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Presentacio

Un espai formatiu

transformadonr
en salut mental.

Una oportunitat per avangar,

per trencar tabus i estigmes.

Ments Despertes és una accié formativa en pre-
vencio, promocio de la salut mental i la lluita con-
tra I'estigma adrecada a I'alumnat d’ESO, Batxille-
rat i Cicles Formatius dels centres educatius de tot
Catalunya. Adaptat a cada necessitat, és també
recurs formatiu per a universitats i professionals.

Des del Grup SOM VIA fem una aposta decidida
per apropar la realitat de la salut mental a través
de I'educacio. Aquesta és, en efecte, la millor eina
per avancar i impulsar el canvi d’actitud individual
i comunitaria i la clau d’accés cap a una societat
més avancada, alhora que integradora i amb opor-
tunitats de vida per a tothom.

El Programa Ments Despertes que ara us pre-
sentem, esta liderat per un equip de voluntaries
i voluntaris amb experiéncia i diagndstic en salut
mental. S6n protagonistes en primera persona,

agents de canvi amb veu en el context educatiu.
Sén un equip empoderat, estable, amb actitud de
compartir, transformar i transmetre experiéncia
a través d’un dialeg intim, generador de conei-
xement entre joves i adolescents, també entre el
professorat. Perque veritablement és a I'escola on
comenca tot.

Els protagonistes Ments Despertes sdn persones
amb la suficient expertesa, formacio i recorregut
en el trastorn per poder ajudar i ser referéncia a
d’altres. | no s’acaba aqui, perque alhora significa
assimilar un diagnostic i compartir un relat propi
amb un doble compromis, a dins i a fora de 'aula,
amb la comunitat i amb un mateix.

Amb tot aixo, Ments Despertes és avui Primer
Premi Voluntariat de la Generalitat de Catalunya
i Tercer Premi Nacional en els Premis Afectivo/
Efectivo, organitzat per Catedras en la Red / La-
boratorios Janssen. Alhora, forma part del Comi-
te Editorial del Cluster de Salut Mental Catalunya,
participa en la formacid dels futurs professionals
de l'educacié social i la pedagogia, també en el
Livinglab d’lrsi Caixa per al desenvolupament dels
habits saludables de la ciutat de Barcelona o en
les taules técniques de diversos ajuntaments per
al foment dels drets i la vida digna, entre d’altres.

Aquest dossier pedagodgic és I'espai essencial de
referéncia on poder aprofundir i conéixer el relat
i els sabers que formen el seu contingut. Aporta
recursos i propostes educatives, també suggeri-
ments d’activitats. Es el marc de referéncia que fa
possible pensar, parlar en veu alta i acostar la salut
mental a l'aula.

Teniu a les mans sis activitats realitzades en co-
autoria pels voluntaris i voluntaries del Programa.
Sén activitats que recomanem orienteu abans i
després del cicle de ponéncies, amb la intencié
d’afavorir 'apropament al programa.

Amb la voluntat d’esdevenir complices en aquest
trajecte, agraim la vostra participacid, amb la se-
guretat de crear plegats un procés formatiu util i
enriquidor per a tothom, tant a dins com a fora de
aula.
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d'activitats

Dossier pedagogic per
a centres i agents educatius:

Activitat

/O]

Salut mental ijo

Durada Objectius

1 hora Ampliar el concepte de salut i la seva definicid (incloure
els conceptes de salut fisica, salut mental i salut social).

Comprendre el concepte de salut mental.

Material

Coneixer i identificar els elements que afecten (o poden

Papers en blanc i boligrafs.

afectar) sobre la propia salut mental (positivament i

negativament).

Reflexionar sobre qué és ser jove amb bona salut mental.

Realitzar un exercici des del JO, en primera persona.

Desenvolupament de la dinamica

Actualment, tothom disposa de molta informa-
cid i recomanacions que ens permeten tenir cura
de la nostra salut fisica, perd i del nostre benes-
tar emocional?

Tenint en compte que l'aula és un espai d’apre-
nentatge, diversitat, textures i colors diferents,
volem promoure una activitat plena de dinamis-
me i operativitat que acosti als alumnes el con-
cepte de salut mental.

Que és la salut mental?

Segons I'Organitzacié Mundial de la Salut és
“I’estat de benestar emocional i social que
permet a la persona ser capa¢ de realit-
zar-se, fer front a I’estrés normal de la vida,
treballar productivament i profitosa, per ser
capac¢ de contribuir i participar en la seva
comunitat”.

Aixi doncs, podem afirmar que la salut men-
tal esta totalment relacionada amb la qualitat
de vida de la persona (el JO) i la capacitat de
gaudir-la, i afecta a tots els ambits de relacié
interpersonal: familiar, laboral i social. L’escrip-
tora i antropologa, Rita Segato deia que el “jo”
necessita nodrir-se de vincle, arrelament, cura i
aprenentatge: “Un cami de la bona vida”. Es per
aquest motiu, que cal parlar en primera persona.

Les dades demostren que els problemes de salut
mental sén molt més comuns del que pensem:

¢ Una de cada quatre persones experimentara
un problema de salut mental en algun mo-
ment de la seva vida, segons I’Organitzacid
Mundial de la Salut.

El 23,7% de la poblacid catalana de més de
divuit anys presentara al llarg de la seva vida
un trastorn mental, segons el Departament
de Salut de la Generalitat de Catalunya.
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Primera part

Lectura individual. Reflexidé des del meu jo.

Amb l'objectiu d’entendre i aprofundir so-
bre el concepte de salut mental, aixi com
d’eradicar la vergonya o la por a parlar-ne,
proposem iniciar 'activitat amb una refle-
Xid personal entorn aguest concepte.

En primer lloc, es proposa la lectura indivi-
dual del seglent text:

La salut mental té a veure amb la
idea de normalitat i de la linia que
algu una vegada va inventar-se. Un
dia, alguna cosa apareix i t’impedeix
continuar caminant en aquesta

linia. T€ relacio amb el benestar i
I’equilibri emocional. Entre portar
una bona vida o una mala vida.
Entre anar cap a una direccio o cap
a una altra.

Hi ha peces clau en joc:
expectatives, actituds,
comportaments, accions, emocions,
enfocaments, pensaments, resultats
esperats.

Quan es trenquen les peces i
la cadena... podem parlar d’un
problema de salut mental.

Ponents Ments Despertes

Un cop finalitzada la lectura, s’animara I'alum-
nat a dur a terme la seglent activitat en 10
minuts:

T’has preguntat mai qué és per a tu la
salut mental i qué t’aporta benestar
emocional? Sovint pot ser dificil
posar-ho en paraules. Et proposem
escriure totes aquelles idees que et
connectin amb el concepte de salut
mental o escriure el teu relat a partir
de la idea de RETRAT i la pregunta
“Quines caracteristiques defineixen el
meu Jo?”

Es un punt de partida, que té com a objec-
tiu convidar I'alumne a reflexionar des del
seu JO, sobre qué és la salut mental a partir
de la propia experiéncia, combinant la veri-
tat emocional amb recursos personals com
’assertivitat, 'optimisme, la resiliencia, la
fortalesa o la imaginacio.

A partir d’aquesta reflexid personal i del
text indicat, es suggereix que I’'alumne es-
crigui tots aquells conceptes que el con-
nectin amb la idea de salut mental i benes-
tar emocional. També podem convidar-los
a escriure el seu propi relat.

El professorat tindra un paper clau a I’hora
d’acompanyar l'alumnat en aquesta acti-
vitat, animant-los a passar del pensament
a lescriptura, amb el poder positiu de les
paraules!

Segona part

Lectura compartida

Es convidara I'alumne a realitzar una lectura per parelles del relat de la Lucia:

Soy Lucia, tengo 53 anos, soy contable y estoy en tratamiento por depresion y
ansiedad mayor desde hace 7 anos. Me encanta colaborar con el programa Ments
Despertes porque en los tiempos que corren me llama mucho la atencion el alto
i/ndice de esta enfermedad y que no se hace visible ante la Sociedad. Espero que el
granito de arena de mi testimonio sirva para algo.

Para mi en este momento la salud fisica me funciona, ya que mi cuerpo y mi
organismo estdn bien. En cuanto a la salud mental, para mi es la plenitud, sigo
luchando con unias y dientes para conseguir la mia y lucharé lo que haga falta
para tenerla. La salud social yo la veo como integracion, porque a raiz de la
discriminacion racial, nacio mi segunda depresion grave y me senti pisoteada.

Ponent Ments Despertes
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Salut Fisica

Notes al professorat

Tercera part

Escriptura compartida de la definicid
de salut mental a partir de tres categories:
salut fisica, salut social i salut mental

Es proposa per parelles escriure un llistat
de frases, conceptes o paraules que els
sorgeixin a partir de la lectura individual
i la respectiva reflexié (realitzada en la 1a
Part de l'activitat) i el relat de la Lucia (2a
part de l'activitat), amb relacié a la salut
fisica, emocional i mental.

Es recomana llistar per columnes (salut fi-
sica, salut social i salut mental) cada frase,
concepte o paraula.

Passats 10 minuts, cal que el/la professor/a
plantegi tres columnes a la pissarra, de cara
a llistar les frases, termes i paraules propo-
sades a l'aula.

Generalment, la majoria dels aspectes que
plantejara 'alumnat se centraran en el con-
cepte de salut fisica, de manera que és pos-
sible que al final es visualitzi un gran des-

No tenir malalties +  Serfelig
ni dolor

+ Sentir-se realitzat

Tenir energia
Estar en forma

Estar ben alimentat

+  Ser optimista

Salut Mental

+  Gaudirdelavida

nivell entre la columna “Salut fisica” i les
columnes “Salut mental” i “Salut social”.

Si és el cas, s’ofereix un marc on plantejar
glestions, com per exemple:

e Per que acostumem a pensar la salut
nomeés en termes fisics? Existeix la salut
mental?

* Que és la salut mental? Quina diferencia
hi ha entre salut fisica i salut mental?

e Coneixeu alguna malaltia mental o algu-
na persona propera diagnosticada?

e Creieu que és important la salut mental?

Aqui el professorat pot indicar diferents
exemples d’aspectes relacionats amb la sa-
lut fisica, mental i social, i entre tots, es co-
menta la seva importancia.

A manera d’exemple, i per si és d’ajuda, tot seguit es detallen alguns conceptes:

Salut Social

+ Tenir bones relacions
socials (familia, amics,
entorn, comunitat, etc.)

+ Sentir-se valorat pels

«  Tenir objectius de futur altres

+ Sentir-se capacg d'influir

Dormir bé ) ) sobre l'entorn
* Tenir capacitat per .
superar els problemes * Sentir-se capag de ser
o moments de crisi creatiu
+  Tenir sentit de 'lhumor + Ser capag d'aprendre,

de treballaritenir éxit

+ Ser capagderiure’s

de si mateix

Notes al professorat

Quarta part

Debat "Salut mentalijo"

Per tal de profunditzar en el concepte de salut mental de manera participativa, es proposa
que el professorat moderi un debat que fomenti la participacié de tot I'alumnat.

