Abans del dolor.

Programa de terapia psico-corporal grupal basat en lexperimentacio de dinamiques d'expressio, moviment i desbloqueig que potencien
lalleugeriment del dolor, laprenentatge d'eines d'autocura i lenfoc de problematiques psico-emocionals subjacents al diagnostic.

COL - LECTIU BENEFICIARI

Dones que pateixen dolor persistent i/o0 malalties
autoimmunes (fibromialgia, malalties reumatologiques,
digestives, dermatologiques, entre d'altres).

Grup de 18 dones.

Que va passar abans del diagnostic?
En quin sentit la vida em depassava,
colpejava, pressionava? Quant de
temps? Vaig poder parlar-ne?

OBJECTIUS

- Aplicar models de recuperacio de la salut des d'una mirada
holistica que treballa la persona en les seves multiples
dimensions: fisica, emocional, mental i espiritual, comprenent |
treballant la interrelacio entre aquestes.

- Psicoeducar sobre els processos de curacio per tal que la
persona esdevingui subjecte actiu i orientat en el propi proces de
salut, entenent les seves fases, logiques i exigencies.

- Treballar les causes principals de l'aparicio del dolor persistent
o0 malaltia autoimmune, a traves de treball psicoterapeutic entorn
a l'autobiografia.

- Alleugerir el “shock” psicofisic i de transit provocat pel diagnostic,

els simptomes I la perdua de salut associada al TEPT.

- Dotar de recursos, practiques i habits concrets que condueixin
a la recuperacio de la salut.

- Treballar el moviment, el contacte, la respiracio i la relaxacio
com a vies de promocio de la salut.

- Generar xarxes i relacions de confianca, sororitat i suport mutu.
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METODOLOGIA

"atencio terapeutica es psico-corporal, i actua en

lambit de la prevencio i el tractament per a persones que
pateixen tensio i dolors musculars globals i continus, aixi
com altres malestars psico-fisics. Pel tractament d'aquestes
dolencies | com a mitja imprescindible per a lexpressio
psicoemocional genuina, l'abordatge terapeutic es basa en:

- La Psicologia Humanista: Expliquem el funcionament del cos,
la ment i les emocions, perquée si entenem com funcionem ens
sera molt mes facil acompanyar els propis malestars.

 Metodologies psico-corporals (Bioenergética, Psicodansa):
Tecniques de respiracio, relaxacio, desbloqueig i re-equilibri
energetic que, a traves del moviment i el contacte, mostren a les
pacients com gestionar langoixa, linsomni, lansietat, la rigidesa
corporal, el dolor, etc.
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FOMENTACIO TEORICA

Les persones que pateixen dolor cronic |
malalties autoimmunes poden experimentar un
estat emocional complex caracteritzat per una
combinacio de desafiaments emocionals i socials
que poden afectar profundament la seva qualitat
de vida. Alguns dels aspectes psicologics que
acompanyen el dolor corporal poden ser lansietat
per anticipacio del dolor o la desesperanca per
no trobar-ne alleujament, desconnexio o apatia
per la dificultat de participar en activitats que
abans gaudien amb plaer, esgotament greu

que pot afectar la independencia i lautoestima,
incomprensio per la falta de suport i d'espais
adaptats a les seves necessitats.. tot plegat pot
causar alllament social i perdua de relacions
significatives, agreujant encara mes el malestar.

Abordatge psico-corporal del Trauma:

La vivencia d'estres prolongat i de certs
esdeveniments vitals dolorosos inassumibles per
a una persona (traumatics) poden desregular de
forma severa el sistema nervids | autoimmune per
laparicio d'un exces de cortisol que el cos no pot
metabolitzar, entre d'altres desequilibris. Aixo te
un alt impacte en les funcions organiques i en el
conjunt del sistema psico-fisic de la persona, que
veu depassats els propis recursos protectors.

La comunitat cientifica estableix relacions causals
entre aquestes vivencies i laparicio o agreujament
de malalties autoimmunes, reumatiques
| dolor cronic.
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El trauma impacta al cos, i el cos “ens parla”.
A Abans del dolor realitzarem el recorregut
invers: des del cos, donem atencio i expressio
a allo que en el moment traumatic no va

ser processat, pero que ara, en el moment
present, pot ser sostingut i transformat amb
acompanyament professional.

Salut Mental Integrativa, vivencial
| psico-corporal: Els processos basats en
la vivencia i l'experimentacio permeten que

les participants sentin la proposta en tota la seva

corporalitat, superant la visio analitica d'atendre
el malestar emocional nomes des de

la racionalitat per generar nous records anclats
al cos que serveixen de bruixola i exemple a
'hora de recuperar estats interiors de salut.

Les tecniques humanistes i sistemiques formen
part del nostre treballi el cos hi es rellevant,
aixi com l'expressio a traves de diferents vies.

Recerca cientifica: Els anys 2023 i 2025 hem
realitzat recerca cientifica amb la collaboracio
de la UDIMA que demostra l'eficiencia i eficacia
dels tractamens integratius de Retorna:

Recerca cientiﬁca>
C 3

En cada grup, amb autoritzacio explicita de
les participants, augmentem els n°® de casos
per a una ampliacio constant de la recerca

RECURSOS COMPLEMENTARIS

Area privada de Retorna on les
participants accedeixen per visualitzar
8 videos d'exercicis d'autopractica que
es realitzen en parallel a les sessions
presencials.

Mapes de psicoeducacio entregats
com a material complementari durant
les sessions i disponibles a l'area privada.

Materials teorics explicatius de la
dinamica psico-corporal del Trauma.

Disponibles en Castella,
Urdu i Arab.

DINAMICA DE GRUP

DURADA

5 mMesos sessions setmanals grupals

15 sessions de 2h

30h de terapia individual complementaries
(satorguen com a espais dintegracio de les
experiencies viscudes, en funcio de la gravetat
dels casos).

ESPAI

Espai ampli i adaptat per a realitzar treball
corporal. Ha de garantir la privacitat de les
dones participants (espai tancat, no sigui
visible des de fora).




EQUIP

Les sessions es realitzen en co-terapia, sempre amb 2 professionals actuant simultaniament
per tal de garantir una atencio personalitzada alhora que es potencien els alts beneficis del
treball grupal. La supervisio es periodica durant el proces.

ATENCIO

- Psicoterapeuta humanista i psico-corporal, Terapeuta d'analisis Bioenergetic.
Enfoc psico-corporal del Trauma.

- Psicoterapeuta humanista i psico-corporal, Terapeuta de Biodansa i Terapia Corporal
Integrativa. Enfoc psico-corporal del Trauma. Mirada integrativa amb perspectiva de genere,
interseccional i intercultural.

SUPERVISIO

- Psicologa especialitzada en trastorn d'estres posttraumatic | reprocessament
| tractament del trauma.

- Psicologa especialitzada en salut mental integrativa i terapia psico-corporal
amb perspectiva de genere. 30 anys experiencia.

CONTACTE CONFIEN, DERIVEN | COL-LABOREN EN RETORNA

info@retorna.net | www.retorna.net | 659381502
C/ Purissima concepcid, 08004, Barcelona CIF: G67615641
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