GENER 2021

UNA VEU AMIGA

Seguim acompanyant emocionalment durant la pandéemia de la COVID19. En aquesta edicio
recollim I'experiencia dels voluntaris, I'evolucio de les trucades del segon semestre de I'any i
repassem algunes de les novetats de la Fundacié Ajuda i Esperanca.

SI'ESTAS PASSANT
UN MOMENT DIFICIL
ET SENTS SOL

TRUCA AL 682 300 003

SEMPRE HI TROBARAS UNA VEU AMIGA




En el video de felicitacié de Nadal, comencava i acabava les meves
paraules amb el desig profund de la retrobada, el reconeixement
i 'abracada. Amb aquesta Veu Amiga, ultima de I'any 2020, vull
reafirmar el missatge i també descriure-us el que ha passat en la
nostra institucié durant aquest temps.

Veureu que en lI'informe de la directora s’assenyalen els projectes
en gque estem treballant. Aquesta empenta ha estat I'opcié del pa-
tronat, tot escoltant les diferents veus i observant la situacio de
soledat, por i angoixa, entre molts altres malestars que ha provocat
la pandéemia.

Durant el periode de marg a desembre no ens hem deixat acovar-
dir per la dificil situacid. Mai s’havien ates les trucades des de la
distancia, des de les nostres cases. La seu era la nostra referéncia
les 24 hores, les cabines I'espai intim d’ajuda i la comunicacié entre
nosaltres una manera facil de sentir-nos companys.

ROSA NAVAS

Presidenta de la Fundacio
Ajuda i Esperanc¢a

De la necessitat hem fet virtut i hauria estat impossible sense la vostra disposicié i compromis, sense

defallir en I'atencié de més trucades, el que ha fet palés que els Telefons i la seva missio és obra de tots.
Crec que no séc exagerada si faig un simil amb aquella dita que diu “de les pedres en fem pans”. Totes i
cadascuna de les persones que d’una manera o altra col-laboreu en la Fundacio hi heu tingut a veure en
fer el millor en condicions adverses, en aquest procés intens i atrafegat, gairebé impossible si tothom
no hagués actuat en la mateixa direccio, amb el mateix entusiasme, la mateixa entrega i generositat.

Estem convencuts que la nostra contribucio a la societat és del tot necessaria. Tancarem l'any amb
aproximadament 36.000 trucades, havent escoltat i orientant les persones que ens veuen com un su-
port i una ajuda a la seva situacid. | aixi volem continuar, amb forca i il-lusié esperant el proper debat
frec a frec, amb la reflexié necessaria i amb I'expressié de les emocions avui contingudes. Aixi que

arribi I'esperat moment us emplago a la celebracié i al gaudir, PER AGRAIR-VOS EN PERSONA
EL VOSTRE TREBALL | PER REAFIRMAR-NOS A SEGUIR ENDAVANT PER AJUDAR,
SEMPRE QUE CALGUI, AL BENESTAR | LA CURA DE LES PERSONES.

Rebeu els millors desitjos pel 2021 amb tota I'esperanca i agraiment.

Si hagués de definir en una paraula I'estat de la nostra Fundacio, us di-
ria que atrafegada, que segons el diccionari de I'Enciclopédia Catalana
significa “persones ocupades en un treball gran, dificultés i urgent”.
D’atrafegar-se, diu: “Afanyar-se en un treball, treballar adeleradament”
i posa un exemple que sembla fet a mida: “els organitzadors s’havien
atrafegat en va: va ploure i es va suspendre el concert”.

Tot va comengar el mes de marg de 2020. Feia un mes que els professio-
nals de la casa, voluntaris i patrons estavem treballant “afanyadament”
per celebrar, el 14 de marg, la Jornada de portes obertes per I'ampliacid
del local de la quarta planta de Portal de I’Angel i I'acte de reconeixe-
ment a les persones voluntaries amb concert al Palau de la Musica, on
tothom estava convidat i gairebé confirmada I'assistencia de la majoria.

