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La teva quia per al desenvolupament personal

KitCo, el teu kit de coaching, el teu joc per
a I'autoconeixement, desenvolupament
personal i intel-ligéncia emocional

AMB KITCO CONTRIBUEIXES A CREAR UN MON MILLOR

KitCo et portara a explorar I'autoconeixement, desenvolupament personal i intel-ligéncia emocional
tant amb dinamiques i jocs individuals com grupals.

Esta dissenyat de manera ludicae, creativa i inspiradora, perque puguis dur a terme jocs i
dinamiques de talents, valors i emocions, com a base de I'acompanyament del creixement personal
i I'educacio de I'ésser. Podras fer servir KitCo també com a eina de suport visual mitjancant I'is de
les cartes creant les teves propies dinamiques o jocs.

KitCo et permetra fer valdre els talents i valors de les persones per a una millor presa de
decisions, aixi com entrenar la intel-ligéncia emocional. Per a una major satisfaccié en la vida,
millorant la salut mental i les relacions interpersonals. Obre Ia porta per a prendre consciéncia i
trobar el benestar i coherencia que cada persona pugui necessitar per a aconsequir una vida plena
i més satisfactoria.

Amb KitCo treballaras tant habilitats intrapersonals (autoestima, autocontrol, etc.) com
interpersonals (comunicacio, escolta activa, assertivitat, empatia, etc.) per al millor
desenvolupament individual i social de les persones.

KitCo brinda una connexid especial entre els membres d'un equip, aixi com entre pares i fills, per
a descobrir aspectes d'ells mateixos i dels altres, desconequts i necessaris per a una vida i
conviveéncia en harmonia.

A KitCo donem molta importdncia & la diversitat i la inclusid, i per aixé hem volgut fer servir un
Illenguatge el més inclusiu possible. Aixi i tot, per a facilitar la lectura s'ha utilitzet la manera genérica
masculina en el plural, fent la distincié de masculi/femeni en I'is del singular.

NOTA: en el cas d'haver adquirit un pack de KitCo [per exemple: Joc d' Emocions, Joc de Valors, Joc de
Talents, Kit "Descobreix el teu Ikigai", Kit "Descobreix la teva Professid”, etc), i el vulquis completar,
podras adquirir el material addicional a través de la pagina web o enviant-nos un mail a
hello@tukitco.net.

NOTA: g través del codi QR de la targeta, que s'inclou al KitCo, podras accedir tant o la plataforma com a

contingut multimedia i arxius descarregables de suport per a la realitzacid d'algunes dindmiques.
Aquesta informacid s'anird actualitzant perque puquis treure el maxim partit al teu KitCo.

-
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La teva quia per al desenvolupament personal

La Teva Guia KitCo

El model educatiu fins ara s’ha basat en
adquirir coneixements i competéncies per a
treballar. KitCo té com a objectiu que les
persones  adquireixin  coneixements |
competencies per a "ser"; saber qui som,
qué volem, i, en definitiva, com treure el
millor de nosaltres mateixos i millorar la
satisfaccio a la nostra vida.

Ens trobem en un entorn tan VUCA (Volatil,
Incert, Complex i Ambigu) com BANT (Fragil,
d'Ansietat, No lineal, i Incomprensible). Un
moén de canvi rapid i constant, dincertesa,
generador d'ansietat, en el qual cada vegada
es fa més necessari mirar cap al nostre
interior i descobrir la resposta per a viure
una vida plena. Per aixo, I'autoconeixement,

el  desenvolupament  personal i o
intel-ligencia emocional es fan
indispensables. Només aixi, ens

responsabilitzarem de la nostra vida i
passarem a l'accio.

KitCo treballa tres aspectes clau de I'educacié
de I'ésser per a una vida satisfactoria:
valors, talents i emocions.

Descobrir qui som, descobrir els nostres
talents, ser conscients dels nostres valors i
aprendre a gestionar les nostres emocions,
seran beuratges mdgics per & prendre les
decisions que millorin la nostra satisfaccid
@ la vida. Aixé ens gjudard @ viure una vida
en harmonia, millorant la nostra salut
mental i les relacions interpersondls.

En el primer bloc daquesta quia (Joc
dEmocions, Joc de Valors i Joc de Talents)
pots trobar dinamiques i jocs tant
individuals com grupals.

www.tukitco.net

La Teva Guia KitCo

Per a la realitzaci6 de les dinamiques
grupals disposes duna serie de pautes per
al desenvolupament dun Acord de Grup,
treballant les bases per a una comunicacio
eficag i assertiva.

El segon bloc ("Coheréncia emb la meva
Esséncia”, "Descobrint la meva Professid," i
"Descobrint el meu Ikigai") esta pensat per
a realitzar dinamiques individuals per a la
reflexio, presa de  consciencia i
desenvolupament dun pla d'accié personal
per a descobrir el cami o millorar la
satisfaccio a la vida.

Trobaras imatges inspiradores que et
permetran activar més el costat més creatiu
i emocional del teu cervell, la intuicio; i
definicions escrites, que activaran més la
part més analitica, la rad. La mirada cap a
l'interior es produeix quan la intuicio
conflueix amb I'analisi i lI'emocié es fundi
amb la rad.

Sdc I'Elsq, coach de professié i apassionada
del desenvolupament personal. Per a mi, és
una alegria disposar de KitCo tant per a fer
les dinamiques grupals i d'autoconeixement
individual, com per a jugar amb la meva
familia. Espero que per a tu també siqui de
gran valor.

Crec fermament en el procés de cocreacio i
coevolucié, tanimo que m'enviis els teus
suggeriments per a fer KitCo millor per a
tots i totes. Estic disponible a
hello@tukitco.net.

Cal creure-ho per a crear-ho,
m'ajudes a crear-ho?

o
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La teva quia per al desenvolupament personal

Capitol 1

Acord de Grup

Pautes per a una comunicaci¢ eficag

En el cas de les dinamiques grupals, és
recomanable desenvolupar un acord que
permeti dur-les a terme de la manera més
enriquidora possible.

Els jocs i dinamiques proposades a KitCo
s6n jocs especials, relacionats amb
l'educacio de I'ésser. El que us pot portar
tant @ moments divertits i entretinguts, com
a tenir converses profundes i significatives.

Es poden establir els acords que el grup
consideri. Us proposo, & continuacio,
aquells aspectes que seria interessant que
formessin part de I'acord, per ser pautes
claus per a una comunicaci¢ eficag:

(i) No jutjar. Cada persona té el seu propi
mapa mental, els seus pensaments dequts
a les seves experiéncies viscudes,
creences, etc. Magrada molt recordar
aquesta frase: "No hi ha raé siné raons".
Cadascu té les seves propies raons, hem de
respectar-ho.

(ii) Escolta activa. Tots els membres del
grup han descoltar activament el que
cadascl explica, demostrant que s'esta
escoltant i entenent. Es pot no estar d'acord
amb una opinio, pero si que sha de fer el
possible per entendre el punt de vista de
l'altra persona. Es valida que aquesta és la
seva opinid i que és totalment respectable,
encara que no hi estem d'acord
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(iii) Participar. Totes les persones del grup
han de participar. El que pensi una persona
és tan important com el que pensi altra
S'haura de crear un ambient on tots els
participants puguin expressar-se, parlar del
que senten, dels seus anhels, les seves
necessitats, etc.

(iv] Respecte. No es buscara en les
dinamiques o jocs treure "els draps bruts" ni
fer desqualificacions a ningu. L'objectiu sera
simplement expressar-se amb respecte: que
cada persona doni la seva opinid, sense
mirar cap a fora sind mirant en el seu
interior. De manera que cada jugador/a
s'expressara segons la seva percepcid
personal.

(v] No interrompre. Les persones del grup
hauran de respectar els torns de paraula i
deixar que cadascy s'expressi, sense
interrompre. La pilota podria servir per a
establir els torns de paraula, de manera que,
qui vulgui expressar-se, sol-liciti la pilota. En
el cas d'haver un facilitador/a en algun dels
jocs o dinamiques (professional, educador/a,
coach, etc) ha d'afegir al grup els elements
que crequi necessaris, per la qual cosa haura
de poder demanar permis per a interrompre.

(vi) No donar consell si no ens ho demanen.
Les persones del grup no buscaran donar
solucions durant el transcurs de les
dinamiques o jocs si és que no li ho

demanen. @



La teva quia per al desenvolupament personal Capitol 1 Acord de Grup

(vii) No rebutjar les emocions. Encara que percebem que algu del grup puqui estar sentint
una emocio de sensacio incomoda o desagradable, com podria ser la "tristesa” o el
"nerviosisme", no hem de rebutjar aquestes emacions dient a la persona: "no estiquis trist,
no passa res”, 0 "no et posis rabiosa”. Les emocions que puqui estar sentint cadascuna de
les persones del grup s'han d'acceptar i, si pot ser, fins i tot reflectir-les amb afecte, sense
la necessitat de comprendre-les.

Qué vol dir reflectir les emocions?
Expressar el que percebem que
I'altra persona esta sentint. Per
exemple: "crec que aix0 et fa
sentir tristesa”. No shan de
buscar solucions ni donar consells
si no ens els demanen La
persona que rep aquest reflex des
de l'afecte se sent vista, entesaq,
acompanyade; potser, en aquest
moment, No requereix res mes.

Reflectint les nostres percepcions sobre el que l'altra persona esta sentint, estem posant
nom a les emocions, i aixd ens porta també a entrenar la nostra intel-ligencia emocional.

(viii) Altres punts. S'han dincloure els punts que es considerin rellevants per a
desenvolupar de manera satisfactoria la dinamica o el joc. Per exemple, si s'accepta 0 no
I'is del mobil, etc.

Donat que KitCo permet compartir converses profundes, pot ser un bon moment per a
deixar a un costat els mobils per a poder estar presents en el joc i treure el maxim profit
d'aquest.

En definitiva, I'acord, o alianca de grup, ha de permetre dur a terme la dinamica de la
manera meés enriquidora possible, practicant, @ més @ més, una comunicacidé assertiva i
eficac.

Pot ser interessant que el grup faci el seqtent exercici per a comprendre la importancia del
sistema relacional: (i) agafeu-vos de les mans tot el grup i moveu-vos, (ii) observeu que si
un fa un moviment brusc, els altres també es mouran. Amb aix0 s'explica que el que li
ocorre a cada membre impacta en els altres i en el conjunt.

Es recomana que I'acord quedi visible durant la dinamica o joc; i es proposa que si algu es
salta alguna de les pautes establertes en I'acord, qui vulgui del grup li recordi des de
I'afecte, i si pot ser amb humor, que aix0 no esta permeés segons I'acord establert i traiem

la Targeta d'Acord! @
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La teva quia per al desenvolupament personal

Capitol 2
Jocs dEmocions

Entrenant la Intel-ligencia Emocional

Els jocs d'emocions tenen com a objectiu
entrenar la intel-ligéncia  emocional.
Permeten fer un pas endavant en la
capacitat per a comprendre, gestionar i
expressar les nostres emocions, aixi com
relacionar-nos amb els altres. Som éssers
emocionals tant com éssers racionals.
Quan naixem som totalment emocionals, i
anem adquirint habilitats per a afrontar la
vida de manera racional. Les emocions
seqgueixen a la nostra vida, pero la societat
no ens ha ensenyat a reconeixer-les,
arribant fins i tot a reprimir-les.

La intel-ligencia emocional es basa en les
seqguents habilitats: ser conscient de les
emocions, acceptar-les, descriure-les amb
paraules, entendre qué ens volen dir,
reqular els sentiments que ens generen i
fer una interpretacié util perque ens siqui
saludable.

Un dels punts més importants és acceptar

lemocio, fins i tot, si ens genera un
sentiment desagradable. De vegades,
malinterpretem  la  paraula  acceptar.

"Acceptar” no vol dir estar d'acord, siné
reconeéixer que és com és. Hem de
coneixer-la, saber que esta cobrint una
necessitat, hem de mirar-la i reconeixer-la
com a important pel que ens diu.

No hi ha emocions bones o dolentes, tant
si ens produeixen sentiments agradables
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com desagradables. Totes les emocions
tenen alguna cosa a dir-nos. Es el que
vulguem fer amb elles el que ens pot
resultar positiu o negatiu, util o inutil.

Tendim a amagar les emocions que no ens
fan sentir bé. Per0, per a estar realment bé,
cal enfrontar-les i entendre-les, perqué si
no, al final sén elles les que ens dominen a
nosaltres, malgrat voler amagar-les. Per
exemple, podem tenir una aparenga
calmada per fora perd, en canvi, no estar
calmats per dins, perqué les emocions
"amagades” estan controlant el nostre
interior.

Una gesti6 emocional inadequada pot
impedir-te aconsequir els teus objectius,
produir fallades en la comunicacié i en les
relacions interpersonals, excessos en la
conducta alimentaria, consum excessiu de
certs farmacs i, fins i tot, drogues i alcohol.

Les relacions interpersonals en les families
0 en els grups solen estar plenes de
malentesos i emocions  bloquejades.
L'entrenament de la intel-ligéncia emocional
permet trobar I'harmonia i benestar que les
persones necessiten.

Com meés persones deixem de ser

"ignorants emocionals”, més granets de
sorra aportarem per a assolir un mon

millor. El creem?



La teva quia per al desenvolupament personal Capitol 2 Jocs d'Emocions

Que conté KitCo Emocions?

KitCo Emocions conté diverses instruccions
de dinamiques o jocs per a realitzar.
Dinamiques individuals, de grup, d'equip, de
familia, de parella, amb nens, amb
adolescents i amb adults. Disposes duna
baralla de 50 cartes democions amb
imatges inspiradores i la seva definicié, el

tauler del "Mapa Emocional” i una pilota antiestrés. A més a més, de cartes comodins d'Us
lliure (cartes blanques amb el logo de KitCo) per a incloure alguna emoci6 que consideres
important que no estigui en el kit. Les cartes d'emocions es troben agrupades en sis grans
families amb un color diferent que representa una emocié basica:

. Alegria, Alleujament, Amor, Comprensi6, Curiositat, Esperanca, Gratitud,
1l-lusi¢, Inspiracio, Optimisme, Satisfaccié, Tendresaq, Tranquil-litat i Valentia.

Familia de la Tristesa. Avorriment, Penediment, Culpa, Desesperanca, Dolor, Incomprensio,
Insatisfaccio, Nostalgia, Pessimisme, Soledat, Tristesa i Vergonya.

Familia de la Ira. Agressivitat, Gelosia, Empipament, Frustracio, Impacienciq, Irq, Irritabilitat,
0di, Enveja i Rancor.

Familia de la Por. Ansietat, Estres, Insequretat, Por, Nerviosisme i Preocupacié.

Familia del Fastic. Fastic, Menyspreu i Rebuig.
Familia de la Sorpresa. Admiraci¢, Sorpresq, Confusid, Desil-lusid i Sorpresa.

Sentén com emocions basiques aquelles emocions universals, que tenen respostes
fisiologiques similars en les persones i que no depenen de la cultura o del lloc on s'hagi
nascut. Hi ha diversitat en la consideracié de si s6n quatre les emocions basiques (alegrig,
por, rabia i tristesa) o sis. A KitCo hem volgut considerar aguestes sis emocions basiques
per a treballar des de l'inici.

La resta de les cartes mostren emocions que es generen a partir de les emocions basiques,
perd, en aquest cas, tenen un component social, cultural i d'identitat molt important. Per
aixo, algunes d'aquestes emocions comencen a apareixer a partir de la infancia tardana o
adolescencia primerenca, que s quan es comenga a desenvolupar la identitat.

El millor dels jocs d'emocions: jugarem de manera inspiradora i divertida!
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La teva quia per al desenvolupament personal Capitol 2 Jocs d'Emocions

J0C 1D'EMOCIONS: MIMICA DE LES EMOCIONS e R ()
Instruccions per a jugar de manera grupal S D o

N¢ Jugadors: més de 2 jugadors. 1deal per a treballar amb grup de
nens i adolescents.

Edat: per a totes les edats.

Durade: es pot acordar el temps de joc que es prefereixi. Es
recomana entre 25 - 40 minuts, en funcié del nombre de
jugadors i de si hi ha nens jugant.

Material necessari: 50 cartes democions + 1 carta blanca de KitCo
+ pilota antiestrés + targeta de preguntes d'emocions.
Aprenentatge: llenquatge emocional / reconeixement d'emocions
/ expressio de les emocions / comunicaci6 eficag / coneixement
d'un mateix i dels altres / cohesié de grup.

Model de joc segons el numero i edat de les persones que juguen:

o Modalitat de joc A, "TOTS JUNTS": els jugadors formen part del mateix equip i competeixen junts
per a guanyar la medalla d'or de les emocions. 2 0 més persones adultes/adolescents amb nens
0 sense.

o Modalitat de joc B, "INDIVIDUAL": els jugadors competeixen de manera individual entre si. 3 o
més persones adultes/adolescents amb nens o sense.

e Modalitat de joc C, "PER EQUIPS": 3 o més equips competint entris si. 3 o més persones
adultes/adolescents amb nens o sense.

e Modalitst de joc D, "DUO DEQUIPS": 2 equips competint entre si. 4 o més persones
adultes/adolescents amb nens o sense.

La diferencia entre la modalitat de joc Ci el D consisteix en el sistema de punts. La modalitat de joc C
té un sistema de punts "win - win", guanyant un punt tant I'equip que representa la mimica, com
I'equip que encerta I'emocid representada. Aquest sistema de punts es recomana per ser molt divertit
i motivador, ja que en cada torn participen tots els jugadors i equips.

El nombre de persones adultes/adolescents recomanades en cada model de joc ve determinat pel fet
que KitCo aconsella que un nen o una nena menor de nou anys jugui acompanyat/a i no de manera
individual. La persona adulta gjudara el petit o la petita a llegir i entendre I'emocié que hi ha a la
carta, @ pensar en situacions en les quals la pugui viure, a reconéixer aquesta emocio en el seu cos i
a transmetre-la fent I'exercici de mimica.

s
Abans de comengar <8¢
Abans de comencar, és recomanable I'establiment d'un Acord de Grup i les pautes per a una
comunicacio eficag (pagina 4). Si el joc és amb nens, es recomana utilitzar unes pautes i un
llenguatge més proxim. Poseu I'acord damunt de la taula o a la pissarra. Si algu es salta alguna pauta
establerta en I'acord, no dubteu a agafar la Targeta d'Acord, i, de manera afectuosa i amb humor,
digueu: "Targeta d'Acord!". 3]
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La teva quia per al desenvolupament personal Capitol 2 Jocs d'Emocions

Comenca el joc:

(i) Cartes damunt de la taula en una pila. Barregeu les cartes
d'emocions quedant les imatges cap amunt en una pila amb
la carta blanca de KitCo damunt del tot. Aquesta carta servira
perqué no es facin visibles les imatges als jugadors.

(ii) Establiment de torn. Llanceu la pilota per a establir el
torn. Si és el teu torn:

o Agafa una carta de la pila a I'atzar. Procura que ningu vegi quina imatge o emocio és.

o Observa la imatge que hi ha a la carta, dona-li la volta i llegeix-la per a tu mateix/a.

e Representa, mitjancant mimice, com tu vius, normalment, aquesta emocié. Hi ha un
temps maxim per a representar, que pot ser de 60 segons, 0 més si es considera.

NOTA I en el cas de ser el torn dun nen o una nena, aquests passos anteriors hauran de
ser acompanyats per una persond adulta, que sjudard el pelit o la petita & llegir 'emocid,
entendre-la, pensar en situacions en les quals la pugui haver viscut, reconéixer-la en el seu
cos i transmetre-la fent l'exercici de mimica; podent acompanyar ['exercici de mimica amb
una petita representacio de testre conjunta.

NOTA 2: pot ser molt enriquidor en la moddlitat de joc C "PER EQUIPS", que tols els
jugadors de l'equip representin una escena de teatre amb mimica. En aquest cas, s'haura
despecificar [abens de comengor [escena) quin actor o actriu, dels quals estan
representant, estd sentint 'emocio en questic que cal endevinar.

(iii) Objectiu i puntuacié. Varia seqons cada modalitat de joc:

e Modalitat de joc A, "TOTS JUNTS": si encerteu I'emocio, el grup tindra un punt.

e Modalitat de joc B, "INDIVIDUAL": sistema "win-win", si algu encerta I'emoci¢, qui ha
representat tindra un punt i qui ha encertat tindra un altre punt.

e Modalitat de joc C, "PER EQUIPS": sistema "win-win", si algun equip encerta I'emocid,
tindra un punt, tant I'equip que ha encertat com I'equip que ha representat.

e Modalitat de joc D, "DUO D'EQUIPS": si algu del propi equip que representa I'emocid
encerta, I'equip guanyara un punt.

e PUNT EXTRAI Podeu guanyar un punt extra si la persona que hagi encertat I'emocio
representada, identifica a quina familia de les emocions basiques pertany: irq, alegria,
por, sorpresa, fastic i tristesa. Cada familia esta representada per un color: ira -
vermell, , por - lila, sorpresa - rosa, fastic - verd i tristesa - blau.

www._tukitco.net Pdqg. 9 @



La teva quia per al desenvolupament personal Capitol 2 Jocs d'Emocions

(iv) Repeticié del procés. Anoteu els punts, poseu la carta de I'emocié representada en una
pila a part, i passeu el torn i pilota a la persona o equip de la dreta.

(v) Fi del joc / guanyadors. Quan es compleixi el temps o els torns acordats, feu un
recompte de punts. L'equip o la persona que tingui més punts sera l'equip 0 persona
guanyadora. Enhorabonal

Qué tha portat a representar I'emoci¢ de la manera en qué ho has fet?, quin moment has

recordat en qué hagis viscut aquesta emocid?, en quina part del cos has observat que sents
I'emoci6?, amb quina frequeéncia sents aquesta emocic?, etc.

En el cas de la Modalitat de joc A, "TOTS JUNTS", voleu saber quina medalla heu guanyat?
Es clar! Dividiu el nombre total de punts aconsequits entre el nombre total de cartes
d'emocions representades i multipliqueu el resultat per 100.

Si el resultat és menor de 50 Si el resultat és igual o major de
teniu la Medalla d'lniciacic. 50 i menor de 80 heu aconsequit
la Medalla de Bronze.

Si el resultat és igual o major de
80 i menor de 100 heu
aconsequit la Medalla de Plata.

Si el resultat és igual o major de
100 Heu aconsequit la Medalla
dor!

J0C 2 D'EMOCIONS: DICCIONART EMOCIONAL g
. . RA Y
Instruccions per a jugar de manera grupal cee

N¢ Jugadors: més de 2 jugadors. 1deal per a treballar amb grup de nens i adolescents.

Edal: per a totes les edats.

Durada: es pot acordar el temps de joc que es prefereixi. En aquest joc no es competeix, es treballa
conjuntament les emocions. Es recomana uns 30 - 40 minuts de joc.

Material necessari: 50 cartes democions + pilota + targeta de prequntes democions + tauler
"Emocions Basiques".