La idea és generar un espai de converses a partir del nostre propi JO. Conversar ens obre
finestres en la ment. Ens fa mantenir “la ment desperta”. No només és un plaer, és necessari
per sobreviure al caos del nostre temps.

Es per aquest motiu, que suggerim com a punt de partida reflexionar sobre com es pot
definir un jove amb una bona salut mental. S’animara primer a I’alumnat a formar petits
grups (4-6 persones) per treballar-hi durant 10 minuts. En acabat, cada grup comparteix
la seva definicié amb la resta de I’aula i el/la professor/a guia una reflexié conjunta sobre
qué és la salut mental i quines coses afecten la nostra salut mental en positiu i negatiu.

Per si és d’ajuda, de cara a comentar les respostes i definicions dels alumnes, el/la professor/a
pot tenir en compte els seglients elements:

Un/a jove amb una bona salut mental és aquella persona que té la capacitat i I’habilitat per

¢ Desenvolupar-se en I'ambit psicoldgic, emocional, social i intel-lectual.

¢ |niciar, desenvolupar i mantenir relacions socials mUtuament satisfactories.

¢ Saber buscar i gaudir de moments de soledat.

¢ Ser conscient dels altres i tenir empatia.

¢ Jugar i aprendre.

¢ Desenvolupar un sentit d’alld que esta bé i el que esta malament.

¢ Resoldre o afrontar problemes i contratemps de manera satisfactoria i aprendre d’ells.

Després de realitzar aquest exercici, es proposa fer una reflexio final sobre qué és la salut
mental i quines coses afecten la nostra salut mental.

La manera com afrontem (el nostre JO) les situacions, les pors, les preocupacions ens dife-
rencien a cadascuU de nosaltres i poden determinar la nostra felicitat. Una gestid inadequada
de les nostres emocions tindra un efecte directe en la nostra capacitat de gaudir la vida.

Aqui podem recalcar que el concepte de salut engloba tant la salut fisica com la salut men-
tal. La salut no només és I'abséncia de malalties, sind que té multiples aspectes i inclou
elements personals, socials, relacionals, etc.
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Activitat

/O

VAY

Activitat alumnat

S’acompanyen alguns conceptes per al professorat:
n

Salut mental ijo

Coses que afecten de manera positiva ala meva salut mental

(em fan més felig): )
Primera part

+  Sentir-me en forma

Lectura individual i reflexido des del meu jo

+  Sentir que tinc salut
+  Tenir amics

Amb l'objectiu d’entendre i profunditzar el concepte de salut mental i eradicar la vergonya
o la por a parlar-ne, et proposem iniciar I'activitat amb una reflexidé personal sobre aquest
concepte.

«  Tenir objectius i lluitar per assolir-los (per exemple, academics)

« Anar de vacances

+  Tenir pensaments positius: “Ho puc fer”, “Séc una bona persona”, etc.
En primer lloc, et proposem la lectura individual del seglUent text:

La salut mental té a veure amb la idea de normalitat i de la linia que algu una
vegada va inventar-se. Un dia, alguna cosa apareix i t’impedeix continuar caminant
en aquesta linia. Té relacio amb el benestar i I’equilibri emocional. Entre portar una
bona vida o una mala vida. Entre anar cap a una direccio o cap a una altra.

Coses que afecten de manera negativa ala meva salut mental

(em fan menys feliq): Hi ha peces clau en joc: expectatives, actituds, comportaments, accions, emocions,
enfocaments, pensaments, resultats esperats.

+  Mala relacid amb els companys: bullying, burles, etc.

Quan es trenquen les peces i la cadena... podem parlar d’un problema de salut mental.
+ Discussions a casa

+  Enfadar-se o renyir amb els amics Ponents Ments Despertes
+  Tenir pensaments negatius: “Mai ho aconseguiré”, “Les coses dolentes sempre
em passen a mi*, etc. T’has preguntat mai que és per tu, per al teu JO, la salut mental i que t’aporta benestar emo-

cional? Sovint pot ser dificil posar-ho en paraules. Et proposem en 10 minuts escriure tots
aquells conceptes que et connectin amb el concepte de salut mental o escriure el teu relat
a partir de la idea de RETRAT i la pregunta “Quines caracteristiques defineixen el meu jo”.

MATERIALS DE REFERENCIA

Conferéncia de Rita Segato i dialeg amb Gabriela Wiener. La ciutat de les dones, 15 d’octubre 2018:
https:./www.cccb.org/ca/activitats/fitxa/conferencia-de-rita-segato-i-dialeg-amb-gabriela-wiener/229662

Organitzacio Mundial de la salut.

WHO (2013). Mental health: a state of well-being. a:
https:/www.who.int/features/factfiles/mental_health/es

WHO (2003). Caring for children and adolescents with mental disorders: Setting WHO directions:
https:/www.who.int/mental_health/media/en/785.pdf

Histories de vida. Programa Ments Despertes.


https://www.cccb.org/ca/activitats/fitxa/conferencia-de-rita-segato-i-dialeg-amb-gabriela-wiener/229662
http://www.who.int/mental_health/media/en/785.pdf
http://www.who.int/mental_health/media/en/785.pdf
http://www.who.int/mental_health/media/en/785.pdf
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YAY

Activitat alumnat

Segona part

Lectura compartida

Es proposa en parelles la lectura del seglent relat:

Soy Lucia, tengo 53 afos, soy contable y estoy en tratamiento por depresion y
ansiedad mayor desde hace 7 anos, me encanta colaborar con el programa Ments
Despertes porque en los tiempos que corren me [lama mucho la atencion el alto
indice que hay de esta enfermedad y que no se hacen visibles ante la sociedad y
espero que el granito de arena de mi testimonio sirva para algo.

Para mi, en este momento la salud fisica me funciona ya que mi cuerpo y mi
organismo estan bien. En cuanto a la salud mental, para mi es la plenitud, sigo
luchando con ufas y dientes para aconseguir la mia y lucharé lo que haga falta
para tenerla. La salud social yo la veo como integracion, porque a raiz de la
discriminacion racial, nacio mi segunda depresion grave y me senti pisoteada.

Ponent Ments Despertes

VAY

Activitat alumnat

Tercerapart

Escriptura compartida de la definicid
de salut mental a partir de tres categories:
salut fisica, salut social i salut mental

Us proposem escriure en parelles i en 10 minuts un llistat de frases, conceptes o paraules
que hagiu identificat a partir de la lectura individual i la respectiva reflexié (realitzada en
la 1a Part de I’activitat) i el relat de la Lucia (2a part de I’activitat), en relacié amb la salut
fisica, emocional i mental.

Es proposa llistar per columnes cada frase, concepte o paraula:

Salut Fisica Salut Mental Salut Social

YAY

Activitat alumnat

Quarta part

Debat "Salut mentalijo"

Agrupeu-vos en petits grups (4-6 persones) i considerant el llistat de temes realitzats en
el 3r apartat, us proposem arribar a un acord sobre qué es podria definir com un jove amb
una bona salut mental. Teniu 10 minuts.

Cada grup comparteix la seva definicié amb la resta de l'aula, i el/la professor/a guia una

reflexié conjunta sobre qué és la salut mental i quines coses afecten la nostra salut mental
positivament i negativament.

13
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Activitat

Mites sobre salut
mental

Durada

Objectius

1 hora + Comprendre el procés de categoritzacid i
homogeneitzacié que es realitza socialment de diferents
grups o col-lectius (joves, persones amb problemes de
salut mental, etc.)

+ Fer una reflexié sobre la idoneitat de la imatge que es
transmet als mitjans de comunicacioé relacionada amb
aquests col-lectius.

+ Prendre consciencia dels mites i estereotips més
freqlients associats a la salut mental, i del seu vincle
amb els prejudicis i els processos de discriminacio.

Desenvolupament de la dinamica

Malauradament, encara avui dia existeixen pre-
judicis respecte al col-lectiu de persones amb
diagnostic de salut mental.

Els mitjans de comunicacié sén un dels grans
focus d’influéncia en I'opinid publica. Es cert que
actualment el tractament mediatic dels proble-
mes de salut mental és sensible i molt acurat,
perd en molts casos s’exagera el risc d’agressi-
vitat i s’afavoreix la por. Com a conseqliéncia, es
genera desconfianga i s’eixampla el desconeixe-
ment sobre els temes de salut mental.

Aquesta activitat és de caracter grupal i el leit-
motiv sén els mitjans de comunicacio, per en-
tendre i pensar col-lectivament sobre la cons-
truccid social de la malaltia mental seguint la
idea de RETRAT. Reconéixer altres diversitats
humanes com és la malaltia mental, qué genera
discriminacio i estigma, aixi com prendre cons-
ciéncia dels mites i estereotips.

Primera part

Lectura individual.
Els joves als mitjans de comunicacio

El/la professor/a planteja als alumnes que
opinin sobre com creuen que la societat
veu als joves.