Qui es podia imaginar, aquell dissabte, que en comptes de la celebracid

ESPERANCA ESTEVE prevista, hauriem de posar tots els esforcos humanament existents per
Directora de la Fundacié a preparar el confinament que s’acabava de decretar, treballant fins ben
Ajuda i Esperanca entrada la nit per tal de no suspendre el servei?

Amb eines gairebé artesanals, es va poder desplacar I'atencid presencial
a casa de cada voluntari, per tal de no deixar soles a aquelles persones
que, tot ho feia preveure, ens trucarien més que mai a conseqiiencia
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de la nova situacio causada pel coronavirus COVID-19. Vam posar en marxa de manera immediata solucions
organitzatives i tecniques que ho fessin possible, generant més despesa. Paradoxalment algunes de les previ-
sions d’ingressos econdmics que haviem previst se’n van anar en orris (pero part d’aixo ja ho vam comentar
en la darrera Veu Amiga del mes de juliol).

D’aquest procés ve allo d’anar atrafegats. Situacié en la qual no hem deixat d’estar, perd amb un bon cami
recorregut en el moment de tancar I'any 2020 i amb I'esperanca pel 2021 de deixar enrere tot alldo negatiu que
ha suposat individualment i col-lectivament aquest dur periode.

Val a dir que en aquest periode d’atrafegament hem intentat fer front a les amenaces de la terrible situacié
per a convertir-les, en la mesura del possible, en oportunitats. Hem intensificat el procés de modernitzacid i
d’ampliacié de projectes que en situacié normal, s’hagués trigat anys. O quedavem paralitzats o féiem una
embranzida endavant que molts voluntaris ja coneixeu perque hi heu estat participant de forma directa.

Assenyalaré algunes quiestions que cal anomenar pel seu impacte i rellevancia en I'esdevenidor immediat de

la nostra institucio:

AUGMENT DE LES PERSONES
VOLUNTARIES A 300

S’ha doblat el nombre en un any, totes atenent des
de casa. Ha calgut intensificar el procés de seleccid,
formacio, tutories i suport.

CREIXEMENT DE LES TRUCADES AL
SERVEI DEL TELEFON DE LESPERANCA

Aproximadament 36.000, que ens portara a consoli-
dar la tercera cabina que es va posar en marxa durant
el periode d’estat d’alarma.

CONSOLIDACIO DEL SERVEI DEL TELEFON
DE PREVENCIO DEL SUiCIDI

Com ja coneixeu des del mes d’agost funciona una
linia per atendre situacions de suicidi i de llur preven-
cio, amb conveni amb I'Ajuntament de Barcelona. Hi
trobareu més informacié a l'interior.

ESPERANCA: AJUDA EN LINIA.

Nou servei d’atencid a persones joves amb ideacions
suicides, primera causa de mort de nois i noies avui
dia. Aquest nou servei esperem posar-lo en marxa
durant I'any 2021 i s’articulara a través de missatges
en linia.

SOLEDAT NO DESITJADA.

Acompanyament telefonic i derivacié a recursos de
socialitzacid, en situacions de soledat no desitjada,
també en preparacié per posar-ho en marxa el pri-
mer quatrimestre del 2021.

TRANSFORMACIO DE LA TECNOLOGIA
PER PASSAR A LA MODALITAT DE
PLATAFORMA DIGITAL

Aquest canvi facilitara el coneixement global de qué
fem, I'analisi de dades, |'elaboracié d’estadistiques,
I'analisi de problematiques, perfils d’usuaris, estudis
i altra informacié, Amb eines conegudes com el
telefon, l'ordinador, el mobil o la tauleta, s’hi podra
accedir només marcant un codi. Esperem poder
posar-lo en marxa al llarg del primer trimestre 2021.

NOVA FITXA PER LA RECOLLIDA DE DADES

Estem en proces de millora i simplificacié de la reco-
llida de dades a través d’una nova fitxa que simplifi-
cara la recollida de dades. Primer trimestre 2021.

INCREMENT DE LA FORMACIO INTERNA |
EXTERNA

Tant a entitats com empreses, amb I'ampliacié de
I'equip de professors/es col-laboradors. També im-
pulsat per la formacio.

