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CASAL DE GENT GRAN DEL
BAIX GUINARDO :

BUTLLETI SETMANAL

SALUT

e Gent gran: reprendre
la vida diaria.

e Us de la mascareta
obligatori.

e Passeja seguint la
ruta d'escultures al
carrer a Barcelona.

e Cuina del moén:

war o ENTRETENIMENT
| CULTURA

e Nova ruta Bcn
Panoramica del bus
turistic pel veinat.

e Cinema a la platja
aquest estiu.

e Cinema a la fresca a

la Sala Montjuic.



http://www.fersalut.cat/2020/06/28/reprendre-la-vida-diaria-a-poc-a-poc-i-bona-lletra/
https://www.barcelona.cat/infobarcelona/ca/mascareta-obligatoria-als-espais-dus-public-tant-tancats-com-a-laire-lliure_969734.html
https://www.barcelonaturisme.com/wv3/ca/page/1946/ruta-d-escultures-al-carrer.html
https://www.youtube.com/watch?v=qjhUBoqMepQ
https://www.barcelona.cat/infobarcelona/ca/el-bus-turistic-repren-lactivitat-amb-una-nova-ruta-per-al-veinat_969679.html
https://cinemalliure.com/platja/
https://beteve.cat/artic/sala-montjuic-programacio-cinema/

[

Setmana del 20 al 26 de Juliol Vol 17

NOVES

s | TECNOLOGIES
GENT . Canal Youtube Gran

e
1

E

|

3

E“ Gent en Xarxa Horta- 0y
xnnxn Guinardé. &
Casals de Gent Gran d'Horta-Guinardd ﬁ,
e App recomanada: Smou. z

—— e Bicing s'integra a Smou. %

LA VEU DELS SOCIS

Si esteu interessats en participar en aquesta seccié del butlleti amb
els vostres textos, articles, poesies, etc... podeu enviar-los a la direccié de
correu electronica infobaixguinardo@gmail.com

Activitats online per Gent Gran |



https://www.youtube.com/channel/UCsAa35gxJ2SaPEThUIclgxg
https://www.smou.cat/
https://ajuntament.barcelona.cat/horta-guinardo/ca/noticia/el-bicing-sintegra-a-lsmou-una-unica-aplicacio-amb-diferents-serveis-de-mobilitat_968811
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EN PSICOTERAPIA TOT ES EQUILIBRI

El balan¢ és la forma més senzilla d’entendre els processos
terapéutics en psicologia.

Si et dediques professionalment a la psicoterapia o si en algun
moment has realitzat un procés terapeutic personal, segur que
veuras reflectit aquest concepte d’equilibri en el que has viscut.

Hi ha moltes maneres d’entendre els processos terapeutics de canvi
i el comportament huma. Segons el cas particular i el model de
referencia del terapeuta trobarem: les que parteixen de les
emocions i la restauracio de I'aferrament (apego), els processos que
se centren en els dols/pérdues/traumes, aquells on el pilar principal
és el treball en vers la motivacié, les que es focalitzen en
I'entrenament de I'atencid, etc.

Segurament aquests corrents de fer psicoterapia comparteixen
diversos factors en comu, pero n’hi ha un que es pot relacionar amb
totes elles: l'equilibri, i l'exemplificaré a través dels models
terapéutics que utilitzo i conec meés:

- El mindfulness és I'equilibri en el temps.

Les persones que viuen en el passat, constantment divaguen entre
records d’'un moment que ja no existeix. Tot i que aixo ens pot servir
per recuperar aprenentatges, no caure en els mateixos errors i
reafirmar la nostra identitat; un excés de passat sovint porta a
desenvolupar trets depressius i melancolics.

Per contra, un excés de futur pot resultar altament estressant i
preocupant encara que ens ajudi a anticipar els diferents resultats
de les nostres decisions. Viure massa en el futur generara facilment
trets ansiosos.

Efectivament, I'equilibri entre ambdods elements implica centrar
I'atencié en el present i fer-nos conscients dels nostres estats
mentals. | aquest és el tipus de balan¢c que ensenyen les terapies
centrades en mindfulness.
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- La maduresa és l'equiilibri entre el pare i el fill (generacional).
Enl'analisi transaccional parlem del «pare» com les normes, la
responsabilitat i les obligacions. Tot i ser necessaries, si ens
excedim podem perdre de vista les nostres propies necessitats.
D’altra banda el «fill» és la diversid, la impulsivitat i I'euforia. Cal
deixar-se anar, pero quedar-se en aquest estat ens porta a
convertirnos en petits Peter-Pans.

El terme mig entre els principis del deure i el plaer sén el que
busquem trobar a través d’aquest tipus de terapies.

