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Presentacio
de la Guia

La Guia de la Salut Mental
que tens ales mans és

un material que ofereix
informacio, recursos i eines
practigues. Esta pensada
per facilitar la comunicacio i
la presa de decisions sobre
la salut mental, tant a nivell
personal, com familiar i
comunitari.

Aquesta guia és el resultat del procés
de treball del Comite d’Experts en
Salut Mental creat en el marc del
projecte Activa’t per la salut mental de
la Federaci6 Salut Mental Catalunya.
L’objectiu del Comité ha estat identificar
les necessitats d’informacié en salut
mental i elaborar continguts i materials
per donar-hi resposta. El Comité ha
estat format per 18 persones expertes,
per experiencia propia en salut
mental, per ser-ne familiars o com a
professionals.

Els materials que hem creat
reflecteixen diversitat d’opinions,
lectures i llenguatges, i es presenten
en diferents formats (guies,
prospectes, continguts web, suports
audiovisuals) per garantir I'accés de
tothom a la informacio.
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Quan la nostra salut mental es veu
afectada, tant la persona que viu el
malestar com les persones del seu
entorn necessiten informacié i suport per
entendre la nova situaci6 i adaptar-s’hi.
La salut mental és una questié que ens
afecta a tots i a totes.

Durant el procés de recuperacio,

la col-laboracio6 entre I'entorn i la
persona que viu un problema de salut
mental és clau. Per aixd cal promoure
estrategies que afavoreixin les relacions
de confiancga entre la persona, la
familia, les persones professionals i la
comunitat.

Des de I'Activa’t per la salut mental i el
Comite volem sumar la nostra aportacio
al repte que encara suposa la creacio
de formes de relaci6 i comunicacié
que incloguin totes les veus i les parts
implicades en el sistema de cura i
acompanyament de la salut mental. La
nostra finalitat és també la d’aportar,
des de la nostra experiéncia, alguns
consells i informacions que facilitin

un tractament de la salut mental més
integral, i comunitari.

01. Presentacio de la Guia
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ad la salut mental

«La salut és un estat
de complet benestar
fisic, mental i social, i

Nno solament I'absencia
d'afeccions o malalties»
(OMS, 1946)

L’Organitzacié Mundial de la Salut
descriu la salut mental com la
capacitat d’establir unes relacions
harmonioses amb els altres, i de
participar en la construccié comunitaria
del context social. La salut mental

és la base per al benestar i el
funcionament efectiu d’un individu i
d’una comunitat.

D’aquesta manera, I'estat mental
també forma part de I'avaluaci6 de
I’estat de salut de la persona: no es
pot tenir un nivell optim de salut i una
salut mental deficitaria. Per aixo, el
concepte de salut mental esta implicit
en el concepte de salut i, a més, com
un aspecte indissociable.

La salut mental és un continuum.
Existeix tota una gamma de graus de
salut mental pels quals tothom pot
passar i, alhora, una persona amb un
diagnostic psiquiatric pot tenir una bona
salut mental, gaudir de relacions sanes i
ser un agent actiu de la seva comunitat.

Segons 'OMS, una de cada quatre
persones viura un trastorn mental al
llarg de la seva vida i aixd dependra de
tot un conjunt de factors que incideixen
en la seva aparici6 (les condicions
personals i socials, els factors
ambientals com I'estrés, les alteracions
quimiques o fisiques en el cervell, la
predisposicié genética, el consum de
drogues, els traumatismes cerebrals,
les malalties organiques).

Totes les persones tenim
probabilitats de patir en
qualsevol moment de la
nostra vida un trastorn
mental, igual gue qualsevol
altre tipus de malaltia

Tot i que tothom, en algun moment hem
experimentat sentiments que ens han
provocat malestar, un trastorn mental
podem definir-lo com una alteracié

de tipus emocional, cognitiu i/o del
comportament en qué queden afectats
processos psicologics basics com sén
’emoci6, la motivacio, la conducta, la
percepcio, la sensacio, etc., que dificulta
I’'adaptacio de la persona a I'entorn
cultural i social on viu i crea alguna forma
de malestar subjectiu.

02. Introduccio a la salut mental



Es important
tenir cura d'un
mMateix i obtenir
el maxim profit
de la vida. A
continuacioé

et presentem
nou formes
prdctigues de
cuidar la teva
salut mental
fent uns canvis
simples en |a
nmManera com
vius. No tha de
suposar un gran
esforg ni t'ha

de fer perdre
gaire temps.
Tothom pot
seqguir aquests
consells. Per que
No comences
avui mateix?