Estem incrementant la formacid i el debat a nivell in-
tern.

CANVI DE LOCAL.

Gairebé sense haver pait el trasllat de Modolell a Por-
tal de I'Angel, el patronat i el conjunt de l'organitza-
cio, ha cregut convenient canviar a un pis ubicat a la
mateixa adreca de Portal de I’Angel, 7, pero al prin-
cipal 22, per tal d’integrar I'equip en un Unic espai i
sobretot reduir les despeses de lloguer. El trasllat es
formalitzara el 15 de gener 2021.

Aix0 i més esperem compartir-ho ben aviat, i reco-
llir la vostra visié i experiéncia tan necessaria per
forjar els objectius dels anys propers. Ja en aquests
moments al voltant de 25 companys i companyes
voluntaries estan treballant en aspectes organitza-
tius i metodologics, a més de I'atencioé telefonica. |
us convidem, a incorporar-vos, si aixi ho desitgeu, a
aquesta dinamica de construccioé estratégica i tam-
bé de construccio de la quotidianitat.

Mirem al passat per aprendre, perd sobretot volem
mirar el futur per afermar les nostres conviccions i
compromisos amb aquelles persones que necessi-
ten ser escoltades, orientades i confortades. Ajudar
a pensar perqué cadascu pugui treure el bo i millor
gue hi ha al seu interior i emprendre camins saluda-
bles per a 'autonomia i el benestar personal i social.

Rebeu immenses gracies!
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EL TELEFON DE L’ESPERANCA

Linies d’atencio: 682 300 003 - 682 900 500 - 681 10 10 80 - 93 414 48 48

Seguim atenent des de casa, obrim les portes per ajudar, acompanyar i donar llum a persones que - sobretot
en una epoca incerta i més solitaria — necessiten I'escolta i la veu amable de la comprensié.

Gracies a I'experiéncia de crear un entorn segur i comode per expressar-se podem percebre la particularitat
de cada persona i de cada situacid. Les dades, extretes de la suma de particularitats ens permeten dimensio-
nar per edat, génere i problematiques entre d’altres. Ens desvetllen tendéncies per poder donar resposta a

les necessitats socials de cada moment.

Aqguesta informacid, des de I'1 de juliol fins al 30 de novembre, ens dona la perspectiva necessaria per estar
més a prop de la realitat que hem viscut els darrers mesos.

13455

Trucades totals ateses (1 de juliol al 30 de

novembre)
11% 16%

. . N A /
Trucades silencioses ) Truquen mes d’una
2 vegada per torn

No se sent res que pugui ser entés i acostumen a ser trucades
caracteritzades per I'angoixa i el bloqueig de la persona que
truca, pero també trobem persones que desitgen simplement
escoltar una veu amiga.

REGISTRE DE TRUCADES ATESES

\\\__‘f7

85 trucades -~
(mitjana de 2019)

1 juliol 1-ago 1-sept 1-oct 1-nov 30-nov

Generalment la franja amb més trucades ateses és de 18h a 00h de la

nit (un 29%) i majoritariament sén trucades de dones. Tot i aix0, en ge-
neral, les trucades es reparteixen equitativament en les diferents fran-

ges horaries que oscil-len entre el 22% i el 25%.

Els usuaris, majoritariament, comprenen edats d’en-
tre 50 i 59 anys tot i que disminueix respecte al peri-
ode anterior. Augmenten les persones d’edats com-
preses entre els 40 i 49 anys i dels 18 als 39. Per tant,
seguim experimentant un rejoveniment de les per-
sones que ens truquen.

Per altra banda, el més habitual és rebre trucades
de dones (64%) i un 25% d’homes. La meitat de les
persones viuen soles i, paral-lelament, un 13% de les
ocasions es menciona la soledat com font de males-
tar (entre altres factors).

y B M
Soledat Salut Mental

(13%) (19%)

Motiu de la trucada Motiu de la trucada

Angoixa
(10%)

Motiu de la trucada
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Mati (24%)
Tarda (25%)

Vespre (29%)

Observem un lleuger augment d’usuaris que viuen
amb la seva ascendéncia (amb els pares i/o mares)
alhora que, en I'tltim semestre de I'any, s’ha incre-
mentat les trucades de persones expressant angoixa
(10%).

