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Presentaci6

1. Presentacio

El desig de poder viure més anys ha estat un somni de moltes gene-
racions en la historia de la humanitat. Quantes vegades hem sentit
a dir: «Com m’agradaria viure uns anys més!». Doncs, els avengos
en la medicina, el desenvolupament social amb més oportunitats
de benestar i la consciéncia de les persones sobre la importancia de
viure saludablement han fet realitat aquest anhel.

La longevitat de la poblaci6 fa que persones de diferents genera-
cions s’hagin de relacionar durant més anys. D’ara endavant és
possible que les nostres relacions personals es prolonguin en el
temps, perque la nostra vida s’allargara, i aixo implica que podrem
relacionar-nos amb persones de diferents edats també durant més
temps.

Es facil comprendre aquesta nova realitat mirant cap a l'interior de
la famflia; tot i que ’edat de tenir fills s’ha incrementat, el contac-
te entre generacions es prolongara en el temps. Aixi, els avis i les
avies amb els seus fills i filles i amb els néts i nétes, i aquests amb
llurs pares i mares, tenen 1’oportunitat de teixir una xarxa de rela-
cions cada cop més solida i profunda.

Pero, com seran les relacions intergeneracionals fora de la familia?
Aquest és el repte al qual ens enfrontem en aquest punt de conver-
gencia de les dinamiques socials velles i les noves.

Un altre element clau de les relacions socials és el suport que hi
proporcionen per satisfer diverses necessitats com la companyia,
la cura, I’ajut economic, 'intercanvi de coneixements, etc. Alguns
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autors han construit el concepte de «malla de seguretat» per refe-
rir-se als recursos que aporten a les persones les relacions de
suport. Aquests recursos sén molt importants, i més si pensem
que a vegades s6n recursos inaccessibles d’altres maneres, perque
I’Estat, les empreses o les organitzacions del tercer sector no els
faciliten. Aix{, ’ajuda mitua entre les persones genera proteccio
social, de manera que les relacions socials s6n fonamentals per
al benestar de les persones.

En aquestes pagines parlarem de les relacions socials i I’envelliment
saludable amb el proposit d’apropar el lector o la lectora a compren-
dre el valor que tenen les relacions socials al llarg de les nostres
vides i com la seva abséncia o preséncia pot transformar-se en un
risc o en una oportunitat per a la qualitat de vida. Per fer-ho, tracta-
rem el tema de les relacions en un sentit ampli, i és que aquestes es
donen al llarg de la vida, de formes variades, amb intensitats molt
diferents i amb impactes ben diversos en les nostres vides.

Explicarem conceptes clau, com ara el suport social, les xarxes
socials i el capital social. Diferenciarem entre soledat i aillament
social. Tractarem condicions diverses que poden contribuir al fet
que les persones es trobin en situacié de fragilitat social. També
esmentarem les vies que tenim a I’abast per fomentar les relacions
socials per tal d’envellir millor.

Aportarem reflexions sobre la dependéncia i independéncia que
tenim els uns dels altres, fins arribar a la perspectiva de la interde-
pendeéncia.

El paradigma de l’envelliment actiu proposat per 1’Organitzacié
Mundial de la Salut ens servira per visualitzar la importancia de les



Presentaci6

relacions en I’envelliment, posant-les en el context de la participa-
cio, la seguretat i la salut.

Dedicarem un apartat a les relacions intergeneracionals que es
donen dins i fora de la familia, que s6n tan enriquidores com com-
plexes de potenciar.

Ens endinsarem en el terreny de les relacions en el si de la familia
i aprofundirem en les relacions de cuidar, que impliquen les per-
sones grans com a cuidadores i com a cuidades.

En definitiva, esperem que la lectura us resulti suggerent i us apor-
ti tant reflexions com eines que us serveixin d’ajuda en la vostra
vida quotidiana.

Com apunta el socioleg frances Caradec, les persones grans sovint
senten que el mon se'ls fa estrany. Perceben que la societat ha can-
viat. | se’ls fa dificil entendre la nova societat, que a la vegada sovint
no entén les persones grans. Aixi, poden sentir que no pertanyen a
la societat. Aquest sentiment augmenta si la persona redueix la
seva participacid en les activitats socials i les relacions socials. El
repte és intentar adaptar-s'hi o rendir-s’hi. Creiem, doncs, que val
la pena potenciar les relacions socials en envellir com a porta que
obre al mon.







Com veurem a continuacid, les relacions interpersonals s6n un
aspecte clau de I’envelliment actiu.

Els canvis en l’estructura demografica s6n uns dels temes centrals
de la transformaci6 social. Entre les caracteristiques principals
d’aquests canvis destaca, d'una banda, el fet que vivim més anys,
alhora que neixen menys persones. La longevitat de la poblacié ha
estat una de les conquestes més importants de la societat actual.

Els avencos en salut i les millores en les condicions de vida de la
poblacié sén els factors clau d’aquesta «revolucié demografica».
Aixi, els progressos en la medicina, els canvis en els habits de vida
i les facilitats d’un entorn humanament accessible han influit posi-
tivament en el procés d’envellir.

L’Organitzacié Mundial de la Salut (OMS) va proposar que aquests
elements s’integressin en una manera nova d’orientar les accions
politiques davant els reptes de I’envelliment progressiu de la pobla-
cié.

El paradigma de l’envelliment actiu, definit per 1’Organitzacié
Mundial de la Salut I’any 2002, es va crear amb la finalitat d’opti-
mitzar les oportunitats en salut, participacié i seguretat, per tal
d’aconseguir una millora en la qualitat de vida en el procés d’en-
vellir de les persones.
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Figura 1. Pilars de I’envelliment actiu

Determinants de Uenvelliment actiu

La idea central d’aquest paradigma és que I’envelliment és un pro-
cés que succeeix al llarg de la vida i que va més enlla d’una edat
cronologica. Aquesta visié és trencadora en dos aspectes clau: d’'una
banda, perque implica adoptar una perspectiva nova del cicle vital
de les persones (naixement, infantesa, joventut, edat adulta, velle-
sa); i, d’una altra, perqué es proposa una pedagogia de I’envellir, en
el sentit de conscienciar sobre la importancia de viure saludable-
ment per millorar les condicions d’aquest procés.

