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UNA VOZ AMIGA

Seguimos acompanando emocionalmente durante la pandemia de la COVID19. En esta
edicion recogemos la experiencia de los voluntarios y la evolucion de las llamadas del
segundo semestre del ano; también repasamos algunas de las novedades de la Fundacion
Ayuda y Esperanza.
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En el video de felicitacion de Navidad empezaba y terminaba mis
palabras con el deseo profundo del reencuentro, el reconocimiento
y el abrazo. Con esta Voz Amiga, ultima del aiio 2020, quiero reafir-
mar el mensaje y también contaros lo ocurrido en nuestra institu-
cion durante este tiempo.

Veréis que en el informe de la directora se apuntan los proyectos en
los que estamos trabajando. Estos proyectos han sido la opcion del
patronato, después de escuchar las diferentes voces y observar la
situacion de soledad, miedo y angustia, entre muchos otros males-
tares que ha provocado la pandemia.

Durante el periodo de marzo a diciembre no nos hemos dejado

amedrentar por la situacion dificil que nos ha tocado vivir. Nunca

. se habian atendido las llamadas desde la distancia, desde nuestras

ROSA NAVAS casas. La sede era nuestra referencia las 24 horas, las cabinas cons-

Presidenta de la Fundacidn tituian el espacio intimo de ayuda y comunicacién entre nosotros,
Ayuda y Esperanza una manera facil de sentirnos compafieros.

De la necesidad hemos hecho virtud y habria sido imposible sin la disposicion y el compromiso de

todos los voluntarios, sin desfallecer en la atencion de mas llamadas, lo que ha puesto de manifiesto
que los Teléfonos y su misidon es obra de todos. Creo que no soy exagerada si hago un simil con aquel
dicho que dice “de las piedras hacemos panes”. Todas y cada una de las personas que de una manera
u otra colaborais en la Fundacién habéis hecho posible hacer lo mejor en condiciones adversas en este
proceso intenso y ajetreado, casi imposible si todo el mundo no hubiera actuado en la misma direccion,
con el mismo entusiasmo, la misma entrega y generosidad.

Estamos convencidos de que nuestra contribucion a la sociedad es absolutamente necesaria. Cerra-
remos el afio con aproximadamente 36.000 llamadas, habiendo escuchado y orientado a las personas
gue nos ven como un apoyo y una ayuda a su situacion. Y asi queremos continuar, con fuerza e ilusion
esperando poder recuperar el “mano a mano”, con la reflexion necesaria y con la expresién de las emo-
ciones hoy contenidas. En cuanto llegue el esperado momento, os emplazo a la celebracion y el disfru-

te, PARA AGRADECEROS EN PERSONA VUESTRO TRABAJO Y PARA REAFIRMARNOS
EN NUESTRA VOLUNTAD DE SEGUIR ADELANTE PARA AYUDAR, SIEMPRE QUE SEA
NECESARIO, AL BIENESTARY EL CUIDADO DE LAS PERSONAS.

Recibid los mejores deseos por 2021 con toda mi esperanza y agradecimiento.

Si tuviera que definir en una palabra el estado de nuestra Fundacidn, os
diria que es ajetreada, que segun el diccionario de la Enciclopedia Ca-
talana significa “personas ocupadas en un trabajo grande, dificultoso
y urgente”. De ajetreado/a, dice: “darse prisa en un trabajo, trabajar
aceleradamente” y pone un ejemplo que parece hecho a medida: “los
organizadores se habian ajetreado en vano: llovié y se suspendio el
concierto”.

Todo comenzd en marzo de 2020. Hacia un mes que los profesionales
de la casa, voluntarios y patrones estabamos ajetreados preparando la
celebracion, el 14 de marzo, de la Jornada de Puertas Abiertas para la
ampliacién del local de la cuarta planta de Portal del Angel, y el acto de
reconocimiento a las personas voluntarias con un concierto en el Palau
de la Musica, donde todo el mundo estaba invitado y casi confirmada la
asistencia de la mayoria.