Tot i aix0, predominen les trucades relacionades
amb problemes de salut mental (19%).




EL TELEFON DE, PREVENCIO
DEL SUICIDI

Linia d’atencio: 900 925 55 55

Conceptualment, s’ha relacionat el suicidi amb una
malaltia mental pero cada cop més es descriu el sui-

o . -~
cidi com un fenomen complex que es veu afectat per k# OMS - Dades Mundials
dl\_lerS\OS_ factors mterrﬂagc;_na?s. pe_rsonals, socials, Es ealchl o sl miBn i ha 20 tafiptatives
psicologics, culturals, bioldgics i ambientals com, per de sucidl per cada sufcid} consumat
exemple, la historia personal i la seva experiencia el que significa que hi ha

subjectiva o els factors socials i ambientals. 16 miHOI'IS
Una persona portada al limit, profundament angoi- de temptatives en un any al mén
xada, infeli¢ o insatisfeta, perd sana per la resta, pot
veure sobrepassats els seus recursos personals per

a afrontar una determinada situacié de crisi (aguda INSTITUT D’ESTADISITCA D’ESPANYA

o c'roniﬁca(,:la.) i, a.mb desesperacio, pensar en ?l sui- Les morts per suicidi dupliquen als d'accidents de transit,
cidi com I'Ginica via d’escapament a aquest patiment superen en onze vegades als homicidis i en vuitanta als de
insuportable per a ella, sigui un dolor fisic, moral o violéncia de génere.

psicologic. | aixd no equival a un estat patologic de

depressio. : :
“l’essencia d’una comunitat social Esprodueixen 10 suicidisaldia  Cada 2,5 hores es
» y . - registra un suicidi
és la d’acolliry recolzar els qui viuen

en una situacio de vulnerabilitat” SRS

En un context social i economic s’esta experimentant un augment de la conducta suicida, per aquesta rad s’es-
tan activant diverses estrategies de prevencio del suicidi per tal de reforcar els sistemes de salut i disminuir els
factors de risc psicosocial; com l'alt estigma associat a la recerca d’ajuda quan es necessita.

En aquest marc és on neix el Telefon de Prevencié del Suicidi, un servei en conveni amb I’Ajuntament, que ofe-
reix suport emocional i orientacio en situacions de crisi amb risc de suicidi. Aquest servei també esta adrecat
a I'entorn proxim de les persones amb risc i als supervivents de mort per suicidi.

El nostre objectiu és oferir un espai d’escolta, suport i orientacié per tal d’evitar la mort per suicidi, aixi com
vincular a la persona amb altres recursos comunitaris que poden oferir-li ajuda. Ens mou la voluntat de trobar
una escletxa de llum oferint suport, acompanyament emocional i ajuda amb l'objectiu de prevenir la mort per
suicidi. Progressivament, des del Teléfon de Prevencié del Suicidi, ho estem aconseguint.

18 a 39 anys
38% ,
a o
T Edat del 45% dels usuaris
593 b conducts suldds e |
arceiona

Trucades totals 10 9 Truquen majoritariament

. as des de Catalunya,
activacio del 061 rescats especialment de Barcelona.
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SOC DE PARAULES...

Us invitem a compartir amb tots els vostres escrits d’experiéncies i sentiments trobats. Pots enviar-
los a través del correu electronic comunicacio@telefonoesperanza.com posant com a assumpte
“Séc de paraules”.

UN VIATGE D’AMOR | ESPERANCA
CAP A LA VIDA

Estimats, amics, companys i companyes escoltes i totes les persones que tre-
ballen per I'entitat. S6c I'Agusti Seira, un escolta vetera que intenta posar vida
als anys, i els que tinc ja en sén uns quants.

