Demana ajuda i cuida’t per cuidar

Aquestes setmanes ens esforcarem per fer-ho el millor possible, i ho

farem, pero no sempre podrem arribar a toti... no passa res!

No som super-herois ni saper-heroines i no podrem
desenvolupar tots els rols que tindrem (pares, mestres,
terapeutes, companys de joc, adults que treballen...) sense
que aixo ens passi factura. Toparem amb les propies
dificultats i limitacions (tots en tenim!) i amb I’esgotament,
sobretot a mesura que avancin els dies.

Aquests dies sera normal sentir-se....

- Desbordat/da ~ Perdut/da -
Vector de Nifios creado por freepik - www.freepik.es




Davant la incertesa de no saber quan de temps pot allargar-se
aquesta situacio, pot ajudar...

v Prendre consciencia que hi pot haver temps suficient per completar les tasques
domestiques, no cal fer-ho tot de manera precipitada.

v Entendre i legitimar la dificultat de compaginar activitats laborals i demandes
familiars.

v Poder recuperar temps per un mateix, amb espais i moments per la intimitat i
individualitat dins de casa.

v Valorar els moments per retrobar-se amb activitats que sempre haviem deixat
pendents i que ens son plaents (lectura, pel-licules, cuina, manualitats...)

v’ Els adults també necessitem cuidar-nos el cos, els nens no son els Gnics que
necessiten moviment.

Sera MOLT
IMPORTANT...
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On més podem demanar ajuda?

Referents habituals utilitzant els canals
pertinents

(CDIAPs, CSMlIJs, associacions, psicolegs, etc.)

Telefon d’assessorament psicologic del Col-legi
Oficial de Psicologia de
Catalunya (COPCQ).

L’horari d’atenci6 és de 9:00 a 20:00h, inclosos caps
de setmana

t CatSalut

Servei Catala
de la Salut

Collegi Oficial de
Psicologia de Catalunya

Q

659 584 988



Recordeu prendre les

mesures preventives

Evitar la sobreinformacio
ens ajudara a rebaixar la
tensio.

Informa’t sempre a través dels
canals oficials, no a través
de les xarxes socials!

http://canalsalut.gencat.cat/ca/salut-

a-z/c/coronavirus-2019-ncov/
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Que és el coronavirus
SARS-CoV-2?

El SARS-CoV-2 @5 un nou tpus oe
COroNAVIrus que pot asectar ies persones.

E5 va oetectar per prmera vegaca el gesembre
oe 2016 a la ciutat 0e Wuhan, a la Xina. i sha
anat estenent a altres paisos.

Presenta una simptomatoiogia clinica similar a ja oe
12 grip, | & 80% oeis casos son leus. Els casos més
greus generaiment afecten persones grans o que
pateixen altres patologies.

Quins son els simptomes?
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Com es pot prevenir?
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Tapart-e la boca i ¢ nas

i3 manz amb Jigua amb mocaders dun ol U3
12300 © ZohXIns irenareae ez mans de
akcohobgues. sepada

Per a més informacio. consulta
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Tapant-te laboca iel Evitare compartir

nas amd la cara intema menar estrs o
cel coize en tossr e Mmﬁgﬂa
estermucar | renarte sense

63 mars oe seguica ceguaament.

Si creus que pots estar afectat pel coronavirus SARS-CoV-2,
truca al 061 Salut Respon on informarem del que has de fer.
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