L’alumnat es distribueix en grups de 2-4
persones per tal de treballar la primera part
de la fitxa de l'activitat de I'alumne, on s’in-
corpora la seglient informacio:

Seleccié de titulars de noticies sobre la
gent jove

La reflexion anénima sobre ‘nifiatos
malcriados’ que triunfa en las redes

Un texto colgado en el tabléon de
anuncios de un centro de salud de
Pontevedra se hace viral. El autor los
decribe como "niflatos de 10 afos con
moviles de 600 pavos”

El Pais, 26 d’abril de 2018
https://elpais.com/elpais/2018/04/25
mamas_papas/1524639855_ 655577.html

Los jovenes espanoles se emborrachan
para perder la verglienza y ligar mas
10 Minutos, 30 de juny de 2008
https:/www.20minutos.es
noticia/416045/0/alcohol/jovenes/
espana/

Jovenes mas violentos

Los ultimos sucesivos episodios

de agresiones sexuales, peleas
multitudinarias y altercados han abierto
un vivo debate sobre si la juventud es
hoy en dia mas violenta

La Vanguardia, 14 de juliol 2019
https:/www.lavanguardia.
com/participacion
cartas/20190714/463356524442/
jovenes-mas-violentos-agresiones-
sexuales-peleas.html

Assassinat en un institut de Barcelona
Rigau: “L’alumne pot haver tingut un
brot psicotic”

Els Mossos han traslladat el menor a
una unitat de psiquiatria d’'un hospital
El Pais, 20 abril 2015
https://cat.elpais.com/cat/2015/04/20
catalunya/1429517734 522794.html

Seleccié de noticies que parlen sobre la
gent jove

Nueva noche de botellén en Barcelona:

la Guardia Urbana desaloja a mas de
7.000 personas, Barcelona 15 de mayo
del 2021.
https:/www.elperiodico.com/es
barcelona/20210515/hoche-botellon-
barcelona-desalojadas-7000-personas-
playas-born-11725217

7 ways yound people are making

a difference in mental health. 09th
October 2020
https:/www.weforum.or
agenda/2020/10/7-ways-young-
people-making-a-difference-mental-
health/

()

15
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Imatges sobre gent jove Segona pal"t

A partir del material lliurat, se’ls demana que:

Llistat de mites i perjudicis

Reflexionin sobre com es representa els joves, com a grup, en els mitjans de comunicacio
i fins a quin punt creuen que aquesta representacio és adequada. Es proporciona a cada alumne un llistat de mites i perjudicis i es demana que tot I'alumnat

- _ . _ _ ) la completi, indicant si creu que les afirmacions que hi ha llistades s6n certes o falses.
Escriguin un llistat de caracteristiques que han evidenciat sobre com soén representats

els joves. Per tal de treballar aquest apartat, s’adjunta un llistat de contrapunts a aquests mites i
estereotips. Relats fets en primera persona a partir dels guions de les ponencies que es

Un cop acabat, és bo que el/la professor/a faci una pausa, on cada grup d'alumnes explicara realitzen al Programa Ments Despertes en els diferents centres educatius de Barcelona i

a la resta del grup de classe aquells aspectes identificats i es generi una agora compartida. SevinEs

He aprendido que nadie esta exento de padecer alguna enfermedad y también
ahora comprendo y no juzgo a las personas enfermas.

Per guiar la reflexié sobre com es representen
els joves als mitjans de comunicacio es poden

tenir en compte els seglients aspectes:
En el hospital llegué a conocer a personas excepcionales que me han ayudado

a sentirme otra vez YO MISMA y que soy capaz de seguir luchando con ilusion,
mas alla de la enfermedad.

Els/les joves freqiientment es tracten com
un grup demografic i no com a persones
individuals. Aixo afavoreix el fet de percebre
els joves com un grup homogeni aixi com La malaltia m’ha permeés iniciar un cami espiritual, d’autoconeixement i de

el manteniment de certs estereotips. creixement personal.

He entés que tots passem per aprenentatges a la vida (alguns amb formes de
malaltia mental) i trobar les causes ens permet sanar.

En certes noticies s’assumeix que els joves
son rebels, amb conductes antisocials, que
fan actes vandalics, que no es preocupen

pels altres, etc. Els meus dos trastorns m’han ensenyat que la falta d’amor et pot emmalaltir i

I’'amor sana. No només en el cas dels malalts mentals, sino totes les persones.

Part del llenguatge que s’utilitza per
a descriure la gent jove acostuma a ser
despectiu o pejoratiu, amb termes com
“ni-ni”, antisistema, delinqlents, etc.

Hay que saber diferenciar lo que es la enfermedad y lo que es la persona. Se
suele justificar todo a la enfermedad. Hay muchos prejuicios, sobre todo por
la desinformacion o desconocimiento de estas enfermedades. Por eso mismo
yo solo lo explico a familiares y amigos cercanos. Prefiero que me conozcan

primero sin saberlo, esto hace que cuando se enteran se dan cuenta que soy
como cualquier otra persona.

. La joventut s’associa al conformisme,
a la inactivitat, a la manca de ganes

de treballar, etc.
Cada alumne exposa a la resta de companys de l'aula quina és la resposta que ha

donat sobre cada una de les qUestions del llistat de mites i perjudicis, detallant els
elements que els han fet optar per mostrar-hi acord o desacord.

Imatge dels joves com a grup narcisista i
hedonista, centrat en I'oci, consumidor de
begudes alcoholiques i altres substancies
toxiques, amb poc respecte pels altres i amb
falta de maneres.

Respecte a cada afirmacid, aqui el professorat va introduint elements de reflexid per
trencar els diferents estereotips que vagin apareixent.

()
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Elements de reflexidé per a les diferents afirmacions que hi ha en el questionari:

1.

Els problemes de salut mental son infre-
qlients (FALS).

Les dades demostren que els problemes
de salut mental sén més comuns del que
ens pensem:

¢ Una de cada quatre persones expetri-
mentara un problema de salut mental en
algun moment de la seva vida, segons
I’Organitzacié Mundial de la Salut.

e ElI23,7% de la poblacié catalana de
més de divuit anys presentara al llarg de
la seva vida un trastorn mental, tal com
diu el Departament de Salut de la Gene-
ralitat de Catalunya.

Les persones amb problemes de salut
mental acostumen a ser persones
violentes (FALS)

Només el 3% de les persones amb pro-
blemes de salut mental comet actes
violents, i aquest és un percentatge
que esta per sota de la mitjana de la
poblacié general.

Una persona amb un trastorn mental
pot cometre un acte violent, de la ma-
teixa manera que una persona sense
problemes de salut mental també pot
cometre actes violents, ja que les cau-
ses de la violéncia no es troben en la
malaltia mental. De la mateixa manera
qgue la majoria de la poblacidé no és ni
violenta ni agressiva, tampoc ho és el
conjunt de les persones amb proble-
mes de salut mental.

Si que és cert que existeixen alguns
trastorns mentals concrets que poden
desenvolupar, en moments molt pun-
tuals, conductes agressives cap a un
mateix o cap a I'’entorn familiar, quan

la persona que les pateix no esta sota
tractament. Malgrat aixo, el tractament
adequat de la malaltia i dels seus simp-
tomes redueix al minim aquest tipus de
perills.

Jo no tinc possibilitats de patir una
malaltia mental (FALS)

De la mateixa manera que succeeix
amb els altres tipus de malalties, tots
tenim una certa probabilitat de tenir
problemes de salut mental. Es calcula
que un 20% dels adolescents i joves del
mon tenen problemes de salut mental.
Una de cada quatre persones pateix
una malaltia mental al llarg de la seva
vida.

Tenir una certa predisposicidé genética
a patir una malaltia mental és un factor
de risc important, pero els factors
socials i ambientals també poden ser
determinants, per la qual cosa tots hi
estem exposats.

Les persones amb problemes de salut
mental han d’estar tancades (FALS)

Actualment, la major part de les perso-
nes amb problemes de salut mental sén
tractades en I'ambit comunitari, per tal

gue puguin normalitzar la seva vida i

integrar-se socialment. De fet, s’ha vist
gue guan les persones son ateses en la
comunitat evolucionen millor i durant
més temps que quan es tracten en un
hospital.

Alhora, I'aillament de la societat refor-
ca la imatge publica dels malalts men-
tals com a persones estranyes i peri-
lloses, cosa que contribueix a I'estigma
i al rebuig de la societat. Per sort, ha
guedat enrere I’'época on les perso-
nes amb problemes de salut mental
passaven la major part de la seva vida
ingressades en centres d’asil o bé
tancades a casa. Tanmateix, cal dir que
en l'actualitat no ha desaparegut del
tot I'estigmatitzacié del malalt mental,
i aixd encara provoca que moltes per-
sones amb algun trastorn mental no
acudeixin a rebre tractament.

Les persones amb malalties mentals
greus no es poden recuperar (FALS)

Amb un tractament adequat, les
malalties mentals es poden controlar
i les persones amb malaltia mental
poden recuperar-se, és a dir, poden
viure, treballar, aprendre i participar
integrament en la comunitat en la
qual viuen.

Cada vegada hi ha millors tracta-
ments, i es poden anar mantenint tot
el temps que sigui necessari perqué
la persona pugui tenir una vida el
maxim de normalitzada. El tractament
farmacoldgic —-amb medicaments- és
molt important, pero la integracio de
la persona a la societat només es pot
aconseguir amb I'ajuda de tothom.

Les persones amb problemes de salut
mental poden decidir per si mateixes
i fer una vida normalitzada (treballar,
formar una familia, etc.) (CERT).

La malaltia mental no suposa, en si ma-
teixa, cap impediment per a poder es-
tar totalment integrat a la societat. Les
persones afectades treballen, estudien,
tenen familia, fills, surten a sopar amb
amics, etc. Es a dir, sdn persones com
qualsevol altra i fan activitats similars.
Amb un bon tractament medic i farma-
cologic i amb un bon suport per part
de I’entorn familiar i social, poden fer
una vida completament normalitzada,
pergue aquests factors eliminen les
limitacions que els suposa la malaltia.
L’Unica diferéncia és que necessiten un
suport que afavoreixi la seva autono-
mia personal i el poder dur a terme una
vida independent.

Les persones que tenen problemes
de salut mental sén poc intel-ligents
(FALS)

Sovint s’associa la malaltia mental amb
el “retard mental”, pero cal dir que es
tracta de dues quUestions completament
diferents.

La discapacitat intel-lectual (terme molt
més adient que el de “retard mental”)
fa referéncia a I'existéncia de certes
limitacions en el funcionament intel-
lectual de la persona i a dificultats en
relacié amb certes habilitats i destreses
de la vida quotidiana.

Per contrast, les persones amb pro-
blemes de salut mental presenten una
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gran diversitat intel-lectual, exacta-
ment com en el cas de la poblacié ge-
neral. Aixi, per exemple, podem trobar
a persones amb problemes de salut
mental que tenen una bona educacid,
estudis universitaris i un desenvolupa-
ment intel-lectual molt alt.

La discapacitat intel-lectual no és

un tipus de malaltia mental. Es quel-
com amb el que es neix. Tanmateix,

la majoria de nens amb discapacitat
intel-lectual poden aprendre a fer mol-
tes coses. En canvi, la malaltia mental
pot apareixer en qualsevol moment,

al llarg de la vida; es pot donar en
qualsevol persona, sigui quin sigui el
seu nivell intel-lectual; i es pot tractar i
controlar.

Les persones que tenen problemes de
salut mental suposen un risc general
per a la poblacié si no estan hospita-
litzades (FALS)

Moltes recuperacions i tractaments

no necessiten hospitalitzacié i en cas
necessari, els ingressos sén temporals.
Els centres psiquiatrics, en I'actuali-
tat, ja no soén institucions d’aillament i
internament.

Les persones amb problemes de salut
mental tenen els mateixos drets que
qualsevol persona (CERT)

Tothom té salut mental, igual que tot-
hom té salut fisica. Ambdues canvien
durant la nostra vida i, com el nos-

tre cos, la nostra ment es pot sentir
malament. Per tant, els drets son els
mateixos per a totes les persones,
independentment de la malaltia que es
pateix.

. Les persones amb problemes de salut

mental acostumen a ser persones vio-
lentes (FALS)

Les persones que pateixen un trastorn
mental no tenen més conductes violen-
tes que la resta de la poblacié. De fet,
tenen més probabilitat de ser victimes
que autors d’actes violents.

