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Aprendre a superar la fatiga pandémica Y DESTACATS

Qui més qui menys, tots ens sentim atabalats després de més d'un any de suportar la pandemia.
El cansament derivat dels complicats canvis vitals d'escenari condueix, en molts casos, a un esgo-
tament. L'OMS ha volgut recollir aixd amb el terme “fatiga pandemica”, una sensacié de “desmo-
tivacié i cansament” davant la situacié prolongada de pandemia i de restriccions. No es refereix
als simptomes de fatiga severa que presenten moltes persones que han passat la malaltia. El
terme de 'OMS es relaciona amb lincrement de malestar psicologic, el nerviosisme i I'ansietat
de la poblacié que no ha emmalaltit, perd que ha patit pel confinament, per la necessaria hiper-
vigilancia i, de vegades, pel deteriorament de la situacié economica propia.

Les recomanacions que ofereixen els experts en salut mental sén clares. En destaquem 8:

Prestar més atencié al benestar interior (dedicar temps a detectar emocions negatives i als
pensaments que les provoquen per substituir-los tossudament per altres de positius).

No abandonar l'exercici fisic, ja sigui caminar o freqUentar un gimnas. A prop: apartaments per viure

Alimentar-se de manera més sana que mai (verdures, fruites, llegums, peix blau...) i sense incre-
mentar les quantitats, per evitar engreixar-se. Aixo no exclou que ens permetem alguns gustets
de tant en tant (xocolata, pernil bo, un vi de qualitat o una paella).

Fomentar les relacions amb persones empatiques i amables i desconnectar de relacions fami-
liars o amicals negatives.

Limitar el consum dinformacié dels mitjans de comunicacié, especialment sobre Iabast
de la pandémia.

No restar hores al son (aix0, de vegades, pot ser dificil i ens hi pot ajudar el punt seguent).

Aprendre tecniques de relaxament (el ioga, el mindfulness o la meditacié exigeixen una formacio,
pero son un bon equipatge per ara i per a la vida).

|, per dltim i molt important, practicar hobbies i activitats que ens recarreguin denergia o ]
positiva. Aqui és on el Servei Gent Gran de Mutuam vol collaborar oferint-vos un conjunt Activa't: reprenem les sortides
datractives propostes, que es detallen en les pagines interiors.

www.mutuam.cat °facebook.com/grupmutuam O@grupmutuam



ACTIVA'T

El doctor Andreu i I'esplendor

de la burgesia catalana
Divendres 11 juny

Penelles: \
i ] -

museu a l'aire lliure | sprevc °b |

Dijous 1 juliol + Autoea T antivirS

Al tombant del segle XX Salvador Andreu va comprar els terrenys de la
falda del Tibidabo per crear-hi una urbanitzacié de luxe que es va anar
omplint d'esplendides residencies construides pels arquitectes moder-
nistes més importants. El resultat va ser 'actual avinguda del Tibidabo,
amb mansions a banda i banda projectades per Josep Puig i Cadafalch,
Joan Rubi¢ i Bellvé, Enric Sagnier o Adolf Ruiz Casamitjana. Alla és va
crear una de les primeres societats catalanes de segle passat, Tibi-
dabo SA. Visitarem 'Empar de Santa LlUcia, obra cabdal de Domenech
Estapa, coneixerem I'inic monestir cistercenc de la ciutat i passejarem
pels jardins dels Senyors de Craywinckel.

Lloc de trobada: Placa Kennedy ~ Preu Servei Gent Gran: 16€
Hora de trobada: 10.45h

Hora visita: 11.00h

Preu acompanyant: 18€

Anirem en bus, amb una breu parada per esmorzar (no inclos al preu),
fins a Penelles, poblacié que conserva una rica arquitectura vestida
amb més de 70 pintures creades en el marc del festival GarGar de
murals i art rural. La iniciativa pretén difondre la cultura artistica al mén
rural, fent de Penelles un referent i implicant la seva poblacié en les
diferents creacions. Acompanyats d'un guia, seguirem una ruta que ens
portara a descobrir els murals més destacats.

Després ens traslladarem a IEstany d'lvars i Vila-Sana, on passejarem
pel marge i en descobrirem la important diversitat biologica. Visitarem
el centre d'interpretacié de l'estany per conéixer la historia de la seva
recuperacié. Al migdia, dinarem en un restaurant de la zona.

