LA REVISTA DE LES PERSONES GRANS

MOLI DE CUC :
Centre de dia - Angles

UNA

COLLAGE
04 ACTIVITAT O D/ACTIVITATS
DESTACADA




SERVEIS PUBLICS
D'ACCIO SOCIAL
DE CATALUNYA

R

f
e

S
E

SITONV -DND A JTOW - ¥YWNS | o~



AUTONOMIA FISICA 1 INDEPENDENCIA A
LA PRESA DE DECISIONS

El model propi d’Atencié Centrada en les persones, ACP, dissenyat i desplegat al llarg d’aquesta ultima
déecada s’ha convertit en un referent en el sector de la gent gran; en una guia tant per a la presa de les
decisions més estratégiques com de les més quotidianes.

El model, que té com a principal objectiu el de garantir el millor servei i cura de la persona, s’ha
consolidat damunt de tres grans pilars: un model d’intervencié que fomenta I'autonomia i la
independeéncia de les persones que presenten un cert grau de dependéncia, la creacié d'espais i
entorns acollidors que facilitin la convivéncia i 'acompanyament dels professionals, adaptant-se a les
preferéncies i necessitats personals de les persones ateses.

L'exercici de I'autonomia tant a I'hora de moure’s com per prendre decisions és un pilar fonamental
de la qualitat de vida de les persones. A més d’ajudar a mantenir capacitats fisiques i cognitives,
contribueixen a una millora de I'estat d’ambit i de I'autoestima de les persones quan observen que
poden realitzar o recuperar accions, activitats o decisions amb les que ja no hi comptaven.

A tots els equipaments es treballa en base al mateix model ACP-SUMAR, pero les particularitats de
les persones i dels serveis son diferents. | un dels principals elements diferenciadors és el fet de tenir
molt en compte, en qualsevol cas, les capacitats de les persones usuaries, els seus gustos i les seves
preferencies. En conseqiiencia, existeixen moltes i diverses maneres de fomentar I'autonomia fisica
i la independéncia en la presa de decisions, sigui a nivell individual de cada persona com a nivell
col-lectiu per a cada centre.

Aquesta edicié de la revista la centrem a donar visibilitat a aquest fet. Incorporem entrevistes que ens
expliquen accions concretes i quotidianes de com es fomenta I'autonomia i independeéencia al Moli de
Cuc. Exemples de petites accions amb grans beneficis per a la millora del benestar de les persones
grans que veuen com s'ajuda a preservar la seva autonomia.

Esperem que us agradi.

Josep M2 Vidal i Vidal. President SUMAR serveis pUBLICS DACCIO
Estanis Vayreda i Puigvert. Director General B T SOCiALDE CATALUNYA
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UNA ACTIVITAT DESTACADA

SORTIDES AL MERCAT

A les persones usuaries de Moli de Cuc els hi agra-
da molt sortir del centre; especialment aquells
dies que pugem a la furgoneta del transport
adaptat i anem a un dels diferents mercats que
tenim a prop. El d’Anglés es porta a terme els diu-
menges, un dia que Moli de Cuc esta tancat, pero
aixo no evita que un cop al mes anem a mercat.

Anar al mercat és una activitat significativa per
a moltes persones grans perqué és una activitat
que ha format part de tota la seva vida. Moltes
d'elles recorden quan ja de ben petites es des-
placaven un dia a la setmana del mas familiar al
mercat més proper per comprar tot allo que ne-
cessitaven i també vendre alguns del productes
produits al mas. | també era un dia per trobar-se
amb amics i coneguts dels masos veins.

Amb el temps, els mercats tradicionals han evolu-
cionat pero han mantingut i mantenen l'esséncia
del passat : l'oferta de productes de proximitat,
la relacio directa entre els compradors i vene-
dors i, I'espai de socialitzacié i trobada de moltes
persones. | moltes de les persones grans de Moli
de Cuc sén i han estat protagonistes “invisibles”
d’aquesta tradicié. Per aixo poder anar a mercat
i mantenir aquest vincle que ha format part de
tota la seva vida els hi agrada tant.

La il-lusié i la alegria formen part de les visites a
qualsevol mercat proper. Amer, la Cellera de Ter,
Bescano o Santa Coloma de Farners. No només es
tracta de sortir del centre. Lactivitat ens permet
seguir vinculats amb la comunitat, amb la gent
dels municipis veins. Anar al mercat ens permet




trobar-nos, com en el passat, amb persones co-
negudes i recordar o reviure costums i habits de
quan podiem fer-ho de manera autdbnoma.

| si tenim alguna celebracié o ens falta alguna cosa
pel centre, aprofitem i ho comprem. Verdures, frui-
ta o qualsevol producte que necessitem i trobem.