A més, normalment eviten les situaci-
ons violentes, ja que els hi generen un
estres excessiu. La majoria dels crims
violents i homicidis sén comesos per
persones que no tenen cap trastorn
mental. Tenir un caracter agressiu és
independent del patiment d’un trastorn
mental.

Activitat

O

VAY

Activitat alumnat

Mites sobre salut mental

Malauradament, avui dia encara existeixen prejudicis envers el col-lectiu de persones amb
diagnostic de salut mental.

Els mitjans de comunicacié sén un dels grans focus d’influéncia en I'opinié publica. Es
cert que actualment el tractament mediatic dels problemes de salut mental és sensible i
molt acurat, perd en molts casos s’exagera el risc d’agressivitat i s’afavoreix la por. Com a
conseqlencia, es genera desconfianca i s’eixampla el desconeixement sobre els temes de
la salut mental.

Aquesta activitat és de caracter grupal i el leitmotiv sén els mitjans de comunicacié per
entendre i pensar col-lectivament sobre la construccié social de la malaltia mental seguint
la idea de RETRAT.
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YAY

Activitat alumnat

Primera part

Els joves als mitjans de comunicacio

Us proposem que us distribuiu en grups de 2-4 persones per tal de treballar i reflexionar
sobre com creieu que la societat veu als joves a partir de la informacié que us acompanyem:

Seleccié de titulars de noticies sobre la gent jove

La reflexion anénima sobre ‘ninatos malcriados’ que triunfa en las redes

Un texto colgado en el tablén de anuncios de un centro de salud de Pontevedra se hace
viral. El autor los decribe como "nifatos de 10 aflos con modviles de 600 pavos”

El Pais, 26 d’abril de 2018
https://elpais.com/elpais/2018/04/25/mamas_papas/1524639855 655577.html

Los jovenes espaioles se emborrachan para perder la verglienza y ligar mas
10 Minutos, 30 de juny de 2008
https:/www.20minutos.es/noticia/416045/0/alcohol/jovenes/espana/

Jovenes mas violentos

Los ultimos sucesivos episodios de agresiones sexuales, peleas multitudinarias y
altercados han abierto un vivo debate sobre si la juventud es hoy en dia mas violenta
La Vanguardia, 14 de juliol 2019
https://www.lavanguardia.com/participacion/cartas/20190714/463356524442/jovenes-
mas-violentos-agresiones-sexuales-peleas.html

Assassinat en un institut de Barcelona Rigau: “L’alumne pot haver tingut un brot
psicotic”

Els Mossos han traslladat el menor a una unitat de psiquiatria d'un hospital

El Pais, 20 abril 2015
https://cat.elpais.com/cat/2015/04/20/catalunya/1429517734 522794 .html

Seleccié de noticies que parlen sobre la gent jove

Nueva noche de botellén en Barcelona: la Guardia Urbana desaloja a mas de 7.000
personas, Barcelona 15 de mayo del 2021.
https:/www.elperiodico.com/es/barcelona/20210515/noche-botellon-barcelona-
desalojadas-7000-personas-playas-born-11725217

7 ways young people are making a difference in mental health. 09th October 2020
https:/www.weforum.org/agenda/2020/10/7-ways-young-people-making-a-difference-
mental-health/

()

YAY

Activitat alumnat

Imatges sobre gent jove
A partir del material facilitat, es demana que:

1. Reflexioneu com es representa als joves, com a grup, als mitjans de comunicacio, i fins
a quin punt creieu que aguesta és adequada.

2. Escriviu un llistat de caracteristigues que han evidenciat sobre com sdn representats
els joves.
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YAY

Activitat alumnat

Segona part

Els joves als mitjans de comunicacio

A continuacio trobaras unes afirmacions relacionades amb les malalties mentals i amb les
persones que en pateixen alguna.

Individualment, llegeix cada una de les afirmacions i marca una creu en la columna corres-
ponent, en funcid de si consideres que I'afirmacié és certa o no.

Abans, pero i per tal de treballar aquest apartat, s’adjunta un llistat de contrapunts als mi-
tes i estereotips. Relats fets en primera persona dels guions de les ponéncies que realitzen
els ponents del Programa Ments Despertes en diferents centres educatius de Barcelona i
provincia.

* He aprendido que nadie esta exento de padecer alguna enfermedad y también ahora
comprendo y no juzgo a las personas enfermas.

e En el hospital llegué a conocer a personas excepcionales que me han ayudado a
sentirme otra vez YO MISMA y que soy capaz de seguir luchando con ilusion, mas alla
de la enfermedad.

e La malaltia m’ha permés iniciar un cami espiritual, d’autoconeixement i de creixement
personal.

e He entés que tots passem per aprenentatges a la vida (alguns amb formes de malaltia
mental) i trobar les causes ens permet sanar.

e Els meus dos trastorns m’han ensenyat que la falta d’amor et pot emmalaltir i 'amor
sana. | no només els malalts mentals, sino totes les persones

e Hay que saber diferenciar lo que es la enfermedad y lo que es la persona. Se
suele justificar todo a la enfermedad. Hay muchos prejuicios, sobre todo por la
desinformacion o desconocimiento de estas enfermedades. Por eso mismo yo solo lo
explico a familiares y amigos cercanos. Prefiero que me conozcan primero sin saberlo,
esto hace que cuando se enteran se den cuenta que soy como cualquier otra persona.

()
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Activitat alumnat

Llistat de mites i perjudicis Cert Fals

10

Els problemes de salut mental sén infreqlents

Les persones amb problemes de salut mental
acostumen a ser persones violentes

Jo no tinc possibilitats de patir una malaltia mental

Les persones amb problemes de salut mental han
d’estar tancades

Les persones amb malalties mentals greus no es
poden recuperar

Les persones amb problemes de salut mental poden
decidir per si mateixes i fer una vida normalitzada
(treballar, formar una familia, etc.)

Les persones que tenen problemes de salut mental
soén poc intel-ligents

Les persones que tenen problemes de salut mental
suposen un risc general per a la poblacid si no estan
hospitalitzades

Les persones amb problemes de salut mental tenen els
mateixos drets que qualsevol persona

Les persones amb problemes de salut mental
acostumen a ser persones violentes

Cada alumne exposa a la resta de companys de l'aula quina és la resposta que ha donat so-
bre cada una de les qUestions del llistat de mites i prejudicis, detallant els elements que els
han fet optar per mostrar-hi acord o desacord.

Organitzacid Mundial de la salut. WHO (2013). Mental health: a state of well-being. a:

BBC News Mundo, El Pais, 10 Minutos, La Vanguardia, La SER, el Periddico, la Opinidon de Zamora, Diari
Ara, XL Semana, Diario de Sevilla

Histories de vida. Programa Ments Despertes.
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Activitat

Estigmatitzacio de
la malaltia mental

Durada Objectius

1 hora + Prendre consciéncia del que és patir una malaltia mental.

+ Empatitzar i reconéixer el malestar emocional com a
part de la resignificacié humana i no com una tragedia
solitaria.

+ Comprendre com se sent una persona gque ha estat
estigmatitzada.

+ Trobar una definicié de la paraula apoderament i posar
exemples.

+ Pensar col-lectivament recursos personals per a la
gestid del patiment i el malestar emocional.

Desenvolupament de la dinamica

L’estigma fa referéncia a I'atribucié de quali-
tats negatives i despectives sobre un col-lec-
tiu de persones, les quals passen a ser vis-
tes, pensades i tractades a través d’un prisma
construit a forca de prejudicis i manca d’in-
formacié. Les persones amb problemes de
salut mental sén considerades imprevisibles,
incapaces per treballar i prendre decisions,
poc intel-ligents, febles i agressives. Estereo-
tips tots que no es corresponen amb la reali-
tat, pero que influeixen en les actituds i com-
portaments que els altres tenen cap a aquest
col-lectiu.

Aquest estigma i la discriminacié com a con-
seqliéncia son la principal barrera que es tro-
ben les persones amb diagnostic de trastorn
mental per a la recuperacio, el benestar i, en
definitiva, per tenir una vida plena i norma-
litzada.

Pateixen Paillament social: sovint tenen di-
ficultats per parlar sobre la salut mental per
por a la incomprensid i de vegades soén re-
butjats o ignorats un cop ho manifesten.

Se’ls exclou de les activitats socials: estudi-
ar, anar a comprar, llogar una casa, anar de
vacances o unir-se a un club sén coses a les
quals de vegades no poden optar les perso-
nes amb problemes de salut mental per la
discriminacid que pateixen.

Tenen dificultats per aconseguir o mantenir
una feina: si manifesten en una entrevista la-
boral que tenen un diagnostic de salut mental,
és probable que se’ls discrimini en la seleccid i
no aconsegueixin la feina, per la qual cosa de
vegades ho han d’amagar. D'altra banda, algu-
nes persones amb diagnostic han estat aco-
miadats per rad de tenir un trastorn mental.

e Els hi costa demanar ajuda: moltes de les per-
sones amb diagnostic, per por a ser etiqueta-
des, fins que no pateixen una crisi greu no acu-
deixen als serveis de salut mental, per la qual
cosa la recuperacid és més lenta i dificil.

¢ Pateixen PPautoestigma: assumeixen els este-
reotips i prejudicis socials com a propis des
que reben el diagnodstic i aquest autoestigma
els fa autolimitar-los, tenir baixa autoestima o
manca d’expectatives de recuperacio.

Segons I’OMS, I’estigma per radé de salut mental
és un problema global i la lluita per eradicar-lo
ha de ser una prioritat en qualsevol societat de-
mocratica i lliure.

Avui, les dades demostren que l’estigma en salut
mental és una realitat:

El 80,1% de les persones amb un problema de sa-
lut mental a Catalunya han patit discriminacio i
estigma. D’aquestes, el 54,9% han estat discrimi-
nades bastant o molt freqientment. Aquesta xi-
fra es despren de l'estudi 'L'estigma i la discrimi-
nacioé en salut mental a Catalunya 2016’, realitzat
per Spora Sinergies i la Universitat Autbnoma de
Barcelona.

L’activitat que es proposa a continuacid consisteix
en dues parts.
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Primera part Segona part

Joc "i sifos jo?" Apoderament

DESCRIPCIO DEL JOC “Com volem viure junts?.” Com viure junts, de tal manera que aquest viure sigui digne i

Triar les etiquetes i posar-les a un paper
adhesiu.

Cal que hi hagi etiqguetes per a tot el
grup classe.

Enganxar cada etiqueta al front de
cada alumne o en alguna part que no li
permeti llegir quina és la que correspon.

Deixar que els alumnes interactuin i es
barregin per la sala o aula, parlant sobre
algun topic d’interés actual o amb la
intencid de preparar-se o anar a una festa.

