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NOTA: a aquesta actualització s’ha afegit el recurs Servei de Rehabilitació Comunitària 

al quadre resum de les Eines per a la recuperació (pàgina 48). També s'ha afegit a la 

sessió 7 del taller (pàgina 96-97), on s’expliquen els recursos professionals.
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La Guia és un complement al Manual per a la recuperació i autogestió del benestar. 

La seva funció és ajudar a implementar un taller de formació basat en el contingut del 

Manual, per a ensenyar i acompanyar en l’elaboració d’un pla personalitzat de recuperació 

i autogestió del benestar. Aquest material ha estat produït en el marc del projecte Activa’t 

per la Salut Mental. 

 

El present document recull els continguts necessaris per a impartir un curs de formació 

teòric i pràctic de 12 sessions, dirigida a les persones que volen elaborar el seu propi pla. 

 

Seguint els valors bàsics del Model de Recuperació, amb aquesta formació es cerca 

promoure que siguin les pròpies persones que han passat un problema de salut mental les 

que construeixin el seu camí en el procés de recuperació, respectant l’autodeterminació i 

les seves preferències com a ciutadanes de ple dret. 

 

En les següents pàgines es facilita una explicació de l’estructura i la metodologia 

d’ensenyament de la formació per a les 12 sessions, que inclou: 

 
Aquesta guia ensenya a implementar les eines, coneixements, estratègies i recursos que 

altres persones amb experiències de trastorn mental o patiment psicològic hem fet servir 

per a millorar la nostra salut mental i la satisfacció amb la pròpia vida. Aquestes eines s’han 

recollit durant un procés participatiu del que han format part més de 300 persones. 

 
 

El nombre, periodicitat i durada de les sessions. 

 
La metodologia bàsica d’ensenyament. 

 
Els objectius d’aprenentatge de cada sessió 

 
El material necessari per a dur a terme cada sessió. 

L’estructura i cronograma interns de cada sessió. 
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La finalitat de la Guia és, conjuntament amb el Manual, promoure un canvi de model en la 

comprensió i abordatge dels problemes de salut mental, esdevenint una eina bàsica per a 

la implementació del Model de Recuperació en el sistema sanitari i sociosanitari del nostre 

país. 

 

 
 
 

Oferir una estructura per a 

la implementació d’un taller 

de formació que permeti 

ensenyar i acompanyar 

en la construcció d’un pla 

personalitzat per al procés 

de recuperació i autogestió 

del benestar 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

Oferir les eines necessàries 

per a realitzar una formació 

estructurada que ensenyi 

i acompanyi a construir un 

pla personalitzat per a la 

recuperació i autogestió 

del benestar. 

 
Afavorir el desenvolupament 

d’una vida plena per a les 

persones amb un diagnòstic 

de trastorn mental o amb 

experiències de patiment 

psicològic, ajudant a construir 

el propi pla personalitzat per a 

la recuperació i autogestió del 

benestar. 

 
 

 

Definir una estructura i 

metodologia d’ensenyament i 

aprenentatge que respongui 

al Model de Recuperació, 

promovent eines per 

a l’autodeterminació, 

l’autogestió i l’empoderament. 

 
 
 

Facilitar la presentació 

i explicació del ventall 

d’eines que tenim al 

nostre abast per a 

construir el propi pla 

personalitzat. 



 

 

 
 

 

La Guia va dirigida a totes aquelles persones professionals i/o dels moviments associatius 

interessades en implementar formacions basades en el Manual per a la recuperació i 

autogestió del benestar. 

 

 

Disposin d’expertesa en els continguts i eines del Manual per a la recuperació i 

autogestió del benestar. 

· Treballin orientades pels valors i els principis del Model de Recuperació. 

ů 

Hagin elaborat el seu propi pla i tinguin expertesa per experiència en la seva 

implementació.* 

Hagin rebut aquesta formació o altra similar que atorgui eines per desenvolupar- 

se com formadores del taller. 

 
* Si no tenim fet el nostre propi pla de recuperació i autogestió del benestar podem 

elaborar-ho abans d’iniciar la nostra tasca com a formadores del taller. Aquest és un 

exercici d’aprenentatge bàsic per acompanyar a altres persones que ho han de fer. 

 
Els valors que orienten aquesta Guia són els mateixos amb els quals s’ha elaborat el 

Manual. El material parteix d’un posicionament ètic, polític i epistemològic que destaca 

la importància de l’autodeterminació, l’autogestió i la pròpia experiència com a font 

d’aprenentatge. A més, incorpora la perspectiva de gènere. Per aquest motiu, la narració 

es farà en 1a persona del plural femení, referint-nos a “nosaltres, les persones”. 

· 

· 
· 
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A les pàgines d’aquest segon capítol trobem els principals elements de l’enfocament de 

la formació, atenent a l’estructura, l’organització i els materials amb els que haurem de 

comptar per impartir les 12 sessions del taller. 

 
 
 

 

 

La metodologia per a la implementació de la formació combina l’ensenyament de contingut 

conceptual amb l’aprenentatge procedimental; és a dir, les persones que reben el taller 

aprenen a fer un Pla de recuperació i autogestió del benestar fent el seu propi pla, posant 

en pràctica els continguts i les eines que ens presenta el Manual. 

 

Igualment, moltes persones desenvoluparem per primer cop aquest rol d’acompanyar 

a altres en l’elaboració del seu pla personalitzat. En aquest cas, també aprendrem a 

desenvolupar aquesta funció a mesura que acompanyem a qui el realitzen. 

 

És fonamental que els valors i principis del Model de Recuperació estiguin incorporats 

en la pròpia metodologia d’ensenyament i aprenentatge del taller. Per tant, al llarg de les 

sessions, cal: 
 

 
 

 

 

Reconèixer i respectar les preferències de les persones en el seu propi 

 

Abandonar   les   idees   d’irrecuperabilitat,   cronicitat   irreversible   o 

incapacitat i dependència. Més enllà de les limitacions actuals, totes 

podem millorar. La recuperació es fonamenta en l’esperança. 

Fomentar la responsabilització, personal i col·lectiva, el treball 

col·laboratiu i el suport mutu. La recuperació requereix tenir o construir 

recursos més enllà de l’atenció professional. 

Estar obertes a les noves eines que les persones facin servir o a l’ús 

de recursos no inclosos en el Manual. La recuperació segueix molts 

camins i és sensible a la diversitat. 
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Per traduir aquestes idees a la implementació dels tallers, la majoria de les sessions estaran 

basades en el model pedagògic conegut com Aula Inversa1. Part de l’aprenentatge de 

continguts es farà “a casa” i part dels exercicis pràctics els farem a classe. Aquest model 

es fonamenta en una perspectiva constructivista del coneixement i combina l’ensenyament 

presencial amb l’aprenentatge “fora de l’aula”. Això permet reservar temps de classe a 

compartir els progressos fets per cada participant, a la resolució de dubtes, al treball d’equip 

per recolzar a qui ho necessiti, a la reflexió col·lectiva sobre les eines que estem fent servir, 

etc. 

 

Com veurem més endavant, les sessions 4 – 12 requeriran que, de manera personal o 

grupal, les persones participants vagin omplin el seu Quadern de Treball2 abans de les 

classes. Així, un cop a l’aula, es compartiran les eines triades, acabarem de pensar com 

omplir les parts que les participants no sàpiguen fer sense suport, resoldrem dubtes 

pràctics que hagin sorgit a l’hora de fer servir les eines, etc. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
1 Bergmann, J. & Sams, A. (2012). Flip your Classroom. Reach Every Student in Every Class Every Day. International 

Society for Technology in Education. 
2 El contingut i funció d’aquest document s’expliquen a l’apartat 2.3 de la Guia. 



 

 

 
 

 

Implementar una formació basada en els continguts del Model de Recuperació i en la 

metodologia pedagògica d’Aula Inversa requerirà, per a moltes de nosaltres, aprendre a 

desenvolupar un nou rol en el procés d’ensenyament: 

 

 
En termes concrets, incorporar al taller el model d’Aula Inversa requerirà que les persones 

formadores treballem per a: 
 

 

 

(Bergmann & Sams, 2012) 

 
 

 

 

 

protagonistes del seu propi procés de formació i empoderament. 

 

dediqui el temps que necessiti per elaborar el seu pla, en les franges 

horàries de que disposi, etc. 

Fomentar el treball col·laboratiu i el suport mutu, en tant que part de 

les tasques del taller les farem a través del treball d’equip o buscant el 

recolzament del propi entorn i/o de les companyes. 

Afavorir el canvi de rols, promovent que es consideri a les professionals 

com un recolzament i una font d’informació, a l’hora que es valora i es 

fan servir altres recursos no sanitaris o sociosanitaris. 
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Aquesta formació inclou 3 sessions teòriques i 9 sessions teòriques-pràctiques. A 

les sessions teòriques explicarem què és el model de recuperació, quins són els seus 

principis i quins materials ofereix el taller per elaborar el propi pla personalitzat. Treballarem 

i aprofundirem aquests conceptes a través d’activitats participatives i dinàmiques de grup. 

 

A les sessions pràctiques, explicarem quines eines hi ha a lôabast, reflexionarem sobre 

la seva utilitat i com accedir-ne, i facilitarem l’elaboració del propi pla personalitzat de 

recuperació i autogestió del benestar de les persones participants. 

 

Les sessions pràctiques tenen dues parts; una primera en la qual posarem en comú i 

resoldrem dubtes sobre els apartats del Quadern de Treball que les participants aniran 

omplint; i una segona, a la qual explicarem noves eines per continuar endavant en 

l’elaboració del pla. 

 

Entre sessió i sessió, les participants aniran construint el seu pla, d’acord a les seves 

preferències i al seu propi ritme, seguint l’ordre de la formació, amb el recolzament del grup 

i de qui acompanyem l’aprenentatge. 

 

En conjunt, la formació es composa de 12 sessions, de 1 hora i 30 minuts de durada 

cadascuna, que cronològicament es distribueixen de la següent manera: 

 
 



 

 

 

Hem de tenir present que a les sessions 5 i 10 convidarem persones dels moviments 

associatius del nostre territori a col·laborar en la formació. 

 

Més endavant, trobarem lôestructura detallada de cada sessió de formació especificant els 

continguts i les activitats a realitzar, així com el temps de durada de cada una. 
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Les persones formadores disposem de quatre materials bàsics que farem servir al llarg 

del taller: 

a) El Manual per a la recuperació i autogestió del benestar 

b) La Guia per a la implementació de tallers 

c) El Material didàctic (diapositives) 

d) El Quadern de treball: Mapejant el meu benestar 
 

A les sessions teòriques (1 – 3), utilitzarem els primers tres materials. A les sessions 

teòriques–pràctiques (4 – 12), incorporarem també el Quadern de Treball, que faran servir 

les persones participants per elaborar el seu propi pla. 

 

És imprescindible que, com a persones formadores, coneguem de manera profunda 

i detallada tots quatre materials de la formació, amb els seus continguts i funcions. 

Aquest coneixement ens permetrà utilitzar-los de manera simultània, sincronitzada i 

complementària al llarg de les sessions. 

 

Cadascú dels documents està elaborat amb una funció determinada: 
 
 
 

 

 El Manual és el material bàsic amb el qual prepararem i 

implementarem tota la formació. Aquest document presenta 

els continguts conceptuals bàsics del taller i tot el ventall 

d’eines disponibles a partir de les quals construir un pla 

personalitzat de recuperació i autogestió del benestar. 

