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LA METAFORA DE L'ESCALADOR?

Ho veig com una ascensié a una muntanya.
Un estd sempre en cami, o pujant o baixant,

perd no arriba mai al cim.

Cada persona pot, simplement, posar la seva bandereta:
‘AQui he arribat, estic recuperat’.

Com els muntanyecs, un va posant la seva bandera

en aguest campament base:

‘aguesta és la meva recuperacio a partir d'ara’.

Perd un pot seguir pujant i arribar a una altra meta base:
d'aquest és el meu nou nivell de recuperacid’.

O sigui, no és una entelequia estable.

La recuperacio no és la muntanya,

és el muntanyec pujant”.

(Juan Antonio Martinez)

2Sampietro, H.; Gavalda, C. i Sicilia, L. (2017) Estudi Qualitatiu: Conceptes i Eines per la Recuperaci¢ i el Benestar.
Significats i estrategies de les persones amb experiencia de transtron mental. Projecte Activa't per la Salut Mental.
Generalitat de Catalunya, Salut Mental Catalunya i Federacié Veus.






PRESENTACIO

Aquest quadern és un document practic, un recurs dissenyat per ajudar-nos a tenir una

millor salut mental i més satisfaccié amb la propia vida. Es una eina que ens facilita la
identificacio, organitzacio i gestio de les estrategies i recursos que les persones tenim al
nostre abast per elaborar el nostre propi Pla personalitzat de recuperacié i benestar.

OBJECTIU

Afavorir el desenvolupament
d’'una vida plena per a les
persones amb un diagnostic
de trastorn mental o amb
experiencies de patiment
psicologic.

Elaborar-nos el nostre pla pot ajudar-nos qQ:;

*

Fer front al patiment psicologic que de vegades (0 sovint) hem de travessar a la
nostra vida.

Portar endavant un procés de recuperacio, al nostre propi ritme i d’acord a les
propies preferéncies.

Disminuir el risc de tenir una recaiguda o una crisi de salut mental i/o controlar
dins les nostres possibilitats els factors que ens poden fer recaure o patir una
crisi.

Preparar-nos per a les possibles recaigudes o crisis que puguin arribar, per

travessar-les millor i/o per a que es respectin les nostres preferencies quan
necessitem atencio professional.

Incrementar el nostre benestar personal amb nosaltres mateixes i amb la nostra
vida.
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Caracteristiques distintives del quadern:

Com eina practica, el present quadern té algunes caracteristiques que li sén propies i la

distingeixen d’altres recursos:

Estd basat en el Model de Recuperacio

Un model per al qual I'objectiu principal és I'assoliment d'una vida satisfactoria
i plena, d’acord als nostres propis criteris i preferéncies. La recuperacio té a
veure amb el benestar i la satisfaccié amb qui som i la vida que vivim i no es
limita al control dels simptomes.

Estd orientat a lAutogestio

Estapensatperafavorirl’autodeterminacioiperpromourelaco-responsabilitzacio
en la millora de la nostra vida. El quadern no ens diu que hem de fer o que no
hem de fer, sind que ens orienta per trobar i treure profit dels recursos dels que
disposem. Cadascuna de nosaltres farem servir aquestes eines d’acord a les
propies necessitats.

Inclou recursos Mmeés enlla de l'atencid professional

El quadern ens ajuda a treure profit de tot el ventall de recursos que tenim al
nostre abast i que poden ajudar-nos en aquest procés. Més enlla de 'atencio
professional, trobarem eines en nosaltres mateixes, el nostre entorn i la
nostra comunitat. Amb la practica, tindrem més facilitat per valorar la propia
experiencia com a font d’aprenentatge i fer servir les nostres eines.



Quines parts inclou el quadern?

A les seguents pagines trobarem 6 apartats diferents, que ens ajuden a identificar i
organitzar les nostres eines, d’acord a la seva funcié.

CAIXA DE
BENESTAR

Estratégies, eines, persones i situacions que
em fan sentir be (i que tinc al meu abast).

PLA DE
CREIXEMENT
PERSONAL

Estrategia propia dempoderament, amb
tot alld que ens permet expressar-nos,
sentir-nos bée amb el que fem i qui som,
aprendre i construir ilusions i objectius
personals (un projecte de vida).

PLA DE
CRISI

Recursos per fer front a les recaigudes, com
ara el document de decisions anticipades,
les persones de contacte i/o responsables,
recursos als gue anar-hi, etc.

EINES DE
MANTENIMENT

Tot allo basic que he de fer o que he devitar
per no recaure (habits, activitats quotidiones,
rutines, relacions, etc)

MIRALL DE
RECAIGUDES

Les meves senyals dalerta, persones
referents i altres estratégies per identificar
linici d'una crisi de salut mental

AGENDA
D'APRENENTATGES

AMb la revisio de les estrategies | les
eines, en funcié de lexperiencia. Responen
preguntes com: Qué ens ha funcionat? Que
No ens ha funcionat?

L’estructura amb sis apartats que es proposa aqui per fer-nos el nostre pla personalitzat
de recuperacio i benestar tan sols és una proposta, una orientacié practica. La podem
modificar si creiem que un altre format d’organitzar les eines ens seria més profités. Per
tant, podem treure o canviar qualsevol dels apartats o incloure de nous, d’acord a les
nostres necessitats.
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Com fem servir el quadern?

Per comencar a omplir el Quadern de treball, és recomanable tenir present
les seglents consideracions:

Es el nostre pla personal

Aquesta és una eina per mapejar el nostre benestar i orientar-nos en el propi
procés de recuperacio. Tot el que decidim incloure ha d’estar basat en les nostres
preferéencies, desitjos i prioritats. Tenim llibertat per a omplir tan sols els apartats
que considerem oportl i no cal cenyir-nos a la seva estructura. Els objectius, fites i
recursos que farem servir els triarem nosaltres.