Aixi mateix, la doble vessant innovadora d’entendre la vellesa involu-
cra un nivell d’accié individual de les persones, i apel-la a la responsa-
bilitat de cadascii sobre la seva vida, i un nivell politic, ja que calen
politiques que afavoreixin ’accés a una vida amb qualitat, és a dir, una
responsabilitat social sobre ’envelliment de la poblacié.
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En aquest sentit, les oportunitats de tenir una vida de qualitat, amb
accés a serveis basics com la salut, ’educacio, el treball, el temps
d’oci, entre altres, es tradueixen en diferents possibilitats de fer-
nos grans. Les possibilitats de gaudir de benestar en la vida reper-
cuteixen en les condicions fisiques, socials, economiques i cultu-
rals, i contribueixen a viure una vellesa més o menys saludable.

Queé significa envellir?

L'aspecte central de U'envelliment actiu és comprendre que es trac-
ta d'un procés que comenca des del mateix moment del naixement;
cal superar la idea que l'envelliment és una etapa cronologica que
s'inicia a partir dels 65 anys.

Manteniment de la capacitat funcional durant
el cicle vital

4 Primers anys 3 Vida adulta 3 Edat avancada
de la vida ' Mantenir el nivell i\ Mantenir I’autonomia i
Créixer i d’activitat més elevat prevenir la discapacitat
desenvolupar-se possible 1

Capacitat funcional

Llindar de discapacitat*

Rehabilitar-se i assegurar
la qualitat de vida

.
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Edat
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La paraula actiu contrasta amb la de passiu i, precisament, s'uti-
litza per superar la idea que la vellesa és una etapa de passivitat.
Un estil de vida actiu implica molt més que fer activitat fisica o
treballar; també inclou participar en la societat, ja sigui en les
relacions amb altres persones, en els esdeveniments socials i
culturals de la nostra comunitat, en la practica religiosa o espiri-
tual, o en els temes civics que ens interessin.

Envellim al llarg de la vida i, en aquest procés, participem en
diversos espais socials (escola, treball, familia, temps Liure,
associacions...]. Aquest moment del cicle no és una excepcid; al
contrari, pot convertir-se en una oportunitat per fer aquelles
«altres coses» postergades per la feina, la crianca dels fills, la
cura de familiars...

Envellir activament implica participar al llarg de la vida. La parti-
cipaci6 es refereix a l'acte d’involucrar-se en els espais de deci-
si6 politica (consells, partits politics), en el mén associatiu
(casals, xarxes veinals, grups de dones...]. En un sentit més ampli,
implica decidir sobre els temes que ens interessen en la vida dia-
ria, per exemple, decidir com volem viure, com volem gaudir del
temps d’ocii també com participar en les decisions que afecten la
nostra salut. Cada decisié que prenguem, com ja sabem, tindra
unes conseqiiéncies (positives o negatives), i, per tant, mitjancant
la participacid, influim en la realitat, canviant el curs de la nostra
vida i també canviant el nostre entorn.



El concepte d’envelliment actiu proposa desenvolupar aquelles
accions que ens permeten mantenir I’autonomia personal i la inde-
pendéncia a mesura que ens fem grans. Per tal d’aconseguir aques-
ta fita, és necessari disminuir els riscos de patir malalties, i mante-
nir un bon estat de salut fisic i mental, com també poder participar
activament en la societat.

13
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3. Més enlla de la independeéncia:
la interdependencia

Relacionar-nos amb els altres és un acte quotidia que fem durant
tota la vida. Els tipus de relacié que establim, pero, varien al llarg
del cicle vital i depenen de molts factors. Com ja sabem, a causa de
les malalties o els accidents, o pel procés mateix d’envellir, hi ha
persones que es troben en una situacié de dependéncia al final de
la vida. També, quan naixem estem en una situacié de total depen-
déncia dels altres per poder sobreviure. Aquesta dependéncia ini-
cial generalment va disminuint en créixer i amb el desenvolupa-
ment de la persona, fins arribar a una dependéncia relativa. I és
que tot i que en l’edat adulta, en la majoria dels casos, podem
assolir un grau alt d’independencia, continuem depenent parcial-
ment dels altres per desenvolupar la nostra vida.

Aqui és on sorgeix el concepte d’«interdependéncia», que ens
parla de la dinamica en les relacions que compartim amb els
altres i de la qual som muituament responsables. D’alguna mane-
ra, quan som adults i tenim autonomia funcional plena, també
depenem dels altres emocionalment, éticament, econdomicament...
«El que faig afecta els altres, el meu entorn.» «El que els passa als
altres té un efecte en mi.» Aixi, en lloc de posar ’accent en la
independéncia —«ho puc fer sol»—, la interdependéncia posa l’ac-
cent en el que ens uneix als altres: «Formo part del grup de per-
sones que m’envolten», «ho puc fer pels altres». Fins i tot, podem
considerar un signe de maduresa el fet de saber que depenem els
uns dels altres.
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4. Xarxes, suport i capital social:
conceptes clau

Que és el suport social?

El suport social s6n les transaccions interpersonals que impliquen
ajuda, afecte i afirmacié.

Es poden distingir quatre tipus de suport social:

* Suport emocional: es déna en la interacci6 intima. Consisteix a
transmetre afecte i confianga, escoltar, mostrar empatia i reconei-
xement, fer companyia, compartir vivéncies...

* Suport cognitiu: consisteix a proporcionar informacié, donar con-
sells, intercanviar opinions...

° Suport instrumental: consisteix a donar assisténcia fisica, ajudar
a fer encarrecs o tasques domestiques quan és necessari, ajudar en
els desplagaments...

* Suport material: consisteix a deixar o donar diners, allotjament,
menjar, roba, pagar serveis...

Cal tenir en compte la importancia de tots aquests tipus de suport
social que en la practica es combinen continuament. Es a dir,
tenir informacié és clau per prendre decisions per un mateix,
pero també és important rebre la informaci6 en un clima d’escol-
ta i comprensid, i tenir els recursos necessaris per dur a terme la
decisi6 presa. Per exemple, recomanar un producte de suport,
com podria ser un caminador, hauria d’anar acompanyat d’una
informacié adequada i d’una escolta de les preocupacions que

17
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Figura 3. Tipus de suport social

Emocional
- afecte
- companyia
) empat1.a Instrumental
- reconeixeme L
- escolta - assisténcia
fisica
- transport
- feines
de la llar

expressi la persona. I qui decideixi que en vol un, necessitara tenir
diners o ajudes per pagar-lo.

Que és la xarxa social?

