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Estudi Ajuntament Barcelona

* Impacte COVID-19 en salut mental: patiment emocional.

* Factors desencadenants: no elaboracidé dol, confinament, no accés a
serveis salut, trastorns mentals previs...

* Salut Mental Catalunya. Estudi 4.000 persones usuaries:
-93% malestar emocional, angoixa i neguit
-90% necessitat de suport emocional i/o psicologic.

* Pla de xoc en salut mental: persones que afronten situacions
d’extrema sobrecarrega en la cura (entre altres).
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Objectius:

* Prevenir en les dificultats i els malestars emocionals causats per la
sobrecarrega en el treball de cures.

* |dentificar les sequeles psicologiques que ha causat la sobrecarrega en
el treball de cures durant la pandemia.

* Proporcionar eines per afrontar la sobrecarrega i els malestars
associats.
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Estructura:

* CURA, SOBRECARREGA | GENERE
* MALESTARS ASSOCIATS A LA SOBRECARREGA
* EINES PER A PREVENIR | AFRONTAR LA SOBRECARREGA

v'Preguntes durant I'exposicié
v'Temps de preguntes i comentaris final
v'Taller octubre
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Definicions diccionari Llengua Catalana

* CARREGA:
2. Obligacio, molestia, responsabilitat.

4. Carrega que plau (o a gust), no pesa. Refrany que significa que una
feina o una obligacio que ve de gust és més facil d’acomplir.

* SOBRECARREGA:
1. Carrega afegida a la carrega ordinaria.
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Carrega i sobrecarrega durant la
pandemia

EL PUNT AVUlI+ REDACCIO - BARCELONA

Les dones han tingut un 20% més de fatiga men-
ECONOMIA BARCELONA - tal i un 16% més d’estres que els homes durant
14 juliol 2020 2.00 h els dies de teletreball per la Covid-19, a causa de
la major dedicacié a la cura de fills i persones

I.es dOI‘IES hal‘l patit dependents, segons un estudi de 'TESE del qual
Efe s’ha f o
meés els efectes del connese

tEIetrEba“ LAVANGUARDIA | Vida

A AlMinuto Internacional Politica Opinién Vida Deportes Economia Local Gente Cultura Sucesos Temas

Directo Lz ltima hora sobre los brotes de coronavirus en Espana

LA PANDEMIA DEL

cromcs La sobrecarga de los cuidados recayo sobre
las mujeres durante la pandemia

n u ®: = Hay que poner el foco en aquellas parejas donde la mujer ha estado trabajando fuera
de casa durante toda esta crisis sanitaria y el hombre se ha quedado el hogar
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Factors de |la sobrecarrega en el treball de
cures

* NO corresponsabilitat
* Compatibilitzar teletreball amb cura de la casa i de la familia

* Tancament dels centres educatius

* Familia monoparental

v'En aquests punts les dones hi estant més implicades = factor de génere.
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* La falta de corresponsabilitat i la major presencia de les dones en
tasques de cura i domestiques és producte d’una cultura.

* Situacio de pandemia: desequilibri s’ha fet molt més evident.

* Possible redistribucio, pero les dones segueixen sent les responsables
principals.

* El canvi no sera rapid. O

O

ldentifiqgueu moments que us heu sentit obligades a fer
alguna tasca domestica o de cura pel fet de ser dones?
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GENERE

* Factor cultural en el rol de cuidadores: Socialitzacio de genere, procés
historic, social i cultural.

* El genere no és un fet natural.
* Diferencia entre sexe — genere
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GENERE

* Les activitats i creacions, allo que es fa.
* La subjectivitat: intel-lectualitat, afectivitat, valors, fantasies, desitjos...

* La identitat: percepcio de si, del propi cos, de les propies accions,... El
sentit del jo i 'estat d’existencia al mon.

* Els béns materials i simbolics

* El poder: capacitat per a viure, relacionar-se, posicionar-se,
oportunitats, privilegis...

@ Marcela Lagarde y de los Rios
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GENERE
Essers per a altres <:> Essers per a si

-S'anul-la  -Valorar-se
-No expressa -Expressar desitjos
-Cedeix a l'altra persona -Prioritzar-se

L

SOBRECARREGA MALESTAR

—) -
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CURES

*La situacio ha posat en evidencia que no es pot viure sense cures. SOn
essencials.

*Tot i que no es considera el valor social.

Com definiries amb una frase o tres paraules, que és
tenir cura?
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CURES: Ajuntament Barcelona

*Anomenem treball de cures al conjunt d’activitats, recursos i
organitzacio social que son necessaris per al sosteniment de les
necessitats humanes i el benestar de les persones.