Les parts del quadern son un conjunt
Els sis apartats que inclou el quadern ens fan reflexionar sobre diferents tipus
de recursos i eines. No sén passos successius, que primer hem d’omplir uns per
poder fer els segulents, sind un conjunt d’estrategies que serveixen per respondre
a diferents necessitats. Allo recomanable és llegir-nos tot el quadern i despres triar
quins apartats fem i com els omplim.

Podem fer-ho soles o0 acompanyades
Si és el nostre primer pla o encara ens falta experiencia per posar en paraules les
nostres necessitats i els recursos dels que disposem, podem omplir el quadern de
treball amb el suport d’una persona propera, que sigui de la nostra confianca, que
ens conegui, que respecti les nostres decisions i que cregui en les nostres capacitats.

Preguntar-nos com estem ara
El primer pas del nostre pla és reflexionar sobre com ens sentim actualment, quina
és la nostra situacié en el present, qué esta funcionant bé i qué hauriem de millorar.
Fer-nos un escrit inicial, sincer i honest, sobre nosaltres mateixes i les nostres
circumstancies ens ajudara a omplir després la resta del quadern. A les seglents
pagines trobarem orientacio per fer aquest escrit.

Posar-nos fites al nostre abast

Quan triem qué volem aconseguir amb el nostre pla, hem de tenir present quines sén
les nostres possibilitats, els recolzaments disponibles i els nostres recursos actuals.
Es recomanable comencar per fites i objectius propers, que estiguin més facilment al
nostre abast. Un cop que els hem assolit, i/o que hem recollit nous aprenentatges pel
cami, podem actualitzar el nostre pla per continuar endavant amb el nostre procés.



Elaborar un pla personalitzat no és una tasca Unica i
per sempre. Igual que I'escalador de la metafora, cada
persona hem de decidir quin és el nostre “campament
base” en aquest moment de la nostra vida. | quan ens
sentim segures i amb ganes de seguir pujant, podem
anar cap a una nova fita de cerixement. Per aixo, és
recomanable fer-nos un pla amb objectius i fites
que estiguin al nostre abast, d’acord a les nostres
necessitats i recursos actuals. Un cop que els hem
assolit, i/o que hem recollit nous aprenentatges pel
cami, podem actualitzar el nostre mapa per continuar
pujant la muntanya.

Eines per a la recuperacio i el benestar

A continuacio trobem un resum de les eines per a la recuperacio i 'autogestio del benestar
que ens presenta el Manual, endrecades en funcié d’on podem trobar-les en:

Nosaltres mateixes
L'atencio professional
El nostre entorn proper (familia i amics)

La comunitat

* X X X *

Espais de suport mutu

Com amb la resta de propostes del quadern, el seu Us és opcional i dependra de les
nostres preferéncies, necessitats i disponibilitats. Triarem unes o altres d’acord al que
considerem oportd en cada moment.
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EINES PER LA RECUPERACIO | LAUTOGESTIO DEL BENESTAR:

Elaborem el nostre pla

JO AMB
MI MATEIXA

JO AMB LES
PROFESSIONALS
QUE M'ACOMPANYEN

JO AMB
EL MEU ENTORN
PROPER

JO AMB
} ‘ LA MEVA
COMUNITAT
JO AMB
~ EL MEU ENTORN
\.’ DE SUPORT MUTU

. Diari personal

. Enfortir els nostres habits

. Coneixer altres experiencies de recuperacio
. Portar un registre de la nostra experiencia

A wnND =

. Centre d’Atencié Primaria (CAP)

. Centre Salut Mental d’Adults (CSMA)

. Servei de Rehabilitacié Comunitaria (SRC)

. Espai Situa't

. Planificacié Anticipada de Decisions en salut mental
. Documents de Voluntats Anticipades en salut mental
. Guia de Drets en Salut Mental

. Pla de Serveis Individualitzat

Altres recursos
e Com aprofitar millor la consulta?

e Programes d’educacié emocional

ONO O WwN =

1. Agenda personal de vida social
2. Persones referents
3. Espais refugi

é Altres recursos
e Saldremos de esta. Guia de salud mental
para el entorno de la persona en crisis

e Com acompanyar millor en salut mental?

. Xarxa d’Equipaments Civics de Catalunya
. Xarxa de Voluntariat a Catalunya

. Recursos formatius i laborals

. Espais d’Activisme

H~wnN =

—

. Grups d’Ajuda Mutua
. Els grups o xarxes d’acompanyament
3. Xarxes autogestionades de lleure compartit

N



JO AMB M| MATEIXA

DIARI PERSONAL

Escriure un diari personal ens pot ajudar a reflexionar sobre nosaltres mateixes i ens
aporta un espai on expressar-nos. Posar-li paraules a les nostres vivéncies o revisar
el que hem escrit ens pot ajudar a reconeixer els moments de crisi, a gestionar el
nostre malestar i a desenvolupar habilitats per gestionar les nostres emocions.

Manual per a la recuperacio | autogestio del benestar  Pagina 57

Apartats on podem fer servir aquest recurs |il X ‘ Ii’

ENFORTIR ELS NOSTRES HABITS

Organitzar i planificar les tasques del dia a dia és una eina d’autogestié que pot
ajudar-nos a estructurar el nostre temps i desenvolupar habits saludables. Habits
que tenen a veure amb la salut fisica (mantenir una bona alimentacié o els habits

d’higiene adequats) i també bons habits emocionals i d’autocura com reconeixer
i expressar les nostres emocions, fer activitats que ens facin sentir bé o dedicar-Ii
temps a la nostra vida social.

Manual per a la recuperacio | autogestio del benestar  Pagina 60

Apartats on podem fer servir aguest recurs |i| X

CONEIXER ALTRES EXPERIENCIES DE RECUPERACIO

Coneixer les experiencies d’altres persones que han viscut situacions semblants a
les nosaltres i han recobrat la seva vida d’una forma plena ens pot atorgar esperanca
i servir de model. Aquestes histories de vida poden servir-nos de motor per iniciar o
sequir el nostre propi procés de recuperacio i creixement personal.

