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La situacio de pandémia provocada pel virus del COVID-19 i el llarg confinament
que estem vivint generat sentiments com l'ansietat, la tristesa i el desanim per
motius molt diversos: la mobilitat limitada, les dificultats en gestionar la
convivencia a les llars, la cura dels infants i de la gent gran, la incertesa sobre el
futur, l'aturada de Il'activitat economica, el risc de contagi, el patiment dels
familiars i amistats que es troben hospitalitzats, I'abséncia d’'un comiat adequat en
cas de defuncio, I'adaptacioé al teletreball amb un allau de disposicions normatives
sovint confuses.

L'impacte emocional i fisic que la perllongada situacié actual esta generant és
indubtable i en alguns casos pot arribar a provocar estats d’'un gran patiment i alts
nivells de malestar emocional i fisic. La resposta del nostre cos davant d'una
situacidé tan greu fa que després dels primers dies de confinament -amb el
desconcert inicial i la necessitat dadaptar-se rapidament a les noves
circunstancies- estiguem abocats a patir desequilibris al nostre organisme i al
nostre sistema nervids, tret que ens cuidem amb recursos d'estabilitzacio
emocional i amb una activitat diaria que mantingui les rutines i una dosi d'exercici
fisic, amb les limitacions existents.

Per tal de recuperar l'estabilitat emocional i I'energia que ens pot mancar pel
desgast de l'estrés és imprescindible comptar amb recursos que facilitin la
recuperacio i el reequilibri del nostre organisme i sistema nerviés. Es molt
important ser conscients de les nostres emocions i regular-les perqué no ens
desbordin i ens deixem superar per la situacio, amb el periode de confinament que
ja hem viscut i el que ens resta per endavant.

La practica de la conciéncia plena o mindfulness, les técniques d'estabilitzacié
emocional i els exercicis de respiracié calmant son eines d'eficacia contrastada
cientificament per afrontar situacions d'estrés agut i sostingut, per autoregular-se
emocionalment i per alleujar el seu impacte perjudicial. Des de I'll-lustre Col-legi de
Procuradors, a través del Centre d'Estudis de la Procura us volem facilitar una breu
guia practica de consells i exercicis practics, amb la intencié que contribueixin al
vostre benestar en aquests moments dificils.
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En cas de no estar afectats per la malaltia
podem estar sentint diverses emocions amb
alta intensitat i persistents com ara:

» Nerviosisme, agitacié o tensid, amb sensacié de perill imminent, i / o panic.

¢ No deixar de pensar en res més que no sigui la malaltia, o la preocupacio per
emmalaltir.

¢ Necessitar estar permanentment connectats amb informacions sobre aquest
tema.

e Tenir dificultats per concentrar-nos o interessar-nos per altres assumptes.

¢ No tenir la capacitat de desenvolupar adequadament tasques quotidianes,
amb un sentiment d'angoixa.

e Mantenir un estat d'alerta, analitzant les sensacions corporals, i interpretant-
les com a simptomes de malaltia, encara que estiguem bé.

e Dificultats per controlar la preocupacioé i preguntar de forma obsessiva als
familiars pel seu estat de salut.

e Percebre un augment del ritme cardiac, tenir la respiracié accelerada amb
algun episodi d'hiperventilacié, sudoracié, i / o tremolors sense causa
justificada.

¢ Presentar problemes per tenir un son reparador.
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En aquest cas, es recomana:

Identificar els pensaments que puguin generar malestar.

e Parlar i pensar permanentment en la malaltia pot fer que apareguin o
s'accentuin simptomes que incrementin el nostre malestar emocional.

e Reconeixer les emocions i acceptar-le, encara que siguin intenses, com
guelcom normal en aquesta situacio.

e Compartir els problemes i les preocupacions amb algu de confianga. Triar bé
les persones amb les que tenir una conversa empatica i constructiva.

e Tenir restriccions de moviment no significa no socialitzar, Fem servir
videotrucades i ensenyem a la gent gran com evitar estar "aillats en
I'aillament".

¢ Informar-nos de la situacié amb les dades fiables que ofereixen els mitjans
oficials i cientifics i evitar la informacié que no provingui d'aquestes fonts, aixi
com les imatges alarmistes.

¢ Informar els nostres éssers estimats de manera realista. En el cas de menors o
persones grans, no conve mentir-los. Cal proporcionar-los explicacions
contrastades i adequades al seu nivell de comprensio.

e Evitar la sobreinformacioé. Estar permanentment connectat no ens fara estar
millor informats i podria augmentar la nostra sensacié de risc i nerviosisme
innecessariament.

¢ Contrastar la informacié que compartim i no difondre rumors. En cas que fem
fa servir xarxes socials per informar-nos, procurar fer-ho a partir de fonts
oficials.

¢ Mantenir una actitud positiva i objectiva, confiant en els recursos propis.

e Ajudar els familiars i amics a mantenir la calma i a tenir un pensament
adaptatiu a cada situacio.

«s3+ |LLUSTRE COL-LEGI DE PROCURADORS 6
Ml DELS TRIBUNALS DE BARCELONA



¢ Intentar fer vida normal i seguir les rutines, incloent-hi activitats d'oci, exercici
fisic i/o activitats que ajudin a relaxar-se com la lectura, el ioga, la meditacio.
Hi ha molts recursos gratuits disponibles en linia.

