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Autoregolazione

Autocontrol

Samokontrola

Self-regulation




Com em sento, avui? Activitat 1:
¢Puc entendre els senyals que m’envia el meu cos? Qui soc?
¢Entenc els meus sentiments i provo de respondre a les

situacions d’'una manera adient? Activitat 2:
¢Soc optimista pel que fa al meu aprenentatge? Cruilla

Quan comences a formar-te en un tema dificil, has de tractar amb emocions dificils.
Es important recongixer aquestes emocions i mantenir Uoptimisme.

Quan et sents sobrecarregat, necessites posar en ordre les prioritats per tal de
regular les teves emocions, pensaments, valors i comportaments.

Quan et trobes en una situacié estressant, necessites reconeixer qué estas sentint
per tal de respondre de la manera més adient
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Soc capag¢ de canviar el meu comportament quan es
produeixen canvis sobtats al meu entorn?

¢Com em sento quan les coses canvien?

¢Puc canviar la meva opinid i curs d’accié quan rebo
nova informacio?

¢Soc capag de canviar de comportament quan es
donen canvis sobtats en el meu medi?

Activitat 1:
Estiraments mentals

Activitat 2:
Pilotant el canvi

Quan comencis una feina nova, encara que siguis un expert en el teu camp, et
caldra aprendre la nova manera de treballar, la nova cultura i com és la gent.

Quan debatis amb altra gent i aparegui nova informacid, et caldra repensar el teu

punt de vista.

Quan s’instal:li un nou programa/aplicacid/sistema al teu pc, hauras d’aprendre a

utilitzar-lo
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Quines coses ja estic fent per ajudar-me a relaxar?
Amb quina freqliéncia faig coses que m’ajuden a
relaxar?

Quan no estic bé, sé de quins serveis/gent em puc
refiar?

Activitat 1:
Recarrega i relax

Quan experimenteu situacions d’estrés o ansietat, és important identificar quines
activitats podeu realitzar per sentir-vos millor o a quins serveis podeu recdrrer.

Quan teniu temps lliure i voleu fer alguna cosa que us comporti un benefici.

Quan no esteu segurs de com afluixar i desestressar-vos, necessiteu identificar
quines activitats us ajuden a relaxar i sén saludables, per a vosaltres i els altres
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Activitat 1:

; . | si fos jo?
¢Soc capac de posar-me en la pell d'un altre si tenim en

compte les seves diferéncies (etno-racials, d'orientacié
sexual, de creences religioses, o qualsevol altra)?
¢Paro atencio al que la gent em vol dir, escolto
curosament, els miro als ulls, amb un interes genui?

Activitat 2:
Sentir a través teu!

Activitat 3:
Tocar i Explicar!

Quan parleu amb algu que té una opinié diferent de la vostra, cal ser conscients de
les emocions, experiéncies i valors de 'altre.

Quan rebeu una resposta negativa d’algu, és important entendre per qué.

Quan tingueu un conflicte amb algu, és important adoptar la perspectiva de l'altre.
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Activitat 1:

¢ Sé escoltar bé? .
Comuniquem-nos

¢Em comunico d’'una manera bona i respectuosa i
adapto el meu llenguatge als diferents contextos?

. b , Activitat 2:
¢En sé, d'entendre el llenguatge corporal de I'altra gent?

Gestionar el
conflicte

En la teva feina, és important poder interactuar amb els teus col-legues i caps.

Quan demanes menjar en un restaurant, necessites expressar-te amb claredat i
adaptar el llenguatge al context.

Quan vas al metge, necessites expressar-te amb claredat i adaptar el llenguatge al
context.




CITIZENS {ELERATOR

COL-LABORACIO

Habilitat per treballar junts cap a un
objectiu compartit
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Colaboracion
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¢Em sento motivat per col-laborar amb altres en Activitat 1:

activitats i projectes? Treballar junts
¢Penso que el respecte i la igualtat s6n importants

quan es tracta amb l'altra gent? Activitat 2:

¢Soc capag de resoldre desacords o conflictes amb els Cal tot un poble...

membres del meu equip?

Quan realitzeu una activitat de grup en una formacid, heu de col-laborar amb els
altres.

Quan treballeu junts en un projecte intergeneracional, per exemple netejar un parc,
necessiteu col-laborar.

Quan discutiu un problema comu en una assemblea municipal, heu de tenir en
compte la perspectiva i les opinions de tothom per trobar una solucié comu
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Activitat 1:

Que ens ensenyen
les males
experiencies?

¢Penso que la gent és capag d'aprendre alguna cosa
nova i de millorar les seves competéncies a través de
la dedicacio i la feina?

¢Em sento motivat per aprendre i millorar les meves
competencies?

¢Veig el fracas com a una oportunitat per créixer i
millorar les meves competencies?

Activitat 2:
Quina és la teva
predisposicié?

Quan us presenteu per a una feina nova o quan comenceu una funcio diferent,
podeu utilitzar la predisposicid al creixement per millorar les vostres competéncies

Quan us convertiu en pares o avis, necessitareu aprendre noves competencies.

Quan busqueu formacié per millorar una competéencia o aprendre alguna cosa nova,
us cal ser curiosos i motivats per aprendre.
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¢Soc capag de distingir entre rumors, opinions i fets?
¢Soc capag d'avaluar la validesa i correccio de la
informacié rebuda?

¢Soc capag de trobar bones solucions per a alguns
problemes?

¢Soc capag de buscar arguments i proves per treure
les meves propies conclusions i opinions sobre les
coses?

Activitat 1:

Es un fet o una
opinio?

Activitat 2:

Posar en dubte les
assumpcions
Activitat 3:
Noticies falses

Quan llegiu noticies a Internet, us heu d’adonar de si una cosa és un fet o 'opinié

d’algu altre.

Quan algu us explica una cosa, us heu d’adonar de si és un fet o 'opinié d’algu altre.

Quan tingueu 2 opinions diferents pel que fa a un tema important per a vosaltres,
heu de comparar i analitzar la informacié per tal d’arribar a una conclusié.
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. ‘ Activitat 1:
¢Em sembla que encara estic aprenent? Per qué?

' ' : Semafor
¢Penso habitualment en el que m’agradaria aprendre?

. Qg ? . .

¢Sé on busgar suport per aprendr,e alguna c.osa nova? Activitat 2:
i(Penso hjbltualment en el que sé o necessito Gessl e
aprendre? I'aprenentatge

Quan reps equipament nou a casa i no saps com utilitzar-lo, necessites ser capac
d’entendre que et cal aprendre a utilitzar-lo, i provar de fer-ho.

Quan comences una feina nova i no tens experiéncia en aquesta funcid, necessites
saber les responsabilitats que tindras, les tasques que realitzaras, i entendre qué
et cal aprendre per fer-ho amb éxit.

Quan et planteges anar a treballar, estudiar o viatjar a un pais estranger, és
important comencar a aprendre la llengua, definir com l'aprendras i amb quin
suport
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