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Fistils

Matins sense pressa i sense mobil

‘Slow mornings’, comencar el dia amb calma i sense pantalles per millorar el benestar personal

NEREIDA CARRILLO
BARCELONA

gual com hi ha mil i una nits,

també hihamiliunamaneres

de comencar el mati. Es pot fer

gaudint del cafe amb llet a pe-

tits glops i llegint el diari en
paperoalatauletaobéengolintl’es-
morzar dret. Es pot fer amb un pas-
seig perlaplatjaiuna mica d’exerci-
ci o saltant del llit per correr cap ala
feina. Ens podem llevariengegar de
seguida el mobil per atendre les
nombroses notificacions o bé rega-
lar-nos una treva sense pantalles i
encendre el mobil un cop haguem
sortit de casao haguem deixatles cri-
atures al’escola. Hi ha mil i una ma-
neres de comencar el dia, pero cada
cop son més les persones que trienla
calma, una encesa progressiva. Son
els anomenats slow mornings.

Carme Ferrer, psicologa i presi-
denta de la seccid de psicologia cli-
nica, de la salut i psicoterapia del
Col‘legi Oficial de Psicologia de Ca-
talunya, recomana arrencar assos-
segadament: “Garanteix estar pre-
parat per fer front a les obligacions
ilesresponsabilitats. Sies comenca
amb neguit la persona sera menys
eficac”. Hi coincideix el catedratic
idirector del departament de psico-
logia basica, evolutivaide I’educa-
cio de la UAB, Jordi Fernandez-
Castro: “Comencar amb tranquil-li-
tat és unabona estrategia per prepa-
rar-se per a l’activitat posterior”.
Qui esmorza amb calma és segura-
ment més productiu que qui es pren
el cafée d’un glop i dret.

“En general —-comenta Fernan-
dez-Castro-, viure sense estres té
beneficisimmediatsiallarg termi-
ni. L’estat prolongat d’estres fa el
cos vulnerable a qualsevol malal-
tia”. Arabé, el facultatiu afegeix que
no és possible viure “amb estres ze-
ro”isitualaclauenl’equilibrientre
el neguit permanent i el menfotis-
me que es desentén dels problemes.
El catedratic de la UAB afegeix que
“és important diferenciar entre
Iesforciel patiment”: “L’esforc, el
que anomenem estres, és una acti-
vacio psicologica i fisiologica per
fer front als problemes. Quan I’es-
for¢ passade grau esdevé patiment.
Patim quan fem coses que pensem
que no aconseguirem”.

Treva tecnologica matutina

Ielmobil? {L’hem de tenir totalanit
engegat i mirar-lo tot just saltar del
1lit? {L’engeguem de bon mati i ate-
nem totes les notificacions que ens
atabalen o el mantenim apagat o si-
lenciat una estona més? Enric Puig
Punyet, doctor en filosofia i profes-
sor dels estudis d’arts i humanitats
delaUOC, hotéclar: “En tant que les

tecnologies i sobretot el mobil son
formes de dependéncia autoimposa-
des,com més posterguem la primera
relacio, millor”. Carme Ferrer tam-
béadvocaperracionalitzar-neI’'tis al
matiialanitpergarantirundescans
de qualitat: “Estar mirant continu-
amentels whatsapps o sialgi ha tru-
cat ens té psiquicament en alerta”.
6Com podem relaxar-nos o co-
mencar el dia de manera més assos-
segada? Els experts coincideixen que
no hi ha receptes magiques ni uni-
versals, mana el bioritme: depéen de
sialespersonesels costasortir delllit
osipassen dezeroacenten fraccions
de segon. “S’ha de trobar la féormula
per saber descansar entre periodes
d’activitatintensa, perque ladescon-
nexio pot facilitar la concentracio
posterior”, diu Fernandez-Castro.
Per la seva banda, Ferrer remarca

que lanitiel dia sén un continu per
alamentipuntualitza que, per des-
pertar-se amb tranquil-litat, cal anar
adormir sense neguit: “Cadasct ha
d’identificar que el posanervidsievi-
tar-hoalanit: no discutir, evitar pen-
sar en els problemes i pensar que
I’endema es podran afrontar amb
més tranquil-litat i eficacia, no veu-
reniestarexposatacosesviolenteso
angoixants, com arapel-licules, noti-
ciesovideojocs,inotreballaralanit.
En canvi, ajuda llegir un bon llibre”.

Pel que faalatecnologiail’as del
mobil, també hi ha férmules, com
aramantenirles pantalles apagades,
silenciar les notificacions o bé ins-
tal-lar aplis més personals que node
feina, tot i que avui dia fer aquesta
distincio resulta summament com-
plicat. La psicologa Carme Ferrer
remarca el paper estressant de les
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Al mati no estresseu les criatures

Elsinfants acostumen a necessitar el seu temps -més que els adults- perllevar-se,
esmorzar, vestir-se i posar-se en marxa. Per aixo, la psicologa Carme Ferrer reco-
mana despertar-los abans, si cal, i no fer-los correr perqué vagin fent sense badar.
“Els nens que comencen el dia amb estrés son irritables, poden ser violents, no te-
nir un bon rendiment escolar i tenir una mala construccio psiquica que al final tin-
dra conseqiiéncies quan siguin adults”, afirma la psicologa. Ferrer aconsella als
adults que el temps del mati amb la canalla també sigui de qualitat i de calma. Sino,
el vincle se’n pot ressentir: “Les criatures ho capten tot. Les hem de cuidar amb
tanta tranquil-litat com sigui possible. I com més petits s6n, més ho capten. El ne-
guit pot afectar molt la relacié amb la persona adulta”.

GETTY

pantalles: “L’ésser huma ésun ésser
visual. Tot el que veiem a les panta-
lles, atotes, ens afecta”. Aixi, encetar
el diasense tecnologia pot serun pas
cap al’usracional deles pantalles,en
liniaamb el digital detox, és adir, una
dieta tecnologica més equilibrada i
no tan addictiva.

Silencis per pensar

Tenir calmaiguanyar temps, doncs,
no hauria de ser un luxe d’estiu, si-
noé una férmula quotidiana. Fernan-
dez-Castro recorda que les estones
de tranquil-litat i desconnexio s6n
imprescindibles, pero que es pot tri-
ar el moment per tenir-les.

“Cal tenir moments de marge —in-
dica Puig Punyet- per pensar i pre-
guntar-nosels perques”. I reflexiona
sobrel’avorrimentil’esgotament di-
gitals: “Adonar-se d’aquest malestar
és el primer pas per prendre mesu-
res. Cadascu ha de trobar els seus
trucs”. Vivim enlasocietatdelapres-
sailahiperconnexio, aixi que desen-
dollar-nos i descansar és complicat,
peroelsexpertsinsisteixen que valla
pena. Fernandez-Castro apuntauna
ultima recomanacio: “Hem de ser
conscients de com afrontem els pro-
blemes. Es tracta de saber en que
consisteixenique hi podem fer. Hem
de preocupar-nos del que esta a les
nostres mans i relaxar-nos respecte
alaresta, perqué no podem canviar-
ho tot. No tenim el control”.