Aprenentatge: llenguatge emocional / reconeixement d'emocions / expressié de les emocions /
comunicaci¢ eficag.
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Comenga el joc:

(i) Seleccié de les 6 cartes democions basiques. Es col-loquen les 6 cartes d'emocions
basiques en el Tauler "Emocions Basiques" amb la imatge cap amunt: por, ira, alegrig,
tristesa, sorpresa i fastic

(ii) Representaci¢ i reflexié sobre les emocions basiques. Aquest pas el redlitzara en
conjunt tot el grup. Haureu de representar corporalment cadascuna d'aquestes sis emocions
basiques i després reflexionar sobre elles. Per exemple, primer tots alhora representeu
I'alegria, respondreu unes preguntes i reflexionareu sobre aquesta emocic.

Qué és una emoci6? Per qué es diuen emocions basiques? Que tenen en comu les diferents
representacions corporals que heu fet en el grup per a la mateixa emocié?, en quina part del

cos sentiu aquesta emocid?, quin moment recordeu en el que hagiu viscut aquesta emoci6?,
qué significa per a cadascun de vosaltres aguesta emocié?, aquesta emocié us genera un
sentiment agradable o desagradable?, etc.

~—|=——| Una emocié és informaci¢ que ens porta a 'accié. No hi ha emocions bones o dolentes, totes
sON necessaries, encara que siguin de sensacid incomoda o desagradable. Totes tenen una
informacid util que donar-nos. Que la informacié siqui Gtil o no, depén de la nostra gestié
emocional.

Les emocions basiques es consideren com aquelles que tenen a veure amb les necessitats
elementals més basiques. Es consideren emocions universals perqué tenen un patré de
resposta molt similar, independentment de les persones, de la cultura que es tinqui o del lloc on
es visqui. Tenen com a proposit ajudar-nos a sobreviure, a dirigir la nostra conducta i afavorir
les relacions entre les persones. Ens serveixen per a defensar-nos o allunyar-nos destimuls
que ens poden danyar o ser un perill, 0 aproximar-nos a estimuls plaents o recompenses com
I'aigua, el menjar, etc. Tenen com a funcié mantenir la supervivencia.
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Per a que creieu que serveix cadascuna d'aquestes emacions basiques?, per a qué ens pot

servir la por?, i la ira?, i l'alegria?, i la tristesa?, i la sorpresa?, i el fastic?

== Alguns exemples de per a qué serveix cadascuna de les emocions basiques:

La por ens serveix per a protegir-nos de perills, ens prepara per a la fugida; la ira ens gjuda a
reafirmar la identitat i ens dota de valor i recursos per a I'autodefensa; ens porta al
desenvolupament d'habilitats fisiques i socials, millorant les nostres relacions d'amistat i de
suport; la tristesa ens permet treballar 'acceptaci6 i fer una pausa, un temps per a pensar i poder
mostrar als altres que necessitem suport; la sorpresa ens porta a posar I'atencid en l'imprevist,
ens gjuda a orientar-nos enfront d'una nova situacio; el fastic ens porta al rebuig o a evitar el que
ens pugui perjudicar.

. . A Lmueciona. Detaigus o
Podeu tenir present en el joc la fitxa de les o r/_\J ‘
emocions basiques de KitCo que es troba com Rty
a descarregable al link d'arxius descarregables.

Aquesta informacié és important perqué ens
gjuda a entendre el per a que de les emocions,
entenent que totes tenen una informacid util
que donar-nos. ‘

(iii) Establiu un temps determinat: Podeu establir, per exemple, 20 minuts de joc, en aquest
temps, el grup haura d'endevinar el maxim nombre d'emocions possible.

(iv) Endevineu I'emocié de la carta: Per torns haureu d'agafar una carta de la pila situades
per la imatge, sense que la resta de jugadors vegin la part de darrere de la carta. Mostrant
Unicament la imatge a la resta de jugadors. Aquests hauran d'endevinar de quina emocié es
tracta i podran anar dient vocabulari emocional fins a encertar amb I'emoci¢ en concret
que esta escrita en la carta. La persona en el seu torn podra donar pistes, com representar
amb mimica o comentar situacions que a ell/ella li facin sentir d'aquesta manera. Es pot
descartar la carta en el cas que es consideri necessari, i passar a la carta sequent.

(v) Endevineu la familia basica amb la qual es relaciona I'emocié de la carta: Una vegada
endevinada la paraula de I'emoci¢ que esta escrita a la cartq, el grup haura d'endevinar la
familia basica amb la qual més es relaciona aquesta emoci6, en aquest cas només es
donara l'opcié d'una resposta.
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NOTA: El/la jugador/a en el seu torn sabra amb quina familia basica es relaciona aquesta
emocid pel color de la carta de la part escrita.

EMOCIONES BASICAS

P (vi) Cartes endevinades col-locades al tauler:
Cada carta endevinada, sera col-locada en el
n . tauler, en el lloc on se situa la carta de
'emocié basica. No es col-locaran en el
tauler les cartes que en el pas (iv) s'hagin
l descartat, o que, havent endevinat la paraula

de I'emocié, no s'’hagi endevinat la familia
basica amb la qual es relaciona.

(vii) Nombre de cartes endevinades: Quan
shagi passat el temps determinat, es
comptaran el nombre de cartes que hi ha al
tauler. En el cas de jugar per grups, guanyara
el grup que hagi endevinat més cartes; el que
tingui més cartes col-locades en el tauler.
Enhorabonal

NOTA: MODALITAT DE JOC SENSE COMPETICIO

A partir del segon pas, es pot optar per una modalitat de joc de més reflexid, sense
competicié ni temps determinat. En aquesta modalitat, el/la jugador/a en el seu torn triara
una imatge de les de la pila. Sense mirar la part escrita de la carte, haura de respondre
preguntes com: qué t'inspira aquesta imatge?, qué t'ha fet triar aquesta imatge?, en quina
part de la imatge t'has fixat més?, quina situacid t'ha fet recordar?, quin nom d'emocid li
posaries?, aquesta emoci¢ et genera un sentiment agradable o desagradable?, etc.

Sempre donant llibertat perqué el/la jugador/a en el seu torn ens expliqui el que vulqui que
[i inspiri aquesta carta imatge. En aquest cas, no hi ha respostes correctes ni incorrectes,
totes les respostes son importants perque ens qjuden a coneixer-nos millor, tant a
nosaltres mateixos com a les altres persones del grup.

Posteriorment, se li demana que doni la volta a la carta i que llegeixi i reflexioni sobre
I'emocio descrita i la familia basica amb la qual es relaciona. Pot respondre preguntes com:
que té en comu amb I'emoci¢ que havia considerat préviament?, quina situacié recorda en
la que hagi viscut aquesta emoci@6?, etc.

En finalitzar el joc, pot ser molt Util recordar el vocabulari d'emocions que han anat sortint

durant la partida.
www.tukitco.net Pag. 13 @



La teva quia per al desenvolupament personal Capitol 2 Jocs d'Emocions

JOC 3 DEMOCIONS: COM EM SENTO QUAN..? T o) -
Instruccions per a jugar de manera grupal oD ’2‘* u

N¢Jugadors: 2 0 més jugadors. ldeal per a fer en escoles, en la familia, en I'empresa o amb amics.
Edat: per a totes les edats.
Durada: es pot acordar el temps de joc que es prefereixi. Es recomana entre 25 - 40 minuts.

Material necessari: 50 cartes d'emocions + pilota antiestrés + targeta de preguntes d'emocions +
tauler de situacions "Com em sento quan.? NOTA: es pot plantejar fer un tauler de situacions
personalitzat segons les experiencies viscudes de cada grup, equip o familia. Aixi com es poden
utilitzar també les cartes de valors, en el cas que disposar delles.

Aprenentatge:  llenquatge  emocional /  reconeixement
d'emocions / expressi¢ de les emocions / comunicacié eficag
/ coneixement d'un mateix i dels altres / foment de I'empatia
/ cohesi¢ de grup.

e
Abans de comengar &8¢

Es recomanable I'establiment d'un Acord de Grup i les pautes
per a una comunicacio eficag (pagina 4). ©

Comenga el joc:

(i) Cartes i tauler, material necessari.
Poseu totes les cartes democions damunt
de la taula amb la imatge cap amunt
(també es pot fer amb la cara del text de la
carta cap amunt] i col-loqueu el tauler
democions per la part "Com em sento
quan..?" Agafeu paper i boligraf.

NOTA: Disposes de més taulers de situacions segons edats i nivells de profunditat al link
d'arxius descarregables de KitCo, o en el codi QR del propi tauler de situacions.

(i) Per torns, si és el teu torn:
o Llegeix i tria alguna de les situacions descrites al tauler de "Com em sento quan..?" i
escriu en un paper el nimero d'aguesta situacié sense que ningu et vegi.
o Agafa la carta amb la imatge/emocié que tinspira a respondre com et sents en
aquesta situacio i mostra la imatge a la resta de les persones.
» Demana a cada jugador/a que anoti en un paper el numero de la situacié que cregui
que tha portat @ agafar aquesta imatge/emocio i ensenya-la a la resta.
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(iii) Puntuacié. Guanyara un punt qui hagi encertat la situacio. Anoteu els punts.

(iv) Reflexid. Abans de passar al torn seguent, toca el moment de reflexié per a
I'entrenament emocional.

...........
SHGRLiE (e ey

[ T

Que és el que ha fet que triis aquesta carta? en quina part de la —
imatge t'has fixat més?, quina situacio recordes? "

L R
)OS intmat apetayiy

™

040 5
Voghaterie ty e

El joc ha de servir per a adonar-nos que no tots ens sentim igual
en la mateixa situacio, fomentant el treball de I'empatia.

(v) Repetiu el procés. Es repeteix el procés amb nous torns de jugadors.

(vi) Fi del joc/quanyadors. Una veqada finalitzat el temps, feu un recompte de punts.
Enhorabona al guanyador o la quanyadoral

NOTA 2: podeu provar de fer-vos el vostre propi tauler de joc considerant diferents
situacions que us resultin interessents andlitzar [situacions de la feina, de la familia, del
grup damics, etc).

NOTA 3: es pot jugar per equips, fent el mateix nombre de rondes, sumant els punts de tot
l'equip, i dividint el nombre de punts pel nombre de persones del grup per & saber quin és
l'equip gquanyador. Enhorabona!

J0C 4 D'EMOCIONS: COM ESTAS? . 0.3”
Instruccions per a jugar de manera grupal e

)

N¢ Jugadors: 2 0 més jugadors. 1deal per a dinamica de grup, equip o familia, per a realitzar a l'inici
de sessions, reunions, classes, etc.

Edal: per a totes les edats, tant infantils com adolescents i adults. En aquest joc no es competeix, es
treballa conjuntament les emocions per a entrenar la nostra intel-ligencia emocional.

Durada: 5 - 10 minuts en funcié de les persones del grup.

Material necessari: no aplica.

Aprenentatge: llenguatge emocional / reconeixement d'emocions / expressié de les emocions / gestio
emocional / comunicacid eficac / foment de I'empatia / cohesié de grup.
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Abans de comengar gk

Aquest joc permet analitzar I'evolucié de I'entrenament emocional, resultat de la practica d'altres jocs
o dinamiques d'emocions. Notareu com es va enriquint tant el reconeixement d'emocions com el
vocabulari emocional.

Es molt recomanable tenir present les pautes per a la comunicacid eficag. Les podreu veure descrites
en la pagina 4. No s'ha de jutjar ni donar consells si no ens ho demanen. En el cas que alguna
persona expressi Una emocié que pugui generar un sentiment desagradable com: "tristesa”, etc. es
pot preguntar a aquesta persona si vol compartir alguna cosa més, i si se'l pot ajudar. Si la persona
decideix contestar-vos que no, no es tornara a insistir, ni prequntar, ni jutjar, ni donar consells, es
respectara aquest moment i aquesta emocic.

Comenga la dindmice:

(i) Moment present. Aquesta dinamica esta indicada per a l'inici de sessions, reunions,
classes, menjars, etc.

(ii) Com estas? Cada persona del grup haura de respondre aquesta pregunta. No seran
valides respostes com: "bé, bo, anem fent, reqular, malament, aqui, etc.". Per a respondre
aquesta prequnta, cal mirar a l'interior, reconéixer I'emocid que s'esta sentint i expressar-
la.

(iii) Fi de la dinamica. En aquest joc no es competeix, |'objectiu és entrenar la intel-ligéncia
emocional reconeixent les emacions en un/a mateix/a i en els altres, fomentant I'empatia i
la cohesi6 de grup. Enhorabona pel treball realitzat!

JOC5 D'EMOCIONS: ENDIVINA LA CARTA .0.31
Instruccions per a jugar de manera grupal S D

N° Jugadors: 3 0 més jugadors. Ideal per a jugar a l'escolq, I'empresa, en familia i amb amics.

Edal: ideal per a totes les edats.

Durade: el temps que decidiu acordar. Podria ser entre 25 - 40 minuts.

Material necessari: 50 cartes d'emocions. (+ 56 cartes de valors si disposes elles). NOTA: en aquest joc
només es fa Us de les imatges de les cartes, no de la descripcié en elles. Per aixo, si disposes de les
cartes de valors també les podras fer servir.

Aprenentatge: llenguatge emocional / comunicacié assertiva i eficag / expressié de sentiments /
fomento de I'sutoestima / cohesic de grup.
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Abans de comengar “se

Com en els anteriors jocs és recomanable tenir present la realitzacié d'un Acord de Grup i les pautes
per a la comunicacid eficag que podreu veure descrites en la pagina 4. Poseu I'acord damunt de la
taula i, quan algu se salti alguna de les pautes establertes en I'acord, no dubteu a agafar la Targeta
d'Acord, i, de manera afectuosa i amb humor, digueu: “Targeta d'Acord!”. (%

Comenca el joc:

(i) Repartiu almenys sis cartes per a cada jugador o jugadora. Podeu fer servir o nomes la
baralla de cartes d'emocions, o la baralla de cartes emocionis més la baralla de cartes de
valors. Repartiu almenys unes sis cartes per a cada jugador/a procurant que les altres
persones no vegin les imatges de les vostres cartes.

(ii) Establiment de torn. Llanceu la pilota antiestrés per a establir el torn.

(iii) Passos a donar. Si és el teu torn:

e Demana al/a la jugador/a de la teva dreta que es doni la volta perqué no puqui veure
el que succeeix a la taula de joc.

o Observa les teves imatges (en aquest joc la part escrita de la carta no es té en compte).
Tria una de les imatges que tinspiri alguna cosa sobre algu del grup. Posa aquesta
carta damunt de la taula amb la imatge cap amunt. Vaig donar en veu alta a qui tha
inspirat aquesta imatge, sense donar més explicaci6. Per exemple: "aquesta carta
m'inspira alguna cosa sobre Carmen".

e La resta de jugadors haura de triar, dentre les seves cartes, la imatge que més els
inspiri a aquesta persona que has indicat i posar-la damunt de la taula,

e Quan cada jugador/a hagi col-locat la seva carta damunt de la taula, el/la jugador/a
que s'havia donat la volta haura de visualitzar les imatges que hi ha damunt de la
taula, i haura d'endevinar la carta que ha posat el jugador o la jugadora en el seu torn.
Seria de nota, si prova dendevinar qui ha posat cada cartal Es enriquidor que el
jugador o la jugadora que ha d'endevinar es vagi expressant en veu alta, indicant queé li
fa pensar que una persona o l'altra hagi posat una carta o l'altra.

NOTA: Podeu provar de juger triant una imatge que us inspiri @ respondre com us sentiu o
us sentieu en una determinada situacio viscuda pel grup, etc. Per exemple: dient "jo em
sento aixi quan suspenc un examen” o "aquesta carte em recorda quan aconsequim el
projecte de tecnologia”, efc.

(iv) Puntuacié. Si la persona endevina la carta guanyara un punt.
(v) Expressié oral. Cadascun dels jugadors haura dindicar qué és el que li ha inspirat a

posar la carta triada damunt de la taula, aquesta és la part necessaria i més enriquidora
del joc.
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Podem expressar, per exemple: "Aquesta imatge m'inspira en la Carmen pel color groc,
perqué em recorda a la seva alegria. A més, en la imatge la noia esta pintant | és com si
estés en un moment dinspiracid, i considero que la Carmen és una persona inspiradora,
també és com si estés pintant de groc el futur, la Carmen em transmet optimisme, crec que
la Carmen sop oprendre de les situacions viscudes, etc”. 1 cixi coda jugador/a haurd
dexpressar qué Ii ha inspirat de la seva imatge sobre la Carmen.

(vi) Repetiu el procés. Retireu totes les cartes de damunt de la tauls, poseu-les en una pila
a part. Torneu a posar vostres cinc cartes restants en la pila de cartes inicial, remeneu i
repartiu almenys sis noves cartes tractant de no veure les imatges. També podeu quedar-
vos amb les cartes que tenieu i repartir-vos una carta més a tots els jugadors excepte al
jugador/a que estava girat o girada (ja que és I'tnic o I'Unica que no ha col-locat carta
damunt de la taula). Repetiu el procés segons els torns.

(vii) Fi del joc - quanyador/a. EI guanyador/a sera qui tingui més punts. Enhorabonal

J0C6 D'EMOCIONS: MAPA EMOCIONAL T
Instruccions per a fer de manera grupal i de manera individual S

s

/3

N° jugadors: Grupal: (i) "Modalitat (A)" per a fer de manera senzilla. 1deal per a fer en escoles,
empreses i amb amics o en familia. (i) "Modalitat (B)" una mica més complicada. El joc pot causar
que aflorin emocions que es tenen quardades, per la qual cosa s'ha de tenir molt present I'Acord de
Grup amb les pautes per a una comunicacid eficagc. ldeal per a treballar en familia amb
acompanyament d'un coach, psictleg/a o mediador/a. Individual: ideal per a visualitzar el mapa
emocional de la persona en funcié de com esta vivint les emocions per a prendre consciéncia i
passar a l'accio.

£dal: para a totes les edats a partir de 6 anys.

Durade: en el joc grupal es pot decidir el temps o el nombre democions a tractar; per exemple, pot
ser de 15 - 30 minuts o de 7 - 15 emocions respectivament. En el cas del joc individual s'aconsella el
temps necessari per a tenir un procés de reflexi¢ i aprenentatge satisfactori.

Material necessari 50 cartes democions + tauler "Mapa Emocional” + targeta de preguntes
d'emocions.

Aprenentatge: llenguatge emocional / reconeixement d'emocions / expressié de les emocions /
gestié emocional / regulacié emocional / foment de I'empatia / cohesié de grup.

Abans de comengar  -dge
e

S'ha de desenvolupar la dinamica en un moment el que es puqui ser present, deixant les distraccions
a un costat. La dinamica presenta dos blocs. El primer bloc és tant per al joc individual com el grupal,
en el qual es pren consciencia de les emocions que s'estan vivint, aixi com la intensitat i frequéncia
amb la qual es viuen. EI segon bloc és unicament per a la dinamica individual, ja que la persona
podra visualitzar el seu "Mapa Emocional”, la qual cosa li permetra prendre consciéncia per a
millorar la seva requlacié emocional.
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Comenga la dinamica, primer bloc [modalitat individualJ:

(i) Cartes en una pila i tauler "Mapa Emocional”. Col-loca les cartes d'emocions en una pila
amb les imatges cap amunt, i posa el tauler per la part de "Mapa Emocional” damunt de la
taula.

(i) Agafa una carta i observa la imatge. Quan veiem la imatge activem la part del cervell
que correspon meés a la intuicid, la creativitat i I'emocio.

(iii) Dona-li la volta a la carta, llegeix la paraula i la definicié de I'emocié de la carta. Amb
el llenguatge activem la part del cervell que treballa més amb la logica i la rac.

(iv) Reflexiona com vius aquesta emoci¢ des d'una perspectiva completa, confluint la
intuicio i 'emocié amb la logica i la raé. Connecta amb el teu interior.

(v]) Quadrant del "Mapa Emocional”. Col-loca la carta en el quadrant del "Mapa Emocional”
segons la intensitat i freqiéncia amb la qual t'identifiquis que vius aguesta emocid.

(vi) Repeteix el procés per a cada carta d'emocions. En la imatge de baix a la dreta pots
veure un exemple de la dinamica amb algunes cartes d'emocions.

MAPA EMOCIONAL

Alta intaeitat
Alta froqisncis

NOTA: Procedeix amb el segon bloc daquesta dindmica individual en les pdgines
posteriors. Et servird per a andlitzer i comprendre com estas vivint les emocions i tracar
un pla d'accié per a millorar el teu benestar.

Modalitat Grupal [ideal per & fer en grup, en equip, amb amics, en femilia, etc.):

Cada jugador/a disposa d'un post-it amb el seu nom o fitxa que li representi. S'agafa una
carta democi¢ de la pila, es llegeix I'emoci6 i cada jugador/a reflexiona sobre com viu
aquesta emoci6, amb quina intensitat i amb quina frequencia. Tots els jugadors col-loquen el
seu post-it o fitxa en el tauler del Mapa Emocional i es comparteix en grup com es viu
aquesta emocio.

-
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També es pot dur a terme aquest joc fent servir el mateix
sol de la sala o aula com a tauler, col-locant-se cada
jugador/a fisicament en el quadrant del sol que
correspongui @ com viu o sent aquesta emocio, en funcié de
la intensitat i frequéncia. 1, com en el cas anterior, es donara
pas a si algu vol compartir la seva reflexid.

Amb aquesta modalitat grupal tots els participants
reflexionen com viuen o senten cadascuna de les emocions.
Es fomenta I'empatia i la cohesid de grup. Aixi mateix, el joc
aporta una visiéd molt clara de les emocions que es viuen en
el grup o en I'equip, la qual cosa permet prendre acci6 en el
€as en qué sigui necessari.

JOC GRUPAL MODALITAT B: per a fer en equips, amb amics o families, idealment amb
I'acompanyament d'un professional com un coach, mediador/a o psicoleg/a.

Aquesta modalitat de joc no és senzilla i requereix un exercici important de comunicaci6
assertiva i eficag, pot ser interessant que siqui facilitada per un/a coach, psicoleg/a o
mediador/a. El grup o equip haura de reflexionar conjuntament i acordar com es viuen les
emocions en el conjunt de la convivencia grupal. Cada jugador/a expressara com sent o
viu aquesta emocié en el conjunt del grup, i, entre tots, s'acordara en quin quadrant
col-locar la carta en funcid de les diferents reflexions de cada jugador/a.

Aquesta modalitat servira per a observar el "Mapa Emocional” del grup i veure possibles
accions necessaries per a millorar la convivencia. Es pot donar resposta a preguntes com:
el "Mapa Emocional" representa com es viuen les emocions en el grup?, estem satisfets
amb el resultat de com estem vivint les emocions en el conjunt del grup? hi ha alguna
emoci6 que ens agradaria tenir en algun altre quadrant?

Si el grup considera que hi ha emocions que haurien de canviar de quadrant per a millorar
la convivencia, podeu reflexionar amb respostes a preguntes com: qué podem fer com a
grup per a aconsequir-ho?, que ens esta limitant? Seria interessant acompanyar aquesta
dinamica amb la realitzacié dun pla daccié que gjudi el grup a millorar la gestid
emocional i, per tant, la convivéncia.

