la por i el dolor d’una malaltia mortal. Si refrenes les emocions —
si no et deixes portar per elles fins al final — mai podras - desprendre-te’n, estaras
massa enfeinat amb tenir por. Tens por de la pena, tens por del dolor. Tens por de la
vulnerabilitat que comporta estimar. Pero si et llences a aquestes emocions, si t’hi
capbusses fins al final, fins a immergir el cap, ho experimentes plenament i
completament. Sabras qué és el dolor. Sabras qué és I'amor. Sabras qué és la pena. |
aleshores podras dir: “Molt bé. he experimentat aquesta emocio. Reconec aquesta
emocio. Ara necessito desprendre-me’n per un moment”

“Dimarts amb Morrie”
M. Albom
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Vl’ure és créixer, i crel)’(,er RECANCA
és aprendre a perdre

Barylko

Sentiment d’alld que hagués pogut haver estat i no fou. Es un enyorament combinat
amb sentiment de pérdua. Tipus de pesar davant una mala decisié presa'’*. El més fort és
gue hom té el sentiment d’haver perdut quelcom que mai ha posseit, o viscut.

“Recanca. Ai! Pels camins de la vida, aquest sentiment s’amaga darrere els
revolts. Si fos possible, tornaria sobre els seus passos. La ruta era molt més
bonica, abans! O bé ha comés una infraccio de trafic que voldria esborrar. Ail,
la recanca no disposa de marxa enrera. Amb I'esguard clavat al retrovisor,
circula en primera, amb I’anima morta.”""?

Aquest sentiment esta lligat amb sentiments de culpa sense resoldre i, alhora, irresolubles
donat que es basen en el passat i que el passat no el podem canviar, només acceptar-lo i
continuar endavant. El trobem sovint darrera frases que comencen per:

“Si hagués...” i ““ si no hagués..”:

Si li ho hagués dit

Si hi hagués anat

Si hagués fet

Si m’hagués arriscat

Si m’hi hagués dedicat

Si hagués anat amb compte
Si no hagués marxat

Si no hagués callat

Si no hagués parlat

si, si si si.......

0O OOLOOHG OO

“Accepteu que el passat és passat, sense negar-lo ni rebutjar-lo. Evoqueu els records,
pero no viviu en el passat. Apreneu-ne el que pugueu, perd no us castigueu ni us en
lamenteu continuament. No us hi quedeu atrapats’””.

1 Aquest matis exacte no existeix en castella. Correspondria al vocable francés “regret”
172 yeronique FleurquinDiccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995
1313 M orrie se’n va. Morrie Schwartz. EmpUries
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. . RESIGNACIO
“La resignacio és un

=351

suicidi diari

Pindaro

Resignar-se: conformar-se amb quelcom sense remei després d’haver lluitat
inatilment contra allo. Conformitat amb un mal sense lluitar.

“Resignacio. Saviesa desencantada. La voluntat ha deposat les armes.
L’esperanca s’hi conforma. La felicitat completa haura d’esperar, la fatalitat té
sempre resposta per a tot. Quan no té tall, la resignacié rosega els ossos. No té
allo que vol, per tant decideix voler allo que té. No n’esta gaire contenta, pero
s’hi acontenta.”"™

Per la religio cristiana, la resignacié suposa acceptar la voluntat de Deu i aixi el dolor, la
desgracia i la mort s’interpreta des d’un marc teologic.

El sentiment oposat és el de revolta.

** Cal matisar la diferéncia entre una actitud d’acceptacié davant de determinada situacio
que permet assolir certa serenitat i pau del de resignacié com a derrota perqué no hi ha més
remei adoptant una actitud de passivitat davant allo en el que hom valora que no té control.