4 Parlar sobre els
teus sentiments pot
ajudar-te a mantenir
una bona salut
mental i a afrontar
els moments en qué
et sents preocupat o
preocupada.

Cuida la
teva salut
Mental

< Fer exercici
regularment augmenta
la teva autoestima
i et pot ajudar a
concentrar-te, a dormir
i a sentir-te millor.

7] Beure alcohol no és
una bona manera
d’afrontar els
sentiments dificils, ja
que pot causar efectes
negatius en la nostra
salut i benestar.

Els sucres en excés
i els estimulants
com la cafeina o el
tabac tampoc no sén
recomanables.

<] Mantenir el contacte
amb els altres és bo
per a tu! No hi ha res
millor que posar-te al
dia amb algu veient-vos
les cares o fent-vos una
trucada i compartint
com us va la vida. Tenir
cura dels altres és
important per mantenir
relacions socials fortes.

7] Demana suport si
les coses et superen
i sents que no pots
fer-hi front per tu
mateix/a. La familia o
els amics i amigues
poden escoltar-te i fer-
te costat, aixi com els
i les professionals dels
serveis de salut i de
les associacions.

/] Menja bé! Tots els
organs del nostre cos
necessiten nutrients per
mantenir-se saludables
i funcionar bé. Una
dieta sana per al teu
cos també és bona per
a la teva salut mental.

<] Regala’t «temps per a
tu» i fes alguna cosa
que realment t'agradi i
et faci sentir bé. Gaudir
de tu mateix t'ajuda a
combatre l'estres, i
fer una activitat que et
motiva o0 assolir algun
repte augmenta la teva
autoestima.

-] Es molt més saludable
acceptar que tu ets
Unic o Unica que
desitjar ser com una
altra persona. Evita
també identificar-
te massa amb una
etiqueta, perque no
et permetra descobrir
parts teves que
encara no coneixes
ni desplegar tot el teu
potencial.

) Per que no
comparteixes les teves
habilitats i talents com
a voluntari en una
associacio del barri?
Participar en la teva
comunitat també és
una bona manera de
fer vincles.

03. Cuida la teva salut mental



OL| Consells .

per donar suport

En determinades situacions,
una persona del nostre
entorn o nosaltres Mmateixos
podem viure un problema
de salut mental. Pero en

- -

moltes ocasions no sabem |;] Gestionar la medicacio:
ePregunta pels efectes secundaris,

respondre _OdeqUOdOment_ a les contraindicacions i les

les necessitats que planteja limitacions que puguin ocasionar

la situacid i no sabem on els farmacs, aixi com per la

. ) dependéncia que puguin generar.
acudir per demanar gjuda o

. «Si els efectes de la dosi prescrita
com oferir-la.

generen algun dubte o malestar,
comunica-ho al professional de
salut mental.

*Si en algun moment la persona
es plantegés deixar la medicacio,
cal consultar-ho per supervisar
el procés i valorar-ne les

Valora acuradament qué pots
assumir d’acord amb el que

demana la situacio. conseqUiéncies.

Parla amb la gent que forma part -] Com a cuidador/a:

de I'entorn de la persona que pot «Considera que és important
estar patint una crisi. Proposa crear mantenir la teva vida propia més
un grup de persones que vulguin enlla d’aquest rol. Mantingues la
involucrar-s’hi i acompanyar-la. teva vida social i d’oci.

e Accepta les teves propies

;-] En cas que s’hagi de donar un limitacions.

ingrés medic:

¢ En tot ingrés és important
acompanyar la persona, mostrar-li
el teu suport i mantenir-hi el vincle.

e Evita ser paternalista aixi com
sobreprotector. No limitis la seva
autonomia i responsabilitat.

e Promou que la persona prengui
part activa en el seu procés de
recuperacio.

¢ Intenta per tots els mitjans que
ella prengui la decisi6 de ser
ingressada en cas que sigui

N necessari. Es la seva vida.
N @ Si la quantitat de patiment en
‘. e Visitant la persona ingressada, la persona i/o en I’entorn és

“ li faras saber que t'importa i que molt gran, cal recérrer a I'ajuda

1 penses en ella. professional com més aviat millor.