Per exemple, una familia realitza el "Mapa Emocional” i una de les emocions que s'estd
vivint, en el conjunt de la familie, amb dlta intensitat i frequencia és "la rabia”. Tenen una
conversa significative | profunde aplicant les pautes per & una comunicacid eficeg,
recordant que cadascun de nosdllres és responsable de les seves propies emocions,
recordant que no hi ha rad sind raons, la qual cosa els permel no entrar a discutir si 8s
cert o no el que cada persona indica.
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Cada persona estd comentant la percepcid dels seus sentiments en el conjunt de la familia,
i tota percepcid és valida. D'aquesta manera el fill Ii diu als seus pares: "Jo sento rdbia
quan em demaneu arribar a les nou de la nit @ casa quan surto amb els amics i a ells els
deixen fins a dos quarts donze", el pare li diu al fill: "Jo sento rabia si veig les teves
sabates pel mitjé de la casa” i la mare Ii diu al fill: "Jo sento rdbia quan veig que estas amb
el mobil en el menjar o en el sopar i no ens comuniquem"”.

La familia voldria viure "la rabia" emb menys intensitat i frequéncia, per la qual cosa
desenvolupen un pla daccié. Decideixen entre tols arribar & acords; el fill es
responsabilitzard de recollir les sabates i de fer algun sopar o menjar sense mobil per a
ser present amb la familia i poder comunicar-se, i els pares es comprometen a ser mes
flexibles en establir els horaris de tornada g casa.

Aquesta dinamica es recomana que siqui acompanyada dun/a professional coach,
mediador/a, psicoleg/a o facilitador/a. No s’ha de tenir por al conflicte que pugui sorgir
en la dinamica, perque en el conflicte esta la llavor de la solucié. Si ocorre, s'ha de tenir
valentia per a intervenir i redirigir la situacid. Es tracta d'una dinamica molt enriquidora
que permet generar un clima de comunicacid i confianga en el grup, necessari per a
comencar a tancar ferides i millorar les relacions interpersonals.

NOTA PRIMER BLOC: Enhorabona pel treball realitzat! Thaura permés aprendre a posar
nom a les emocions i poder reconeixer-les en tu, i en els altres en el cas del joc grupal.
Aquest és el primer pas per a l'autoconeixement i desenvolupament de la intel-ligéncia
emocional. En el cas de la dinamica individual, ara, o en un altre moment, pots sequir amb
el segon bloc.

Seqon bloc [per al joc individual):

(i) Emocions de sentiment agradable o desagradable. Separa les emocions de cada
quadrant en dos grups, emocions que et generen un sentiment agradable i emocions que et
generen un sentiment desagradable.

(ii) Observa el teu "Mapa Emocional”. EI "Mapa Emocional” representa com estas vivint les

emocions en aquest moment actual de la teva vida. Agafa perspectiva del teu "Mapa
emocional” i observa el resultat.

Com estas vivint les emocions?, quines s6n les emacions que vius amb més intensitat i

frequencia?, i les que vius amb menys intensitat i frequéncia?, que diu de tu aquest "Mapa
Emocional"?, estas satisfet/a amb el resultat?, el "Mapa Emocional” representa la persona
que ets i vols ser?
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g — Totes les emocions sén necessaries:
—_

Tenim la falsa creenca que hi ha emocions negatives o dolentes. Totes les emocions sén
necessaries i tenen alguna cosa a dir-nos. El negatiu o positiu dependra de la informacié que
traguem d'aquesta emocio i el que vulguem fer amb aquesta informacid.

(iii) Quadrant d'alta intensitat i alta freqiéncia, emocié arrel: Podem treballar molts
aspectes amb el Mapa Emocional, un dells és posar focus en el quadrant d'alta intensitat i
alta frequéncia de les emocions que em generen una sensacié desagradable. Cerca la
relacié que tenen unes emocions amb altres d'aquest grup. Es interessant que puguis trobar
la teva emocid arrel, aquella emocié que t'esta generant altres emocions de sensacions
desagradables. Pot ser un exemple el segtent:

" 4 5
PR EANTN E5TiS

I oot i 5110 I FRuSTRATT EaTra

Escriu el relat de com una emoci¢ et porta @ una altra. La persona d'aquest exemple
realitza aquest relat: “E/ dolor que sento d'aixo que m'ha passat em porta a la confusid, a
no sentir-me en disposicié mental ni preparat per a andlitzar les situacions i prendre
decisions, | aix0 em porta a la frustracio perqué no avenco a la feina, no veig per on
avangar, | aix0 em porta a la impaciéncia de voler avangar i no poder, la qual cosa em
porta a lestrés de fer moltes coses, pero sense saber per on anar” En aquest cas, la
persona s'adona que l'estrés que té ve donat per la seva emocié arrel del dolor, i amb
aquesta emociod és la que cal posar focus per a poder gestionar adequadament.

NOTA I aquesta part de la dindmica pot ser interessant dur-la & terme amb ['gjude dun
coach, psicoleg/a per a treure el maxim partit al teu entrenament emocional.

(iv) Gestié emocional / Requlacié emocional: Hem de trobar la informacio Util de I'emocio
arrel del punt anterior. Totes les emocions tenen una cosa Util a dir-nos, no som ni pitjors
persones ni més febles per sentir qualsevol emoci¢ que sentim. L'important és aprendre a
extreure la informacid util i reqular el que sentim per al nostre major benestar. Aixd ho
aconsequirem donant I'espai necessari a aquesta emoci¢ des de I'acceptaci¢ i I'afecte per a
extreure la informacio util.

En aquest cas, la informaci¢ dtil que la persona va extreure del dolor és la seqguent: “e/
dolor m'esta dient que haig d'acceptar que és aqui i que haig de plorar el que siqui
necessari, que mhaig de donar 'espai per a plorar i acceptar, que no tracti de buscar
solucions a tot, i que demani cjuda perqueé tinc el dret i mereixo deixar-me cjudar per les
persones que em volen”.
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Sents que has extret una informacié util quan pots visualitzar aquesta emocié des de
I'agraiment per ser aqui, per donar-te aquesta informacio. 1 és quan aix0 ocorre que
aconsequim reqular la seva intensitat i frequencia podent gestionar el que sentim per al
nostre major benestar. Observar la fitxa de les emocions basiques pot ajudar-nos per a
aconsequir informacid dtil. En aquest cas, per exemple, el dolor (blau) és de la familia de la
tristesa (blava) que ens porta a treballar I'acceptacié i ens serveix per a fer una pausa i
mostrar a uns altres que necessitem qjuda.

Col-loca dues cadires, una davant de l'altre, cara a care, per a tenir una conversa amb la teva
emoci6. En una t'asseuras com tu mateix/a i en I'altra t'asseurds com la teva emocid. Fes
aquest exercici per molt dificil o rar que et sembli, si aconsegueixes connectar i conversar
per a escoltar la teva emocid des de I'afecte i I'acceptacié hauras fet un gran pas en el teu
entrenament emocional.

Posa un fisic o caracteristica a I'emocid que esta assequda davant de tu: quina forma té?, de
quin color és?, si fos musica quin seria?, si fos un quadre com seria?, etc. Ara comenga la
conversa des de I'amistat, recorda que I'emocid esta dins de tu i vol ajudar-te. Per exemple,

digues-li a la teva emacié: "Hola emoci6 (segons el seu nom), he aconsequit entendre que
tens alguna cosa que dir-me, sé que ho fas pel meu bé, i vull escoltar-te. Digues-me, que em
vols dir?".

Ara pensa que tu ets I'emoci6, asseu-te a la cadira de I'emocid i respon les teves propies
preguntes. Per exemple, pots comengar responent: "gracies per donar-me I'espai que porto
demanant, sf, tinc alguna cosa que dir-te perque vull protegir-te, i el que et vull dir és que..".

A partir d'aqui, has de generar la teva propia conversa d'amistat amb la teva emocié, siqui
I'emocid que siqui. Veuras com et sents quan hagis aconsequit aquesta informacié util i
agraeixis a la teva emoci6 el que t'ha dit per a ajudar-te. Es aixi quan aconsegueixes reqular-
la i tenir una resposta util per a tu. Enhorabona! Bona feina!

NOTA 2: A partir del segon pas, pots fer I'exercici posant focus en la valoracio d'intensitat i
frequeéncia de I'1 al 10 amb la qual vius les emocions de sensacid desagradable. Pot ser que
en dlguna sentis que l'estds vivint amb massa intensitat o frequéncia, o que simplement no
la deixes aparéixer en escena per por de lenir sensacions que no son agradables. En
qualsevol daquests casos, probablement no estds duent & terme una bona requlacid
emocional. Potser no estas donant I'espai que mereixen aquestes emocions per a extreure
una informacid dtil i poder reqular-les per al teu benestar emocionadl.
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——| La gestié emocional ha de comencar per acceptar les nostres emacions, considerar-les
"amigues" per a poder connectar amb elles i escoltar-les, respirar, i analitzar quina informacié
Util podem treure delles. Hem d'acceptar I'emaci, reconéixer-la, escoltar-la, donar-li les
gracies pel que ens esta dient i decidir nosaltres qué volem fer, com volem passar a I'accic.
Aixi és com podrem reqular i gestionar les nostres emocions.

JOC7 D'EMOCIONS: DESENVOLUPAMENT EMOCIONAL DIARI1
Instruccions per a fer la dinamica de manera individual

N° Jugadors: dinamica individual.

Edal: ideal per a adolescents i adults.

Durada: mentre desenvolupes la teva activitat diaria.

Material necessari: cartes dEmocions de KitCo.

Aprenentatge:  llenguatge  emocional /  reconeixement
d'emocions / expressio de les emocions / gestié i requlacio
emocional.

Abans de comengar

Aquest exercici es proposa com a entrenament emocional per a
desenvolupar I'aprenentatge resultat daltres dinamiques
d'emocions de KitCo.

Comenca l'exercici:

(i) Consciéncia d'emocions. Pren consciéncia de les emocions que vas experimentant al
llarg del dia.

(ii) Posa nom a les emocions que vas experimentant i anota-les. Per exemple: pots sentir-
te "content” si I'examen t'ha sortit bé, o "satisfeta" quan has hagut desforcar-te i el
resultat ha valgut la pena, o "nerviés" quan has de donar una xerrada en public, o
"preocupada” perqué no arribaras a temps a la reunié, o "esperancat” en qué les coses
millorin amb el nou cap, o "sola" perqué t'has separat de la teva parella, o "avorrit"
perque el que has de fer no et motiva, etc.

Aquesta emoacid que sents t'esta generant un sentiment agradable o desagradable?, quin

nom d'emoci6 li posaries?, amb quin grau d'intensitat de 1 al 10 I'estas vivint, i amb quin
grau t'agradaria viure-1a?, en quina part del cos la sents?, que t'esta dient aquesta
emocid?, per a qué et serveix aquesta emocid?, etc
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(iii) Tdentifica en quina part del teu cos estas sentint aquesta emocié. Analitza si és una
emocio que t'esta generant un sentiment agradable o desagradable. Respira i connecta amb
el teu interior, en quina part del cos I'estas sentint?, al cor?, al pit?, al cap?, a I'esquena?, a
les espatlles?, a les cames?, a les mans?, als bragos?, etc.

(iv) Analitza amb quin grau d'intensitat la vius. Si I'escala és de I'1 al 10, sent 1 baixa
intensitat i 10 alta intensitat amb quin ndmero d'intensitat la vius?

(v) Atreveix-te a compartir les teves emocions amb les persones properes a tu.

—— — Els beneficis dexpressar les emocions:

Expressar les emocions et permetra:

o Aprendre vocabulari emocional. Si expresses I'emoci6, has d'esforgar-te a posar-li el
nom més adequal, la qual cosa enriqueix el teu vocabulari emacional i t'ajuda a identificar
i comprendre millor els teus sentiments.

Escoltar-nos a nosaltres mateixos. Expressar els nostres sentiments ens permet
escoltar-nos a nosaltres mateixos, observar el que estem dient i reflexionar sobre aixo.
D'aquesta manera, podem descobrir o preguntar-nos qué estem necessitant, ja que les
emocions ens donen pistes sobre el que necessitem per a fer-nos sentir bé.

Coneixer-nos millor a nosaltres mateixos. Expressar les nostres emocions ens gjuda a
prendre consciencia del que sentim, la qual cosa ens permet analitzar-nos millor i
aconsequir coherencia entre el que som i el que sentim, fent-nos sentir més plens.

Millorar la nostra autoestima. Quan no diem el que sentim, d'alguna manera reprimim la
nostra personalitat. En expressar les nostres emocions, posem en valor el que sentim, la
qual cosa ens permet sentir-nos escoltats, compresos i acceptats, millorant aixi la nostra
autoestima.

Enfortir les relacions interpersonals millorant la comunicacid. Expressar les nostres
emocions ens acosta als nostres companys, amics, parells, pares, etc. millorant la
comunicacio. Aixo permet que ens coneguin millor i facilita rebre la comprensid i el
suport dels altres.

Alliberar la tensié de manera saludable. Expressar les nostres emocions de manera
constructiva i assertiva ajuda a alliberar la tensié acumulada, especialment en el cas
d'emocions que ens generen sensacions desagradables.

Millorar la nostra salut mental. Reprimir les emacions pot portar a estres, ansietat i
altres problemes emacionals. En expressar el que sentim de manera adequada, mantenim
un equilibri emocional i prevenim I'acumulacio de tensid.
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JOC 8 D'EMOCIONS: CONNECTANT
Instruccions per a fer la dinamica de manera grupal

N¢ participants: 2 participants o més. ldeal per a fer en empreses, en escoles, en tallers de grup, en
familiq, etc.

Edal: ideal per a adolescents i adults.

Durada: en funcidé del nombre de participants, maxim un o dos minuts per participant.

Material necessari: es poden utilitzar totes les cartes dimatges.

Aprenentatge: cohesié grupal / connexié d'equip o grup / expressié de sensacions o sentiments /
coneixement d'un mateix o una mateixa i de les altres persones.

Abans de comengar:

La poténcia d'aquesta dinamica esta en la prequnta que fem per a triar la carta imatge. Es recomana
tant per a dinamiques de presentacié o inici de tallers, com a dinamica de cohesidé de grup, per a
realitzacié dentrevistes, etc. Facilita I'expressio oral de sensacions, sentiments, expectatives, etc.
davant determinades situacions.

Comenga la dinamice:

(i) Cartes amb imatges cap amunt. Poseu les cartes de KitCo amb les imatges cap amunt i
col-logueu-vos al voltant d'elles.

(ii) Prequntes per a I'expressié. Es llancen preguntes en funci¢ de I'objectiu del joc.

Quina carta t'inspira a alguna cosa sobre tu?, quina carta t'inspira a una cosa sobre la qual

esperes d'aquest taller/projecte/empresa?, quina carta t'inspira a alguna cosa sobre la teva
familia amics?, quina carta t'inspira alguna cosa sobre qui vols ser?, quina carta t'inspira sobre
quin vols que siqui el teu rol en I'equip?, quina carta t'inspira sobre el que has apreés de..?, etc.

(iii) Seleccié de cartes. Sense pensar la resposta, observeu
les cartes i agafeu aquella que us ha inspirat a respondre la
pregunta. Podria ocdrrer que algu procedeixi a agafar la
mateixa carta que voleu vosaltres, no passa res, deixeu que
la coixa, compartireu la mateixa carta i quan siqui el vostre
torn la hi demaneu.

(iv) Establiment de torn i comunicacié. Es llanca la pilota
per a establir el torn i a qui li toqui haura de compartir qué
és el que li ha inspirat de la imatge a respondre aquesta
pregunta. Maxim un minut per persona.

NOTA: L'exercici grupal no esta pensat perqué hi hagi debat, ni consells ni comentaris
sobre les expressions del nostre/a company/a. La idea és que cadascu sexpressi, i
s'agraeix la seva intervencié i es llanga la pilota per a passar el torn.
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10C 9 D'EMOCIONS: MAPA DE VISUALITZACIO

Instruccions per a fer la dinamica de manera individual

N¢ participants: dinamica individual.

Edat: ideal per a adolescents i adults.

Durada: uns 45 minuts.

Material necessari: "Mapa Emocional o Mapa de Visualitzacié", cartes dimatges de KitCo.
Aprenentatge: coneixement d'un/a mateix/a o autodescobriment.

Comenga la dinamice:

(i) Tauler del "Mapa de Visualitzacié o Mapa Emocional”. Aquest tauler esta dividit en
quatre quadrants: (1) el teu "jo futur”, (2) "el que he d'aprendre o desaprendre”, (3) "les
meves febleses" i (4) "les meves fortaleses" per a aconsequir ser el teu "jo futur”.

(ii) Cartes d'imatges. Comenga pel quadrant del teu "jo futur”. No pensis ni reflexionis
sobre aix0. Tan sols agafa una pila de cartes dimatges i observa-les una a una. Quan
sentis alguna cosa vibrar en el teu interior agafa aquesta imatge i col-loca-la en el quadrant
que correspon, a dalt a I'esquerra. Procedeix amb cadascun dels quadrants de la mateixa
manera.

(iii) Moment d'observar i reflexionar: Quan tinquis tot el mapa amb imatges, Planteja't
aquestes preguntes per a la teva reflexié: Que testan dient les imatges seleccionades en
cadascun dels teus quadrants?, com et fa sentir el que estas observant?

MAPA DE VISUALITZACIO
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(iv) Storytelling. Crea un relat del teu “jo futur” dacord amb les imatges que has seleccionat,
qui és el teu “jo futur™?, qué has d'aprendre i desaprendre per a ser el teu jo futur?; quines
febleses hauras de salvar?, i quines fortaleses t'ajudaran a aconsequir-ho? Posa-li un titol
al teu exercici i fes-li una foto per a guardar-lo.

(v] Pla d'accié. Proposat un pla d'accié amb petits passos que puquis anar assolint.
Observa, de tant en tant, la teva foto i analitza com et sents segons els teus progressos. Pot
ser interessant que contractis un/a coach per a poder establir el teu pla d'accic.
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Capitol 3

Jocs de Valors

Descobrint els valors

El joc de valors té com a objectiu prendre
consciencia dels nostres valors, aquells
que formen part de la bruixola que quia la
nostra vida, el motor de les nostres
accions, I'ADN del nostre comportament.

Els valors son el vincle entre els qui som
i com ens comportem. S6n el nostre
estimul, l'impuls que necessitem per a
viure.

Esbrinar o ser conscients de quins son els
nostres  valors, sera de summa
importancia per a moltes situacions de la
nostra vida, com per exemple, saber quina
professio triar, etc.

Per aixo és fonamental fer un alt en el
cami i reflexionar sobre quins sén els
nostres valors, i, més important encarg,
verificar si vivim en coheréncia amb ells.

Has observat en algun moment si la teva
realitat és consequent amb els teus valors
més rellevants? Un dels teus valors
principals és la salut o benestar i el teu
pes va en augment mes rere mes?

Es un valor per a tu la llibertat i estas
treballant en un lloc amb horaris rigids
que no et permeten gairebé ni anar al
lavabo?

www.tukitco.net
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Es probable que en el nostre dia a dia no
estiguin reflectits els nostres principals
valors, i sequrament ni tan sols som
conscients perqué no ens hem parat a
pensar en aixo. Potser et prequntaras: Que
passa si la nostra vida no esta en
coherencia amb els nostres valors?

La discrepancia entre la nostra realitat i
els nostres valors ens causa conflicte
interior, malestar. Es aquesta tristesa que
no sabem don ve, aquest "sentir-nos
perduts”. Els valors han de quiar les
nostres decisions per a viure una vida
satisfactoria.

Descobrir els nostres valors ens permet
analitzar en quin ambit de la nostra vida
no estem actuant en coherencia, per a
passar a l'accié i millorar la nostra
satisfaccio.

Coneixer els nostres valors, els valors de
I'equip, de la familia o parella, ens portara
a viure una vida en harmonia.

També és important sentir-nos identificats
amb els valors de I'empresa on treballem.
Per aix6 cada vegada més, en les
empreses s'esta donant importancia a

Pag 28 @



La teva quia per al desenvolupament personal Capitol 3. Jocs de Valors

formular els valors i @ actuar prenent decisions en coheréncia. Fer-ho de manera sincera, i
no Unicament com a accions de marqueting, porta a les empreses a un enriquiment de
valor: clients que se sentin identificats amb aquests valors tindran més facilitat per a
decidir-se a comprar, i professionals que se sentin identificats amb aquests valors estaran
més motivats per a treballar en ella.

Que conté KitCo Valors?

Podras dur a terme els jocs de valors amb dinamiques tant grupals com individuals. Per a
aixo disposes de la teva baralla de 56 cartes de valors amb imatges inspiradores i la seva
definicio. Tant les imatges com les definicions de cada valor serveixen simplement
d'inspiracid. El veritablement important és la definicié correcta del valor que cada persona
vulqui donar-li, la percepcidé que cada persona tinqui del significat d'aquest valor.

Si algun dels valors rellevants per a tu no esta representat en les cartes de valors, pots
incloure-ho utilitzant alquna de les cartes comodi que trobaras en la baralla de valors (les
cartes blanques amb el logo de KitCo).

KitCo classifica les cartes de valors en quatre grups:

e Valors humans - socials. Valors que tenen a veure amb la nostra relacié amb els altres
i/o amb el nostre entorn: Amabilitat, Amistat, Harmonia, Bondat, Afecte, Comunicacid,
Consciencia Ecologica, Cooperacié, Empatia, Familia, Generositat, Honestedat, Igualtat,
Justicia, Perdd, Proximitat, Lleialtat, Respecte, Tolerancia i Transparéencia.

e Valors personals. Valors que tenen a veure amb nosaltres mateixos: Alegria,
Autocontrol, Autoestima, Diversid, Espiritualitat, Integritat, Optimisme, Paciénciaq,
Privacitat, Llibertat, Responsabilitat, Salut, Valentia.

e Valors d'estatus. Valors que tenen a veure amb el nostre posicionament en I'entorn:
Competitivitat, Estabilitat, Exit, Humilitat, Lideratge, Reconeixement, Riquesa i Sequretat.

. Valors que ens milloren en termes de rag i
intel-lecte: Aprenentatge, Coheréncia, Compromis, Disciplina, Excel-lencia, Flexibilitat,
Iniciativa, Innovaci6, Organitzacié - Ordre, Perseveranca, Professionalitat, Puntualitat,
Saviesa i Vocacid.
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A part, es considera el valor de la confiange, de color lila. Tot el que no es construeix sobre
la base de la confianca corre el risc dinfringir-se pel cami. Es necessaria per a dur a
terme el procés d'autoconeixement i desenvolupament personal; et permet ser.

La confianca és molt dificil de construir i molt facil de destruir, per aixd és un valor que
hem de tenir present en el nostre dia a dia.

JOCTDE VALORS: DESCOBRINT ELS MEUS VALORS
Instruccions per a fer la dinamica de manera individual

N¢ Jugadors: dinamica individual.

Edat: ideal per a adolescents i adults.

Durada: el temps necessari, pot requerir aproximadament uns 45 minuts.

Material necessari: 56 cartes de valors + arxivo descarregable de la pagina web (plantilla de valors).
Aprenentatge: autoconeixement / descobriment de valors / coheréncia amb un mateix/a

Comenga la dinamice:

(i) 5 imatges de valors. Col-loca totes les cartes
amb la part de la imatge cap amunt. Selecciona 5
cartes segons el que et connecti amb la imatge,
connectant amb la teva part intuitiva i emocional
del teu cervell.