Manual per a la recuperacio | autogestio del benestar Pagina 63

Apartats on podem fer servir aguest recurs |-I X
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PORTAR UN REGISTRE DE LA NOSTRA EXPERIENCIA

Estructurar els nostres aprenentatges, revisant les estratégies i eines que ens ajuden
a trobar-nos millor, és quelcom basic per a la nostra recuperacié i per aconseguir
una vida satisfactoria i plena. Per treure profit de 'experiéncia és recomanable deixar
constancia per escrit de qué ens ha anat bé i que no ens ha anat bé.

Manual per a la recuperacio i autogestio del benestar  Pagina 64

Apartats on podem fer servir aquest recurs X ‘



JO AMB ELS PROFESSIONALS
QUE MACOMPANYEN

CENTRES D'ATENCIO PRIMARIA

Primer punt d’accés a I'assisténcia sanitaria. A la resta de serveis del sistema public
s’hi accedeix per derivacié des de I'atencié primaria, excepte a les Urgéncies
Hospitalaries. Es el primer lloc on hem d’anar si necessitem si estem passant un
problema de salut.

Manual per a la recuperacio | autogestio del benestar  Pagina 67

Apartats on podem fer servir aguest recurs A=

CENTRES DE SALUT MENTAL D'ADULTS

Serveis sanitaris publics que ofereixen atencié especialitzada a la salut mental i
assisténcia psiquiatrica ambulatoria. Si hem de travessar un problema de salut mental,
al nostre CSMA ens donaran el tractament i ens faran el seguiment.

Manual per a la recuperacié | autogestio del benestar  Pagina 63

Apartats on podem fer servir aquest recurs x ‘

SERVEIS DE REHABILITACIO COMUNITARIA

Serveis de la xarxa publica d’atenci¢ a la salut mental que ofereixen una atencio
especialitzada orientada a promoure la recuperacié funcional, la rehabilitacid o
enfortiment d’habilitats psicosocials, i la inclusié de les persones a la comunitat.

Manual per a la recuperacio | autogestio del benestar Pagina 70

Apartats on podem fer servir aguest recurs lil X |,J" ‘
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ESPAI SITUAT

Servei d'informacio i assessorament especialitzat en salut mental, dirigits a tota la
ciutadania, especialment a les persones que hem passat problemes de salut mental
i a les nostres families. Podem accedir-hi sempre que ho necessitem per informar-
nos, assessorar-nos i resoldre dubtes sobre els recursos d’atencio i participacio dels
que podem fer Us.

Manual per a la recuperacio | autogestio del benestar Pagina 72

Apartats on podem fer servir aguest recurs Informacid i orientacié

PLANIFICACIO DE DECISIONS ANTICIPADES EN SALUT MENTAL

Eina per aplicar en col-laboracié i dialeg amb els professionals que ens atenen
i amb les nostres persones properes. Pot ajudar a que s’acompleixin les nostres
preferéncies d’atenciditractamentenmoments on es vegiinterrompudai/odisminuida,
transitoriament, la nostra capacitat de prendre decisions, com en hospitalitzacions o
estancies en serveis de salut.

Manual per a la recuperacio | autogestio del benestar Pagina 74

Apartats on podem fer servir aguest recurs é ‘

DOCUMENT DE VOLUNTATS ANTICIPADES EN SALUT MENTAL

Document legal que ens ajuda a protegir els nostres drets en I'atencid sanitaria.
Serveix per assegurar que es respectara la nostra autonomia, tot i trobar-nos en una
situacié on la nostra capacitat de presa de decisié es vegi afectada o limitada de
forma transitoria.

Manual per a la recuperacio | autogestio del benestar Pagina 77

Apartats on podem fer servir aguest recurs é



GUIA DE DRETS EN SALUT MENTAL

Document que ens permet coneixer, recordar i consultar quins drets tenim en I'ambit
de la salut mental. També recull un conjunt de recomanacions per exercir els nostres
drets i/o reivindicar-los quan es vegin vulnerats. El respecte dels nostres drets és
fonamental per promoure el propi procés de recuperacio i el nostre empoderament.

Manual per a la recuperacio | autogestio del benestar Pagina 80

Apartats on podem fer servir aquest recurs Transversal al pla

PLA DE SERVEIS INDIVIDUALITZAT

Programa sanitari especialitzat d’abordatge dels problemes de salut mental a la
comunitat, al qual podem accedir les persones que hem rebut un diagnostic de
trastorn mental sever i ens trobem en una situacié de vulnerabilitat social i psicologica.
Permet adaptar els serveis a les nostres necessitats i fer-los més propers a la nostra
vida quotidiana i entorn.

Manual per a la recuperacio | autogestio del benestar  Pagina 83

Apartats on podem fer servir aguest recurs X @ ‘

PROGRAMES D'EDUCACIO EMOCIONAL

Programes curts de formacio o tallers on podem aprendre a identificar, gestionar i
expressar les nostres emocions. L'educacié emocional ens ajuda a reconeixer el que
sentim i expressar-ho de manera adequada, afavorint el nostre benestar.

Manual per a la recuperacio | autogestio del benestar Pagina 86

Apartats on podem fer servir aquest recurs Iil x ‘ Ii’
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JO AMB EL MEU
ENTORN PROPER

AGENDA PERSONAL DE VIDA SOCIAL

Recurs basic i simple que podem utilitzar per a construir o re-fer la nostra xarxa
afectiva. Ens ajuda a tenir actualitzada una llista de les persones amb les que ens
fa bé compartir el nostre temps i a estructurar la nostra vida quotidiana per poder
compartir moments amb aquestes persones.

Manual per a la recuperacio | autogestio del benestar  Pagina 88

Apartats on podem fer servir aquest recurs l.l X ‘ IL’

PERSONES REFERENTS

Persones que ens ajuden a reflexionar sobre nosaltres mateixes o que ens poden fer
de mirall quan ho necessitem. Son persones en les que confiem i creiem que el seu
criteri pot servir-nos per a prendre decisions o per garantir que, si han de decidir per
nosaltres, seguiran les nostres preferéncies i valors.