* Es la serie de contactes personals per mitja dels quals la persona
manté la seva identitat social i rep suport emocional, ajuda mate-
rial, serveis i informacid.

* Les xarxes socials estan fetes d’interaccions socials pero no totes
les interaccions socials donen suport social. De fet, ni I’extensio
dels contactes, ni ’estructura, ni la seva composicié sén garantia
de suports. I és que hi ha persones de la xarxa entre les quals es
donen meres interaccions, i només entre algunes es déna i es rep
suport social. Dit d’una altra manera: la quantitat de contactes de
la xarxa no sempre ens parla de la seva qualitat a I'hora de donar
suport.

18
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En la vellesa, sén freqiients les situacions estressants, com ara les
malalties que comporten problemes fisics i malestar, o situacions
de gran estrés emocional, com les pérdues d’éssers estimats.
Davant d’aquestes situacions, en condicions optimes, la xarxa social
atén la persona afectada, li déna suport emocional i té una influen-
cia en el seu comportament. Cal tenir en compte, pero, que si bé els
contactes socials solen tenir un impacte positiu, també poden
tenir-ne un de negatiu: produir des de malestar emocional fins a
maltractaments.

Que és el capital social?

Hi ha moltes maneres de definir i entendre el capital social.
Aqui tenim algunes de les definicions que poden resultar d’uti-
litat:

* El capital social és el conjunt dels contactes socials que donen
accés a suport social, emocional i practic.

* El capital social sén les xarxes de confianga a les quals les perso-
nes poden recorrer per aconseguir ajuda i suport social.

* El capital social és un recurs que no es pot aconseguir d’una altra
manera, per exemple, no el podem comprar amb diners.

* El suport social és el resultat del capital social.

Suport, xarxes i capital social

* Les xarxes socials influeixen en el suport practic i emocional que
tenen a disposici6 de les persones grans. Sovint, les xarxes socials
es creen per mitja d’organitzacions formals, com ara entitats
diverses, casals i esglésies, i també mitjangant vincles familiars i
informals, amb amics i veins.

19
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* El suport disponible és el resultat dels vincles de la xarxa, de la
qualitat de les relacions amb els altres, de la seva disponibilitat
en la practica, dels valors que tenen i de la confianga que s’hi ha
dipositat.

L’efecte de la xarxa social de suport social varia segons el genere,

la classe social i el lloc de residéncia.
El capital social és un recurs individual que depén de la trajec-
toria de cada persona, que es va desenvolupant en el passat i

que varia també segons les activitats actuals que faci. D’altra
banda, aquest capital social també depén de les actituds dels
altres, de la seva disposicié a donar suport. Aixi doncs, el capi-
tal social és interdependent (depén d’'un mateix i a la vegada dels
altres).

Es a dir, les persones podem triar amb qui associar-nos segons
els nostres interessos i inquietuds, les limitacions de la nostra
salut, la mobilitat, les oportunitats del nostre barri, segons 1’en-
torn fisic i social... Escollim, també, segons les dificultats que
ens trobem. Fins i tot, en part, podem decidir amb qui i com
relacionar-nos. Tanmateix, no podem triar si els nostres amics,
veins i parents ens ajudaran quan ho necessitem, ni com ens
ajudaran, ja que depén que aquestes persones tinguin el temps,
la capacitat i la voluntat per acompanyar-nos, ajudar-nos, visi-
tar-nos...

* Hi ha diferents tipus de xarxes socials identificades. La «xarxa
de suport local integrat» és la que obté millors resultats pel que
fa als temes de soledat i aillament. Es caracteritza per tenir rela-
cions estretes amb la familia localment, amb amics i veins, i
generalment esta basada en la residencia de llarga durada i amb
una vida activa en la comunitat, i en la participacié en entitats
i organitzacions de voluntariat en el present o passat recent.
Aquestes xarxes generen un capital social fort.

20
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* La xarxa social menys eficag per lluitar contra la soledat i 1’ailla-
ment és el tipus «xarxa de suport privat restringit», que se centra
en la llar, en particular, en la d’una parella casada, i es caracterit-
za per un nivell de contacte extern baix, fins i tot amb els parents
(que poden faltar-hi).

* Pero les xarxes s6n de temps limitat per la durada de la vida dels
membres, i les persones d’edat avangada solen basar les seves
relacions en la famfilia i no acostumen a tenir contacte amb gene-
racions més joves fora de ’ambit familiar. Les relacions amb per-
sones de la seva generacié sén vulnerables a la perdua. Aixi,
tenir contactes amb els més joves és garantir la continuitat de la
practica de suport emocional, i és un repte per a les persones
sense fills, especialment.

* Davant la necessitat de vincles nous amb els no parents per
substituir els familiars i amics absents, i d’enfortir les xarxes
febles, —en particular, per a les vidues i les persones sense fills—,
es planteja la pregunta sobre com es fan noves amistats entre la
gent gran.

El repte de relacionar-se: augmentar el nombre de contactes no garanteix
suport social a la persona, encara que li pot comportar altres beneficis.

L’apartat que tracta les relacions intergeneracionals reprén aquesta
reflexio.

21
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5. Envelliment, dependéncia i relacions
socials

Hi ha persones que en envellir desenvolupen malalties freqiients
en I’edat avangada o pateixen el que anomenem «sindromes geria-
triques», com ara les caigudes, la incontinéncia urinaria i el dolor
cronic, entre d’altres.

Les malalties i les sindromes geriatriques tenen conseqiiéncies en la
vida de les persones, i també en la manera com aquestes es relacio-
nen. Malalties com la depressi6 i la demeéncia afecten especialment
I’esfera de les relacions socials. En el cas de la depressié, algun dels
simptomes és I’apatia, que implica, entre d'altres, la falta de ganes de
fer activitats i d’interaccionar amb els altres. En el cas de la demeén-
cia, especialment la pérdua de memoria i els trastorns del comporta-
ment com |'agitacio, afecten progessivament el dia a dia i com neces-
sitem els altres. En estadis avancats, podem deixar de reconeixer les
persones del nostre voltant i, fins i tot, qui som.

La incontinéncia urinaria, que continua sent un gran tabi per a mol-
tes persones, sovint limita les ganes de sortir de casa per por a sen-
tir-se incomode, per exemple, per no tenir lavabos a 1’abast quan es
necessitin. Les caigudes, a part de poder causar lesions i fractures,
molt sovint tenen com a conseqiiéncia que la persona desenvolupi la
por a caure. Aquesta por fa que moltes persones, almenys durant una
temporada, deixin de sortir de casa soles, ja que han perdut la con-
fianga en elles mateixes de ser capaces de fer-ho sense caure.