UNA ACTIVITAT DESTACADA. SORTIDES AL MERCAT

Xerrar, comprar, escollir, passejar, ... A vegades,
també s’'inclou una parada en alguna cafeteria
per prendre un café o un refresc. Les expressions
de les cares de les persones grans ho diuen tot.
Agraiment, il-lusié i satisfaccié infinita per I'expe-
riéncia que es viu.

By
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COLLAGE D'ACTIVITATS

Una activitat per a cada persona. Una persona
per a cada activitat.

Activitats del dia a dia




COLLAGE D'ACTIVITATS
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COLLAGE D'ACTIVITATS

Celebracions
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ESPAIS D'OPINIO

LAUTONOMIA

L'autonomia és un dels pilars basics de la metodologia ACP. Permet fomentar i ajudar a mantenir
capacitats fisiques i/o cognitives que es tradueixen majoritariament en una millora de l'estat
d’ambit i de 'autoestima de les persones quan observen que poden realitzar o recuperar accions
i activitats que ja no hi comptaven.

Existeixen moltes i diverses maneres de fomentar I'autonomia, tant a nivell individual com
col-lectiu. El que si que és molt important és considerar sempre les capacitats de cada persona, els
seus gustos i les seves preferéncies.

Lentorn és un d’ells i, pot ser facilitador o limitador en funcié de les possibilitats que ofereix a la
persona de poder-se gestionar gran part dels aspectes del dia a dia.

També el posicionament de lI'equip de professionals, les dinamiques d’actuacié en situacions
concretes i el poder de decisié que s'ofereix.

Com fomentem l'autonomia de les persones usuaries? | la seva independéncia a I’hora de
prendre una decisio? En aquest espai, la directora técnica de Moli de Cuc ens explica petites
grans accions que es porten a terme per ajudar a fomentar aquesta autonomia. | algunes persones
usuaries i families com ho viuen personalment.

Cada dia treballem amb l'objectiu de millorar
la qualitat de vida i el benestar de les persones
grans que assisteixen a Moli de Cuc.

El nostre principal objectiu és potenciar al maxim
la seva autonomia a partir de les capacitats in-
dividuals de cadascu. Ajudem a conscienciar-les
que encara hi ha moltes coses que poden fer i
decidir de manera autonoma. | que son elles qui
gestionen i han de seguir gestionant la seva vida
i el seu projecte vital, prenent les seves propies
decisions.

ens orientem a partir de la observacié. Contro-
lem quines son aquelles activitats que li generen
| com ho fem? doncs procurem treballar a partir  benestar i parlem amb la familia per conéixer-la
de les capacitats, preferéncies, desitjos i biografia  millor i perqué ens guii sobre les activitats que i
personal de cada persona, per ajudar-les a man-  poden agradar més.

tenir el seu propi projecte de vida. | en aquells ca-
sos en que la persona, per algun tipus de deterio-
rament cognitiu, no pot decidir per ella mateixa,

Per la dinamica del mateix centre, al llarg de I'any
es poden modificar horaris o alguna activitat con-
creta en funcié dels interessos i necessitats de les
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ESPAIS D'OPINIO

persones grans. Les activitats poden ser de qual-
sevol tipus. Inclouen amb més o menys intensitat
I'estimulacié cognitiva, I'estimulacié afectiva i/o
I'estimulacié motora, perd sempre tenen el ma-
teix principal objectiu, que tinguin un significat,
resultin agradables i afavoreixin el benestar emo-
cional de cada persona.

Per tant, el treball que es porta a terme es basa en
diferents activitats de psico-estimulacié adapta-
des a les valoracions, gustos, desitjos i capacitats
de cada persona. En cada presa de decisié hi ha
l'oportunitat de noves propostes.