¢Quién podia imaginar, aquel sdbado, que, en lugar de la celebracién

ESPERANCA ESTEVE prevista, deberiamos poner todos los esfuerzos humanamente existen-
Directora de la Fundacién tes para preparar el confinamiento que se acababa de decretar, traba-
Ayuda y Esperanza jando hasta bien entrada la noche para no suspender el servicio?

Con herramientas casi artesanales conseguimos desplazar la atencidn
presencial al domicilio de cada voluntario, con el fin de de no dejar so-
las a aquellas personas que, podiamos preverlo, nos llamarian mas que
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nunca a consecuencia de la nueva situacion causada por el coronavirus Covid-19. Pusimos en marcha de
forma inmediata soluciones organizativas y técnicas que lo hicieran posible, generando mas gasto, al tiempo
que algunas de las previsiones de ingresos econdmicos que habiamos previsto se fueron a pique, como ya
comentamos en la ultima Voz Amiga del mes de julio.

De ahi viene lo de ir ajetreados. Es una situacidén en la que no hemos dejado de estar, pero con un buen ca-
mino recorrido en el momento de cerrar el ailo 2020, y con la esperanza, para el 2021, de dejar atras todo lo
negativo que ha supuesto, individual y colectivamente, este duro periodo.

Cabe decir que en este periodo de ajetreo hemos intentado hacer frente a las amenazas de una situacidon
terrible para convertirlas, en la medida de lo posible, en oportunidades. Hemos intensificado el proceso de
modernizacidon y de ampliacidon de proyectos que, en situacion normal, hubieran tardado afios. O nos que-
dadbamos paralizados o empujdbamos hacia adelante, en la manera en que muchos voluntarios ya conocéis
porgue habéis participado de forma directa.

Quiero mencionar, por su impacto y relevancia en el futuro inmediato de nuestra institucion, algunas situaci-

ones importantes:

AUMENTO DE LAS PERSONAS
VOLUNTARIAS EN 300

Se ha doblado el nUmero en un afio, y todas atendi-
endo desde casa, lo que ha hecho necesario inten-
sificar el proceso de seleccion, formacion, tutorias y
apoyo.

CRECIMIENTO DE LAS LLAMADAS:
TELEFONO DE LA ESPERANZA

Aproximadamente 36.000, lo que nos lleva a conso-
lidar la tercera cabina que se puso en marcha en el
periodo del primer estado de alarma.

CONSOLIDACION DEL SERVICIO DEL TELE-
FONO DE PREVENCION DEL SUICIDIO

Como ya sabéis, desde el mes de agosto funciona
una linea para atender situaciones de suicidio y su
prevencion, con convenio con el Ayuntamiento de
Barcelona. Encontraréis mas informacion en la hoja
interior.

ESPERANZA: AYUDA EN LINEA

Nuevo servicio de atencidn a personas jovenes con
ideas suicidas, primera causa de muerte de hombres
y mujeres hoy en dia. Esperamos poner en marcha
este nuevo servicio durante el afio 2021, y se articu-
lara a través de mensajes en linea.

SOLEDAD NO DESEADA

Acompafiamiento telefénico y derivacién a recursos
de socializacién, en situaciones de soledad no desea-
da. También en preparacidn para ponerlo en marcha
durante el primer cuatrimestre del 2021.

TRANSFORMACION DE LA TECNOLOGIA
PARA PASAR A LA MODALIDAD DE
PLATAFORMA DIGITAL

Este cambio facilitara a los voluntarios el conocimi-
ento global de lo que hagamos, andlisis de datos, ela-
boracién de estadisticas, andlisis de problematicas,
perfiles de usuarios, estudios y otra informacién. El
acceso se realizard mediante un cédigo individual,

desde herramientas el teléfono, o el ordenador, o el
movil o con la tablet Esperamos poder implementar-
lo durante el primer trimestre 2021.

NUEVA FICHA (RECOGIDA DE DATOS)

Estamos en proceso de mejora de la recogida de da-
tos a través de una nueva ficha que simplificara la re-
cogida de datos. Primer trimestre 2021.