En termes generals, les malalties, sindromes geriatriques i altres
condicions que comporten discapacitat o dependéncia tenen con-
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seqiiéncies en la xarxa social, ja que la persona viu els canvis
seglients:

* Canvi en el rol social. Per exemple: la persona gran que anava
regularment al casal a dinamitzar activitats, després d’una frac-
tura de femur pot tenir dificultats per reprendre les seves tas-
ques.

* Canvi en el rol familiar. Per exemple: la persona gran que convi-
dava els fills a dinar els diumenges deixara de fer-ho si va desen-
volupant limitacions en la vida quotidiana que li dificultin cui-
nar.

 Canvi (disminucid) en I’habilitat de donar suport. Per exemple:
la persona gran que tenia cura dels néts, si pateix un ictus amb
seqiieles en la mobilitat, no podra fer tasques com, per exemple,
anar-los a buscar a l’escola.

* Canvi (augment) en les necessitats de suport social. Aquest
canvi fa augmentar la demanda de suport a la xarxa social. Es a
dir, quan una persona té necessitat d’ajuda, les persones del seu
voltant (familiars propers, amics i veins) es mobilitzen per donar-
li suport. Si la xarxa social és feble o inexistent, el sistema social
i sanitari és qui haura de respondre per cobrir-li les necessitats.
Cal recordar, també, que el voluntariat fa grans tasques de suport
en aquests casos.

Tots aquests canvis comporten la necessitat d'adaptar-se i poden
ser viscuts de maneres diverses. Poden afectar greument 1'autoes-
tima i causar molt malestar, o poden ser afrontats amb actituds
flexibles que permetin resituar-se i donar un sentit a la nova
situacié. Una bona relacié amb un mateix i amb els altres ajuda a
viure els canvis més positivament. Acabem de veure que en el cas
de discapacitat, dependéncia o malalties croniques, disminueix

24



Envelliment, dependéncia i relacions socials

la capacitat d’ajudar els altres i canvien les relacions de suport.
Ara bé, les persones, també en situacié de dependéncia, busquen
I’equilibri entre donar i rebre en les relacions i se senten incomo-
des amb el desequilibri. Aquest fet explica que les persones grans
cuidades sovint busquen la manera d’agrair el suport a la perso-
na que li déna, fent-li regals i ajundant-li en la mesura que els és
possible. Es important, doncs, facilitar aquesta reciprocitat en el
donar i el rebre, i trobar oportunitats en queé la persona gran que
és ajudada se senti ttil per als altres.
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6. La soledat i I’aillament com a
situacions de fragilitat social

Envellim en societat: en companyia de la parella, dels fills i de les
filles, dels néts i de les nétes, i de la resta d’integrants de la nostra
familia, i també amb les amigues, els amics, les veines i els veins,
amb els companys i les companyes de feina, i amb cada persona
amb la qual ens relacionem freqiientment en la vida quotidiana.

La manca de vincles socials, I’abséncia de contactes interpersonals
que possibilitin un grau de comunicacié i d’intercanvi personal, i
les relacions socials insatisfactories, poden comportar riscos per
a la integracio social de les persones grans, per exemple, la viduitat,
la pérdua de persones coetanies, i, en termes generals, la falta
d’una persona de confianca amb la qual compartir moments i pen-
saments. Aquests riscos impliquen una certa vulnerabilitat a situa-
cions d’inseguretat psiquica i fisica, i també sensacions de males-
tar emocional que esdevenen en una peérdua de benestar general.

La soledat és un sentiment existencial que ens acompanya al llarg
de la vida i que tothom ha experimentat en algun moment. A
vegades es manifesta com un estat indesitjable, perd també pot
ser una experiéncia viscuda com a elecci6, amb plenitud i com-
plaenca.

Aqui es presenta una primera gran diferencia: distingir entre estar
sol o sola, i sentir-se sol/a.
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La solitud

« Es diferent estar sol que sentir-se sol

* Un pot sentir-se sol en companyia

* Saber estar sol és sentir-se acompanyat estant sol
¢ L'aillament social és diferent de la soledat

* Laillament social és el contrari de la integracio social

* Integracié social és quan una persona és membre d'un grup, s'in-
clou o pertany a una comunitat de persones

¢ Aillament social és quan una persona té un baix nombre de con-
tactes amb altres persones

¢ La soledat emocional és el contrari del suport emocional adequat

* L'experiencia de soledat és una sensacié de malestar. Es dona
quan els desitjos de contactes socials i de suport de la perso-
na no es corresponen amb la seva xarxa social i el suport que
en rep

L’aillament social fa referéncia a la caréncia de xarxes socials. La
marginacid i el desarrelament sé6n qiiestions que poden associar-se
al fet d’estar sol. Les formes en qué es manifesta respondrien a un
estat objectiu, que pot ser comprovat.

Pero l'autentica soledat esta associada a sentir-se sol/a i als senti-
ments de nostalgia, tristesa i enyoranca que ens pot generar. La
manca d’estima reciproca, la ruptura de vincles i la falta del suport
social desitjat s6n algunes de les causes de sentir-se sol/a. Fins i
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tot, a vegades podem estar acompanyats pero no és la mena de rela-
ci6 que desitgem, perqué trobem a faltar compartir d’'una altra
forma el temps, o perque les coses que compartim no sén de la nos-
tra complaenga. Veiem, doncs, que aquest estat psicologic és inde-
pendent de la realitat d’estar acompanyat fisicament. Aix{, podria
caracteritzar-se la soledat com un estat subjectiu.

En la vellesa ens enfrontem a situacions vitals de canvis profunds
que poden ser viscuts amb sentiments de soledat i, fins i tot, gene-
rar una situacio d'aillament social.
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Les persones grans, com defineixen la soledat?

En particular, destacarem un estudi que va tractar qué entenen les
persones per estar sol/a i sentir-se sol/a. Els punts segiients s6n
les descripcions que van fer les persones grans que hi van partici-
par (Rubio i Aleixander, 2001).

1. Un sentiment de buidor i tristesa.

2. La perdua de les persones estimades, és a dir, una pérdua objec-
tiva dels contactes socials i/o familiars rellevants.