 
 
 
 

 

La Guia orienta per implementar les formacions, especificant 

per a cada sessió: objectius, materials a utilitzar, estructura 

(temps, ordre, etc.), i els continguts i activitats que hem 

de realitzar. Cada subcapítol del capítol 3 de la guia es 

correspon a una sessió de formació, ens explica com fer la 

classe seguint un apartat del Manual i quin material didàctic  

específic hem dôutilitzar (diapositives de la sessió). 

 



 

 

 

El Material didàctic ens serveix de suport visual per introduir 

els conceptes i/o eines que veurem al taller. Inclou 12 arxius 

de presentacions de PowerPoint (diapositives), cadascú dels 

quals es correspon amb els continguts d’una sessió 

determinada. 

 
 
 
 
 
 

 
El Quadern de treball és el document que cada participant 

del taller farà servir per elaborar el seu pla personalitzat de 

recuperació i benestar, omplint pas a pas els seus apartats, 

dôacord a les seves preferències, fites i possibilitats. 
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· 

 

 
 

 

A l’hora de preparar-nos cadascuna de les sessions del taller hem de tenir present les 

següents consideracions: 

El taller és una formació global. Cal conèixer l’estructura complerta de 

la formació, amb una visió global dels continguts, per desenvolupar-los 

de manera coherent. Això ens permet flexibilitzar i ajustar les sessions a 

les necessitats de les participants, sense deixar-nos cap contingut pel 

camí. És recomanable saber com es desenvoluparà tota la formació, 

des de la primera sessió fins a la última, abans de començar el taller. 

Els materials es complementen. Per preparar i implementar les 

sessions necessitem utilitzar tots els materials de la formació: guia, 

manual, material didàctic (diapositives) i, a partir de la sessió 4, també 

el quadern de treball. Es recomana llegir tots aquests materials en 

simultani, seguint l’ordre de les sessions, per tal d’entendre la relació que 

mantenen i la manera com tots quatre es complementen. 

Á Les sessions estan guiades per objectius. Cada apartat de la formació 

està organitzat i orientat per uns objectius d’aprenentatge determinats. 

A més dels continguts, hem de llegir, entendre i tenir present aquests 

objectius per preparar cada sessió. Tant les estratègies i recursos 

pedagògics implementats, com les dinàmiques grupals o els espais 

participatius, s’han d’orientar a l’assoliment d’aquests objectius. 

Á La preparació de les sessions requereix temps. Per a cada sessió 

hem d’aprendre el contingut del Manual que correspon, el material 

didàctic que farem servir, els seus objectius d’aprenentatge, les activitats 

planificades, etc. Trobarem aquesta informació a l’inici de cada 

subcapítol del capítol 3 d’aquesta guia. Aquest aprenentatge suposa 

temps de dedicació. Es recomana preparar cada sessió amb prou dies 

d’antelació per assegurar-nos la comprensió dels continguts i la 

disponibilitat del material que necessitem per impartir-la. 

Á Les sessions del taller són breus. Les sessions estan planificades per 

impartir-se en 90 minuts. Dins d’aquest temps, ensenyarem contingut 

conceptual, farem dinàmiques de grup, omplirem exercicis pràctics, 

etc. Cal tenir sempre present els temps assignat a cada apartat per 

poder donar resposta espontània a les inquietuds de les participants, 

sense oblidar els temps establerts per a cada part de les sessions. Si el 

considerem oportú, podem assajar abans de cada sessió per regular el 

temps que necessitem per impartir els seus continguts. 

· 



 

 
 

 

! 
IMPORTANT: Les indicacions que es presenten a 

aquesta guia són una orientació per a les persones 

formadores. És recomanable que en cada cas concret 

adaptem l’estructura proposada a les necessitats reals 

del grup i a les possibilitats que tenim per a implementar 

el taller. Per exemple, en ocasions podem considerar 

necessari que les sessions siguin de 2 hores, podem 

afegir una sessió extra per acabar d’aprendre les eines 

d’un àmbit, podem allargar la part teòrica i reduir la part 

pràctica (o a l’inrevés), en alguna sessió, etc. 
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Com a persones formadores del taller és fonamental saber, tenir present i transmetre a 

les participants que estan fent un procés idiosincràtic, personal i únic. El punt de partida 

d’aquest viatge i la meta que volen assolir varien amb cada persona. Un principi bàsic del 

model de recuperació és que no hi ha una recepta única per a tothom, no hi ha fórmules 

màgiques universals aplicables a totes les persones. 
 

 
Això significa que, com a formadores, hem de ser prou flexibles per adaptar el taller a les 

persones reals que assisteixin, amb les seves particularitats, respectant els seus ritmes i 

moments vitals. En termes concrets, això significa que: 

Á No és obligatori implementar totes les eines del Manual. El ventall 

d’opcions que s’ofereix a les participants del taller són recursos dels 

que poden disposar, si així ho consideren oportú i necessari, no una 

obligació que han de seguir. Per exemple, pot succeir que una o més 

persones del taller no considerin adient cercar feina o recursos formatius. 

Ensenyar a fer la cerca no vol dir que l’hagin de fer, si no ho senten 

necessari o no respon als seus objectius vitals. 

Á No cal omplir totes les parts del Quadern. De manera semblant, 

les sis caixes que es presenten al Quadern brinden una orientació 

per fer un Pla de recuperació i autogestió del benestar. Ara bé, per 

a que el pla sigui personalitzat, s’ha d’ajustar a les participants i al seu 

moment vital. Els objectius i fites per a les quals l’elaboren parteixen de 

l’autodeterminació. Per tant, si una persona tan sols vol, per exemple, 

recuperar els seus hàbits saludables i re-fer la seva vida social, omplint 

únicament la Caixa de Benestar i les Eines de Manteniment, el Pla estarà 

complet. Respondre més preguntes o fer més part no el converteix en un 

pla millor. Allò fonamental és que s’ajusti als propis interessos, prioritats 

i preferències. 

Els tallers enriqueixen a les persones que hi participen amb coneixements i experiències 

de vida que els seran de profit en un futur, més enllà de la quantitat de parts del Quadern 

que omplin o del número d’eines que incorporin al seu pla. Podem recordar que allò 

important és posar-se fites properes, assolibles i que responguin a les pròpies decisions. 

 



 

 

 

 

 

Els tallers incorporen diversos recursos que ens permetran valorar si la formació es 

desenvolupa de manera adequada i satisfactòria. Alguns d’aquests recursos serveixen 

per fer un seguiment de cada sessió: 

a) Llistat d’assistència. Cada dia passarem la llista per saber l’estabilitat 

de l’assistència a les sessions de les participants. Si es produeixen baixes 

o l’assistència és molt irregular, és recomanable interessar- nos en 

saber els motius pels quals les persones deixen la formació o assisteixen 

poc. Saber-ho pot ajudar-nos a millorar allò que no estigui funcionant de 

manera adequada (per exemple, el ritme d’ensenyament, els horaris, 

l’espai, etc.). 

b) Espai de valoració al final de cada sessió. Al final de cadascuna de les 

sessions del taller es fa una dinàmica participativa per promoure que cada 

participant reflexioni i expressi allò que ha après de nou i/o que li ha servit 

de la sessió. Aquest espai ens servirà tant a qui oferim la formació, per 

saber què ha funcionat millor, com a les pròpies participants, afavorint 

que siguin conscients i valorin els aprenentatges del dia. 

c) Seguiment de l’elaboració del mapeig. Al llarg de les 9 sessions 

teòrica- pràctiques farem un acompanyament per omplir, pas a pas, els 

diferents apartats del Quadern, d’acord a les preferències i objectius 

de cada participant. Fer el seguiment de com es va construint el pla 

personalitzat ens permet acompanyar aquest procés de manera més 

ajustada, adaptant el ritme i evolució de les sessions a les necessitats de 

les persones que l’estan elaborant. 
 

Altres recursos ens permeten fer la valoració de la formació en el seu conjunt, un cop 

finalitzada la mateixa: 
 

d) Espai de valoració i intercanvi final. Farem una activitat participativa 

per a recopilar el bagatge d’aprenentatges que les persones participants 

s’emporten. 

e) Qüestionari de Satisfacció3. Eina que s’implementa un cop acabada 

la formació. El qüestionari ens permet valorar el grau de satisfacció de 

les persones participants en diversos apartats: contingut de la formació, 

material didàctic, professorat, temps dedicat a les sessions, etc. Aquest 

coneixement fa possible introduir els canvis necessaris per millorar la 

nostra tasca en futurs tallers. 
 

 

3 En l’Annex I trobarem un model de Qüestionari de Satisfacció.
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El conjunt de la formació està dissenyada per a ser impartida en 12 sessions, de 90 minuts 

de duració cadascuna. D’aquestes sessions, la primera part (3 sessions) és teòrica i la 

segona part (9 sessions) és teòrica – pràctica. 

 

A les 3 sessions teòriques, coneixerem: 
 

 

En aquestes sessions teòriques, l’ensenyament el farem combinant tres recursos educatius: 
 

a) Classe magistral: recolzats en les diapositives, exposarem el contingut 

conceptual de les sessions. 

b) Dinàmiques participatives: per aprendre “jugant”, sentint vivencialment 

els aprenentatges que s’han de fer. 

c) Debat i reflexió: espais per resoldre dubtes, compartir idees, explicar 

com s’han sentit les participants, repensar idees preconcebudes i enfortir 

els coneixements apresos.. 

 

A la primera sessió, dedicarem l’inici a conèixer-nos entre totes les persones que 

participem del taller, presentarem el projecte Activa’t per la Salut Mental i introduirem el 

conjunt de la formació que s’implementarà. 

 

El segon i tercer dia les sessions mantindran la següent estructura comuna: 

· Desenvolupament dels continguts propis de la sessió. 

· Recordatori dels principals aprenentatges de la sessió anterior. 

· Dinàmica de tancament de la sessió. 

 El projecte Activa’t per la Salut Mental. 

  
Els materials del taller (Manual i Quadern). 

 
El Model de recuperació, amb la seva història i principis bàsics. 

 
Què és i què no és la recuperació. 

 
La recuperació com a model d’Autogestió i Benestar. 

 
Les eines disponibles per elaborar el propi pla. 

Els diferents àmbits on trobem les possibles eines que utilitzarem. 
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· 

· 

 

El recordatori de la sessió anterior és una activitat d’aprenentatge bàsica que té per 

objectius: 

Remarcar la continuïtat entre els continguts dels 3 dies de formació 

conceptual. 

Posar de relleu els aprenentatges més importants de cada sessió, per 

afavorir el seu aprenentatge. 

Ajudar-nos a conèixer el grau de comprensió i l’aprenentatge dels 

continguts fet per les participants. 
 

És recomanable fer aquest exercici de manera participativa. Per exemple, preguntant a les 

participants què va ser el què més els va agradar de la sessió anterior o què consideren el 

més important que han après. Recollirem aquests comentaris i, en cas que sigui necessari, 

els complementarem amb els altres aprenentatges clau de cada sessió que no hagin 

expressat. 

 

Al final dôaquestes 3 sessions farem una dinàmica de tancament, per posar en comú els 

aprenentatges fets i per valorar grupalment la sessió de la que hem participat. Aquesta 

dinàmica ens permet: 

Conèixer què ha funcionat millor de la sessió i què hauríem de millorar 

per les properes sessions o tallers. 

Consolidar els aprenentatges fets, promovent que les participants posin 

en paraules què s’emporten de la sessió. 

