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Nenes, nens i adolescents després de ['Estat d'Alarma

COM ACOMPANYAR
EMOCIONALMENT EN EL LLEURE?

I MANTENTR

‘ Les mesures sanitaries encara  La flexibilitat i creativitat; un temps
C . . ope . S0
=, obligatories, corresponsabilitzant-los.  nou requereix estrategies noves.
@%’? L'enfocament d'aquesta situacié  La disponibilitat per parlar,
@~ insolita com una oportunitat de canvi.  I'agraiment i el refor¢ positiu. l \
‘i\ La presa de decisions conscientsi  L'esperanca dels i les joves %
M serenes malgrat el cansament o l'euforia.  amb projectes il-lusionants.

IL
2 REVLEXTONAR %

Passat Present Futur

Com hem viscut la crisi Com afrontem la fi de les Qué ens espera dara endavant?

de la COVID-19 i el restriccions? Com ens sentim en Com convivim amb la incertesa?

confinament? Com ens han aquesta 'nova normalitat’? Quins plans tenim? Com els

impactat? Que hem apres? Som conscients del cansament?  adaptarem a la nova realitat?

5 OBSERVAR (@
Reaccions Reaccions Reaccions Reaccions
EMOCIONALS: COGNITIVES: CONDUCTUALS:

somatitzacions, ansietat, frustracio, negacio, desconfianga,  manca d'autoproteccio,
dificultats per dormir, rabia, por, inseguretat, dificultats d’atencio agressivitat, passivitat,
mals de cap, euforia, irritabilitat, I concentracio, abus de les pantalles,
palpitacions, fatiga... tristesa, apatia... negativisme... alteracions en la ingesta...

q@ el i

ENCOLTAR CALMAR EXPRENMAR

e Oferir-los disponibilitat en e Parlar suau | serenament. e Fomentar que experimentin |
temps, espai I actitud. e Incloure activitats relaxants. comparteixin les emocions.

e No jutjar, no interrompre. e Tornar a la quotidianitat de e Ajudar-los a identificar-les i a

 No donar res per fet. manera gradual. verbalitzar-les.

e Si detectem confusio o baix e Deixar-los sols si ho necessiten. e Permetrels expressar la por,
estat d'anim, acostar-nos-hi. e Oferir-los una perspectiva leuforia o la queixa per tal que

e Animar a que demanin consell. documentada i tranquil-litzadora. no els desbordin.



&

ACOMPANYAR

Validar i legitimar les seves
emocions, positives i negatives.
Ajudar des de les certeses
sense amagar les incerteses.
Donar prioritat a les activitats
actives i productives.

Explorar quines activitats els
ajuden a estar millor.

Tenir present i adaptar-se a la
realitat canviant.

DAVANT EL DOL

Fer servir la paraula mort sense
eufemismes i adaptant les
paraules a la seva edat.

No mentir ni parlar més enlla del
seu nivell de comprensié.

Deixar clar que no és culpa seva.
Donar-li loportunitat de parlar
de la persona morta.

Fer que recordi els bons
moments viscuts amb ella.

Deixar clar que estem disponibles.

DURANT EL CONFLICTE

e Afavorir 'expressié de les

emocions respectant-les totes.

e |dentificar I'estat emocional per

decidir si parlar-ne o ajornar-ho.

» Establir consequencies

‘reparadores’, no castigs.

e Consensuar acords i, a mesura

que els compleixin, agrair-ho.

e Mantenir espais de dialeg que

afavoreixin la comunicacio.

AMB NECESSITATS ESPECIFIQUES

e Parlar amb la familia i fer una
transmissié d'estrategies.

e Entendre que la readaptacio6 a la
"nova normalitat” pot ser lenta.

e Avangar amb ells pas a pas.

e Observar les respostes verbals,
fisiques i emocionals.

e Proposar dinamiques de
relaxacié amb objectes.

e Atendre les especificitats de
cada diagnostic.

i

INFORMAR
CORRECTAMEN]

A 4

Informar de les mesures
d’higiene i de distanciament
que es prendran en les
diferents activitats, explicant-
ne els motius amb llenguatge
adaptat a la seva edat.
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Respondre les seves
preguntes, sense mentir ni
ocultar la veritat, pero sense
donar més informacié de la
que demanen o poden
entendre. Es millor un "No ho
sé€" que una resposta falsejada.

taula

N

Oblidar els discursos
preconcebuts i oferir
explicacions i respostes a partir
dels conceptes i idees que ens
transmeten, amb referents
propers per a ells/elles.

/7
A

Contrastar de quina
informacié disposen sobre
I'epidemia, les mesures de
seguretat o les vacunes per
contextualitzar-la, clarificar-
la, complementar-la o
corregir-la si fos necessari.

Col'legi Oficial de
Psicologia de Catalunya
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(MIDAK EL QUE DIEM

Frases que Sl ajuden

Sigues fort/a, aguanta. Ho estas
fent molt bé.

Em sap molt de greu el que
estas passant.

Ja veuras com tot passa. Compta amb mi per parlar.

Aix0 et fara més fort/a. El/la deus trobar molt a faltar.

Sé com et sents. Aixd et fara
millor persona.

No puc ni imaginar el que estas
passant.

Pensa que n'hi ha d'altres que

. Sé que cada dia és un esforg.
estan pitjor.

Estar enfadat/ada, enrabiat/ada i

) . R La gent no s'imagina com n'és de
trist/a no t'ajudara.

dificil.
A d'altres els ha passat el mateix
aquests mesos i.. ja toca tirar
endavant.

Tens ganes de parlar?

De vegades ens sentim malament
fins i tot sense un motiu clar.

No tens motius per posar-te aixi.
No n’hi ha per tant.

Plora el que et calgui, fes-ho al

No ploris més. meu costat.

Estar espantat/ada €és normal,
perd hem d’intentar que la por
no ens bloquegi.

10 &0
BUNCAR RECURNON T AJUDA

Servei per Adolescents i Families (SAIF).
https://ajuntament.barcelona.cat/joves/ca/canal/aqui-tescoltem

No has de tenir por.

Konsulta'm. Assessorament per a adolescents i professionals que
treballen amb adolescents.
http://barcelona.cat/konsultam _

Joc per facilitar I'expressio de les emocions.
https://www.orientacionandujar.es/wp-content/uploads/2019/05/EI-
juego-de-las-emociones.pdf

Canal de YouTube per treballar la relaxacié i gestionar I'ansietat.
https://www.youtube.com/channel/UCkHj2w8dWkMJeXBJFRsJcPw/v
ideos

Educacio intercultural a XTEC, Xarxa Telematica Educativa de Catalunya.
http://xtec.gencat.cat/ca/projectes/intercultural

Portal amb recursos grafics i materials adaptats per facilitar la
comunicacio i l'accessibilitat cognitiva a les persones que presenten
greus dificultats en aquestes arees.

http://www.arasaac.org/

Aqui t'escoltem (ATE). Servei d'escolta i acompanyament per a joves de
12 a 20 anys.
https://ajuntament.barcelona.cat/joves/ca/canal/aqui-tescoltem

Ajuntament de /
Barcelona

[
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