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EMOCIONS: CONCEPTE | FUNCIO

e Les emocions son respostes psicofisiologiqgues que apareixen davant d'estimuls interns
o externs rellevants per a la persona

e Preparen l'organisme per actuar (supervivencia), i tenen una funcid social i motivacional,
per exemple:

o Por: proteccid davant les amenaces

o Ira: defensa de limits personals

o Fastic: proteccio d'estimuls potencialment perillosos
o Tristesa: cerca de suport

o Alegria: enfortir enllacos
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Reconeixer | . : , Comprendre les Relacionar-se eficagcment,
Cestionar les Orientar |'esforc cap a . :

comprendre les . . . emocions, les comunicar-se, col-laborar

o : . emocions de manera metes | mantenir |la . . . .
propies emocions | . necessitats i les | resoldre conflictes de

. adequada i controlar perseveranca davant . .
el seu impacte en . . . perspectives mManera positiva
Impulsos o reaccions de les dificultats

el comportament d'altres persones
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Controlable Incontrolable

e Les meves accions e El que fan els altres

e Les meves decisions e El passat

e La meva actitud e AllO imprevisible

. . Si I'emocidé és molt o . . A
Identificar i anomenar . . Reestructuracio Diferenciar allo controlable
mtensa, aturari .
de l'lncontrolable

I'emocid C .l cognitiva
regular la respiracio
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CONCEPTE | TIPUS DE CONFLICTE

e El conflicte és una situacid en qué dues o mes persones, grups o parts perceben que els
seus interessos, necessitats, valors o objectius son incompatibles o estan amenacats.

e Al'entorn laboral, el conflicte sorgeix quan hi ha una discrepancia percebuda entre
persones o grups dins I'entorn de treball que genera tensio, malestar o dificultats en
la consecucio d'objectius.



Evolucio del conflicte
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APARICIO

Sorgeixen desacords
O tensions

&S

SENYALS COMUNS

e Petites diferencies
e Malentesos
e |leugera tensio

ESCALADA

Augmenten les
emocions negatives

SENYALS COMUNS

e |rritabilitat
» Respostes defensives
e Augment de la tensid
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CONFRONTACIO

Confrontacio oberta

W £

SENYALS COMUNS

e Discussions frequents
e Critiques i retrets
e Perdua de confianca

El conflicte afecta el
funcionament laboral

SENYALS COMUNS

e Descens del rendiment
e Mal clima laboral
o Afecta equips i objectius

RESOLUCIO O

CRONIFICACIO

La situacio s'aborda i es resol
O es manté en el temps
generant deteriorament

RESOLUCIO

S'assoleix un acord |
es restableix la relacio

CRONIFICACIO

El conflicte es manté
en el temps i genera
deteriorament
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Conflicte
intrapersonal

Dins una mateixa
persona

EXEMPLE

e Sobrecarrega
emocional

e Conflicte entre
responsabilitats i
benestar

e Dificultat per
prendre decisions

Conflicte
interpersonal

Entre dues persones

EXEMPLE

 Malentesos

e Xocs de
personalitat

e Problemes de
comunicacio

Conflicte
intragrupal

Dins un
mateix equip

EXEMPLE

e Repartiment
desigual de
tasques

e Desacords sobre
procediments

e Mancade
coordinacio

Conflicte
intergrupal

Entre equips o
departaments

EXEMPLE

e Recursos limitats

e Objectius
contraposats

e Problema de
coordinacio entre
arees

Conflicte
organitzacional

Afecta el conjunt
de l'organitzacié

EXEMPLE

e Canvis
organitzatius

e Manca de claredat
en rols

e Politiques
percebudes com a
injustes

Riscos a qué
pot portar

Si no es gestionen
adequadament, aquests
conflictes poden generar
consequencies negatives per a
les persones, els equips i
l'organitzacid

RISCOS PRINCIPALS

Disminucié del rendiment
i la productivitat

Clima laboral deteriorat
Major rotacio de personal
i absentisme

Augment de costos i
perdua de recursos

Danys a la reputacio i
possible impacte legal
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CONCEPTE | TIPUS DE CONFLICTE

e El conflicte no és necessariament negatiu, ben gestionat pot:

\/ Millorar les relacions laborals
\/ Afavoreix la innovacio | el canvi
\/ Detectar problemes organitzatius

\/ Incrementar la participacio | el compromis
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Deteccid preco¢

ldentificar senyals primerencs:

k&
e Augment de I'absentisme { 24

Entenc que
aquesta situacio
t'esta generant
molta frustracio.
Explica'm que ha
passat

Queixes frequents

Problemes de comunicacid

Descens del rendiment

) .

Clima laboral negatiu

)

Mediacié informal
El representant

Identificar interessos

i Nno només posicions

Les posicions sén allo que les
persones diuen voler.