 

És fonamental tenir cada dia un feedback de les persones que fan el taller. Aquest retorn 

ens permet: 

Á Saber si estem acomplint les expectatives de qui fan el taller. 

Á Adaptar el ritme de les classes, els continguts, activitats i, fins i tot, 

l’estructura del taller a les necessitats i interessos de les participants. 

Á Millorar les formacions i afavorir la vinculació i compromís de les  participants. 

Al final de la sessió 3, farem una reflexió col·lectiva sobre quin és el “campament base” 

de cada persona del grup, com es troben actualment, quines són les seves necessitats, què 

voldrien millorar, etc. Això ens servirà de punt de partida per passar a les sessions teòriques 

– pràctiques. 

 

A les 9 sessions teòriques – pràctiques, acompanyarem pas a pas a les participants en 

la construcció del seu primer pla personalitzat de recuperació i benestar. En aquesta part 

de la formació coneixerem: 

· 
· 

· 



 

 

 
 
 

En aquestes sessions teòriques – pràctiques treballarem en bona mesura amb el model 

d’aula inversa, seguint la següent estructura: 

a) Posada en comú dels aprenentatges i avanços: compartint a l’aula els 

passos que les participants del taller vagin fent en l’elaboració del seu pla 

i els aprenentatges de les eines que se’ls han presentat. 

b) Resolució de dubtes i consultes: aprofitant el coneixement de tot el 

grup i el que puguem aportar com a formadores, aclarirem entre totes els 

dubtes i acabarem de pensar com aplicar les eines apresses. 

c) Presentació de noves eines: introduint els diferents recursos, de cada 

àmbit, que tenim al nostra abast i explicant a quina caixa d’eines les 

podem incloure dins del propi pla. 
 

Aquesta metodologia de treball, en la que es comparteixen els recursos utilitzats, les 

persones es recolzen grupalment per omplir el pla i es fomenta l’adquisició de coneixements 

fora de l’aula és fonamental per l’aprenentatge que es promou. El com treballem és tan 

important com el què aprenem. D’aquesta manera, transmetem tant coneixements com 

destreses i valors que afavoriran l’autogestió, la co- responsabilització i el suport mutu entre 

les participants. 

 

A les sessions 4 - 11, dedicarem una primera part a la posada en comú d’aprenentatges 

i a acabar d’omplir pas a pas i d’acord a les preferències de les participants els diferents 

apartats del quadern. La segona part, és per introduir noves eines amb les que es pot 

construir un Pla personalitzat. 

 
 
 

Els diferents àmbits on es poden trobar les eines per elaborar el pla. 

Les caixes d’eines: benestar, manteniment, creixement personal, mirall 

de recaigudes, pla de crisi i aprenentatge. 

 
Les eines pròpies que es poden fer servir en aquest procés. 

 
Les eines professionals que poden ajudar. 

 
Les eines de l’entorn proper en les que les persones es poden recolzar. 

 
 

Les eines de la comunitat que tenim al nostre abast. 

Les eines de suport mutu a les que les participants poden accedir o 

desplegar per millorar el seu benestar. 

Com fer un seguiment i actualització del pla. 
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Lô¼ltima sessi· la reservem per a que cada participant del taller pugui acabar d’omplir el 

seu pla, per aprendre com fer un seguiment del seu acompliment i com fer les actualitzacions 

necessàries. Al final, farem una dinàmica vivencial de bagatge i tancament, un exercici de 

reflexió col·lectiva sobre els aprenentatges de la formació en el seu conjunt, per posar en 

comú les vivències de cadascú i acomiadar-nos com a grup. 

 

A continuació, es presenten totes les sessions, amb els seus objectius d’aprenentatges, els 

continguts que ensenyen, les dinàmiques recomanades, el material que necessitem, etc. 



 

 

 

 
La primera sessió té dues parts: 

 

 
 

3.1.1 

· Conèixer el Model de Recuperació. 

· Entendre què és i què no és la recuperació. 

· Saber quins són els principis bàsics del Model de Recuperació. 

 

3.1.2 
 

Material didàctic: diapositives amb el contingut de la formació que hem 

de projectar durant la sessió. 

· Manual per a la recuperació i autogestió del benestar (Capítol 2), que 

recull tot el contingut de la formació, desenvolupat en profunditat. 

· Un cabdell de llana (bastant gran). 

· Notes i papers adhesius que permetin penjar-los. 

· Pissarra i retoladors de pissarra. 

· 

 
A la primera part, ens coneixerem amb les participants del taller, explicarem com 

serà la formació i introduirem el projecte Activa’t per la Salut Mental. 

A la segona part, veurem els fonaments conceptuals sobre què és la recuperació, 

quin és l’origen del Model de recuperació i quins són els seus principis bàsics. 
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3.1.3 
 

 

 
 
 

3.1.4 
 

 

 

Aquesta activitat té dos objectius principals: 

· Saber qui som cadascuna de les persones participants. 

· Practicar el respecte pels torns de paraula i l’escolta activa a la resta de 
participants quan parlen. 

Promoure la cohesió del grup, compartint què ens ha portat a estar a la 

formació. 
· 



 

 

· 1 cabdell de llana (bastant gran). 

· Paper adhesiu i retoladors. 
 

Totes les persones que participen a la sessió de formació. 
 

Començarem nosaltres, com a persones formadores. Amb el cabdell de llana a la mà diem 

el nostre nom i també “què esperem d’aquesta formació”. Quan haguem acabat li passem 

a qualsevol altra persona; millor si no és qui tenim al nostre costat. 

 

La persona a qui li passem, haurà de fer el mateix: dir el seu nom i què espera d’aquesta 

formació. I així successivament, fins que totes les persones de la rotllana sôhagin presentat. 

Poc a poc, s’anirà conformant una teranyina. 

 

Un cop tots ens haguem presentat, quan el cabdell arribi a l’última persona, l’objectiu 

serà desfer la teranyina que hem anat construint entre totes. Així, li passarem la pilota a la 

persona que ens l’hagi passat a nosaltres, repetint el seu nom. Per exemple, “Li passo a la 

Lauraò que ®s dôon venia el fil, la Laura dir¨ ñLi passo al Joanò, i aix² successivament. Fins 

que mica en mica es desenredi tot el cabdell. 

 

És molt comú que per timidesa o per dificultats de memòria moltes de nosaltres no recordem 

tots els noms. Quan això passi, com a grup podem ajudar a la persona que no recordi 

els noms. Sobretot, hem de remarcar que no és dolent no recordar, que és habitual, i que 

l’activitat és en sí mateixa un joc, de cap manera una avaluació. 

 

En ser el primer dia, al final del joc cadascuna de nosaltres ens posarem un paper adhesiu 

amb el nostre nom al pit, per afavorir així que totes ens aprenem els noms de la resta de 

participants. 

 

Comencem la formació explicant el projecte Activa’t per la Salut Mental, que és el marc en 

el qual es crea i implementa el Manual per a la recuperació i autogestió del benestar. Cal 

que expliquem: 

Á  

Á Qui són els promotors i els col·laboradors del projecte. 

Á El servei i programes del circuit Activa’t dels que es poden beneficiar les 

persones usuàries. 
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Moment d’explicar quina és l’estructura de la formació en el seu conjunt: 

Á Nombre de sessions teòriques (3) i teòric–pràctiques (9). 

Á Ordre i periodicitat en que es realitzaran, incloent les dates i l’horari. 

Á Breu presentació del contingut de cada una de les sessions 

En aquesta primera sessió és molt important explicar que elaborar un pla personalitzat no 

és una tasca única i per sempre. Per contra, aquest serà un primer mapa per a orientar- 

se, al qual ja l’aniran actualitzant a mesura que avancin en el propi camí. És fonamental 

ressaltar que el pla que facin tingui fites i objectius assolibles en aquest moment de la vida, 

utilitzant eines que tinguin al seu abast. 

 

Un cop ja ens coneixem totes les participants del taller, hem presentat què farem i què és 

el Manual, comencem amb el tema del dia: el concepte i el model de recuperació. 

 

Introduïm la definició que la literatura considera que dóna origen (sistematitza) al model, 

llegint-la en veu alta mentre projectem la diapositiva corresponent del material didàctic: 

 
 
 
 

(William Anthony, 1993) 

 
És molt important, en aquest punt, posar de relleu les diferents idees que engloba aquesta 

definició. Podem apuntar-les a la pissarra: 

· És un procés personal, propi de cada persona. 

· Suposa un canvi de rol, d’actituds i de valors. 

· Requereix esperança, creure que es pot fer. 

· Suposa viure una vida satisfactòria, aportant a la nostra comunitat 

· És independent de la malaltia/trastorn, no es redueix a la patologia. 

· Implica trobar un sentit a la vida, sovint amb nous objectius. 



 

 

 
 

 

Un cop hem conegut la definició d’Anthony, passarem a reflexionar sobre què és i què 

no  és la recuperació, d’acord al Model de Recuperació. 

· És un camí personal: cadascuna construeix el seu propi procés i troba el sentit de 
la seva vida. 

· És un procés continu: no es produeix de cop i volta, sinó a través de petites 

accions quotidianes. 

· És una manera de viure: amb esperança, autodeterminació i auto-responsabilitat.  

 

 

També reflexionarem sobre què no és la recuperació, dins d’aquest model, per evitar 

confusions derivades de la polisèmia de les paraules. 

· No és  curació:  no  implica remissió  de  símptomes,  sinó benestar i 

satisfacció amb la pròpia vida. 

No és un procés lineal: amb alt-i-baixos o amb noves crisis, també 

podem seguir recuperant-nos. 

No implica productivitat: totes les persones som valuoses i podem 

aportar a la comunitat, més enllà del treball. 

 

 

Per entendre millor el model i el concepte de recuperació, és important conèixer el seu 

context històric de naixement i la seva evolució històrica. En aquest apartat, veurem la línia 

del temps que explica: 

Neix en el context de la desmanicomialització. 

Cerca revertir les dificultats que no deriven del problema de salut mental, 

sinó de la reacció social i les pròpies intervencions. 

El promouen els moviments crítics amb les institucions: l’antipsiquiatria, els 

moviments de supervivents, etc. 

Troba impuls en els moviments pels drets civils i els drets dels pacients. 

L’última dècada i mitja comença a incorporar-se a les polítiques 

públiques. 

És l’essència de l’actual Pla Integral de Salut mental i Addiccions de Catalunya. 

· 
· 
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En aquest apartat, explicarem quins són els 10 Principis Bàsics de la recuperació, d’acord 

a l’Administració de Serveis de Salut Mental i Abús de Substàncies d’EEUU, que els ha 

definit, els segueix i promou. Conèixer-los ens ajuda a entendre les característiques 

distintives del Model de Recuperació. Aquests principis són: 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Sorgeix de l’esperança: necessitem creure, nosaltres i el nostre entorn, 

que és possible recuperar-nos. 

Està centrada en la persona: es fonamenta l’autodeterminació i la 

participació en les decisions del nostre tractament i procés. 

Es produeix per moltes vies: cada persona trobarem què ens serveix 

per a recuperar-nos. 

Va més enllà de l’atenció professional: molts recursos que ens 

serveixen per recuperar-nos es troben a altres contextos. 

S’enriqueix amb el suport mutu: donar i rebre recolzament ens ajuda a 

recuperar-nos. 

Suposa comunitat: la família, les amistats, la nostra xarxa comunitària 

són fonamentals en el procés. 