INCREMENTO DE LA FORMACION INTER-
NAY EXTERNA

Hemos ampliado el equipo de profesores/as colabo-
radores y hemos impulsado la formacién, tanto a en-
tidades como a empresas. Asimismo, estamos poten-
ciando la formacidn y el debate a nivel interno.

CAMBIO DE LOCAL

Cuando aun estdbamos asimilando el traslado de
Modolell a Portal de ’Angel, el patronato y el conjun-
to de la organizacidn creyeron conveniente cambiar a
otra planta del mismo edificio de Portal de I’Angel 7,
con el fin de integrar el equipo en un Unico espacio,
optimizando la gestién y reduciendo asi los gastos de
alquiler. El traslado se formalizard el 15 de enero de
2021.

Esperamos compartir con vosotros, tan pronto com
sea posible, esto y mds, asi como recoger vuestra vi-
sién y experiencia tan necesaria para forjar los ob-
jetivos de los afos proximos. Ya en estos momentos
alrededor de 25 companeros y companeras volun-
tarias estan trabajando en aspectos organizativos
y metodoldgicos, ademas de la atencion telefénica.
Y os invitamos a incorporaros, si lo deseais, a esta
dinamica de construccidn estratégica y también de
construccion de la cotidianidad.

Miremos al pasado para aprender, pero sobre todo
miremos al futuro para afianzar nuestras conviccio-
nes y compromisos con aquellas personas que ne-
cesitan ser escuchadas, orientadas y confortadas.
Queremos ayudar a pensar, de manera que cada uno
pueda sacar lo mejor que hay en su interior y em-
prender caminos saludables para la autonomia vy el
bienestar personal y social.
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TELEFONO DE LA ESPERANZA

Lineas de atencion: 682300003 - 682900500 - 681 10 10 80 - 93414 48 48

Seguimos atendiendo desde casa, abrimos las puertas para ayudar, acompaiar y dar luz a personas que -
sobre todo en una época incierta y mas solitaria - necesitan la escucha y la voz amable de la comprensién.

Gracias a la experiencia de crear un entorno seguro y comodo para expresarse podemos percibir la
particula-ridad de cada persona y de cada situacién. Los datos, extraidos de la suma de particularidades, nos
permiten dimensionar por edad, género y problematicas entre otros. También nos desvelan tendencias para
poder dar respuesta a las necesidades sociales de cada momento.

Esta informacion, desde el 1 de julio hasta el 30 de noviembre, nos da la perspectiva necesaria para estar mas
cerca de la realidad que hemos vivido los ultimos meses.

1 3 4 5 5 REGISTRE DE TRUCADES ATESES

Llamadas atendidas (1 de julio al 30 de -
nowembre)

\
% 16% A
11% 0 - \
N . |
Llamadas \/‘/ Truvceaznprgfiudrigna B 85 llamad /

. . amadadas -~
silenciosas (promedio de 2019)

No se oye nada que pueda ser entendido y acostumbran a
ser llamadas caracterizadas por la angustia y el bloqueo de
la persona, pero también encontramos personas que desean
simplemente escuchar una voz amiga.

1-ago 1-sept 1-oct 1-nov 30-nov

Generalmente la franja con mds llamadas atendidas es de 18h a 00h
de la noche (un 29%) y mayoritariamente son llamadas de mujeres. Sin ~ Manana (24%)
embargo, en general, las llamadas se reparten equitativamente en las Tarde (25%)

. . . : o 0
diferentes franjas horarias que oscilan entre el 22% vy el 25%. NOChe (29%)
La franja de edad de los usuarios se situa entre50 y

59 aios, aunque disminuye respecto al periodo an-

terior. Aumentan las personas con edades compren-

didas entre los 40 y 49 afios, asi como de los 18 a

los 39. Por lo tanto, seguimos experimentando un 50 a 59
rejuvenecimiento de las personas que nos llaman. C)7| Edad mas frecuente
Por otra parte, lo mds habitual es recibir lamadas de

mujeres (64%) y un 25% de hombres. La mitad de las SOI a
personas viven solas y, paralelamente, un 13% de las Unidad de convivéncia
ocasiones se menciona la soledad como fuente de

malestar (entre otros factores).