3. El fet de no tenir a ningd com a suport, fent referéncia a la manca
de contactes socials i/o familiars.

4. L’abséncia de familia o tenir-la lluny.

5. El sentiment de no sentir-se ttil per als altres.

Aixi, la pérdua, I’abséncia de les persones
de confianca i el fet de no sentir-se ttil
ajudant a altres s6n algunes
de les causes principals del
sentiment de soledat. Aquest
i altres estudis s6n concloents
en el fet que les persones
grans valoren molt
positivament les relacions
amb altres persones per
compartir la vida.
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Crear nous vincles socials i enfortir les relacions de sempre sén
estratégies de tota la vida que en la vellesa son més dificils de man-
tenir, pero que poden arribar a ser d'una importancia vital.

Conrear relacions de confianca és un repte més que hem de supe-
rar plegats!

Les relacions interpersonals impulsen la participacié social de la
gent gran i, per tant, sén un aspecte clau per a I’envelliment actiu.
A més, prevenen riscos de dependeéncia i ajuden a mantenir la
independéncia, alhora que fomenten I’autonomia personal.

Diversos estudis interdisciplinaris coincideixen en la identificacié
d’alguns aspectes que poden incidir sobre la solitud i I’aillament
social. Identificar-los i actuar sobre ells és molt important per redu-
ir la vulnerabilitat de les persones grans. Entre d'altres, destaquem
els seglients:

 Limitacions funcionals, discapacitat o dependéncia per malalties
fisiques i/o mentals associades a una falta d’ajuda i de compa-
nyia, o a una manca de productes de suport (per exemple: cami-
nadors, telefons o ordenadors adaptats), etc.

* Manca de condicions adequades de I’entorn ambiental i fisic. Per
exemple: temperatures extremes, desnivells orografics pronun-
ciats, etc.; accessibilitat reduida dels espais: manca d’escales
mecaniques, d’ascensors, de rampes, escassetat de baranes i bancs
a l’espai public, manca d’il-luminacid, etc.

* Canvi en les xarxes socials: perdues d’éssers estimats (viduitat,
mort d’amics i persones de la seva edat); canvis de residéncia
de les mateixes persones grans o de familiars, amics i veins;
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ruptura de vincles per separacions, per baralles o per distancia-
ments amb persones estimades; jubilacid, prejubilacié o perdua
de la feina (implica una perdua de les relacions laborals, el
canvi dels espais que freqiienta la persona i els usos que fa del
temps).

Aspectes comportamentals: estils de vida poc sociables, dificul-
tat d’adaptaci6 als canvis, depressi6, enyoranga, etc.
Composici6 de la llar: viure sol/a.

Competencies formatives: la dificultat de relacionar-se per desco-
neixement d’un idioma vinculant o per falta de domini d’algun
coneixement especific, per exemple, per desconeixer el funcio-
nament d’eines de comunicacié tecnologiques com el correu
electronic.

Nivell d'ingrés: els ingressos economics insuficients poden ser
un impediment per participar en activitats.

Avantatges de relacionar-se

¢ Facilita a intercanviar experiencies

* Motiva a coneixer altres realitats, cultures, formes de viure
i conviure

* Impulsa a decidir sobre la definicié dels nostres horitzons vitals
» Enforteix les arrels als llocs on vivim

» Contribueix al desenvolupament personal

* Allibera d’angoixes i pors

¢ Estimula la integracié comunitaria

* Anima a fer noves activitats
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Com podem participar?

 Tenint clares les nostres inquietuds, i les facilitats i oportunitats
de ’entorn.

* Coneixent I’oferta d’activitats de la nostra comunitat (barri, dis-
tricte, poble, ciutat) i coneixent persones que ja hi participen.
 Triant les activitats que ens interessen per afinitat i possibilitat

de dur-les a terme.
* Buscant ajuda si la necessitem per desplagar-nos o per animar-nos.
* Donant ajuda a altres persones que la necessitessin.
* Treballant com a voluntaris.
* Associant-nos a entitats.
* Treballant de manera remunerada en alguna feina que ens agradi
especialment.

Envellir activament requereix dedicar atencidé a les relacions
socials, a la participacio, als habits de salut, a Uestil de vida, a
Uestimul cognitiu i al benestar emocional mitjancant l'afronta-
ment positiu dels nous canvis.
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Les relacions familiars constitueixen un dels tipus de relacions
socials més comuns entre les persones grans. Les persones de dife-
rents generacions que integren la familia estableixen vincles a
partir dels quals s’intercanvien experiencies vitals, activitats,
coneixements, recursos. Juntes travessen situacions critiques i
felices, relacions que formen part de les nostres biografies perso-
nals i que també s’inscriuen en una historia social compartida.

Que és la familia?
Dues o més persones unides per un vincle intim que proporcionen:
Estimacid, preocupacio per laltre i sentiment de responsabilitat.

Pero també pot ser un espai de tensions, de xantatges i, fins i tot,
de violéncia

Ajuda mutua i proteccid
Benestar material i seguretat

Socialitzacio i educacié en valors (el que és bo, el que és just, els
drets i deures que tenim envers els altres)

Cooperaci6 (compartir)

La preséncia o l'abséncia d’aquests aspectes incideix sobre el ben-
estar o el malestar que pot generar-se en el si de la familia

La familia ha canviat la manera com es constitueix, els papers, els
vincles, les funcions, la quantitat de persones, I’espai sociohistoric i
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el temps de la relacié. La familia ha estat entesa tradicionalment com
la uni6 fisica, juridica i religiosa d’'un home i una dona per estima
i amb la finalitat de procrear (funcié reproductiva), i en la qual
I’home treballa i la dona es queda a casa per dedicar-se, circumstan-
cialment, a la cura dels fills i dels seus pares. Actualment, aquest
model s’ha transformat profundament.

Si bé la familia ha canviat, no ha desaparegut com a organitzaci6

social; al contrari, el seu paper s’ha enfortit, fonamentalment pel
que fa a la cura de les persones. Cuidar ha estat considerat un
aspecte tan naturalitzat dins les funcions de la familia que ha arri-
bat a ser invisible. Tanmateix, la cura és un treball especific i
material que facilita ’accés al suport emocional, material, fisic
i economic necessaris per sentir-nos persones dignes i sanes.

La cura és un recurs que uneix el grup familiar; es tracta d’una
relacié de suport clau per al benestar de cadasci de nosaltres.