Avui tinc un record molt clar del primer dia que vaig entrar a la nostra entitat
com a voluntari-escolta, llavors va ser a la seu del carrer Modolell, un espai
on varem treballar molts anys, aquell dia només passada la porta vaig llegir
aquesta maxima:

AGUSTI SEIRA

Escolta i orientador
(voluntari des de 1990)

Vaig pensar: “Carai noi, on m’he ficat!! Pot ser en una església!” Si en aquell moment hagués aparegut el nos-
tre estimat mossen Agusti Vinyes, aquell tros d’home amb una sotana d’aquelles negres de dalt a baix, m"ho
haguera cregut del tot.

Perd no, no era una església. Perque hi ha altres valors que ens ajuden també a estimar, com aprendre a escol-
tar a qui ho necessita. Penso que I'amor és claredat i que sense coratge no és possible escoltar a una persona
gue vol que l'ajudem en la dificultat que té en seguir vivint, a trobar nou sentit a la vida.

Llavors em vaig preguntar, estaré prou preparat per desenvolupar una feina delicada com aquesta? | també,
preparat per assumir les meves propies limitacions? Vaig comencar a treballar com tots ho hem fet, a poc a
poc, dia a dia, I'experiencia d’escoltar i la vostra saviesa i sobretot la formacié que rebem de persones exper-
tes, ha anat despertant en mi tot el que séc com escolta, corregint els errors i dificultats. Aqui he crescut com
a persona, tot el que puc ser i estimar, sempre m’he enriquit al vostre costat.

Emocionat doncs amb un projecte com aquest on tantes persones col-laborem amb el nostre treball i entrega,
celebro tots aquests anys junts i poso tota I'esperanga en el futur.

Per acabar un dels moments que, com a escolta, dona gran sentit al que fem:

e Telefon prevencid del suicidi, digues-me.

e Hola, perdoneu que de tant en tant us truqui, ara no puc prescindir de la vostra humanitat i de tot el
que em doneu, és una sort trobar-vos sempre, sempre disponibles. M’escolteu amb dedicacié i delica-
desa. Em feu sentir part d’aquesta societat que he volgut deixar drasticament tantes vegades. Aconse-
guiu fer-me sentir persona i que encara algu m’estima. Fa temps que visc a les fosques, pero a poc a poc
heu posat dintre meu tot I'amor que perdona les febleses de la vida. Avui us truco només per fer-vos
sentir que jo també us estimo en el meu sofriment. Gracies, sou la meva familia, gracies...

Per aix0 penso que la nostra relacié ha sigut i sera un viatge d’amor que ens empeny cap a la fraternitat i fer-
nos carrec de la realitat i patiment dels altres.

Els qui en el temps ocuparan el nostre lloc amb la capacitat d’ajudar altres persones, tindran a les seves mans

un tresor, com nosaltres tenim ara, se’n diu Teléfons de Prevencié del Suicidi i de I'Esperanca que quedara fixat
per sempre en el cor perque hi té una morada i aqui seguira vivint mentre hi hagi una trucada.

LA VEU AMIGA



REBRE MES DEL QUE BONAMENT
INTENTEM DONAR.

Que valoro més de ser escolta? El més important del fet de ser voluntari és
la possibilitat d’ajudar o si més no intentar-ho a qui ens truca en moments
de dubtes, de solitud, en aquelles situacions dificils en les quals ens costa
reflexionar, quan la magnitud de la situacié ens fa perdre la lucidesa i ne-
cessitem poder sentir que algu ens escolta i acompanya sense emetre cap
judici.

Recordo moltes de les converses que he mantingut amb les persones que
ALBERT CANUDAS ens truquen, ara mateix penso en la Senyora que viu sola i que a I’nic lloc

on pot sentir-se acompanyada i reconeguda és en un Centre Civic i que per
la situacio actual esta tancat i tan sols ens té a nosaltres per parlar.