Totes les activitats i materials que s'utilitzen tam-
bé sén adequats a la persona. S'integren objectes
del passat i de les costums de les persones amb
propostes noves, temes d’actualitat i nous desit-
jos. Sempre s'informa dels beneficis de cada acti-
vitat i s'expliquen els avantatges que suposa fer-la
pero tant en els activitats individuals com en les
grupals, tothom pot escollir si hi vol participar o
no. S'ofereix un ventall d’activitats variades que
s'escapen de la uniformitat, amb horaris flexibles
perqué tothom faci el que vol en qualsevol mo-
ment. Només tractem de sintonitzar capacitats
amb motivacions i interessos de cada persona.
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Jordi Porcell Cuatrecases
64 ANYS

M’agrada moltissim poder participar en totes les activi-
tats que s'ofereixen, sobretot aquelles que en fan man-
tenir la meva autonomia com ara les d'exercici fisic i de
memoria. Jo encara tinc I'autonomia de poder caminar
sense cap tipus de suport i em sento molt bé quan puc
acompanyar a les persones amb més dificultats i quan
m’ho demanen. Altres activitats que faig que m’ajuden a
mantenir-me autonom és sortir a caminar, ajudar a parar
i desparar taula, a repartir les gerres d’aigua, els tovallons
i els coberts. Tot aixd ho faig perqué vull i sempre tenen
en compte la meva opinié.

Maria Lozano Hernandez
84 ANYS

Per mi és molt important que ens demanin en tot mo-
ment, la nostra opinié sobre les activitats que s'ofereixen
i podem decidir si fer-les o no. Ens deixeu molt marge de
decisié i a mi, per exemple, m’agrada molt mantenir la
meva autonomia fent treballar el cervell. I si no vull parti-
cipar en algunes de les activitats grupals que s'ofereixen,
em donen altres activitats, com ara les sopes de lletres.
_ M’agraden molt les sopes de lletres, trobo que em fan
P £ pensar molt i faig treballar el cap. També tinc en compte

S I'activitat fisica. Ens oferiu diferents activitats relaciona-
des amb moure el cos i jo sempre que puc agafo els pedals de bicicleta o bé surto a caminar pel
centre.




LA GENT GRAN: QUE M'AGRADA?

Araceli Garrido Perez
82 ANYS

Si arribo a saber que hi estic tan bé hagués vingut abans.
Es fan moltes coses durant el dia, tenen en compte la
meva opinio i em sento acompanyada. A mi m'agradava
molt poder anar a la llar de jubilats com havia anat sem-
pre i pensava que al venir a Moli de Cuc ja no hi podria
anar més. Pero vaig comentar aquest desig després d'uns
dies d’arribar i ho van tenir en compte. Aixi, els dijous, tal
com vaig demanar, puc continuar anant a la llar de jubi-
lats a jugar a la quina.

M’agraden quasi totes les activitats que es fan dins del
centre, les de memoria, el gimnas o les activitats més in-
dividuals com els jocs a I'ordinador amb el programa Fes-
kits. Perdo on em sento més realitzada és ajudant a I'hora
del dinar a parar i desparar taules, recollir els plats o re-

partir el menjar a les meves companyes. | també m’agrada ajudar en alguns moments a estendre la

roba. | sempre ho faig per decisio propia.

e

Maria Jorquera Garcia
91 ANYS

Em va costar molt comencar a venir al centre de dia per-
qué veia que a casa meva encara podia anar fent. Fins
que vaig estar una temporada ingressada i vaig perdre
molta mobilitat a les cames i bracos.

Ara, al venir, m’he adonat que m’ha ajudat a millorar més
rapidament. Faig molts exercicis per tornar a agafar forca
als bracosiles cames. | m’han ensenyat a pintar on he vist
que amb aix0 també faig anar les mans. Tenen en comp-

te la meva opinié en tot moment i si es fa alguna activitat que no m’agrada se’'n busca alguna altra.
M’agrada que les activitats que faig tinguin un sentit, poder sentir-me realitzada i ajudar amb tot el
que em demanin. Crec que les activitats de memoria van molt bé i fan mantenir el cap actiu. Algunes
activitats et fan pensar una mica pero saps que si ho necessites, tant les treballadores com els com-

panys t’ajudaran en qualsevol moment.
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Carolina, filla de Jose Kaljanko
84 ANYS

Nosotros vivimos en Amer y a mi padre lo apunta-
mos a Moli de Cuc, porque notamos que en casa por
la tarde no queria realizar ninguna actividad, ni tarea
alguna. No queria ni salir a dar un paseo. Averigua-
mos que estaba el centro de dia y lo apuntamos. De
las 3 alas 7 de la tarde. Y estda muy contento.

Cuando regresa a casa nos cuenta las actividades
que ha realizado ese dia. Juega al domino, pinta
mandalas, escucha sardanas, realiza ejercicios con ordenador, hace gimnasia con un fisioterapeuta,
participa en charlas, muestra fotos de sus vivencias, juega al bingo, ... y asi se le pasa la tarde muy
rapido. Y lo mejor es que esta activo, cosa que en casa no lo estaba.

Nos gusta también mucho el buen trato del personal que trabaja en el centro. Siempre es muy bueno,
y siempre responde a las sugerencias y necesidades. Es un trato muy personal.

