BARCELONA

Serveis i recursos per cuidar
|a salut mental | emocional
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La situacié d'alerta sanitaria i confinament causada per la Covid-19
pot afectar la salut mental i emocional de la poblacié.

L’Ajuntament de Barcelona, les entitats i les institucions de la ciutat han impulsat
i reforcat els serveis i les accions per donar suport emocional a la ciutadania.
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SERVEIS | RECURSOS PER TENIR CURA DE LA SALUT MENTAL | EMOCIONAL

SERVEIS DE SUPORT EMOCIONAL
| ACOMPANYAMENT

POBLACIO GENERAL

* Telefon impulsat per ’Ajuntament de Barcelona
i el Col'legi de Psicologia de Catalunya (COPC):
649 756 713 (de 9.00 a 20.00 h, de dilluns
a diumenge).

Ofereix videotrucada amb llengua de signes per
a persones sordes (cal fer la demanda a 'adreca

electronica: suportpsicologic.PS@copc.cat)

i segueix un protocol per detectar i derivar casos
de violencia masclista.

* Telefon de 'Esperanca d’escolta i
acompanyament, ates per persones voluntaries:
682 900 500 (24 h, de dilluns a diumenge).

* Web App de la Generalitat de Catalunya, on
es donen eines per a 'avaluacié i millora de la
salut emocional, i accés a recursos emocionals.
GestioEmocional.cat.

* Telefons de I’'Hospital de la Merce de suport
emocional i psicologic al dol per a familiars de
persones que han mort per la Covid-19:
93427 525019321996 75
Mar Ruiz: mruiz.merced@hospitalarias.es.
(Quan les circumstancies ho permetin s'oferiran
Grups d’Ajuda Terapeutics).

* Terapies virtuals de I'equip de Psiquiatria de
Vall d’Hebron. S’ha d'omplir aquest formulari web.

* Suport telefonic i en linia de 'Hospital del Mar
per a la poblacié en general, familiars de persones
malaltes i professionals. 121mar@psmar.cat.

* Teleéfon de I'Associacié Espanyola Contra el
Cancer (AECC) per a acompanyar en el procés

de dol | també per a persones malaltes de cancer:
900 100 036 (24 h, de dilluns a diumenge).

PROFESSIONALS AUTONOMS

* Telefon impulsat per ’Ajuntament de Barcelona
i la Fundacié PIMEC i la Fundacién Salud
y Persona per a persones autonomes
i microempreses: 900 505 805 (de 6.00 a
24.00 h, de dilluns a diumenge). Clau d’acces:
AUTONOMS2020.

TREBALLADORES DE LA LLARIDE LA
CURA QUE ATENEN LES PERSONES
DE MANERA PARTICULAR

* Telefon impulsat per ’Ajuntament de Barcelona
i la Fundacio Salud y Persona: 900 505 805
(de 6.00 a 24.00 h, de dilluns a diumenge).
Clau d’accés: DOMICILIO2020.

PROFESSIONALS DE SERVEIS
ESSENCIALS

* Telefon impulsat per ’Ajuntament de Barcelona
i la Fundaci6 Galatea del Consell de Col-legis
de Metges de Catalunya, amb el suport del
COPC: 93 567 88 56 (de 9.00 a 22.00 h, de dilluns
a diumenge).

DONES, INFANTS | ADOLESCENTS EN
SITUACIO DE VIOLENCIA MASCLISTA

* Telefon del Servei d’Atencié, Recuperacié
i Acollida (SARA) de I'Ajuntament de Barcelona:
93 291 59 1093 291 59 20 (de 9.00 a 15.00 hores,
de dilluns a divendres).
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INFANTS, ADOLESCENTS | JOVES

* Konsulta’m: a través dels correus electronics
i telefons d’aquesta llista.

* Servei per a Adolescents i Families (SAIF):
Format pel servei d’escolta i acompanyament per a
joves de 12 a 20 anys Aqui t’escoltem i pel Centre
per a Families amb Adolescents, el SAIF habilita
un nou telefon de contacte des d’on atendre totes
les consultes.

601 641 056: Podeu enviar un missatge per
WhatsApp, de dilluns a divendres de 10 a 14 h
ide 16 a 19 h, i es posaran en contacte amb
vosaltres. Caldra que hi indiqueu el vostre nom,
edat, districte de residencia i, breument, el motiu
de la consulta.