Lloc de trobada: Ausias Marc 39 Preu Servei Gent Gran: 65€

Preu acompanyant: 70€

Hora de trobada: 08.00 h.

Biblioteca Arus 1 Col-leccio
de Sherlock Holmes

KLIMT. IDEAL.
(Centre d’Arts Digitals)
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La Biblioteca Arus, situada al Passeig Sant Joan de Barcelona, és un
centre de recerca de referencia dels moviments socials dels segles
XIXi XX. Fundada el 1895 per voluntat de Rossend Arus, la Biblioteca
es va instal‘lar a la casa on ell vivia. En els seus inicis disposava d'un
fons de 24.000 volums, que s'han ampliat a partir de donacions i
adquisicions fins als nostres dies. En la visita, a més de coneixer la
historia de la seva fundacié i el seu contingut, ens endinsarem en la
collecci¢ de Sherlock Holmes, la més important de I'Estat dedicada
a aquest detectiu novel-lesc.

Lloc de trobada:
Passeig de Sant Joan, 26

Preu Servei Gent Gran: 13€
Preu acompanyant: 15€
Hora de trobada: 10.45h

Hora visita: 11.00h

. padioguies

Una experiéncia immersiva espectacular

Gustav KLIMT és un dels artistes més reconeguts de tots els temps.
La seva estetica inconfusible és fonamental per entendre el pas de la
pintura cap a la modernitat i 'ha convertit en un referent en la moda i
lestética fins als nostres dies.

El Centre dArts Digitals IDEAL estrena la seva tercera produccid
immersiva de gran format, que convida els espectadors a submergir-se
en la vibrant Viena del canvi de segle per viure en primera persona l'evo-
lucié de l'obra de Klimt i del seu mén. Més de 1.000 metres quadrats de
pantalla, experiencia amb ulleres de realitat virtual, espais expositius i
eines interactives conformen una proposta cultural ambiciosa.

Lloc de trobada:

IDEAL (Centre d’Arts Digitals).
Doctor Trueta, 196

(entre Llacuna i Roc Boronat).

Hora de trobada: 10.45h
Hora visita: 11.00h

Preu Servei Gent Gran: 20€
Preu acompanyant: 25€




Front Maritim i visita
a la Basilica de la Merce
Dijous 2 setembre

MATINAL

Una ruta plena de sorpreses pel front maritim de la ciutat, que
ens permetra descobrir arquitectura, historia i art de la Barcelona
portuaria. Explicarem l'origen de “las golondrinas” i el monument de
Colom que dona el tret de sortida a I'Expo del 1888. També visitarem
la Basilica de la Merce, una joia del barroc, plena de capelles gremials,
i coneixerem la historia de 'Orde dels Mercedaris vinculats amb Jaume
|. Ens perdrem per palaus, passatges i porxos del front maritim de la
ciutat, on vivien menestrals, nobles i mercaders. Sabeu on van viure
Cervantes i Picasso? Ho descobrirem en un gran mati.

Hora visita: 10.30h
Preu Servei Gent Gran: 13€
Preu acompanyant: 16€

Lloc de trobada: Metro Linia 3 -
Sortida Drassanes
Hora de trobada: 10.15h

MUTUAM ACTIVA

@

Inscripcions a partir del 27 de maig

Que cal fer per inscriure-s’hi?

1. Ferlareserva de les activitats:
+ Telefonicament al 93 380 09 60
+ Per e-mail, a mlopezbrea@mutuam.com

2. Abonar Iimport de las activitats fent una transferéncia,
indicant el nom, al compte de La Caixa:

Com funcionen les activitats virtuals

1. Totes les activitats es portaran a terme mitjangant la plataforma Zoom.

2. Reserva l'activitat trucant al 93 380 09 60 o bé escrivint a
mlopezbrea@mutuam.com.

3. Un cop confirmada la reserva, durant les 48 hores posteriors,
rebras un correu electronic amb I'enlla¢ de connexié i unes
instruccions d'Us de la plataforma.

4. Aniras rebent periodicament recordatoris d'assistencia virtual.

5. El dia de I'activitat, thauras de connectar a partir de I'enllag facilitat
amb l'ordinador, tablet o mobil, per poder gaudir d'aquesta
experiencia cultural des de casa.