(ii) La reflexio - reformulacid. Dona-li la volta una
@ una observant qué sents en llegir el valor (no el
significat). Com et sents? Et sents identificat/a
amb aquests valors? Hi ha algun valor que t'hagi
generat un cert rebuig?

Si algun valor t'ha generat un cert rebuig, has de pensar quin significat té per a tu aquest
valor, i indagaer si d'alguna manera et pot estar limitant. Si és aixi, has de buscar la
manera de reformular-ho en positiu perqué no et limiti. Per exemple, una persona sent
cert rebuig pel valor de l'exit, que el considera com aconsequir fame, diners, elc. sense
emportar-sel a una cose més profunda. Aquest significat de I'éxit li pot estar limitant, ja
que no esta dacord amb I'exit. En aquest cas és necessari reformular en positiu aquest
significat perqué siqui un valor potenciador i no limitant. £n aquest exemple la persona
reformula I'éxit de la manera seqguent: I'éxit és aconsequir que allo que faig em generi
satisfaccid.

(iii) La confianga. Observa si has agafat entre les cinc, la carta de la confianga. Si no ho
has fet, agafa-la. Si I'havies triat, agafa una altra imatge i feix el mateix que en el pas
anterior. Es important tenir present aquest valor durant el procés.
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6‘ Tot el que no es construeix sobre la base de confianca corre el risc

d'infringir-se pel cami ”

(iv) Reflexi¢ de nova carta de valor i seleccid. Sense jugar amb la confianca, que la
deixarem present durant el procés. Agafa una carta de la pila i reflexiona sobre com el
valor de la carta que has agafat és dimportant per a tu. Fes-te aquesta pregunta: és més
rellevant el valor d'aquesta carta que les cinc que tinc davant? Si és aixi, canvia-la per la
que consideris que és més important, si no, retira-la a una pila de descart.

Si tens dubtes, pots situar la carta en una pila que siqui la pila de cartes de dubtes, et
servira per a revisar posteriorment. Pot océrrer que en el transcurs de I'exercici aparequin
altres valors que consideris més importants; de manera que quan revisis la pila de cartes
de dubtes puguis veure de forma més clara si seleccionar o no aquest valor entre els teus
sis valors principals (cinc seleccionats + el valor de la confianga).

(v] Repeticié del procés. Continua agafant cartes de la pila i seleccionant fins que ja no ten
quedi cap.

(vi) Analisi dels sis valors fonamentals. Pren distancia i observa si estas satisfet/a amb
els valors finalment seleccionats, o si prefereixes revisar els valors a partir de la pila de
cartes de dubtes. Hi ha alguna cosa que t'hagi sorprés? També pots analitzar si has trobat
a faltar algun valor. Si és aixi, afegeix una de les cartes comodi i posa el valor que tu
consideris.

Com sén d'importants per a tu aquests valors en aquest moment actual de la teva vida?

Pren-te el teu temps, es tracta que reflexions sobre el que en aquest moment és important per

a tu. La importancia que |li donem a cada valor pot anar canviant al llarg de la nostra vida. El
que per a mi va ser important en I'adolescencia, en I'etapa adulta pot ser diferent. Per aixo
centra't en la reflexio de cada valor des de la teva situacié actual.
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(vii) Quadrant dels valors. Visualitza en una imatge el quadrant dels teus valors, seqons els
eixos de classificacio dels diferents grups de valors. Reflexiona sobre el resultat. Pots
veure un exemple a continuacié:

En aquest exemple, els valors de la persona soén:
Confianga (el cor en el centre), Empatia, Salut,
Optimisme, Llibertat i Generositat Per tant, es
consideren dos passos de leix blau (Empatia i
Generositat) i tres passos de l'eix verd (Optimisme,
Valors humens Salut i Llibertat).
Els valors daquesta persona estan molt enfocats cap
als "valors personals" i alguna cosa als "valors

Valorsiinteteduals X Valoesiparsunais humans - socials”, és a dir a com es relaciona aquesta
1 persona amb si mateixa i com es relaciona amb el seu
entorn.

Valors estatus 8 .
Entre els sis valors fonamentals d'aquest exemple no

es troben "valors destatus" (valors relacionats a com
ens posicionem en el nostre entorn) ni "valors de
desenvolupament - intellectuals” (relacionats amb la
nostra millora en termes de rad i intel-lecte).

Aquest exercici et pot portar a la reflexid. Pot ser que et sentis satisfet/a amb els teus sis
valors principals encara que no es trobi cap valor dalgun dels grups. O pot ser que
prefereixis revisar novament la pila de cartes de dubtes i canviar algun valor. Revisa fins
que et sentis totalment satisfet/a amb els teus sis valors fonamentals.

(viii) Ordre d'importancia. Ordena de major a menor importancia els teus sis valors
fonamentals. Sent el primer valor el més important de tots. S'inclou en aquest procés el
valor de la confianca

(ix) Preséncia actual dels valors. Es el moment d'observar i analitzar si la teva realitat és
consequent o coherent amb els teus valors principals. Com de present tens cadascun dels
teus valors fonamentals en el teu dia a dia de I'1 al 10, sent el 10 la maxima preséncia?
Pots descarregar-te la fulla de puntuacié de valors del link d'arxius descarregables de
KitCo.

(x) Puntuaci¢ desitjada dels valors. Ara puntua de I al 10 com t'agradaria tenir present
aquests valors en la teva vida Sent el 10 la maxima presencia. Potser pots pensar que
hauria de ser un 10 en cadascun dels valors; no té per que ser aixi. Pots puntuar el que
consideris, segons el que sentis per a cada valor.
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NOTA: Si la puntuaci6 desitjada és menor que I'actual, probablement indica que t'agradaria
tenir menys present aquest valor en la teva vida del que el tens, és aixi? En aquest cas has
de fer un exercici de reflexio sobre si aquest valor és realment un valor genui teu, que et
porta a la satisfaccio, o es tracta d'un valor "heretat" per I'educaciéd que has rebut; o es
tracta, fins i tot, duna creenca limitant, un valor heretat que testa pesant o limitant.
Reflexiona sobre aix0 i, si ho necessites, torna a agafar les cartes de la pila de dubtes i
analitza si hi ha algun dels valors daquesta pila que et faria realment sentir més
satisfaccid en tenir-lo més present en la teva vida. 1 fes de nou els passos de puntuacid
anteriors.

(xi] Pla d'accié de valors. Observa les puntuacions i analitza els valors que t'agradaria
tenir més presents en la teva vida.

Els m
Inclou en la plantilla (de la pagina web d'arxius E“m Q

i
ety ey

descarregables) els teus sis valors fonamentals, per ordre Rl T
d'importancia, puntuats de I'1 al 10 segons com consideris
que tens de present aquests valors a la teva vida i
puntuats de I'Tal 10 segons com t'agradaria tenir-los de
present.

Quines accions pots posar en marxa?, quan comengaras?

Per a comengar a establir el pla d'accio, pensa en els teus recursos, les teves fortaleses, els
beneficis de posar en marxa el teu pla d'accio, aixi com allo que t'ho pot impedir.

(xii) Objectiu. Posa't una data, comprometent-te a complir el que t'has proposat. Pensa que
la teva satisfaccié en la vida augmentara tenint més present els teus valors i actuant en
coherencia. De tres a sis mesos podria ser un periode orientatiu.

(xiii) Sequiment i evolucié. Observa l'evolucié, el grau de compromis, les dificultats en dur
a terme el pla d'accié i els motius que ho van impedir si fos el cas. Si has aconsequit els
objectius, felicitats pels assoliments obtinguts, t'animo a puguis permetret celebrar-ho
Enhorabonal
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10C 2 DE VALORS: ELS VALORS DEL GRUP/AMICS/FAMILIA/ T D
pAR E LLA ‘,"'.h 3 ;lg ;-':
Instruccions per a fer la dinamica de manera grupal o

N¢ Jugadors: 2 a més jugadors. 1deal per a fer en empreses, en escoles, en familia, en parella 0 amb
amics.

Edal: per a totes les edats a partir de 6 anys.

Durada: el temps necessari, pot requerir aproximadament uns 45 minuts.

Material necessari: 56 cartes de valors + arxiu descarregable de la pagina web (plantilla de valors).
Aprenentatge: autoconeixement / descobriment de valors / comunicaci¢ eficag / foment de I'empatia
/ cohesié de grup.

TR
Abans de comengar <88

Els equips, els grups, la familia, la parellg, els amics, sén els entorns ideals per a forjar els valors i
aconsequir una manera de vida més humana, en harmonia. Els passos a sequir en la dinamica sén
els mateixos passos que en el cas de la dinamica individual de valors. No obstant aixo, en aquesta
dinamica hem de reflexionar i posar focus en els valors que considerem meés importants per al
conjunt del grup.

Aquesta dinamica permetra tenir converses profundes i significatives, millorant la comunicacid del
grup. Aquest simple fet sera totalment enriquidor per a acostar-nos als sentiments de les persones
proximes i poder connectar amb elles. Com en altres dinamiques grupals, es recomana dur a terme
I'Acord de Grup que permeti establir les pautes per a desenvolupar el joc de manera satisfactoria,
practicant una comunicacié eficag com: no jutjar, escoltar activament, participar, respectar, no
interrompre, no donar consells si no ens els demanen, no rebutjar les emocions, etc.

Poseu I'acord damunt de la taula. Quan algu se salti alguna de
les pautes establertes, no dubteu a agafar la Targeta d'Acord, i,
de manera afectuosa i amb humor, digueu: "Targeta d'Acord!”. &

Comenga la dinamice:

(i) Valor de la confianga. Agafeu la carta del valor de la
confiance, poseu-la damunt de la taula i reflexioneu
sobre ella.

- Es fa una distincio especial a aquest valor, perque es
l considera necessari per al procés. Tal com indicavem en la
dinamica de valors individual, tot el que no es construeix
sobre la base de la confianga corre el risc de fer-se fallida
pel cami.
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(ii) 5 cartes de valors a I'atzar. Seleccioneu a I'atzar 5 cartes de valors i poseu-les damunt
de la taula amb la imatge cap amunt. Poseu la resta de cartes en una pila.

(iii) Reflexio de valors. Observeu les imatges de les cartes i connecteu amb el vostre costat
intuitiu, creatiu i emocional. Doneu la volta a les cartes i llegiu el valor indicat en cadascuna
d'elles, connectant amb la vostra logica i rad.

Reflexioneu sobre el que significa per a vosaltres cadascun dels cinc valors que han sorgit
a l'atzar. Penseu en com sén d'importants aquests valors en aquest moment actual per a la
parella o el conjunt de Ia familia.

Es important tenir present que no estem analitzant els valors individuals de cada

personag, sind, analitzant els valors que cada persona considera més importants per al
grup, equip, la familia, la parella o els amics.

(iv) Reflexié de nova carta de valor i seleccio. Agafeu una carta de la pila i reflexioneu
sobre com el valor de la carta que heu agafat és dimportant per a vosaltres. Fer-vos
aquesta pregunta: és més rellevant aquesta carta que les sis que tenim damunt de la taula?
Si és aixi, canvieu-la per la carta que considereu que és més important, si no, retireu-la a
una pila de descart.

Si teniu dubtes podeu situar la carta en una pila a part, que siqui la pila de cartes de
dubtes. Us servira per a revisar posteriorment. Sol ocdrrer que en el transcurs de I'exercici
van apareixent altres valors damunt de la taula i que, facilment, s'arriba a I'acord que soén
meés importants, de manera que quan reviseu les cartes de la pila de dubtes potser podeu
veure de forma meés clara si seleccionar o no aquest valor i canviar-lo per algun dels que
estan damunt de la taula.

(v) Repetici6 del procés. Continueu agafant cartes de la pila i seleccionant fins que ja no us
en quedi cap.

(vi) Analisi dels sis valors fonamentals. Preneu distancia i penseu si esteu satisfets amb
els valors finalment seleccionats, o preferiu revisar els valors, seqons la pila de cartes a
part que teniu de dubtes. Hi ha alguna cosa que us hagi sorprés? També podeu analitzar si
heu trobat a faltar algun valor. Si és aixi, afegiu una de les cartes comodi i poseu el valor
que considereu.
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(vii) Quadrant dels valors. Visualitzeu en una imatge el quadrant dels vostres valors,
segons els eixos de classificacié dels diferents grups de valors i reflexioneu sobre el
resultat. Podeu veure un exemple en la dinamica anterior de valors individuals personals.

(viii) Ordre d'importancia. Ordeneu de major @ menor importancia els vostres sis valors
finalment seleccionats, els vostres valors fonamentals. Sent el primer valor el més
important de tots. Per a aixd comenteu cadascun de vosaltres com és d'important un valor
sobre un altre i arribeu a un acord segons el comentat.

(ix) Preséncia dels valors. Es el moment d'observar i analitzar si la vostra realitat és
consequent o coherent amb els vostres valors de grup, amics, familia o parella. Penseu en
cadascun dells i analitzeu si s'estan tenint present en la vostra realitat. Com connecteu
amb cadascun dels vostres valors principals en el vostre dia a dia?

(x) Puntuacié actual. Puntueu de I al 10 segons com considereu que teniu presents aquests
valors en el vostre grup, familig, etc, sent el 10 el valor amb més preséncia i I'1amb menys
presencia.

(xi) Puntuacié desitjada. Ara puntueu de 11 al 10 com us agradaria tenir presents aquests
valors en el vostre grup, familia, etc.

(xii) Pla d'acci6 de valors. Observeu les puntuacions.

Observeu i analitzeu els valors que us agradaria tenir més present. Establiu un pla d'accio

per a millorar la satisfaccid de la vostra vida prenent consciéncia i tenint més presents
aquests valors.

(xiii) Objectiu. Poseu una date, de tres a sis mesos
podria ser un periode orientatiu. Comprometre-us a
complir el que us heu proposat. Penseu que la vostra
satisfaccid en la convivencia augmentara tenint més
presents els vostres valors i actuant en coheréncia.

(xiv) Sequiment i evolucio. Observeu l'evolucio, el
vostre grau de compromis, les dificultats @ dur a terme
el pla dacci¢ i els motius que ho van impedir si fos el
cas. Si heu aconsequit els proposits, felicitats pels
assoliments obtinguts, us animo que us permeteu
celebrar-ho Enhorabonal
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10C 3 DE VALORS: ELS VALORS DE L'EQUIP / EMPRESA T
Instruccions fer la dinamica de manera grupal S D

N° Jugadors: 2 0 més jugadors.

Edal: ideal per a adolescents i adults.

Durade: el temps necessari, pot requerir aproximadament uns 45 minuts.
Material necessari: 56 cartes de valors.

Aprenentatge: autoconeixement / descobriment de valors / comunicaci6 eficag.

e
Abans de comengar  &8%

Com en les anteriors dinamiques de KitCo, és recomanable tenir present les pautes per a la
comunicacio eficag i establir un Acord de Grup (us proposo llegir la pagina 4).

Els valors dels equips o I'empresa sén la quia per a la presa de decisions en coheréncia per a dur a
terme els objectius o missi6 de I'empresa. Aquests valors formen part de la cultura de I'organitzacid, i
fan que els clients vulguin comprar o els treballadors vulguin treballar en ella.

Comenca la dinamice:

(i) Cartes de valors amb imatges cap amunt. Col-loqueu-
vos en cercle i poseu les cartes dels valors amb la cara de
les imatges cap amunt. Dediqueu uns segons a observar
aquestes imatges inspiradores per a connectar amb la
vostra part del cervell més intuitiva creativa i emocional.

(i) Inspiracio. Sense agafar cap carta, analitzeu les
imatges i analitzeu quina carta agafarieu que us inspiri a
respondre preguntes sobre els valors de lequip o
I'empresa.

Quina carta tinspira un valor sobre I'equip?, quina carta t'inspira un valor
sobre I'empresa?

(iii) Selecci¢ de cartes. Agafeu les cartes que us han inspirat a respondre les prequntes del
punt anterior. Podria océrrer que algu procedeixi a agafar la mateixa carta que voleu
vosaltres, no passa res, deixeu que la coixa i vosaltres no canvieu d'imatge, no la
substituiu. Simplement, heu d'esperar que arribi el vostre torn de paraula, en el qual li
demanareu la carta a la persona que I'havia agafat préviament, de manera que compartireu
la mateixa carta.

(iv) Reflexié i comunicacid. Cada participant haura de respondre en el seu torn qué li ha
inspirat de la imatge a respondre les preguntes establertes.
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Que t'ha inspirat aquesta carta sobre un valor de I'equip?, qué t'ha inspirat aquesta
carta sobre un valor de I'empresa?, etc.

(v) Repeticié del procés. Es procedeix fins que totes les
persones hagin respost les preguntes.

Una vegada realitzats els passos anteriors, i havent
entrat en un moment significatiu i emocional, podeu
procedir a formular els valors de I'equip o I'empresa.

(vi) Cartes de valors amb el text cap amunt. Poseu totes
les cartes de valors en el centre amb la cara del text cap
amunt.

(vii) Seleccié de valors:

Modalitat A: una opcié és generar un debat entre tots i anar descartant o seleccionant en
acord els valors que es considerin més importants per a I'equip o empresa, amb |'objectiu
de seleccionar els sis valors principals.

Modalitat B: una altra opcié és que cada persona anoti en un paper els sis valors que
considera més importants per a l'equip o I'empresa. Quan tots hagin realitzat la seva
seleccio una persona haura d'anar anotant en la pissarra els valors que cada membre de
l'equip hagi seleccionat. En el cas d'indicar valors que ja han estat esmentats i, per tant,
escrits, es marcara un vot en aquest valor cada vegada que algu I'esmenti. D'aquesta
manera es fara el recompte de vots de cada valor escrit en la pissarra i es triaran els sis
valors més votats. En el cas d'haver-hi empal, es pot generar un debat i finalment votar
per al desempat, amb I'objectiu de formular els sis valors principals per a l'equip o
l'empresa.

En queé creiem com a equip o empresa?, si I'empresa o |'equip fos una persona com seria?,
a quins aspectes de la nostra conducta prestem més atencié?

66 Els valors d'un equip o una empresa han de ser el conjunt de principis étics i
professionals mitjangant els quals s'ha de triar quiar les decisions i activitats, formant
part de la cultura d'equip o organitzacio.
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Capitol 4

Jocs dODS

Descabrint els Objectius de Desenvolupament

Sostenible

Els ODS (Objectius de Desenvolupament
Sostenible) van ser creats en el 2015 per
I'Assemblea General de les Nacions
Unides (ONU) per a abordar els grans
reptes globals.

En total, 193 paisos van apostar pel
compromis dun desenvolupament que
busqui respondre a les necessitats globals
per a construir un moén millor, concretat
en una agenda de 17 objectius -amb 169
metes- que haurien de complir-se en
2030.

17 Objectius  de
Sostenible: Agenda 2030

Desenvolupament

L'Agenda 2030 de Desenvolupament
Sostenible és un full de ruta elaborat per
a aconsequir un objectiu social comu: el
desenvolupament  global i  huma
sostenible.

Proposa l'accié global, no sols per al
sector governamental, també per a
implicar i comprometre a empreses,
organitzacions socials i altres actors que
operen en |'ambit internacional, nacional,
regional i local.
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Per a les empreses, els ODS representen
un mapa per a identificar l'impacte i el
valor social, economic i mediambiental que
aporten i causen en el moén, la qual cosa
permet millorar la seva reputacié i les
seves relacions amb grups d'interes.

Els ODS son objectius ambiciosos, pero
també necessaris per a aconsequir un mon
millor en el qual desaparequin les
desiqualtats i es respecti el planeta en el
qual vivim.

KitCo aposta fortament per aix06 i a
acompanyar a les persones a connectar
amb aquestes necessitats per a la seva
aportacié de valor. Per petits granets de
sorra que siguin, la suma de tot és
significativa.

Coneixer els 0ODS, i sentir-se identificat
amb I'aportacié de valor en algun o alguns
d'ells, comporta sentir-se connectat amb el
mon o societat per a construir un moén
millor.

T'animo a que el descobreixis!
Cal creure-ho per a crear-hol!
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JOC1D'0DS: DESCOBRINT ELS MEUS 0DS
Instruccions fer la dinamica de manera individual

N° Jugadors: dinamica individual. @OB]ECTIUSEOSTENIEE
Edat: ideal per a adolescents i adults. T

Durada: pot requerir aproximadament uns 45 minuts.
Material necessari: 17 cartes d'0DS.

Aprenentatge: autoconeixement / descobriment de
valors / connexié amb la societat o el mon a través
dels ODS.

Comencga la dinamice:

(i) Coneixement d'0DS. Accedeix al link de la targeta d'0DS de KitCo, o que trobaras en la
pagina web de KitCo. Comenca per un ODS analitzant la informacié disponible en aquest
link, llegeix i reflexiona sobre la definicié d'aquest objectiu que aconsequiras en la carta de
KitCo.

(ii) Puntuacié. Puntua de 11 al 5 com et sents identificat amb aquest ODS, sent el 5 la
maxima puntuacié. Fes aquest exercici per a cadascun dels ODS.

(iii) Analisi. Hauras de disposar de tres ODS puntuats amb un 5, la maxima puntuacic. Si
tens més de tres ODS puntuats amb un 5, hauras de seleccionar només tres.

Per a fer-ho pots preguntar-te: @ quin 0DS que he puntuat amb un 5 els podria posar un 67
D'altra banda, si tens menys de tres 0DS puntuats amb un 5 hauras d'analitzar, dels quals
tens puntuats amb un 4, a quins els posaries un 5.

NOTA: pot gjudar-te si agafes les cartes d0ODS que has puntust emb un 5 | les poses
damunt de la taula per a observar-les i acabar de seleccionar. En el cas que hagis puntuat
menys de tres cartes d0DS amb un 5 agaéfe també, i posa demunt de la taula, les que has
puntuat amb un 4 per a visualitzar-les | acabar de decidir a quins els posaries un 5. Si vols
pots fer una fotografia de les cartes dels teus 0DS principals.

(iv) Reflexié. Col-loca per ordre dimportancia els tres 0DS puntuats amb un 5, del mes
almenys important. Puntua de I'1 al 10 com tens de present aquesta necessitat (o0 0DS) en la
teva vida, sent 1 molt poc present. Aixi mateix, puntua de I'1al 10 com de present t'agradaria
tenir aquest 0DS.

Que pots fer per a tenir aquests ODS presents en la teva vida?, quin valor pots aportar a la
societat per a contribuir a fer un mén millor?
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J0C 2 D'0DS: ELS 0DS DE L'EQUIP / LEMPRESA
Instruccions fer la dinamica de manera grupal

N°Jugadors: 2 0 més jugadors. Ideal per a fer en empreses o escoles.
Edal: ideal per a adolescents i adults.

Durada: pot requerir aproximadament uns 45 minuts.

Material necessari: 17 cartes d'0DS.

Aprenentatge: connexié amb la societat o el mén a través dels ODS.

Comenga la dinamice:

(i) Coneixement d'0DS. Si disposeu de les cartes dODS
KitCo, col-loqueu-les amb les imatges cap amunt.