Si ho preferiu, també podeu trucar-hi, aixi com
rebre atencié individual i confidencial d'ambddés
serveis a través dels seus canals especifics
habituals.

» Confinats.cat, el portal per a joves promogut
per la Direccié General de Joventut (DGT) i
Adolescents.cat, inclou un consultori psicologic
en linia especific sobre les preocupacions i dubtes
derivats del confinament.

* Fundacié Eulalia Torras de Bea: suport a
través de correu electronic i telefon gratuit per
a tots aquells infants, adolescents i families que
experimentin malestar emocional. Telefons:
93457 58 48/ 93 360 18 12/ 93 565 13 01
(de 9.00 a 14.00 h, de dilluns a divendres) /
consultaobertacovid19@fetb.org.

* Fundacio FITA: app b-resol (servei d’atencio
i orientacio psicologica i social adrecada als
adolescents, joves, families i professionals de
I'educacié i l'accié social).

PERSONES GRANS

* Fundacié privada Avismon-Catalunya:
escolta telefonica a les persones grans que

se sentin soles durant els dies de confinament:
93 332 58 58 (de 9.00 a 14.00 h i de 16.00
a 19.00 h, de dilluns a divendres).

* Projecte RADARS

PERSONES AMB PROBLEMES
DE SALUT MENTAL

* Espai Situa’t. de la Federacié Salut Mental
Catalunya: informacid i orientacio en salut
mental a persones i familiars amb i sense
problemes de salut mental: Barcelona esquerra

i litoral: espaisituat@salutmental.org
i 654 24 94 14 / Barcelona dreta i nord:

noubarris@activatperlasalutmental.org
i 67593 93 26.

* Programa “FentCostat”: suport professional
o d’'una familia experta en salut mental de I'entitat
AREP: acollida@arep.cat / 606 605 887.

ALTRES ENTITATS
QUE OFEREIXEN RECURSOS

* Associacié Benestar i Desenvolupament (ABD)
i Centre de Terapia Interfamiliar (TPI):
suport a les families impulsant grups interfamiliars

en linia.

* Intress: servei de psicoterapia en linia:
caf@intress.org.

* Associacio de professionals de salut mental
AEN: suport psicologic a personal sanitari.

desdecasateescucho@gmail.com i 646 156 435.

* Psicologia Sense Fronteres
ofereix atencio psicologica telematica:

psicolegssensefronteres@yahoo.es.

* La Tireta, salut comunitaria ofereix suport
psicologic per al malestar emocional:
latiretasalutcomunitaria@gmail.com.

* Enrutat ofereix suport emocional en dies
de confinament: judit.prieto@enrutat.org
i 622 64 54 61 (Laura).

» Associacié Catalana de Prevencié del Suicidi
(ACPS): atencio a distancia a les families
i 'entorn de les persones en risc de suicidi.

info@acps.cat / 652 87 38 26.

* Associacid Després del Suicidi — Supervivents
(DSAS): suport a les persones que han perdut

un ésser estimat per suicidi.
info@despresdelsuicidi.org
i 662 545 199 / 666 640 665 (Whatsapp).
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INFORMACIO | RECOMANACIONS
PER AL BENESTAR EMOCIONAL

INFANTS, ADOLESCENTS | JOVES

e “Com parlem del coronavirus amb les criatures?”
(Criatures. Ara.cat).

* Guia per afrontar el confinament (Fundacié Adana).

» Decaleg per viure confinat entre adolescents
(Jaume Funes. Catorze.cat).

* Consells psicologics per a la cura d'infants en
temps daillament (Fundacié Eulalia Torras de Bea).

* Consells psicologics per a familiars i cuidadors
(iIFundaci6 Eulalia Torras de Bea).

* Com acompanvyar a infants i adolescents a fer front

a la crisi sanitaria (Fundacié Nou Barris).

¢ Afrontament del dol en la infancia i 'adolescencia
en el context de la pandémia de la COVID-19
(Generalitat de Catalunya).

INFANTS, ADOLESCENTS | JOVES AMB
PROBLEMES DE SALUT MENTAL

* Propostes per a un bon confinament dels infants
i adolescents amb dificultats de 'aprenentatge.
(Grup de treball de trastorns de I'aprenentatge de
la Societat Catalana de Pediatria).

* Recomanacions per a les families de nens amb
dificultats en el desenvolupament. (Xarxa CDIAP).