¢ Desconnectar intentant parlar d'altres coses per sortir del bucle de discursos
angoixants i catastrofics. Ens sera util per enfortir-nos.

e Estimular les actituds positives (amor, alegria, felicitat...) i deixar-se contagiar
positivament dels altres membres amb qui conviu i / o amb qui mantingui la
comunicacio. Cultivar aquestes emocions activa els neurotransmissors
serotonina i dopamina i les hormones acetilcolina i oxitocina que faciliten
I'equilibri fisic i mental i el sistema immunitari.

¢ Tenir més pacieéncia de I'habitual i un sentiment d'amor i proteccié envers els
fills, sobretot si sbn menors, adaptant els estils patern-maternals. Aquests dies
de confinament s6n una bona ocasié de connectar i passar més temps junts.

e Fer servir un estil de comunicacié assertiu, evitant l'agressivitat verbal, en
especial quan emergeix la ira, ja que podria provocar conflictes no desitjats i
gens Uutils. L'assertivitat li permetra expressar les seves emocions, les seves
necessitats i les seves peticions clarament.

¢ Practicar l'escolta activa, atenent a la informacié que li comuniquin aixi com a
I'estat emocional de qui parla, sense interrompre'l ni jutjar-ho mentre
parla, respectant els espais de silenci per permetre que expressi tot allo que li
vol dir.

e Per les parelles, és essencial en aquests dies la configuracié d'un veritable
amor racional o amor intel-ligent, amb respecte, oxigenant la parella perqueée
cadascu tingui els seus espais individuals.
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En cas de pertanyer a la poblacié de risc
d'acord amb les indicacions de les autoritats
sanitaries

En aquest cas, a més dels anteriors consells,

es recomahna:

e Seguir les recomanacions i mesures de prevencid que determinin les
autoritats sanitaries.

e Confiar en els nostres sanitaris perquée saben que han de fer i estan preparats i
motivats per atendre'ns en cas que sigui necessari.

¢ Informar-se de forma realista.

¢ No trivialitzar el seu risc per intentar evadir la sensacié de por o aprensio a la
malaltia.

* No magnificar el risc real que té. Cal ser prudents sense arribar a I'extrem
d'alarmar-se i entrar en panic.

¢ Si li recomanessin mesures d'aillament, tingui en compte que és una situacio
que pot causar estrés, ansietat, solitud, frustracié, avorriment i/o rabia,
juntament amb sentiments de por i desesperanca i els efectes poden durar o
apareixer fins i tot posteriorment al confinament.

¢ Intentar mantenir-se ocupat i connectat amb els seus éssers estimats.
¢ Generar una rutina diaria i aprofiti també per fer aquelles coses que li agraden
pero que habitualment no pot realitzar per falta de temps (llegir llibres, veure

pel-licules, etc.).

¢ Introduir en la seva rutina exercicis de respiracio, relaxacio i meditacio que li
permetran reduir l'activacio fisica i mental i li permetran descansar més..
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Si estem patint la malaltia

En aquest cas, es recomana especialment:

¢ Gestionar els seus pensaments intrusius i catastrofistes, intentant no posar-se
en el pitjor de forma anticipada.

e No alarmar-se innecessariament i ser realista, tenint en compte el gran
nombre de persones que es recuperen de la malaltia.

e Pensar també en aquells recursos interns que el van ajudar en situacions
similars i en d'altres malalties que hagi superat amb éxit.

e Seguir amb atencié les recomanacions i mesures de prevencidé que estableixin
les autoritats sanitaries.
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Entendre l'estres

L'estrés és una resposta de el sistema nervidés a un esdeveniment o una situacio
que es percep com una amenaca. El llenguatge médic I'ha adoptat de I'ambit de
la fisica, on s'utilitza per descriure la forca aplicada a un metall i la reaccié d'ell
mateix (pot doblegar-se i recuperar el seu estat original, o bé trencar-se). Segons
aquesta definicio, "estres" significa el maxim de tensié que una persona pot

suportar sense patir consequeéencies fisiques o psicologiques.

Dit d'una altra manera, l'estrés seria aquesta sensacidé d'opressiéo que sembla
estar a punt d'asfixiar a qui la pateix i genera estats emocionals intensos de por,
ira, tristesa, o sentiments de frustracio, inquietud, impoténcia o desconcert. Per
tant, és normal que la situacié actual oirigini una espécie de "muntanya russa

emocional".

L'estres forma part de l'instint de supervivéncia dels els éssers humans; son
reaccions automatiques necessaries per a la adaptacio i la supervivencia, com
tremolar quan fa fred o eludir el dolor fisic mitjancant un acte reflex. Aquestes
reaccions estan governades pel sistema nervids i es produeixen sense la
intervencio conscient de l'individu. No obstant, hi ha algunes quiestions tenir en
compte i que ens ajudaran a suportar el dia a dia i a relacionar-nos d'una forma
meés eficac, funcional i amable, amb nosaltres mateixos aixi com les persones del

nostre entorn.

En una situacié com l'actual que provoca estrés agut per les amenaces externes i
les nombroses preocupacions s'activa el nostre cervell preparant el cos per fer

front a les circumstancies que poden posar en perill la nostra vida, la salut dels
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éssers estimats o la nostra economia.

Ens trobem en una situacié d'emergéncia amb events que poden causar trauma
davant la qual la intervencié més util esta dirigida a estabilitzar a la persona, fer-
la experimentar una sensacié d'alleujament proporcionant-li técniques de

relaxacié simples i immediates.

