Cuida’t, és important

L'auto cura i el treball en equip del personal
sociosanitari en el context de pandéemia

Sociosanitari i residéncia per a la gent gran ’Ametlla
del Valles

Monica Boza (Educadora Social)

% Fundacié Vallparadis Celia Carmona (Psicologa)

“.,..% MituaTerrassa




Covid 19: Impacte als centres
residencials i sociosanitaris
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Observacio

Y

Situacio sobrevinguda
Gestio de la incertesa

Immediatesa en
I'actuacio

Dilemes etics i nous
interrogants en
I'atencio a les
persones

Sentiments de

responsabilitat cap a
la cura i proteccio de
persones vulnerables

Sobrecarrega
assistencial

Factors de Risc per a
la salut fisica i mental
dels professionals
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Factors de risc perala
salut dels professionals

Esgotament psicologic

Impoteéencia

Desanim i decaiment

Fort impacte emocional
(mort, dilemes étics,...)

Tensid assistencial
(pressio, incertesa)

¥
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Sentiments de culpa

Por al contagi i/o a
contagiar

Cansament fisic

Expressions de fatigai/o
desgast

Insomni
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Estudis sobre I'impacte de la COVID-19 en els

professionals

» ‘Personalidad, Estrés y Salud’ de la Facultad Psicologia de la Universidad Auténoma de
Madrid

» Professionals: hospitals, centres de salut i residéncies (abril i maig 2020)

» Impacte en la saluti en el benestar: Estrés laboral, desgast professional, burn-out, estres
traumatic secundari, conflicte treball-familia....

> Professionals de residéncies:

>
>
>
>
>

Elevats nivells de carrega assistencial
Elevat contacte amb la mort i el patiment
Pressid social

Por al contagi

Simptomes compatibles amb l'estres traumatic

Blanco-Donoso, L.M., Moreno-liménez, J., Amutio, A., Gallego-Alberto, L., Moreno-Jiménez, B., Garrosa, E. 2020. Stressors, Job Resources, Fear of Contagion, and
Secondary Traumatic Stress Among Nursing Home Workers in Face of the COVID-19: The Case of Spain. Journal of Applied Gerontology.
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Objectius

Minimitzar I'impacte negatiu en la salut i posar en valor la tasca diaria dels
professionals que treballen al centre.

v" Millorar el benestar emocional del professionals del centre en el context de
pandemia.

v’ Facilitar eines per fer front a les dificultats i necessitats emocionals davant de
situacions d’estrés continuat.

v’ Agrair i posar en valor la tasca tant important d’atencié a les persones més
vulnerables.

v" Potenciar el treball en equip i la cohesié de grup com a elements necessaris
en un context d’incertesa, de canvi continuat i de sobrecarrega assistencial.

Fundacio Vallparadis
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Cuida’t, és important
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TR D T Gestio de l'estrés
\ y \ _J
Benestar emocional Proposta d’activitat
\ y G J
Disseny Ubicacié i difusid

Destaca la idea d’auto cura com un aspecte
important

Missatges i recomanacions clares i curtes

Incorporacio d’imatge i d’icones visuals

Fundacio Vallparadis
" MituaTerrassa

Marc 2020: zones comunes per a tots
els professionals

Via e-mail als diferents centres de la
Fundacié Vallparadis i via WhatsApp

entre els companys/es dCra
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CUIDA'T, ES IMPORTANT

Una dieta equilibrada i sana contribueix al bon
funcionament del sistema nervios

MENJA

HIDRATA'T

I:= DESCANSA
@ COMUNICA'T

No et saltis cap apat
Evita menjar amb presses
Posa atencio durant I'apat

Hidrata't de manera abundant i freqiient
Evita el consum excessiu de cafeina i de
dolcos

El descans suficient és fonamental, inclou
també un nombre adequat d'hores de son

Les trucades amb amics, companys i
familiars son molt importants pel benestar
psicologic, ja que ens fan sentir valorats i
estimats.

GRACIES

PER PROTEGIR A QUI MES ESTIMEM

Auto cura del Benestar fisic

[

-

Aspectes relacionats amb tenir cura de
I'alimentacio, el descans i la comunicacié

~

J
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CUIDA'T, ES IMPORTANT!

DAVANT LES DIFICULTATS

4 NO ESTAS SOL/A

\‘ Intenta conéixer la teva capacitat de AutO cura dE' be nesta remocio nal
resisténcia i els signes de cansament
(irritabilitat i/o manca de concentracio)
Aprofita el rentat de mans per fer petites [ . . ., . \
pauses regulars que et permetin Estrategies de regulacié emocional
desconnectar N o 5 o

practiques pel dia a dia.

Dona't petites recompenses. Pensa i Importancia de l'auto-coneixement i
reconeix les teves qualitats. Allo que ens X

. diem a nosaltres mateixos és fonamental del treball en equip

- O - per mantenir el benestar K j

@ Reconeix la tasca dels teus companys i

companyes. Donar-nos suport i valorar-nos
entre nosaltres ens ajudara a alleugerir la
carrega assistencial

GRACIES
nassvaense PER PROTEGIR A QUI MES ESTIMEM aC ra
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CUIDA'T!

Es Important!

