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RECURSOS PER ACOMPANYAR L’ALUMNAT | LES SEVES FAMILIES DURANT EL PERIODE DE
CONFINAMENT PEL COVID-19

Per tal de poder-vos acompanyar en aquest periode de confinament hem elaborat un recull
d’alguns dels recursos que han estat creats per donar sentit a la situacié actual i contribuir a
transitar-la tot mantenint un equilibri emocional i uns habits saludables. Sabem que existeix
nombrds material a les xarxes que és d’accés lliure per a tothom. Tot i aixi hem volgut oferir-
vos una seleccid pensada per a vosaltres amb lI'objectiu de donar resposta a possibles
necessitats, interessos i inquietuds que us hagi provocat aquesta situacié tan excepcional

que estem vivint. Us convidem a consultar-les tot esperant que us siguin d’utilitat.

“Les circumstancies externes poden arrabassar-nos tot excepte una cosa: la llibertat d’escollir com respondre a

”

aquestes circumstancies

Viktor Frankl

INFORMACIO OFICIAL SOBRE CORONAVIRUS

e Informacié sobre Coronavirus dirigida a la ciutadania al web de I’Ajuntament de Sant

Cugat.

e [nformacid actualitzada sobre Coronavirus al web de la Generalitat de Catalunya.

e Informacié sobre Coronavirus dirigida a la ciutadania al Canal Salut de la Generalitat

de Catalunya.

e Informacid actualitzada sobre mesures educatives en referéncia al Coronavirus

proporcionada pel Departament d’Educacié de la Generalitat de Catalunya.



https://www.santcugat.cat/web/coronavirus
https://www.santcugat.cat/web/coronavirus
https://www.santcugat.cat/web/coronavirus
https://web.gencat.cat/ca/coronavirus/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/salut-a-z/c/coronavirus-2019-ncov/ciutadania/coronavirus-i/infants/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/salut-a-z/c/coronavirus-2019-ncov/ciutadania/coronavirus-i/infants/
http://ensenyament.gencat.cat/ca/actualitat/coronavirus/

RECURSOS PER A UNA ADEQUADA GESTIO EMOCIONAL DAVANT LA SITUACIO DE
CONFINAMENT PEL COVID-19

Materials i enllagos d’interés:

e Comunicat del Colegio Oficial de Psicologia de Madrid arran de la quarantena pel
COVID-19 amb pautes dirigides a afrontar el malestar psicologic provocat pel brot de
coronavirus i a promoure una adequada gestid psicologica de la situacié. Clica aquest

enllag per accedir-hi.

e Guia amb recomanacions per a la gestio psicologica durant quarantenes per
malalties infeccioses publicat pel Col-legi Oficial de Psicologia de Catalunya en aquest
enllac.

e Guia per a la gestio de les relacions i la convivencia durant el confinament per
I’epidéemia de COVID-19 publicat pel Col-legi Oficial de Psicologia de Catalunya en
aquest enllac.

e Guia “Com trobar-hi sentit. Consells practics per a joves durant el confinament”
editada per I'ambit de Joventut (Departament de Treball, Afers Socials i Families de la
Generalitat de Catalunya). Aquesta guia va dirigida als i les joves amb I'objectiu de
donar sentit a la situacié de confinament i mantenir I’equilibri emocional. Clica aqui
per accedir-hi.

e Article “Manual de supervivéncia per a joves confinats amb els pares” de Jaume
Funes, psicoleg, educador i periodista. Ofereix un decaleg dirigit als joves per mitigar
les tensions que es poden acumular a casa amb els pares arran del confinament. Clica

aqui per accedir a I'article.

Serveis d’assisténcia psicologica gratuita:
e Col-legi Oficial de Psicologia de Catalunya (COPC)

El COPC ha habilitat un teléfon gratuit d’assessorament psicologic on professionals experts en
emergencies atenen la ciutadania que presenta malestar emocional, a causa de la situacio
actual, per tal de fer una primera contencid i redirigir-los als diferents serveis d’atencio

psicologica existents.


