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MIRADES
DE FUTUR

PER LA SALUT MENTAL

De qué parlem quan parlem de la salut mental?
Sabem viure, sabem reaccionar?

Parlem d’ansietat?

Parlem de diagnostic?

Parlem de prevencié?

Parlem de cultura emocional?

El bé comu és indivisible, és allo que suma i que,
amb vista al futur i amb complicitat, construeix
comunitat. Les idees neixen de compartir, de
creuar mirades, de treballar en equip per un ho-
ritzé comu. Neixen d’incorporar, de decidir...

Es amb aquesta voluntat que sorgeix una idea
i és a través de la metodologia del Grup SOM
VIA, basada en la passié per I'excelléncia, que
volem transmetre-la, com una mostra més del
compromis en educacio i en construccié de pro-
grés comunitari.

Es aixi que neix 10 MIRADES DE FUTUR, una
acciod participativa fruit de les aportacions i po-
sicionament en salut mental de persones im-
plicades en el Programa Ments Despertes, un
Programa formatiu per a la prevencio, promocid
de la salut mental i la lluita contra I'estigma del
Grup SOM VIA. Junts, persones amb diagnos-
tic, professionals de diferents ambits, alumnat
de les escoles Jesuites de Sarria, Puig Castellar i
Virolai i I'expertesa dels 25 anys del Grup, apor-
ten una nova mirada.
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10 MIRADES DE FUTUR soén les reflexions a
través de deu gliestions que acumulen els con-
tinguts recollits a les sessions de treball, pen-
saments que ens poden sorgir a qualsevol de
nosaltres al llarg de la nostra vida, i que aporten
les diferents veus per considerar la salut mental
com un fenomen de caracteristiques més am-
plies, amb la voluntat d’aprofundir en una nova
mirada conceptual i panoramica que ens per-
meti veure més enlla de la malaltia.

Avui tothom hi esta implicat i és aquesta veu
col-lectiva i connectada amb I'univers educatiu,
emocional, psiquic, biologic, cultural... el motor
que generara canvi.

Us convidem a formar-hi part!

GRUP ANYS
S[]m V|H ENCENENT
IL-LUSIONS

JE

v
exceiencia| 390°
ER0786/2014 EUECOREN] EFQM

Segueix-nos a:

@ . @ grupsomvia

Amb la col-laboracié de:

AT Generalitat de Catalunya
Departament de Treball,
WY Afers Socials i Families

oy FUNDACION

'@’ PROBITAS

Amb el suport de:

TN Generalitat de Catalunya
Departament
U de Salut
IIN Generalitat de Catalunya
Departament
N d’Educacié
ﬁ'ﬁgi

Collegi Oficial de
Psicologia de Catalunya




X/

VULL SER LA MEVA VEU...
M’ESCOLTES?

Tots som protagonistes de les nostres
vides, d’alld que diem i d’alld que sen-
tim. Som protagonistes dels nostres
valors i també, perqué no dir-ho, de
les nostres déries i particularitats. Som
protagonistes d’alld que volem ser i
tenim el dret a viure en un entorn de
[libertat i d’igualtat.

Escoltar, entendre i acceptar pot ser
una bona eina contra els crits amagats
i contra la dificultat per consultar o de-
manar ajuda quan hi ha un problema
de salut mental. Stop ignorancia!, nin-
gu és invisible.

UN DIA MES...
QUE M’APORTA L’ESTABILITAT

EMOCIONAL?

La vida és una escola de treball en la
qual venim a aprendre a partir de les
experiéncies que anem vivint. Apren-
dre sobre nosaltres mateixos, a conei-
Xer-nos, a acceptar-nos amb tot el que
som i estimar-nos tal com som. | venim
a aprendre sobre com relacionar-nos
amb els altres i amb el moén.

Tots som com [‘equilibrista amb el con-
trapes. Equilibri i desequilibri. Calma
i Lluita. La malaltia mental és una ex-
periéncia d’aprenentatge per alguns,
pero n’hi ha infinites...

UN CAMi DESCONEGUT...
QUE EM PASSA?
QUI M'ACOMPANYA?

En aguest cami es passa primer per la
inconsciéncia... em passa alguna cosa
perod ni tan sols me nadono. Després ar-
riba la consciéncia, comenco a veure, a
sentir que alguna cosa passa dins meu,
encara que potser no ho entenc. Des-
prés ho entenc si, perd no tinc habilitats
ni recursos per afrontar-ho. |, a poc a
poc, i si aixi ho escullo, puc anar desen-
volupant aquestes habilitats i recursos
per anar integrant I'aprenentatge, per
aprendre d’alldo que m’esta passant. Em
rodejo de les persones que m’entenen.

Entendre per tornar a fer cami amb una
experiencia nova, amb un aprenentat-
ge nou. Accepto i busco suport. Ense-
nyo que m’entenguin.

AIXi DE SIMPLE I AIXi
DE COMPLEX...
COM PUC POSICIONAR-ME
AMB LA MEVA SALUT?

Les persones som sensibles a les nos-
tres condicions (o condicions de par-
tida), tant que una minima diferencia
en la nostra posicid (inicial o no) pot
donar una gran desigualtat en el nos-
tre desenvolupament o posterior re-
corregut. Es complicat entendre la
complexitat que ens rodeja i de la que
en formem part, perd aquest moén apa-
rentment tan complex obeeix a les
senzilles lleis de causa i efecte. Una fre-
nada brusca d’'un cotxe pot ocasionar
un caos circulatori o un huraca deriva
d’un petit canvi atmosfeéric...