Personalment em sento enyorat: la relacio amb la resta de les persones voluntaries, de I'equip que tira en-
davant i treballa per gestionar professionalment tot el que s’intenta fer de la millor manera. La nova situacié
ens ha obligat a tothom a atendre les trucades des d’un lloc, les nostres cases, en el que I'esfor¢ per concen-
trar-nos i entrar plenament en contacte amb qui truca ha sigut més intens. Una activitat solitaria que ens
ha fet sentir enyorats, i quan he fet desviaments i he trucat a companyes i companys, he sentit la necessitat
mutua de la preséncia fisica que existia abans de la pandémia.

M’agradaria dir-vos a tots, simplement, que si hem aconseguit adaptar-nos a una situacio dificil i desconegu-
da i hem pogut escoltar i acompanyar qui ens truca, sabem que com sempre rebrem més del que bonament
intentem donar.

VOLUNTARIS ESCOLTES Albrt . A mein And-
DEL TELEFON DE ’ESPERANCA <~ arae AT g Al A s

Anpe - Anton - Antonia - Antonio - Arturo - Aurora - Azahara - Begona
- Berta - Camila - Carla - Carles - Carlos - Carme - GArmen - carolina
~Cinto- Cristina - bario- David - Dolors - El@Na - Eisabetn - Bsa-
Albert Enric - Esperanca - Estrella - Eulalia - Eva - Fatima - Fernando - Fina - Fran -
y Francesc- Francisco - Francisco Javier - Frederic - Gemma - Guillem- Imma - Inma

Agusti -

. Alfons - Alicia - A'_'nade“ = - Inmaculada - ISADE] - Jaume - Jesiis - Joan - Joan Francesc- Joaquim - Jon -
Angels - Anna - Antonio - Carme - Jordi - Jose -José Luis - Jose Manuel - Josefa - Josefina - JOSE - Josep Maria-
Cinto - Cristina - Dario - Elena - Enric - Juan - Juan Carlos - Kinna - Laura - Leila- Lidia - Lilian - Liuisa - Lola - Loli - Majepa -

~ Francesc - Francisco - Guillem - Isabel - Illunnli-MmueI-Maluelu-Mur-MameIa-Mam-llal.gurh-Maria-Mﬂ'iuAmnlu-
Joaquim - Jordi - José Manuel - Josefa - |dad i - Maria Came - Maria Concepolo - Maria Dolors.- Merla Gloria- Maria
GRACI ES A TOTS ELS Jose J Ant ) Carl ] Isabel - Maria José - Maria Luisa - Maria Margarida - Maria Pilar - Maria Rosa - Maria
P - Josep [iny) © JLT EETUE @ 1T Teresa- V1arta - max - Mayka - Mercé - Mercedes - Miquel - Mireia - Mita -
Manuel - Laura - Manoli - Manuela - Mar - manica - Montse - MlONtserrat- nadie - natwidad - Nicotis - Nieves -
VOLU NTARIS QUE Ho Maria Assumpcié - Maria Carmen - Maria Niiria- Olga - oscar- Paco - Patricia - Pau - Pere - Pilar - Prudencia -
José - Maria Teresa - Marta - Mayka -Mita- Quim - Rafaela -Ramén - Ramon - Rail - Ricard - Roderic - Rogeli - Roger
1 e -Rosa-Rosa Maria - Roser - Sandra- santiago - Sara-
FEU POSSI BLEI Mp‘;gtseglzﬂt - :2:1;J|1Nunaﬂ;|(])llga - Sarisa - Selma - Sensi- Sergi - Sergio - Sivia - Sofia - Sal-
. . . - - y = Stnia - Sonia - Teresa - Vanna - Viceng -
El llistat de voluntaris inclou els voluntaris Ricardo - Roderic - Roger - Victoria -Virgina - Xavier - Yaima

donats d’alta fins al novembre del 2020. Rosa Maria - Sol

e Joaquim Vendrell (Coordinador Seleccid)
e Elena Martinez (Coordinadora de Formacio Inicial)
e Cinto Campafia (Desviaments)

e Albert Canudas (Seleccié i Innovacid) » Dario Nogués (Formacio)

e Mayka Prat (Seleccid) e Enric Armengou (Formacid)