“Hemos de aprender a soportar aquello que no podemos evitar. Nuestra vida
esta compuesta, como la armonia del mundo, de cosas contrarias, asi también
de distintos tonos, suaves y duros, agudos y sordos, blandos y graves. ;Qué
querria decir el musico que sélo amase algunos de ellos? Es menester que
sepa utilizarlos en comun y mezclarlos. Y lo mismo nosotros los bienes y los
males, que son consustanciales a nuestra vida”

Montaigne'”®
174 \/eronique Fleurquin. Diccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995
% Ensayos
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SOLEDAT

“No hi ha pitjor soledat
que estar mancat d’una
amistat sincera”

F. Bacon

La soledat és una situacio real, una caréncia voluntaria o involuntaria de companyia.
Es un lloc desert 0 una terra no habitada. Habitualment implica orfandat o manca d’aquella
persona que pot proporcionar consol i afecte.

“ Solitud. Exili a un pais perdut. Un sentiment que viu als racons. Sovint es
troba tot sol al seu racé. Isolat, com si I’haguessin castigat, rebutjat, foragitat
del mén. Exiliat a un pais estranger, arid, hostil. La bella solitud — la que es
desitja o es busca — té espais de sobres per somiar. Pero el sentiment de
solitud estreny la vida, oprimeix la llibertat, ens encongeix el cor, ens sega
I’esperanca sota els peus..”"®

Hi ha soledats que depenen de quelcom exterior. N'hi ha d’'altres que sén de tipus intim i que
no depenen de la preséncia de persones al voltant. Aquestes poden ser les més dures. Sén
les soledats en companyia.

El sentiment de sentir-se sol tot i estar rodejat de moltes persones sol ser producte d’'uns
nivells de comunicacié de poca qualitat (topics, frases fetes..) . Potser que hi hagi qui es
vulgui comunicar a nivell de sentiments i no trobi un interlocutor disposat a escoltar-lo o a
compartir-los.

En el nostre mon occidental on les presses son la normalitat, molt sovint no dediquem prou
temps a les comunicacions de qualitat tant pel que fa referencia a les comunicacions amb
nosaltres mateixos com amb els altres.

“ Se dice, y es verdad — y seria verdad -, que no hay soledad peor que la del camino
de vuelta, cuando la ilusion ha deshecho su nido y ha volado; la definitiva, que no
significa ya un compas de espera o un aplazamiento; la absoluta, distinta de aquellas
otras que solo anegaron un fragmento del gran campo que éramos; la que se instala
en nosotros cuando todo nos deja, hasta la vida, cuando miramos a nuestro
alrededor y entonamos el “ubi sunt”, y echamos de menos cuanto tuvimos y cuanto
no tuvimos, hasta a nosotros, porque nos da la sensacion de que no estamos, de que
casi no somos, de que salimos un momento sin saber bien a qué y no hemos vuelto
mas.

176 \/eronique Fleurquin. Diccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995
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Se dice, y es verdad — y seria verdad -, que es la vida un vaivén entre el recuerdo y la
esperanza, y que cuando pesa mas el primero la soledad nos rinde: el recuerdo hace
poca compahnia si no se le comparte, si no es un trampolin o una pértiga que ayude a
saltar mas.

Se dice, y es verdad - y seria verdad — que la vida nos coloca y nos descoloca como
piezas de una partida de ajedrez, de la que no sabemos quién la juega, ni quién la
gana, tan sélo quién la pierde; nosotros, cuando, sin contrincante ya, se nos hace el
gesto de dejar el tablero”

“L o inevitable”
Antonio Gala"”

“He viscut molts anys sola i ho he gaudit, peréo sens dubte | soledat pot potenciar la
deconstruccio interior. | si a la soledat hi afegim una edat avancada, llavors la
tendéncia es multiplica. S’afluixen els “cargols”, cauen les bastides, la nostra identitat
es perd o traspapera alguna pega. L’ésser huma no esta fet per a viure aillat”'™®

" Revista Marie Claire, desembre de 1999
178 Rosa Montero. El desorden empuja desde abajo. Revista E| Pais
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“ |l a tendresa és la TENDRESA

caricia del cor dol¢”

M.C.