https://www.copmadrid.org/web/files/comunicacion/Comunicado_recomendaciones_para_la_poblacion.pdf
https://www.copmadrid.org/web/files/comunicacion/Comunicado_recomendaciones_para_la_poblacion.pdf
https://www.copmadrid.org/web/files/comunicacion/Comunicado_recomendaciones_para_la_poblacion.pdf
https://www.copc.cat/adjuntos/adjunto_15213/v/Guia%20de%20gesti%C3%B3%20psicol%C3%B2gica%20davant%20quarantenes%20per%20malalties%20infeccioses.pdf?tm=1584127708
https://www.copc.cat/adjuntos/adjunto_15213/v/Guia%20de%20gesti%C3%B3%20psicol%C3%B2gica%20davant%20quarantenes%20per%20malalties%20infeccioses.pdf?tm=1584127708
https://www.copc.cat/adjuntos/adjunto_15213/v/Guia%20de%20gesti%C3%B3%20psicol%C3%B2gica%20davant%20quarantenes%20per%20malalties%20infeccioses.pdf?tm=1584127708
https://www.copc.cat/adjuntos/adjunto_15347/v/Guia%20per%20a%20la%20gesti%C3%B3%20de%20les%20relacions%20i%20la%20conviv%C3%A8ncia%20durant%20el%20confinament%20per%20l%E2%80%99epid%C3%A8mia%20del%20COVID-19.pdf?tm=1585817337
http://ejoventut.gencat.cat/web/.content/e-joventut/recursos/tipus_de_recurs/documentacio/arxiu/Guies-confinament/Guia_Joves_Confinats.pdf
https://www.catorze.cat/noticia/13952/manual/supervivencia/joves/confinats/amb/pares?rlc=a2

L’horari d’atencié és de 9:00h a 20:00h, inclosos caps de setmana, i el telefon de contacte és

el 649756713
e Unitat de Trauma, Crisis i Conflictes de Barcelona (UTCBB)

La Unitat de Trauma,Crisis i Conflictes de Barcelona (UTCCB) és una de les unitats assistencials
del Servei de Psicologia i Logopedia de la Facultat de Psicologia de la UAB, que actua abans,

durant i després de situacions critiques, estres o conflictes.

Ofereix un servei d'atencid en situacions de crisi individual, familiar o massiva amb I'objectiu
principal de mitigar I'impacte inicial que provoca una situacid critica sobre I'ambit personal,
familiar, laboral i social de la persona afectada aixi com per ajudar-la a adquirir eines eficients

per a la gestio d’aquestes situacions.
Telefon d’assisténcia psicologica (24/7): 900 10 15 80
Més informacié aqui.

e Espai Situa’t

En el marc del Projecte Activa’t per la Salut Mental, I'Espai Situa’t és un servei adrecat
a persones amb problemes de salut mental i les seves families. Ofereix un espai d’orientacid,
acompanyament i assessorament en aquests temps dificils, i on poder reportar dificultats en
I'atencio, dificultats en la realitzaci6 de gestions o situacions de vulneracions de drets.

Existeixen 13 Espais Situa’t a Catalunya.

Podeu accedir als telefons i correus electronics de contacte corresponents a cada territori
aqui.
e Pren-te 1segon

Des de I’Ajuntament de Sant Cugat, arran de la situacié actual de confinament pel COVID-19,
es posa a disposicid de la ciutadania I’Assessoria sobre drogues i pantalles per oferir orientacié

psicologica gratuita a aquelles persones que ho requereixin.

Es pot accedir lliurement trucant al teléefon 667 433 237 o a través d’un formulari de contacte

que podeu trobar aqui.

L’horari d’atencid és els dimarts i dimecres (de 11:00h a 14:00h i de 17:00h a 20:00h) i els
divendres (de 10:00h a 14:00h).

Més informacié aqui.


http://www.utccb.net/conozcanos/centro-de-crisis-de-barcelona.htm#mision
https://activatperlasalutmental.org/salut-mental-en-temps-de-confinament-lespai-situat-tescola/
http://1segon.cat/
http://1segon.cat/

e Consultori psicologic anonim per a joves

Des de I'ambit de Joventut del Departament de Treball, Afers Socials i Families de la
Generalitat de Catalunya s’ha obert un espai d’assessorament psicologic dins el web
Confinats.cat com a recurs per a I'acompanyament emocional als i les joves durant el periode

de confinament. Pots accedir al consultori en linia clicant aquest enllac.


https://adolescents.naciodigital.cat/confinats
https://adolescents.naciodigital.cat/consultori/categoria/5