Requereix un abordatge integral: hem de cobrir les nostres necessitats 

bàsiques, materials i socials, i l’abordatge professional ha d’atendre al 

conjunt de la nostra persona. 

És sensible a la diversitat: es fonamenta en el nostre bagatge cultural, 

la nostra espiritualitat, el respecte a la nostra orientació sexual, etc. 

Es basa en el respecte: dels nostres drets i de les nostres preferències 

d’atenció i manera de viure. 

Requereix  lôabordatge del  trauma : cal abordar i reparar experiències 

traumàtiques com l’abús sexual, el bullying, la violència de gènere, etc. 



 

 

 
 

 

Per a reflexionar sobre els principis de la recuperació i els aprenentatges fets el primer dia, 

llegirem en veu alta la cita que obre el Manual, La Metàfora de l’Escalador: 

 
 

 

(Juan Antonio Martínez) 

 
 

Aquesta met¨fora ®s una manera simple i visual dôexplicitar qu¯ significa portar endavant 

un procés personalitzat, autogestionat, autodeterminat i al propi ritme, de recuperació, 

creixement personal i construcció de benestar 

 
 

 

Posar en comú els aprenentatges que cada persona emfatitza de la sessió de formació, 

reflexionant sobre què és el que ens emportem. 

 

· 1 cabdell de llana 

Totes les persones que participen a la sessió de formació. 
 

Per a finalitzar i fer un tancament de la sessió, realitzarem una activitat de recollida de 

vivències. Utilitzarem el mateix cabdell que hem fet servir a la presentació. Començarem 

nosaltres, com a persones dinamitzadores, explicant què ens ha ressonat més d’aquest 

primer dia. No es tracta de fer-ho en ordre, sinó que cadascú, quan ho senti, pugui dir què 

sôemporta. £s important no tenir por als silencis. Aquests poden ajudar-nos a reflexionar 

com a grup i donar espai a que totes les participants puguin aportar trobant el seu moment 

oportú. De nou, s’anirà construint una teranyina. Les participants poden participar tantes 

vegades com vulguin. Hauran de tornar a demanar el cabdell, reforçant així la teranyina 
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que cada cop serà més visual. Quan ningú més vulgui fer aportacions, com a persones 

formadores, podem reflexionar sobre la imatge que sôha construµt amb el fil, promovent un 

conjunt de reflexions sobre el treball en xarxa: 

Á La teranyina representa una xarxa construïda entre totes. 

Á Agafem un objecte, per exemple una jaqueta o una motxilla d’alguna de les 

assistents, que representa un ñconflicteò. 

Á Si posem el ñconflicteò damunt de la ñxarxaò, i totes hem participat de forma 

igualitària en la construcció de la teranyina, l’objecte que incorporem s’aguantarà 

i el seu pes estarà repartit entre les assistents. 

Á Aquest exercici ens pot ajudar a visualitzar dinàmiques grupals comunicatives i la 

importància del suport entre les integrants d’una xarxa per a sostenir conflictes i 

dificultats quotidianes. 

La importància de posar en comú els aprenentatges fets en formacions vivencials, rau 

en que ens ajuda a trobar-li més sentit al coneixement, a consolidar aprenentatges i a 

augmentar la cohesió grupal. 



 

 

 

 
La segona sessió està dedicada a aprofundir en els fonaments del Model de Recuperació, 

a entendre perquè és un model d’autogestió i de benestar, i a reflexionar en les seves 

característiques distintives, amb les idees noves que aporta i les idees prèvies que posa en 

qüestió. 

 

 

 
 
 

 
 

 
 

Á Material didàctic: diapositives amb el contingut de la formació que hem 

de projectar durant la sessió. 

Á Manual per a la recuperació i autogestió del benestar (Capítols 2.4 i 2.5), 

que recull tot el contingut de la formació, desenvolupat en profunditat. 

Á 1 pilota de mida petita i lleugera de pes. 

Á Papers adhesius que permetin ser enganxats a la paret o pissarra. 

Á Pissarra i retoladors de pissarra. 

Á Fulls en blanc i bolígrafs (suficients per a totes les participants). 

 

Entendre perquè la recuperació es fonamenta en l’autogestió. 

Entendre perquè la recuperació és un model de benestar. 

Reflexionar de manera participativa sobre els conceptes de recuperació, 

recaiguda i benestar. 
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· 

 

 
 
 

 
 

 

 
 
 

 

Aquesta activitat té dos objectius principals: 
 

Enfortir els vincles del grup, ajudant a que aprenguem els noms de 

cadascuna de les persones participants del taller. 

Respectar els torns de paraula, fomentar l’escolta activa i el recolzament 

grupal per completar un objectiu. 

 

· 1 pilota de mida petita i lleugera de pes 

Totes les persones que participen a la sessió de formació. 

· 



 

Començarem la ronda nosaltres, com a persones formadores. Amb la pilota a la mà diem 

el nostre nom i el de la persona que s’asseu al nostre costat (si no recordem el seu nom, 

el preguntem abans). Per exemple “Em dic Laura, i he vingut acompanyada de la Mireia”. 

 

Si la Mireia és la persona que tinc a la meva dreta, immediatament després li dono la pilota 

a la persona que tinc a la meva esquerra, qui hauria de dir, per exemple: “Em dic David, i 

he vingut acompanyat de la Laura i de la Mireia”. En David, a la seva vegada, ha de passar 

la pilota a la persona que té a la seva esquerra, qui hauria de dir, per exemple: “Em dic 

Albert, i he vingut acompanyat dôen David, de la Laura i de la Mireia”. I així successivament, 

aquesta acció l’hauran de repetir totes les persones que es troben a la rotllana. La persona 

que es troba a la nostra dreta (en el nostre exemple, “la Mireia”), serà l’última en rebre la 

pilota i haurà de recordar els noms de totes les altres participants. 

 

És molt comú que per distracció o dificultats de memòria moltes de nosaltres no recordem 

tots els noms. Quan això passi, com a grup podem ajudar a la persona que s’hagi oblidat 

els noms. Hem de completar la rotllana de noms entre totes. Sobretot, cal recordar que no 

és dolent no recordar, que és habitual, i que l’activitat és, en sí mateixa, un joc, de cap 

manera una avaluació. 
 
 

 

Fem una segona activitat participativa, per a refrescar els principals conceptes i idees 

que vam aprendre a la sessió 1. Per tal d’obrir a la participació, podem convidar al grup a 

respondre algunes preguntes obertes, com ara: 

Á Quins temes recordem haver parlat a la sessió anterior? 

Á Què vam reflexionar sobre què és i què no és la recuperació? 

Á Tenim presents alguns dels principis bàsics de la recuperació que vam 

conèixer? 

Apuntarem a la pissarra les principals aportacions que vagin sorgint. Podem completar el 

resum amb algunes idees més sobre el Model de Recuperació que ens ajudin a tenir-les 

presents al llarg de la sessió. 

 

Un cop que hem fet aquest exercici dôactualitzaci· dels aprenentatges, aprofitem per 

introduir els temes del dia, que aprofundeixen en el Model i els valors que orienten el 

Manual. 
 

 
 

 

En aquest apartat, explicarem perquè el Model de Recuperació és un model d’autogestió, 

fonamentat en el dret de tota persona a l’autoderminació i a construir una vida plena, amb 

sentit, d’acord a les pròpies preferències. 
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Reflexionarem sobre la Teoria de l’Autodeterminació, segons la qual les persones tenim 

tres necessitats  que hem de  cobrir per a  gaudir de benestar  (no cobrir-les, afecten 

negativament la nostra salut mental): 

Á Autonomia: necessitat de ser agents causals de la nostra vida, 

sentir- nos responsables de la nostra pròpia conducta. 

Á Competència: necessitat de tenir un cert control sobre el nostre 

ambient i sobre els resultats de la nostra experiència. 

Á Relació: necessitat d’interacció i connexió amb la resta, desig de 

pertinència grupal. 

Igualment, exposarem perquè les pràctiques orientades a la recuperació són intervencions 

que promouen l’empoderament. Per a recuperar-se les persones necessiten sentir que 

tenen control o influència en l’evolució de la pròpia vida, per això cal enfortir la capacitat per 

fer-se càrrec d’una mateixa i del propi món. 

 

 

A continuació, exposarem perquè el model de recuperació és un model de benestar; 

bàsicament, perquè el seu objectiu fonamental és promoure la salut mental, i no pas 

controlar la patologia mental. Es fonamenta en les concepcions de l’Organització Mundial 

de la Salut, en termes positius, de què són la salut i la salut mental (definides pel que són 

i no per simple absència de malaltia). 

En aquest apartat és recomanable llegir les tres cites de l’OMS que es presenten al Manual, 

per posar l’accent en la dimensió positiva de la salut mental, en tant que: 

Á Suposa benestar (no només absència de malaltia o símptomes). 

Á Requereix tenir un sentit positiu de la pròpia identitat. 

Á Implica participar activament de la societat. 

Á Contempla la possibilitat de créixer i sortir transformades i reforçades després 

d’una experiència de patiment. 

 
 

 

Un cop que hem exposat que la recuperació requereix una mirada resilient del procés, hem 

d’explicar que la resiliència no és una qualitat que algunes persones tenen i altres no, 

sinó que es refereix a tota una sèrie d’estratègies i eines que les persones podem 

desenvolupar per fer front i créixer travessant les dificultats que ens posa la vida. 

 

 

 



 

Allò que explicarem és que la resiliència requereix: 

¶ Acceptar la situació, no des de la resignació, sinó essent conscients  del 

que vivim o hem viscut, i dels possibles canvis que haurem d’assumir per 

recuperar les regnes de la nostra vida. 

¶ Gestionar les emocions, aprenent a identificar-les i expressar-les sense 

veure’ns desbordat per elles.  

¶ Desenvolupar l’esperança, sabent que les persones som capaces de 

millorar la nostra situació i travessar les adversitats. 

¶ (re)Construir un projecte vital, posant l’accent en les nostres motivacions 

per viure. Sovint caldrà ressituar-nos i no aferrar-nos al passat. 

 

Aquí és important ressaltar que la resiliència, com la recuperació, no és un procés que les 

persones fem soles i/o aïllades. Per contra, el nostre entorn proper i els espais de suport 

mutu són fonamentals per acomplir amb aquests objectius. 

 
 

 

Reflexionar i posar en comú entre les participants del taller com entenem els 

conceptes de Recuperació, Recaiguda i Benestar en salut mental, partint de la nostra 

experiència i dels aprenentatges fets amb el Model de Recuperació. 
 

Á Fulls en blanc (suficients per a totes les participants) 

Á Bolígrafs (suficients per a totes les participants) 

Totes les persones que participen a la sessió de formació. 

 

Per organitzar la reflexió col·lectiva utilitzarem una tècnica de dinàmiques de grup 

anomenada Philips 6/6, basada en l’intercanvi d’idees i informació mitjançant una gestió 

eficaç del temps. 

 

Com a facilitadores, dividim el grup en 2 subgrups, de màxim 5 persones cadascú. Si hi 

ha més de 10 persones a la formació, es distribuiran en subgrups que no superin els 5 

membres cadascú. Expliquem que és necessari escollir a una persona portaveu per grup, 

que serà l’encarregada d’anotar les idees per després exposar-les a totes les companyes. 

Aquesta exposició d’idees pot realitzar-se amb l’ajuda del grup. 
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Seguidament, escriurem les preguntes en una pissarra o algun lloc on totes puguem veure- 

les. Aquestes seran: 

a) De què parlem quan parlem de recuperació? Què és estar recuperada? 

b) Què és una recaiguda? Quan considerem que hem recaigut? 

c) Què entenem per benestar en salut mental? Quan considerem que 

gaudim de benestar? 