Com es manifesta l'estres:

La fase d'activacio

Davant la percepcio d'una situacié d'estrés com la que estem vivint, I'organisme
comenca a desenvolupar una série d'alteracions d'ordre fisiologic i psicologic
(ansietat, inquietud, etc.) que el predisposen per enfrontar-se a la situacid

estressant.

L'aparicio d'aquests simptomes esta influida per factors com els parametres fisics
dels estimuls externs (les informacions sobre la pandémia i la seva repercusid a
tots els nivells) i de la propia personalitat i entorn proper de cadascun (el grau
d'amenaca percebut de forma subjectiva i el grau de control sobre la situacié o la

capacitat de resiliencia).

En aquesta fase el cos es comporta d'una manera funcional, avisant-te i

preparant-te per afrontar un estressor. Tots els recursos energétics de
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I'organisme es posen al nostre servei per posar-nos en alerta davant I'amenaca,

segregant-se adrenalina i I'hnormona de l'estres, el cortisol.

La fase de resisténcia

Si l'estrés persisteix o si apareixen estressors addicionals la intensitat de la lluita
contra la dificultat augmenta. Suposa la fase d'adaptacié o resisténcia a la

situacio estressant.

En aquesta fase es desenvolupen un conjunt de processos fisiologics, cognitius,
emocionals i comportamentals destinats a "negociar" la situacio d'estrés de la
manera menys lesiva per a la persona. Si finalment es produeix una adaptacio,
els nivells d'hormones d'estres es normalitzen pero aquest reajustament del cos
no esta exempt de costos, com ara: disminucié de la resisténcia general de
I'organisme, disminucié de I'rendiment de la persona, menor tolerancia a la
frustracid o preséncia de trastorns fisiologics més o menys permanents i també

de caracter psicosomatic.

D'una banda, la practica proporciona l'oportunitat de connectar amb la tensid
corporal i, precisament, posar aqui el focus de I'atencio alleuja la tensié (sempre
qgue no lluitem contra ella i li donem un espai, reconeixent-la, acceptant, sense
resistir-nos) . A nivell mental, practiques com la meditacidé creen l'espai per
observar i distanciar-se de les preocupacions, de les exigéncies i les pressions que
podrien causar l'estrés. La resposta de relaxacié s'activa d'aquesta manera i

I'estrés retrocedira fins a un nivell que resulta sostenible.
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La practica diaria dels exercicis que es proposen en aquesta guia i d'altres que

s'ofereixen mitjancant capsules de benestar en format video repercutiran molt
positivament per sostenir les tensions provocades dels potents estressors pero,

sobretot, per evitar arribar a la seguent fase, la d'esgotament.

La fase d'esgotament

Si I'estrés a llarg termini no desapareix i els mecanismes d'adaptacié no resulten
eficients s'entra en la fase d'esgotament on els trastorns fisiologics, psicologics o

psicosocials tendeixen a ser cronics o irreversibles.

Ja no es pot sostenir I'experiéncia estressant per més temps perqué els recursos
per fer-hi front s'han esgotat. Els nivells d'adrenalina estan a zero. Per aixo, a

aquesta fase també se la coneix com la de "fatiga adrenal".

En aquest punt és possible que sigui molt més complicat o inclus inviable
realitzar qualsevol exercici o activitat saludable per recuperar I'equilibri, degut a

la dificultat de concentrar-se i de gestionar un malestar tan elevat.

En aquestes circumstancies, és necessari combinar un tractament meédic amb
suport de psicoterapia i, de forma progressiva, incorporar diversos exercicis,
comencant per breus exercicis de relaxacio i d'atencié corporal, seguint sempre

les indicacions del terapeuta.
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La importancia de regular I'estrés a temps

Aquest esquema representa les dues opcions: gestionar conscientment o de

forma reactiva i automatica una situacio estressant amb emocions dificils.

Situacio estressant

Reaccio de l'estres
(Hluita / fugida)

Amb conciéncia plena Sense aplicar la conciéncia
me n'adono plena
Em sento estressat No m'en adono del meu
estres
Aplico la conciéncia plena Reacciono a I'estrés de

per respondre a I'estrés forma automatica
P.ex. respiracié conscient P.ex. contesto bruscament
L'estrés es redueix L'estrés augmenta

La pressid sanguinia baixa La pressidé sanguinia augmenta,

em sento tens

Més capacitat per afrontar

el seglient estressor
Més resiliéncia

Esgotament

«s3+ |LLUSTRE COL-LEGI DE PROCURADORS 15
Ml DELS TRIBUNALS DE BARCELONA



w»

QUE
" DELESEM

»

i

«s3+ |LLUSTRE COL-LEGI DE PROCURADORS 16
Ml DELS TRIBUNALS DE BARCELONA



Entendre les emocions

Les emocions posen en moviment les funcions internes de l'organisme i ens
preparen per actuar davant qualsevol circunstancia i s'externalitzen amb el
nostre comportament. Cal tenir present que totes les emocions tenen una funcio

i ens son utils si les aprofitem de forma adaptativa.

De les emocions basiques, les que son propies de l'estrés son la por i la por. Quan
alguna d'aquestes dues emocions no sén gestionades adequadament i a temps,

poden cronificar-se i desembocar en la tritesa i en estats depressius.

