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CONFERENCIANT
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Investigadora, docent, escriptora i doctora en Psicologia Clinica
i de la Salut. Llicenciada en Psicologia per la Universitat de
Nova York. Master en Psicologia Clinica per la Universitat de
Medicina d’Albert Einstein de Yeshiva.

Decaleg per cuidar la salut mental en I'edat madura
La vida és canvi i el canvi és vida, tot canvia i res és inalterable. Deu claus per
adaptar-se als canvis de manera saludable:

1.

Conegixer-se un mateix (personalitat, fortaleses i febleses). Aprendre a acceptar el
canvi com a part de la vida.

2. Identificar les emocions (posifives i negatives), dir les coses pel seu nom i aprendre a
escoltar el cos. Qué et diu la intuicio?

3. Practicar habits saludables (bona alimentacié; descans mental, fisic i social).

4. Controlar els impulsos: aplicar lautocontrol, la discipling, el compromis i la forca de voluntat.

5. Conrear relacions saludables. Identificar els estils de vinculacio segurs i insegurs.
Quines sén les teves persones de confianca?

6. Identificar les estratégies d'afrontament: consfructives i destructives (cercles viciosos i
virtuosos).

7. Acceptar que no es pot confrolar fot. Tenir, en la mesura que sigui possible, una
actitud positiva, consfructiva i curiosa. Relativitzar.

8. Prioritzar l'autocura, respectar els propis temps, posar limits i tenir clar quines sén
les propies necessitats sense deixar de cuidar els alires. Collaborar i contribuir al
benestar d'alires persones. Empatia i generositat.

Q. Tenir un proposit. Aprendre una cosa nova. Afrontar les pors i demanar ajuda.
Alrevir-se i no deixar-se portar per la por i la vergonya. Explorar qué es pot fer avui
perque el jo futur se senti orgullés.

10. Reflexionar i escriure sobre els propis assoliments i aprenentatges.

Preguntar-se en quina por es va descobrir que s'és valent.
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