Grup SOM VIA Et necessitem!
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'objectiu principal d’'acompanyar PERSONES,
també generar transformacio i creixement de Vols formar part de 'Equip de Ponents del M
I'activitat conjunta de la societat. Programa Ments Despertes? Vols ajudar, e n t S
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C. Natzaret, 119 - 129
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Tel. 93 456 24 95 per trencar tabus

Una oportunitat

Ments Despertes és un programa formatiu orientat
a la prevencio, la promocid de la salut mental i la
lluita contra I'estigma, conduit per persones amb
diagnostic en salut mental i adregat principalment
a centres educatius, tot i que també hi ha un
programa especific per families i professionals

sgarcia@somvia.org i estigmes
info@somvia.org

WWW.SOmMvVia.org

sanitaris. El programa es basa en una metodologia
vivencial i participativa, que situa el relat en
primera persona com a eina clau de sensibilitzacio i
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Queé ésla salut mental?

Segons I’Organitzacié Mundial de la Salut (OMS), la salut
mental “és un estat de benestar mental que permet a
les persones fer front als moments d’estrés de la vida,
desenvolupar totes les seves habilitats, aprendre i tre-
ballar adequadament i integrar-se en el seu entorn. La
salut mental té un valor intrinsec i fonamental, i forma
part del nostre benestar general.”

La salut mental en xifres

> ElI 50% dels problemes de salut mental en adults
comencen abans dels 15 anys. | el 75% abans dels 18.
> 2 milions de joves de 15 a 19 anys (30%) han patit
simptomes de transtorn mental en I'Ultim any a Espanya.

Quiines realitats socials
afecten ala salut mental?

La salut mental no depén només de factors individuals,
sind que esta profundament condicionada per les
realitats socials, econdmiques i culturals en qué vivim.
Algunes de les principals realitats que poden impactar
en el benestar emocional sén:

> La precarietat economica i laboral, que genera
incertesa, estrés continu i dificultats per projectar el
futur.

Les desigualtats socials i les discriminacions (per
rad de génere, origen, classe social, orientacio
sexual, identitat de génere, diversitat funcional, entre
d’altres), que poden provocar exclusid, violéncia
simbolica i sentiment de no pertinenca.

La pressio social i cultural, especialment en relacid
amb l'exit, la productivitat, la imatge corporal i les
expectatives normatives, que poden generar culpa,
frustracid i baixa autoestima.

L’aillament social i la manca de xarxes de suport,
que dificulten la gestié del malestar i incrementen la
sensacié de soledat.

Les experiéncies de violéncia o vulneracié de drets,
com l'assetjament, el racisme, el masclisme o 'LGTBI-
fobia, que tenen un impacte directe i sostingut en la
salut mental.
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Reconeixer aguestes realitats permet entendre el
patiment mental com una experiéncia vinculada
al context i obre la porta a respostes col-lectives,
comunitaries i més justes.

L’estigma consisteix a atribuir qualitats negatives
i despectives a un col-lectiu de persones, a qui es
tracta en funcié de prejudicis construits a partir
de la desinformacioé. Les persones amb problemes
de salut mental sovint son estigmatitzades sota
la suposicid que sén imprevisibles, que no poden
treballar, mantenir una relacié de parella o que
son agressives, entre altres estereotips que no es
corresponen amb la realitat.

Aquest discurs social repetitiu i ampliament esteés
provoca que les persones amb un diagnostic de
salut mental es trobin en situacions de discriminacid
derivades de l'estigma, fet que dificulta la
normalitzacié de la seva vida quotidiana. En molts
casos, aquesta discriminacié es manifesta en
diversos ambits socials, com I'escola, la feina, els
serveis sanitaris o I'’entorn familiar i comunitari.

A més, les persones amb un diagnostic de salut
mental poden patir autoestigma, és a dir, la
interioritzacié dels estereotips socials associats a
les etiquetes diagnostiques. Aquest procés esta
vinculat a la manca d’acceptacio social del malestar
psiquic i de les seves consequéencies, i pot afectar
negativament l'autoestima, les expectatives i la
participacid social.

04 / Com podem millorar

la nostra salut mental?

Tenir una bona salut mental no vol dir no patir o no
tenir dificultats, sind disposar d’eines personals i col-
lectives per afrontar el malestar i cuidar-nos en el dia
a dia. Alguns aspectes clau soén:

> Reconeixer i validar les emocions, entenent el
malestar com una part de I'experiéncia humana i
no com un fracas individual.

> Tenir vincles i xarxes de suport, amb espais on
sentir-nos escoltades, acompanyades i reconegudes.

> Cuidar les necessitats basiques, com el descans,
I'alimentacio, el moviment i el temps de desconnexio.

> Disposar d’espais d’expressid i participacié, com
la cultura, I'art, I'esport o la implicacié comunitaria,
qgue afavoreixen el benestar i el sentiment de
pertinenga.

> Demanar ajuda quan cal, tant a I'entorn proper
com a professionals, com un acte de responsabilitat
i autocura.

Entendre la salut mental des d’'una mirada integral
i comunitaria permet posar el focus no només en la
persona, siné també en els entorns i les relacions que
la sostenen.

“MENTS DESPERTES:
tota unalli¢é de vida”

Eduard Solé. Director Pedagogic
Escola Meritxell. Matardo

“Amb MENTS DESPERTES
eduquem per un mén on hi som tots”

Coral Regi. Directora Escola Virolai. Barcelona

“MENTS DESPERTES: Persones
amb la valentia necessaria
per replantejar-se a si mateixes”

Carmen Maestre. Professora Serveis a la
Comunitat. Institut Salvador Segui. Barcelona