Conve ser conscients de les teves estrategies per tal d'afrontar les dificultats. Una
actitud evitativa per aillar-nos o mirar de distreure'ns constantment amb una
activitat frenética poden ser utils de forma momentania perd no resolen ni ens
enfoquem cap a un afrontament efica¢ de les questions, si més no, per tenir una
minima reflexidé sobre les mateixes i plantejar possibles solucions, encara que
siguin provisionals. Aquesta actitud ens fara sentir amb més control de nosaltres

i més capacos d'afrontar les dificultats.

Es important sentir les emocions per entendre-les i fer-les servir al nostre favor,
sense que ens desbordin. No obstant, si sentim que les emocions ens superen
constantment sera convenient rebre el suport d'una altra persona de confianca
que ens pugui escoltar i acompanyar-nos o l'atencio psicologica d'un especialista
per poder comprendre i integrar el malestar de forma funcional i adequadament

contextualitzada.
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Les claus de les emocions

e Les emocions activen uns mecanismes del cos amb independéncia de la

voluntat o de la consciéncia que tinguem de I'emocié.

¢ No es pot evitar sentir una emocioé perque la seva aparicié no depén de la

voluntat.

e Sentir les emocions és sa: ens permeten viure la realitat del moment en que

apareixen i ens aporten informacioé sobre nosaltres.
¢ Ignorar les emocions no ens lliura de les seves consequéncies.

¢ Reprimir les emocions no és una bona solucié perquée, a més de les

consequéncies negatives de I'emocid, s'hi afegeix la tensio de reprimir-les.

e Per conduir les emocions i influir en com les sentim, la solucié passa per la

regulacié emocional.
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Com regular les emocions

L'objectiu de la regulacié emocional és poder mantenir I'equilibri (el que es
coneix com mantenir-se dins de la finestra de tolerancia) per tal de ser capacos

de respondre al repte de la situacié de manera adaptativa i harmonica.

El seguent meétode és una forma de sistematitzar els gestos psicologics que

contribueixen a regular millor la vivencia emocional.
1. Reconeix els simptomes en el cos i atura't un moment:

En notar una emocid intensa i desagradable procura aturar-te, fer una pausa i

concentrar la teva atencié en aquest moviment emocional que va sorgint.

Al principi pot costar molt aturar el procés; I'emocié ens impulsa normalment a
actuar immediatament, de manera impetuosa i irreflexiva. En lloc de seguir
aquest primer impuls conve que t'aturis i et concedeixis temps per reconeixer i
ser conscient del que esta succeint en el teu mon interior. Aixi podras
interrompre la cadena del condicionament i crearas la possibilitat de respondre
de manera diferent, sense la reactivitat de la que més tard t'en podries penedir o

sentir-te culpable.
2. Accepta l'experiéncia, permet I'emocié i etiqueta-la:

A continuacié intenta observar I'emocié sense oposar resisténcia, permetent que
sigui tal com és i identifica de quina emocioé (o sentiment) es tracta: por, rabia,
tristesa, frustracio, impoténcia, fastic... Etiquetar les emocions i els sentiments els

desactiven.
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Al principi es normal que notis el sentiment d'aversié que I'estimul ha despertat
en tu perdo és important que en lloc d'activar els mecanismes habituals
d'evitacio o de defensa, permetis que I'emocié es manifesti sense obstacles, que
evolucioni, com si |li donessis l'espai necessari perqué pugui expandir-
internament sense restriccions.

Finalment, pregunta't quée et diria I'emocid si pogués expressar-se, quina
necessitat revela, qué et porta a fer, com es comportaria si seguissis aquest
impuls.

Cal observar sense jutjar, només buscant entendre.

3. Acull I'emocié de forma conscient:

Si I'excitacio és molt intensa, fés un parell de respiracions profundes i lentes.

Porta la teva atencio a la respiracio dirigint-la mentalment cap a les zones del
cos on es manifesti I'emocidé i el malestar per tranquil-litzar-les.

4. Mira de comprendre les causes:

Si t'és possible, intenta detectar quins sén els aspectes clau que fan que
I'emocid es generi o qué estimul concret constitueix el disparador critic de la
mateixa. Aixo et permetra posar de manifest les teves necessitats de forma
serena i assertiva.

5. Comprensio i accio:

Un cop hagi passat el pitjor de la tempesta emocional, és possible que sigui
necessari actuar, encara que potser no calgui. Si no cal actuar immediatament
és millor que esperis i et donis temps, sempre que puguis.

No et prenguis les coses tan personalment ja que en aquests moments dificils
tots cometem errors i de vegades no expressem adequadament les emocions.
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Malgrat tot, qué podem treure en positiu
d'aquesta experiéncia?

