
 

 

BUTLLETÍ SETMANAL

El Casal a casa

C A S A L  D E  G EN T  GRAN  D E L  

B A I X  GU I N A RDÓ

SALUT
Mobilitat saludable i
sostenible.

Un passeig pel barri: Els
Jardins del Doctor Pla i
Armengol.
Un Sant Joan diferent a
Barcelona.

La protecció dels drets de
la gent gran.

Cuina: Coca de Sant Joan.
 

ENTRETENIMENT
I CULTURA

Obren els centres cívics.

Nou calendari de Festes
Majors.

Rutes pels edificis del
modernisme,

noucentisme i
racionalisme de
Barcelona.
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https://www.barcelona.cat/mobilitat/ca
https://beteve.cat/societat/jardins-de-ravetllat-pla-armengol-finalistes-premis-fad/
https://beteve.cat/agenda/sant-joan-barcelona/
https://www.un.org/es/observances/elder-abuse-awareness-day?fbclid=IwAR1VEJH7u69FZ565XqHUapefd7N4e71E4uYIHwnlw6C8FipKCDdJYIFV_ps
https://www.youtube.com/watch?v=C6S_CqMc7C8
https://www.barcelona.cat/infobarcelona/ca/els-centres-civics-es-comencen-a-reobrir-a-partir-del-15-de-juny_959883.html
https://beteve.cat/cultura/festes-majors-barcelona-barris/
https://beteve.cat/va-passar-aqui/rutes-edificis-modernistes-barcelona-noucentisme-racionalisme/


LA VEU DELS SOCIS

NOVES
TECNOLOGIES

GestióEmocional.cat.
Què és Vincles BCN?

Canal Youtube Gran Gent
en Xarxa Horta-Guinardó.
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METRO
 

Metro Plaça Espanya, hora punta. Es el cuatro de agosto y la gente
apenas si puede respirar a pesar del aire acondicionado. El sudor se
queda pegado en las paredes, en los asientos, en las barras. Con un
poco de imaginación, veríamos emanar vapor de agua por los poros
de brazos, piernas, cuellos, frentes. Olores. Abanicos de movimientos
desesperados. Miradas hacia un posible asiento vacío cuando el
metro llega a una estación. 

Es el momento que aprovecha un individuo con pinta de no haber
roto nunca un plato para meter los dedos en algún que otro bolso
medio dormido. No sabe todavía, sin embargo, que dentro de unos
segundos, una mujer que ha entrevisto su juego, va a mirarse la
muñeca en busca de su hora. Se acerca al descuidero, abre su bolso
y, sin levantar la voz más de lo necesario, casi susurrando, le dice
“mete ahora mismo en mi bolso mi reloj”. 
 

 

https://gestioemocional.catsalut.cat/
https://ajuntament.barcelona.cat/vinclesbcn/ca/vincles-bcn
https://www.youtube.com/channel/UCsAa35gxJ2SaPEThUIclgxg


Si esteu interessats en participar en aquesta secció del butlletí amb
els vostres textos, articles, poesies, etc... podeu enviar-los a la direcció de
correu electrònica infobaixguinardo@gmail.com
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El hombre abre la bolsa de plástico que lleva colgada de la muñeca,

coge un reloj y lo desliza hacia la boca abierta del bolso de la mujer,
que lo cierra sin aspavientos. Plaça de Catalunya. Casi las 4/4  partes
de los viajeros bajan apresurados. 

Son las dos y media cuando la señora llega a su casa. En cuanto abre
la puerta, empieza a contarle la escena del metro a su marido, que
con gesto de sorpresa le dice. “¿Tu reloj? ¡Pero si te lo habías dejado
en la repisa del lavabo!”

Concha Sanchez.

DE QUÈ PARLEM QUAN PARLEM D’AUTOCURA?

 

L’autocura abasta diversos aspectes de la persona, es tracta d’una
cura integral del self (sí mateix). González, Mosquera, Knipe i Leeds
(2012) diferencien tres aspectes fonamentals de l’autocura:  “1) una
actitud o estat mental de voler i valorar al self (postura que porta a
l’individu al fet que cuidi bé de si mateix); 2) no barallar-se amb un
mateix; i 3) desenvolupar accions específiques que aportin
beneficis, creixement o valor a l’individu”.  