Podeu donar la volta a la carta per a llegir de que tracta I'ODS en questio. També podeu
accedir al link que s'inclou al codi QR de la targeta d'0ODS de KitCo, 0 a la pagina darxius
descarregables de KitCo, per a disposar de més informacic.

(ii) Inspiracié. Sense agafar cap carta, analitzeu i reflexioneu com us fa sentir cadascun
dels ODS.

Que 0DS creieu que és important per a I'empresa?

(iii) Seleccié de cartes. Cada persona agafara la carta que li ha inspirat a respondre
aquesta peticié. Si la carta que una persona vol agafar la tria un altre/a company/a, no
seleccionara una altra carta, sind que esperard al seu torn de paraula i demanara al/a la
company/a que té la carta que la hi cedeixi per a parlar.

(iv) Establiment de torn. Es llanga la pilota per a establir el torn.

(v) Reflexié i comunicacié. Cada participant compartira qué és el que li ha inspirat a triar
aquest ODS i per qué ho considera important.

(vi) Debat i seleccié. El grup haura de triar tres ODS que representin a I'empresa.
S'apuntara en una pissarra tots els 0DS que s'hagin triat i I'equip votara els 0DS repartint
tres punts com prefereixi, sense poder ser tres punts per al mateix ODS. Aixi, per
votacions, se seleccionaran els 0DS amb els quals I'equip de I'empresa se sent identificat i
Compromes.
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Capitol 5
Jocs de Talents

Descobrint els nostres talents

Nombroses recerques indiquen que les
persones que coneixen i usen els seus talents

cada dia tenen  més  probabilitats
d'experimentar sensacions agradables, com a
energia, felicitat o respecte; i menys
probabilitats de viure sensacions

desagradables com a estres, preocupacid, ira
o tristesa.

Tenir clar quins sén els nostres talents és
tenir un as sota la maniga en la cerca d'un
treball o en la presa de decisions.

Coneixer els nostres talents ens permetra
saber quina és la nostra missio en la vida, la
nostra raé de ser, o el que es coneix amb el
terme japones, el nostre "lkigai".

Com meés aviat millor descobrim els nostres
talents, millor sera I'oportunitat
dincrementar-los i potenciar-los. Invertir
temps i energia a desenvolupar els nostres
talents ens permetra convertir-los en les
nostres fortaleses mitjancant la combinacid
entre els nostres coneixements i experiencies.

Algu es podria preguntar, pero, si els talents
s6n innats, ja venen desenvolupats per
defecte?

Els talents si que son innats, perd no estan
desenvolupats per defecte. Per exemple,
podem tenir el talent de I'habilitat esportiva, i

Capitol 5. Jocs de Talents

*

futbol, pero si no entrenem i practiquem no
serem un/a bon/a jugador/a.

Els talents de cada persona sén duradors i
unics, i representen l'espai més gran per
al creixement personal. Conéixer-nos en
aquest sentit és vital, a qualsevol edal, de
nen, adolescent o en I'etapa adulta.

Posar en practica les nostres fortaleses ens
portara a ser la millor versié de nosaltres
mateixos. Un talent desenvolupat, treballat i
consolidat és una drecera del cami a I'exit
personal.

Es poden emprar molts metodes per a
descobrir els nostres talents, perd no hi ha
millor meétode que aprendre a mirar en el
nostre interior. "Qui més sap de nosaltres
som nosaltres mateixos".

La metodologia proposada a KitCo porta a
prendre consciencia de quins son els nostres
talents.

Analitzarem la valoracié dels nosltres talents
des de la nostra propia percepci¢ i des de la
percepcié de les persones que ens coneixen
en els nostres diferents entorns (familig,
amics, treball, etc) i amb aixo descobrirem
per nosaltres mateixos quins s6n els nostres
talents principals, aquells que basant-nos en
la reflexié de la informacié analitzada, ens

que ens siqui facil aprendre a jugar a visualitzem desenvolupant-los i sentim
satisfaccio.
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Que conté el Joc de Talents?

Podras dur a terme dinamiques i jocs de talents amb la teva baralla de 33 talents amb
imatges inspiradores i la seva definicié. Si algun dels talents que vols analitzar no esta
representat en les cartes, pots incloure-ho pel teu compte utilitzant les cartes comodins
(cartes blanques amb el logo de KitCo).

Veuras que les cartes dels talents presenten en la cara de la seva definicié quatre colors
diferents segons la seguent classificacio:

(i) Talents de Precisid. Talents orientats a tasques, especialment als detalls. Relacionats
amb el compliment i el comportament més racional - introvertit: Analitic/a, Busco
I'excel-léncia, Disciplinat/da, Intel-lectual, Organitzador/a, Prudent i Aprenc de cada
situacio.

(ii) Talents de Resultats. Talents orientats a tasques, especialment als objectius i resultats.
Relacionats amb |la dominancia i el comportament més racional - extravertit: Competitiu/va,
Emprenedor/a, Innovador/a, Poso focus i prioritzo, Productiu/va, Resolutiu/va, Confio en
mi, Esportiu/va, Activador/a.

(iii) Talents d'Estabilitat. Talents orientats a persones, especialment a la sequretat.
Relacionats amb la serenitat i el comportament més emocional - introvertit: Coherent amb
els meus valors, M'agrada aprendre, Flexible - Adaptable, Inclusiu/va, Empatic/a,
Mediador/a, Responsable.

Talents orientats a les persones, especialment a la inspiracié
Relacionats amb la interaccié i el comportament més emocional - extravertit:
Comunicador/a, Creatiu/va, Desenvolupador/a de potencials, Inspirador/a, Lider,
Positiu/va, Artistic/a, Visionari/aria, Estrategic/a i Sociable.

En aquest exemple, la persona té els sequents talents: Inspirador
(groc), Positiu (groc), Comunicador (groc), Resolutiu (vermell),
Emprenedor (vermell) i Organitzador (blau).

Talents de resultats

La torre de colors seraq, per tant: groc en primer lloc, vermell, blau,
i finalment, encara que no representat per cap dels 6 talents
principals, estaria el verd. En aquest cas la majoria de color groc
indica major orientacid a persones, especialment a inspiracio.

Talents de precisio

Tal tabilitat

La classificacié de colors esta inspirada en les dinamiques "DISC" i "Insight Discovery". Et
servira per a analitzar la torre de colors dels talents de la persona observant els colors
dels 6 talents principals, aixi com de les valoracions globals dels talents.
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JOCTDE TALENTS: DESCOBRINT ELS MEUS TALENTS
Instruccions per a fer la dinamica individual

N¢ Jugadors: dinamica individual.

Edat- ideal per a adolescents i adults.

Durada: el temps necessari, pot requerir aproximadament uns 40
minuts.

Modalitat i material necessari: Modalitat (A) "Dinamica presencial:
33 cartes de talents + arxiu descaarregable de la pagina web
(plantilla de talents). Modslitat (B) "Dinamica digital": accés a la
plataforma. Modalitat (C) "Dinamica mixta": presencial + plataforma.
Aprenentatge: autoconeixement / descobriment de talents /
proposta de valor.

Abans de comengar

Aquesta dinamica s'ha de dur a terme en tres etapes, per la qual cosa es divideix en tres blocs.

En el_primer bloc o etapa, realitzaras la teva propia autoavaluacid i seleccionaras els teus sis talents
principals segons la teva propia percepcio.

En el segon bloc, seran les persones del teu entorn els qui valorin i seleccionin els teus talents
segons la percepcid de cadascuna delles. Aquest bloc és molt important, ja que pot océrrer que
tinguis un talent totalment integrat i que no aconsegueixis veure'l. Un/a observador/a nostre pot ser
més conscient d'algunes de les nostres fortaleses o habilitats.

En el tercer bloc, analitzaras i reflexionaras sobre tota la informacié disponible, les valoracions de
les persones del teu entorn aixi com la teva valoracid. Sera interessant que analitzis quins talents
perceben els altres en tu que no estas veient, i a l'inrevés; quins talents creus que tens que els altres
no perceben en tu i reflexionis sobre aixo. Aixi mateix, pot ser enriquidor que analitzis els dos o tres
talents menys puntuats, aquells que tu i el teu entorn percebeu com una feblesa

Després danalitzar i reflexionar amb la informacid disponible, acabaras seleccionant els teus sis
talents principals,_aquells que, si et visualitzes desenvolupant-los, sents satisfaccic.

No hi ha millor test que mirar en el teu interior analitzant la teva propia percepci6 i la

percepcid dels altres sobre els teus talents. No hi ha millor seleccié de talents que la teva
propia, després d'aquest procés de reflexié interna.

Comenga el primer bloc:

NOTA I si redlitzes la dindmice o través de la plataforma digital, unicament heurds de
sequir els passos que es vagin indicant en aquesta.

(i) Observacio. Agafa una carta de talents, observa la imatge, connecta amb el teu costat
creatiu, intuitiu i emocional; dona-li la volta a la carta i llegeix el talent i la seva descripcio,
connectant amb la teva logica i rad. La reflexio completa et permetra veure't com a
observador/a i podras analitzar com tens de present aquest talent. Tenir el talent present
en tu no implica tenir-lo desenvolupat o que I'hagis convertit en fortalesa.
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6‘ La fortalesa depéen del que hem fet a la nostra vida, de la practica i el
desenvolupament d'una habilitat, sigui talent o no. El talent és una habilitat que tenim
traca per a desenvolupar-la. No quedar-nos tan sols en fortaleses i analitzar els
nostres talents ens dona I'oportunitat de descobrir-nos i potenciar ser qui som, ser la

millor versié de nosaltres mateixos. ”

(i) Valoracié del talent. Valora el talent de I al 5 en funcié de com creus que el tens
present en tu, sent el 5 la maxima puntuacid. Pots valorar-te amb un 5 un talent que sents
present encara que no I'hagis desenvolupat i convertit en fortalesa. Hem de donar-nos
I'oportunitat de descobrir-nos. Analitza si hi ha alguna cosa dins teu que et fa pensar si
se't dona o tindries traca per a desenvolupar aquest talent.

NOTA 2: Pots fer cinc columnes de cartes, col-locant-les segons la seva valoracid en una
columna o [l'altra. També pots utilitzar la plantilla de talents que trobards ol link web
darxius descarreqgables de KitCo o escriure en un full el talent i la puntuacié assignada a
aquest.

(iii) Repeticié del procés. Repeteix el procés per a cadascuna de les cartes de talents, fins
que hagis valorat tots els talents. Pot ser que trobis a faltar algun talent que no es trobi en
la baralla de KitCo; si és aixi, afegeix-lo amb una de les cartes comodins (carta blanca amb
logo de KitCo).

(iv) Repas de la llista. Quants talents tens a la columna del 5 o puntuats amb un 5? Si tens
menys de sis talents puntuats amb un cinc, hauras de rescatar els necessaris de la
columna del 4 per a tenir sis talents amb un 5, a quin o quins de la columna del 4 li
podries posar un 5? Si, en canvi, tens més de sis talents puntuats amb un 5, hauras de
quedar-te tan sols amb sis talents puntuats amb un 5, selecciona aquells que et generin
major satisfaccio si et visualitzes desenvolupant-los.

Pot ajudar-te si agafes les cartes de talents que has puntuat amb un 5 i les poses damunt
de la taula per a observar-les i acabar de seleccionar. En el cas que hagis puntuat menys
de sis cartes de talents amb un 5 agafa també, i posa damunt de la taula, les que has
puntuat amb un 4 per a visualitzar-les i acabar de decidir a quins els posaries un 5. Fes
una fotografia de les cartes dels teus talents principals segons la teva autoavaluacid.
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! Quins han estat els teus majors éxits, dels quals et sents satisfet/a?, qué et fa ser auténtic/a?,
quines tasques, persones o moments et fan sentir ple/a d'energia?, quin moment tha permes
mostrar ser qui ets en realitat?, si penses en un futur molt positiu, qué veus que estas fent?

Comenca el segon bloc:

NOTA 3: aquest segon bloc també pots dur-lo a terme a
través de la plataforma. Si és aixi, nomeés hauras de sequir
els passos que es vagin indicant.

(v) Enviament de Test de talents. Descarrega la plantilla de
talents (a través de I'area dusuari/aria de la pagina web de
KitCo) i envia-la a diferents persones de diferents entorns
per a valorar la seva percepcié sobre els teus talents. Un
entorn podria ser la familia, els amics, la feina, etc Es
recomana unes cinc persones de cada entorn.

El que necessites, i més t'ajudaria, és coneixer la seva percepcidé i valoracié sincera,
identificant tant els 6 talents principals que consideren en tu (puntuats amb un 5, maxima
puntuacio), com aquells que perceben que no tens tanta traca. Aquesta informacid també és
important per al teu autoconeixement.

NOTA 4 encara que en la plantilla de test de talents & enviar als entorns ja s'inclouen les
instruccions, et recomanem que, en enviar-la-hi, els indiquis que han de valorar-te els 33
talents segons les seves percepcions, i que han de triar només sis talents puntuats amb un
5, la mdxima puntuacid. A vegades alguna persona unicament et remet els teus sis talents
principals, pero no tenvia la valoracid dels 33 talents de KitCo; demana-li, si pot ser, que et
remeli la valoracid de tots els talents. També pot océrrer que alguna persona et remeti una
llista de valoracions amb més de sis talents puntuats amb un 5 o menys de sis talents
puntuats amb un 5; demana-Ii que Fenvii la llista de valoracions de talents en la qual hi
hagi SIS talents puntuats amb un 5.

Si finalment no aconsequeixes tenir la llista de valoracions segons aquestes indicacions,
no et preocupis, pots procedir perfectament amb els sequents passos. Es tracta dun procés
de reflexio i qualsevol informacié que tinguis és bona.

(vi) Valoracié de les puntuacions. Analitza les diferents valoracions obtingudes.

No has dentrar a analitzar si estas d'acord o no amb les percepcions dels teus talents de
les diferents persones, s6n les seves percepcions, i per aixd sén completament valides i és
interessant que les conequis per a la teva reflexio.
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(vii) Conjunt de puntuacions. Recull totes les puntuacions obtingudes, diferenciat qui ha
puntuat que: pare, mare, germa, etc. Per a aixo tens a la teva disposicié una plantilla Excel
a través del link web darxius descarregables de KitCo. Pots completar la informacié de que
disposes en aquesta plantilla.

A continuacio, pots veure un exemple de com quedaria la plantilla Excel completada:

(viii) Analisi de la informaci6. Hauras d'analitzar el sequent:

o Els teus sis talents principals segons la teva propia valoracic.

o fls teus sis talents principals segons la percepci¢ i valoracié de cadascuna de les
persones que t'han valorat.

e fls sis talents més puntuats del total de les valoracions.

e |a diferencia de valoracions segons els entorns i entre els entorns i tu.

e [ls talents menys puntuats.

Hi ha algun talent que tu no estaves percebent de tu mateix/al fet que clarament algun dels teus
entorns si que perceben?, hi ha algun talent que identifiques en tu que les persones del teu
entorn no perceben?, quins dels talents més puntuats coincideixen amb la teva percepci¢ dels

teus sis talents principals?, quins dels talents més puntuats no estaves considerant com els
teus talents principals?, hi ha algun talent que un entorn percep en tu i, en canvi, altres entorns
no?, quins son els talents menys puntuats?, quines diferéncies observes entre les puntuacions
dels diferents entorns?, quina diferéncia veus entre les teves puntuacions i les dels diferents
entorns?
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Si les persones que t'han valorat perceben un talent en tu que el teu no estaves percebent
Com et sents?, quina és la teva reaccid?, tens un somriure en la cara?, sents satisfaccié?

Connectar amb els teus sentiments et servira per a decidir si aquest podria ser un talent
dels teus sis talents principals.

A continuacio, pots veure una part de la plantilla Excel en la qual es mostra I'autovaloraci6 i
les mitjanes de les valoracions per cada entorn (familia, amics, treball, etc):

fasultados

TALEED

=
e APRENDO DE CADA STUADIN
1
z COMERERTE COW M2 WALDIES

ey H-& -«i“»l»uﬁw»';‘é«i.""

A la columna "Total" de taula anterior es mostra el resum de la mitjana global de les
valoracions: (1) La casella amb fons daurat fosc i lletra blanca, mostra la valoracié mitjana
d'un dels sis talents més puntuats segons el conjunt de valoracions.

(2) La casella amb fons daurat clar i lletra daurada fosca, mostra la puntuacié mitjana dels
talents que, no sent dels sis talents més puntuats, podria ser talent perque algun entorn
I'esta percebent aixi. (3) La casella marcada amb fons groc ataronjat amb lletra blanca,
mostra la puntuacid dels talents menys puntuats.

A la columna "A analitzar (pot ser talent)" es resumeix per a cada talent els entorns que
consideren que aquest pot ser un talent teu.

També trobes en aquesta taula la mitjana de cadascun dels colors de talents. Pots veure el
significat dels colors en la mateixa plantilla o a l'inici d'aquest capitol.
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Podria donar-se el cas que un entorn estiqui percebent clarament un talent que un altre
entorn no percep.

Recordo el cas en qué a un adolescent la familia Ii va puntuar amb un 3 i un 2 el talent
comunicador, en canvi, totes les persones de l'entorn daemics Ii ven puntuer amb un 5
aquest talent. Després de la reflexid, I'adolescent es va adonar que en la familia no s'estava
comunicant perqué no se sentia comprés, pero en va canviar va prendre consciéncia que el
talent "comunicador" si que era un talent seu.

Aixi mateix, pot donar-se el cas que els altres percebin clarament un talent en tu que no
perceps. 1 en concret et pot ocdrrer que, si et visualitzes desenvolupant aquest talent, sents
gran satisfaccio, per la qual cosa hauries de plantejar-te si triar-lo com un dels teus sis
principals talents per a posar focus en el teu pla d'accic.

Recordo el cas duna noia que es va puntuar un 3 en el talent artistic i, en canvi, quan va
rebre les puntuacions de les persones dels seus diferents entorns, practicament totes
I'havien seleccionat com un dels seus sis talents principdls. Aixd Ii va fer sentir gran
satisfaccid dibuixant un somriure en la seva cara. De manera que va decidir canviar-ho per
un dels seus sis talents inicialment triats en la seva autoavaluacid, formant part dels seus
sis talents per a posar focus. 1 aixo Ii va portar a triar la carrera de disseny gréfic i a
empoderar-se creant el seu propi book de projectes artistics.

Top & talentos Down 6 tmlentos

També disposes en la taula dels SIS talents MES PUNTUATS i dels SIS talents MENYS

PUNTUATS.

No vol dir que els sis talents més puntuats siguin els teus talents, al final ets tu qui ha
de triar els teus talents sobre la base de tota la informacié analitzade, considerant la
teva propia autoavaluacio i les percepcions de les persones. No hi ha ningu que
sdpiga més de tu mateix/al fet que tu mateix/a mirant en el teu interior.

També és important que analitzis els talents menys puntuats per si consideres que
has de posar focus a desenvolupar o millorar algun dells, per necessitar-los en la
teva professi6, activitat o vida personal.
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(ix) Seleccié de talents. Amb tota aquesta informaci¢ analitzada, pensa en quins vols que
siguin finalment els teus sis talents principals. Com has de seleccionar finalment els teus
sis talents? Connectant amb el teu interior i reflexionant sobre la informacid obtinguda en
els passos anteriors. Observa els teus sentiments en visualitzar-te desenvolupant aquest

talent deixant-te portar per la teva intuicio.
Els meys talents

Pty ey Canmists g,

Es important que els sis talents seleccionats siguin talents (?
amb els quals, si et visualitzes desenvolupant-los, sentis e
satisfaccié. Seran la base del teu creixement personal, la

qual cosa et permetra estar en coherencia o ésser la millor

versid de tu mateix/a.
Pensa en com els estas desenvolupant actualment o si
creus que pots fer alguna cosa més per a desenvolupar-los.

6‘ La posada en practica dels nostres talents, conjuntament amb una vida en
coheréncia amb els nostres valors, és fonamental per al nostre benestar.

(x) Informe de resultats per al procés d'autoconeixement. Pots dur a terme el teu informe
de resultats a través de I'exemple que es troba en el link web d'arxius descarregables de
KitCo. Et servira com a resum per a la teva analisi i reflexié en el teu procés
d'autoconeixement. NOTA: Si has dut a terme la dinamica, almenys el segon bloc, a través
de la plataforma, I'informe es generara automaticament. Trobaras taules com aquestes:

Talentos mds y menos puntuados por ti, por cada entorno y segun el promedio total:

Lo TALENTOS MAE FUNTURDDG por ki, por cadd entorne y sagin el promedio tatal san! Lo TALERTES MENDS FUNTURBEIE mar 11, par cadh onttrnn § begés el promediis tatil sont
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En I'exemple anterior s'observa com en els talents més puntuats predominen els de color
vermell i blau, i en els talents menys puntuats predomina el groc. També, entre dallres,
s'observa que els talents disciplinada, productiva i orgenitzadora, sén talents que tant la
persona com els diferents entorns coincideixen com els més puntuats.
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Trobaras una taula que respon al desenvolupament de la finestra de Johari, per a observar
les diferencies entre com ens percebem i com altres persones ens perceben, de manera
que ens puquin gjudar a coneixer-nos millor i a decidir. Et servira per a analitzar la teva
area més cega, prenent consciencia dels talents que els altres veuen en tu que tu no veus
tant; aixi com la teva area més privada per a analitzar quins talents deixes veure menys
als altres i poder Ilangar més llum sobre ells.

AREA MAS PRIVADA ZOMNA PUBLICA AREA MAS CIEGA

Lo que los demds conocen
menos de ti

Lo gue los demas conocen deti

Tu puntuscits promedio total

Tu puntuscion > pramedio tatal Tu puntiacian < promedio total

Inclusiva 5 > 40 Puscols excelencla 4 4.0 Responsable 3 < 46
5 > 40 Coherente con mis valores 4 a,0 Intolootual 3 < 43
4 >33 Innavadara 4 = 40 2 < 33

Aprondo do cadn situachon 5 = 4.4 R rsiar 4+ B4 Beporti ERESD

Agtivadara 4 41 A & 38
Prudente 4 1 3.7 X ¢ aa
Analitica 3 3
Config en mi 3 Wa
Flexibie - adaptable 3 B3
4 i38
Emprendedara @ 38
Disciplinada 5 4,8
4 a.5
Productiva 5 > 45
Grganizadera 6 > 4b
Resolutiva 4 = 34
Pongo foco y priorizo 4' > 43
Licer 3 < 34
3 < 36
3 < 35
3 < 34
& < 43
Competitiva - BAE L % |

En l'exemple anterior els talents "Inclusiva” i "Visiondria" pertanyen a la zona privads de
la persona. Si els selecciong entre els seus sis talents principals, seria bona idea que els
desenvolupés per & poder mostrar-los i aportar més valor sobre ells.

En canvi, els talents "Responsable” i "Intel-lectual” pertanyen o la seva drea cega. Per la
qual cosa seria interessant que els integrés en la seva personalitat més conscient.
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També podras analitzar la sequent taulg, en la qual es troben aquells talents que tenint una
mitjana total de més de 3,8 han estat puntuats per un 5 (maxima puntuacic) per alguna de
les avaluacions.