/e En cas que no puguis anar a

I’hospital, envia-li un missatge de

L suport o truca-li. -7 T T~

04. Consells per donar suport



ANNY

\

05 Eines per

comunicar millor

A 'hora

de donar
suport a una
persona que
estd patint
un Moment
complicat en
relacid amb
la seva salut
mental, la
comunicacio
és un punt
essencial.

N
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&7 Busca un bon lloc i un bon moment per parlar,
quan tots dos estigueu relaxats.

« Minimitza les distraccions. Apaga el televisor o el
mobil per poder escoltar millor.

7 Mira als ulls a la persona amb qui estas parlant.

 Utilitza frases simples, curtes i senzilles i tingues
clar que vols comunicar.

7 Posa la teva atencio en allo que esta dient i
procura entendre qué és el que esta intentant
comunicar.

7 Tracta de deixar de banda el judici, la critica i
I'acusaci6. Cercar culpables no ajuda a una bona
comunicacio.

7 Si la persona experimenta al-lucinacions o
paranoies, sigues conscient que aquesta
experiencia esta sent la seva realitat. Fes-li saber
que entens que esta experimentant aquests fets,
sense invalidar la seva experiéncia.

 Sigues honest/a quan expressis els teus
sentiments i convida a l'altre a expressar els seus
de la mateixa manera.

7 Parla amb la persona de diferents temes, no
permeteu que el problema de salut mental sigui
el centre de la vostra relacié.

7 Respecta la intimitat de la persona. No parlis amb
altres d’allo que ha compartit amb tu sense el seu
consentiment.

« Prepara’t: Informa'’t sobre la problematica, els
simptomes més comuns i el tractament.

< Quan hagueu de prendre un decisio:
« Arribeu a acords clars.
o Assegura’t que esteu entenent el mateix.

¢ Evita que la persona prengui decisions en
moments en qué no esta lacida.

0S. Eines per comunicar millor
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Recuperacio

Entenem la recuperacio
com un procés de vida

i un aprenentatge que
sovint no té fi; no és

un desti, sind un anar
avangant de forma
continua.

Queé podem fer per facilitar

la nostra recuperacio?

Tenir una vida social activa,
trencant d’aquesta manera amb
I’aillament.

= Proposar-nos fites a curt termini
o dividir els nostres objectius en
altres de més petits que puguem
anar assolint.

= Envoltar-nos de persones que
creguin en nosaltres, incloent-hi
familiars i professionals.

= Buscar el suport de companys/es
que hagin passat per situacions
similars i les hagin superat.

= Reprendre el control sobre tot allo
que ens afecti, no delegant aixi
responsabilitats en els altres.

= Prendre decisions sobre la nostra
vida i la nostra salut.

= Posar-nos en marxa: enriquir el
nostre dia a dia fent activitats que
ens facin sentir utils i valorats i que
tinguin sentit per a nosaltres.

= Lluitar contra I'estigma associat
als problemes de salut mental en
el nostre entorn més immediat i/o
a nivell col-lectiu, per exemple a
través de I'associacionisme.

Qué poden fer els serveis

sanitaris per donar suport

a la recuperacio?

<> Canviar el focus d’atencio: dels
simptomes, a les capacitats i les
potencialitats de la persona.

<> Afavorir i facilitar la participacio de les
persones en la presa de decisions.

=> Acceptar la recuperacié com un
projecte individual i singular de
cadascu, donant suport a les
aspiracions i als somnis personals i
acceptant el ritme de cada individu.

<=> Crear un sistema d’avaluacio6 dels
serveis que tingui en compte els
familiars i les persones amb un
problema de salut mental.

%) Promoure la col-laboraci6 de I'entorn
i de la persona a I'’hora d’atendre
necessitats i detectar situacions o
relacions que poden estar generant
factors d’estres o situacions perjudicials.

= En el cas que aixd es doni, buscar
formes d'’intervencid per canviar-ho.

<> Els/les professionals de la salut mental
han de garantir un tracte empatic i
proxim perqué la relacié esdevingui
també motor de canvi.

<> Promoure la planificacié dels passos en
el procés de manera conjunta entre els/
les professionals, la persona amb un
problema de salut mental i les persones
del seu entorn.

%> Planificar les possibles crisis amb
documents de voluntats anticipades.

<> Facilitar espais de suport mutu entre
persones amb problemes de salut
mental.