Manual per a la recuperacio i autogestio del benestar  Pagina 92

Apartats on podem fer servir aguest recurs é ‘

ESPAIS REFUGI

Espai de seguretat i tranquil-litat per travessar els moments de patiment o per
aturar linici d’'una crisi de salut mental, protegint-nos de les preocupacions, de
les dificultats i de I'estres del mon exterior. Els refugis sén, sobretot, contextos de
seguretat emocional en els que podem sentir- nos fora de perill.

Manual per a la recuperacié | autogestio del benestar  Pagina 97

Apartats on podem fer servir aguest recurs é ‘



JO AMB LA MEVA COMUNITAT

XARXA DEQUIPAMENTS CIVICS DE CATALUNYA

Espais publics de participacié ciutadana, amb diversitat d'oferta d’activitats
socioculturals i foment de les accions comunitaries. Inclouen centres civics, ateneus,
associacions veinals. Ens ofereixen un ample ventall d’opcions per participar-hi,
d’acord a les nostres preferéncies.

Manual per a la recuperacio i autogestio del benestar  Pagina 101

Apartats on podem fer servir aquest recurs lil |,JJ

XARXA DE VOLUNTARIAT DE CATALUNYA

Xarxa d’entitats no lucratives i empreses privades obertes a la participacio ciutadana.
Espais als quals podem col-laborar de manera desinteressada en diferents ambits,
amb projectes dirigits a col-lectius desfavorits, a la defensa del patrimoni cultural o
del medi ambient, a la millora de la comunitat, la cooperaci¢ al desenvolupament,
etc.

Manual per a la recuperacio | autogestio del benestar Pagina 103

Apartats on podem fer servir aguest recurs |i| |,JJ

RECURSOS FORMATIUS | LABORALS

Ventall de recursos que ens poden ajudar a orientar-nos en el nostre itinerari formatiu
i laboral. Tot un conjunt d’eines que ens serveixen per trobar quin volem que sigui el
nostre cami al mén del treball i a cobrir les necessitats de formacié per emprendre
aquest viatge.

Manual per a la recuperacio | autogestio del benestar  Pagina 106

Apartats on podem fer servir aquest recurs Iil |,JJ
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ESPAIS D'ACTIVISME

Espais on podem participar i trobar persones amb qui compartim valors, objectius i
lluites per superar barreres socials, per la millora de les politiques publiques, etc. Ja
sigui dins d’una entitat o col-lectiu de salut mental com en altres moviments socials
(LGBT, feminismes, persones migrants, etc.)

Manual per a la recuperacio i autogestio del benestar  Pagina 109

Apartats on podem fer servir aquest recurs lil |,JJ



JO AMB EL MEU ENTORN
DE SUPORT MUTU

GRUPS DAJUDA MUTUA

Espais d’escolta i comprensid on compartir amb altres persones que han passat
0 estan passant un problema de salut mental. Es fan trobades periddiques per a
millorar en benestar i satisfaccié amb la nostra vida. Als GAM es comparteixen
experiencies i s’apren col-lectivament, donant i rebent recolzament entre totes les
persones participants.

Manual per a la recuperacio | autogestio del benestar  Pagina 115

Apartats on podem fer servir aguest recurs Iil X ‘ Ii’

GRUPS O XARXES DACOMPANYAMENT

Xarxa autogestionada en la que totes les persones que hi participem ens oferim
de manera voluntaria suport i ajuda en moments que podem necessitar-la. Sén
grups en els que rebem i fem acompanyament en ingressos psiquiatrics, situacions
d’aillament, dificultats per sortir de casa, entre d’altres situacions possibles.

Manual per a la recuperacio | autogestio del benestar pPagina 118

Apartats on podem fer servir aguest recurs X é

XARXES AUTOGESTIONADES DE LLEURE COMPARTIT

Xarxes de persones enles que ens organitzem per a realitzar activitats i esdeveniments
gue es gaudeixen en grup. Ens poden ajudar a enfortir la nostra vida social, a establir
vincles afectius amb altres persones i gaudir del temps de lleure. També podem
implicar-nos en la planificaci¢ i realitzacié d’alld que fem, formant part activa de la
nostra xarxa.

Manual per a la recuperacio | autogestio del benestar Pagina 121

Apartats on podem fer servir aguest recurs Iil X I/JJ
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ALTRES RECURSOS

Al Manual per a la recuperacio i autogestio del benestar trobarem més recursos que
també ens poden ajudar a construir el nostre pla de treball.

Es important recordar que les eines que s’exposen aqui
sén una proposta, considerant diferents recursos que
podem tenir al nostre abast. Es recomanable cercar
també altres eines que ens puguin servir a nosaltres, i
que responguin a les nostres necessitats i preferéncies.
Potser coneixem altres recursos que no es troben al
manual i ens poden ajudar a tenir un major benestar.



EL MEU PLA

Totes les persones portem el nostre bagatge d’experiéncies. Algunes ja li hem tret profit
en el passat per autogestionar la nostra vida i d’altres estem aprenent a fer-ho. Per aixo,
per comencar a omplir els calaixos dels nostre pla, és recomanable conéixer en quin
‘campament base” ens trobem, reflexionant d’on partim, com estem actualment, quins sén
els nostres objectius i expectatives en aquest procés, quines necessitats tenim, que ens
ha ajudat a arribar fins aqui 0 qué no ens ha ajudat en el passat.

Aixi doncs, podem detallar quin és el nostre actual campament base:

Data dinici: / /

Com em trobo actualment?
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Qué voldria millorar de mi mateixa o de la meva vida amb el meu pla?

Quines coses de mi mateixa, les meves relacions i les meves activitats valoro i vull
mantenir?




