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L’autoconeixement i I'lautogestio emocional son aprenentatges necessaris i molt
valuosos per a un desenvolupament sa amb nosaltres mateixos i amb els altres. No son
aprenentatges facils i demanen molta practica. A continuacio, presentam cinc habilitats
que condueixen i faciliten "lautoconeixement i ’'autogestié emocional:

1. La relacio amb
|ES emOCiOnS quan no sabem relacionar-nos-hi.

Les emocions compleixen una funcié: ens « Les emocions no sempre es corresponen

Les emocions no son bones o dolentes
per si mateixes. El problema sorgeix

informen sobre com ens relacionam amb amb la realitat. Necessitam, per tant,
I’entorn i amb nosaltres mateixos. Ens en- aprendre a identificar el nivell de
vien un avis. De nosaltres depén interpretar correspondencia.

bé aquest missatge i fer alguna cosa al res-

pecte, o no fer res, que també és una op- - La relacié adequada amb les emocions
cio. Saber gestionar les emocions vol dir re- no és reprimir-les ni tampoc que deixar-
lacionar-nos-hi amb l’actitud adequada. Per nos endur irreflexivament per elles. Cap
aconseguir-ho, cal tenir present tres coses: dels dos extrems no és adequat.
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2. Pescolta activa

Es molt important que entenguem alld que
pensam, allo que sentim i la manera que
tenim de reaccionar davant les situacions.
Aquesta comprensio ens permetra assumir
la responsabilitat de nosaltres mateixos.

Com ho podem fer? Amb una escola activa
i vertadera. Es a dir, dirigir la nostra atencié
envers les sensacions fisiques, les emocions,
els pensaments i I'actitud que tenim davant
les diferents situacions de la vida.

Practiques de meditacio, el ioga o I’atencio
plena (mindfullness) desenvolupen aquesta
habilitat, que ens permet ser conscients del
nostre interior com a primera passa per en-
tendre’ns a nosaltres mateixos.

3. LPequilibri

I, una vegada que ens coneixem, com po-
dem assumir la responsabilitat dels nostres
actes, de la nostra experiéncia? Lequilibri és
una virtut essencial.

En algunes situacions, convendra posar-nos
limits clars, imposar-nos una certa forca de
voluntat; pero, en algunes altres, sera més
profitds i sa ser tolerants, flexibles i rebaixar
I’exigéncia. Es imprescindible, per tant, sa-
ber identificar en quins moments convé ser
flexible i en quins, ferm.

Tot i tenir identificat qué hauriem de fer,
dur-ho a la practica no és tan senzill. Es
molt probable que experimentem tensions
que ens dificultin assolir aquest equilibri. Per
aix0, és necessari entrenar aquesta habilitat,
perqué no és facil posar limits ni ser flexi-
bles amb nosaltres mateixos.
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4. Passertivitat

Quan ens hem escoltat i reconeixem les
nostres emocions, necessitats i preferénci-
es, moltes vegades necessitam expressar-ho
als altres. Algunes d’aquestes expressions de
voluntat poden entrar en conflicte amb Ila
voluntat de la resta de persones del nostre
voltant. En aquests moments, ens caldra fer
us de I'assertivitat.

L'assertivitat és I’habilitat comunicativa que
ens permet expressar el que pensam, sentim
o necessitam d’una manera respectuosa en-
vers els altres. Es una habilitat complexa per-
que, a més de ser indispensable una bona
regulacié emocional que ens permeti gesti-
onar adequadament les nostres emocions,
demana també aprendre a emprar formes
d’expressio que respectin l'altre i a fer s de
I’empatia per estar atent a la reacci6 de I'al-
tre i adaptar la comunicacio a la seva reaccio.
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5. El consens
interior

En tots aquests processos és molt possible
experimentar contradiccions. Podem experi-
mentar-les quant als sentiments, ja que po-
dem sentir dos sentiments contradictoris al
mateix temps o respecte del mateix estimul.
També pot passar pel que fa al pensament,
és a dir, tenir arguments per a una decisio i
la contraria. |, fins i tot, podem experimen-
tar contradiccions que suposen pensar una
cosa i sentir-ne una altra. Qué podem fer?

Cal posar en practica tot el que hem dit per
ser conscient i intentar arribar a un consens
que inclogui el que és essencial de cada nivell.
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