*Quan parlem de «cures» ens referim al conjunt de tasques que
produeixen béns i serveis que serveixen per regenerar quotidianament i
generacionalment el benestar fisic i emocional de les persones, i que es
produeixen normalment en circuits d’intimitat i en el marc de les llars.
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CURES

* Connotacions positives o negatives?
* Auto cura? Cuidant em cuido o descuido de mi?
* Responsabilitat compartida?

* Necessitats especifiques? Que necessita |'altra? Demana més del que
hecessita”?
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Ftica de la cura, Carol Gilligan

Inclusio d amb la
rest la
respo ilitat

Connexio d

i la resta
Atencio al J mitjanca

responsabil
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Ftica de la cura

« RESPONSABILITAT: NO intercanvi. Sl satisfer necessitats especifiques.
Implica RESPECTE i DIVERSITAT.

* Responsabilitat i CORRESPONSABILITAT és cosa de tothom.
* AUTO CURA per a cuidar.

* Conseqguencies de |la cura en la persona cuidadora.

* EQUILIBRI: auto cura - cura de l'altra.
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MALESTARS. Salut i Genere.

Carme Valls-Llobet “Mujeres invisibles”

* De que depen la salut mental? Una MENT SANA és capac de pensar |
desitjar en positiu; coneix les dificultats de realitzar els propis desitjos
en el mon complex i amb les condicions de vida i treball que |a
rodegen, pero sap mantenir una bona HARMONIA i EQUILIBRI entre
desitjos, realitzacio i perspectives. Carme al i

* ENTORN pot beneficiar o perjudicar la salut: condicions de e Tos

Fralage de Victdsia Sau

vida i de treball opressores, pobresa i nul-la autonomia (p.32)
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MALESTARS. Salut i Genere.

* Quan les dones intenten expressar el seu malestar vital, moltes
vegades la medicina els hi contesta que si estan estressades és perque

no es saben organitzar, com si el paper de cuidadora de tothom
només fos un problema personal (p. 33)

* Des de petites les eduguen perque no es queixin i no expressin mai
amb rabia els seus sentiments, aprenen a guardar-se la rabia. La
submissio, enlloc d’expressar amb valentia la rabia, és la primera
causa de depressio. (p.33)
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MALESTARS. Salut i Genere

* El dolor és la primera causa d’'abandonament de |'activitat principal
entre les dones. (p.200) El dolor (...) s’ha encarnat en el propi cos, el
cos parla quan la dona no té paraules per expressar-se.

* Moltes de les experiencies vitals de les dones (maternitat, feina,
relacions amoroses,...) es viuen amb sensacio de culpa. De fet els
sentiments de culpa son els grans agressors de la salut mental de les
dones (p. 35)

\ i@
Y

Collegi Oficial de
Psicologia de Catalunya

Rocafort, 129
08015 Barcelona

www.copc.cat




MALESTARS. Salut i Genere.

* La propia ment li juga males passades, fent que es senti culpable de
ser ella mateixa o de no haver-se entregat suficient als fills, o de no
haver fet un menjar diferent o prou sofisticat, o de no tenir la roba

arreglada... llarga carrera d’obstacles en que s’ha convertit la seva
vida. (p. 37)

* La promocio de la salut de les dones ha d’estar basada en |a
reconstruccio del seu interior, dels seus propis desitjos i en la
identificacio de les agressions que arriben de I'exterior (p.38)
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ldentifica malestars associats a |a
sobrecarrega durant la pandemia

Tristesa Preocupacio
Nerviosisme Estres
Angoixa Impotencia
Soledat Avorriment
Depressid Enuig
Incertesa Terror
Cansament Panic
Rabia Culpa

| Frustracio Inseguretat

o7 ) conegioiase  Dolor Inferioritat

Por Debilitat




Tristesa * Dol arelacions, activitats, situacions quotidianes... + malalties i morts properes

v' Deixar-la sortir i alhora afrontar-la donant valor a alld que si tenim i del que si podem
gaudir.

Angoixa, * Situacio desconeguda, incomoda, incerta, que no podem controlar...
nerviosisme

NO estratégies perjudicials i excessives per desconnectar (fumar, menjar molt, beure
alcohol...)

v" Formes alternatives per esta ocupada i canalitzar ’angoixa.