Un estudi recent dirigit per la prestigiosa psiquiatra Anabel Gonzalez sobre les
consequeéncies psicologiques de la crisi del COVID-19 amb una mostra de 4000

persones posa de manifest una serie d'aspectes i actituds que han aflorat i que
poden servir-nos d'aprenentatge:

1. L'esperanca de que l'experiéncia ens faci:

- Menys egoistes - Creure en l'ésser huma

- Més solidaris - Sentir-nos units

- Més forts - Corregir els nostres errors
- Més humans - Aprendre

- Més reflexius - Una societat millor

- Més humils

2. Sentir que estic ajudant a altres persones:
- A fer somriure
- A sentir-se recolzats
- A sentir-se valorats
- Orgullés del que faig
- Orgullés de quedar-me a casa
- Cuidar-nos per cuidar

3. Veiem la natura renaixent sense contaminacio:
- Brillant
- El planeta esta descansant
- El planeta respira
- El planeta es neteja
- El planeta es recupera
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4. Sense aquesta necessitat no hauriem vist:
- Tanta col-laboracioé entre desconeguts
- Com la distancia fisica pot unir-nos meés
- Com estem sent capacos de reinventar-nos
- La creativitat que estem desenvolupant
- Els nous recursos que estem treient
- Com ens protegim els uns als altres

5. Hem fet coses que abans no feiem:

- Estar amb els nostres - Descobrir-nos

- Aprendre a estar sols - Organitzar-nos

- Mirar-nos per dintre i regular-nos - Fer les coses pendents
- Canviar les nostres prioritats - Tenir paciéncia

- Plantejar-nos el que realment volem - Fer menys

- Reflexionar - Gaudir del silenci

- Escoltar-nos

6. Aprenem a gaudir del que ja teniem i que encara ha d'esperar una mica:
- L'aire ala cara
- Les passejades
- L'olor del mar
- La llibertat

7. Allo que és petit és gran:
- Tocar-nos
- Un peto
- Veure'ns la cara
- Estar sans
- Estar vius
- Ser
- Ho estic descobrint ara, els meus fills ho estan aprenent
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8. El regal del temps, el valor del temps:

- Temps per a mi - Per conversar

- Per parar - Per descansar

- Per regular-me - Per respirar

- Per cuidar-me jo - Per llegir

- Per perdre'l - Un temps sense rellotges

9. Mai abans el planeta havia ressonat a la vegada en la mateixa frequéencia:
- Es el sentiment de pertanyer a quelcom més gran
- Es el sentiment de la humanitat compartida
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1. Exercici de respiracio coherent equilibrant

La velocitat i la profunditat de les nostres inspiracions sén capaces d'influir en les
nostres emocions, l'atencio, l'excitacidé, l'estrés. Tractant-se d'una activitat
automatica o semi-automatica, nosaltres podem intervenir voluntariament per

disciplinar-la, controlar-la i millorar-la.

Seu comodament en una cadira amb l'esquena i el coll alineats i rectes pero no

rigids. Pots tancar els ulls o deixar-los oberts.

Activa un temporitzador amb 3-5 minuts.

¢ Inspira comptant fins a 1 i exhala comptant fins a 2, per després allargar els
temps fins on puguis, sense forcar a l'inici. Dona't un temps i confia en el

progeés de l'exercici.

e La proporcio entre els segons d'inspiracio i d'exhalacié sempre ha de ser la
mateixa (p.ex.: inspirar comptant fins a 2 i exhalar comptant fins a 4, inspirar

comptant fins a 3 i exhalar comptant fins a 6, etc...)

¢ A la fi de I'exercici enfoca la teva atencidé en aquella part del cos on sentis més
clarament el benefici de I'exercici, connectant amb la sensacié agradable o de
meés benestar Pots pensar en una paraula que puguis associar a aquesta
sensacio (p.ex. calma, pau, tranquil-litat...) i quedar-te un segons més notant la

sensacio agradable i ressonant interiorment amb la teva paraula.
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2. Respiraciéo abdominal

Aprendre a respirar com els nadons, des del ventre, facilita I'activacié del

sistema nervios de relaxacio i digestio (sistema nervids parasimpatic).

Estira't al llit o sobre una estora al terra i afluixa qualsevol tot alldo que pugui
oprimir-te. Treu-te les ulleres i el rellotge. Doblega els genolls, amb les plantes
dels peus recolzats sobre l'estora o el llit. Pots tancar els ulls per connectar

millor amb les sensacions de l'exercici.

Pren consciéncia del teu nivell d'ansietat o estrés, valorant de I'l (menys estres)

al 10 (maxima activacio).

Respira durant aproximadament un minut, sense forcar ni canviar el ritme de

la teva respiracio, simplement per sentir la respiracio en el teu cos.

Col-loca una ma sobre I'abdomen, a I'altura del melic, i una altra sobre el pit.

Mentre segueixes inhalant i exhalant de forma natural fixa't quina és la ma

que es mou, la de I'abdomen o la del pit.

En el cas que la teva panxa s'infli i es desinfli amb cada respiracio ja estaras
practicant la respiracié ventral. Segueix enfocant I'atencié a la respiracio a la
zona de l'abdomen durant uns minuts. Pots activar un temporitzador per

regular el temps (3-5 minuts).
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e En el cas que sigui el pit el que pugi i baixi, has de portar la teva atencioé a la

panxa perqueé sigui aquesta la que pugi quan inspires i no el pit i, quan
exhales, sigui també la panxa la que baixi i no el pit. No et frustris si et costa
canviar la teva dinamica habitual de respiracio. Canviar qualsevol patroé resulta

incomode i estrany al principi.

Pots provar a escalfar les teves mans fregant-uns instants i fer massatges
suaument la zona de I'abdomen, permetent que s'afluixi i es relaxi. Si aquest

mecanisme no funciona prova la indicacié de el seglient punt.