06. Recuperacio



OZpodero mMent

L'apoderament és un procés

important per a qualsevol persona,

perd també ho és en el cami de
recuperacioé de la persona que viu

un problema de salut mental A

@ Entenem l'apoderament com un @ En el context del sistema sanitari,
procés per assumir el control de la la clau de 'apoderament és la
propia vida i vencer una situacio transformacio de les relacions
d’'impoténcia o de falta de poder. de poder. Cal incloure les

persones que viuen un problema
de salut mental i el seu entorn

@ En salut mental, implica ser particips en la presa de les decisions
de les decisions que s’han de que els afecten mitjancant la
prendre en relacié amb el procés de informacio, la formacio, el didleg i
recuperacio i tractament, i en tots els I’'acompanyament.
ambits i nivells del transit pel sistema
sanitari.

o El dialeg com a base, el respecte
a la dignitat de les persones i

@ L’entorn (familia i comunitat) té€ un I'acci6 informada s6n aspectes
paper important a I'hora de donar clau per anar en la direcci6 que
suport als individus en aquest permeti assolir el control personal,
procés. Les entitats i les xarxes de la comprensio critica i la capacitat
suport sén contextos facilitadors de d’incidéncia en I’entorn i en el propi
I'apoderament: la persona s’apodera procés de recuperacio i realitzacioé
participant i implicant-se, i I'entorn ha del projecte de vida.
d’adaptar-se per permetre-ho. PR
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A l'arrel de la
vulneracio dels
drets de les
persones amb
trastorn mental i
les seves families
hi ha l'estigma i
la discriminacio;

i aquests es
troben en dmbits
com I'habitatge,
leducacio i

l'ocupacio, aixi com

en les relacions
socials i familiars.

Drets
| Deures

(2’ L’estigma que envolta els problemes de salut
mental es deu principalment a les falses idees
esteses sobre les seves causes i la seva
naturalesa. Cal acostar-se a les persones i a
les histories de vida per comprendre-les.

@ A causa també de I'estigma en salut mental,
es questiona amb molta més freqiéncia en els
serveis d’atenci6 a la salut la capacitat de les
persones per prendre decisions.

¢’ Totes les persones podem tenir un problema
de salut mental al llarg de la nostra vida i, per
tant, podem ser victimes de discriminacié o de
vulneracio dels nostres drets per aquesta rao.

¢ Quan ens trobem en la situacié d’acompanyar
algu que pateix un problema de salut mental
o0 té una discapacitat, podem ser causants de
vulneraci6 de drets si no estem ben informats i
preparats per ser-ne conscients i evitar-ho.

(¢’ Les aspiracions i les expectatives son les
mateixes que les de qualsevol persona que
viu a la nostra societat: accedir a I'habitatge, a
I’educacio, a la cultura, al transport, a la feina i
a la salut, tenir relacions socials i participar en
la comunitat.

@ | també ho son els deures com a ciutadans i
usuaris de serveis, com ara el deure de cuidar-
nos de la nostra salut i ser-ne responsables
d’una manera activa.

(¢’ Existeixen moltes plataformes, entitats i
federacions per treballar contra la vulneracio
de drets i per la millora del sistema de salut
mental a les quals pots associar-te. Informa-te’'n!

A
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QuUINS
recursos

existeixen

Buscar informacié en
diverses fonts i contrastar
punts de vista ens ajuda a
crear un criteri propi, pero al

NMateix temps, considerant
la gran quantitat 7 /
dinformacio que existeix / /
a la xarxa, aixd pot ser una

tasca dificil.

Als webs seglents podras trobar diferents
enllagos cap a recursos de molts tipus

i formats que et poden ser Utils. Alguns
els hem creat des del Comité d’Experts i
I’Activa’t per la salut mental i d’altres sbn
recopilats de fonts que ens han servit a
nosaltres per inspirar-nos i aprendre.

Esperem que gaudeixis del material sorgit
com a fruit d’aquesta iniciativa, aprofundint en
la informacié que tens a les mans i donant-te
'oportunitat de descarregar-te altres materials

grafics, com el material audiovisual que
recull entrevistes a familiars, professionals
i persones amb experiencia propia que
han volgut compartir amb nosaltres la seva
historia personal.

/ http://activatperlasalutmental.org
http://www.salutmental.org

09. QuiINs recursos existeixen