Observamos un ligero aumento de usuarios que vi-

O ven con su ascendencia (con los padresy / o madres)
a la vez que, en el Ultimo semestre del afio, se ha
incrementado las llamadas de personas expresando

angustia (10%).
Soledad Salud Mental Angustia & (10%)
(13%) (19%) (10%)

. _ _ Sin embargo, predominan las llamadas relacionadas
Motivo de la llamada Motivo de la llamada Motivo de la llamada

con problemas de salud mental (19%).
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TELEFONO DE PREVENCION
DEL SUICIDIO

Linea de atencion: 900 925 55 55

Tradicionalmente se ha relacionado el suicidio con
una enfermedad mental, pero cada vez mas se des-

cribe el suicidio como un fenédmeno complejo que (3 OMS - Datos Mundiales
se ve afectado por varios factores interrelacionados: S _
personales, sociales, psicoldgicos, culturales, biolé- Se calcula que en el mundo hay

gicos y ambientales como, por ejemplo, la historia 20t::;z{aj:l::ds:;suizug;gg;:ac:;iuiczdio
personal y su experiencia subjetiva, o los factores so- . i

ciales y ambientales. 16 mi"OI"IeS

_ de tentativas en un afo
Una persona llevada al limite, profundamente angus-

tiada, infeliz o insatisfecha, pero sana por lo demas,

puede ver sobrepasados sus recursos , personales INSTITUTO DE ESTADISITCA DE ESPANA
para afrontar 'u'na determinada S|tuaC|o.r} de crisis Las muertes por suicidio duplican a los de accidentes de
(aguda o cronificada) y, con desesperacién, pensar tréfico, superan en once veces a los homicidios y en

en el suicidio como la Unica via de escape a este su- ochenta a los de violencia de género.

frimiento insoportable para ella, sea un dolor fisico,

moral o psicoldgico. Y esto no equivale a un estado
patolégico de depresién.

“La esencia de una comunidad -
SOCiaI es Ia de aco ger y apoyar Se producen 10 suicidios al dia rzagci!;;,gnh::;sidsiz
quienes viven en una situacion de Font: OMS | INE
vulnerabilidad”

En el contexto social y econdmico de nuestra sociedad se esta experimentando un aumento de la conducta
suicida, por lo que se estan activando varias estrategias de prevencién del suicidio para reforzar los sistemas
de salud y disminuir los factores de riesgo psicosocial como el alto estigma asociado en busca de ayuda cuan-
do se necesita.

En este marco es donde nace el Teléfono de Prevencidn del Suicidio, un servicio en convenio con el Ayuntami-
ento, que ofrece apoyo emocional y orientacién en situaciones de crisis con riesgo de suicidio. Este servicio
también estd dirigido al entorno préximo de las personas con riesgo y los supervivientes de muerte por sui-
cidio.

Nuestro objetivo es ofrecer un espacio de escucha, apoyo y orientacién para evitar la muerte por suicidio, asi
como vincular a la persona con otros recursos comunitarios que pueden ofrecerle ayuda. Nos mueve la volun-
tad de encontrar una rendija de luz ofreciendo apoyo, acompafiamiento emocional y ayuda con el objetivo de
prevenir la muerte por suicidio. Y nos alegra poder decir que, poco a poco desde el Teléfono de Prevencién

del Suicidio lo estamos consiguiendo.
389, 18 a 39 anos
Y Edad del 45% de los usuarios
5 9 3 Llamadas de personas con
conducta suicida
Barcelona

Llamadas totales 10 9 Llaman mayoritariamente

A, de Cataluiia, especialmente
activacion 061 rescates de Barcelona.
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SOY DE PALABRAS...

Os invitamos a compartir con todos vuestros escritos de experiencias y sentimientos encontrados. Puedes
enviarlos a través del correo electrénico comunicacio@telefonoesperanza.com poniendo como asunto
“Soy de palabras”.

UN VIAJE DE AMOR Y ESPERANZA HACIA
LA VIDA

Estimados amigos, compafieros y compafieras voluntarios, y todas las perso-
nas que trabajan para la entidad, soy Agusti Seira, un voluntario veterano que
intenta poner vida a los afos, y los que tengo ya son unos cuantos.