At Frooedio * At Frm e Evaluscmines
wvalugsion  fakad wesaan  bol T S

Productiv 5 v 48 2
L]
M guath & pronded a4

- Coherante con misvalores 4

Aprondo de cadasiluacion 5 ve 4.4
Pangs tace y priariza 4 v 43
FR K

woAn

i
E
%

¥

En aquest exemple, la mgjoria de talents puntuats amb un 5 sén talents que la mateixa
persona havia seleccionat entre els seus talents principals.

Especial atencié mereixen els talents: "Responsable, Intel-lectual, Busco [I'Excel-léncia,
Coherent amb els meus valors, Poso Focus i Prioritzo, Innovadora i Sociable”, que no han
estat seleccionats com a talents per la persona, pero que si que han estat seleccionats com
a talents per diverses persones dels seus entorns.

Es interessant ['observacié que la majoria dels talents més puntuats sén de color vermell i
blau, talents enfocats a resultats i a precisid i detall.

Disposaras d'una analisi detallada per cada talent que et servira per a tracar el teu pla
d'accié:

7 Dreativg 21 Pongo foco ¥ prionzo
Puntuacien N ae respuestas Punfuaciin N¥ do mapuestas

¥a L Yo

Amlgos A Amigae

]
L
(] f Famnilin | Familia
?
o
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J0C 2 DE TALENTS: DESCOBRINT LA MEVA PROPOSTA DE VALOR
Instruccions per a fer la dinamica de manera individual

N¢ Jugadors: dinamica individual.

Edat: ideal per a adolescents i adults.

Durada: el temps necessari, pot requerir aproximadament uns
40 minuts.

Material necessari- 33 cartes de talents.

Aprenentatge: descobriment de talents / enfortiment de
I'autoestima / autoconeixement / proposta de valor.

Comenga el joc:

(i) Els meus talents. Procedeix amb la dinamica
anterior "Descobreix els teus talents".

(ii) Proposta de valor. Una vegada tinquis els sis talents principals observa quina relacid hi
ha entre ells. Construeix un paragraf descrivint-te que inclogui els teus talents.

Recordo un cas en qué els talents de la persona eren: visiondria, organitzadorg,
planificadora, disciplinads, inclusiva i aprenc de cada situacid. La proposta de valor que va
redactar va ser: "Soc una persond visiondria, m'agrada pensar en el futur i establir-me
objectius. M'orgenitzo i em planifico per a aixo i, de forma disciplinagds, m'esforco a
aconsequir-los, aprenent de totes les situacions per @ millorar, i involucrant i incloent les
persones del meu voltant per a cooperar i aconsequir les metes conjuntes.”

6‘ Tenir clara la teva proposta de valor et permetra prendre decisions que et satisfacin,
tenint clara la teva aportacié de valor al grup, a I'empresa, o a la societat, enfortint la

teva autoestima i guanyant confianca en tu mateix o tu mateixa. ”

JOC 3 DE TALENTS: A QUT REPRESENTA AQUESTS
TALENTS?
Instruccions per a fer el joc grupal

N?Jugadors: 2 o meés jugadors. 1deal per a fer en empreses, escoles
i en families.

Edal: ideal per a adolescentes i adults.

Durada: el temps necessari, pot requerir aproximadament uns 40
minuts.

Material necessari: 33 cartes de talents

Aprenentatge:  descobriment de talents / enfortiment de
I'autoestima.
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Comencga el joc:

(i) Cartes de talents damunt de la taula. Col-loqueu les imatges de les cartes de talents
damunt de la taule, de manera que es puguin visualitzar totes elles.

(ii) Establiment del torn. La persona en el seu torn
haura de sortir de la sala, de manera que no pugui ni
veure ni escoltar el que succeeix en la taula.

(iii) Seleccié de la persona per a analitzar els
talents. EI grup tria sobre qui dels jugadors (o bé algu
dels quals estan en la taula de joc o la persona que
ha sortit de la sala) se seleccionaran els talents.

(iv) Seleccié de talents. Cada jugador/a de la taula de joc triara una carta imatge o talent
que consideri que té la persona seleccionada i la col-locara damunt de la taula; havent-se
de recollir les cartes no triades.

NOTA I Podem posar primer les cartes amb la part de la imatge, jo que pot facilitor Ia
seleccid; encara que es recomana llegir el talent i seleccionar-lo per la part escrita, ja que
ens ajudara @ adquirir vocabulari competencial.

NOTA 2: Es recomana un méxim de sis o sel cartes de talents damunt de la teula que
defineixin la persona seleccionada. D'aquesta manera, en funcid del nombre de persones
jugant, es proposa, o bé que cadascuna trii una carta de talent, o que s'arribi a un acord de
les cartes de talents que defineixen o I persona. Si la persona seleccionada estigués en la
taula de joc, també hauria de col-locar una carta de talent que Ii inspiri sobre si mateixa.

(v) Endevinar la persona definida pels talents. Es demana a la persona en el seu torn (la
que havia sortit de la sala) que entri i que, visualitzant les cartes de talents que hi ha
damunt de la taula, endevini @ quina persona representen aquests talents. No se li dira si
ho ha endevinat o no, primer haura de donar el feeback de regal a la persona que creu que
és. Haura de comentar-li qué el porta a veure aquests talents en ell o ella, si pot ser amb
exemples descriptius. Una vegada realitzat aquest regal, se li dira si I'ha endevinat o no. Si
ho ha endevinat s'emportara un punt.

(vi) Comunicacié / Feedback. Cada jugador o jugadora haurd de comentar qué és el que els
ha inspirat a triar la carta de talents pensant en la persona seleccionada. Aquesta és una
part_molt enriquidora del joc, que fomenta |'autoestima, l'expressié de sentiments, la
comunicacié assertiva i I'autoconeixement.

(vii) Repetici6 del procés. Es procedira amb el seguent torn sequint els mateixos passos
anteriors, fins que totes les persones hagin rebut el feedback de regal.
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Capitol 6

Dinamica "Coheréncia
amb la meva essencia”

Capitol 6. Dinamica "Coheréncia amb la meva esséncia”

Coheréncia amb els meus talents i els meus valors

Es bastant habitual sentir desmotivacié o
la falta de connexi6 amb la nostra vida
actual.

Moltes persones tenen dubtes sobre la
feina que estan fent o, en general, de la
seva activitat actual, dubtes sobre la seva
vida en parellg, etc.

Quan la nostra vida comenga a ser un dels
ultims aspectes que cuidem, podem
arribar a situacions de veritable caos
interior, ens sentim persones perdudes,
atabalades, cansades, etc.

Vivim la major part del temps per i per a
les nostres obligacions, com si la nostra
propia existencia, el nostre propi ser, no
tingués gens d'importancia

Si volem que la nostra vida millori, hem
de comencar per cuidar-nos a nosaltres
mateixos, donant importancia al nostre
ésser, a la nostra essencia.

Els nostres talents i els nostres valors
formen part de la nostra esséncia No
viure una vida en coheréncia amb els
nostres valors i els nostres talents ens
genera
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malestar i aquesta sensacié de no sentir
que estem fent el que volem en la nostra
vida.

Coneixer els nostres talents i valors ens
permetra valorar si la nostra activitat
actual, tant professional com personal, és
coherent amb el nostre ser interior.

Amb aquesta dinamica es pren consciencia
del grau de satisfaccié de les nostres
activitats diaries o esporadiques en funcié
del grau de satisfaccio de
desenvolupament dels nostres talents i en
funci6 del grau de satisfaccio de la
presencia que tinguem dels nostres valors.

Et proposo que duguis a terme aquesta
dinamica que t'qjudara a aterrar i prendre
consciencia de com es desenvolupa la teva
vida per a poder posar accié.

Podras establir petits plans d'accié per a
millorar la teva satisfaccid i coheréncia,
aixi com fins i tot pot ser que et plantegis
un canvi important en la teva vida. Amb
aquesta dinamica sabras on posar focus.



La teva guia per al desenvolupament personal Capitol 6. Dinamica "Coheréncia amb la meva esséncia”

DINAMICA DE COHERENCIA: COHERENCIA AMB ELS MEUS VALORS 1 TALENTS
Instruccions per a fer la dinamica individual

N¢ Jugadors: dinamica individual.

Edal: ideal per a adolescentes i adults.

Durada: el temps necessari. Es pot portar a terme en diverses etapes.
Material necessari- 33 cartes de talents + 56 cartes de valors + arxiu
descarreqable de la pagina web (plantilla de valors + plantilla de
talents + plantilla dinamica coheréncia amb els teus valors i talents).
Aprenentatge:  autoconeixement / descobriment de valors /
descobriment de talents / consciéncia per a prendre accid.

Abans de comengar

Aquesta dinamica s'ha de dur a terme en un moment on es pugui estar tranquil/a, deixant a un costat
els mobils o distraccions. Un moment en el qual la persona pugui ser present amb si mateix/a. Per a
dur a terme aquesta dinamica es necessita realitzar primer la dinamica del capitol 3. Descobrint els
meus Valors i la dinamica del capitol 5. Descobrint els meus Talents. Una vegada tinquis els teus sis
valors fonamentals i els teus sis talents principals podras analitzar com de coherent estas sent en la
teva vida per a poder prendre consciéncia i passar a I'accié millorant la teva satisfaccio.

Comenga la dinamice:

(i) Dinamica del capitol 3. "Descobrint els meus Valors". Realitza aquesta dinamica per a
prendre consciencia dels teus sis valors fonamentals, els teus valors genuins que, tenint
present en la teva vida, et donaran sentit i satisfaccio.

(ii) Dinamica del capitol 5. "Descobrint els meus Talents". Realitza aquesta dinamica per a
descobrir els teus sis talents principals, per a poder desenvolupar-los, convertir-los en
fortaleses i sentir la teva aportacié per a una vida més plena.

NOTA: pots fer aquesta dinamica en la plataforma digital de KitCo sequint els passos
indicats; o utilitzar la plantilla que trobaras en el link web d'arxius descarregables de KitCo,
introduint els teus sis talents i sis valors principals.

Resultados Test de TALENTOS y de VALORES

MEGUSTA AFRENGER UBERTAD
EMPRENDEDOR/A AUTOESHMA
INSPIRADOR/A 2PTIMISMO

| COMUNICADOR/A EMPATIA

. haTiSMCO/A GENEROUDAD
SOCIABLE COMFIARZA
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La teva quia per al desenvolupament personal Capitol 6. Dinamica "Coheréncia amb la meva esséncia”

(iii) Llista d'activitats i temps d'activitat. Fes
una llista de les tasques de les teves activitats
diaries o esporadiques. Indica de quina mena
d'activitat es tracte; poden ser tantes activitats
del teu treball, activitats amb amics, amb la
parella o els teus fills, activitats personals, etc.
Aixi mateix, pondera el temps que dediques a
aquesta activitat. Sent: "molt poc” fins a una
mitja hora dedicada, "poc” de mitja hora a una
hora, "bastant" duna hora a dues hores i
"molt" més de dues hores. NOTA: no es tracta
del que et sembls, sind de ponderar el temps
real que més o menys dediques.

En I'exemple de la taula de la dreta es pot
observar com les activitats poden ser, per
exemple: estirar en el Ilit en aixecar-se,

preparar ofertes de treball, menjar amb els

teus fills, etc. Tu decideixes quines activitats

vols incloure per a analitzar la teva activitat
diaria o rutinaria.

PREFARAR PRESENTACIONES

PREPARAR LA COMIDA

COMER EN CASA CON LOS NIRDS

(iv) Talents, valors i grau de satisfaccié per activitat. Per a cada tasca indica quins dels
teus talents principals desenvolupes i el grau de satisfaccié de I'1al 10 (sent 10 la maxima
puntuacid) i quins dels teus valors fonamentals tens present i el teu grau de satisfaccid de

ITal10.
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la taula anterior es mostra, per a cada activitat, quins talents desenvolupes i el teu grau de
satisfaccié puntuant de |1 al 10, aixi com quins valors tens present i el teu grau de

satisfaccio de I al 10. Els colors marquen un semafor: sent vermell, taronja i groc baixa
satisfaccid i verda alta satisfaccio. Es interessant que analitzis aquesta informacid i puguis
pensar queé pots fer segons l'activitat per a millorar la teva satisfaccio.

En l'exemple mostrat, la persona s'adona que en les activitats de tipus professiondl,
desenvolupa molt pocs talents i no té present practicament cap dels seus valors, sent a
més la satisfaccid molt baixa.

(v) Analisi dels talents o valors que més o menys estas desenvolupant o tendeixo present
en la teva vida per nombre d'activitats. De les valoracions del punt anterior, resulten
automaticament una série de grafics i taules. Amb aix0, analitza els talents i valors que
meés o menys present estas tenint en la teva vide; cosa que et permetra prendre
consciéncia i posar focus per a tracar un pla d'accio.

A la taula anterior es mostra informacié sobre el nombre d'activitats en general en les
quals desenvolupes els teus talents i el nombre dactivitats en les quals tens present els
teus valors.

En l'exemple mostrat, la persona va prendre consciéncia que no estava tenint present el
vélor de la llibertat en la seva vida, aixi com prdcticament no estava desenvolupant a la
seva vida els talents artistic i emprenedor.

T v
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La teva quia per al desenvolupament personal Capitol 6. Dinamica "Coheréncia amb la meva esséncia”

A la taula anterior es mostra el nombre d'activitats en les quals es desenvolupa un

talent o es té present un valor per tipus dactivitat (personal, professional, etc), aixi
com el nombre d'activitats per temps de dedicat.

En aquest exemple, la persona va prendre consciéncia que la major part d'activitats en les
quals tenia present els seus talents o valors eren activitats de tipus personal. Pel que es va
adonar que a la feina no estava sent coherent amb la seva essencia. De fet, es va adonar
que en moltes de les activitats professionals no estava desenvolupant cap dels seus talents
ni estava tenint presenti cap dels seus valors. El que explicava l'estranya i no agradable
sensacid que sentia a la seva feina.

(vi) Analisi del grau de satisfaccié de desenvolupament dels teus talents i del grau de
satisfaccié de la presencia dels teus valors. Duu a terme I'analisi del grau de satisfaccio
dels teus talents o valors per a cada activitat.
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A la taula anterior es mostra per a cada talent el seu grau de satisfaccié de
desenvolupament, i per a cada valor el seu grau de satisfaccié de preséncia en la vida.
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En l'exemple, la persona va prendre consciéncia que el grau de satisfaccid era molt baix
respecte al desenvolupament dels talents: sociable, artistic, comunicador i emprenedor: aixf
com es va adonar que el grau de salisfaccid de preséncia dels valors: llibertat i optimisme,
eren també molt baixos.

(vii) Analisi del grau de satisfaccié seqons el temps dedicat. Duu o terme I'analisi del grau
de satisfaccio dels teus talents o valors segons el temps dedicat en el teu dia a dia.

Activitats de “molt poc” temps
invertit (fins a 0,5 h dedicada)

fa =
armos an
b

. Activitats de “poc” temps invertit (de
0,5ha 1hdedicada)

g

H
gigdi 5]

. Activitats de “bastant” temps invertit
(d'1 h a2 hdedicades)

Medis (1%
Fedis {45

Wy e (20
ey e (115

. Activitats de “molt” de temps
invertit (més de 2 h dedicades)

u-\l-"-.
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En la taula anterior es mostra el grau de satisfaccié de desenvolupament de talents segons
el temps dedicat. Per exemple, s'observa que les activitats de “molt” de temps dedicat, color

daurat fosc, presenten una satisfaccié molt baixa del desenvolupament de talents. Pots
realitzar aquesta analisi considerant el mateix grafic respecte a valors.

En l'exemple, la persona s'adona que la major part del seu temps té una satisfaccic molt
baixa, tant de desenvolupament dels seus talents, com de preséncia dels seus valors.

(viii) Reflexid final i Pla d'Accié. Extreu conclusions de tota la informacié analitzada.
Aquesta informacid et permetra prendre consciencia sobre com estas vivint el teu dia a dia:
quins talents desenvolupes i quins no, quins valors tens present i quins no, quin és el teu
grau de satisfaccio per activitat, per talent, per valor, seqgons el temps dedicat, etc. A partir
de les teves conclusions estableix plans d'accié per a millorar la teva vida,

Pots establir plans d'accid6 amb noves activitats en el teu dia a dia per a permetre't
desenvolupar talents que no estiquis practicament desenvolupant o activitats que et
permetin tenir cap present dels teus valors.

Aixi mateix, pots establir plans d'accié per a millorar la satisfaccié en el desenvolupament
de cada activitat.
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En l'exemple anterior la persona es va establir els segtents
plans daccid:

- Plo doccid per ol desenvolupament de talents: es va
proposar la redlitzacié dun MBA per o desenvolupar el seu
talent emprenedor:; i la realitzacié d'un curs de disseny per a
desenvolupar el seu talent artistic.

- Pla daccid per o la preséencia de valors: es va proposar
veure la mar una vegada cada quinze dies, per a tenir present
el valor de la llibertat, ja que aquesta situacid Ii recordava a la
seva infancia, a la llibertat al poble de la plalje.

- Plo d'accid per activitats: en ['activitat de "menjor amb els meus fills" es va proposar
deixar del teléfon de costat almenys dos dies & la setmana mentre menjava amb els seus
fills per a ser present | poder desenvolupar amb més satisfaccio els talents de
comunicador i inspirador; aixi com es va proposar, entre dadltres, canviar la seva actitud i
tenir present el valor de 'optimisme en les visites comercials, pensant que, encéra que la
feina no Ii satisfaci, el contacte amb les persones sempre és interessant, desenvolupant a
més el talent sociable.

-_Pla daccié dactivitats de tipus professional: donada la seva baixa satisfaccid es va
proposar dur & terme un procés dautoconeixement amb [objectiu de trobar la seva
proposta de valor i amb aixo canviar de treball.

Com en I'exemple anterior, és possible que t'adonis que en el teu treball o activitat actual
no desenvolupes suficient els teus talents o no tens cap present o alguns dels teus valors.
Si és aixi i vols fer alguna cosa per a millorar la teva satisfaccié o coheréncia amb tu
mateixa, t'animo que duguis a terme la dinamica del capitol 8. Dinamica "Descobrint el
meu lkigai".

Si tots els teus talents o valors queden reflectits en les teves activitats del dia a dia, duna
forma o I'altre, vol dir que estas prop de la teva coheréncia amb la teva esséncia. Encara
que potser has de desenvolupar petits plans d'accié segons les activitats per a millorar la
teva satisfaccié. També pot océrrer que en el teu treball els estiguis desenvolupant o tenint
present, perd, en canvi, no sentis que estas en coherencia. Si és aixi tanimo que realitzis
la dinamica del capitol 7. Dinamica "Descobrint la meva Professid” perqué t'gjudi a
descobrir el canal de desenvolupament de la teva professié que et faci sentir major
satisfaccio.

També pot ser que estiguis posant en practica els teus talents o valors en activitats
personals que no tenen a veure amb les teves tasques professionals. L'important és tenir
clar quines activitats estas duent a terme en coheréncia amb la teva essencia, amb els teus
talents i valors, i quines activitats no, per a prendre consciéncia i dur a terme petites

accions que millorin la satisfaccié en la teva vida.
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Amb la informaci¢ analitzada estableix un pla d'accidé per a millorar la teva satisfaccid a la
vida. Poden ser des de petites accions que millorin la satisfaccid de les teves activitats, fins

a noves accions que no duies a terme per a desenvolupar els teus talents o tenir presents
els teus valors, etc, i fins i tot canvis importants en la teva vida, com un canvi de treball, la
separacid de parellg, etc

En I'exemple anterior, després de passar pel procés d'autoconeixement per a definir la
seva proposta de valor, la persona va prendre la iniciativa de demanar reduccié de jornada
a la seva feina actual, i aixi poder dedicar un temps per a emprendre el seu projecte.
Desenvolupant el seu talent emprenedor i tenint presents els seus valors de llibertat i
optimisme; pel que el seu grau de satisfaccié va augmentar considerablement, passant a
sentir una vida més plena.

NOTA: Si fas l'exercici per la plataforma digital, podrés descarregar-te un informe amb els
plans d'accid que thagis proposat, aixi com disposards de grafics que resumeixen el grau
de satisfaccio de desenvolupament i preséncia dels talents i valors en funcidé del tipus
dactivitat i temps dedicat, entre daltres.
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s . ) . .
———|=—=| No tens per que fer un gran canvi de vida si no vols o consideres que no estas preparat/a en
aquest moment, pero si que pots dur a terme petites accions que millorin, sens dubte, |a teva

satisfaccid. Aquesta dinamica et donara les pistes perqué puquis fer-ho.

Anim, estas fent una gran feina que, sens dubte, remou coses en el teu interior, aquesta és la
magia de I'autoconeixement; es remouen coses, ens buidem del que ens perjudica i ens
omplim del que ens fa sentir en plenitud.

Enhorabona per aquesta bona feinal
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Capitol 7

Capitol 7. Dinamica "Descobrint la meva Professig”

Dinamica "Descobrint la

meva Professié”

Qué puc estudiar? De que puc treballar?

En el cas dels adolescents que es troben
en letapa de batxillerat, probablement
comencen & apareixer molts dubtes:
quines assignatures optatives trio?, quin
batxillerat faig?, em poso a treballar?,
quina carrera universitaria trio?

Triar els estudis és una decisié molt
important. Marcara en gran part la nostra
formacié com a adult/a, aixi com el nostre
futur professional. Aquesta decisié no és
gens facil de prendre, hi ha una enorme
quantitat de professions existents, noves
professions que sorgeixen, i el model
educatiu fins a I'actualitat tampoc ha gjudat
molt al fet que puguem tenir recursos per
a prendre aquesta decisic.

Passem hores i hores estudiant perque,
algun dig, puguem treballar i, en canvi, no
dediquem realment temps per a aprendre
simplement a SER: a saber qui som, a
saber qui volem ser, a saber quina és la
nostra proposta de valor, etc.

Saben realment els adolescents que,
independentment de les notes que trequin,
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sdn éssers unics i que tenen uns talents |
uns valors per a aportar a la societat?

Cadascun de nosadltres és un ésser unic i
tenim quelcom que ens fa especials i una
proposta de valor a aportar.

Per sort, sén moltes escoles que ja estan
evolucionant en I'educacié de I'ésser i del
conviure, pero encara queda molt cami per
recorrer.

Aquesta és la meva lluita i el meu somni,
un canvi de paradigma en el model
educatiu, que ens ensenyi a connectar amb
el nostre interior per a trobar la felicitat,
que és on veritablement es troba,
aprender a ser i aprendre a conviure.

Dedicar temps per o I'autoconeixement,
reflexionar sobre quina és Ila nostra
proposta de valor, els nostres tdlents,
valors, elc. ens acostard, sens duble, al
cami de la salisfaccid, conduint nosaltres
la vide i no deixant que la vida ens porti
a nosdltres.
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Un 33% dels alumnes no finalitza el grau que
inicia i un 21% abandona sense acabar els seus
estudis universitaris. La taxa més gran d'aband¢
dels estudis es dona en el primer any, aixo ens
indica que l'estudiant percep amb rapidesa que
la seva eleccid no ha estat encertada.

Si no tenim un objectiu que ens agradi en allo
que fem, no solem dedicar-Ii esforg, entusiasme
ni tenim molivacid.