Mantenir i cuidar la salut, i mantenir i
cuidar el valor de la salut mental és una
experiencia particular | comunitaria
que ens determina.

CONSCIENCIA | COMPROMIS.
RESPONSABILITAT | VOLUNTAT.
ESTEM PREPARATS?

Continuem. Tot esta encadenat i entre-
teixit. A poc a pocC es crea una xarxa
d’ajuda mutua, de reconeixement, de
respecte, de valor, d’humanitat, de co-
munitat, d’aprenentatge, d’escolta, de
parla... | precisament és des d’aquesta
obertura, que volem construir futur.
Amb cada idea, amb cada voluntat es
genera una aportacio que crea canvi.

Teixim vincles per generar canvi. L'ober-
tura d’uns implica I'obertura dels altres.

Es un canvi de parada. Un canvi de re-
lacionar-se i és aqui on entra el com-
promis, la responsabilitat, la voluntat i
la imprescindible educacio.

ES AMB POC QUE ES MOU MOLT...
TINC DRET A GAUDIR DE LA
SOCIETAT? TU TENS DRET
A DEIXAR-ME FORA?

Identitat, igualtat i diferéncia sén unes
pogues paraules que mouen molt: mo-
ral, politica, pensaments, relacions, so-
cietat... Cada persona és Unica i idénti-
ca a si mateixa, perd no tots som iguals.
Dels tres primers, és aguest concepte
de diferencia el que permet mostrar la
dimensioé de cada persona, i és precisa-
ment aquesta dimensid com a persona

la que atorga a tothom el dret a viure,
a treballar, a enamorar-se, a ser felic.
Son les diferencies les que fan uniques
a les persones.

En una societat en transformacié cons-
tant és obligat reinventar-se i educar
per produir un canvi, per produir una
nova comprensié que allunyi la discri-
minacio i I'exclusio...

EL SILENCI POC AJUDA...

CAL AMAGAR-SE DE QUE DIRAN?

Els humans som éssers socials per na-
turalesa, vivim en grups i construim
relacions que ens aporten seguretat,
confianca, autoestima, estabilitat. La
nostra vida passa per les relacions i les
realitats que establim amb els altres,
amb la familia, la parella, els amics, els
companys de feina... i de vegades te-
nim por a les barreres socials i al rebuig
de les persones que ens envolten.

La por al qué diran limita el nostre es-
til de vida. Per aixo cal aprendre que
la malaltia mental no és una experiéen-
cia vital dnica i que cal alliberar-se del
pensament ”séc unic al moén a qui i
passa aixo”. En aquest sentit cal fer un
pas endavant i aprofitar els espais de
trobada, d’inclusio i participacio social.

DONAR CREDIT UN DIA MES
A UNA MIRADA NETA...
PUC BENEFICIAR LA SOCIETAT
AMB LA MEVA EXPERIENCIA?

Estem en un cert punt en el nostre
cami d’aprenentatge. Uns estan més
endavant, altres més endarrere. Al-
guns comencen tot just el cami i d’al-
tres ja I’han acabat. Aquesta és la gra-
cia. Tots caminem i els que acaben
poden acompanyar als que tot just co-
mencen o estan de cami. Sempre des
de la llibertat i I'eleccid propia.

Quatre paraules | centenars d’oides
per aprendre dels qui han fet el cami
abans. Alguns perque se senten emmi-
rallats o perqué aprenen realitats no-
ves, altres trenquen amb certes idees
preconcebudes. Fem una transmissio
de coneixement | ajudem a entendre
amb normalitat.

OBRINT MENTS, TRENCANT
ESTIGMES...

COM PODEM CONSTRUIR UNA
MIRADA LLIURE DE PREJUDICIS?

Hi ha un moment en qué la gent des-
perta i quan la gent desperta de ma-
nera col-lectiva és quan canvien real-
ment les coses. Les societats canvien,
les estructures socials canvien, les ex-
periencies i les solucions canvien... Les
mirades canvien perque hi ha hagut un
canvi previ en la consciéncia col-lectiva.

Avui hi ha més oportunitats que mai
per transformar la societat i alhora
més obstacles. Es aqui on es troba la
intensitat de la vida contemporania.
Els canvis de ['opinié publica ben in-
formada propicia els canvis correspo-
nents. Eduquem en emocions...

ES EL MOMENT DE TIRAR

ENDAVANT...
| ARA, QUE PODEM FER
ENTRE TOTS?

Es el moment de pensar sobre les co-
ses de la vida, de revisar tot alld que
pugui aportar canvis en la nostra mi-
rada i anar més enlla. Tothom a la seva
manera, perque alhora que cadascuna
i cadascun de nosaltres es va fent di-
verses preguntes, tothom aporta di-
ferents solucions. Es el fet d’aprendre
d’aguesta realitat extensa que ens pot
ajudar a nosaltres mateixos i fins i tot
transformar les nostres idees i les de
la societat.

Conscienciar per aprendre. Es el mo-
ment de moure’s contra el desconeixe-
ment en els espais de vida quotidians,
en els espais socials de participacio
i accio, de trencar tabus en malaltia
mental, de construir comunitat per
parlar-ne amb total llibertat.

Gracies per creuar mirades!
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