Hoy quiero compartir con vosotros un recuerdo muy claro del primer dia que
entré en nuestra entidad como voluntario-escucha, en la sede de la calle Mo-
dolell, la sede donde trabajamos muchos anos. Ese dia, cruzando la puerta de

entrada, lei esta maxima:

AGUSTI SEIRA

Voluntario y orientador
(voluntario desde 1990)

Pensé: “Caray chico, ijdonde me he metido!! jPuede ser en una iglesial” Si en ese momento hubiera apa-
recido nuestro querido padre Agustin Vifas, aquel hombretdn con una sotana negra de arriba abajo, me lo
hubiera creido del todo. Pero no, no era una iglesia.

Hay otros valores que nos ayudan también a amar, como aprender a escuchar a quien lo necesita. Pienso que
el amor es claridad y que sin coraje no es posible escuchar a una persona que quiere que le ayudemos en la
dificultad que tiene en seguir viviendo, a encontrar nuevo sentido a la vida.

Entonces me pregunté, i estaré suficientemente preparado para desarrollar una tarea delicada como esta? Y
también, éestaré preparado para asumir mis propias limitaciones? Empecé a trabajar como lo hemos hecho
todos, poco a poco, dia a dia, la experiencia de escuchar y vuestra sabiduria y sobre todo la formacién que
recibimos de personas expertas, ha ido despertando en mi todo lo que soy como voluntario, corrigiendo los
errores y dificultades. Aqui he crecido como persona, todo lo que puedo ser y querer, el “Teléfon de la Espe-
ranca” me ha enriquecido.

Emocionado con un proyecto como este donde tantas personas colaboramos con nuestro trabajo y entrega,
celebro todos estos afios juntos y pongo toda la esperanza en el futuro.

Para terminar, quiero compartir con vosotros uno de los momentos que, como voluntario, da gran sentido a
lo que hacemos:

e Teléfono prevencién del suicidio.

e Hola, perdonad que de vez en cuando os llame, ahora no puedo prescindir de vuestra humanidad y
de todo lo que me dais, es una suerte encontraros siempre, siempre disponibles. Me escuchais con
dedicacidn y delicadeza. Me hacéis sentir parte de esta sociedad que he querido dejar drasticamente
tantas veces. Conseguis hacerme sentir persona y que todavia alguien me quiere. Hace tiempo que
Vivo a oscuras, pero poco a poco habéis puesto en mi todo el amor que perdona las debilidades de la
vida. Hoy os llamo sélo para haceros sentir que yo también os quiero en mi sufrimiento. Gracias, sois
mi familia, gracias

Por eso pienso que nuestra relacidn ha sido y sera un viaje de amor que nos empuja hacia la fraternidad, hacia
el hacernos cargo de la realidad y sufrimiento de los demas.

Los que, con el tiempo ocuparan nuestro lugar con la capacidad de ayudar a otras personas, tendrdn en sus
manos un tesoro, como nosotros tenemos ahora. Se dice de los Teléfonos de Prevencion del Suicidio y de la
Esperanza que quedaran fijados para siempre en el corazén, porque en nuestros corazones tienen una mora-
da y aqui seguiran viviendo mientras haya una llamada.
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RECIBIR MAS DE LO QUE BUENAMENTE
INTENTAMOS DAR

¢Qué es lo que valoro mas de ser voluntario? Lo mas importante del
hecho de ser voluntario es la posibilidad de ayudar, o al menos intentarlo,
a quien nos llama en momentos de dudas, de soledad, en aquellas
situaciones difi-ciles en las que nos cuesta reflexionar, cuando Ia
magnitud de la situacion nos hace perder la lucidez y necesitamos poder
sentir que alguien nos es-cucha y acompana sin emitir ningun juicio.

Recuerdo muchas de las conversaciones que he mantenido con las perso-
nas que nos llaman, ahora mismo pienso en la sefora que vive sola, el Uni-
co lugar donde puede sentirse acompafiada y reconocida es en un Centro
Civico, y que por la situacidn actual esta cerrado y sélo nos tiene a nosotros
para hablar.