Si aquest abandé d'estudis es dona per a fer un
canvi de carrera professional, triant el que
realment es vol, no és dolents, sind bona
noticia. No seria una bona noticia ser una de les
persones del 80% que estan insatisfetes amb la
seva feina, percentatge que existeix en
I'actualitat.

Capitol 7. Dinamica "Descobrint la meva Professid"

Desenvolupar la nostra professié ideal, allo en que som bons i ens agrada fer, ens
permetra posar passid i esforg per aconsequir els nostres proposits, diferenciant-nos dels
altres, i aixd és el que ens portara a I'exit. La paraula éxit pot ser mal entesa, sovint es
relaciona amb tenir diners, amb ser molt conequt, etc. En realitat, I'exit és alld que ens fa

sentir bé, plens, realitzats, satisfets.

66

Estimar el que fem en coherencia amb els nostres talents i valors ens permetra posar tot el
nostre esforc i passi6 per a aconsequir els objectius assolibles que ens proposem. 1 aquesta
és el veritable avantatge de saber el que volem i agafar les regnes de la nostra vida.

29

KitCo vol gjudar-te en aquest viatge i ser-te d'inspiracié en aquesta aventura. Per a aixo, és
important que comencem per saber qué hi ha en el nostre interior.

Si ets un adolescent, ja sé que demanar-te que dediquis unes hores al procés
d'autoconeixement, en lloc de dedicar-les a fer altres coses que sols fer en el teu dia a dig,
no és facil, pero, qué tal si et dic que aquest procés es fara viral amb els teus amics i que

ells també voldran fer-ho? Ho comprovem?
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DINAMICA DESCOBREIX LA TEVA PROFESS10: DESCOBRINT LA MEVA

PROFESSIO
Dinamica per a fer de manera individual

N° Jugadors: dinamica individual.

Edal: ideal per a adolescents que vulguin triar estudis i adults
que vulguin canviar de tipus de treball.

Durade: el temps necessari, si ja has fet la dinamica de
talents i valors, uns 50 minuts.

Material necessari: 33 cartes de talents + 56 cartes de valors +
arxius descarregables de la pagina web (plantilla de talents +
test de talents + plantilla de valors + annex "talents vs
professions").

Aprenentatge: autoconeixement / descobriment dels teus
talents / descobriment dels teus valors / descobriment de
possibles professions en coheréncia amb la teva ser /
descobriment de la teva proposta de valor.

Abans de comengar

Aquesta dinamica esta pensada tant per a adolescents que necessitin triar els seus estudis, com per a
adults que vulguin passar un procés d'autodescobriment i poder estar més prop del que seria la seva
missio en la vida.

La dinamica esta preparada en quatre etapes o blocs. El primer bloc es tracta d'endinsar-se en el
mon de I'autoconeixement, analitzant les passions i descobrint els talents, els valors i les
professions o activitats professionals relacionades amb ells. En el segon bloc es fara un treball
d'exploracid i reflexid per a la seleccid de la professid o activitats professionals, que més s'adequin
a la seva essencia. Per a un adolescent, haver arribat fins aqui ja sera un gran pas, siqui com siqui el
resultat, haura plantat una llavor que, tard o dhora, florira En el cas d'una persona adulta, podra
realitzar el tercer bloc per a indagar més sobre quin ha de ser el canal dexpressio daquesta
professio o activitat professional més afi a ella.

Comenca la dinamice, primer bloc:

(i) Les teves passions. Que la teva professié o activitat professional tingui relacié amb
alguna cosa que t'agradi fer, et permetra gaudir del que fas i esforcar-te amb passio per a
aconsequir aquells objectius assolibles que et proposis.

Fes una llista de les activitats que t'agradi fer, alld en qué gaudeixes, coses en les quals et
sentis a gust i quarda-la a part per a posteriorment treballar sobre ella.

(ii) Els teus Talents. Cadascun de nosaltres té uns talents que ens fa unics, activitats o
tasques en les quals destaquem o podriem destacar. Pot ser que no tinguem desenvolupats
els nostres talents; descobrir-los ens permetra desenvolupar-los per a convertir-los en
fortaleses, i aixi poder donar la millor versid de nosaltres mateixos.
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Per a explorar quina pot ser la teva professio ideal és necessari que conequis i tinguis en
compte els teus talents principals. Realitza la dinamica del capitol 5. "Descobrint els meus
Talents" per a descobrir els teus talents, aquells que, si et visualitzes desenvolupant en la
teva vida, sents alguna cosa en el teu interior que et fa sentir satisfaccic.

(iii) Professions vs talents. Existeix una certa correlacio entre talents, i professions que
requereixen aquests talents. Per exemple, el talent "analitic/a" pot estar relacionat amb
professions com a finances o comptabilitat, el talent "creatiu/va" amb professions com a
marqueting i disseny grafic, el talent de comunicador/a amb professions com a
professor/a, periodista o escriptor/a, el talent "artistic/a" amb professions com a pintor o
escultor, etc.

Es important que tinguis en compte que cada talent o fortalesa té una aplicabilitat en molts
camps diferents de treball.

Per exemple, si ets comunicador/a, pot ser bo per a qualsevol treball, no obstant aixo,
existeixen unes certes professions que estan més relacionades amb aquest talent, com a
professor/a, periodista, escriptor/a, community manager, etc.

Aixi mateix, és rellevant que tinguis en compte que si t'agrada una professié que requereix
uns talents que no sén els teus principals talents, podras aconsequir el que et proposis si
t'agrada el que fas. Per aix0 és important estimar el que fas, perqué és el motor que et
dona motivacié per a esforcar-te a obtenir els teus objectius assolibles.

Com a quia per a descobrir professions afins, et suggereixo que exploris en quines
professions els teus talents poden ser requerits i valorats. Et pot gjudar I'Annex de "Talents
vs Professions" de KitCo que trobaras a través de I'accés a "I'Area d'Usuari/aria" de la
pagina web de KitCo.

Aquesta dinamica no consisteix en un diagnostic que tindica quina és la teva professio,
sin6 que es tracta d'un procés de reflexiéd que has de dur a terme per a prendre una
decisi¢. La dinamica t'aporta informacioé per a gjudar-te en aquest procés.

Aixi, per tant, una vegada hagis descobert els teus sis talents principals:
e ldentifica, per a cadascun dels teus talents, les professions que es poden correlacionar.
NOTA: Descarrega't I'Annex de "Talents vs Professions” de KitCo. Aquest document

s'anird actualitzant amb les noves professions i nova informacid per part de
professionals per a relacionar talents vs professions.
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e Connecta amb el teu interior, és important que et trobis en un moment de tranquil-litat.
Observa les teves sensacions en analitzar les professions per a cada talent. Sense res
que et limiti, només connectant amb el teu interior.

» Per a cada talent, subratlla, posa d'un color, o anota les professions que et facin vibrar;
aquelles que et fan somriure, o que et generen curiositat, o que et fan sentir il-lusié o
satisfaccid.

e Aixi mateix, subratlla en un altre color o anota les professions que no coneixes. Feix
una cerca d'aquestes professions en internet per a saber de queé es tracten i aixi poder
sentir si et generen curiositat o et fan vibrar d'alguna manera i, per tant, seleccionar-
les o subratllar-les del color que vas triar en el punt anterior.

» Només has de descartar aquelles professions que coneixes i que no t'identifiques amb
elles, o no et fan vibrar, 0 no et generen curiositat.

A taula mostrade a continuacid, s'observa un exemple del talent "crectiu/va". En aquest
exemple, s'assenyadla en rosa les professions que la persona desconeix, en lila les
professions que a la persona li fan vibrar, i es deixa en negre les professions descartades.

Entorn Técnic i Tecnolégic: Enginyer/a (Enginyeria robotice, etc), Arquitecte/a, Dissenyador/a deines i
aparells, etc / Entorn de Tecnologies de la Informacié: Desenvolupador/a de programari o aplicacions,
Dissenyador/a de realitat virtual, etc. / Entorn Sanitari: Psicopedagog/a, etc. / Entorn de serveis socials:
Director/a descola, Educador/a, Cuidador/a, Treballador/a familiar, Animador/a de gent gran, Monitor/a
doci, Assistent social, etc / Entorn Humanistic i social: Advocat/da, Psicoleg/ogs, Counsellor, Coach,
Mediador/a, Mentor/a, Professor/a, Conferenciant, Influencer, Agent de viatges, Auxiliar de relacions
publiques, Periodista, Dissenyador/a de materials didactics culturals, etc / Entorn Economic i Empresarial:
Emprenedor/a, Gerent dempreses, Conseller/a empresarial, Negocis Internacionals, etc. / Entorn Professions
Manipulatives: Florista, Chef, Modelista i maquetador/a, Escultor/a, Barman, Fuster/a, Modista, Perruquer/a,
Sabater/a, etc. / Entorn Artistic: Fotograf/a, Pintor/a, Music/a, Disc - jockey, Operador/a de camerg,
Esteticista, Maquillador/a, Director/a Creatiu/va, Organitzador/a d'Actes, Director/a d'Art, Director/a de Cine
Director/a de fotografia i imatge digital, Dissenyador/a (de moda, de producte, de joies, d'espais escénics, de
decorats i expositors, dinteriors, grafic, de videojocs, de llocs web, de continguts, etc), Animador/a
multimédia, Animador/a en 3D, Productor/a d'audiovisuals i espectacles, Escriptor/a, Compositor/a, Blogger,
Community manager, Guionista, Copywriter, Coredgraf/a, 1I-lustrador, Marqueting, Publicitat.
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(iv) Professions que es repeteixen. Observa quines professions es repeteixen en més d'un
dels teus talents principals. Les professions que més es repeteixen seran les més afins a
tu. Quines professions de les quals es repeteixen et fan vibrar més?

(v) Intuicié i seleccié de professions. Selecciona per intuicié, i anota a part, aquelles
professions en les quals, connectant amb el teu interior, sents que pots posar en practica
tot el potencial que tens. Escoltat a tu mateix/a per a comprendre qué sents o com
reacciones davant la idea de veure't treballant en una professié o I'altra. Quines reaccions o
sentiments et venen davant la visualitzacié de veure't desenvolupant cadascun d'aquests
treballs?

Per a cadascuna de les professions seleccionades, especifica quins dels teus talents poden
ser importants desenvolupar en aquestes professions.

En l'exemple, la persona, després del procés

: dandlisi i reflexid, considera finalment les

rin, m

Professars sty et professions mostrades en la tauls. Aixi com
els talents principals que desenvoluparia en
cadascuna delles.

Directore d Art

NOTA: No tens per qué quedar-te amb qualre
Mt areva o cn st professions, poden ser més o poden ser
menys, fins i tot una.

Possiblement, faries bastant bé cadascuna d'aquestes professions que requereixen els teus
principals talents, perd segurament no tots els treballs estan d'acord amb la teva
personalitat 0 amb el que vols fer la resta de la teva vida.

A I'hora de dur a terme una missio en la vida, no sols entren en joc els nostres talents,
sind que hi ha una part subjectiva, personal i dafinitat, que fara que ens decantem per una
activitat o una altra.

Analitza qué tenen en comu aquestes professions amb el llistat del pas (i) Les teves
passions, amb les teves aficions, amb aquelles activitats en les quals ets bo/a i que et fan
gaudir,

Pot ser que necessitis explorar més informacié per a cadascuna d'aquestes professions
seleccionades, per a poder relacionar-les amb activitats que formin part de les teves
aficions 0 passions. Si necessites més informacié en aquest moment, com a saber quines
activitats es desenvolupen en aquestes professions, etc, veus al pas "Exploracié”, del
tercer bloc. Quan tinguis la informacio, torna a aquest punt per a continuar amb l'exercici.
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(vi) Els teus Valors. En els teus valors es troba reflectida la teva personalitat. Les
diferencies entre la nostra realitat i els nostres valors ens causen malestar i conflicte
interior. Per aix0 és important que prenguis consciéncia dels teus valors per a acabar
descobrint quina professio t'agradaria dur a terme.

Realitza la dinamica del capitol 3. "Descobrint els meus Valors". Prendre consciéncia dels
teus valors, i tenir-los presents, et permetra prendre decisions en coheréncia amb la teva
ser. Una vegada disposis dels teus valors fonamentals, identifica en la Ilista de professions
anteriorment seleccionades, els valors que tindries present en cadascuna d'elles. Observa
de nou els teus sentiments mentre fas aquest exercici.

fn oqust exemple de vdars & 2

persona  sén:  Sequrelat, Generositat,

. . o0 o . P P Confanga, sequrslal generoclel Cafmunitacors, craavg magrate
Confianga, Integritat, Iniciativa i Optimisme. el IR b Kopttems: | N, o
Ells considera que en la professid de

Commimeschine crisiva. mog eta

Parindista Confianga Inicialiva, Opbimisme
professora tindria present tots els seus el
valors fonementals; | considera que, Diedora A Connge i Gaimime oo, 0
potser, en la professid de periodista | —
marqueting, no seria ton cler tenir present Matng  Cenloma lncshvs Galmume IR SR RO

els seus valors de generositat i integritat.

Segon bloc:

(vii) Exploracié. Explora cadascuna de les professions que més et facin vibrar de la teva
llista final. Cerca a algu que conequis, 0 que algu del teu entorn conegui, que estigui
desenvolupant aquestes professions, i mantingues una conversa amb aquesta persona.
Prequnta-li en qué consisteix la seva professié, demana-li que tensenyi exemples de
coses 0 activitats que dugui a terme, demana-li fins i tot la possibilitat de ser present algun
dia a la seva feina.

Pregunta a persones del teu entorn si treballen o coneixen a algt que treballi en les
professions que t'agradaria explorar. Si no coneixes a ningu a través del teu entorn, pregunta
en forums dinternet o a través de les xarxes socials.

Tingues converses amb persones que treballin d'aixo i que la por o la vergonya a preguntar no
et limiti, et sorprendria la quantitat de persones que hi ha disposades a ajudar-te de manera

voluntaria donant-te la informacié que requereixis per a acabar triant els teus estudis o
carrera professional. Pots fer preguntes com: en qué consisteix el teu dia a dia de treball?,
quins son els teus objectius?, quins sén els teus lliurables de treball?, treballes en equip?, és
necessari treballar a I'oficina o es pot teletreballar?, que és el que més t'agrada i el que menys
de la teva feina?, etc.
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Recordo el cas duna noia que després de redlitzar la dindmice, va seleccionar finalment
aquestes dues professions: marqueting i disseny grdéfic. Sabia que les dues professions
tenien a veure amb els seus talents, pero no arribava a saber quins valors tindria present
0 no en cadascuna daquestes professions, ni com es podien relacionar aquestes
professions amb la seva persondlitat. EI que Ii va portar o preguntar al seu entorn si hi
havia algu que treballés d'éixo. Finalment, a través damics dels seus pares, va aconsequir
contactar amb persones que treballaven en aquestes professions. La noia va fer preguntes
com: quina 8s la diferéncia entre el mdrqueting i el disseny grafic?, com 8s el teu treball en
el dia a dia?, quin objectiu tens?, em pots ensenyar alguna cosa que hagis fet?, quin és el
recorrequt professional habitual d'una persona de mdarqueting amb éxit?, i el duna persona
de disseny grdafic amb éxit?, etc.

No deixis de fer prequntes que et sorgeixin ni per por ni per vergonya, la persona ja sabra
o decidira que pot o no contestar-te.

Finalment, en 'exemple anterior, la persona va entendre que el marqueting era una mica
més global i relacionat amb estratégia i vendes, i que el disseny grafic era una mica més
creatiu i artistic. Ella tenia dubtes de si el disseny era estar tot el dia dibuixant amb
ordinador, etc, pero, quen va entendre que podria crear un logo a través de les idees i
necessitats dels seus clients, o un anunci, etc, va sentir en el seu interior una gran
satisfaccid visualitzant-se treballant de dissenyadora grafica.

—— La llavor esta plantada:

Després d'aquesta gran feina que has dut a terme, pot ser que continuis tenint dubtes. En aquest
exercici és important la capacitat que tinquis per a extreure informacid tant del teu interior com de
I'exterior.

Sigui com siqui el resultat, no thas de desanimar si no has aconsequit cap resposta en concret que
t'hagi satisfet. El treball d'autoconeixement realitzat ha plantat unes llavors en tu que en algun
moment brollaran, no has de deixar d'explorar quina pot ser la teva professié més afi a la teva
proposta de valor.

NOTA: pot ser interessant que facis la dinamica del capitol 8. Dinamica "Descobrint el meu Ikigai” o
el joc 9 del capitol 2. Jocs d'emocions: “Mapa de Visualitzacid”.

Visualitzacio:

Et proposo que facis I'exercici de "Gui¢ de cinema": escriu com sera un dia en el teu futur. Descriu
quins feixos, on vius, com és la teva casa, amb qui et relaciones, de qué treballes, com treballes, etc.
T'ajudara a connectar amb la teva ser interior, amb els teus somnis, amb el que vols per a tu.
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Tercer bloc:

Una vegada sapigues la professié "genérica” afi a tu que vols desenvolupar, procedeix
amb l'exercici d'aquest bloc que t'ajudi a reflexionar sobre I'eleccié del canal d'expressio
pel qual desenvoluparies aquesta professid.

Una professio té molts canals per a desenvolupar. Per exemple, considerant la professio
de professor/a, no és el mateix ser professor/a d'escola que donar formacié en un Master
o realitzar tallers. Seran les teves actituds, les teves caracteristiques de la personalitat i les
teves necessitats actuals, la qual cosa determinara la millor manera de portar la teva
missio a la practica.

Per aix0 els canals dexpressié poden variar amb el temps, amb I'experiéncia, amb el lloc
on et trobis, amb la teva situacié personal, amb les condicions laborals que necessitis, etc.
Es aquest el motiu pel qual es considera que aquest bloc de la dinamica no esta tan
pensada per a adolescents que iniciin els seus estudis, sind per a adults en la cerca dun
canvi de treball.

NOTA: pots acompanyar el treball daquest tercer bloc amb la realitzacié de la dinamica
sequent, capitol 8. Dinamica "Descobrint el meu Ikigai"o el joc 9 del capitol 2. Jocs

e

dEmocions: “Mapa de Visudlitzacid”.

(viii) Eleccié del canal. Tot el potencial que tens has de poder expressar-lo a través del
millor canal que s'adapti a les teves necessitats. El canal sera la forma que tindra la teva
feina per a gaudir de la teva missio i passi¢. Procedeix a buscar el millor canal per a
expressar la professié més afi a tu, a les teves caracteristiques, als teus gustos, en aquest
moment just de la teva vida.

Per a triar el teu canal has de tenir en compte factors com a interessos, preferencia per un
entorn laboral o un altre, etc. La resta de caracteristiques i qustos que et defineixen com a
persona seran la quinda per a la cerca de la teva professi¢ ideal.

L'objectiu sera trobar un o dos canals que més s'adequin a les teves necessitats.

e Fes una cerca dels canals d'expressio en els quals es pot desenvolupar la professio
triada.
Per exemple, pot ser que la teva professid afi estiqui relacionada amb escriure. Els
canals podrien ser: escriure llibres, escriure articles en un periddic, etc. Potser no tens
paciencia per a esperar que surti publicat un Ilibre o potser prefereixes escriure coses
diferents de diferents temdtiques, per la qual cosa en aquests casos el teu canal es
veuria més ajustat a periodista en un periodic en Iloc descriptor de llibres.

Compta amb tots els canals que vegis per a aquesta professié, no rebutgis en aquesta
primera etapa cap canal.
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e fFes una llista de les teves necessitats, sobre la base de la teva situacid actual, que
influeixin en com puqui ser el teu canal de treball. Per exemple, que siqui flexible, que
estiqui prop de casa teva, que contribueixi a la societat, que tingui un sou que et
permeti cobrir els teus compromisos i necessitats, etc.

e (omprova quins canals compleixen amb la teva llista de necessitats. Quin és el
resultat? N'hi ha alguns canals que destaquen de la resta? N'hi ha algun que compleix
gairebé tot el que vols?

e Ara es tracta de veure quin dells encaixa millor amb la teva situacié actual, en aquest
moment de la teva vida Per a aixd escolta't a tu mateix/a per a comprendre com
reacciones i et sents davant la idea de veure't treballant en un canal o un altre. Quins
sentiments i reaccions et venen davant la idea de veure't desenvolupant aquest treball
en un canal o un altre? Notes algun rebuig per algun dels canals? Sents atraccio
especial per algun dels canals?

o Redueix la llista i quedat amb aquells canals que destaquen de la resta, o potser hi ha
algun que ja compleix el que desitges.

e Pot servir-te per a la reflexi¢ preguntar al teu entorn proxim com et veurien
desenvolupant un canal o un altre, aixi com la realitzacié de la dinamica capitol 8.
Dinamica "Descobrint el meu 1kigai” o el joc 9 del capitol 2 Jocs dEmocions: “Mapa de
Visualitzacié”.

e Amb tota aquesta informacié podras acabar de sentir o intuir quin seria el teu canal
per a desenvolupar la teva professid. Si continues tenint dubtes continua explorant
canals i professions, indagant en el teu interior i analitzant la teva seleccio.

— El procés d'autoconeixement requereix el seu temps:

Tant si has descobert el canal d'expressi6 de la teva professi6 afi, com si continues explorant,
no has de tenir pressa. El procés d'autoconeixement requereix el seu temps de reflexio. Que és
meés important, la direccid o la velocitat? Sens dubte la direccid.

Probablement, has obtingut informacié en tot aquest procés que et porti a realitzar diversos
qjustos en la teva vida.

Sera important establir un pla d'accions tant a curt termini, com a mitja i llarg termini, i posar-
te a la feina per a prendre les regnes de la teva vida.

Enhorabona per les llavors plantades!
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Capitol 8

Dinamica "Descobrint
el meu 1kigai”

Descobrint el meu proposit en la vida
la meva rao de ser

Segons la cultura japonesa tots tenim un
Ikigai, la qual cosa es coneix com a "raé
de ser”, la nostra rad d'aixecar-nos cada
mati en pau amb la vida i amb nosaltres
mateixos.

Trobar el nostre lkigai pot no ser facil,
requereix un treball d'introspeccio. Esta en
el nostre interior i requereix una
exploracié profunda del nostre ésser per
a coneixer-lo.

Tenir un lkigai clar i definit ens dona
satisfaccid, felicitat, significat & la vida.

Tenir un propésit ens aporta segurelal,
saber a on anem.

Coneixer el nostre propi lkigai és un
procés dautoconeixement que inclou
quatre arees de la vida: area del plaer, dels
talents, de la recompensa i dels valors.

Un mandala de quatre cercles: el que
t'agrada, en el que ets bo, per la qual cosa
et paguen o recompensen, i el que el mén
necessita.

En "el que mestresses” es troben les teves

aficions, en "el que ets bo/a" es troben les
teves habilitats o talents;
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la suma de les teves aficions i habilitats o
talents seria la teva passié. Quin amo fer
sent @ més bo o bona en aix06?

Per "el que et poden pagar o recompensar”
seria la demanda de mercat. La suma de les
teves habilitats o talents i la demanda de
mercat seria la teva professié. En que séc bo
o bona? Com trobo la manera perqué em
paguin o recompensin per aixo?