 

Llavors, en parlar d’autocura, es fa referència a portar un patró de
conductes que inclou els següents elements:

 

1.Tenir una bona relació a un/a mateix/a:

Això significa  ser amic d’un mateix, tractar-se amb afecte,

compassió i empatia. De la mateixa manera en què es tractaria a
un amic o a algú per qui se sent afecte i a qui es desitja ajudar, així
hauria de ser el tracte amb un mateix. Mirar-nos amb bons ulls de
manera incondicional.
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Autocura física:

Una bona relació amb un mateix implica  realitzar accions per a
cuidar la salut física, com anar al metge quan sigui necessari, dormir
i descansar suficients hores, portar una alimentació sana i
equilibrada, realitzar exercici físic regularment i mantenir unes
pautes d’higiene personal i de l’entorn.

 

No fer-se mal:
Aquest aspecte implica  observar la qualitat de les relacions
emocionals que es mantenen; si és amb individus que no són
positius per a la persona; si s’aguanten relacions nocives o,

simplement, insatisfactòries durant molt de temps; o si es duen a
terme conductes perjudicials, com posar-se en situacions de perill,
consumir drogues o alcohol, infligir-se mal físic (autolesions),

maltractar-se quan es comet un error o s’està anímicament
malament.
 

2. Tenir una visió realista d’un mateix:

Reconèixer les pròpies equivocacions, que no s’és perfecte, sense
auto castigar-se per això, amb una actitud compassiva cap a un
mateix és un aspecte elemental per a tenir una bona relació amb un
mateix, però també és important ser realista, sense exagerar o
engrandir les pròpies virtuts i reparar en les necessitats dels altres
com a vàlides i significants.

 

3. Reconèixer i respectar les necessitats pròpies:

Es tracta de  sintonitzar amb les pròpies emocions, reconèixer-les i
validar-les per a així saber què necessitem. La comprensió de les
pròpies necessitats ha d’anar acompanyada d’un respecte
d’aquestes, és a dir, reparar en elles per a poder satisfer-les. No hi ha
autocura si no hi ha satisfacció del que es necessita.
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4. Saber protegir-se de manera adequada, entendre i establir
límits:

Mantenir vincles sans:

Com deia en un ítem anterior, és fonamental  mantenir relacions
emocionals satisfactòries, en les quals hi hagi empatia, interès i
respecte mutus, en les quals sigui possible ser un mateix sense
haver d’adaptar-se als altres i ser valorat per qui i com s’és.

Rebre un tracte afectuós i respectuós, genera que la pròpia
autoestima es vegi reforçada i fa que qui el rep se senti mereixedor
d’aquest tracte.

 

Dur a terme activitats positives:

Per a les persones que estan molt orientades en deure  o en fer
sempre una cosa productiva, es tractaria  que poguessin dedicar
temps a l’oci o a fer activitats que els resultin plaents.

Per a les persones que solen dedicar tot el seu temps a estar actives,

tenen agendes plenes, fins i tot amb activitats plaents, es
tractaria  que dediquessin temps al descans, a no fer res, ja que
aquesta relaxació també és necessària.

Per això és tan important conèixer els propis límits, per a no auto
exigir-se tant, saber parar o fer activitats que ajudin a recarregar les
piles sense tenir la sensació que s’està perdent el temps.

 

Tenir la capacitat de demanar i acceptar ajuda:

En molts moments de la vida, es necessita d’altres persones, però hi
ha els qui viuen aquest fet com un senyal de feblesa. Es
tractaria  d’aprendre a demanar i acceptar ajuda quan sigui
necessari, per a poder relaxar-se i permetre’s ser ajudat, sense que
això impliqui una sensació de vulnerabilitat.
 

5. Mantenir un equilibri entre les necessitats pròpies i les dels
altres:

Mantenir límits apropiats:

Algunes persones exerceixen un  exagerat rol de cuidador,
anteposen el benestar dels altres enfront del seu propi, a través de la
cura dels altres minimitzen o neguen les seves pròpies necessitats.
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També, pot tractar-se de persones que necessiten complaure a uns
altres per a ser acceptades i evitar que els facin mal. 
En tots dos casos és necessari prendre consciència d’aquests
comportaments per a poder reconèixer les pròpies necessitats i no
extralimitar-se en cures i atenció als altres. Es tracta de girar la
mirada, posada en un/s altre/s, cap a un mateix.

De la mateixa manera, les persones que tenen la tendència a
carregar amb molt (treball, família, economia, etc.) o a aguantar
massa, han de prendre consciència d’aquest patró de funcionament
i fer canvis que els permetin reconèixer les pròpies necessitats i els
propis límits per a saber parar a temps, deixar anar càrregues,

allunyar-se de persones i relacions nocives i, en definitiva, acte
cuidar-se.

 

Laura López Galarza
Psicòloga Col.legiada 17148
 

https://www.quantumpsicologia.com/2020/06/16/de-que-parlem-

quan-parlem-dautocura/

https://www.quantumpsicologia.com/2020/06/16/de-que-parlem-quan-parlem-dautocura/