 

Cada persona del grup exposarà la seva opinió durant 1 minut aproximadament. Cal 

explicar que avisarem cada 5 minuts per fer el canvi de pregunta. És a dir, dedicarem 

un màxim de 5 minuts a la pregunta 1, 5 minuts a la pregunta 2 i 5 minuts a la pregunta 

3. Després d’aquest temps, cada portaveu amb l’ajuda del grup exposarà quines són les 

idees claus que han sortit per cada pregunta i les anirem recollint. 

 

El nostre rol com dinamitzadores és facilitar i integrar el treball que van efectuant els 

subgrups. Al final d’aquesta dinàmica podem reflexionar sobre com cadascuna tenim una 

definició personal de com entenem els conceptes. 

 

Podem tancar la dinàmica explicant que per elaborar el Manual es van realitzar grups de 

reflexió semblants, i que es van fer les mateixes preguntes. Mitjançant aquests grups, es 

van extreure les idees que veurem a continuació. 

 
 

 

Un cop que hem reflexionat sobre les idees de recuperació, recaiguda i benestar, 

explicarem que quan aquestes nocions es pensen des del Model de Recuperació, 

apareixen dos tipus d’arguments: 

Á Els qüestionaments a les idees prèvies al model 

Á L’èmfasi en els valors o idees pròpies del model 

Aquestes són les idees que veurem i sobre les que reflexionarem grupalment a continuació.
 

 
 

 

En aquest apartat, veurem quines són les idees que mirem amb ulls crítics quan portem 

les ulleres de la recuperació. Allò que es posa en qüestió és: 

Á La idea de normalitat: pensar que tot allò que es surt de les normes és 

patològic genera patiment i és font d’estigma i autoestigma. 

Á La idea d’irrecuperabilitat: pensar que per tenir un diagnòstic o perquè 

continuem tenint símptomes o recaigudes som irrecuperables. 

 

 



 

Á La idea d’estabilitat: creure que els alt-i-baixos emocionals són un 

indicador de que no ens recuperem o no podem fer-ho. 

Á La idea de retorn al passat: creure que recuperar-se significa portar 

la mateixa vida o sentir-nos igual que abans de la crisi de salut mental. 

Á La idea de productivitat: pensar que la recuperació (i el valor ) d’una 

persona depenen de la seva aportació econòmica a la societat. 

És recomanable basar la reflexió en algunes de les cites que s’ofereixen al Manual 

sobre aquestes idees (apartat 2.6) 

 

Per últim, veurem quines són les idees del Model de Recuperació que ressalten les 

persones que han fet aquest procés. Entre aquestes, destaquen: 

La salut mental és subjectiva: som les pròpies persones les que podem sentir quan 
estem prou bé per considerar-nos recuperades. 

La salut és un procés: la recuperació i el benestar suposen tota una sèrie de 
petites accions quotidianes, no es donen de cop i volta. 

És fonamental tenir un projecte de vida: sense motivació, no hi ha recuperació 
possible ni satisfacció amb la pròpia vida. 

L’experiència és valuosa: les crisis i recaigudes són una possibilitat 
d’aprenentatge, un bagatge d’experiència de la que treure profit. 

La recuperació suposa benestar: no hi ha recuperació possible sense satisfacció 
amb la nostra pròpia vida. 

És fonamental empoderar-se: en el procés de recuperació i creixement 

personal per autogestionar la pròpia vida, necessitem fer o aprendre a: 

* 
* 

* 
* 

És recomanable basar la reflexió en algunes de les cites que s’ofereixen al Manual sobre 

aquestes idees (apartat 2.6). 

 

 
 

 

Posar en comú i consolidar els aprenentatges fets per les participants del taller. 

 

Á Fulls de notes adhesius de mida de targeta per enganxar a una superfície 

(paret, pissarra, etc.). 

Á Bolígrafs per a totes les persones. 
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Totes les persones que participen a la sessió de formació. 
 

Per a finalitzar i fer un tancament de la sessió, realitzarem una activitat de recollida de 

vivències i consolidació de l’aprenentatge. Facilitarem targetes adhesives (o paper adhesiu) 

de colors i bolígrafs a cada una de les persones que ha assistit, incloent-nos a nosaltres 

mateixes. En veu alta proposem que totes escrivim què és allò nou, impactant, diferent i/o 

interessant, amb el que marxem de la sessió, allò que ens enduem. Tenim 5 minuts com a 

màxim. A continuació, aquells que vulguin, ho poden llegir en veu alta i enganxar la targeta 

o el paper a la pissarra, paret, etc. Un cop els tinguem tots enganxats, li podem fer una 

fotografia a la imatge, i guardar aquesta informació. 

 



 

 

 
La tercera sessió està estructurada en tres parts complementàries: 

 

Á La primera part està dedicada a presentar el Quadern de Treball: 

mapejant el meu benestar, descrivint breument els diferents apartats 

que inclou. 

Á La segona part ens presenta les eines que veurem a les següents 

sessions i els 5 àmbits en els que estan classificades al Manual. 

Á L’última part ens proposa fer una reflexió sobre com fer servir el Quadern 

i el Manual per elaborar el propi Pla personalitzat de recuperació i 

autogestió del benestar. 

 

 
 
 

 

 
 

Á Material didàctic: diapositives amb el contingut de la formació que hem 

de projectar durant la sessió. 

Á Manual per a la recuperació i autogestió del benestar (Capítols 1.5 i 3), 

que recull tot el contingut de la formació, desenvolupat en profunditat. 

Á Quadern de Treball (apartat Presentació: Mapejant el meu benestar). 

Á 1 paquet amb globus inflables. 

Á Un cabdell de llana. 

 
Entendre com funciona el Quadern de Treball, què significa elaborar un pla 

personalitzat de recuperació i autogestió del benestar i de quina manera l’anirem 

construint a les següents sessions. 

Conèixer quines són les parts del Quadern de Treball, i quina relació i importància 

té cadascuna d’elles per a elaborar el Pla. 

Saber quines eines podem tenir a l’abast per a elaborar el pla i en quins àmbits 

de la vida es troba cadascuna d’elles. 

Reflexionar per a poder establir el propi “campament base” i les fites que cada 

persona vol assolir amb el propi Pla. 
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Á Papers adhesius per a enganxar a la paret o pissarra. 

Á Pissarra i retoladors de pissarra. 

Á Fulls en blanc i bolígrafs (suficients per a totes les participants). 

 

 
 
 

 
 

 
 

La tercera sessió comença amb una activitat participativa, per a refrescar els principals 

conceptes i idees que vam ensenyar a la sessió 2. Per obrir la participació, podem convidar 

al grup a respondre a algunes preguntes obertes, com ara: 

· Quins temes recordem haver parlat a la sessió anterior? 

· Per què vam considerar que la recuperació requereix d’autogestió? 

· Per què vam considerar que la recuperació suposa benestar? 

· Recordem les idees en les que fa èmfasi el Model de Recuperació? 

Apuntarem a la pissarra les principals aportacions que vagin sorgint. Podem completar el 

resum amb algunes idees més sobre el Model de Recuperació que ens ajudin a tenir-les 

present al llarg de la sessió. 



 

 

Un cop que hem fet aquest exercici d’actualització dels aprenentatges, aprofitem per 

introduir els temes del dia i per explicar que avui coneixerem el Quadern de Treball i com 

el farem servir. 

 

El primer pas per a començar a utilitzar el Quadern de Treball és recordar i remarcar quines 

són les seves característiques distintives: 

a) Està basat en el Model de Recuperació, té a veure amb el benestar i la 

satisfacció amb qui som i la vida que vivim, i no es limita al control dels 

símptomes. 

b) Està orientat a l’Autogestió, afavorint l’autodeterminació i la co- 

responsabilització en la millora de la pròpia vida. 

c) Inclou recursos més enllà de l’atenció professional, ajuda a treure 

profit de tot el ventall de recursos que tenim al nostre abast. 

 

 

Aquest és el moment d’explicar que el Quadern de Treball està estructurat en 6 parts 

diferents, que ajuden a organitzar les eines del propi pla, en funció de la seva utilitat (per 

a què serveixen). Aquestes parts o caixes d’eines són: 

 
 

La Caixa de Benestar, on ficarem les estratègies, recursos, persones i situacions 

que ens fan sentir bé i tenim al nostre abast. 

En presentar-la, podem preguntar: 

Tenim identificades aquelles activitats, rutines, recursos, etc., que  ens 

ajuden a no recaure? Tenim identificades aquelles activitats, relacions, 

hàbits, etc. que ens poden perjudicar i fer-nos recaure? 

 

Les Eines de Manteniment, amb tot allò bàsic que hem de fer o hem d’evitar per 

no recaure, com hàbits, activitats quotidianes, rutines, relacions, etc. 

Per a reflexionar, podem preguntar: 

Tenim identificades aquelles activitats, rutines, recursos, etc., que  ens 

ajuden a no recaure? Tenim identificades aquelles activitats, relacions, 

hàbits, etc. que ens poden perjudicar i fer-nos recaure? 
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El Pla de Creixement Personal, amb tot allò que ens permet expressar-nos, 

sentir-nos bé amb el que fem i qui som, aprendre i construir il·lusions i objectius 

personals, desenvolupar un projecte de vida. 

Aquí podem preguntar: 

Hem reflexionat sobre quines són les nostres il·lusions i objectius 

personals? Sabem què volem aprendre? Com volem expressar-nos? 

Tenim un projecte de vida? 

 

El Mirall de les recaigudes, amb les nostres senyals d’alerta, persones referents 

i altres estratègies per identificar l’inici d’una crisi de salut mental. 

En aquest punt, podem reflexionar: 

Hem après a reconèixer quan estem començant a tenir una recaiguda? 

Quines senyals o comportaments ens poden ajudar a identificar-les? 

Hi ha persones properes a nosaltres que ens ajudin a reconèixer-les? 

 

El Pla de Crisi, amb els recursos per fer front a les recaigudes, com ara el 

document de decisions anticipades, les persones de contacte i/o responsables, 

recursos als que anar, etc. 

En aquest apartat, podem reflexionar: 

Estem preparades per si arriba una nova crisi o una recaiguda? Tenim 

identificades les persones a qui trucar, els llocs on anar, les 

intervencions que preferim, etc.? 

 

L’Agenda d’Aprenentatges, amb la revisió de les estratègies i les eines 

utilitzades, en funció de l’experiència, actualitzant el nostre pla d’acord a què ens 

ha funcionat i què no ens ha funcionat. 

A l’últim apartat, podem preguntar: 

De les eines i estratègies que vam utilitzar pel nostre pla i procés, 

quines ens han servit? Quines no ens han sigut de profit? Quines eines 

noves creiem que podríem incorporar? 

 
 

 

A continuació, explicarem com estan organitzades les eines que podem tenir al nostre 

abast, en funció dels 5 àmbits on podem trobar-les. Hem de recordar que una particularitat 

del Model de Recuperació és que no es centra exclusivament en els recursos d’atenció 

professional, sinó que promou treure profit de tots els recursos disponibles, des de 

l’autogestió i les pròpies preferències. Aquests àmbits són: 



 

 

Jo amb mi mateixa. Són les eines pròpies, que totes les persones tenim o podem 

desenvolupar, i que ens serveixen per a: expressar i gestionar les nostres 

emocions, estructurar el nostre temps, afavorir l’assoliment d’hàbits saludables, 

aprofundir en el coneixement de nosaltres mateixes, etc. 