e Ndria Aguilar (Seleccid) e Francisco Villar (Formacid)

e Olga Roig (Seleccid i “Et truquem”) * Neus Calleja (Formacio)

e Pilar Cordoba (Seleccid) * Montse Canté (Formacio)

e Raul Villar (Seleccid) e Sergi Garcia (Formacid)

e Alfons Fernandez (Tutories) e Anne Garcia (Presentacio de I'Entitat)
e Montse Rubio (Tutories) e Raul Villar (Formacié i Tutories)

e Monste Canté (Suport Emocional) * Alfons Fernandez (Tutories)

e Tat Estrada (Suport Emocional) * Montse Rubio (Tutories)
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Perd també hem vist solidaritat, empatia i molt
d’amor, entre d’altres. Les reaccions que generen
les nostres emocions no s’ensenyen a l'escola, son
innates o apreses per observacié. Es per aixd, que es
fa necessari saber com gestionar-les bé.

GESTIO DE LES EMOCIONS
| RESILIENCIA

La pandemia ens ha provocat moltes emocions,

unes més desagradables que d’altres. Hem vist,
practicament, totes les emocions relacionades
amb la por, la ira, la rabia, la solitud, la incertesa, la
impotencia, 'avorriment...

- - SEGON. ETIQUETA CADA EMOCI( <----

Tot seguit trobaras una série de pautes que poden
ajudar-te a fer-ho millor. "~~~ =~~~ ~~"==7=77~ B

PRIMER. DONATTEMPS <----- ’

Tracta d’etiquetar cada emocié. Saber el que Dona’t un temps per pensar i analitzar que
et passa et permetra actuar en la direccié
adequada. Les emocions sempre apareixen

per alguna cosa.

> TERCER. ACCEPTA ----------------- >

Accepta I'emocid. Si t’hi resisteixes, vindra
amb més intensi-tat i et fara més mal. Tenir
emocions forma part de l'experiéncia de ser
humans.

estas sentint i d’on ve. Fugir cap endavant no
et fara estar millor.

QUART. ACTUA

Actua per assolir el teu benestar emocional.

Fes alld que I'emocié et demani. Per exemple:
la por et demana proteccid, la solitud vol que
cerquis companyia, la rabia diu que et defen-
sis 0 que posis limits, la tristesa vol que miris
per la reintegracio personal, que reconstituei-
xis els teus re-cursos conservant I'energia, etc.

| finalment, pots alliberar-te de la teva emocioé i comengar a construir emocions positives que et permetin

deixar enrere aquestes sensacions dolentes i et facin sentir bé. Per aixo:

Uy

/ N

Focalitza’t en les coses bones que
tens a la teva vida, les grans i les
petites. Pren consciencia d’elles i
dedica temps per assaborir-les i

QOOOO

Tracta de mantenir les rela-cions

agrair-les.

socials pel mitja que sigui: tele-
fon, missatges, videotrucades... |
si pots, visites.

Imposa’t petits objectius assoli-
bles a curt i a mitja termini. Aixo
et permetra gaudir dels teus éxits
guan els aconsegueixis i t'ompli-
ran de satisfaccio personal.

Aprofita el temps lliure i dedica’t
un espai per a tu mateix. Fes
alguna activitat que et vingui de
gust i que et faci sentir bé, i flueix
amb ella.

Aixo que tenim ara, igual que d’altres
situacions dificils que hagis viscut,

també passara.

n LA VEU AMIGA

EDICIO GENER

Cuida’t i mantingues una rutina
de bons habits de neteja, menjar
i son. El benestar és molt im-
por-tant. Si pots, mira d’inclou-re
també l'exercici.

Vés encara més enlla i proporcio-
na’t atencions i petits plaers que
et recordin que tu t’ho mereixes.

Centra’t en l'arai en I'aqui: el nos-
tre present és bo la major part
del temps.
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» [ ) ~
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amb la Llei de Proteccid de Dades, per aquest ROVIRALTA
motiu, preservem l'anonimat dels col-laboradors

economics particulars.
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