Tendresa és un sentiment que ens fa adoptar una actitud i una conducta carinyosa i
protectora vers algi*”. El seu desencadenant és una qualitat de les coses que emociona
dolcament. Determinada persona ens desperta sentiments de tendresa perquée té elements
seguents:

@ En podem tenir cura
@ La podem protegir
@ La podem acaronar

La tendresa és acollidora, protectora i jovial. La tendresa no és amor, homés és la duresa
vencguda per allo petit, 'aspresa dissolta per la dolcor.

“ Tendresa. Amor fos. Un sentiment absolutament trasbalsador. Que us desfa
de debd. La mena d’amor punyent i tan dol¢ que inspiren els nadons que us
somriuen, dibuixant un clotet. .. O també la paraula dol¢ca que retrobem
esgrogueida i rebregada i que ressuscita amb una passio caiguda en I'oblit..
Ah, Ia tendresa!™®

El sentiment oposat a la tendresa és la rudesa.

** El sentiment de tendresa que desenvoca en una actitud i una conducta tendre, és
guaridor de ferides. La persona que sent tendresa és empatica i accepta laltra
persona ila seva realitat. Aquest sentiment es pot manifestar amb les paraules (el to
de veu, la melodia) amb la mirada i també amb el tacte. Suposa contacte huma. Qui
rep tendresa ja no se sent sol.

9 3.A. Marina i M. Lépez Penadiccionario de sentimientos
180 veronique FleurquinDiccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995
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TRISTESA

Els sentiments i emocions serveixen per dirigir la nostra conducta. La por ens fa fugir, I'amor
ens fa acostar, la flria ens allibera dels obstacles. Pero quina és la utilitat de la tristesa?

La tristesa ens dona temps per a fer el “treball de dol”"®'

Tristesa: Es una emocié primaria. Es una sensacié de pérdua, de dolor i sovint
acompanyada de plor. Segons Marina €s un estat afectiu negatiu que s’acompanya d’'un
desig d'allunyament, aillament i passivitat. La tristesa és un sentiment introvertit,
d’'impotencia i passivitat. Mentre hom lluita per evitar 0 no acceptar una desgracia o péerdua
no podem parlar de tristesa. Aquesta emocié apareix quan cessa aquesta actitud activa i la
persona s’'enfronta amb el fet irreversible de la causa de la tristesa. Hi ha una desmotivacio
general.

La tristesa és una emocié normal i, fins i tot, necessaria en I'elaboracié del dol. Tot i aixi a
voltes es pot allargar patologicament donat que hom viu el fet de deixar d’'estar trist com la
confirmacié de la pérdua dels lligams definitius que ens unien amb l'objecte o subjecte del
nostre dol.

L’elaboraci6 de la tristesa pot acabar amb els sentiments d’acceptacié o de resignaci6*®. La
no elaboracié de la tristesa pot conduir als sentiments de rebel-lia, desconsol’®, desolaci6’®

i desesperanca’®.

La emocié oposada a la tristesa és l'alegria.

181 Nom donat per Freud a I'elaboraci6 psicoldgica de la tristesa

182 yveronique FleurquinDiccionari dels sentiments. Alter Pirene. 1995

183 Resignar-se: conformar-se amb quelcom sense remei després d’haver lluitat inGtilment contra la mateixa
184 Dolor que no es pot alleugerir

18 Devastacié del subjecte i del seu mén

18 Emoci6 de la qual parteix la depressié. El subjecte ja no lluita per sortir de la situacié. Se sent acabat.
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EL PLOR:

Sovint la tristesa implica plor. Plorar té una funcié biologica:

@ Actuacoma senyal per un mateix i pels altres de que alguna cosa és penosa.

@ Serveix per a motivar-nos a fer alguna cosa respecte a la circumstancia
angoixant, a fi de reduir el plor. Plorar és una de les primeres coses que fem en
venir al mon, el plor esta motivat pel desig de sobreviure.

