Grups per afrontar I'estres i I'ansietat i tenir millor benestar
emocional al CAP Montgat - Dr. Jardi

Els veinsi les veines interessats a participar en aquests grups s'han d'adrecar al seu equip d'atenci6 primaria, que
valorarasilainiciativa s'adequa al seu perfil.

M Lsincorporaci¢ de la figura del psicoleg
referent de benestar emocional comunitari
(RBEC) als centres d'atencié primaria (CAP)
ha permés posar en marxa en aquests
centres iniciatives grupals per a una millor
gestié de les emocionsiperala prevenci6
de problemes de salut mental.

Grup per afrontar l'ansietat i l'estrés

Un dels grups psicoeducatius que ofereix
la RBEC del CAP Montgat-Dr. Jardi, Paula
Revent6s Osuna, aborda l'ansietati
l'estres. Elritme frenétic actual, amb
laimposicio de laimmediatesaide

les presses, i 'autoexigéncia poden
provocar un gran malestar emocional.
Amb aquest grup psicoeducatiu es vol
ajudar aevitaricombatre aquest malestar
dotantles persones participants d'eines
d'autoconeixementiautoregulacié, perqué
puguin millorar aixi la qualitat de vida.

Grups perajoves, peraadultsipera
adults d'edat més avancada

Com que cada etapa vital és diferent, es

fan grups perajoves, peraadultsiper
aadults d'edat mésavancada.Enels
primers, segons Revent6s, "acostumen a
sortir temes relacionats amb la sexualitat,
l'autoexigéncia, l'autoestima o la frustracié a
'hora de trobar feina o independitzar-se”.
"L'excés de responsabilitats, la conciliacié
personal, familiarilaboral, el fet de
convertir-se en cuidadors dels pares, la
manca d'autocura... sén protagonistes del
grup d'adults”, segons que laRBEC, que
assenyala finalment que, “amb les persones
més grans es treballa la soledat, el canvi
derutinaamb lajubilacié, la pérduade
capacitats a causa de l'edat..".

Cadagrup portaatermeuntotalde 8
sessions d'una horaimitja de durada, que
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inclouen una partteodricaiunaltre vessant
més practica amb dinamiques i tasques a fer
acasa. L'autoestima, l'alimentacié saludable,
laresolucié de conflictes, les tecniques de
relaxacio (com l'atencioé plena o mindfulness),
el procés de pensament...sén alguns dels
temes que s'hiaborden.

Com puc entrar aformar part d'aquests
grups?

Elsveinsiles veines de Montgat interessats

a participar en aquests grups s’han d'adregar
alseu equip d'atenci6 primaria, que valorara
conjuntamentamb la RBEC si la iniciativa
s'adequaal seu perfil. Per exemple, no seria un
recurs adient per a persones amb patologies
mentals greus.

Persaber més, obre el QR!

Fins al moment el balang esta sent molt
positiu

Pel que fa ala valoraci6 dels grups fets fins ara,
Revent6s afirma que “és molt positivaienla
majoria dels casos hiha una millora de 'estat
emocional de les persones que hi participen
des delmomenten quéinicienelgrup fins
quan l'acaben”. Segons la RBEC, els assistents,
amés, "es mostren contents d'adquirir nous
aprenentatges que poden fer serviren el seu
diaadia”.

Revent6s afegeix com a conclusié que els
montgatins i montgatines que hi participen
"acaben agraint tenir un espai protegit en quée
poder compartir el que senten, ja que poder
escoltariparlaramb persones que també
senten angoixafaque es generiun climade
comprensio, respecte i empatia”.