Les eines que veurem a la formació d’aquest àmbit són: 
 

1. Diari personal 

2. Enfortir els nostres hàbits 

3. Conèixer altres experiències de recuperació 

4. Portar un registre de la nostra experiència 
 
 

Jo amb les professionals que m’acompanyen. Són les eines professionals, 

d’atenció i acompanyament sanitari o sociosanitari, que ens serveixen per a 

informar-nos i orientar-nos dels recursos que tenim al nostre abast, conèixer els 

nostres drets i garantir una atenció acord amb les nostres preferències, afavorir 

l’atenció personalitzada, etc. 

Les eines que veurem a la formació d’aquest àmbit són: 
 

1. Centre d’Atenció Primària (CAP) 

2. Centre Salut Mental d’Adults (CSMA) 

3. Servei de Rehabilitació Comunitària (SRC) 

4. Espai Situa’t 

5. Planificació de Decisions Anticipades en salut mental (PDA-SM) 

6. Documents de Voluntats Anticipades en salut mental (DVA-SM) 

7. Guia de Drets en Salut Mental 

8. Pla de Serveis Individualitzats (PSI) 
 

 

Jo amb el meu entorn proper. Són els recursos i recolzaments que trobem en els 

nostres vincles afectius, com la família, les amistats, les parelles, etc., i que ens 

serveixen per a: construir, cuidar i/o enfortir la nostra xarxa de relacions socials; 

identificar els moments de crisi, les recaigudes o les situacions davant les que 

podem necessitar suport; tenir espais de seguretat i tranquil·litat per travessar els 

moments de patiment o per aturar una crisi de salut mental incipient, etc. 

Les eines que veurem a la formació d’aquest àmbit són: 

1. Agenda personal de vida social 

2. Persones referents 

3. Espais refugi 
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Jo amb la meva comunitat. Són els espais i recursos de participació a la 

comunitat que tenim al nostre abast, com els ateneus, casals de barri, centres 

cívics, espais de voluntariat o activisme, etc. I que ens serveixen per a conèixer 

a altres persones amb les que compartim valors i interessos en comú; aportar a 

la nostra comunitat, sentir-nos útils i valorades, fer aprenentatges, expressar-nos 

i créixer, etc. 

Les eines que veurem a la formació d’aquest àmbit són: 

1. Xarxa d’Equipaments Cívics de Catalunya 

2. Xarxa de Voluntariat a Catalunya 

3. Recursos formatius i laborals 

4. Espais d’Activisme (salut mental i en general) 
 
 

Jo amb el meu entorn de suport mutu. Són espais i recursos als quals donar i 

rebre recolzament amb altres persones que saben què és travessar una situació 

de patiment psicològic o diversitat mental. Ens serveixen per a no sentir-nos 

aïllades ni diferents, atorgar un sentit positiu a la nostra experiència, empoderar- 

nos, conèixer-nos millor a nosaltres mateixes, etc. 

Les eines que veurem a la formació d’aquest àmbit són: 

1. Grups d’Ajuda Mutua 

2. Els grups o xarxes d’acompanyament 

3. Com acompanyar millor en salut mental 

4. Xarxes autogestionades de lleure compartit 
 
 
 

 

Aquest és un moment clau del procés d’aprenentatge i de l’elaboració del Pla personalitzat 

de cada participant. Abans de començar, cal fer un procés reflexiu grupal que ajudi a tenir 

sempre present què és el que estem fent i amb quin objectiu. 

 
En aquest punt comença l’aprenentatge procedimental. Aprendrem o enfortirem el 

valor de l’autodeterminació, l’autogestió, el suport mutu, la co-responsabilització, 

l’autoconeixement o el recolzament dels éssers estimats, posant en pràctica 

aquests valors. A partir d’aquest moment, implementarem a les sessions allò que 

ensenyem i fomentarem, amb el mètode d’aula inversa, la pràctica dels principis 

del model de recuperació. 



 

 

Això fonamental que hem de tenir en compte abans de començar a elaborar el Pla, tant qui 

fem de formadores com les persones que participen del taller, és: 

 

Allò que decidim incloure en el nostre pla ha d’estar basat en les nostres preferències, 

desitjos i prioritats. Cada persona decidim quin és l’objectiu per al qual l’elaborem, 

quines eines farem servir, quines parts omplim (i quines no), etc. 

 

Si necessitem recolzament, el quadern de treball es pot omplir amb el recolzament 

d’una o més persones properes, que siguin de la nostra confiança, que ens coneguin, 

que respectin les nostres decisions i que creguin en les nostres capacitats. Per 

exemple, la família o les companyes d’un GAM. 

 

Molts recursos que aprendrem i podem incorporar al nostre Pla requereixen d’una 

mirada exterior, de persones de la nostra confiança, que ens facin de mirall i/o que 

ajudin a garantir el respecte dels nostres drets. Si tenim persones així, les podem 

convidar a col·laborar en l’elaboració del pla. 

Tot pla parteix d’una reflexió sobre com ens sentim actualment, quina és la nostra 

situació en el present, què està funcionant bé i què voldríem millorar de la nostra vida. 

Començarem aquesta reflexió al final de la sessió. 

 

Un cop sabem on som ara, hem de decidir quin serà el nostre proper campament 

base. El primer pas és decidir fins on volem arribar amb l’actual pla. És recomanable 

començar per aquells objectius que siguin més prioritaris i bàsics per nosaltres. 

 

A l’hora de fer el nostre Pla, és recomanable començar per fites i objectius propers, 

que siguin més fàcilment assolibles. Avançarem més segures si ho fem pas a pas. 

Hem de preguntar-nos pels recursos dels que disposem, quines possibilitats hi ha 

al nostre abast al municipi o territori on vivim, o amb quins recolzaments comptem. 

 

Hem de recordar que elaborar un pla no és una tasca única i per sempre. No cal 

intentar arribar al final del camí amb el primer mapa. Sempre que vulguem, podem 

actualitzar el nostre pla, amb els aprenentatges fets i els nous objectius que tinguem. 



52 
 

 

Les sis parts del quadern són un conjunt, no passos successius que cal omplir uns per 

a fer els següents. A més, com el Pla l’elaborarem d’acord a les nostres preferències, 

triarem quines parts volem fer ara i quines no. El millor pla no és aquell que tingui més 

parts fetes, sinó el que respongui millor als nostres desitjos i necessitats. 

 

Com conduir, nedar o anar en bicicleta, l’única manera d’aprendre a mapejar el nostre 

benestar és fent-nos els mapes i veient si ens serveixen per orientar-nos en el nostre 

procés de recuperació, aprenent què funciona i què cal que revisem. 

 
 

Acabarem aquesta sessió, fent la reflexió sobre la importància de saber d’on parteix 

cadascú, quin és el propi “campament base”. 

 

És el moment per a que cada participant pugui reflexionar i posar paraules a com se sent 

actualment i a identificar quines són les seves fites. Amb aquest objectiu, presentarem 

l’apartat del Quadern “El Meu Pla” i demanarem que per a la següent sessió pensin sobre 

les primeres qüestions: 

a) Com em trobo actualment? 

b) Què voldria millorar de mi mateixa o de la meva vida amb el meu pla? 

c) Quines coses de mi mateixa, les meves relacions i les meves activitats 

valoro i vull mantenir? 

d) Quines necessitats tinc actualment? Quins assoliments dels que vull 

aconseguir són prioritaris? 

 

En aquest punt, cal explicar que és molt important fer aquesta reflexió i posar en paraules 

les pròpies fites i prioritats. A l’inici de la propera sessió partirem d’aquestes reflexions. Qui 

vulgui, podrà compartir-les amb el grup (no és obligatori) i qui necessiti recolzament per 

acabar d’escriure o fer la reflexió, trobarà el suport de les companyes del taller. 

 
 

 

Reflexionar sobre la importància de la cooperació i el suport mutu per a l’assoliment 

dels objectius de totes les persones del taller. 



 

· Globus (1 per cada participant). 

· Llana, que servirà per a que cada participant es cordi el globus al turmell. 

Totes les persones que participen a la sessió de formació. 
 

Com a facilitadores, repartirem un tros de fil de llana i un globus a cadascuna de les 

participants. A continuació, expliquem que cada persona ha d’inflar el globus, de la mida 

que cadascú prefereixi. Amb el tall de fil de llana que hem repartit, s’han de cordar el globus 

a un turmell, deixant que aquest toqui el terra. Un cop totes tinguem el globus penjant dels 

turmells, expliquem que el joc durarà 2 minuts i que l’única norma és: 

 

“Qui romangui amb el globus inflat al final dels 2 minuts, guanya” 
 

Si sorgeix la inquietud sobre la norma del joc, i es fan preguntes de si l’objectiu és explotar 

el globus de les companyes, hem d’insistir que l’única norma és aquesta. És important no 

donar cap pista més. 

 

Durant els 2 minuts, nosaltres com a facilitadores hem de fixar-nos en diferents aspectes: 

Si les participants esclaten els globus de les companyes. 

Qui o com ha començat la dinàmica d’explotar els globus. 

Si les participants s’aparten i es protegeixen entre elles o a l’inrevés 

competeixen. 

Un cop finalitzat el temps avisem al grup que s’ha acabat el joc i que qui ha aconseguit  

romandre amb el globus inflat ha guanyat. En aquest punt, preguntarem: 

Com ens hem sentit durant el joc? 

Quin creiem que ha estat l’objectiu del joc? 

Si els participants no han explicitat la conclusió de la dinàmica, podem explicar-la: Totes 

podríem haver guanyat el joc si durant aquests 2 minuts no haguéssim explotat el globus 

de les demés. La consigna no deia que només podia guanyar una persona. La cooperació 

i el suport mutu fa que totes aconseguim els nostres objectius. La competència i la rivalitat 

fa que totes, excepte una, perdem. 

 

Pot donar-se el cas que ningú hagi explotat el globus, ja sigui perquè les participants no 

hagin volgut competir o perquè algú hagi vist la intenció del joc i ho hagi comunicat al 

grup. Sigui quin sigui el motiu, l’aprenentatge en aquest cas és el mateix, podem explicar 

que la tendència del joc és esclatar-ho i podem fer èmfasi en el perquè no ho han fet i com 

s’han sentit. 
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· 

· 

 

 

La quarta sessió està estructurada en dues parts: 

La primera part està dedicada a compartir i/o acabar de mapejar el 

campament base de totes les participants, per a que comencin les 

sessions teòric - pràctiques sabent com es troben, què volen millorar, què 

volen conservar i quines fites tenen. 

A la segona part presentarem l’àmbit “Jo amb mi mateixa”, coneixerem 

algunes de les eines que hi ha en aquest apartat i per a què ens poden 

servir. 

 

 
 

 

 
 

Material didàctic: diapositives amb el contingut de la formació que hem 

de projectar durant la sessió. 

· Manual per a la recuperació i autogestió del benestar (Capítol 3.1), que 

recull tot el contingut de la formació, desenvolupat en profunditat. 

o Quadern de Treball, apartats: Jo amb mi mateixa. 

o El meu pla: caixa de benestar. 

o El meu pla: eines de manteniment. 

· Una bossa de pilotes de ping-pong. 

· Un bol de plàstic (prou gran per ficar-hi les pilotes de ping-pong). 

· Pissarra i retoladors de pissarra. 