Quines necessitats tinc actualment? Quins assoliments dels que vull aconseguir
son prioritaris?
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LA CAIXA DE BENESTAR

Qué és |la caixa de Benestar?

Una eina de benestar és tota aquella activitat, vincle, recurs o estrategia que ens fa sentir
bé. La caixa és I'espai on recopilem aquestes eines. Tenir-les identificades i per escrit ens
pot ajudar a no oblidar la seva utilitat i disponibilitat, a tenir-les presents en tot moment, i a
que ens serveixin de referencia per elaborar o actualitzar el nostre pla.

Aquestes eines també sén importants perqué afavoreixen que pensem en termes de
benestar, no de malaltia. Sovint, les persones que hem passat un problema de salut mental
estem acostumades 0 hem aprés a centrar els nostres esforcos en reconeixer i aturar els
simptomes o el patiment. Amb aquesta mirada, no solem planificar per cuidar o generar
benestar, dificilment donem prioritat al que hem de fer per sentir-nos a gust amb la nostra
vida (amb o sense simptomes).

Com omplim |la caixa?

Per comencar a omplir la nostra caixa ens pot servir respondre a la segUent pregunta:

Com sdc i com em sento quan estic be?

Haver de trobar les paraules per expressar-ho ens pot ajudar a identificar les nostres
fonts de benestar. Si estem travessant un mal moment i no recordem com ens sentim o
som quan estem bé, podem imaginar situacions en les quals creiem que estariem a gust
amb nosaltres mateixes i amb la vida. Aixd ens pot servir com a referéncia per reconeixer
el benestar quan tornem a sentir-ho. També podem demanar suport a una persona de
la nostra confianca que ens conegui, per a que ens acompanyi i ajudi a pensar aquests
apartats.

Es important prendre’ns el temps necessari per pensar i reflexionar sobre qué fem, amb
qui compartim, on estem o qué vivim, en els moments en els quals ens sentim bé. Potser
podem comencar amb les coses que ja fem dia a dia i de les que gaudim. Després,
podem intentar identificar aquelles altres activitats que no sén tan quotidianes o que no
fem sovint, perd que ens generen benestar.

Totes les eines que s’ofereixen al Manual i a aquest Quadern poden ser una font de
benestar. A cadascuna de nosaltres ens serviran unes o altres, d’acord a les nostres
preferéncies. També podem pensar en altres recursos que no estan recollits aqui, que
tenim al nostre abast, i que ens fan bé.
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El meu pla: Caixa de benestar

Com sdéc i com em sento quan estic bé?

Quines activitats faig o podria fer per a sentir-me bé?

CADA DA e




Amb quines persones em sento bé compartint el meu temps?

Recomanacié: Aquestes persones les podem incloure a la nostra agenda personal de vida
social (amb les dades de contacte, un calendari per compartir, etc.)
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EINES DE MANTENIMENT

Queé son les eines de Mmanteniment?

Una eina de manteniment és tota aquella activitat, rutina, habit o estrategia que hem de
fer o que hem d’evitar per no recaure. Sovint, un mateix recurs pot formar part de la caixa
de benestar o funcionar com eina de manteniment, d’acord a les nostres necessitats. Per
exemple, sortir cada dia a caminar és una activitat que podem fer perqué ens ho passem
bé passejant, perqué és saludable, o per a no quedar-nos tancats i aillats a casa. En un
cas, el valor de I'eina rau en que ens fa sentir millor amb nosaltres mateixes i amb la vida.
En l'altre cas, la seva importancia es troba en que ens ajuda a evitar patiment o a reduir el
nostre malestar.

Tenir identificades i per escrit les nostres eines de manteniment pot ajudar-nos a tenir-les
presents i a utilitzar-les, a no oblidar-nos de la seva funcié i importancia.

Com fem el nostre pla de manteniment diari?

Per comencar a omplir la nostra caixa ens pot servir respondre a la segUent pregunta:

Com séc i com em sento quan em trobo malament?

Haver de reflexionar i trobar les paraules per expressar-ho ens pot ajudar a identificar les
nostres fonts de malestar i quins factors perjudiquen la nostra salut mental.

Es important prendre’ns el temps necessari per pensar i reflexionar sobre qué fem o
deixem de fer, les relacions que tenim o quines situacions vivim en moments en els quals
sentim patiment, o acabem en una crisi de salt mental. Si tenim dificultats per identificar-
les, podem demanar suport a una persona de la nostra confianca que ens conegui, per a
que ens acompanyi i ajudi a pensar aquests apartats.
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El meu pla: Eines de manteniment

Com sdéc i com em sento quan em trobo malament?

Que he de fer per reduir el meu patiment, no afectar la meva salut mental o no
recaure?




Que he devitar o deixar de fer per reduir el meu patiment, que la meva salut o no
recaure?
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PLA DE CREIXEMENT
PERSONAL

Que és el Pla de creixement personal?

* Un pla de creixement personal és una estratégia a través de la qual:

* ldentifiqguem quines son les nostres il-lusions i objectius personals.

*  Desenvolupem o enfortim les nostres capacitats per assolir les nostres fites.
e Aprenem a gestionar i expressar les nostres emocions.

e Enfortim els nostres vincles amb altres persones i la nostra comunitat.

e Construim un projecte de vida.

Tenir un Pla de creixement personal ens ajuda a empoderar-nos i a portar una vida en
la que ens sentim bé amb alld que fem i amb qui som. Aquest apartat del Quadern ens
proposa reflexionar per identificar i construir les nostres fites, d’acord als nostres valors |
il-lusions.

Totes les persones, més enlla de les nostres circumstancies de vida passada, de la nostra
edat o de 'afectacioé de la nostra salut mental podem créixer i desenvolupar-nos. Aprendre
quelcom nou, enriquir la nostra espiritualitat, o aportar al nostre entorn son maneres de
créixer gque mai es perden.

Quan l'elaborem, és recomanable posar-nos objectius propers. Podem mirar molt lluny,
seguint les nostres il-lusions, perd valorant quins son els primers petits passos que hem
de fer per anar en aquesta direccid. Recordem que una primera escalada és millor no
comencar-la a I'Himalaia.