Els alumnes han d’actuar i tractar les
persones de la mateixa forma que ho
farien a la vida diaria, o com creuen gque
altres persones actuarien en funcié de
I’etiqueta que els hi correspon.

No esta permeés preguntar 'altre que
diu en la teva etiqueta.

Després de 10 minuts d’interaccio,

els alumnes han d’intentar endevinar
quines etiguetes porten i comprovar si
han encertat.

Durant la discussio, els participants han
d’explicar com I’lhan endevinat, quina
etiqueta tenien, com se sentien tractats
i quines reaccions provocaven en ell
I'actitud dels altres.

Es una forma de fer conscient que
tothom té prejudicis i estereotips cap
als altres i que condicionen la nostra
interaccié amb elles.

L’activitat permet veure com triem a
partir de les imatges mentals que se’ns
han creat quan veiem un determinat
perfil sense saber més sobre la persona.

D’aquesta manera ens adonem que
moltes vegades sense voler, tothom té
imatges preconcebudes que determinen
i influencien les nostres eleccions,
pensaments i comportaments.

just per a tothom?

El repte és mantenir oberta aquesta glestid, no per recrear-s’hi, sind per experimentar des
d’ella. Per continuar vivint, respirant i obrint noves possibilitats de vida.

Apoderar-se vol dir que la persona pren decisions sobre la seva propia vida.

Es tracta que els alumnes puguin pensar i conversar sobre la definicid que tenen ells i elles
sobre situacions, contextos i experiencies on poden comenc¢ar a entrenar I'apoderament:

L’exercici consta de dues parts:
Pluja d’idees sobre el significat d’apoderament.
2. Experiéncies personals dels alumnes que possibiliten/impedeixen I'apoderament.

A partir de les respostes, el professorat ha de plantejar preguntes de reflexid a l'aula i es
discuteix conjuntament per fer UNA UNICA DEFINICIO.

Segons Art Social:

“L’'apoderament individual es diu autoapoderament i enfortiment dels mitjans
personals i professionals per a un millor us de les capacitats, les energies i el
potencial. Significa convertir-se en agents de la nostra propia vida i treball,
significa saber com ser innovador i generador, com mobilitzar el millor per a la
nostra expressio i creixement. L’empowerment comporta un poder real dins de
les persones que actua sobre el seu sentit de benestar i d’autoeficacia, un poder
que té a veure amb variables com ara la motivacio, la confianca en si mateix,
I'energia psiquica, la tendéncia al control intern enfront de I'exercit des de fora”
Font: https://www.artsocial.cat/articulo/empoderamiento-desarrollo-las-
personas/

ETIQUETES

Gocho, Trolear, Shippear, Fer un match, Random, Bipolar, Empanat, Entusiasmat, Exitds, Seductora, Res-
pectuds, Afectuds, Parella toxica
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Activitat

O3

VAY

Activitat alumnat

Estigmatitzacio de la
Mmalaltia mental

L’estigma fa referéncia a I'atribucio de qualitats negatives i despectives sobre un col-lectiu
de persones, les quals passen a ser vistes, pensades i tractades a través d’un prisma cons-
truit a forca de prejudicis i manca d’informacio. Les persones amb problemes de salut men-
tal sén considerades imprevisibles, incapaces per treballar i prendre decisions, poc intel:li-
gents, febles i agressives. Estereotips tots que no es corresponen amb la realitat, pero que
influeixen en les actituds i comportaments que els altres tenen cap a aquestes persones.

Aquest estigma i la discriminacido com a conseqUéncia sén la principal barrera que es tro-
ben les persones amb diagnostic de trastorn mental per a la recuperacio, el benestar i, en
definitiva, per tenir una vida plena i normalitzada.

e Pateixen l’aillament social: sovint tenen dificultats per parlar sobre la salut mental
per por a la incomprensio i de vegades son rebutjats o ignorats un cop ho manifesten.

e Se’ls exclou de les activitats socials: estudiar, anar a comprar, llogar una casa, anar de
vacances o unir-se a un club sén coses a les quals de vegades no poden optar les per-
sones amb problemes de salut mental per la discriminacid que pateixen.

e Tenen dificultats per aconseguir o mantenir una feina: si manifesten en una entrevista
laboral que tenen un diagnostic de salut mental, és probable que se’ls discrimini en la
seleccid i no aconsegueixin la feina, per la qual cosa de vegades ho han d’amagar. D'al-
tra banda, algunes persones amb diagnostic han estat acomiadades per rad de tenir un
trastorn mental.

e Els hi costa demanar ajuda: moltes de les persones amb diagnostic, per por a ser eti-
guetades, no acudeixen als serveis de salut mental fins que no pateixen una crisi greu,
per la qual cosa la recuperacidé és més lenta i dificil.

¢ Pateixen PPautoestigma: assumeixen els estereotips i prejudicis socials com a propis
des que reben el diagnostic. Aquest autoestigma els fa autolimitar-se, tenir baixa auto-
estima o manca d’expectatives de recuperacio.

Segons I’OMS, I’estigma per raé de salut mental és un problema global i la lluita per
erradicar-lo ha de ser una prioritat en qualsevol societat lliure i democratica.

()

YAY

Activitat alumnat

Avui dia les dades demostren que I’estigma en salut mental és una realitat:

El 80,1% de les persones amb un problema de salut mental a Catalunya han patit discriminacié
i estigma. D’aquestes, el 54,9% han estat discriminades bastant o molt freqientment. Aquesta
xifra es despren de I'estudi 'L'estigma i la discriminacid en salut mental a Catalunya 2016/,
realitzat per Spora Sinergies i la Universitat Autobnoma de Barcelona.

[’activitat que es proposa a continuacidé consisteix en dues parts:

YAY

Activitat alumnat

Primera part

Joc "l si fos jo?"

Aquest joc permetra reflexionar sobre com els estereotips es poden transformar en preju-
dicis, influenciant sobre els nostres comportaments o descriure quines etiquetes existeixen,
es tenen o bé analitzar la manera d’actuar davant d’aquestes i fomentar el pensament critic.
Adonar-se probablement que tothom utilitza estereotips, també prejudicis i que tractem i
percebem les persones en funcidé d’aquestes idees i creences previes.

DESCRIPCIO DEL JOC

* Un cop tinguis I'etiqueta, enganxa-te-la al front en alguna part que sigui llegible. Durant
una estona hauras de representar I'etiqueta que portes enganxada.

e Has d’actuar i tractar a les persones de la mateixa forma que ho farien a la vida diaria o
com creuen que altres persones actuarien en funcid de I'etigueta que t’ha tocat.

* No esta permeés preguntar a 'altre que diu en la teva etiqueta.

* Després de 10 minuts d’interaccio, has d’intentar endevinar quines etiquetes porten els
teus companys.

e En acabat, es tracta d’endevinar les etiquetes dels teus companys.

e Durant la discussié posterior hauras d’explicar com has endevinat, quina etiqueta tenien
els teus companys, com et senties tractat i quines reaccions t’han provocat les actituds
dels altres.
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YAY

Activitat alumnat

Segona part

Apoderament

“Com volem viure junts?” Com viure junts, de tal manera que aquest viure sigui digne i
just per a tothom? El repte és mantenir oberta aguesta questid, no per recrear-s’hi, sind per
experimentar des d’ella, per continuar vivint, respirant i obrint noves possibilitats de vida.

L’exercici consta de dues parts:

Pluja d’idees sobre el significat d’apoderament.

Experiéncies personals dels alumnes que possibiliten/impedeixen I'apoderament.

A partir de les respostes, us proposem fer UNA UNICA DEFINICIO entre totes les persones
assistents a I'aula del concepte apoderament.

"Hacer un nextazo", y otras 41 expresiones de su hijo que no conoce, El Pais.
BCN ANTIRUMORS. Ajuntament de Barcelona.

Jaume Funes.

Psiquiatria, locura y sociedad. Saberes imperfectos | Laura Martin Lopez-Andrade | TEDxValladolid

ESTUDI GAM-GRUP AJUDA MUTUA. RECERCA QUALITATIVA. Recerca Qualitativa 2017. Federacié
Salut Mental Catalunya.

Video #sinfiltros.

Activitat

Durada

1 hora

Introduccio a la gestio
de les emocions

Objectius

Treballar la intel-ligéncia emocional, aixi com la correcta
identificacio i gestid d’emocions de forma optima.

Comprendre i identificar els elements que afecten (o
poden afectar) la propia salut mental (positivament i
negativament).

Reflexionar sobre vies de canvi, on poder buscar ajuda, i
quan és el moment d’explicar-ho als altres.

Identificar espais de la vida quotidiana i de temps lliure,
on apareixen conflictes i com ha sigut la gestid dels
mateixos.

Compartir de manera grupal quines soén les conductes de
risc i habits saludables.

Desenvolupament de la dinamica

Parlem de dimensions a partir de les experi- Com és conegut, els éssers humans tenim 3

éncies que té una persona.

centres d'Intel-ligéncia, que corresponen a les
3 primeres dimensions citades i a 3 parts ben

Seria alguna cosa aixi com poder diferenciar diferenciades del cervell. Aquest model va ser

el que passa:

desenvolupat per Paul McLean, i se'n diu Cer-
vell Triun:

e EN LA MENT: els nostres pensaments

i creences

e EN EL COR: les nostres emocions i

sentiments

e EN EL COS: els nostres impulsos, acci-

ons, sensacions

e EN L'ESPIRITUAL: el transcendent,
més enlla de tu mateix, incloent-hi els
altres, a lI'univers i al sentit global que
té la Vida per a tu

1. Neocortex. Es I'escorca externa del cer-
vell, la més evolucionada. Ens defineix
com a humans i ens diferencia dels altres
animals. S'encarrega de les funcions re-
lacionades des del pensament abstracte:
pensar, entendre, comparar, analitzar, pla-
nificar, qUestionar, memoritzar...

2. Sistema Limbic. Per sota del Neocortex,
és la part del cervell que gestiona les
emocions. Destacariem I'amigdala, la part
més instintiva, que funciona com a "pilot
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automatic” i és la que pren les regnes de
la situacid quan ens "segresta”. Evolutiva-
ment, compartim el Sistema Limbic amb la
resta dels mamifers, ja que apareix per la
necessitat de relacionar-nos (els mamifers
també es relacionen en grups).

3. Cervell Reptilia. Es el cervell més antic i
controla reaccions de lluita i fugida, ates
que esta a carrec de la supervivéncia. Com-
partim aquesta estructura, com el seu nom
indica, amb animals poc evolucionats com
els réptils. Es refereix als impulsos, accions,
sensacions en el cos, i a algunes conductes
simples, instintives, automatiques.