Els interessos son les necessitats
reals que hi ha darrere

sindical pot actuar
com a facilitador:

Qué hi pot fer?

kE———— e Promoure el dialeg

EXEMPLE e Reduir tensions emocionals
Posicié: “Vull canviar de torn” e Promoure acords

Interés: “He de conciliar la cura dels meus fills” J Ajudar a clarificar necessitats

Escolta activa

Eina fonamental en la
intervencio

CLAUS
e Escoltar sense interrompre
e Mostrar interes genui

e Validar emocions

Evitar judicis precipitats

Comuhnicacioé assertiva

Expressar necessitats i limits
de manera clara i respectuosa

TECNICA BASICA

Quan passa C, em sento |,
perque necessito |

EXEMPLE

Quan no rebo la informacié a temps, em sento
desorganitzat perquée necessito planificar bé la meva feina

Preguntes utils

Cerca de
solucions
col-laboratives

o Gestio emocional

Molts conflictes laborals no es
mantenen pel problema inicial, sind
per les emocions acumulades

e Quines necessitats les dues parts?

e Quins punts tenim en comu?

Emocions frequents e Quines alternatives hi ha?

e Ira e Injusticia

e Quina solucid seria viable per a

e Frustracio e Impoténcia

2
.« Por tothom~
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CONDUCTA SUICIDA

e |La conducta suicida engloba un conjunt de pensaments i comportaments relacionats amb la
possibilitat de provocar la propia mort.

e Es un fenomen complex i multifactorial, no respon a una Unica causa.

e Compren diferents manifestacions:

Ideacio suicida — Planificacio suicida  — Temptativa de suicidi — Suicidi consumat

ensaments o : .
Per elaboracid d'un pla acte autolesiu acte deliberat
relacionats amb . . . |
concret per dur a terme realitzat amb intencio d'acabar amb la
acabar amb la N . e el
el suicidi de morir propia vida

propia vida
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FACTORS
SOCIALS |
LABORALS

FACTORS
PERSONALS

Aillament social

*“No puc més”

Situacions d'assetjament
o violéncia

“Soc una carrega per a tots”

Conflictes familiars o de parella

o Malaltia greu o dolor cronic

“Tant de bo no despertés dema” . y
Perdua d'ocupacio o

_ o Experiencies traumatiques
inseguretat laboral

“La vida no val la pena” .
Sobrecarrega laboral

| estrés cronic

o Canvis vitals significatius
“‘Aviat deixaré de ser

un problema”

Situacions economiques dificils

La preséncia d'un o diversos factors de risc no implica que una persona desenvolupi una
conducta suicida, pero si que indica la necessitat de prestar atencio i oferir suport



Factors de risc
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expressar frases com:

“No puc més”

“Séc una carrega per a tots”

“Tant de bo no despertés
dema”

“La vida no val la pena”

“Aviat deixaré de ser
un problema”

Senyals

emocionals

Tristesa intensa i persistent

Desesperanca

Canvis bruscos d'humor

Sentiments de vergonya o
culpa excessiva

Ansietat intensa o agitacio

Senyals
conductuals

Aillament de companys,
amics o familiars

Descens del rendiment laboral

Abando d'activitats habituals

Consum excessiu d'alcohol
O altres substancies

Comiats inusuals o entrega
de pertinences valuoses

Cerca de metodes per suicidar-se
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{ Qui ho diu no
ho fa J

Moltes persones
comuniguen directament o
Indirectament el patiment

abans d'un intent

Parlar del tema pot ser
una peticié dajuda

e——
{ Preguntar pel suicidi
provoca la idea J

Preguntar de manera
respectuosa no indueix
la conducta suicida

Parlar obertament pot
alleujar el malestar i facilitar
la cerca d'ajuda

fe———
{ Si millora de sobte ja
no hi ha risc J

Algunes persones poden
mostrar una millora
aparent sense haver-se

resolt el problema

REALITAT

La millora sempre s'ha de

valorar amb prudéencia

Qui es vol suicidar no
pot ser ajudat

{EE

La intervencio
primerenca i el suport

adequat salven vides

La conducta suicida
és prevenible

|

Nomeés afecta persones
amb trastorns mentals J

7

~——

Tot i que alguns trastorns
augmenten el risc, la
conducta suicida pot estar
relacionada amb multiples
circumstancies vitals i
socials




Pautes dactuacio

Queé fer davant d'una persona en risc?
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Apropar-se i escoltar

Cerca un lloc tranquil

Mostrar interées genui
Escoltar activament

Evitar judicis, retrets o minimitzacions

No deixar sola la
persona en situacions
de risc elevat

Si hi ha una amenaca immediata
o un pla concret de suicidi:

|

¢ Romandre acompanyat a la persona

o Contactar amb familiars o persones de suport

e Sol-licitar ajut sanitari urgent

(EE

Preguntar de manera clara

Si hi ha indicis de risc, és recomanable
preguntar de manera directa:

Estas pensant a fer-te mal?
Has pensat a treure't la vida?