A mi padre le gusta mucho venir. Tanto que los sdbados y domingos se prepara a la hora de venir. Se
pone su chaqueta y nos pregunta cuando vamos. Sefial que le agrada...

Fills de la Pepita Lloret
87 ANYS

Amb aquest escrit us volem deixar per escrit com ha
millorat animicament i socialment.

En poc temps hem notat que esta més comunicati-
va i, també, més activa, fins al punt de tornar a col-
laborar en les feines domeéstiques que havia deixat
de fer. Sempre ha sigut una persona a qui I'hi ha
agradat estar amb gent i participar en tota mena
d’activitats. De totes les que fa al centre el que més
I'hi agrada sén les estones d'activitat fisica i de lleure que aprofita per jugar al domino. Darrerament,
ha tornat a remenar l'ordinador, activitat que I’hi agradava molt, perd havia deixat de fer fa uns anys.

El meu germa i jo estem molt contents que la mare vingui al centre, ja que hem vist que s’ha adaptat
rapidament i que hi ve amb moltes ganes.
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LA GENT GRAN: QUE M'AGRADA?

Maria, filla de Pepa Florido

Del Rio. 80 ANYS

La mare no volia venir i va ser complicat conven-
cer-la. Nosaltres voliem que provés l'experiéncia
ja que estava tot el dia a casa i no aconseguiem
que fes cap activitat. Finalment, convencuda per
provar-ho, des de que ve hem notat que als ma-
tins s'aixeca contenta, amb ganes de venir. | aqui
participa a molts tipus d’activitats. Gimnastica,
pintar, cantar, exercicis de memoria, de motricitat
fina, ... | se sent molt estimada per totes les cuida-
dores, que la tracten com si fos un familiar. D’enca
que ve al centre esta més activa i es mou millor. Els companys lI'ajuden quan ella, per la seva mobilitat
reduida, necessita alguna cosa, pero pel fet de preguntar-li i demanar-li la seva opini6 la fa sentir més
autonoma. Els caps de setmana o dies de festa ens pregunta si avui no ha de venir i ho troba a faltar.
En resum la veiem més tranquil-la i felic. Es els que ens transmet.

Fills de la Dolors Martinez
78 ANYS

La nostra mare fa poc temps que ve al centre. D’entrada no volia
venir, perd amb forca i constancia finalment ho vam aconseguir.
Vam comencar a poc a poc, primer un parell d’hores, després
quatre i aixi es va anar adaptant. Al principi se li feia estrany, mas-
sa novetats.

Amb poc temps hem vist una evolucié molt positiva. Ara esta més
activa i té moltes ganes de venir. A part de poder xerrar amb els
companys i les cuidadores, a la mare li agraden les activitats que
fa com ara pintar, exercicis de memoria, activitats amb musica, o
mirar documentals i pel-licules.

Tot aix0 ja ho vam intentar de fer a casa, perd no ho volia fer o ho
feia molt poc. El que més ens ha sorpres d’aquestes activitats son els exercicis amb l'ordinador, encara
que li fa una mica de respecte perque diu que hi ha una noia que li parla.

Un altre de les coses de les quals estem molt contents és amb el menjar. A casa costava molt que
menges, menjava poc, malament i a deshores. Amb el servei de menjador, ara menja molt bé i com
que diu que tot esta molt bo, s’ho menja tot. A més li encanta ajudar a parar taula. Aixd manté la seva
autonomia, tant per decidir si ho vol fer, com per decidir la quantitat de menjar que vol.

De mica en mica anirem allargant I'horari del centre, ja que la veiem contenta i motivada. A més de
cares al bon temps també pensem que li agradaran les sortides a I'exterior, ja sigui per anar a caminar
pels voltants, com les sortides als mercats, o les activitats fora al pati.
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Activa’t

ACTIVA EL TEU COS

A carrec de M. del Carmen Amer Binimelis, directora del centre de serveis de Riudellots
de la Selva.

Seure’s i aixecar-se d'una cadira per ajudar a mantenir
la forca, la coordinacid, l'equilibri i el moviment

Practicar el seure i aixecar-se de la cadira en varies ocasions al dia i de manera intencionada és molt bon
exercici per mantenir la forca, la coordinacio, I'equilibri i el moviment.

A I'’hora de portar a terme I'exercici és important no deixar-se caure i intentar que al seure el seient no faci
soroll. D'aquesta manera es fara l'exercici de seure conscient i amb control.

Us animem a practicar-ho almenys 5 vegades al dia des d’'una mateixa superficie.