Encara que sén parts diferenciades i bastant in-
dependents en el que a les seves funcions es
refereix, estan funcionant alhora durant tot el
temps. Es a dir, hi ha activitat cerebral en ca-
dascuna d’elles i en tot moment.

| d'aquestes deriven els 3 nivells d'Intel-ligén-
cia que observem i desenvolupem al llarg de la
Vida. De manera informal, quan dediqguem un
temps a conéixer-nos, a questionar-nos, a fer
autocritica, a revelar els propis patrons emocio-
nals i conductuals, a acompanyar a altres perso-
nes en les seves emocions, a respirar abans de
cedir a un impuls que has aprées que no té bons
resultats... | de manera més formal quan fas for-
macid en competéencies i habilitats o quan duus
a terme un procés terapeutic.

Intel-ligéncia Intel-lectual. Es refereix a la capa-
citat d'utilitzar amb encert les funcions de la

Cervell emocional
Motivacio, cooperar,
estrés, emocions

ment pensant: entendre, planificar, memoritzar,
qUestionar, plantejar i analitzar des de la |dgica.
La part del cervell que la gestiona és el Neocor-
tex. Es la que ens defineix com a humans i ens
diferencia dels altres animals.

Intel-ligéncia Emocional. La capacitat de conéi-
xer-se, gestionar les propies emocions, actuar
concorde a les mateixes i relacionar-se amb els
altres generant bons vincles. Gestionada pel Sis-
tema Limbic, del qual destacariem I'amigdala.

Intel-ligéncia Instintiva. Correspon a la part
més antiga del cervell, el Reptilia. Les conduc-
tes instintives amb les quals ddéna resposta,
apareixen en situacions de perill per a cuidar de
la supervivéncia, o de por, o en situacions d'ira.
Les reaccions que es donen quan el temps per
a decidir és poc o nul, i segons sembla basa les
seves respostes en experiéncies i aprenentat-
ges passats.

Si busquem definicions de la paraula Intel-ligen-
cia a Google, en gairebé totes apareix la qles-
tio de I'adaptacio. La intel-ligencia es refereix
en gran part a la capacitat d'adaptar-se a I'en-
torn, a les estratégies que utilitzem. La presa de
consciéncia de com funciona cadascuna d'elles
en tu, et proporciona el cami per a decidir les
eines que faras servir per a respondre a les es-
cenes vitals que et succeeixin.

Hi ha una quarta Dimensid en I'ésser huma que
seria la Dimensid Espiritual. No correspon a cap
part del cervell. Es la que t'ajuda a donar sentit
a la teva Vida, més enlla de la fisiologia.

Cervell huma

Llenguatge, memoria
operativa, lectoescriptura,
raonament abstracte

Cervell reptilia
Cicles d'atencio, son,
actividad fisica

Primera part

Les metafores intelligents

En la mitologia grega, icar (en grec, Ikapog)
era fill de Dédal i d'una esclava de Minos,
rei de Creta, anomenada Naucrates. Dédal
havia ensenyat a Ariadna la manera amb
qgue Teseu podia sortir del laberint que ell
mateix havia construit. Quan Teseu va haver
mort el Minotaure, Minos, irritat va tancar
Dédal i el seu fill Icar al laberint.

Per poder escapar d'aquell lloc, el seu pare va
fabricar unes ales per tots dos amb plomes
i subjectades amb cera. Abans de fugir el
pare li va dir: "[car, fill meu, mantén-te a una
alcada mitjana. Si voles molt baix, la humitat
obstruira les teves ales, i si ho fas molt alt,

Imatge [car, Valle del Templi- Agrigento (Sicilia)

la calor fondra la cera. Si no et separes de
mi, no et passara res". Perd icar, ple d'orgull,
no va escoltar els consells del seu pare i va
comencar a volar cap amunt per arribar fins
al cel i la proximitat dels raigs del Sol va
anar fonent la cera que mantenia les plomes
unides i va fer que Icar caigués a l'aigua
mentre cridava al seu pare i s'enfonsés al mar.
Finalment, el pare va trobar les restes de les
ales i va maleir els seus invents. Va soterrar
el cos del seu fill i va anomenar aquella terra
Icaria (i al mar on caigué mar d’'lcaria) en la
seva memoria. Dedal va arribar fins a Sicilia,
va dedicar un temple a Apol-lo i va oferir les
seves ales al déu com una ofrena.
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Notes al professorat

Segona part Tercera part

L’agora desperta dels conflictes Conductes de risc i gestido emocional

A la fitxa de 'alumne s’incorporen un espai en forma de carta i es convidara a 'alumnat a
contestar les seglients preguntes:

Obrir un debat entre les idees suggerides del mite d’icar i la segtient llista d’idees que sén

els factors que intervenen en la gestid i mediacié de conflictes.

: . : : : : 1. Quines coses afecten els conflictes?
Autoestima: un pilar vital per acomplir els teus projectes, mantenir la

perseveranca, acceptar que et mereixes el bo, mantenir-te resilient quan les

: 2. Que puc fer per resoldre-ho?
coses no surten, confiar en tu.

3. Quines caracteristiques m’agraden de mi mateix?

Assertitivat: Capacitat d’'autoafirmar-se en els propis drets, sense deixar-se (Em fan felic, sentir bé)

manipular ni manipular als altres.

Actitud: Encara que no podem canviar alld que succeeix sempre, podem triar

I’actitud que adoptarem per afrontar-lo, assumint la responsabilitat de manera e . .
Idees de suport d’habits saludables i conductes de risc:
honesta.

Acceptacié: Obligar els altres a canviar o exigir que es comportin d’una
altra manera, aquella que considerem la millor, no acostuma a funcionar. A + Cuidar els amics. * Provocarles + Estressar-me intentant
les relacions sanes, la norma no és canviar a l'altre, siné acceptar. | en el cas Menjar bé | dormir bé discussions a casa fer moltes coses alhora.

) . Intentar arreglar-me-
que existeixi algun comportament de l'altra persona que ens irriti, I'opcio és + Buscariaconseguir * Beuremassa les jo sol amb tot

; ; N 4 Aty o . una feina
comunicar-I'hi, perqué després ella decideixi si ha de canviar. . i - s
b . «  Ferplansde futuri E\?rk?aa\l/);?grg:ﬂerze ° el diselesE e
> - bieoti llit el cap de setmana
Seguidament, s’apuntara al mural o pissarra les idees que vagin comentant els alumnes. proposar-me objectius

+ Buscar activitats d’oci
que m'omplin

Després de contestar les preguntes, continuarem compartint en grup:
1. Escriure en un mural només aquelles paraules que sén convergents, sinonimes.

2. Comentar entre tots, en primera persona i tenint en compte les experiéncies reals viscudes.
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Activitat

04

VAY

Activitat alumnat

Introduccio a la gestio
de les emocions

Primera part

Les metafores intellligents

Parlem de dimensions a partir de les experiencies que té una persona.
Seria alguna cosa aixi com poder diferenciar el que passa:

. EN LA MENT: els nostres pensaments i creences
e EN EL COR: les nostres emocions i sentiments
e EN EL COS: els nostres impulsos, accions, sensacions

e EN L'ESPIRITUAL: el transcendent, més enlla de tu mateix, incloent-hi els altres,
a l'univers i al sentit global que té la Vida per a tu

Després de llegir quines sdn les dimensions de la persona, llegeix el fabulds mite d’icar:

En la mitologia grega, icar (en grec, lkapog) era fill de Dédal i d’una esclava de Minos,

rei de Creta, anomenada Naucrate. Dédal havia ensenyat a Ariadna la manera amb qué
Teseu podia sortir del laberint que ell mateix havia construit. Quan Teseu va haver mort el
Minotaure, Minos, irritat va tancar Dédal i el seu fill Icar al laberint.

Per poder escapar d’aquell lloc, el seu pare va fabricar unes ales per tots dos amb plomes
i subjectades amb cera. Abans de fugir el pare li va dir: "[car, fill meu, mantén-te a una
alcada mitjana. Si voles molt baix, la humitat obstruira les teves ales, i si ho fas molt alt,
la calor fondra la cera. Si no et separes de mi, no et passara res”. Perd Icar, ple d’orgull,
no va escoltar els consells del seu pare i va comenc¢ar a volar cap amunt per arribar fins
al cel i la proximitat dels raigs del Sol va anar fonent la cera que mantenia les plomes
unides i va fer que lcar caigués a l'aigua mentre cridava al seu pare i s’enfonsés al mar.
Finalment, el pare va trobar les restes de les ales i va maleir els seus invents. Va soterrar
el cos del seu fill i va anomenar aquella terra Icaria (i al mar on caigué mar d’lcaria) en la
seva memoria. Dédal va arribar fins a Sicilia, va dedicar un temple a Apol:lo i va oferir les
seves ales al déu com una ofrena.

YAY

Activitat alumnat

Segona part

L’agora desperta de les metafores

Seguidament s’apuntara al mural o pissarra la seglUent llista d’idees que soén per tu, tenint
en compte la teva experiencia els factors que intervenen en la gestid i mediacid de con-
flictes:

¢ Autoestima: un pilar vital per acomplir els teus projectes, mantenir la
perseveranca, acceptar que et mereixes el bo, mantenir-te resilient quan les
coses no surten, confiar en tu.

¢ Assertitivat: Capacitat d'autoafirmar-se en els propis drets, sense deixar-se
manipular ni manipular als altres.

¢ Actitud: Encara que no podem canviar alld que succeeix sempre, podem triar
I’actitud que adoptarem per afrontar-lo assumint la responsabilitat de manera
honesta.

¢ Acceptacio: Obligar els altres a canviar, exigir que es comportin d’una altra
manera, aquella que considerem la millor, no acostuma a funcionar. A les
relacions sanes, la norma no és canviar a l'altre, sind acceptar. | en el cas
gue existeixi algun comportament de |'altra persona que ens irriti, I'opcid és
comunicar-I'hi perque després ella decideixi si ha de canviar.

Anota, si ho vols, el llistat d’idees:
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Tercera part

Conductes de risc i gestié emocional

Et convidem a escriure a cada carta, a contestar algunes preguntes:

1. Quines coses afecten els conflictes?

2. Que puc fer per resoldre-ho?

3. Quines caracteristiques m’agraden de mi mateix?
(em fan felig, sentir bé)?

Després de contestar les preguntes, continuarem compartint en grup:
1. Escriure en un mural només aquelles paraules que sdn convergents, sinonimes

2. Comentar entre tots, en primera persona i tenint en compte les experiéncies reals
viscudes

40

Activitat

Queé atraudeles
drogues?

Durada Objectius

1 hora + Analitzar els factors fisics, psicoldgics i socials que inciten

al consum de drogues.

+ Reflexionar sobre les raons del consum de drogues i
entendre els principals conceptes vinculats al consum de
drogues i els diferents tipus de consum.