El treball de cura ha estat invisible perqué s’ha considerat un acte
natural de les dones, pel fet de ser mares, germanes, avies...
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La cura és un treball que es desenvolupa quotidianament i ha de
permetre que les persones visquin dignament. Rebre-la és un dret
de tothom.

Una de les conseqiiéncies que neixin menys infants és que el nom-
bre dels integrants de les families es redueix, pero viuen més anys.
Aquestes circumstancies permeten una manera nova de solidaritat

Diversos models de familia actual.
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familiar, que es basa en el fet que les relacions s’enforteixen perque
«som pocs i ens necessitem molt», i en una comunicacié que es fa
més horitzontal per la confianca entre les persones de diferents
generacions.

A més, la idea de familia s’ha ampliat en incloure altres persones que
no estan relacionades necessariament per un fil de consanguinitat.
Les amigues i els amics, i els companys i les companyes d’'una comu-
nitat de persones també poden ser considerats familiars.

L’aspecte clau és que la relacié tingui una certa regularitat en el
temps, que compti amb uns espais de trobada que faciliti la comu-
nicacio i la reciprocitat en I’ajuda que es proporcionen les perso-
nes que integren el grup.
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Noves mirades sobre la cura

¢ Cuidar és treballar
Es una activitat, un acte conscient i inconscient per ajudar altres
en les activitats de la vida diaria, com ara vestir-se, banyar-se,
mobilitzar-se o cuinar. Aquest treball es pot mesurar en temps i
representa un equivalent en diners. La contractacié de persones
cuidadores quan la familia no pot fer-ho cristal-litza aquests
aspectes.

* Cuidar és estimar

Es una disposicié personal envers els altres; significa una acti-
tud de preocupacié pel benestar de la persona que cuidem, ens
involucra personalment en la relacié perque és plena d’emo-
cions. Aquesta caracteristica pot ser viscuda per les persones
cuidadores, fins i tot, com una justificacié existencial i no es
pot mesurar perquée és un aspecte emocional i, per tant, imma-
terial.

A conseqiiéncia dels canvis que vivim en els nostres entorns, tant
urbans com rurals, necessitem recursos de suport multiples per
afrontar la vulnerabilitat que comporta el procés d’envelliment. La
cura s’ha de fer des de casa, perdo també s’ha de preveure des de les
politiques socials: salut, educacié, recursos socioculturals... En
definitiva, la cura s’hauria d’entendre com una activitat coopera-
tiva de ciutadans i recursos que actuen en xarxa.

En aquest sentit, s’ha de destacar el paper de la Llei de I’autonomia
personal i atencid a les persones en situacié de dependeéncia, que
estableix prestacions per a les persones en situacié de dependeén-
cia i per a llurs cuidadors i cuidadores.
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Riscos de les noves realitats familiars envers les persones
grans

Sobrecarrega emocional per la dificultat de conciliar treball i
familia: La cura familiar és un treball que requereix moltes hores
de dedicacid, i pot tornar-se incompatible amb la necessitat de
treballar fora de la llar; fins i tot, la cura pot convertir-se en una
doble jornada laboral, i en una sobrecarrega per als familiars. Per
afavorir que les dues feines siguin compatibles es requereixen
recursos de suport, com centres de dia, persones cuidadores
contractades, serveis de respir, etc.

La tendéncia que les persones grans visquin soles: pot ser una
conseqiiéncia de la descendencia escassa i que les families dei-
xen de protagonitzar-ne la cura.

Feblesa de vincles familiars: l'estres, les multiples obligacions i
els problemes de la vida quotidiana poden esdevenir una manca
de comunicacio i d’espais de trobada entre els familiars de dife-
rents generacions.

Debilitat en la solidaritat familiar: la sobrecarrega de responsabi-
litat dels familiars, les diferéncies, els prejudicis i els estereotips
entre generacions poden implicar conflictes familiars que minven
les oportunitats de suport mutu.

Dificultats economiques: assumir la cura de les persones grans
pot implicar una despesa important per a les families.



Les persones grans cuiden i sén cuidades per la familia

Avui per tu, dema per mi: la participacié de les persones
grans en el treball de cura

Si bé les families s’han transformat, continuen cuidant. La cura és
un treball que implica una relacié entre persones d'una mateixa
generacid i amb altres de diferents edats (intergeneracional). Es a
dir, les generacions joves cuiden dels més grans, i les persones
grans cuiden dels més joves i també dels més grans.

D’una banda, les persones grans es cuiden mituament. La cura
mutua dels integrants de la parella és una situaci6 usual en la gene-
racié més gran.
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D’altra banda, hi ha un pacte de cura intergeneracional. En el cas
de la familia, es tracta de les funcions tradicionals de cura de mare
i pare envers els fills i les filles, i viceversa, remarcant la situacio
especial de persones grans que tenen cura de fills amb dependeén-
cies greus. A més, la manca de politiques de conciliaci6 familiar té
com a conseqiiéncia que els avis i les avies hagin de tenir cura dels
néts i nétes mentre els pares treballen. En relacié amb la cura fora
de l'espai familiar, les persones grans sovint participen com a
voluntaries en diverses organitzacions o a titol individual, donant
suport a persones fragils de diferents edats.

Les persones grans prefereixen continuar vivint a la llar el maxim
de temps possible i per fer-ho recorren a diferents recursos de
suport. En aquest sentit, la cura familiar continua sent prioritaria i
la protagonitza fonamentalment la parella, o les filles o els fills. Si la
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«Cuidem per ajudar que els nens creixin, i cuidem perque els
grans arribin a la mort amb dignitat». (Filla cuidadora, 50 anys,
Manlleu)!

cura no es pot resoldre en I’ambit familiar, es tendeix a la contracta-
ci6 de persones cuidadores externes. En el cas que aquestes alterna-
tives no siguin viables, les persones grans accedeixen a viure a la
llar de les filles o dels fills. L'ingrés en una residencia, definitiva-
ment, és I"dltima de les opcions que es considera, tant per part de
la gent gran com de les seves families.

«De moment hi sdc jo; em prefereix a mi i no a una altra persona;
fa 46 anys que estem casats». (Marit cuidador, 72 anys, Castellar
del Vallés)

Els canvis que es produeixen a l'interior de la familia han implicat
una reflexié sobre el model de cura. Un dels elements centrals que
impacta sobre la cura familiar és la incorporacié de les dones en el
mercat de treball. Actualment, les dones porten un estil de vida dife-
rent, en el qual predominen els projectes individuals més centrats en
els objectius laborals i professionals. La dedicaci6 al treball de cura
ocupa un lloc important pero es procura distribuir-lo amb recursos i
serveis no familiars, d’oferta ptublica o privada. Per exemple, la cura
dels nadons es fa en espais especialitzats com les guarderies i també
es busca suport per a la cura de familiars amb dependéncies, etc.