Inspira profundament i, a I'exhalar, pressiona suaument I'abdomen, com si
tractessis de buidar d'aire els pulmons. A I'buidar els pulmons és possible que
amb la inhalacié l'aire entrara amb més facilitat i pot ser que ja arribi a omplir

I'abdomen, aconseguint la respiracié ventral.

Practica uns minuts l'exercici i, si en algun moment sents un lleuger mareig
(per hiperventilacid) deixa que la teva respiracio torni al seu ritme normal i al
seu patré habitual, sense donar-li més importancia ni sentir-te malament per

aixo.

A la fi de l'exercici torna a comprovar el teu nivell d'estres de I'1 a 0 i fixa't si

et sents més o menys estrés que a l'inici.

Tingues en compte que, de vegades, les nostres expectatives fan que el
resultat no sigui l'esperat. També és possible que aplics massa esfor¢ per
aconseguir el desitjat objectiu de relaxar-te i baixar l'ansietat i que aixo
t'impedeixi fluir amb l'experiéncia. Tracta d'acceptar les coses com sén, amb

curiositat i sense jutjar-te.
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3. Respiracio del quadrat

¢ Seu comodament en una cadira amb l'esquena i el coll alineats i rectes pero
no rigids. Deixar els ulls oberts per poder fer servir la figura del quadrat com a

referéncia.

¢ Realitza algunes respiracions conscients sense modificar el ritme ni fer-les

meés profundes.

¢ A continuacio respira imaginant que cada fase de la respiracié és una banda
del quadrat, en total, 1 inhalacid, 1 apnea, 1 exhalacié i 1 apnea, totes de la

mateixa longitud.

e Es pot augmentar progressivament la longitud dels costats de I'quadrat,
segons el que et resulti adequat a cada persona. Cal trobar un equilibri per

anar allargant els temps sense forgar.
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» Pots comencar fent 2 segons per cada costat del quadrat: inspirant comptant

fins a 2, mantenint l'aire en apnea comptant fins a 2, exhalant comptant fins a

2, mantenint en apnea comptant fins a 2.

¢ Es pot continuar allargant a 3 segons per costat, 4 segons o més.

e Igual que en l'exercici anterior, al finalitzar I'exercici enfoca la teva atencioé en
aquella part del cos on sentis més clarament el benefici de Il'exercici,
connectant amb la sensacié agradable o de més benestar Pensa en una
paraula que puguis associar a aquesta sensaciéo (p.ex. calma, pau,
tranquil-litat..) i queda't un segons més notant la sensacié agradable i

ressonant interiorment amb la teva paraula.
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4. Meditacio d'atencio a la respiracio

Activa un temporitzador amb 3-10 minuts. Comprova que el so de l'avisador es
troba a un volum baix pero suficient com per sentir-ho (tingues en compte
que estaras en silenci i la teva percepcié del so sera més afinada al final de

I'exercici).

Seu comodament en una cadira amb l'esquena i el coll alineats i rectes pero
no rigids. Pots tancar els ulls o deixar-los oberts (en aquest cas amb la mirada

relaxada sobre el terra, a uns dos metres per davant teu).

Fés 3 respiracions profundes, inspirant pel nas i exhalant per la boca i tot

seguit tanca la boca i segueix respirant al teu ritme natural.

Nota la postura del teu cos sobre la cadira i nota els punts de contacte amb
ella. Sent les plantes dels peus sobre el terra, ben arrelades. Sent també el

contacte de la roba amb la teva pell.

Si notes cap tensio al cos, mira de suavitzar-la aprofitant I'exhalacid,

Ara focalitza la teva atencio en la respiracio i nota l'efecte de la respiracio al
teu cos; les parts que hi estan implicades: les fosses nasals, la gola, el pit,
I'abdomen. Fixa't com el teu cos s'infla i es desinfla, i el moviment

lleugerament ascendent i descendent amb cada cicle respiratori.

A continuacio, deixa que la teva atencié descansi en aquella zona on notis la
respiracidé de forma meés evident (a la base de les fosses nasals, a la gola, al pit

o a l'abdomen), que sera el punt on observaras la respiracio a partir d'ara.
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¢ Si en el algun moment la teva atencié es distreu a causa d'un soroll,

sensacions fisiques, pensaments, emocions o sentiments, no et sentis
malament per aixo, és normal que aixo passi. Senzillament, pren consciéncia
que ha aparegut la distracciod, sense deixar-te arrossegar, etiqueta-la (dient-te
interiorment: soroll, picor, tensid, formigueig, pensament, idea, emocio,
sentiment...) i redirigeix l'atencié cap a la respiracio, al punt escollit

d'observacio, sense brusquedat, amb amabilitat.

e Segueix present, observant la teva respiracidé en tot el seu recorregut, amb

actitud curiosa, sense jutjar-la, sigui com sigui durant la practica.

e Et pot ajudar introduir el compteig de respiracions, fent-ho de la seglent
manera: comenga a comptar les respiracions de 1 al 10 i després del 10 a I'l;
inhales i comptes mentalment "1" i exhales i comptes mentalment "1*; a la
seguent inhalacié comptes "2", exhales i comptes "2", i aixi successivament fins
a arribar a 10. Aleshores, fas el compteig de tornada fins a I'l. Pots fer-ho les
vegades que vulguis per potenciar la concentracioé i sortir d'algun bucle

mental.