J L'evidencia cientifica indica que formular

aquestes preguntes no incrementa el risc

Prendre seriosament

qualsevol manifestacio

No hem de pensar
mai que es tracta
d'una crida d'atencio
O una Mmanipulacié

~

Facilitar I'accés a
recursos especialitzats

L'avaluacio i el
tractament han de ser
realitzats per
professionals de |a
salut mental

La prevencid no acaba amb
la crisi inicial

L'acompanyament continuat
constitueix un factor
protector fonamental
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DOL: FASES | TIPUS

e E| dol és un procés d'adaptacié gue experimenta una persona després d'una
perdua important

e NO consisteix Unicament a “superar” una perdua, sind a aprendre a viure-hi
d'una manera diferent

e No hi ha unha unica forma correcta de viure el dol
e NoO totes les persones experimentem el mateix

e El procés no és lineal
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Nivell d’energia
productiva

FASE

Emocid predominant

Colera, indignacid i -

IRA ressentiment ACCEPTACI®
Tranquil-litat
. Confianga
FOPTTTRRRRRRRY SIS W NEGOCIACIO ... A4 ...
Incertesa Desconsol
NEGACIO
Sorpresa i por
DEPRESSIO
Tristesa, aversio,
frustacio, nostalgia
Temps

Negacioé: Dificultat per acceptar la
realitat. Estat de xoc inicial.
Mecanisme de proteccio.

Ira: Sentiments d'injusticia | rabia.
Podeu dirigir-vos cap als altres o cap
a un mateix.

Negociacidé: Pensaments del tipus “i
si..?". Cerca d'alternatives a la perdua.

Depressio: Tristesa profunda,
retraiment. Procés natural
d’assimilacioé de la perdua.

Acceptacio: Integracio de la pérdua.
Recuperacio de la funcionalitat. Nova
normalitat.

Aqguestes fases no son lineals. Poden solapar-se, repetir-se o presentar-se en ordre diferent en cada persona.
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DOL NORMAL O

DOL ANTICIPAT DOL COMPLICAT | DOL DESAUTORITZAT DOL ACUMULATIU
ADAPTATIU PROLONGAT
Procés natural en que la Passa abans que es Concepte desenvolupat Apareix quan diverses
persona aconsegueix produeixi la perdua per Kenneth Doka perdues es produeixen en
adapt\ar-se progressivament . Per;isténcia intensa del Es produeix quan l'entorn un curt periode de temps
a la perdua patiment no reconeix la legitimitat
« Dificultat significativa de la perdua

. : . La capacitat d'afrontament
e Malalties terminals per reprendre activitats m es pot veure desbordada en
e |nterferencia important a no disposar de prou temps
la vida quotidiana e Mort d'una exparella per elaborar cadascuna
e Perdua gestacional d'elles
e Relacions no
reconegudes socialment

e Oscil-lacio entre e Processos degeneratius
moments de dolor i de

recuperacio e Situacions de final de
vida
e Conservacio gradual del El DSM-5-TR l'anomena

funcionament quotidia Permet iniciar "trastorn de dol perllongat" A l'entorn laboral sol ser

l'adaptacio emouongl qL.Jan.eIs simptomes un dels duels més
de manera progressiva persisteixen més enlla del invisibilitzats
temps esperat

e Integracio de
I'experiencia
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Primera tasca Quarta tasca
. Segona tasca Tercera tasca .

Acceptar la realitat Trobar una connexid
de la perdua _‘ > Treballar les Adaptar-se a un duradora amb allo perdut

emocionsi el Mén sense alld mentre es continua vivint
dolor del dol que s'ha perdut

Implica reconeixer Moltes persones intentes evitar el La persona ha de reconstruir

intel-lectualment i patiment mitjancant: diferents aspectes de la seva vida L'objectiu no es oblidar La
emocionalment que la investigacié actual mostra que

pérdua ha passat Sobrecarrega laboral Adaptacions externes mantenir vincles simbolics

883 Canvis en rols i saludables afavoreix I'adaptacid

Consum de substancies ] s
\ No n'hi ha prou de responsabilitats
saber-ho racionalment Aillament m

th) Adaptacions internes L
, , , e Recordar experiencies
Canvis a la identitat

L'acceptacié emocional compartida
sol requerir més tempsii e Mantenir rituals significatius

s va consolidant a No obstant aixo, les Adaptacions espirituals e Integrar el llegat de la persona

Distraccions constants

% ’ través d'experiéncies,
rituals i suports

significatius

emocions negades %? o existencials morta
solen reapareixer Replantejament de valors,
posteriorment amb creences i sentit vital La questid no és deixar enrere qui
Meées intensitat s'ha perdut, sind aprendre a
continuar vivint amb aquest
record incorporat
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Escoltar sense jutjar /\
Validar les emocions @
Respecteu els diferents estils d'afrontament ¢ A

Afavorir la connexio social K

Senyals de risc Q’
Crear una cultura organitzativa sensible a les perdues \@/

DN NN N NI
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ESTILS D'’AFRONTAMENT

e El dol no és una malaltia, sind una resposta hormal davant una péerdua significativa

e Tampoc és un problema que cal resoldre, sinO un Proces que requereix ser acompanyat
e No hi ha una unica manera correcta de viure el dol

e L'Objectiu del dol no és oblidar, sind aprendre a viure amb la perdua

e El suport social és un dels principals factors de proteccio

e Acompanyar no vol dir tenir respostes, sind ser presents
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En que et puc ajudar?

Lola Collado

Coordinadora Unitat Intervencio en Crisi
Salud y Persona Fundacion

saludypersona.org
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