@ Ens informa de que estem patint

Plorar és sa, dins d'uns limits. Ser capa¢ de plorar i expressar alld que sentim per dins
ajuda a fomentar la intimitat. Plorar és una altra forma de comunicacié addicional a I'is de

paraules. Moltes vegades les llagrimes surten quan les paraules fallen.
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“Caure esta permes,
aixecar-se és obligatori!”

VALENTIA

Dita russa

La valentia o valor és I'anim i alé que menysprea la por i el temor en alld que emprenem i
resolem fer. Subsisténcia i fermesa d’algun acte. Forc¢a, activitat, eficacia i virtut de les coses
per a produir els seus efectes.

El valor és un fenomen interessant en el sentit que hom no sap quant de valent és fins que
no arriba el moment de demostrar-ho. Ser valent no vol dir no sentir por. Vol dir ser capag
d’actuar a pesar de sentir-ne, ser capa¢ de conviure-hi. El valor actua a pesar de la
presencia d’'un perill, coaccio i obstacle. Implica tenir resolucio, una actitud d’enfrontament
amb el problema i de presa de decisions

Aguantar el dolor fisic, el patiment psicologic, les pérdues.. requereix valor.

So6n antonims de valor: covardia, debilitat, flaquesa, timidesa, vergonya.

“Valor és la ciéncia de les coses que cal suportar i de les coses que no mereixen ni
que se les suporti ni que no se les suporti, és a dir, ser valent significa:

M No retrocedir davant la virtut

P Retrocedir davant el vici
P Romandre indiferent davant tot el demés: pobresa o riquesa, malaltia o salut

Crisipo
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VERGONYA

Es un sentiment social, un estat d’anim penés ocasionat per la pérdua real, presumpta
o temuda de la propia dignitat'®’.

DESENCADENANTS DE LA VERGONYA:

@ Humiliacié
@ Insult

@ Despreci
@ Confusié
@ Infamia
@ Ridicul

Per a sentir vergonya no cal que aquests successos es produeixin realment. A voltes és
suficient amb la sospita de que els altres pensin o diguin. Depén doncs del judici dels altres,
el judici social. En el fons hi ha por “a ser mal vist” a ser “mal considerat” i per tant rebutjat
pels altres. Qui pateix vergonya sol ser en el fons una persona insegura de si mateixa. La
vergonya és una reaccié negativa dirigida contra un mateix*®®. Hom voldria fondre’s i que
ninga no el veiés ni s'adonés d’ell'®°,

Davant un insult o una humiliacié la vergonya només és una de les reaccions emocionals
possibles: hi ha qui pot sentir ira, 0 bé una timidesa extrema.

El sentiment oposat a la vergonya seria la desvergonyiment'® (impudicia).

*** Pe| que fa referéncia als malalts i a les persones que han de ser ateses i assistides en
les seves necessitats més basiques, la vergonya o alguna de les seves variants pot ser una
emocio freqlent. Hi ha determinades parts del cos que la nostra cultura considera que sén
“vergonyoses de mostrar™®!. La vergonya apareix quan quelcom que no havia de ser
mostrat queda exposat davant els altres.

En aquest sentit cal que el personal sanitari respecti el sentir del pacient i li faciliti, amb
respecte i delicadesa, aquells moments que li poden ser més dificils de viure'®,

187 3.A. Marina

188 Bisquerra Alzina, Rafael

18 «Tierra tragama!” és una imatge grafica d'alld que voldria qui sent vergonya

1% E| desvergonyiment és un concepte que esta lligat a I'atreviment i a 'audacia

191 Recordem que hi ha qui en diu “ensenyar les vergonyes” al fet de mostrar els seus genitals

192 E| fet que el qui atén no senti vergonya per determinades coses no vol dir que el pacient sigui igual en la seva
valoracio de la situaci6. Cal estar “atén en el seu sentir”
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A MODE DE COMIAT

“ME SIRVE | NO ME SIRVE”