ALBERT CANUDAS

Personalmente siento nostalgia de la relacion con el resto de las personas voluntarias, del equipo que lleva
adelante y trabaja para gestionar profesionalmente todo lo que se intenta hacer de la mejor manera. La
nueva situacion nos ha obligado a todos a atender las llamadas desde un lugar, nuestras casas, en el que el
esfuerzo para concentrarnos y entrar plenamente en contacto con el llamante ha sido mas intenso. Una ac-
tividad solitaria que nos ha hecho echar de menos a nuestros compafieros, y cuando, con motivo de desviar
las llamadas, he podido hablar con compafieras y companeros, hemos sentido la necesidad mutua de Ia
presencia fisica que existia antes de la pandemia.

Me gustaria decir a todos, simplemente, que si hemos conseguido adaptarnos a una situacién dificil y des-
conocida, y hemos podido escuchar y acompanar quien nos llama,
sabemos que, como siempre, recibimos mas de lo que buenamente

intentamos dar. VOLUNTARIOS DEL TELEFONO i i)
DE LA ESPERANZA <\\ Amara - AN - Angel - Angels - Anna - Anna Maria -

Anpe - Anton - Antonia - Antonio - Arturo - Aurora - Azahara - Begona
- Berta - Camila - Carla - Carles - Carlos - Carme - GArmen - carolina
~Cinto- Cristina - bario- David - Dolors - El@Na - Eisabetn - Bsa-
. Enric - Esperanca - Estrella - Eulalia - Eva - Fatima - Fernando - Fina - Fran -
- Agl.lstl. N Albert - Francesc- Francisco - Francisco Javier - Frederic - Gemma - Guillem- Imma - Inma
. Altons - Alicia - Amadeu - - Inmaculada - ISADE] - Jaume - Jesiis - Joan - Joan Francesc- Joaquim - Jon -
Angels - Anna - Antonio - Carme - Jordi - Jose -José Luis - Jose Manuel - Josefa - Josefina - JOSE - Josep Maria-

Cinto - Cristina - Dario - Elena - Enric - Juan - Juan Carlos - Kinna - Laura - Leila- Lidia - Lilian - Liuisa - Lola - Loli - Majepa -
Francesc - Francisco - Guillem - Isabel - Manoli - Manuel - Manuela - Mar - Marcela - Marco - Margarita - Maria - Maria Antonia -
GRACIAS A To Dos Joaquim - Jordi - José Manuel - Josefa - ol e T peio - Maria Dolors - Maria Gloria - Maria
Josep -} Anton - J Carlos - J Isabel - Maria JoSé - Maria Luisa - Maria Margarida - Maria Pilar - Maria Rosa - Maria
P - Josep Anton > UL LIRS @ [T Teresa- V1arta - max - Mayka - Mercé - Mercedes - Miquel - Mireia - Mita -
Los VOLU NTARIOS QUE Manuel - Laura - Manoli - Manuela - Mar - Monica - Montse - MlONtSerrat . nadia - atividad - nicolas - Nieves -
Maria Assumpcié - Maria Carmen - Maria Niiria - Olga -oscar- Paco - Patricia - Pau - Pere - Pilar - Prudencia -
Lo HACEIS POSI BLE José - Maria Teresa - Marta - Mayka -Mita- Quim - Rafaela -Ramén - Ramon - Rail - Ricard - Roderic - Rogeli - Roger
-Rosa-Rosa Maria - Roser - Sandra- santiago - Sara-

Mt_)ntserr_at - Nati - Niria - Olga - Saris - Selma - St Sarl Srgl S Sl Sl
El listado de voluntarios Pllar - Quim - Ramon - Radl - Sona - Sonia - Teresa - Vamna- Vioeng -

. . Ricardo - Roderic - Roger - Victoria - Virgina - Xavier - Yaima
incluye los voluntarios dados de Rosa Maria - Sol
alta hasta noviembre de 2020.