6. Tindras a la teva disposicié en tot moment el suport de 'Abril Rovelo.

Truca'ns al 93 380 09 60.
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Els darrers mesos hem recuperat l'esperit inquiet de
Mutuam Activa gracies a noves propostes que, garantint
totes les mesures sanitaries, ens han portat a gaudir de
I'esplendor de la Catedral de Barcelona i a descobrir els
encants d'una avinguda tan transcorreguda com desco-
neguda: la Diagonal. Us en perdreu les properes?

Av'w\gudﬂ
Dingownd

El Servei Gent gran prepara les activitats especialment per als seus mutualistes

Penalitzacions en cas d’'anul-lacio:

Comunicacié de I'anul-lacié

+ Les anul-lacions shan de comunicar de dilluns a divendres entre les
9iles 14 hal 93 380 09 60.

+ Sil'anul-lacié es comunica a partir de 5 dies laborables abans de la
data de I'activitat, no hi haura devolucié de limport que shagi abonat.

+ Mutuam Activa garanteix la devoluci¢ integra dels imports abonats en
cas que l'activitat s'anul'li a causa de les restriccions sanitaries.

IMPORTANT MESURES COVID:

Mutuam Activa aplica a totes les seves activitats els protocols i les
mesures de seguretat recomanats pel Departament de Salut de
la Generalitat a causa del SARS-CoV-2. Aixi mateix, es respecta la
normativa vigent del PROCICAT.

Les sortides seran en grups reduits i els guies utilitzaran
mascareta i radioguies i mantindran el distanciament apropiat.
També hi haura unes mesures d'obligat compliment per part dels
assistents:

- Us de mascareta durant tota l'activitat.

- Manteniment d'1,5 - 2 metres de distancia minima
entre els participants.

- Us recomanable del gel hidroalcoholic.

Organitzacio Tecnica: Integracion de Viajes S.A. - CICMA1778
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“Amb les mascaretes, hem hagut d’'aprendre
a somriure 1 a transmetre confianca als

usuaris amb la mirada”

Maria Pallej3, treballadora de Mutuam a casa

Fa gairebé una década que forma part del
programa datencié en el domicili de Grup
Mutuam, on ha ofert diferents serveis per
cobrir les necessitats de les persones usuaries,
pero la Maria mai no shavia imaginat que
el repte més complicat seria adaptar la seva
feina a les circumstancies d'una pandemia.

El professional d’atencié a la llar es troba
sol davant de la persona que ha de cuidar.
Com afronta el dia a dia? Les claus princi-
pals son que tagradi el que fas i 'empatia.
Has de tenir en compte que vas a treballar a
una llar que no és la teva i que envaeixes la
privacitat d'una persona. Aixi que has d'anar
guanyant-te la confianca a poc a poc. També
has de donar suport als familiars, perque en
molts casos conviuen en la mateixa casa i es
veuen sols assumint el rol de cuidadors.

Com va alterar la teva feina la Covid?
Des del primer moment, vam seguir oferint
els nostres serveis amb normalitat malgrat

I'excepcionalitat que viviem, perd ens vam
adaptar per donar la maxima seguretat.
Se'ns va formar i vam utilitzar equips de
proteccio i, quan se'n va poder disposar, ens
feien PCR i test d'antigens periodics. Més
endavant, van arribar les vacunes.

Com vas aconseguir transmetre confianca
als usuaris? Ha estat essencial, per comencar,
la confianga en mi mateixa i en la meva capa-
citat de fer les coses de la manera adequada
per evitar riscos. Després, calia convencer la
persona atesa que aquella manera de treba-
llar era la correcta i tenir una actitud posi-
tiva quan entraves al domicili; no hi podies
entrar amb por.

Grup Mutuam us va facilitar Equips de
Proteccié Individual? Si, des del primer
moment vam sortir a treballar amb el
material de protecci6é adequat i també ens
traslladaven els protocols del Departa-
ment de Salut.