La esperanza tan dulce
tan pulida tan triste
la promesa tan leve

no me sirve

no me sirve tan mansa
la esperanza

la rabia tan sumisa

tan débil tan humilde

el furor tan prudente
no me sirve

Nno me sirve tan sabia
tanta rabia

el grito tan exacto
si el tiempo lo permite
alarido tan pulcro
no me sirve

Nno me sirve tan bueno
tanto trueno

el coraje tan décil
la bravura tan chirle
la intrepidez tan lenta
no me sirve

no me sirve tan fria
la osadia

si me sirve la vida
que es vida hasta morirse
el corazén alerta

si me sirve

me sirve cuando avanza la confianza

me sirve tu mirada
gue es generosa y firme
y tu silencio franco
si me sirve

me sirve la medida
de tu vida

me sirve tu futuro
gue es un presente libre
y tu lucha de siempre
si me sirve

me sirve tu batalla
sin medalla

Antologia Poética
Mario Benedetti
Alianza Editorial
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ACTIVITAT

36

ELS SENTIMENTS | LES EMOCIONS

& HUMOR

& CURIOSITAT
& ALEGRIA

& VULNERABILITAT
& COMPASSIO
& PENA

& TRISTESA

& COMPRENSIO
& SERENITAT

& ACCEPTACIO
& PERDUA

& HUMILITAT

& RESPECTE

& PREOCUPACIO
& PACIENCIA

& INSEGURETAT
& ESGOTAMENT

%~ AMABILITAT
@ RABIA

= POR

= RECANCA

= TENDRESA
= SOLIDARITAT
<= AMOR

= FELICITAT
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@ D’aquest llistat de sentiments i emocions.. Quins creus que soén els cinc
sentiments que es donen amb més freqiiéncia en les persones que assisteixes /
malalts ?

@ [ en tu mateix/a?

@ Ajunteu-vos en grups de cinc i comenteu els resultats de I’exercici

@ Hi ha algun sentiment que no reconeguis? Quin?

@ Quins d’aquests sentiments creus que hauries de treballar a fi d’incorporar-los
per a ser millor persona i professional?
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ACTIVITAT 37

Intenta relacionar cada emocié amb un d’aquests dibuixos. Fixa't quina és I'expressié del
cos i de la cara i escriu-ho al les linies del costat de la imatge:

N

S

3
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ACTIVITAT 38

TREBALLEM SENTIMENTS...

1. Busca les definicions de les segiients emocions i sentiments:

U TRISTESA

QO PENA

U DESESPERACIO
U SOLEDAT

U RABIA

QO POR

U RECANCA

2. Analitza les diferéncies de matisos que has trobat. Quina relacio trobes entre
aquests estats afectius?

3. Pensa en una situacié que hagis viscut en la que hagin aparegut aquests
sentiments? Qué va passar? Intenta descriure resumidament la situacio.
Quines persones hi havia implicades? Qué vas fer per a superar aquella
situacio? Et va ajudar algu? Com?

4. Per quin motiu creus que utilitzem la frase “No ploris” quan volem consolar
algu? Creus que consola realment? Pots trobar una altra manera d’intentar
consolar quan algu té una pena?

5. Qué en penses del text de M. Schwartz de la pagina 155 ? Creus que hi ha
alguna idea que pots aplicar a la teva vida o a la teva professio?
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ACTIVITAT 39

Completa les segiients definicions d’estats afectius amb el nom que creguis que els hi
correspon:

1. Careéncia voluntaria o involuntaria de companyia
2. Sensacié desagradable que provoca patiment
3. Sentiment produit quan la realitat desmenteix I'esperanca o la confianca que haviem

posat en una persona o projecte

F N

. Sentiment de no rebre dels altres ajut i proteccio

(3]