+ Conéixer el valor de I'assertivitat com a habilitat de
relacio, que permet exercir la propia llibertat de decisid i
actuacio.

Desenvolupament de la dinamica

Tot i que I'impacte de la COVID-19 en re-
lacié amb les drogues a escala mundial
encara no es coneix del tot, molts estudis
publicats suggereixen que la pandémia ha
comportat un augment de les dificultats
economiques i probablement fara que el
cultiu il-licit de drogues sigui més atractiu
per a les fragils comunitats rurals. L'im-
pacte social de la pandémia, que provoca
un augment de la desigualtat, la pobresa
i les condicions de salut mental, especial-
ment entre les poblacions ja vulnerables,
incrementen els factors que poden empeé-
nyer més persones a consumir drogues.

Entre els habits no saludables destaca el
consum d'alcohol i tabac, que s'ha incre-
mentat entre el 15% dels joves.

En 'ambit emocional, les emocions més
comunes per a 3 de cada 5 joves durant el
confinament han estat la preocupacio pel
futur i I'avorriment, seguides d'altres com
I'ansietat, I'estrés i I'apatia, que han afec-
tat la meitat de la poblacio jove.

Aquesta activitat s’estructura en diferents
parts i té la intencié de generar un espai
d’agora desperta on activar competénci-
es com lI'empatia, I'escolta, la reflexid, la
comprensid i interpretacié de I'experien-
cia de manera grupal i en primera persona
envers les drogues.
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Primera part

*Molta gent beu. Pero també hi ha molta que no”

Es projectara en pantalla o projector el seglent curt:
ELPEP.INFO https:/www.youtube.com/watch?v=Rf38Mm_2wkO&feature=

| es visualitzaran les seglents imatges:

*Font: www.elpep.info
S’introduira la pregunta:

Quins espais acostumen a participar i utilitzar en el seu temps lliure?

Es convidara a I'alumnat a obrir ’'agora desperta: compartir quina és la seva experiencia

sobre els continguts de les imatges i el video.

Per evitar ser invasius, es reforcara la idea de poder expressar-se per un suport per escrit

i confidencial que només veura el professorat.

Caldra donar sempre l'opcié i facilitar un objecte com un sobre on poder escriure

individualment aquest relat.

Segona part

Sota el paraigua de I'assertivitat

En primer lloc, presentem algunes definicions d’assertivitat que apuntarem a la pissarra o
en projeccio:

“La expresion abierta de las preferencias por medio de palabras o acciones de una
manera tal que haga que los otros las tomen en cuenta”. (McDonals 1978)

“La habilidad de buscar, mantener o mejorar el reforzamiento en una situacion inter-
personal a través de la expresion de sentimientos o deseos cuando esa expresion se
arriesga a la pérdida de reforzamiento o incluso al castigo”. (Rich y Shroeder, 1976)

“La conducta interpersonal que implica la honesta y relativamente directa expresion
de sentimientos”. (Rimm y Master 1974)

Seguidament, es realitza el JOC DE L’ASSERTIVITAT “ES LA MEVA CADIRA!”

Fem sortir de 'aula la meitat del grup i ens assegurem que no puguin sentir el que
passa a l'interior.

Amb I'ajuda dels alumnes que s’han quedat dins l'aula, arraconem la meitat de

les cadires i fem que cada alumne s’assegui en una de les cadires disponibles. Els
indiguem gque no han de cedir la cadira als companys de fora o gue només la poden
cedir si I'altra persona els convenc de fer-ho de manera respectuosa.

Diem als alumnes que han sortit de I'aula que ja poden entrar i que han d’escollir
una de les persones que estan assegudes i convéncer-la que els cedeixi el lloc. Cap
dels dos grups no coneix les instruccions que ha rebut I'altre grup.

Observem el que passa sense interrompre i anotem tot el que després vulguem
comentar amb tot el grup.

Iniciem un DEBAT sobre com s’han sentit uns i altres, quins pensaments han tingut,
amb quines dificultats s’han trobat, qué haurien volgut fer i no s’han atrevit a fer, etc.

A tenir en compte: Es important que preguntem als participants sobre el que han pensat
i el que han sentit durant I’exercici, fent émfasi que pensar i sentir sén coses diferents.
També €s valuds que durant I'observacio anotem els comportaments més assertius i els
expliquem després a tot el grup en la fase de debat.
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Activitat

0o

VAY

Activitat alumnat

Que atrau deles
drogues?

Us facilitem algunes dades actuals a tenir en compte sobre addiccions, pandemia i salut:

Tot i que I'impacte de la COVID-19 en relacié amb les drogues a escala mundial encara no es
coneix del tot, molts estudis publicats al departament de salut de la Generalitat suggereixen
que la pandémia ha comportat un augment de les dificultats economiques que probable-
ment fara que el cultiu il-licit de drogues sigui més atractiu per a les fragils comunitats rurals.
L'impacte social de la pandémia, que provoca un augment de la desigualtat, la pobresa i les
condicions de salut mental, especialment entre les poblacions ja vulnerables, incrementen
els factors que poden empenyer més persones a consumir drogues.

Entre els habits no saludables destaca el consum d'alcohol i tabac, que s'ha incrementat
entre el 15% dels i les joves.

En 'ambit emocional, les emocions més comunes per a 3 de cada 5 joves durant el confi-
nament han estat la preocupacid pel futur i I'avorriment, seguides d'altres com I'ansietat,
|'estrés i I'apatia, que han afectat la meitat de la poblacio jove.

Aqguesta activitat s’estructura en diferents parts i té la intencid de generar un espai d’agora
desperta on activar competéncies com I’empatia, 'escolta, la reflexid, la comprensioé i inter-
pretacid de I'experiéncia de manera grupal i en primera persona.

YAY

Activitat alumnat

Primera part

"Molta gent beu. Perd també hi ha molta que no”

Es projectara en pantalla o projector el seglent curt:
ELPEP.INFO https:/www.youtube.com/watch?v=Rf38Mm_2wkO&feature=youtu.be

| es visualitzaran les seglUents imatges:

*Font: www.elpep.info

Contesta, un cop vist el curtmetratge i llegida la informacid de les fotografies, les seglents
preguntes, tenint en compte la teva experiéncia:

Quins espais acostumes a participar i utilitzar en el teu temps lliure?

Quina és la teva experiéncia sobre els continguts de les imatges i el video?
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YAY

Activitat alumnat

Segona part

Sota el paraigua de I'assertivitat

En primer lloc, presentem algunes definicions d’assertivitat:

“La expresion abierta de las preferencias por medio de palabras o acciones de una
manera tal que haga que los otros las tomen en cuenta”. (McDonals 1978)

“La habilidad de buscar, mantener o mejorar el reforzamiento en una situacion
interpersonal a través de la expresion de sentimientos o deseos cuando esa expresion
se arriesga a la pérdida de reforzamiento o incluso al castigo”. (Rich y Shroeder, 1976)

“La conducta interpersonal que implica la honesta y relativamente directa expresion
de sentimientos”. (Rimm y Master 1974)

| seguidament et convidem a realitzar el JOC DE L’ASSERTIVITAT “ES LA MEVA CADIRA!”.
T’expliqguem quines sén les normes del joc:

1. Fem sortir de l'aula la meitat del grup i ens assegurem que no puguin sentir el que
passa a l'interior.

2. Amb el grup d’alumnes que s’han quedat a I'aula, arraconem la meitat de les cadires
i femm que cada alumne s’assegui en una de les cadires disponibles. Els indiquem
gue no han de cedir la cadira als companys de fora o que només la poden cedir si
I’altra persona els convenc¢ de fer-ho de manera respectuosa.

3. Diem als alumnes que han sortit de I'aula que ja poden entrar i que han d’escollir
una de les persones que estan assegudes i convéncer-la que els cedeixi el lloc. Cap
dels dos grups no coneix les instruccions que ha rebut I'altre grup.

4. Observem el que passa sense interrompre i anotem tot el que després vulguem
comentar amb tot el grup.

5. Iniciem un DEBAT sobre com s’han sentit uns i altres, quins pensaments han tingut,
amb quines dificultats s’han trobat, qué haurien volgut fer i no s’han atrevit a fer, etc.

La UNAD- PROJECTE Dreceres:

El CJB-CENTRE JOVENTUT DE BARCELONA:
EL PEP:

TABAC- AJUNTAMENT DE SABADELL. Sabadell:

INFORME L'estat de la situacio per la covid-19 i el confinament a BarcelonaValoracions des de les taules de salut
mental:

Informe Drogues 2021 de TUNODC: els efectes de la pandémia augmenten els riscos derivats de les drogues;
els joves subestimen els perills del cannabis:

Campanya “Aceptamos el Reto” FAD 2021:

Activitat

Prendre partit

Durada Objectius

1 hora + Comprendre el concepte basic d’assetjament escolar
com a principal factor de risc en trastorn mental.

+ Fomentar que l'alumnat pensi en la seva propia
experiencia (introspeccid) i de quina manera poden
intervenir si es veuen implicats en un conflicte.

+ Reforcar la realitzacio d’un col-loqui que serveixi per
prendre partit en les seves propies reflexions davant la
visualitzacid de materials i I'escolta de la ponéncia.

+ Crear un poster de campanya de prevencioé a partir de
les propies experiéncies en relacio amb la salut mental.

Desenvolupament de la dinamica

Les investigacions clinigues no han trobat una
Unica causa que sigui responsable del desen-
volupament d’un trastorn mental. Algunes per-
sones poden tenir una predisposicid genética,
pero sens dubte les circumstancies socials i la
forma de vida que duem a terme poden tenir
un paper molt important en l'aparicié d’una
malaltia.

Davant d’aix0, cal tenir en compte els factors
de proteccid i de risc que tenim per a la nos-
tra salut mental. Estem desenvolupant factors
de proteccid quan tenim una dieta sana, exer-
cici fisic i una son regular, per exemple. Estem
exposats a factors de risc que poden ajudar a
'aparicié d’'un trastorn quan patim situacions
d’estres o altres situacions com el bullying o
ens exposem al consum de toxics, per exemple.

Tenint en compte aquesta darrera explicacio,
com més joves som en iniciar el consum de
substancies toxiques, com ara alcohol, ma-

rihuana, cocaina o altres, més probabilitats
existeixen que apareguin malalties mentals
com ara l'esquizofrénia o una psicosi. Igual-
ment, succeeix amb I'exposicié a situacions re-
petitives de persecucio fisica i/o psicoldgica, o
conductes d’exclusid social o agressions com
ara les que es produeixen en els casos de bu-
llying, també s’incrementen les probabilitats de
desenvolupar algun trastorn relacionat amb la
salut mental, com ara ansietat, descens de 'au-
toestima, quadres depressius i situacions que
poden derivar en ideacions de suicidi, consum
de toxics o alteracidé del rendiment intel-lectual
o cardiovascular e inclus patir un brot psicotic.