“Als Apartaments poden gaudir del benestar,

I'autonomia i el vincle huma que tots busquem”

Silvia Aguerri, responsable del Servei d’Orientacié Social

Silvia Aguerri és la responsable del Servei
d'Orientacié Social del Grup Mutuam, ubicat
als Apartaments Agusti Montal Mutuam
Collserola per a gent gran. Aqui és testimoni
directe de la vida en aquest entorn, que
combina caracteristiques d'una llar propia
amb l'atenci6é que requerim quan ens anem
fent grans.

Com valores la teva feina com a primera
cara visible que troba qui s'interessa pels
Apartaments? Ha estat sempre una satis-
faccié poder oferir a les persones informacié
sobre un recurs com aquests apartaments,
perque sé de primera ma que la gent que
viu aqui esta encantada. Els apartaments
s6n una de les millors alternatives a la llar
quan et fas gran; no hi ha gaire oferta a
Barcelona, i menys pensada com ho fa el
Grup Mutuam: apartaments de lloguer on
viure el millor possible aquesta etapa de la
vida, amb intimitat, tranquillitat i possibili-
tats de compartir.

Com son les persones que hi venen a
viure? Hi venen matrimonis o persones
grans soles, totes elles autonomes i que

busquen la tranquillitat i seguretat de ser
ben ateses quan ho necessitin, integrant-se
en una comunitat.

Els inquilins viuen a casa seva i son ells qui
decideixen els espais i activitats que volen fer
amb laresta. L'entorn els permet despreocu-
par-se de carregues del dia a dia, i disposen
de més temps per gaudir i compartir, ja que
s'hi fan amistats veritables. En els anys que
porto aqui, una de les coses que destacaria
és el canvi que fan les persones durant la
seva estada amb nosaltres. Tornar a tenir
amistats és una injeccié de ganes de viure.

Quins aspectes destacaries del que
ofereix el dia a dia dels Apartaments?
D'una banda, la ubicacié, que és fantastica,
perque estem en una zona tranquilla pero
amb serveis i molt ben connectada amb
el centre de Barcelona. De laltra, totes les
possibilitats que ofereixen les instal-lacions.
Aquidisposen de serveis assistencials (metge
i infermera), serveis de restauracio, neteja i
manteniment, tots ells pensats per fer-los la
vida facil. També hi ha espais comuns com
la piscina, el gimnas i el Club social, un espai

Com vas viure l'atencié a les persones
amb Covid? Al principi va ser dur, perquée
no estava acostumada a treballar amb un
EPI. A més, per a la persona atesa resultava
estrany veure't amb tot allo. Jo intentava
treure-li importancia, dient-los coses com
‘has vist quina disfressa porto?.

Com t'han afectat les mesures de protecci6?
Em va costar, sobretot la qUestié del distancia-
ment, perque soc una persona d'abracades.
Llavors intentes transmetre lafecte d'una
altra manera. Abans em veien la cara, I'ex-
pressio... i ara, amb les mascaretes, hem
hagut d'aprendre a somriure i a transmetre
confianga amb la mirada.

Guardes algun bon record d'aquesta
situacié? Els bons moments que recordo
sén de quan donaven 'alta a un pacient amb
Covid i et donaven les gracies. Aixd tomple i
et fa seguir cada dia.

de socialitzacié per passar bones estones
en companyia, xerrar, compartir vivencies
i fomentar l'amistat. Fins i tot n'ha sortit
alguna parella, d'aqui!

Veus als inquilins contents de viure
aqui? | tant! Tot i que al principi pot costar
fer el pas de marxar de casa, després estan
contents. Es una satisfaccié quan em diuen
que ha estat una de les millors decisions
que han pres a la vida. M'agrada molt quan
estic fent una visita per ensenyar el recurs a
una persona interessada i apareix de forma
espontania un inquili que li dona la benvin-
guda i li explica com de bé s'hi viu.

Com sén els apartaments? Son exteriors,
molt alegres i funcionals. Hi venen a viure
en regim de lloguer i poden escollir si el
volen moblat o no. Estan dotats de cuina i
sala-menjador, i disposen d'una habitacié
prou gran per viure-hi amb confort. Si algu
dubta de si s'adaptara o no, el convido a
provar-los un parell de mesos, perque estic
convencuda que s'hi quedaran.

Contacte Apartaments Collserola: 93 380 09 70

Contacte Mutuam a Casa: 93 380 09 50