. Sentiment produit per la percepci6 d'un bé segur

6. Existéncia de por o neguit amb caréncia d’'objecte

7. Anim i alé que menysprea la por i el temor en les
empreses i resolucions

8. Estat animic d’abatiment del qual hom n’ignora
la causa

9. Sentiment que promou una actitud afectuosa i
protectora vers algu

10. Ira envellida

11. Resposta deguda a un bé que hom ha rebut

12. Previsio desitjable sense confirmacié encara
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ACTIVITAT 40

Tria una de les opcions que vagi d’acord amb I’enunciat que se’t dona:

1. Sentiment automotivador que proporciona ganes d’explorar i moure’s:

a. alegria
b. generositat
C. pau

d. esperanca

2. A I'expressid a l'altre de la satisfaccié que sentim per quelcom bo i agradable que li
ha succeit en diem:
e. joia
f. gratitud
g. felicitacio
h. interés

3. Al malestar intim provocat per sentiments negatius desencadenats per una pérdua o
desgracia en diem:
i. dolor
j.  patiment
k. soledat
I.  frustracio
4. Una ofensa, amenaca 0 un obstacle altera la marxa de les coses i provoca un
moviment en contra del causant:
m. por
n. respecte
f. angoixa
0.ira
5. Al sentiment d’'allo que hagués pogut haver estat i no fou combinat amb un sentiment
de perdua en diem..
p. pena
g. tristesa
r. recanca
s. oblit
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ACTIVITAT 41

Completa les frases segiients:

El que em fa més por perdre és..

En el transcurs de la meva vida la pérdua més dura que he viscut ha estat....

: Quan he perdut quelcom important per a mi el principal sentiment que he tingut ha
stat...

D N

La persona amb qui més confio a la vida és...
Desconfio de...

El sentiment de culpa és...

El remordiment...

Per poder perdonar...

Em fa patir...

10. Fugir dels problemes...

11. Tinc esperanca de que...

12. Quan em pregunten si soc felig jo...

13. El moment més feli¢ de la meva vida ha estat..
14. Quan lluito per una cosa i no I'aconsegueixo jo...
15. El fracas..

16. Quan estic molt enfadat jo...

17. A mi em necessita...

18. Jo necessito a...

19. Estic agrait per...

20. Estic en deute amb...

21. No suporto...

22. Sento impoténcia quan...

23. El sentiment de pau...

24. Plorar...

25. Si em sento trist jo..

26. Estic penedit de..

27. Estar sol...

28. No em resigno a

29. Estar sol pot servir per..

30. No tinc valor per...

©oOND OGN
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ACTIVITAT 42

EL DOMINO DE LES EMOCIONS'®?

La idea és proposar als alumnes la construccié d'un “domind” a partir del qual es pugui
treballar el vocabulari emocional.

S’agafen cartolines de colors i es fan rectangles del tamany que es decideixi (una mica
grans a fi de facilitar la inclusié del text). Cada rectangle es dividira pel mig amb una linia. En
un dels quadrats s’anotara el nom d’un sentiment o emocio. En el que segueix s’anotara una
definicié d’'un altra sentiment o emocio.

Previament s’haura fet un llistat dels sentiments i emocions que formaran part del domind,
aixi com de les definicions de cadascuna. Es pot fer com a forma de treballar el capitol de
sentiments i emocions i per tant es pot decidir incloure totes les paraules del diccionari o
seleccionar-ne unes quantes.

En elaborar el domino, els alumnes ja es van familiaritzant amb les paraules. Un cop
elaborat, es distribueixen les fitxes entre els tres o quatre alumnes que juguen la partida.
Guanya aquell que acaba abans les seves fitxes.

A partir d’'aquesta idea el professor pot decidir incloure un codi de colors segons la
gamma d’emocions. També una targeta de solucions per a consultar els resultats i que no
hi hagin errades.