REACCIONS POSSIBLES EN SITUACIONS D'ESTRES INTENS

Emocionals: ansietat, s >,
impoténcia, frustracio, 4
por, culpa, irritabilitat,
tristesa, anestesia
emocional

\ Conductuals: hiperactivitat,

o, aillament, verborrea, plor

\ incontrolat, dificultat per
I'autocura i descansar

Gestio de l'estres

Cognitives: confusié o

pensaments contradictoris, Fisiques: dificultats respiratories
dificultats per la concentracié i la (pressi6 al pit, hiperventilacio,...), ( \
memoria, malsons, negacio, sudoracié excesiva, mal de cap, ., . .
sensaci6 d'irrealitat taquicardia, contractures Enumeracié de possibles reaccions en
musculars, esgotament, insomni . . D . . o . .
situacions d’estres intens i d’estrategies de
ESTRATEGIES DE REGULACIO EMOCIONAL o
regulacié
e Reconeix els teus sentiments, * Concentra't en el present: oblida tot el
accepta’ls i si ho necessites que ha passat i evita estar preocupat pel K )
comparteix-los futur

« Deixa passar: no et quedis amb  Evita la sobreinformacié: connectar-se o
escoltar informatius sovint augmentara
la teva angoixa
Evita contagiar-te d'actituds
culpabilitzadores: la responsabilitat és de
tots i totes

GRACIES! acra
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les males experiéencies
e Centra’ten laintenciéinoen el
resultat




CUIDA'T!

PLANIFICA Es Important!
UNA RUTINA
FORA DE LA
FEINA

1.Quan surtis de la feina, no pensis més, dema sera un altre dia.
2. Realitza activitats que siguin del teu interés: escoltar musica,
ballar, parlar, pintar,...

3. Realitzar activitat fisica redueix la intensitat d'alguns
simptomes de patiment psicologic.

4. EL bon humor pot ser un bon aliat per ajudar-nos a reduir
l'angoixa.

5. Envolta't d'objectes que et generin benestar. Crea un ambient
agradable.

6. Observa i observa't: concentra't en el teu entorn i fixa la teva
atencio en cada element, aixi com en la teva respiracio i l'estat

del teu cos.

GRACIES!

Per protegir a qui més estimem!

Fundacié Vallparadis

- MatuaTerrassa

Gestio de l'estres

Recomanacions per a planificar una
rutina fora de la feina
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Escoge un frasco y ponle una etiqueta con
tu nombre.
i8i quieres también puedes decorarlo y
personalizarlo!

Proposta d’activitat

Piensa en lo mejor que te ha pasado
durante el dia, especialmente en las H ini H 1 H
e e Principis de la Psicologia Positiva
conversacion...). Anétalo, dobla el papel
y ponlo en tu frasco. <g )
iAunque no nos demos cuenta estas
pequefias frases positivas se graban en
nuestro cerebro!

LN Firmi gy 111895

_h—_-——"

Objectius:

Afiade también tus cualidades.
Reconoce y valora acciones positivas FRASCO
que hayas hecho durante el dia.

Cuidar nuestra autoestima y sentirnos DE

bien nos protegera ante los desafios. EN E R Gi, A
] POSTTIVA

Contribuye llenando el frasco de tus
compafieros/as: escribe en el papel
cualidades positivas y/o acciones que

realicen que te hagan sentir bien.
Hazle llegar el papel para que pueda
llenar su frasco de energia positiva y para
que i Entre todos nos contagiemos de ellal

Estar unidos/as y reconocer el esfuerzo de
los demés nos ayudaré a sobrellevar la
situaciones de estrés.
Cuando necesites animos, esperanza, fuer
iAbre tu frasco y recargate de energia posi
Fundacié Vallparadis
+i* MituaTerrassa
%

* Generar habits emocionalment saludables
tot posant atencid en els aspectes positius i
en allo que ens fa sentir bé.

e Potenciar el reconeixement i la cohesido de
grup.
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“Frasco de la energia

positiva”

propies positives

Reconeij i
elxement d’accions
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Qualitats propies

Eina per al recolzament en moments de desanim
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Impacte de l'actuacio

» Agraiment i satisfaccid en
relacio a I'accés a informacid
sobre l'auto cura, la gestid
emocional i de l'estres.

» Necessitat d’informacio, de
suport i de reconeixement,
especialment en aquells
moments de dificultat.

» Es valora positivament el
disseny visual i accessible
dels posters.

acCra
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Impacte de l'actuacié

» Manifesten sentiments de suport,
d’acompanyament i de pertinenga al

grup.

» Cohesio de grup i el treball en equip:
elements clau per superar els reptes iles
dificultats.

» El reconeixement de I'altre com a
element important en la construccié del

treball en equip.

acCra
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Impacte de I'actuacio

» Altres iniciatives de suport i reconeixement:
videos de suport, cartes, dibuixos, i
missatges de la comunitat, elaboracio
d’il-lustracions amb frases motivadores cap
als professionals...

» Es reafirma la importancia de tenir cura dels

professionals que treballem amb i per ales
persones.
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<%t MatuaTerrassa

dacCra

Associacio Catalana de
Recursos Assistencials



i =

1,

i\

gu
g
~

e

Moltes gracies!
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