e Joaquim Vendrell (Coordinador Selecciénd)
e Elena Martinez (Coordinadora de Formacion)
e Cinto Campaiia (Desvios)

e Albert Canudas (Seleccién e Innovacién) » Dario Nogués (Formacion)

e Mayka Prat (Seleccién) e Enric Armengou (Formacién)

e Ndria Aguilar (Seleccién) e Francisco Villar (Formacién)

e Olga Roig (Seleccién y “Te Llamamos”) * Neus Calleja (Formaciono)

e Pilar Cordoba (Seleccién) * Montse Cant6 (Formacion)

e Raul Villar (Seleccién) e Sergi Garcia (Formacién)

e Alfons Fernandez (Tutorias) e Anne Garcia (Presentacién de la Entidad)
e Montse Rubio (Tutorias) e Raul Villar (Formacién y Tutorias)

e Monste Canté (Apoyo Emocional) * Alfons Fernandez (Tutorias)

e Tat Estrada (Apoyo Emocional) * Montse Rubio (Tutorias)
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visto solidaridad, empatia y amor, entre otras. Las
reacciones que generan nuestras emociones no se
ensefian en la escuela, son innatas o aprendidas por
observacién; por este motivo es tan necesario saber
cOmo reaccionar para manejarlas bien.

GESTION DE LAS
EMOCIONES Y RESILIENCIA

La pandemia nos ha causado muchas emociones,
unas mas desagradables que otras. Practicamente
hemos experimentado emociones relacionadas con el
miedo, adema3s de ira, rabia, soledad, incertidumbre,
impotencia, aburrimiento... y también

- SEGUNDO. ETIQUETA

A continuacion, encontraras unas pautas que pueden

ayudarte a hacerlo mejor:
hemos |

<---- PRIMERO. DATE TIEMPO

- -=-=-====1

> TERCER. ACCEPTA

Trata de etiquetar la emocion. Saber qué suce-
de te permitird actuar en la direccion adecua-
da. Las emociones siempre aparecen por algo.

Acepta la emociodn. Si te resistes a ella, ven-
drd con mas intensidad y te hard mas dafio.
Tener emociones forma parte de la experien-
cia de ser humano.

Date un tiempo para pensar y analizar qué
estas sintiendo y de donde viene. Huir hacia
adelante no te ayudara a estar mejor.

CUARTO. ACTUA

Actla para alcanzar tu bienestar emocional.
Haz aquello que la emocidn te pide. Por ejem-
plo: el miedo te pide que te protejas; la sole-
dad, que busques compaiiia; la rabia, que te
defiendas o que pongas limites, la tristeza pide
tu reintegracion personal, que reconstruyas
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Focalizate en las cosas buenas
gue tienes en tu vida, las grandes
y las pequefias. Toma conciencia
de ellas y dedica tiempo a sabo-
rearlas y a agradecerlas.

QOOOO

Trata de mantener las relaciones

sociales por el medio que sea, te-
Iéfono, mensajes, videollamadas,
y si puedes, visitas.

tus recursos conservando la energia, etc.
Libérate de la emocion y empieza a construir emociones positivas que te permitan dejar atras esas malas
sensaciones, y te hagan sentir bien. Para ello:

Imponte pequeiios objetivos
alcanzables a corto y a medio pla-
zo. Te permitira disfrutar de tus
logros cuando los alcances, y te
llenaran de satisfaccion personal.

Aprovecha el tiempo libre y de-
dicate un espacio para ti. Realiza
alguna actividad que te apetezca,
y que te haga sentir bien, y fluye
con ella.

Recuerda que esto, al igual que otras
situaciones dificiles que has vivido,

también pasara.

n UNA VOZ AMIGA

EDICION ENERO

&

Cuidate y mantén una rutina de
buenos habitos de aseo, comi-
day suefio, el bienestar es muy
importante. Si puedes, incluye
también el ejercicio.

Ve mas alld, proporcionandote
auto cuidados y pequeiios pla-
ceres que te recuerden que tu lo
vales.

Céntrate en el aqui y el ahora.
Nuestro presente es bueno la
mayor parte del tiempo.
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