(definicio (definicio
TRISTESA | e soledat) SOLEDAT | de por)

(definicio
de tristesa)

1% Disseny propi basat en una idea expressada en el treball de la professora Ana Carpena “Habilitats Socials i
educacio de valors des de I'accio tutorial”
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ACTIVITAT 43

En aquest text que segueix l'autora expressa tot un seguit de sentiments i emocions.
Llegeix-lo amb cura i respon a les gliestions segients:

“ El enfermo, y mas aun el enfermo de cierta edad, cuya salud se ha ido
mermando, es un ser inmerso en la dificultad, un ser que necesita intensificar
las relacions afectivas con los ofros, es un ser extraordinariamente sensible y
delicado. Por eso mi madre, en los utimos anos de su vida, era tan felix en las
reuniones familiares. Creo que fue, precisamente entonces, cuando su cuerpo
habia sufrido ya muchas derrotas, cuando ella disfrutd mas plenamente del
afecto de las personas que le eran mas queridas y proximas. Y recuerdo muy
bien cuanto fastidio y dolor le producia que la trataran con simplicidad, que
alguien le hablara a gritos, que le dirigiera frases cortas y directas, como se les
habla a los nihos o a quienes padecen una deficiéncia. Se sentia degradada y
engahnada y perdio la confianza en quienes no eran capaces de considerarla
como lo que ella se sentia: una persona de la cabeza a los pies, aunque
estuviera enferma y limitada, aunque tuviera ochenta y dos anos”

Soledad Puértolas

1. Fes unarelacié de tots els sentiments i emocions que apareixen en el text

2. Busca un titol per aquest fragment de text

3. Quines conductes ha d'evitar, segons l'autora, el professional assistencial i qui té
cura d'una persona malalta?

4. Comenteu a classe el que penseu d’aquest text i si teniu o0 viscut alguna experiéncia
similar
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ACTIVITAT 44

Agrupa els segiients sentiments per afinitats o similituds:

VVVVVVVVVVYVYVYYVYY

Remordiment
Rabia
Culpa
Desconsol
Enuig
Recanca
Dolor
Impoténcia
Valentia
Tendresa
Ira

Disgust
Pesar
Pena

whN e

En que s’assemblen els elements de cada grup?
N’ha quedat algun fora dels grups que has fet?
Posar-ho en comu amb el grup
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ACTIVITAT 45

| JO ARA QUE SENTO ???

S’agafa una pilota de tamany mitja i tova. Els alumnes es col-loquen en rodona . El joc
consisteix en anar-se passant la pilota. El que tira la pilota diu:

- ltu qué sents... Maria (o bé el nom de la persona a qui dirigeix la pilota)?

La persona que rep la pilota ha de donar un sentiment, emocié, humor, estat d’anim.. que
representi la realitat de com es sent.

Qui no troba la paraula queda eliminat. (Una variant és que un dels alumnes es situa dins
del cercle i és ell o ella qui llanga la pilota als altres. Quan una persona no troba la paraula
passa al centre a llancar les pilotes fins que és substituit.
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dimensié “saber ser”, per permetre’m utilitzar entrevistes incloses en un dels seus llibres
per a partir d’aquest material elaborar uns exercicis.

@ A Jaume Soler i Lleonart, company de vida, gran especialista en comunicacio i grups
de qui tan he aprés sobre metodologia de treball de grups i del treball amb emaocions i
sentiments. Gracies pel seu anim, suggeriments i critica constructiva i mestratge.

@ A Montserrat Morales, infermera de I'Hospital Clinic i coordinadora de les practiques
FCT, per les converses que hem tingut sobre experiéncies en I'acompanyament de
malalts terminals, sobre temes d’ética, sobre els meus alumnes en practiques i tantes
altres coses sobre la vida i la mort.

@ A tots els professionals sanitaris, metges, infermeres, auxiliars i voluntaris de
diferents centres amb qui he pogut compartir seminaris i converses que m’han permeés
aprendre i treballar aquests conceptes. Gracies per compartir les seves experiencies i
vivencies.

@ Al Departament d’Ensenyament, per donar-me la oportunitat i el temps per efectuar
aguest treball.
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