¢ Trastorn de I'espectre de l'autisme i coronavirus:
informacié per a families
(Hospital Sant Joan de Déu Barcelona).

* Com ajudem als infants amb TEA i a les seves
families a afrontar el COVID-19? (Carrilet).

* Trastorn de la Conducta Alimentaria (TCA)
i coronavirus
(Hospital Sant Joan de Déu Barcelona).
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PERSONES ADULTES

* Recomanacions de gesti6 psicologica durant
quarentenes per malalties infeccioses
(Col-legi Oficial de Psicologia de Catalunya).

* Recomanacions per afrontar la mort d'una persona
estimada durant el confinament per I'epidéemia
de Covid-19 (Col-legi Oficial de Psicologia de
Catalunya).

» Guia per a la gesti6 de les relacions i la
convivencia durant el confinament
(Col-legi Oficial de Psicologia de Catalunya).

e Com cuidar la nostra salut mental durant el
CQOVID-19 (AREP).

¢ Cuida la teva salut mental durant el coronavirus
(Federaci6 Salut Mental Catalunya).

» Crisi del Covid-19: pal-liem els efectes
en la salut mental (Fundacié Congrés Catala
de Salut Mental - FCCSM).

* Infermeres de familia i comunitaria donen consells
de salut per a les persones confinades a casa
per I'estat d’alarma (Col-legi Oficial d’Infermeres
i Infermers de Barcelona).

e Pautes per ajudar a canalitzar i gestionar millor
l'impacte emocional del confinament
(Unitat de Terapia de la Conducta — UB).

e |[mpacte emocional per la COVID-19
(Ministeri de Sanitat).

* Afrontar el dol en temps de coronavirus
(Ministeri de Sanitat).

* Recursos d'orientacio i suport davant la perdua
d’'un ésser estimat
(Associacio Espanyola Contra el Cancer - AECC).
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* Com augmentar la seqguretat i prevenir la violéncia

sexual infantil en el confinament? (PrevenSl).

¢ Videos amb consells relacionats
amb el confinament del Projecte Home

* No perdre els habits
e Pantalles i TIC
* | a gesti6 dels conflictes a casa

* Gestié democions
(Canal Salut Generalitat de Catalunya).

PERSONES ADULTES AMB
PROBLEMES DE SALUT MENTAL

* Recomanacions per tenir cura de la salut mental

PERSONES GRANS

e Campanya #TrucadesContraelSilenci

(Amics de la Gent Gran).

* Recomanacions per a persones grans

per a persones amb problemes de salut mental
i les seves families, i per a persones sense
problemes de salut mental

(Federaci6 Salut Mental Catalunya).

* Recomanacions per a persones amb problemes

de salut mental i addiccions
(Canal Salut Generalitat de Catalunya).

(Ministeri de Sanitat).
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https://acciosocial.org/wp-content/uploads/2020/04/PrevenSI.-detall-Com-augmentar-la-seguretat-i-prevenir-la-viol%C3%A8ncia-sexual-des-del-confinament.pdf
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https://canalsalut.gencat.cat/ca/salut-a-z/c/coronavirus-2019-ncov/ciutadania/persones-amb-problemes-de-salut-mental-i-adiccions/
https://drive.google.com/file/d/1Y0INXqXdbMwRGeREl5uGO7MtQjcU-Mvs/view
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/documentos/COVID19_mayores_en_casa.pdf
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RECURSOS PER AL BENESTAR
DURANT EL CONFINAMENT

INFANTS, ADOLESCENTS | JOVES

* La rosa contra el virus. Conte per explicar
el coronavirus (Col-legi Oficial de Psicologia
de Catalunya — COPC).

e Llibre per a infants sobre el coronavirus
(Manuela Molina).

* Mussol i el coronavirus (video-conte)
(Ndria Florensa i Rail Tortosa).

» 21 idees creatives (i educatives) per fer amb
els nens i nenes a casa (Fundesplai).

¢ Com identificar i gestionar les emocions
en temps de confinament
(Aqui tescoltem, Ajuntament de Barcelona).

* Gesti6 de les emocions dels infants davant
el coronavirus SARS-CoV-2
(Generalitat de Catalunya).

» Consell practics per a joves durant el confinament

(Generalitat de Catalunya).

* La gesti6 del temps, clau per afrontar el
confinament (Aqui t'escoltem, Ajuntament
de Barcelona).