¢ Quan soni l'avisador, pots obrir els ulls lentament i pren consciéncia de les

sensacions generals del cos, del teu estat general i si hi ha hagut algun canvi.
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5. Meditacié d'atencio als sons

La practica ens permet tornar al moment present i calmar la ment mitjancant la
nostra connexié amb els sons. Pots fer I'exercici en un espai més tranquil pero
també pots provar-ho al balcé o amb la finestra oberta, accedint a tot l'univers
sonor de l'exterior. Connecta un temporitzador per fixar el temps de practica (5-

10 minuts).

¢ Seu comodament en una cadira amb l'esquena i el coll alineats i rectes pero

no rigids. Si t'és possible, tanca els ulls, per aprofondir més en I'experiéncia.

e Activa la teva atencié com si tinguessis un radar sonor, captant tot allo que
sona al teu voltant. Escolta tots els sons que puguis captar sense posar nhoms,

comprendre'ls ni analitzar-los. Dedica't a escoltar els sons tal com son.

e Fixa't en la teva tendéncia o impuls a aferrar-te o rebutjar algun dels sons i

intenta mantenir-te com un observador imparcial.

¢ Si sorgeixen pensaments o et distreus per cap altra questio, sigues conscient
que aixo ha passat, sense sentir-te malament i torna amablement a centrar-te

en els sons.

e Adona't del recorregut i Il'evolucié dels sons, amb un principi, un
desenvolupament i un final. La teva atencid ha de trobar-se descansant, com si

estigués flotant amb els diversos sons que vagin apareixent.

e Quan soni l'avisador, fés tres respiracions més profundes i lentament pots

moure les mans i els peus i obre lentament els ulls.
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6. Treure tensio en 2 passos

La practica té per finalitat fer un instant de preséncia i atencié plena i alliberar-te
de les tensions del moment. Fes servir aquest exercici per fer una pausa en

qualsevol moment del dia i en qualsevol lloc.

Pas1)

Atura't, i fés algunes respiracions profundes, notant com abaixes el ritme. Pren
consciéncia que estas prenent control i has decidit parar uns instants enlloc de
permetre que la situacid et faci reaccionar i estressar-te. Fixa't de quines

sensacions corporals, emocions i pensament ets conscient en aquest moment.

Pas 2)

Pren-te uns instants per connectar-te amb el teu cos, sentin com estas arrelat al
terra, notant l'estabilitat de la postura, com si fossis un arbre fort que puguis

coneixer o imaginar.

Escaneja lentament el teu cos comencant des dels peus fins el cap i, a mesura
que ho fas, identifica els punts de tensié o alla on notis I'efecte de les emocions
desagradables. Dedica uns instants a respirar com si absorbissis la tensio i, en
exhalar, imagina que la teva respiracié porta les tensions i sensacions

desagradables cap a la part inferior del teu cos i s'alliberen pels peus.
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7. Practica del "grounding”

Aquesta practica té per finalitat familiaritzar-se amb les sensacions corporals
d'una zona del cos en el moment present perqué puguin ser un punt

d'arrelament, com un ancora, en qualsevol experiéncia.

Posa't dempeus de forma relaxada.

e Porta l'atencio a les cames i als peus.

e A continuacioé enfoca tota l'atencié a la planta de peu i a com s'adhereix

perfectament a la sola de la sabata i al terra.

e Sent el pes de el cos que es recolza en la camaii el peu.

e Ara imagina que tens arrels que surten dels peus i descendeixen a la

profunditat de la terra.

e Sent la manera en qué aquestes arrels et fan més fort i et mantenen ancorats

fortament al terra.

e Respira de forma equilibrada i profunda, connectant-te amb la sensacié de

forca i solidesa que estas experimentant.
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8. Practica del punts de contacte

Amb aquesta practica utilitzem la consciéncia de les sensacions corporals en el
moment present perque ens serveixin com un ancora en qualsevol experiéncia o

moment. Connecta un temporitzador per fixar el temps de practica (3-5 minuts).

e Seu comodament en una cadira amb l'esquena i el coll alineats i rectes pero
no rigids. Pots tancar els ulls o deixar-los oberts (en aquest cas amb la mirada

relaxada sobre el terra, a uns dos metres per davant teu).

e Fés tres respiracions profundes i a continuacié deixa que la teva respiracio

torni al teu ritme natural.

e Percep les parts del teu cos que estan en contacte: els llavis entre ells, les
mans sobre les cames, els malucs sobre la cadira i les plantes dels peus sobre
el terra.

¢ Observa les sensacions amb curiositat i amabilitat, sense jutjar.

e A continuacio, repeteix la sequéencia al teu propi ritme, dient mentalment:

llavis, mans, malucs, peus, portant la teva atencié amb cadascuna de les parts.

¢ Si la teva ment es distreu, no et preocupis ni et sentis malament; limita't a

portar de nou la teva atencié a la part on estaves o a l'inici de la sequéncia.

e Quan soni l'avisador, fés tres respiracions profundes i lentament pots moure

les mans i els peus i obre lentament els ulls.
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9. Meditacié caminant

Durant el periode de confinament aquesta practica pots fer-la dins d'una
habitacid o al passadis de casa teva i et sera util per baixar I'activacio i centrar-te
en el moment present. Connecta un temporitzador per fixar el temps de practica

(5-10 minuts).

e Posa't dempeus, recte i estable. Balanceja el teu cos lleugerament a lI'esquerra
i a la dreta, després cap endavant i cap enrera, fins a trobar una postura
equilibrada, notant el teu centre de gravetat i el teu arrelament amb el terra,

amb una postura que estable i digna.

o Afluixa lleugerament els genolls i treu la tensié dels musculs facials, relaxa la

mandibula, les espatlles, els bragos i les mans.

e Deixa els bracgos al costat del cos o posa les mans a l'esquena, entrellacades

entre si pero sense tensio (pot ajudar-te a expandir el pit).