Com construim el nostre pla?

Per elaborar el nostre Pla de creixement personal, podem comencar per respondre dues
preguntes que ens fan reflexionar sobre com ens agradaria ser i que voldriem fer:

Qué voldria aconseguir per sentir-me més a gust
amb mi mateixa i amb la meva vida?

Que m’agradaria fer per assolir les meves il-lusions?

Reflexionar sobre les nostres il-lusions i valors personals €s una tasca que pot requerir
temps. No és necessari respondre les preguntes d’un unic cop. En ocasions, pot servir-nos
recordar que ens agradava fer o com érem abans de travessar una situacioé de patiment
0 un problema de salut mental. En altres ocasions, pot ser més adient identificar noves
il-lusions i valors, que responguin a la persona que som ara i a les nostres necessitats. Els
éssers humans evolucionem al llarg de la vida, i les nostres il-lusions i preferencies canvien
amb nosaltres.

Si ens resulta dificil fer aquesta reflexié soles, podem parlar amb una persona de la nostra
confianca que ens ajudi a pensar aquests temes.
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El meu pla: Pla de creixement personal

Quines illusions i objectius tinc a la meva vida?




Com m'agradaria ser en un futur? Que necessito fer per assolir-ho?

M'agradaria ser

Que necessito per assolir-no

Qué m'agrada imaginar que estaré fent en un futur? Que necessito aprendre per

fer-ho?

M'agradaria fer

Que necessito per aprendre-ho
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MIRALL DE LES RECAIGUDES

Queé és el Pla de creixement personal?

Un mirall és una eina que serveix per a mirar-nos a nosaltres mateixes. En salut mental,
també hi ha recursos que poden servir per aquesta funcio:

°  Persones que ens coneixen i en qui confiem, a través dels ulls de les quals
podem veure'ns i recongixer com ens trobem.

* Estrategies que ens ajuden a identificar les senyals d’alerta o l'inici d’'una
crisi de salut mental.

Laimportancia de tenir un mirall rau en que, la majoria de vegades, una crisi o unarecaiguda
no arriba de cop i volta. Per contra, abans solem tenir un conjunt de desencadenants i
senyals que, si les reconeixem, ens poden avisar del que esta succeint. Si ho aturem o
intervenim en aquests moments inicials, ens podem estalviar molt de patiment o evitar
arribar a un punt en el qual les emocions ens desborden i/o, de vegades, perdem el
control de la nostra vida.

Es important recordar que aquestes senyals d’alerta sén individuals i personals, totes
les persones som diferents i per tant patim de forma diferent. Cadascuna de nosaltres
hem d’aprendre a identificar-les. Potser utilitzant diverses estrategies que ens poden
ajudar, o recolzant-nos en persones que ens coneixen, en les que confiem, i que poden
acompanyar-nos per aturar o revertir la situacio.

Com construim el nostre pla?

El primer pas per construir-nos el nostre mirall és reflexionar sobre dues preguntes

basiques: o
Com em sento, que em passa i quins compartaments
tinc quan comeco a tenir una crisi de salut mental?

Que o quim’ajuda a adonar-me del que m’esta succeint?

Si posem paraules a les nostres senyals d’alerta i tenim estratégies per identificar-les,
podrem actuar per revertir o aturar la situacio, recuperant el nostre benestar. Potser ja hem
fet un aprenentatge de la nostra experiencia i sabem qué ens succeeix 0 quines vivencies
tenim quan comencem a recaure. Aleshores, podem posar-les per escrit per afavorir la
seva detecci6 en el futur o per afavorir que altres persones de la nostra confianga puguin
fer-ho. Si tenim identificades les nostres persones referents, podem compartir amb elles
els nostres aprenentatges. Si han viscut les crisis passades amb nosaltres, també podem
fer memoria juntes i reflexionar amb elles que ens va passar i com ens comportavem quan
va succeir.

Igualment, la nostra experiéncia pot dir-nos quines accions, concretes i especifiques, ens
van servir en altres ocasions per aturar o limitar una crisi. Per exemple, aturar l'insomni i
dormir (amb o sense ajuda farmacologica). Amb les nostres persones referents també
podem fer pactes entorn a algunes estrategies de prevencio i afrontament en aquests
moments inicials de les recaigudes.
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El meu pla: Mirall de les recaigudes

Com em sento i quins comportaments tinc quan comengo a tenir una recaiguda?

Senyais dalerta ACCIO per respondre

Quines son les meves persones referents?

Persona referent:

Nom:
Telefon:
Acords o responsabilitats:

Persona referent

Nom:
Telefon:

Acords o responsabpilitats:

Persona referent:

Nom:
Telefon:

Acords o responsabilitats:




PLA DE CRIS

Qué és el Pla de crisi?

Un Pla de crisi és una estrategia d’actuacio anticipada, dirigida a preparar-nos per abordar
o fer front als moments de patiment intens, les crisis de salut mental o les recaigudes
cliniques. Son diverses eines i recursos que podem fer servir per:

e Travessar aguests moments més facilment o sense altres patiments afegits.

e Vetllar pel respecte dels nostres drets.

e Afavorir I'exercici de les nostres preferéncies en el tractament.

Es important fer-nos un Pla de crisi perqué cap persona estem exemptes de patir una
recaiguda i haver de passar, novament, per un problema de salut mental. La manca de
previsid pot fer que en moments amb un gran patiment psicologic, o durant una crisi, ens
trobem en una situacié d’'indefensio i no es respectin les nostres decisions o preferencies
d’atenci¢ i tractament. En situacions aixi, es poden veure vulnerats els nostres drets,
incrementant el nostre patiment i dificultant la nostra recuperacio.

Com construim el nostre pla?

Per comencar a elaborar un Pla de crisi, podem reflexionar sobre dues preguntes
fonamentals:

Si tinc una crisi de salut mental, com m’agradaria que
les meves persones de suport i els equips professionals
abordessin la situacio?