· Fulls en blanc i bolígrafs (suficients per a totes les participants). 

· 

 
 

 

Aprendre a fer el mapeig del propi campament base, acabant d’enllestir 

el mapa de totes les persones que participen al taller. 

Conèixer algunes de les eines que les persones trobem en nosaltres 

mateixes, que poden ajudar en el procés d’autoconeixement i millora 

del benestar. 

Fer un primer recull dels propis recursos per a la Caixa de Benestar 

i les Eines de Manteniment, reflexionant sobre la seva utilitat i com 

implementar-los. 



 

 
 

 

 
 
 

Comencem la sessió en el punt que la vam deixar el dia anterior. És el moment per a que 

totes les persones participants del taller acabin de reflexionar i posar en paraules les 

respostes a les quatre preguntes claus per començar a elaborar el propi pla: 

a) Com em trobo actualment? 

b) Què voldria millorar de mi mateixa o de la meva vida amb el meu pla? 

c) Quines coses de mi mateixa, les meves relacions i les meves activitats 

valoro i vull mantenir? 

d) Quines necessitats tinc actualment? Quins assoliments dels que vull 

aconseguir són prioritaris? 

Qui ja tingui les respostes escrites, pot compartir-les (no és obligatori) i/o pot ajudar a les 

companyes de taller a posar en paraules les seves reflexions. 

 

Opcionalment, com a persones formadores, podem promoure la participació començant per 

explicar què vam escriure nosaltres a aquesta part del Quadern quan vam elaborar el 

nostre propi pla (ja sigui perquè estem seguint un pla o perquè l’hem fet com exercici 

d’aprenentatge). Podem comentar què volíem millorar i/o quins assoliments consideraven 

prioritaris. Tot i que no és necessari compartir la nostra experiència, obrir-nos al grup pot 

afavorir la confiança mútua i el treball col·lectiu. 
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Un cop cada participant sap d’on parteix, començarem a conèixer les eines que tenim al 

nostre abast per elaborar el propi Pla. Podem aprofitar aquest punt per recordar que tenim 

5 àmbits d’eines diferents, en funció d’on les trobem: 

Á En nosaltres mateixes 

Á En les persones professionals que ens acompanyen 

Á Els recursos de la nostra comunitat 

Á Els que trobem en els nostres éssers estimats 

Á Els recursos de suport mutu 

 
Avui presentem les eines del primer àmbit: Jo amb mi mateixa. 

 
 

Aquestes eines i recursos ens permeten: 
 

Aprendre de les experiències passades, per a reconèixer què ens 

ajuda a estar millor o saber identificar quan estem començant a tenir 

una recaiguda. 

Tenir esperança, confiant en que sortirem endavant i en que som 

capaces de prendre les decisions que necessitem per millorar el nostre 

benestar. 

Enfortir la nostra autoestima, estant a gust amb qui som i el que fem 

de la vida, confiant en nosaltres mateixes. 

Estructurar el nostre temps, per acomplir amb les tasques quotidianes 

i organitzar les activitats que fem d’acord amb les nostres preferències. 

Desenvolupar hàbits saludables, marcant-nos els nostres propis reptes 

i objectius per cuidar el nostre cos i la nostra salut emocional. 

· 

· 

· 
· 
· 

 
 

 
La reflexió més important que hem de fer amb el grup 

aquest dia és que, tot i que no siguem conscients, totes 

les persones tenim o podem desenvolupar eines 

pròpies que ens ajuden a millorar la satisfacció amb la 

nostra vida. 



 

· 
· 

 

 
 

 

Abans de començar a exposar les eines concretes, explicarem que en aquest àmbit 

veurem 5 eines diferents que les participants poden utilitzar com a recursos per a construir 

el seu Pla: 

1. Diari personal 

2. Enfortir els nostres hàbits 

3. Portar un registre de la nostra experiència 

4. Conèixer altres experiències de recuperació 
 
 
 

 

Aquí explicarem que un diari personal és una eina simple, però de molt profit, que 

pot servir per a: 

Fer-se preguntes sobre la pròpia vida i iniciar la reflexió sobre com es 

troben o s’han trobat en un moment determinat. 

Afavorir la introspecció i l’autoconeixement. 

· Exercitar la voluntat i fomentar el desenvolupament d’un hàbit. 

· Treballar les emocions i desenvolupar habilitats per a la seva gestió. 

· Aprendre a reconèixer, acceptar i expressar de manera apropiada el 

propi malestar per tal de poder-lo gestionar. 

 

El Diari personal és una eina amb una gran utilitat, que ens pot servir per a ajudar a omplir 

o actualitzar diferents caixes del propi Pla: 

 
 

 

Al final d’aquest primer dia, les participants s’emportaran algunes preguntes de reflexió 

per a començar a omplir la Caixa de Benestar i les Eines de Manteniment, aprofitant el seu 

diari. 

 

Tot i que un Diari personal és, precisament, personal, i per tant cada persona sap com, 

quan i on vol escriure’l, podem explicar que hi ha alguns consells bàsics per a fer-ho. 

Aquests consells afavoriran que escriure esdevingui un hàbit i que serveixi com una eina 

del propi Pla: 
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Á Fixar-nos una rutina per escriure’l, amb moments o lloc fixes (per 

exemple, al final de cada dia) o en estones de tranquil·litat. 

Á Començar a escriure’l, tot i que no tinguem “res especial” a explicar. 

Podem, simplement, posar en paraules el nostre dia o com ens sentim. 

Á Posar-li la data als nostres escrits, ens ajudarà a fer memòria i a 

reflexionar sobre el nostre procés al llarg del temps. 

Á Saber quan parar, per a que l’escriptura esdevingui una font de benestar 

i no una obligació, el millor és no esgotar-nos. 

Á Tornar a llegir el que hem escrit, el diari és una font d’autoconeixement 

que ens ajuda a reflexionar sobre nosaltres mateixes. 

 

Més enllà de com escriure el diari o de quina manera treure’n profit, en aquest punt també 

hem d’explicar que, per a que aquesta eina serveixi en el propi procés, és fonamental: 

¶ Ser honestes amb nosaltres mateixes, expressant amb sinceritat les 

nostres experiències com ens sentim. 

¶ Recollir les coses bones que vivim, anotant les coses que ens han 

produït benestar per tenir-les present, recordar-les i promoure-les. 

¶ Posar l’accent en el moment present, escrivint del que vivim ara, 

considerant el diari com una imatge del nostre pensament actual. 

¶ Cuidar la manera en la que parlem de nosaltres mateixes. És 

recomanable evitar parlar com si fóssim persones irrecuperables o 

utilitzar el diagnòstic com nom propi. 

 

 

A continuació, explicarem al taller el segon grup d’eines d’aquest àmbit. Es 

tracta dels recursos i estratègies que poden ajudar a estructurar el temps i 

a desenvolupar hàbits saludables. La seva importància rau en que aquests 

hàbits són fonamentals per al benestar i manteniment de la salut: 

És molt important reflexionar sobre la necessitat d’estructurar i organitzar el 

temps, atès que és quelcom bàsic per a gaudir de: 

· Estabilitat emocional 

· Salut física 

· Salut mental 

 



 

Com a persones formadores, podem obrir al grup les preguntes: 

· Com ens sentim quan perdem els nostres hàbits? 

· Com ens afecta deixar de dormir apropiadament? 

· Com ens sentim si no mengem de manera saludable? 

· I el consum irresponsable de tòxics, de quina manera ha impactat a la 

nostra vida? 

Si al grup li costa participar, podem trencar el gel parlant en primera persona sobre com 

ens ha afectat a nosaltres quan no dormim apropiadament o quan no cuidem els nostres 

hàbits. 
 

 

 

En aquest moment del taller hem de ressaltar que la visió holística del Model de 

Recuperació, i l’abordatge integral del malestar i el patiment psicològic que promou el 

model, fan indispensable atendre i fomentar el desenvolupament tant dels Hàbits Físics 

com dels Hàbits Emocionals i d’Autocura. 

 
 

 
 
 
 

 
Reconèixer i expressar les 

emocions. Fer activitats que ens fan 

sentir bé. Dedicar-li temps a la vida 

social. 

 
Mantenir una bona alimentació 

Practicar exercici físic. 

Mantenir un ritme de son saludable. 

Mantenir hàbits higiènics adequats. 

Evitar el consum irresponsable i/o excessiu 
de substàncies addictives. 

 
 

 
Cadascuna de nosaltres sabem quines rutines i hàbits 

ens van millor i ens generem més benestar. Igualment, és 

fonamental que l’organització del nostre temps inclogui 

activitats significatives, que siguin importants per 

nosaltres, que li atorguin sentit al nostre temps. 
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· 

A continuació, explicarem al grup que, per a fer el procés d’adquirir o enfortir els hàbits 

saludables, a moltes persones ens serveix comptar amb alguns recursos de suport en 

els quals recolzar-nos. Es tracta de petites eines que ens ajuden a portar un registre i 

seguiment de l’acompliment d’aquests hàbits i dels seus efectes en el nostre benestar. Al 

nostre abast, tenim dues opcions: 

· Construir una eina pròpia d’autogestió d’hàbits, fent servir el diari o 

una agenda, i triant els apartats (hàbits i tasques) a les que fer el 

seguiment. 

Descarregar i utilitzar una aplicació mòbil, que ajudi a enregistrar i 

recordar els hàbits que es volen enfortir. 
 

A l’apartat 3.1.2 del Manual, s’aprofundeix en aquests recursos. És aconsellable llegir-ho 

amb deteniment si volem utilitzar un d’aquests recursos de suport. 

 
 

 

Per començar a reflexionar grupalment, i per afavorir que cada participant identifiqui les 

seves prioritats en quant als hàbits saludables que hauria d’adquirir o millorar, podem obrir 

al grup les següent preguntes: 

Quins hàbits crec que necessito millorar per a tenir una vida més 

saludable? Les hores de son? Fer exercici físic? L’alimentació? La 

higiene? El consum de tòxics? 

Dels hàbits que necessito millorar, quins considero prioritaris? Per quins 

hauria de començar? 

Quins hàbits puc millorar sola? Per quins hàbits necessitaria recolzament 

per poder millorar? 

 

Apuntarem les respostes a la pissarra, per recollir les necessitats i prioritats expressades, 

sense posar el nom de qui les ha dit. Aquest recull ens pot servir tant per a que les 

participants tinguin una referència a l’hora de l’elaborar el seu pla, com per orientar properes 

sessions dedicades als recursos i eines de l’àmbit de l’atenció professional. 

 
 

Amb els aprenentatges del dia ja estem en condicions de començar a fer la reflexió sobre 

les estratègies i recursos que les participants poden incloure a la seva Caixa de Benestar 

i Eines de Manteniment. 

· 

· 
· 



 

 

En aquest moment, com a persones formadores, obrirem a les participants del taller les 

preguntes que s’emportaran a casa per ajudar-les a identificar tot allò que tenen a la seva 

vida i/o que fan, que les genera benestar i les fa sentir bé amb elles mateixes: 

a) Com sóc i com em sento quan estic bé? 

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

c) Amb quines persones em sento bé compartint el meu temps? 
 

Reflexionar sobre aquests temes i posar en paraules les conclusions ajudarà a començar 

a pensar el propi procés en termes de benestar, i no només en funció del control del 

patiment o dels símptomes. 
 