¢ Pren consciéncia de la teva respiracido uns instants, notant cada inhalacio i
cada exhalacid, sentint I'efecte dinamic de la respiracié al teu cos, amb un
moviment lleugerament ascendent i descendent. Gaudeix de la teva

respiracio.

e A continuacio, poc a poc, ves recolzant-te sobre el peu esquerra i nota com
canvien les sensacions. Després, canvia el pes sobre el peu dret i percep també

com van canviant les sensacions.
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¢ Quan vulguis, passa la major part del teu pes sobre el peu esquerra, de forma

que no hi hagi practicament cap pes al peu dret. Aixeca lentament el talé dret
del terra. Atura't un moment aqui i nota com estas anticipant una cosa tan

senzilla i automatica habitualment com fer un pas.

Ara aixeca per complet el peu dret del terra, deixa que es desplaci per l'aire
cap endavant i colloca primer el talé del peu al terra lentament. Sigues

conscient de com el pes del teu cos canvia del peu esquerra al peu dret.

Ves col-locant poc a poc la resta del peu fermament sobre el terra a mesura

que vas notant com el pes segueix canviant d'esquerra a dreta.

Segueix caminant d'aquesta forma, com si ho fessis a camara lenta, de forma

igualment conscient a cada pas.

Quan finalitzi la practica pren consciéncia de com esta el teu cos i la teva

ment i si ha canviat alguna cosa.
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10. Practiques informals amb atencio plena

Activitats rutinaries:

Tria una activitat rutinaria del dia a dia i prova a realitzar-la amb atencid plena
cada vegada que la facis. Intenta adonar-te del que fas mentre ho vas fent, com si
fos una cosa nova i especial, fixant-te si en algun moment comences a entrar en

pilot automatic.

Aquesta practica és especialment adient per al moment que estem vivint ja que
posar tota la atencié és molt important en aquelles situacions en que la salut pot
estar en risc (protegir-se bé, fer una higiene de mans acurada, mantenir el

distanciament social en fer la compra, no tocar-se la cara amb les mans...)

A banda d'aixo, algunes d'aquestes activitats poden ser: dutxar-se, rentar-se les

dents, rentar els plats, cuinar, menjar, beure, caminar...

Registre de moments conscients agradables:

Per reforcar el muscul de l'atencidé és interessant registrar moments especials,
amb tota mena de detalls. Pots comencgar per viure, al menys, un moment
agradable o una experiéncia positiva al dia sent completament conscient quan

aquestes tinguis lloc.

Adona't de les sensacions corporals, les emocions i els pensaments en el
moment, prenent nota mental I'esdeveniment dient "moment conscient". Pots
identificar-lo amb una paraula clau i anotar-la en un paper que pots col-locar en
algun lloc visible per recordar-te del moment agradable o l'experiéncia positiva

qgue podras compartir publicament i recordar.
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El "mindful dot" o punt de la consciéncia plena:

Aquest senzill recurs és molt practic i eficac per recordar-te estar present i fer
una rapida presa de consciéncia, amb tres respiracions profundes (també hi pots
afegir un breu exercici de "grounding" o "deixar tensié en 2 passos") sortint del

pilot automatic, en el lloc o objecte estrategic on has col-locat el punt.

T'aconsello que fixis un maxim de 3 "botons mindful" perqueé tinguin més efecte.

Aqui tens alguns suggeriments: a la taula de treball, en el portatil, a la tablet, al
mobil, a la nevera, a la tauleta de nit, al bany, a la porta d'entrada de casa quan

hagis de sortir o entrar, etc.
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SERVEI GRATUIT ONLINE

DE RESCAT PSICOLOGIC

]
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Condicions del servei

e Aquest servei té per objectiu atendre de forma gratuita aquells col-legiats i
colllegiades que es trobin en una situacié de malestar greu i necessitin

d'assisténcia psicologica per la crisi del COVID-19.

» El servei esta coordinat des dels serveis de gestié del Col-legi amb el Director
del Centre d'Estudis de la Procura, Ferran Garcia de Palau, instructor de

Mindfulness i un equip de psicologues voluntaries.

e L'assisténcia terapéutica sera online i tindra una durada aproximada d'entre 15
i 30 minuts, a criteri del terapeuta, en funcio de les necessitats de qui sol-liciti
el servei i de la disponibilitat de I'equip terapeutic.

¢ L'assisténcia no constitueix una psicoterapia ja que la seva finalitat essencial
és proporcionar un acompanyament psicologic i reduir la carrega emocional
causada per la crisi del COVID-19.

e Aquest servei podra sol-licitar-se un maxim d'un cop per setmana.

¢ El servei s'estendra durant tot el periode de confinament.

CONTACTE:

Envieu un correu electronic a director.cep@icpb.es

indicant el vostre nom i nimero de teléfon
i el coordinador us contactara el més aviat possible.
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#Procurabenestar
#Joemquedoacasa

HFrenarlacorba
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