1. Les cites de persones grans s'han extret d'estudis fets per Ulnstitut de UEnvelliment de la UAB
durant els anys 2009-2011.
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Aquests nous escenaris familiars també han incidit en la demanda
de cura familiar per part d’algunes persones grans. Cada vegada
més, els pares i les mares grans deixen de demanar aquesta dedica-
ci6 per part dels fills i les filles, i opten per un estil de cura que no
signifiqui el que es considera una abnegaci6 i rentincia a projectes
personals dels seus fills i filles. No obstant aix0, aquest aspecte és
possible només si els recursos de cura professional sén accessi-
bles, és a dir, si les persones grans tenen mitjans economics i si, al
seu entorn, hi ha serveis suficients i adequats que substitueixin la
cura familiar.

«Mis hijas cerca, si, pero que hagan su vida, no quisiera que hicie-
ran como yo, mejor que hagan sus propias vidas». (Dona cuidado-
ra, 65 anys, Hospitalet de Llobregat)

En el cas que la cura de les persones grans sigui proporcionada per
una persona de la familia, aquesta és molt sovint assumida per part
de les filles. Les estadistiques indiquen que aquestes cuidadores
tenen una mitjana d’edat de 55 anys. Cal remarcar que ’edat és una
caracteristica important perque és un indicador del fet que podrien
ser vulnerables als riscos de I’envelliment. A més, és una genera-
cié que pot patir una sobrecarrega de treball ja que moltes d’elles
cuiden dels fills i/o filles, i alhora dels seus pares i mares. Una altra
de les caracteristiques és que aquest col-lectiu de cuidadores, en
gran part, no rep remuneracié economica, aspecte que reforga la
manca de reconeixement social del seu treball.

Una especificitat que cal destacar del mén de la cura familiar és

que quan es contracta persones cuidadores informals o no profes-
sionals, la familia continua exercint el seguiment i la supervisi6
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de la cura; concretament, acostumen a ser les filles de les persones
grans les que duen a terme aquestes funcions.

Cuidar ens fa sentir bé com a persones; amb ajuda, podem fer-ho
millor

L'autocura, és a dir, tenir cura d'un mateix, és el punt de partida
per poder cuidar bé altres.

Reconéixer els propis limits, buscar, demanar i acceptar suport.

Recordar que l'ajuda dels veins i les veines, del grup d’amics i de
les persones amb les quals compartim el dia a dia pot ser molt
important.

Assistir a un curs de formacid de cuidadors i participar en grups
d’ajuda mutua.

Promoure la socialitzacié de la cura, gestionant xarxes de cura,
sol:licitant ajudes a l'Administracio o a les associacions, i visibi-
litzant el treball de viure cuidant altres persones.
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8. Més oportumtats per compartir
entre les generacions

L’acte de compartir és consubstancial a les persones. Donar i rebre
entre les persones de diferents edats sembla un aspecte evident i
natural de les relacions socials. La interacci6é entre persones de
diferents generacions és un aspecte intrinsec de les relacions socials.
Es un d’aquests temes que semblen de sentit comt i sobre el qual
no reflexionem sovint. Possiblement, si ens parem a pensar-hi, ens
adonarem que les relacions entre generacions tenen una complexi-

tat propia i que algunes caracteristiques de la societat actual no les
faciliten especialment.
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La intergeneracionalitat enriqueix la vivencia des del comenca-
ment fins al final de la vida. Lenvelliment de la poblacid és una
oportunitat perqué les persones de diferents generacions es rela-
cionin durant més temps.

La participacié en els diferents ambits socials durant la joventut i
I’edat adulta (educacid, treball i oci, i consum) en certa manera
delimita els itineraris personals. Dedicar temps a crear i estabilit-
zar uns tipus de relacions laborals i formatives amb coetanis, entre
d’altres, contribueix que es tracin camins en els quals les trobades
i les relacions entre generacions, i especialment entre els joves i
les persones grans, es tornin més esporadiques i dificils de conso-
lidar.

Si pensem en els espais fisics en els quals aquestes relacions es
materialitzen, es configuren mapes mentals amb escoles, oficines,
universitats, llocs d’oci adregats a un public jove, casals de perso-
nes grans, etc. En definitiva, ambits en els quals les persones estan
separades per edats. L’espai public per excel-léncia representa un
lloc de reunié en el qual les edats no haurien de ser una causa de
segmentacié d’is. No obstant aix0, indirectament es pot produir
una segmentacié també en I'is de l’espai ptblic, per diverses
raons, per exemple, per la il-luminacié insuficient o per la manca
de condicions d’accessibilitat.

A les ciutats, les relacions intergeneracionals sén especialment
complicades de concretar de manera natural. A més dels temes que
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s’assenyalen als paragrafs anteriors, s’afegeixen altres com els can-
vis en el teixit de la poblacié dels barris, que en les dltimes déeca-
des experimenten una mobilitat intensa dels veins a altres arees
urbanes o per l’arribada de persones d’altres paisos que, d’una
banda, diversifica la cultura local, i, d’altra, comporta la necessitat
d’un coneixement mutu per crear relacions de confianga. Cal afe-
gir, també, la manca d’espais dissenyats perque les persones puguin
relacionar-se i procurar una continuitat en el contacte, o les dificul-
tats de la gestié del temps per fer activitats que permetin superar
el contacte casual amb perso-
nes de diverses edats de ’am-

bit no familiar.

Als pobles més petits, més
rurals, també hi ha dificultats
perque les generacions es rela-
cionin: els joves marxen a viure
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a les ciutats en busca d’o-
portunitats formatives i
laborals; les distancies geo-
grafiques es converteixen en
obstacles per a la integraci6
social, aixi com les creen-
ces sobre l'existéncia de
diferéncies culturals molt
fortes entre els joves i els
grans.

Els estereotips i els preju-
dicis estan presents en tots i
totes, sovint influeixen en les nostres opinions i constitueixen un
obstacle generalitzat entre les persones per generar vincles interge-
neracionals. Es a dir, les falses creences, com ara, que tots els joves
sén uns incivics i que totes les persones grans sén avorrides, difi-
culten i disminueixen les oportunitats de relacié.