En qui confio per delegar les meves responsabilitats,
de manera temporal, en cas que un problema de salut
m’impedeixe acomplir-les?

En el present quadern i en el Manual per a la recuperacio i autogestic del benestar es
presenten i expliquen sis recursos que podem fer servir per al nostre Pla de crisi:

* Planificacié Anticipada de Decisions en Salut Mental

e Document de Voluntats Anticipades Psiquiatriques

* Pla de Serveis Individualitzats

e Espairefugi

e Xarxes d’acompanyament

Esrecomanablellegirientendre qué ens potaportar cada un d’aquests recursos i preguntar-
nos si els tenim actualment al nostre abast. Un cop que hem fet aquest aprenentatge i
reflexio, podem comencar a decidir:
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a) Quan s‘activa el Plan de crisi?

Necessitem identificar, consensuar i posar en paraules quines son les situacions,
circumstancies o senyals d’alerta que fan necessari engegar el pla. Que em passa
guan estic en una crisi o recaiguda? Quines coses faig? Quins comportaments sén
critics per assumir que la meva capacitat de prendre decisions queda temporalment
reduida o interrompuda i la delego en altres persones?

b) Qui assumeix les responsabilitats durant el Pla de crisi?

En el cas que hagi de delegar la meva potestat de decidir durant el temps que
estigui travessant una crisi, en quines persones confio? Si sera més d’'una persona,
quines responsabilitats li delegaré a cada una d’elles?

Hem de pensar des de detalls com: “A qui li deixo les claus de casa meva per a que
doni de menjar i tregui a passejar el meu gos”; fins a questions com: “A qui li atorgo
la potestat per a que pugui fer tramits legals en el meu nom”.

¢) Com m'agradaria que s‘actués durant una crisi?

Hem de reflexionar, decidir i posar per escrit:

A qui s’ha d’'avisar?
On m’han de portar, en cas de necessitar atenci¢?
Quines intervencions em fan sentir bé o prefereixo rebre?

Quines persones voldria que em visitin? Quines son les seves dades de
contacte?

Quina medicacié que he pres m’ha anat bé?

Acceptaré mesures coercitives 0 de contencidé? Quines mesures
concretes accepto? Sota quines circumstancies? Amb quines limitacions
les accepto?

Quins professionals prefereixo que m’atenguin?
Quins habits personals (d’alimentacio, religiosos, etc.) vull que siguin
tinguts en compte i respectats?

Tinc altres preferencies d’atencidé sanitaria, de les que vull deixar
constancia®?

d) Com NO m’‘agradaria que s‘actués durant una crisi?

Hem de reflexionar, decidir i posar per escrit:

Quines intervencions em fan sentir malament i prefereixo no rebre?
A quines persones no vull que s’avisi?
Quines persones no voldria que em visitin 0 no accepto la seva visita?

Quina medicacié no desitjo rebre i no accepto prendre voluntariament?



* Quines mesures coercitives 0 de contencid no accepto i son contraries la
meva voluntat?

*  Quins professionals no desitjo que m’atenguin?

e) Quan es desactiva el Pla de crisi?

Necessitem identificar, consensuar i posar en paraules quines son les situacions,
circumstancies o comportaments que fan palés que el pla de crisi ja no és necessari.
Hem de decidir en quin moment, la delegacié de la nostra potestat per a prendre
decisions torna a ser plenament nostra.

En algunes ocasions, aquest moment pot ser quan rebem [lalta d'un servei
d’internament. En altres, caldra especificar més detalladament quan i com el pla
gueda desactivat.

Es important saber que les preferéncies expressades
aqui 0 en un pla de decisions anticipades no sén de
caracter legal, sind que sén eticament vinculants. Per
aixd, és molt important elaborar-les en col-laboracio
amb I'equip de professionals que ens atén i amb les
nostres persones referents. Si aquestes persones no
estan d’acord quan les escrivim, pot ser que després
no les compleixin.

Tot i no ser legalment vinculant, actualment tenim la
possibilitat de registrar un resum de les preferencies
consensuades en un Document de Voluntat Anticipades
i fer la seva inscripcié en el Registre de Voluntats

Anticipades de la Generalitat de Catalunya.


http://web.gencat.cat/es/tramits/tramits-temes/Inscripcio-al-Registre-de-voluntats-anticipades
http://web.gencat.cat/es/tramits/tramits-temes/Inscripcio-al-Registre-de-voluntats-anticipades
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El meu pla: Pla de crisi

Quins comportaments, circumstdncies o senyals d'alerta engeguen el meu Pla de
crisi?

En quines persones delego les meves responsabilitats per a que actuin com les
nmeves representans mentre el meu Pla de crisi estigui engegat?

Nom:
DNI/NIE/Passaport:

Dades de contacte:

Responsapilitats:

Nom:
DNI/NIE/Passaport:
Dades de contacte:

Responsabilitats:

Nom:
DNI/NIE/Passaport:

Dades de contacte:

Responsabilitats:




Com m'agradaria que s'‘actui durant una crisi de salut mental?

A QUI SHA DAVISAR?

Nom:

Dades de contacte:

Nom:

Dades de contacte:

Nom:

Dades de contacte:

Do Do Po

ON M'HAN DE PORTAR, EN CAS DE NECESSITAR ATENCIO?

QUINES INTERVENCIONS EM FAN SENTIR BE | PREFEREIXO REBRE?
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EN CAS QUE NECESSITI UNA HOSPITALITZACIO, QUINA ALTERNATIVA EM SEMBLA
MES ADEQUADA? (Numera el teu ordre de preferéencia d1a 9)

... Hospitalitzacio domiciliariar:

Hospital de dia:

- Hospitalitzacié completa:

QUINES PERSONES VOLDRIA QUE EM VISITESSIN?