- El benestar és I'equilibri adaptatiu. 1 s
El propi concepte de psicopatologia ha estat construit al voltant ! w;;
de I'equilibri. El que és normal i sa segons els manuals diagnostics, -2
és allo que es troba estadisticament en el terme mig.
Per mi la patologia no és allo que resulta anormal, si no alldo que no '

és adaptatiu. Llavors, buscar una manera d’encaixar aquelles %
emocions que sentim i el que ens passa dins I'entorn on vivim, és
la definicié absoluta d’equilibri i en consequéncia de benestar.

Aixi doncs, podriem dir que en psicoterapia tot és equilibri o tal

com deia l'alquimista Parcels alla al s.XVI: La quantitat crea el veri.

Esteve Planadecursach Psicoleg col. num. 21.691
https://Wwww.quantumpsicologia.com/2020/07/09/en-
psicoterapia-tot-es-equilibri/



https://www.quantumpsicologia.com/2020/07/09/en-psicoterapia-tot-es-equilibri/
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Rebrot al Segria: Fruita amb Justicia Social denuncia missatges
racistes responsabilitzant els temporers.

L'entitat, que ha publicat una série de recomanacions antiracistes
per evitar que s'assenyali a qui pateix precarietat, posa el focus en
la manca de mesures de seguretat adequades en els treballadors.

El rebrot de coronavirus detectat al Segria els darrers dies, que ha
portat a la Generalitat a tornar a confinar la comarca poques
setmanes després de la fi de I'Estat d'Alarma, ha generat un seguit
de missatges racistes i xenofobs responsabilitzant
els temporers que treballen en la campanya de la fruita a la
comarca. Aixi ho ha identificat I'entitat Fruita amb Justicia Social,
que admet que una part dels brots que han portat a confinar la
comarca corresponen a treballadors temporers, perdo que en cap
cas se'ls ha de responsabilitzar de la situacio.

Segons assenyalen diverses fonts, quatre dels vuit brots del Segria
tindrien com a origen la industria agroalimentaria, i per tant
I'afectacioé arribaria als treballadors temporers. Aixd ha generat
certa frustracio entre la poblacié en general fins al punt d'observar-
se un augment dels missatges racistes i xenofobs contra els
treballadors temporers culpabilitzant-los del rebrot.

"Demanen que no s'ataqui als temporers, ja que la culpa, en primer
lloc, és de la patronal o les empreses que no han pogut garantir
les mesures de seguretat adequades; i en segon lloc és de
I'administracio, que per evitar que la situacié s'agreugi hauria de
fer més inspeccions i garantir més PCRs", explica Llibert Rexach,
membre Fruita amb Justicia Social, plataforma en defensa dels
temporers. "Bolcar tota la responsabilitat cap a la societat genera
aguest enfrontament per buscar quins son els culpables”, afegeix.
L'entitat ha detectat aquests comportaments de caracter racista
qgue vinculen tots els rebrots i el confinament als temporers a
través de les xarxes socials o en converses informals. Rexach també
considera que el fet que els mitjans de comunicacioé se centrin en
els temporers quan es parla de rebrots fa que la resta de la societat
els relacioni.
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Per evitar aquesta situacio, des de l'entitat s'Than compartit cinc
recomanacions antiracistes, com ara no difondre missatges
discriminatoris; no callar i actuar, denunciar la situacié dels
temporers; no assenyalar a qui pateix la precarietat i, en cas de tenir
coneixement d'alguna actitud racista, informar I'entitat que
procedira a denunciar-ho.

Situacio dels temporers.

Poc més d'un mes després que la complicada situacido dels
temporers arribés al seu pic amb desenes de treballadors temporers
dormint al carrer en plena pandémia, es podria considerar que la
situacio ha anat avancant. No obstant aixo, des de Fruita amb
Justicia Social asseguren que continua havent-hi situacions
de vulneracié de drets en alguns llocs de feina importants. "No
s'estan fent prou inspeccions de treball que puguin garantir que els
temporers estan en bones condicions", explica Rexach.

Des de l'entitat també es demana que es faci un treball a tot
el territori per evitar que hi hagi brots de Covid-19 entre els
treballadors temporers. "Hem aconseguit poder alleugerar el
patiment de les persones que estaven dormint al carrer a la ciutat
de Lleida, perqué s'han pres algunes mesures, com ara la reobertura
del pavelld, pero si que és veritat que al territori encara hi ha pobles
meés petits on no s'ha solucionat el problema", lamenta.

https://xarxanet.org/comunitari/noticies/rebrot-al-segria-fruita-amb-
justicia-social-denuncia-missatges-racistes
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https://xarxanet.org/comunitari/noticies/rebrot-al-segria-fruita-amb-justicia-social-denuncia-missatges-racistes