COM ASSEURE’S EN UNA CADIRA

COM SEURE CORRECTAMENT EN

DE MANERA CONSCIENT I AMB
CONTROL

UNA CADIRA

Una vegada asseguts, hem d'intentar sentir les puntes
1. Avancem el gluti a la part del davant de la cadira, és  dels dos isquions (els ossos que notem a sota els glu-
a dir, ens seiem a la part del davant de la cadira. tis) amb el seient de la cadira.

Per sentir-ho cal tenir I'esquena ben recta i formar
amb el cos, 3 angles de 90 graus:

- 90° entre el tronc del cos i les cuixes.

- 90° entre les cuixes i
les cames.

- 90° entre les cames i
els peus.

També les plantes dels
peus han d’estar recol-
zades al terra, amb les
puntes dels dits i els ta-
lons alineats.

2. Posem les cames lleugerament endarrere, sense
deixar de tocar amb tota la planta del peu al terra.

3. Recolzem les mans al recolzabracos de la cadira o
als punys del caminador o simplement deixem caure
els bracos al costat del cos.

4. Baixem lleugerament la barbeta a la base del coll i
ens inclinem amb el cos endavant.

5. Ens impulsem per aixecar-nos.

Molt important: Les persones amb estatura baixa, a vegades necessiten d’'un tamboret a
sota dels peus per aconseguir la bona postura.

Les persones amb curvatures a l'esquena, a vegades necessiten d'un coixi entre el
respatller de la cadira i I'esquena.

Si apareix mareig o dolor agut, prolongat, durant els moviments, cal aturar-se i buscar
una postura més adequada. No s'han de forcar les articulacions!
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Activa’t

A carrec d’Antonia Lopez, treballadora social i directora del Centre de
Serveis dels Hostalets de Pierola

B (A

Mira la imatge i intenta dir el color de
cada paraula, sense llegir la paraula.

Encercla les paraules de color vermell
i subratlla les paraules de color morat

MORAT

VERMELL

GROC

VERD

TARONJA

BLAU

VERMELL

MORAT

VERD

VERMELL

BLAU

TARONJA

NEGRE

BLAU

VERD TARONJA
GROC
VERMELL BLAU
MORAT NEGRE
GROC
VERD BLAU
BLAU
TARONJA VERD
MORAT
VERD BLAU
GROC VERMELL
MORAT TARONJA
VERMELL
VERD
BLAU

Inicia el teu cami al punt verd per arribar al vermell

® | _| — ]
l_I_LI_I__ 1_] '——I
5 |
- pedvees |7
| — T T o =]
nille=i=Ahb

Classifica les paraules segiients per categories:

Taula, oli, rosa, ratoli, aparador, vinagre, clavell,
gat, cadira, cavall, sal, margarida, sofa, gos, sucre,

begonia.

Animals

Flors Sala

Cuina
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AUTONOMIA |
DEPENDENCIA

% L'autonomia personal és la capacitat de les persones per a
seleccionar, prendre decisions i assumir les consequencies
de les mateixes. El contrari d'autonomia no és dependéncia,
sind heteronomia o el fet d'estar subjecte a la llei d'una altre
persona.

+ La dependéncia fa referéncia a la necessitat d’atencions
per part d'altres persones a I’hora de realitzar les tasques de
la vida diaria. | el contrari de dependéncia és independeéncia.
Les persones grans en situacié de fragilitat o dependéncia
poder tenir disminuida o no, la seva autonomia personal.

L’autonomia com a capacitat i com a dret

Com a capacitat, 'autonomia fa referéncia al conjunt d’habilitats
que té cada persona per fer les seves propies seleccions, prendre
decisions i responsabilitzar-se de les conseqiiéncies de les matei-
xes. L'autonomia s’apren, s’adquireix a través de l'exercici, mit-
jancant un aprenentatge que prové d’'un mateix i de la interaccié
social. Es un exercici directa de les propies persones que s’aprén
des del propi control.

Com a dret, I'autonomia fa referéncia a la garantia de que les per-
sones, al marge de les seves capacitats, poden desenvolupar un
projecte vital basat en la seva identitat personal i disposar del
control sobre el mateix. En el cas de persones amb una greu afec-
tacié a I’hora de realitzar tasques de la vida diaria, I’exercici del
dret a la seva autonomia sol ser de manera indirecta, és a dir, a
través de la mediacio d’altres persones i amb els suports d’ajuda
que requereixi.

Font:
http://www.acpgerontologia.com/acp/decalogodocs/laautonomia.htm