Nom:

Dades de contacte:

NomM:

Dades de contacte:

Nom:

Do Do Do

Dades de contacte:

QUINA MEDICACIO QUE HE PRES MHA ANAT BE?




QUINES MESURES COERCITIVES ACCEPTO REBRE™. ...

QUINES PERSONES PROFESSIONALS PREFEREIXO QUE MATENGUIN?

Nom:

Dades de contacte:

Nom:

Dades de contacte:

Nom:

o Do Do

Dades de contacte:

QUINS HABITS PERSONALS (ALIMENTACIO, RELIGIOSOS, ETC) VULL QUE ES
TINGUIN EN COMPTE?. e
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TINC ALTRES PREFERENCIES DATENCIO QUE VULL QUE ES RESPECTIN?

Com no m’‘agradaria que s'‘actui durant una crisi de salut mental?

QUINES INTERVENCIONS EM FAN SENTIR MALAMENT | PREFEREIXO NO REBRE?

A QUINO SHA DAVISAR? (PREFEREIXO QUE NO SAVIS)

‘ Nom:
‘ Nom:
‘ Nom:




QUINES PERSONES NO VOLDRIA QUE EM VISITESSIN?

‘ Nom:
‘I“ Nom:
‘ Nom:

QUINES MESURES COERCITIVES NO ACCEPTO REBRE | SON CONTRARIES A LA
MEVA VOLUNTAT?

QUINES PROFESSIONALS NO DESITJO QUE MATENGUINT

Nom:

Motius

Nom:

Motius

Nom:

Motius

Do Do Po
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En quin moment i sota quines circumstdancies el meu Pla de crisi queda desactivat?

Data de signatura i persones signants del meu Pla de Crisi:

TITULAR

Signatura:

Nom i Cognom:

REPRESENTANT

Nom i Cognom:

Signatura:

PROFESSIONAL

Nom i Cognom:

Signatura:




AGENDA D'APRENENTATGES

Que és la lAgenda d'aprenentatges?

Una Agenda d’aprenentatges és una eina que promou l'autoconeixement i facilita que
puguem treure profit de la nostra experiéncia. Ens permet fer un seguiment del nostre
procés de recuperacio i afavoreix l'autogestio del benestar, ajudant-nos a reflexionar
sobre el cami que hem recorregut.

La seva importancia rau en que I'agenda ens ajuda a fer una valoracio¢ i actualitzacié del
nostre pla. Aquesta eina ens pot servir per:

* Fer una revisi6¢ dels diferents recursos i estrategies que hem utilitzat, en
funcié de quines ens han funcionat i quines no ens han funcionat.

« Fer-nos un seguiment a nosaltres mateixes, valorant la nostra evolucio i
reflexionant sobre com estem ara, en relacié a com ens trobavem abans.

Com omplim la nostra agenda?

El primer pas necessari per valorar el cami recorregut és tornar a mapejar el nostre
campament base actual, responent de nou a les preguntes inicials::

Com em trobo actualment?

Queée voldria millorar de mi mateixa o de la meva vida
amb l'actualitzacio del pla?

Quines coses de mi mateixa, les meves relacions i les
meves activitats valoro i vull mantenir?

Quines necessitats tinc actualment? Quins assoliments
dels que vull aconseguir ara sén prioritaris?

Quan ja sabem on som a I'actualitat, podem comencar per reflexionar i respondre els
seguents dos dubtes basics:

Quines eines i recursos que he utilitzat SI m’han ajudat
a recuperar la meva salut mental i a sentir-me millor
amb mi mateixa i amb la meva vida?

Quines eines i recursos que he utilitzat NO m’han ajudat
a recuperar la meva salut mental i a sentir-me millor
amb mi mateixa i amb la meva vida?

A I'hora de fer la reflexié i respondre a les preguntes, és important tenir present tot el cami
fet. Per mirar enrere, ens podem recolzar en totes les anotacions que tinguem fetes, com
per exemple, un diari personal. Tots els recursos que puguem fer servir per dibuixar el
mapa del nostre viatge, ens seran de profit per valorar i actualitzar el nostre pla. També
ens poden ajudar les nostres persones referents, si ens coneixen des de 'inici del procés
o des de fa prou temps per veure la nostra evolucio.
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Es recomanable que fem aquesta revisié cada cert temps. No cal esperar a que les eines
ens deixin de funcionar, a que passem una nova crisi de salut mental o0 a que tornem a viure
una situacioé de patiment intens. Tampoc és necessari que totes les eines o necessitats
les valorem al mateix temps. Podem posar-nos dates diferents en funcié d’objectius. Per
exemple, si volem aconseguir regular els nostres habits de son, és recomanable valorar
sovint les eines que fem servir.

Abans de comencar a omplir els apartats de 'agenda, és important que repassem qué
voliem aconseguir quan vam fer el nostre pla, quines eren les nostres fites i desitjos. La
revisio pot servir-nos per:

* Repensar les eines que estavem fent servir, reforcant-les, canviant-les o
corregint-les.

« Incorporar noves eines que en el passat no teniem i fer servir els nostres
nous aprenentatges.

*  Ampliar o canviar les nostres persones referents.

° Posar-nos nous reptes al pla de creixement personal, d’acord a les
necessitats i preferéncies actuals.

e Ampliar o incorporar nous objectius al nostre quadern de treball.



El meu pla: Agenda d'aprenentatges

Data de la revisio: / /

De tot allé que volia millorar de mi mateixa i de la meva vida amb el meu pla, que
he aconseguir?

De tot allé que volia millorar de mi mateixa i de la meva vida amb el meu pla, que
no he aconseguir?

S5



56

Quines eines, estrategies i recursos que he utilitzat m’han ajudat a estar millor?

Quines eines, estratégies i recursos que he utilitzat No m'han ajudat a estar millor?




Quines noves eines, estratégies i recursos conec ara, que voldria incorporar al meu
pla?

EINQ, @Strat@QiQ O FOCUIS, ...t

Quines persones m’'han recolzat en aquest cami fet?