D’altra banda, si fem una mirada retrospectiva de les nostres vides,
trobarem que hi ha molts punts de connexio entre les generacions
davant les crisis personals, els sentiments que emergeixen (pors,
angoixes) i les formes d’afrontament (uni6, companyia, intercanvi
de recursos...). Per exemple, per a les persones grans, el dol per la
pérdua de la parella pot esdevenir una crisi existencial que els fa
replantejar-se la vida. Les persones joves també s’enfronten a les
crisis derivades de perdues per la mort fisica (familiars, amics) o
simbolica de persones (ruptura amorosa, separacié de familiars i
amics per la migraci6). Tant unes com les altres viuen crisis exis-
tencials alhora i s’hauran de sobreposar al malestar emocional. La
comunicacid, I’horitzontalitat (d’igual a igual) en la relacié i la con-
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fianga sén recursos perque les persones comparteixin i s’ajudin en
aquestes situacions. Per aixo, les relacions intergeneracionals sén
la base de la solidaritat entre les persones.

La relacié afectiva i de confianca que es genera entre les perso-
nes facilita la cooperacid i reciprocitat entre elles per ajudar-se a
construir vides basades en el benestar.

Per a les persones grans:
Augmenten la vitalitat i influeixen positivament en els canvis
d’humor.
Milloren les condicions individuals per afrontar el malestar fisic
i mental.
Enforteixen l’autoestima.
Generen noves oportunitats per aprendre, desenvolupant noves
habilitats (per exemple, 1'ds de noves tecnologies per comunicar-
se amb altres persones).
Ofereixen una sortida de ’aillament i dels sentiments associats.
Renoven la valoracié de les propies experiencies de la vida pas-
sada.
Promouen el reintegrament en la familia i en la vida comunita-
ria.
Faciliten I’amistat amb gent més jove i passar-s’ho bé en activi-
tats fisiques i culturals.
Proporcionen ajuda per a les activitats de la vida diaria, per
exemple, desplagaments, carregar la compra, fer tramits...
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Transmeten tradicions, cultura i llenguatge, compartint experién-
cies amb persones que aprecien les seves aportacions.
Fomenten el respecte i el reconeixement de la seva contribuci6 a
la comunitat.

Per als infants i els joves:
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Enforteixen el sentiment de responsabilitat social.

Promouen el reconeixement de les persones grans, de la seva
heterogeneitat.

Ajuden a aprendre sobre els origens i les histories de vida dels
altres.

Fan aportacié a la construccié de la propia historia de vida.
Cooperen en la construccié de la propia carrera laboral.
Augmenten el sentit de pertinencga i reforcen les arrels als terri-
toris.



La dificultat per tal que les persones de diferents edats es relacio-
nin es compensa amb la intervencié de professionals del treball
social, de la dinamitzacié sociocultural o d’educadors socials, entre
d’altres.

La funci6 dels professionals consisteix a crear i/o donar suport a
projectes que tenen la finalitat d’afavorir les condicions perque les
persones de diferents generacions puguin trobar-se, coneixer-se i
compartir recursos, com ara el temps, ’experiéncia, 1’ajuda mitua,
la companyia...

«Els projectes intergeneracionals son mitjans, estratégies, oportu-
nitats i formes de creacié d'espais de trobada, de sensibilitzacid, de
promocid del suport social i de lintercanvi reciproc, intencionat,
compromeés i voluntari de recursos, aprenentatges, idees i valors
encaminats a produir, entre les diferents generacions, llacos
afectius, canvis i beneficis individuals, familiars i comunitaris, entre
d’altres, que permetin la construccié de societats més justes, inte-
grades i solidaries.» (Diversos autors, 2008)
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Hi ha experiéncies multiples i molt positives d’aquests projectes:

Projectes comunitaris en els quals s’involucren els veins i les
veines que habiten els barris i els pobles: els horts urbans com a
espai de relacié entre joves i grans on es transmeten coneixements
sobre agricultura i es comparteixen valors com el cooperativisme
o la sostenibilitat ambiental, i
estils de vida respectuosos
amb el medi ambient

i amb la salut; les mos-

tres de fotografies anti-

gues dels barris i les

seves families i asso-
ciacions fundacionals;

obres de teatre social

en les quals s’expliquin
temes d’interes per a les
diferents generacions i que
siguin protagonitzades per
persones de la comunitat; el
banc del temps...

L’'intercanvi de coneixements entre generacions: jocs didactics
creats als tallers dels més petits i els més grans basats en dades
culturals que identifiquen les generacions, com noms de men-
jars, cangons, personatges de llegendes; narracions d’experién-
cies de vida de grans i infants escolaritzats (narradors); ensenya-
ment d’eines informatiques dels més joves als més grans, i d’ofi-
cis i arts populars dels més grans envers els joves; gent gran que
ensenya competencies especifiques (idiomes, informatica, oficis)
a persones que estan a la preso.
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Diverses maneres de crear relacions de (T()l‘lﬁ(’]l'l(y?é] entre persones i entre gl‘,ﬂ(‘,l‘r’]('i()ﬂﬁ

° El suport emocional a persones amb dependéncia: la compa-
nyia de nens i joves a persones grans que viuen en residencies;
el voluntariat de persones grans per donar suport a malalts ter-
minals o ’ajuda a la familia d’infants ingressats...

° Projectes per fomentar les relacions interculturals: el suport
emocional de persones grans a nens i nenes estrangers amb arrels
febles als territoris i xarxes afectives reduides; participacié de
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persones grans en ’organitzacié de festes populars amb persones
nouvingudes; tallers de cuina autoctona i d’altres llocs del mén...

Les relacions intergeneracionals sén una ocasi6 per conéixer
altres cultures, altres maneres de fer i de pensar, altres desitjos,
inseguretats, pors i incerteses, i també altres maneres de conviure
amb aquests sentiments i, fins i tot, de convertir-los en experién-
cies positives!

Participar en projectes, com ara els horts urbans, el teatre social,
l'Us de noves tecnologies per a la comunicacio... és una alternati-
va per coneixer gent i generar amistats i relacions que renovin la
nostra vida!
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Notes

Notes personals

En aquestes pagines es poden fer les anotacions que siguin d’utilitat per recordar
qliestions relacionades amb la seva situacié personal: telefons i adreces d’interes,
consells practics i tot el que desitgi.
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