En "el que el moén necessita” hi han els
valors. La suma dels valors i la demanda de
mercat seria la teva vocacié. Qué puc fer
sentint que aporto i tinc en compte els meus
valors i com puc al mateix temps ser pagat/a
0 recompensat/a per aixo?

La suma de les teves aficions (el que
mestresses) i els valors (el que el mon
necessita) seria la teva missié. Com puc unir
el que estimo fer amb gjudar a uns altres, al
mon, al meu entorn?

La confluencia entre la teva passio,
professio, vocacié i missio seria el teu Ikigali,
la teva ra¢ de ser, allo que dona sentit a la
teva vida.

Trobar el teu Ikigai és la felicitat de viure

amb un propésit.
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DINAMICA DE L'Tkigai- DESCOBRINT EL MEU 1kigai
Instruccions per a fer la dinamica de manera individual

N° Jugadors: dinamica individual.

Edal: ideal per a adolescents i adults.

Durada: el temps necessari, el pots fer en diferents etapes o blocs.
Material necessari: 33 cartes de talents + 56 cartes de valors +
arxius descarregables de la pagina web (test de talents, plantilla
de talents, plantilla de valors, annex de talents vs professions i
plantilla coheréncia amb la meva esséncia).

Aprenentatge:  autoconeixement / descobriment de valors /
descobriment de talents / descobriment del proposit / connexié
amb els 0DS.

Abans de comengar

Abans de comencar amb la dinamica de [lkigai hauras dendinsar-te en el teu procés
d'autoconeixement, desenvolupant les dinamiques: capitol 3. Descobrint els meus Valors, capitol 5.
Descobrint els meus Talents i pot ser-te util també realitzar la dinamica del capitol 7. Dinamica
"Descobrint la meva Professio" i el joc 9 del capitol 2 Jocs dEmocions: “Mapa de Visualitzacic”.

L'Ikigai respon a un equilibri energetic en fluir. Tots tenim uns talents i la capacitat de sentir
plaer en posar-los en practica. Quan els lliurem al man, en coheréncia amb els nostres
valors, estem preparals per a rebre la nostra recompensa.

La interseccid entre les quatre arees és el centre del mandalg, el nostre lkigai.

— | — Si no estem en coherencia amb la nostra essencia, si en la nostra activitat actual no es
posen en practica els nostres talents, o es tenen presents els nostres valors, estarem en una
situacié de dependencia.

La nosltra vida dependra de les decisions dels altres, per qué?, perqué no existira un
proposit major que quii les nostres accions, uns altres ens posaran a treballar perque els
ajudem a aconsequir els seus proposits.

NOTA: pots reflexionar si estas en coheréncia amb la teva esseéncia (els teus talents i valors)
fent la dinamica del capitol 6. Dinamica "Coheréncia amb la meva esséncia”.
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“ Unes persones volen que alguna cosa ocorri, unes altres somien que passara, unes

altres fan que succeeixi. ~Michael Jordan- ”

Si treballem en una cosa per la qual ens paguen, perd no estimem el que fem, ni estem
desenvolupant els nostres talents, i el que fem no esta en coheréncia amb els nostres
valors, probablement no ens sentirem en plenitud ni sentirem il-lusié d'aixecar-nos cada
mati per a dur a terme el nostre objectiu a la feina.

Tenir un proposit no vol dir que hagim demprendre el nostre propi projecte.

Podem trobar el nostre proposit i dur-lo a terme en una empresa en coherencia amb els nostres
valors, en la qual ens paguin o recompensin per desenvolupar els nostres talents, per fer allo
que estimem. En aquest cas, encara que estiguem treballant per a una empresa duns altres,
sentirem que estem treballant per a nosaltres mateixos, perque estarem fent el que ens agrada |
satisfa.

Quan tenim un proposit en coherencia amb la nostra essencig, no existeix una relacié de
dependéncia, tant si tenim la nostra propia ocupacié com si treballem per a uns altres, sentirem
com si estiguéssim treballant per a nosaltres mateixos, perque les nostres accions tindran un
objectiu clar, el nostre proposit en la vida.

Comenga la dinamice:

(i) Les teves passions. Comenca a completar el mandala identificant les teves passions. La
confluéncia entre el que mestresses (les teves aficions) i en el que ets bo/a (els teus
talents) serien les teves passions.

Quant als teus talents, t'animo que duquis a terme la dinamica del capitol 5. Descobrint els
meus Talents, en la qual obtindras informacié sobre els teus talents, tant segons la teva
percepcid, com segons la percepcié del teu entorn. Una dinamica enriquidora que et
permetra coneixer-te millor, i descobrir els teus sis talents principals, a partir dels quals, si
et visualitzes desenvolupant-los, sents satisfaccio.

Respecte a les teves aficions, pot ser que les tinguis clares, anota-les. Si no les tens clares,
fes un viatge al passat o pregunta al teu entorn qué t'agradava fer de petit/a. Per exemple
pot ser que ara t'agradi molt anar al cinema, o fer esport, etc. i pot ser que de petit/a
t'agradés pintar, ballar, etc

Reflexiona sobre qué tenen en comu els teus talents amb les teves aficions. La suma de les
teves aficions i talents correspon a les teves passions. Per a identificar les teves passions,
has de parar esment a l'estat de "flow" (fluir).
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L'estat de "flow" és aquest estat en el qual sents que el temps passa volant, en el qual
sents que estas fent alguna cosa que t'agrada i tens traca per a

Com a exemple et donaré el meu cas persondl. Els meus talents sdn: comunicadora,
inspiradorae, creativa, emprenedora, artistica i m'agrada aprendre. Les meves aficions son:
escriure, ballar, fer treballs manuals, llegir, viajar, etc. Que tenen en comu els meus talents
amb les meves dficions? Estan molt relacionats, la meva aficid "d'escriure” té a veure amb
el meu talent "comunicadora”, les meves dficions "ballar" i "fer treballs manuals” tenen a
veure amb els meus lalents: "creativa” i "artistica”, les meves dficions de "vidtjer" i
"llegir" han de veure amb el meu talent "m'agrade aprendre”.

Quan sento que estic en estat de "flow"? Jo sento que estic en estat de "flow" quan ballo,
quan escric, quan llegeixo, quan desenvolupo una estrategia per a aconsequir un objectiu,
quan pinto o dibuix, quan crec presentacions, videos, pagines web o qualsevol classe de
material inspirador que requereix credtivitat i art, quan decérum i netejo la casa, quan faig
treballs manuals, quan faig tallers de temes que amo, quan acompanyo dls altres per a
treure el millor de si mateixos, i quan estic amb els meus fills. En aquests casos no
representa per @ mi un esfor¢ ni sensacid de treball, simplement flueixo sent present i
connecto amb la vida, amb la meva ser. Em sento plena denergia per a fer-ho.

En I'estat de fluidesa es gaudeix el que es fa sense pensar en el resultat. Encara que, pel fet
que estem gaudint, normalment, aquest estat produeix resultats positius per si mateix.

(ii) La teva professié. Per "el que et poden pagar o recompensar” seria la demanda del
mercat. La suma de les teves habilitats o talents i la demanda de mercat seria la teva
professio.

Si tens clar quines professions t'agraden, en la que pots desenvolupar els teus talents,
enhorabong, anota-les en aquest pas. Si no, t'animo que duguis a terme la dinamica del
capitol 7. Dinamica "Descobrint la meva Professié" i consultis I'Annex Talents vs
Professions que encontraras en el link web dels arxius descarregables de KitCo.

En el meu cas, les professions que s'adapten i em fan vibrar de manera agradable son:
Professora, Educadora, Emprenedore, Mediadore, Coach, Psicologa, Periodista, Escriptora,
Margueting, Vendes, Publicitat, Directora Creativa, Directora d'Art, etc. I, saps quina carrera
professional vaig triar? Enginyeria. Estic molt satisfeta dhaver fet aquesta carrera,
enginyeria quimica. @ He aprés molt, i no sols denginyeria, mha donat una perspectiva
de vida que crec molt interessant. Perd quantes vegades agraeixo el dia que vaig despertar.
El dia que vaig despertar sentia que la meva feina no estava en coherencia amb el meu ser.
Aixi va ser quan vaig comengar a prendre les regnes de la meva vida.
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Potser t'ha passat a tu, un dia et despertes i sents aquesta sensaci¢ de buit interior, de no
saber per que treballes en el que treballes, de no estar fent alguna cosa que t'apassiona, de
no trobar un proposit a la feina en coherencia amb els teus valors, etc. i prens consciencia
que el teu exit professional no esta alineat amb el teu éxit personal. Sabies que aquesta
sensacié de "buit interior" o "destar perdut” és, en part, una bona noticia? Doncs si,
significa que estas despertant per a endinsar-te en el mén de I'autoconeixement i
comencar a agafar les regnes per a portar tu a la vida, i no que la vida et porti a tu.

(iii) La teva missi6. La suma de les teves aficions (alld que tapasiona) i els valors (el que
el mén necessita) seria la teva missié. Es el lloc en el qual, connectant amb el que t'agrada i
amb els teus valors, et sents profundament dtil. Respecte al que el mén necessita, fes-te
aquestes preguntes: quins sén els meus valors?, qué canviaria del mén?, com puc contribuir
a canviar-lo?

Per a coneixer els teus valors fes la dinamica del capitol 3. Descobrint els meus Valors.
També pots analitzar que canviaries del mon reflexionant sobre com et sents
d'identificat/a amb alquns dels objectius mundials de desenvolupament sostenible, per a
aix0 pots dur a terme la dinamica del capitol 4. Descobrint els meus ODS.

— 0DS, Objectius de Desenvolupament Sostenibles, aprovats per I'ONU:

1 Erradicaci6 de la pobresa, 2 Lluita contra la fam, 3. Bona salut, 4. Educacié de qualitat, 5. 1qualtat
de genere, 6. Aigua potable i sanejament, 7. Energia Renovable, 8. Ocupacié digna i creixement
economic, 9. Innovacid i infraestructures, 10. Reducci6 de la desigualtat, 11 Ciutats i comunitats
sostenibles, 12 Consum responsable, 13. Lluita contra el canvi climatic, 14. Flora i fauna aquatiques,
15. Flora i fauna terrestres, 16. Pau i justicia, 17. Aliances per a I'assoliment dels objectius.

NOTA: connecta amb el teu interior per a descobrir quin dells et fa vibrar amb més emocié. En el
meu cas, amb els objectius 4. Educacid de qualitat i 16. Pau i justicia, el meu cor batega amb més
force,

Relacionant els meus valors amb els meus objectius de desenvolupsment sostenible (amb
els quals em sento més identificadas) he fet aquest relat que em porta a descobrir la meva
missid: "Confio que un mén millor és possible [valor: confiangal, sempre dic que cal creure-
ho per & crear-ho [valor: optimisme], sé que puc aportar el meu grenet de sorra [velor:
autoestima] lluitant per un canvi en el model educatiu [0DS 4. Educacid de qualitat], i encara
que jo senti la felicitat al meu interior, vull gjudar les persones a trobar la felicitat en el seu
interior (velors: empatia), perqué, només aixi, un mon de peu seré possible [(0DS 16. Pau i
justicia). Aixi que faré tot el possible (generositat] per @ aconsequir-ho perqué soc lliure de
fer-ho [valor: llibertat] i és el que realment vull.
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(iv) Proposit de vide: Tkigai. Si o la missio (aficions i valors) li sumes els teus talents (en
el que ets bo o bona) connectaras amb el teu proposit de vida. 1 d'aquesta manera trobaras
la manera de rebre la teva recompensa. 1 aixi, hauras descobert el teu Tkigai.

Quin treball o activitat faries si no haguessis de preocupar-te per gquanyar diners?, si tinguessis una

vareta magica i poguessis transformar les persones del teu entorn amb ella, qué t'agradaria canviar

en la seva vida?, queé t'agradaria que la gent recordés de tu quan ja no estiquis?, si haguessis de fer
una série que inspirés, qué t'agradaria dir-li a l'audiéncia?, etc.

Qui ets en 5 anys? Qué has hagut d'aprendre i desaprendre?, quines han estat les teves febleses?,
quines han estat les teves fortaleses per a arribar a ser qui ets?, quin titol posaries al teu mapa de
visualitzaci¢?

Resumeixo, en el meu cas, la informacid i el procés dut a terme per & descobrir el meu
Ikigai:

Les meves AFICIONS: escriure, ballar, fer manualitats, llegir, viatjar, ec.

Els meus TALENTS: comunicadora, inspiradora, creativa, emprenedora, artistica i
m'agrada aprendre.

Les meves AFICIONS + els meus TALENTS: la meva aficid "descriure” té & veure amb el
meu talent "comunicadora”, les meves aficions de "ballar” i "fer manualitats” tenen a
veure amb els meus talents: "creativa” i "artistica", les meves dficions de "vidtjar" i
"llegir" han de veure amb el meu talent "m'agrada aprendre”.

Les meves PASSIONS, estat de "flow": quan ballo, quan escric, quan llegeixo, quan
desenvolupo una estrategia per a aconsequir un objectiu, quan pinto o dibuix, quan
crec presentacions, videos, pagines web o qualsevol mena de material inspirador que
requereix creativitat i art, quan decorum i netejo la case, quan faig manuadlitats, quan
faig tallers de temes que amo, quan acompanyo adls adltres per a treure el millor de si
mateixos, i quan estic amb els meus fills.

Les meves PROFESSIONS: Professora, Educadora, Emprenedora, Mediadora, Coach,
Psicologa, Periodists, Escriptora, Mdrqueting, Vendes, Publicitst, Directora Credtiva,
Directora dArt, elc.

Els meus ODS: 4. Educacio de qualitat i 16. Pou i justicia

Els meus VALORS: confienga, optimisme, autoestima, empdtia, generositat i llibertat.

La meva MISSIO: "Confio que un mén millor és possible (valor: confianga), sempre dic
que cal creure-ho per a crear-ho [valor: optimisme], sé que puc aportar el meu grénet
de sorra (valor: autoestima) lluitent per un convi en el model educatiu [0DS 4. Educacid
de qualitat], i encara que jo experimenti la felicitat vull sjudar les persones a trober la
felicitat en el seu interior (valors: empatia), perque, només aixi, un mdn de pau serd
possible [0DS 1. Pau i justicia). Aixi que faré tot el possible [generositat] per a
aconsequir-ho perqueé soc lliure de fer-ho [valor: llibertat] i és el que realment vull."
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e Fl meu PROPOSIT: el proposit es conforma amb la missid, tenint en compte els teus
talents. Aixi és que connectant amb el meu interior complet el relat de I'exercici de la
missid, pensant en els meus talents:

"Confio que un mdn millor és possible [valor: confiangs), sempre dic que cal creure-ho per
a crear-ho [valor: optimisme], sé que puc aporter el meu granet de sorra (valor:
autoestima) lluitant per un canvi en el model educatiu (0DS 4. Educacié de qualitat],
desenvolupant material daprenentatge [talent: m'agrada eprendre, creative i artistical i
duent & terme tallers (talent: comunicadora i inspiradora] i, encara que jo experimenti la
felicitat en el meu interior, vull ajudar les persones a trobar la felicitat en el seu interior
(valors: empatia], perqué, només aixi, un mén de pau serd possible [0DS 16. Peu i justicia).
Aixi que faré tot el possible [valor: generositat] per a aconsequir-ho perqué soc lliure de
fer-ho (valor: llibertat] i és el que realment vull [emprenedora).”

1 s aixi com sorgeix el meu propdsit de vida, resumint-lo finalment en: "Aprenentalge
continu de I'ésser, en maltéria de creixement personadl i intel-ligéncia emocional, portant el
meu aprenentatge o accions que puquin inspirar a dltres persones a descobrir-se a si
maleixes i prendre decisions que millorin la satisfaccid de la seva vida, trobant la felicitat
en el seu interior per a construir entre tots un mén millor".

— No hem de tenir pressa a definir el nostre proposit de vida. Descobrir el nostre Ikigai
comporta un treball profund de reflexid, i autoconeixement. Pot fins i tot que necessitem
explorar diferents activitats que no haviem contemplat préviament per a connectar amb el
nostre interior i, @ poc @ poc, anar descobrint el nostre 1kigai.

Recordo el cas d'una noia que treballada de comercial d'una empresa tecnoldgica, i quan va
anar fent tots els passos per a descobrir el seu Ikigai, va prendre consciencia que una de
les seves passions [aficionis + talents] era escriure, sent & més les professions de
periodista i escriptora, dues de les professions resultants de la dindmica que Ii van fer
vibrar. La seva intuicid Ii deia que estava molt prop de trobar el seu Ikigai, perd Ii fallava la
part de ['economia o recompensa, I'drea " pel que et poden pagar o recompensar”.

Pot ser que intuim nostre el teu 1kigai, pero no sapiguem com trobar la forma que ens

paguin per aixo. Just aquesta part de I'kigai, el de la recompensa, arriba quan ja hem

treballat totes les altres. Quan fem alguna cosa que ens agrada, en el que som bons i
pensant en el que el mén necessita, tard o d'hora arriba la nostra recompensa.
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La teva quia per al desenvolupament personal Capitol 8 Dinamica "Descobrint el meu lkigai"

Ara toca somiar despert/a: tanca els ulls i imagina que ja ho has aconsequit, estas
desenvolupant el teu Tkigai. Observa qui ets?, com et sents?, quines son les febleses o les
pors que has hagut de superar?, qué has hagut d'aprendre i desaprendre?, quines fortaleses
than portat a estar on estas?

Planifica un pla d'acci¢ per a poder treballar el teu proposit de vida fins que puguis rebre la
teva recompensa.

En I'exemple anterior, la noia va planificar dedicar dues tardes a la setmana i dos caps de
setmana &l mes, a formar-se en matéria descriptura, i va comengar o redactar els seus
propis articles. Va crear un blog i va anar publicant els seus articles que, a poc @ poc, va
aconsequir que tinguessin notorietat. Avui dia jo estd treballent en alquns periodics locals i
rebent part de la seva recompensa. Encara no pot dedicar-se unicament @ aixo, pero ja pot
dir que té un propdsit en la vida.

Estableix el teu pla d'accié que et permeti complir amb els teus compromisos i disposat a
explorar el teu proposit en la vida. Confia en tu, la recompensa d'estimar el que fas, en
coherencia amb els teus talents i valors, arriba. Que la por de sortir de la teva zona de
confort no et limiti @ poder desenvolupar el teu proposit en la vida.

— | Enlloc danomenar-ho “zona de confort” prefereixo dir la “zona coneguda”. Ja que en realitat
és la zona en la qual fem activitats o estem en llocs que ens resulten "familiars", ens sentim
en certa manera "comodes”, potser no satisfets. La zona de coneguda envolta tot alld a quée

ens hem acostumat, la nostra ruting, encara que no ens satisfaci.

Quan sortim de la zona conequda estem fent més grans les nostres possibilitats. Pots sortir
de la zona de confort de forma planificada, perd t'animo que surtis, no oblidis que fora de la

zona de confort és on es troba la magia. ”

Enhorabona pel teu treball en aquest procés d'autoconeixement i autodescobriment. No
tinquis pressa pel resultat, el procés és el que és veritablement enriqueix i et fa créixer com

a persona. La llavor esta plantada )
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La teva quia per al desenvolupament personal

Agraiments

GRACIES PER FER QUE SIGUI POSSIBLE

KitCo ha vist la llum gracies a moltes persones que han fet que siqui possible.

KitCo va néixer com la meva eina de coaching per a fer les sessions tant individuals com grupals. Amb
el temps els meus clients, els meus amics i la meva familia, em van animar a crear el producte perqué
com més gent pogués gaudir-lo, millor.

Aixi és com, formant aquest projecte parteix del meu lkigai, em vaig disposar a crear-lo. En ell
conflueixen:

o les meves passions (talents + aficions): escriure el contingut d'aquesta quia, llegir llibres de
desenvolupament personal i intel-ligéncia emocional per a enriquir el contingut, dissenyar les cartes
de talents, emocions i valors, aixi com I'embalatge (m'agradaria donar el meu agraiment als grans
bancs d'imatges com Pixabay, Pexels o Unsplash i a la plataforma Canva),

o les meves professions (talents + demanda del mercat): el coaching, per al disseny de la
metodologia de les dinamiques; I'enginyeria, per a la realitzacioé dels grafics d'analisi de la
informacid; i el marqueting, per a la imatge i comunicacié del producte,

e |a meva vocaci6 (el que el mén necessita + demanda del mercat): lluitar per una educacié de I'ésser
per a aconsequir més pau en el mon (Objectius de Desenvolupament Sostenible: 4. Educacié de
qualitat i 16. Pau i justicia)

e |la meva missio (aficions + el que el mon necessita): aportar el meu granet de sorra per a gjudar les
persones a millorar la satisfaccié de la seva vida, vivint una vida més plena.

Necessito agrair especialment a unes persones que han estat al meu costat creient en KitCo:

e Gracies Ariadna, la meva nena ja adolescent. KitCo neix amb tu, tu has estat la meva inspiracié per
a poder donar-te la millor educacié del ser que fos a les meves mans. El resultat ha estat
meravellds, il-lumines pel cami allf on vas de tan gran que ets.

e (Gracies Mama per creure en mi, per ajudar-me amb el contingut de KitCo, per animar-me amb les
teves grans frases motivadores, és clar que aquesta passi6 que tinc per aquest moén ve de tu, aquest
viatge el fem juntes.

e Gracies Ferre per estar al meu costat, per ser el meu company de vida, per creure en aquest projecte
i apostar per ell per a portar-lo a la via digital i fer-ho extensible a tothom.

e (racies Berta, Uri, Victor, Arnau, per estar sempre disponibles per a provar les dinamiques i reptar-
me per a millorar-les.

e La meva germana, Susana, la meva familia, gracies per ser aqui.

¢ Nacho, company de viatge de KitCo, iniciant junts aquest gran projecte que tenim per davant.

e Gracies amics i amiqgues d'Ariadna i Berta per estar sempre i provar les dinamiques i jocs.

e Mecenes de KitCo de la campanya de micromecenatge de Verkami, gracies per apostar per KitCo
aportant les vostres recompenses perquée aquest projecte fos una realitat. Sempre formareu part de
KitCo.

e (lients, amics i meravellosos adolescents amics de la meva filla Ariadng, gracies.

Gracies a tots i a totes, sequim amb il-lusi¢ i esfor¢ millorant per a créixer junts.
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Cadascu de nosaltres és una
persona unicq, descobreix-te

L'exit comenca per tu

R

'educacié de I'ésser és l'eina més
poderosa per fer un mon millor




6,

La teva vida comenga a canviar
quan et responsabilitzes della

Fora de la zona coneguda es
produeix la magia

o

Cal creure-ho per a crear-ho



KitCo neix per a crear un mon millor

Estic convenguda que, quan les persones aprenguem a connectar amb la
nostra essencia, quan ens adonem que la felicitat esta en el nostre ésser i
no en l'exterior, quan visquem en pau i coheréncia amb nosaltres
mateixos, sabent qué és el que podem aportar cadascun de nosalfres a
aquest mon, sens dubte, estarem creant un mdén millor.

Cal creure’l per a crear-lo

M'sjudes a crear-ho?
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