Soledat * Falta de vida social, de relacié amb persones estimades...

v" Formes alternatives de contacte i comunicacié (noves tecnologies).

v" Connectar més amb un/a mateix/a i atendre a les propies necessitats.
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* Desconeixem que passara, quan acabara, per que esta passant...

v" Ens pot portar a buscar informacié i coneixement. Hi ha una part de la situacié que no
podrem saber, ni entendre, que no esta a les nostres mans ni en els llibres.
Cansament * Sobrecarrega d’esforg fisic i mental.

v Avisa que cal parar, descansar i cuidar rutines basiques (alimentacié, son,
desconnexid...)
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La situacio no ens agrada, estem fent més del que toca, no se’ns respecte...
Identificar la causa.

Expressar-la*

<N S

Font d’energia.
No poder fer allo que voldriem, no tenir temps ni llibertat de moviments, no aconseguir
les coses en el moment que les voldriem...

v" Necessitem més paciéncia i reduir els ritmes.
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Depressio * Supera el limit de la tristesa. Limita la vida diaria d’una persona si no té
acompanyament per a fer-hi front.

v Demana ajuda professional.
* Situacid nova i desconeguda, al contagi, a les conseqiliencies economiques de la
situacio... La por apareix davant la incertesa i la percepcid de perill.

v" Ens permet esta alerta, preparar-nos i buscar ajuda.
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* Malestars emocionals: situacio actual i sobrecarrega de cures --
normals i legitims = informacio.

* Que sento vers que faig amb el que sento.
-allo que faig o intensitat del que sento ---- perjudicials
-a vegades no és facil identificar que sento.

* Acceptar, procés, compartir (persones, escriure, ajuda professional).
* RECURSOS D’ATENCIO PSICOLOGICA.
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Testimonis:

SOon malestars emocionals compartits.

Dona 68 anys, cuidadora
del seu marit:

“No és que tingui por, pero
aquesta situacio em fa

sentir no sé com... ho tinc
ganes de fer res”.

)
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Dona 28 anys, soltera amb
2 filles de 2 anys:

“Elles ho porten molt bé,
tot el dia a casa amb la
mare, pero jo... necessito
temps per mi”.




Persones amb trastorns mentals

* Possible empitjorament dels simptomes

* Possibles simptomes nous. Dificils de portar

* Detecta recursos personals per a gestionar aquestes dificultats
* Segueix rutines, auto cura i tractament receptat

* Demana ajuda professional
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Afrontar i prevenir la sobrecarrega

* Area emocional: gestié emocional.

OCompartir els malestars amb persones de confianca, professionals,
escriure

ODonar-se temps per a respirar, buscar activitats que permetin
desconnectar de la cura i connectar amb una mateixa
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Afrontar i prevenir la sobrecarrega

* Area cognitiva: pensaments.

ODiferenciar entre que podem controlar i que no. Dedicar pensaments
al gue no tenim a les nostres mans = més malestar

Oldentificar estil cognitiu i questionar-lo (negativisme, generalitzacions,
dicotomies...)

OMarcar-se objectius concrets i realistes
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Afrontar i prevenir la sobrecarrega

* Area corporal: cura del cos.

OFer activitat fisica, estiraments

ORespiracions i relaxacio

ORutines d’alimentacio, horaris de son, higiene
OSeguiments medics al dia
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Afrontar i prevenir la sobrecarrega

* Area social: relacions i temps.

OMantenir relacions i vincles, parlar amb persones fora de la llar, evitar
I"aillament

OBuscar i participar d’activitats d’oci

OQrganitzar-se i repartir tasques amb les persones de la llar —
Corresponsabilitat.
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Corresponsabilitat

' ANADIE

GOFVA WEIDNER

* Més enlla de la conciliacio

* Trenca |'estereotip pel qual les tasques domestiques i de cura son
tasques “de dones”.

* Implica compartir la responsabilitat d’atencid i cura familiar i tenir els
mateixos drets i deures independentment del genere.
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Afrontar i prevenir la sobrecarrega

* Posar limits: entre la cura i 'abus.

Olndicadors d'abus:
O Respecte : comunicacio violenta, infravaloracio...
O Exigencia: excés de demanda, demanda no coherent amb necessitats...
O Manipulacio: missatges contradictoris, dobles missatges...
O Com em fa sentir? Inseguretats, pors,...

ORecursos per a demanar ajuda en cas de violencia
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Recursos:

* Telefon gratuit atencio violencia masclista: 900 900 120
* Telefon PIAD: 93 619 73 11

* Telefon COPC. Assessorament psicologic i derivacio: 93 247 86 50
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Intercanvi d’estrategies O

O
o

o

*| tu que has apres durant aquesta epoca per a afrontar
| prevenir la sobrecarrega?

'.c! ‘@
08013 Barceions Collegi Oficial de
Wwww.cope.cat PSiCOl'Ogia de Catalunya




Moltes gracies

Laura Francoli i Font.
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