Com més joves som i com més consum de
substancies toxiques prenem (alcohol, ma-
rihuana, amfetamines, cocaina...), i quan apa-
reixen conductes de persecucio fisica i psico-
l0gica, o conductes d’exclusid social (bullying)
que fa un alumne contra un altre, més probabi-
litat d’una esquizofrenia o d’una psicosi.
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La continuitat d’aquestes relacions provoca
en les victimes efectes com l'ansietat, descens
d’autoestima i quadres depressius que pot aca-
bar inclus en suicidi o un consum de toxics com
el cannabis, pot provocar una alteracié del ren-
diment intel-lectual, el rendiment cardiovascular
o la probabilitat d’entre un 8 i un 12% de patir un
brot psicotic.

Segons I'informe publicat el juny del 2020 al DlI-
XIT- Centre de Documentacio de Serveis Socials,
|'assetjament escolar o bullying té efectes nega-
tius en la salut fisica, el benestar emocional i el
rendiment académic dels alumnes.

A més, el confinament decretat per frenar I'ex-
pansié de la COVID-19 ha augmentat el nombre
de casos de ciberbullying o assetjament virtual,
aquell que els assetjadors cometen mitjancant
['ds d'internet, les tecnologies digitals i els tele-
fons mobils.

Queé és el bullying?

L’assetjament comenca amb una broma que a
poc a poc va derivant en un atac continu cap a
la persona i I"Unica manera de combatre el bu-
llying a l'escola és la cooperacid entre tots els
qgue hi estan implicats: mestres i professors, pa-
res, alumnes, personal no docent...

En aquesta activitat volem fer referéncia a la
importancia d’evitar catalogar les persones en
el binomi “victima” o “agressor”, si no fer-nos
uns interrogants en primera persona per prendre
partit a qualsevol grup fora i dintre de I'aula:

En definitiva les linies generals de les actuacions
que podem fer des de |'escola és qualsevol ac-
tuacié encaminada a millorar les relacions inter-
personals de la comunitat educativa és una bona
practica. La consciencia i la implicacié activa
dels adults sén components basics per a l'exit
de qualsevol programa d’intervencio.

La nostra activitat es fonamenta en els seglents
aspectes i intencions:

e Aproximacié no culpabilitzadora (pretén
reindividualitzar i responsabilitzar)

e Perspectiva sistemica (intervenir també
en el grup per modificar les interaccions)

e Estrategica (analisi de la situacio, plani-
ficacio i intervencid breu i estructurada)

¢ Foment de la resiliencia (resoldre la situ-
acioé positivament a favor de tots els im-
plicats)

¢ Obertura d’espais de reflexid i accid
conscient a les aules perquée els joves i
nens puguin prendre partit.

Aquesta proposta d’activitat, dintre del dossier
pedagogic del Programa Ments Despertes con-
templa l'actuacioé a tres nivells:

* Prevencié primaria: actuacions genéri-
ques adrecades a millorar la convivéncia,
prevenir la conflictivitat i evitar I'aparicid
del fenomen en relacié amb els factors de
riscs.

* Prevencidé secundaria: quan es detecten
situacions de maltractament incipients,
per evitar-ne la consolidacid: aplicacio
d'un espai d’obertura, de reflexid per de-
senfocar la mirada. Una activitat especi-
fica amb intervencions grupals (poster i
col-loqui).

e Prevencid terciaria: quan es tracta de
situacions consolidades, adrecada a mi-
nimitzar I'impacte sobre els implicats:
aplicacié d'una intervencié del centre
escolar, perd 'activitat actua de suport i
proteccid a les victimes i suport i control
als agressors pel fet de generar un espai
de reflexio i obertura.

Tot plegat, situar la idea de “PRENDRE PARTIT”
té a veure amb una determinada manera d’enten-
dre la salut mental, amb la idea de relacidé que te-
nen els alumnes amb ella i que tenen les seglents
premisses concretament en aquesta activitat:

 Desenfocar la mirada: mirar d’'una altra
forma la diferéencia, fixant-nos en altres
aspectes i detalls que envolten I'alumnat i
configura la disciplina pedagodgica.

* Incorporar dintre de l'aula I'obertura d’al-
tres disciplines com la salut o la filosofia.

oo

Conceptes com “altres”, “alteritat”, es tro-
ben en maneres de narrar les identitats i
com les formes, les relacions, les catego-
ries o les denominacions I'estigmatitzen.

Conformar els propis “jos”: una de les lec-
tures possibles té a veure amb el fet de
tenir els sentits desperts, “no anestesiats”.
Els sentits es relacionen directament amb
despertar la sensibilitat, la perspectiva cri-
tica, barrejar sabors i sabers.
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Primera part

Col-'loqui

En primer lloc, es faran grups de maxim 5 alumnes.

Seguidament es visionara el curtmetratge LA CLASSE realitzat a I’'Espai Jove Garcilaso d’'una

durada de 5:33 minuts. https:/www.youtube.com/watch?v=3DscmgCMIcY
| a continuacioé s’obrira el col-loqui:

La intencié del col-loqui que es realitzi després del visionat amb la idea de FACTORS DE
PROTECCIO | CONDUCTES DE RISC de les malalties mentals, tenint en compte:

Els interrogants clau a realitzar durant la dinamica:

Qué és el sofriment? De qué esta fet? Quée em passa quan em cuiden? Qué passa
quan cuido? Qué li succeeix per dins a un nen/a o jove quan pega? Qué vol
comunicar amb aixo? Qué vol mostrar? Se sent inclos dins el grup classe? Com es
relaciona amb I'agressivitat? Com es relaciona amb la vulnerabilitat?

Dialeg de les confessions: fet en primera persona i com un dialeg a partir de les propies
experiéncies que compartiran els alumnes.

S’apuntaran a la pissarra o pantalla les idees clau que participen en les experiéncies del
bullying:

Quines sén les causes possibles?
Qui participa?
Com podem gestionar per prevenir el bullying?

Com un jove pot rebre ajuda si esta vivint el bullying?

Segona part

Disseny d’'un poster

Es convidara als alumnes a ser creatius i
publicitaris per fer una campanya de pre-
vencio i acompanyament al bullying.

Val a dir que és important que el pdoster
s’entengui com un esldgan publicitari:

Es un procés de destil-lacid que
consisteix a filtrar, purificar, organit-
zar, analitzar i presentar de manera
clara, eficac i segura una informacioé
completa que ha de ser assimilada

i compresa immediatament per la
persona que la veu.

Els aspectes visuals han d’estar per
sobre dels de caracter abstracte
(lletres o numeros).

Cal posar un titol tipus eslogan
publicitari: incloure alguna frase
que atregui I'atencié amb una frase
curta, sonora, suggerent, poética o
que es contagii.

Les paraules o dades que s’utilitzin
han de ser certes i contundents
amb la intencié preventiva que vo-
len expressar.

El resultat final del poster: obrim I’aula!

Diuen gue una imatge val més que mil pa-
raules i el repte és que I'alumnat dissenyi
un poster com si fos una campanya publi-
citaria amb els seglients elements:

Eslogan/ Titol del poster.

Dades actualitzades com figures,
grafiques, fotografies i taules cor-
responents al seu entorn, al territori
on s’ubica el centre educatiu.

Tria la teva solucid!: que els alum-
nes facin una proposta de campa-
nya de prevencio i solucions davant
la deteccio del bullying: Com com-
batre el bullying al centre educatiu?

Seria interessant incorporar les experien-
cies compartides dels mateixos alumnes
durant el col-loqui (primera part).
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Activitat

06

VAY

Activitat alumnat

Prendre partit

Qué és el bullying?

Quan parlem d’assetjament escolar, bullying, és molt possible que si fas memoria recordaras
alguna vegada en la qual s’han burlat, t’han insultat o amenacat, o potser, fins i tot, t’han
agredit fisicament. Aquestes situacions ens fan enfadar o posar-nos tristos. Sovint, I'asset-
jament comeng¢a amb una broma que a poc a poc va derivant en un atac continu cap a la
persona.

Davant d’aixo I'Unica manera de combatre el bullying a I'escola és la cooperacid entre tots
els que hi estan implicats: mestres i professors, pares, alumnes, personal no docent...

YAY

Activitat alumnat
Primera part
Col'loqui

Us animem a visionar el curtmetratge LA CLASSE realitzat a I’'Espai Jove Garcilaso d’una
durada de 5:33 minuts. https:/www.youtube.com/watch?v=3DscmgCMIcY

Un cop visualitzat, us proposem contestar a algunes preguntes relacionades amb la vostra
propia experiéncia:

Queé li succeeix per dins a un nen/a o jove quan pega? Qué vol comunicar amb aixo? Qué
vol mostrar? Se sent inclos dins el grup classe? Com es relaciona amb I’agressivitat? Com
es relaciona amb la vulnerabilitat?

Quines creus que son les causes possibles? Qui participa? Com podem gestionar per
prevenir el bullying? Com un jove pot rebre ajuda si esta vivint bullying?
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Activitat alumnat
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Segona part

Disseny d’'un poster

Us convidem a ser creatius i publicitaris per fer una campanya de prevencidé i acompanyament
al bullying a través del disseny d’un poster.

Val a dir que és important que el poster s’entengui com un esldgan publicitari. Cal posar
un titol tipus eslogan publicitari: incloure alguna frase que atregui I'atenciéo amb una frase
curta, sonora, suggerent, poetica o que es contagii. Les paraules o dades que s’utilitzin han
de ser certes i contundents amb la intencid preventiva que volen expressar.

Els elements que ha d’incorporar el poster sén:
 Eslogan/Titol del poster

Dades actualitzades com figures, grafiques, fotografies i taules corresponents a
I’entorn, al territori on s’ubica el teu centre educatiu

Tria la teva solucid!: fes una proposta de campanya de prevencio i solucions davant
la deteccid del bullying: Com combatre el bullying al teu centre educatiu?

El resultat final del poster: obrim I’aula!

Per finalitzar, et proposem que comparteixis I’'experiencia amb altres companys i companyes
del centre educatiu. Busca i organitza amb el professor o tutor de la teva classe un dia per
convidar altres alumnes i presentar la vostra campanya i explicar breument com ha sigut
el procés de creacio del poster i comentar les possibles vies de dialeg i solucions davant la
deteccid de bullying.

Curtmetratge LA CLASSE. Curt Foro. Juliol 2015. Cameres i Accio.

QUE HI HA DARRERE DEL BULLYING? L’'OFICI D’EDUCAR

UNA LECCION DIARIA: #STOPViolencialnfantil EN LAS ESCUELAS. Unicef

DIXIT GENERALITAT DE CATALUNYA: CONFERENCIA BULLYING
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