* “Tips” per a la convivencia de families amb
adolescents durant el confinament
(Centre per a Families amb Adolescents,
Ajuntament de Barcelona).

¢ Com gestionar la sobreinformacid i aprendre

a desconnectar durant el confinament
(Aqui t'escoltem, Ajuntament de Barcelona).

PERSONES ADULTES

* Recomanacions per seguir saludables i actives
durant el confinament
(Associacio Centre d’Higiene Mental Les Corts).

* Queda’ t a casa amb Joia. Propostes per passar
els dies de contencié a casa (Fundacio Joia).

PERSONES GRANS

¢ 9 consells per a un confinament saludable
per a la gent gran (Generalitat de Catalunya).

Z WIS
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https://www.copc.cat/adjuntos/adjunto_15216/v/La%20Rosa%20contra%20el%20virus%20-%20CATAL%C3%80.pdf?tm=1584371645&fbclid=IwAR1FYH_R0a0-Beo7B6cY5HzflVhHmEpECplw4Pru2F5FC0Yq7-7cCjU1igU
https://660919d3-b85b-43c3-a3ad-3de6a9d37099.filesusr.com/ugd/64c685_ef31d8e608fd4b528eae3132b67a445e.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=tOWS1_0nHGo&feature=youtu.be
https://diarieducacio.cat/21-idees-creatives-i-educatives-per-fer-amb-els-nens-i-nenes-a-casa/
https://diarieducacio.cat/21-idees-creatives-i-educatives-per-fer-amb-els-nens-i-nenes-a-casa/
https://ajuntament.barcelona.cat/infancia/ca/noticia/com-identificar-i-gestionar-les-emocions-en-temps-de-confinament_933261
https://ajuntament.barcelona.cat/infancia/ca/noticia/com-identificar-i-gestionar-les-emocions-en-temps-de-confinament_933261
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/4791/recomanacions_gestio_emocions_infants_coronavirusSARS-CoV-2_2020-pdf.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/4791/recomanacions_gestio_emocions_infants_coronavirusSARS-CoV-2_2020-pdf.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://jovecat.gencat.cat/web/.content/_documents/arxiu/salut/Guia_Joves_Confinats.pdf
https://ajuntament.barcelona.cat/joves/ca/noticia/la-gestio-del-temps-clau-per-afrontar-el-confinament_935097
https://ajuntament.barcelona.cat/joves/ca/noticia/la-gestio-del-temps-clau-per-afrontar-el-confinament_935097
https://ajuntament.barcelona.cat/joves/ca/noticia/tips-per-a-la-convivencia-de-families-amb-adolescents-en-dies-de-confinament_939748
https://ajuntament.barcelona.cat/joves/ca/noticia/tips-per-a-la-convivencia-de-families-amb-adolescents-en-dies-de-confinament_939748
https://ajuntament.barcelona.cat/joves/ca/noticia/com-gestionar-la-sobreinformacio-i-aprendre-a-desconnectar-del-mon-digital-durant-el-confinament_938142
https://ajuntament.barcelona.cat/joves/ca/noticia/com-gestionar-la-sobreinformacio-i-aprendre-a-desconnectar-del-mon-digital-durant-el-confinament_938142
http://www.grupchmsm.com/docs/infografia-spl.pdf
http://www.grupchmsm.com/docs/infografia-spl.pdf
https://fundaciojoia.org/ca/quedatacasajoia.html
https://fundaciojoia.org/ca/quedatacasajoia.html
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/4790/9_consells_confinament_saludable_gent_gran_2020_ca.pdf?sequence=4&isAllowed=y
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/4790/9_consells_confinament_saludable_gent_gran_2020_ca.pdf?sequence=4&isAllowed=y

SERVEIS | RECURSOS PER TENIR CURA DE LA SALUT MENTAL | EMOCIONAL

RECURSOS PER A PROFESSIONALS

e Caixa de recursos per a professionals de la salut
(Fundacié Galatea).

¢ Cuidant la salut mental del personal sanitari
(Sociedad Espanola de Psiquiatria).

» Crisi del Covid-19: palliem els efectes en
la salut mental (Fundacié Congrés Catala
de Salut Mental).
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https://www.fgalatea.org/ca/caixa-recursos.php
http://www.fccsm.net/wp-content/uploads/2020/03/sep-covid19-sm-personal-sanitario.pdf
http://www.fccsm.net/crisi-del-covid-19/
http://www.fccsm.net/crisi-del-covid-19/