 

 

Abans d’acabar la sessió, obrirem a les participants del taller les preguntes per començar 

a reflexionar al voltant de totes aquelles activitats, rutines, hàbits o estratègies, etc. que ens 

ajuden a reduir el malestar i/o a no recaure. Les preguntes que podem fer són: 

a) Com sóc i com em sento quan em trobo malament? 

b) Què he de fer per reduir el meu patiment, no afectar la meva salut mental 

o no recaure? 

c) Què he d’evitar o deixar de fer per reduir el meu patiment, que la meva 

salut es vegi afectada o no recaure? 
 

Hem de transmetre per què és important tenir identificades aquestes eines: per no oblidar- 

nos de la seva funció i recórrer a elles en cas de necessitat. A més, haver de reflexionar i 

trobar les paraules per expressar-ho pot ajudar a identificar les fonts de malestar i quins 

factors perjudiquen la pròpia salut mental. 

 

A l’inici de la propera sessió partirem d’aquestes reflexions. Qui vulgui, podrà compartir- 

les amb el grup (no és obligatori) i qui necessiti recolzament per acabar d’escriure o fer la 

reflexió, trobarà el suport de les companyes del taller. 

 
 

 
Les Eines de Manteniment i de la Caixa de Benestar 

no tenen perquè ser diferents activitats o recursos. Una 

mateixa activitat, vincle o estratègia pot acomplir 

ambdues funcions, d’acord al moment i necessitat. 
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Reflexionar sobre la importància d’identificar les prioritats quan pensem en els 

nostres objectius i necessitats, per poder assolir-los i cobrir-les. 

· Una bossa amb pilotes de ping-pong (10 o 12). 

· Un bol de plàstic, prou gran per ficar dins les pilotes de ping-pong. 

Dues o tres persones voluntàries, participants del taller, que vulguin fer l’exercici. 
 

Per a fer aquesta activitat, posarem 10 o 12 pilotes de ping-pong dins d’un bol. Demanarem 

2 o 3 persones del grup que vulguin participar de l’exercici. La resta, observarem, per a, 

posteriorment, reflexionar del que hem vist. Les persones voluntàries, passaran d’una en 

una al mig del grup. 

 

A continuació, explicarem al grup el que farem: llençarem les pilotes a l’aire; la persona 

voluntària ha d’intentar agafar-les amb les mans (sense fer servir cap objecte). Anotarem el 

nombre de pilotes que hagi pogut agafar. I repetirem aquest exercici amb cada persona 

voluntària. Si cap persona agafa una pilota, convidarem a més participants fins que alguna 

pugui agafar-ne una. 

 

El que sol succeir és que qui vol agafar moltes, no n’agafa cap o es frustra per no poder 

fer-ho. Per contra, qui es concentra en agafar 1 o 2 pilotes, sol aconseguir el seu propòsit. 

 

Preguntarem: Qui ha pogut agafar més pilotes? Per què ha estat així? També li 

preguntarem a la pròpia persona com ho ha fet. 

Si el propi grup no ha arribat a la conclusió, podem compartir les següents reflexions: 

· Per aconseguir un propòsit és millor concentrar-se en objectius petits, 
assolibles. 

 

Qui es dispersa en diversos objectius alhora, té més dificultats per 

aconseguir- los. 

Aquest aprenentatge és bàsic i fonamental per “atrapar propòsits”. En l’elaboració del nostre 

Pla, és preferible començar amb pocs objectius, que estiguin al nostre abast. Quan arribi el 

moment d’actualitzar el Pla, podrem valorar l’assoliment dels nostres objectius, la necessitat 

de continuar amb els mateixos, de canviar-los o de posar-ne de nous. 

· 



 

 
La cinquena sessió està estructurada en tres parts: 

La primera part està dedicada a compartir i/o a completar els primers 

recursos que les participants han recollit a la seva Caixa de Benestar i 

Eines de Manteniment. 

A la segona part acabarem de conèixer les eines de l’àmbit “Jo amb mi 

mateixa” i reflexionarem sobre com aquestes poden ajudar a elaborar a 

treure profit de la pròpia experiència. 

A l’ultima part, rebrem la visita d’una o més persones que ens explicaran 

la seva història personal de recuperació. 

 
 

 
 
 

 

 

 
 

Á Material didàctic: diapositives amb el contingut de la formació que hem de 

projectar durant la sessió. 

Á Manual per a la recuperació i autogestió del benestar (Capítol 3.1), que 

Á recull tot el contingut de la formació, desenvolupat en profunditat. 

Á Quadern de Treball, apartats:  

o Jo amb mi mateixa. 

o El meu pla: caixa de benestar. 

o El meu pla: eines de manteniment. 

Á Pissarra i retoladors de pissarra. 

Á Fulls en blanc i bolígrafs (suficients per a totes les participants). 

 

 
 

Conèixer algunes eines que les persones trobem en nosaltres mateixes, 

que poden ajudar en el procés d’aprenentatge, per treure profit de la 

pròpia experiència. 

Saber què han fet per millorar la seva salut mental i benestar altres 

persones que han fet un procés de recuperació. 

Reflexionar sobre la importància de portar un registre del propi procés 

per poder valorar més endavant el camí recorregut. 
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Començarem aquest primer espai de treball compartint les reflexions que les participants 

han fet al llarg de la setmana i, qui ho necessiti, completarà les respostes de la Caixa de 

Benestar i les Eines de Manteniment. 

 

Recordarem les preguntes bàsiques: 

a) Com em trobo actualment? 

b) Com sóc i com em sento quan estic bé? 

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

d) Amb quines persones em sento bé compartint el meu temps? 

e) Com sóc i com em sento quan em trobo malament? 

f) Què he de fer o deixar de fer per reduir el meu patiment i/o no recaure? 

g) Què he de fer per reduir el meu patiment, no afectar la meva salut mental 

o no recaure? 

h) Què he d’evitar o deixar de fer per reduir el meu patiment, que la meva 

salut es vegi afectada o no recaure? 



 

 

Qui ja tingui les respostes escrites, pot compartir-les (no és obligatori) i/o pot ajudar a les 

companyes del taller a posar en paraules les seves reflexions. 

 

Si ningú comença, com persones formadores podem trencar el gel parlant en primera 

persona, explicant quines activitats fem que ens fan sentir bé; amb quines persones ens 

agrada compartir el nostre temps; quan sentim malestar o patiment, què ens ajuda a 

gestionar-ho, etc. Allò important és pensar entre totes perquè aquestes eines ens serveixen 

a nosaltres. 

 

En el grup també es pot compartir, qui ho desitgi, si han començat a elaborar un diari 

personal o si ja porten un des d’abans del taller. Com sempre, si el considerem oportú, 

també podem explicar si nosaltres tenim o vam tenir el nostre diari i per a què ens servia. 

 
 

Abans de començar a veure noves eines, és recomanable que tornem a situar-nos on som. 

En aquest cas, explicarem que aquesta sessió està dedicada a completar el recorregut 

per les eines de l’àmbit “Jo amb mi mateixa”. 

 

Podem aprofitar aquest moment per preguntar si se’n recorden de les eines presentades 

a la sessió anterior i/o per veure si algunes persones del grup han iniciat el seu propi diari 

o s’han plantejat millorar algun hàbit. 

 

Un cop esmentades quines són les dues eines que veurem el dia d’avui, iniciem la seva 

exposició. 

 
 

 

Un altre recurs d’aquest àmbit que oferirem a la Sessió 5, són les eines que ajuden a portar 

un registre de la pròpia experiència. 

Com a persones formadores, en aquest punt podem recordar que fer un Pla personalitzat 

no és una tasca única i per sempre. La recuperació és un procés, que sovint es fa en etapes. 

Per això és necessari portar un registre de l’experiència que faciliti l’aprenentatge per 

millorar les pròpies estratègies i recursos. Mapejar el propi camí és fonamental per a: 
 

Treure profit de l’experiència, aprenent amb la pràctica, coneixent-nos millor a 

nosaltres mateixes i als recursos que tenim al nostre abast. 

Revisar les estratègies i eines que hem fet servir, per valorar quines ens han 

funcionat i quines no ho han fet. 

Actualitzar el nostre pla, sabent les fites que hem assolit, les que ens queden 

pendents i quins són els nostres interessos i necessitats actuals.
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En tant que recurs d’auto-seguiment i aprenentatge, els registres de la pròpia experiència 

són eines que ajuden a mantenir-se bé i no recaure, a identificar quan està començant una 

crisi i a aprendre d’allò viscut: 

 

 

Com a consells bàsics per portar un registre de la pròpia experiència i facilitar treure profit 

d’aquest aprenentatge, podem recomanar: 

a) Respondre periòdicament (cada cert temps) a les preguntes del Quadern 

per mapejar el campament base. 

b) Fer servir l’Agenda d’Aprenentatges, que està al Quadern de treball, i 

que ens facilitarà posar en paraules les nostres reflexions. 
 

Alguns exemples d’aquestes preguntes que es recomanable fer, són: 

· Quines estratègies i eines ens han funcionat i quines no? 

· Quines il·lusions, objectius i fites hem aconseguit complir? 

· Què creiem que podem fer millor a partir d’ara? 

 
 

 

Aquest és el moment de presentar l’apartat del Quadern anomenat: , una eina que promou 

l’autoconeixement i facilita treure profit de l’experiència personal. 

 

Aquí podem explicar al grup que l’última sessió del taller estarà dedicada a l’Agenda 

d’Aprenentatges, que servirà per fer-se un seguiment i actualització del propi pla. Avui 

el que veurem és: què és, per a què serveix i quines preguntes cal fer-se quan s’utilitza 

l’Agenda. Això ajudarà a entendre la importància i necessitat de registrar el camí recorregut 

i quina mena de qüestions són importants tenir present quan es pren nota de les pròpies 

vivències. 

 

Allò bàsic que explicarem és que aquesta eina permet comparar les fites i objectius inicials 

del Pla amb els resultats assolits, un cop transcorregut un temps. 

Si les participants ja es porten un temps fent el procés de recuperació i/o si han hagut de 

fer front a algunes recaigudes, potser el grup pot reflexionar sobre l’experiència passada 

amb les preguntes que planteja l’Agenda: 

· Quines fites que ens vam proposar hem acomplert i quines no? 

· Quines eines que vam utilitzar ens van ajudar i quines no? 

· Quines persones ens han recolzat en aquest procés? 



 

 

 
 

 

Tant si a la sessió apareix el dubte com si no ho fa, és recomanable explicar a les 

participants la diferència entre dues eines d’aquest àmbit: el Diari Personal i l’Agenda 

d’Aprenentatge. 

 

A diferencia del Diari Personal, que és més descriptiu de com es troba i què viu cada 

persona, i facilita el reconeixement i l’expressió de les pròpies idees i emocions, l’Agenda 

d’Aprenentatges és una eina més d’anàlisi i valoració de tot allò relacionat amb el procés 

de recuperació i autogestió del benestar. De fet, el Diari ens pot servir com recurs per omplir 

l’Agenda, oferint una memòria escrita del que s’ha viscut. 

 
 

 

A aquesta sessió dedicarem una última part a que les participants puguin conèixer una o 

més persones que han viscut un problema de salut mental, que han travessat una situació 

de patiment psicològic, i s’han recuperat. 

 

La importància d’aquestes històries de vida real rau en el missatge d’esperança que 

transmeten. Veure que altres persones han pogut recobrar la seva vida d’una forma plena, 

pot donar confiança en el propi procés i ajudar a veure que aquests moments de patiment 

s’acabaran. 

A més, per a moltes persones aquestes històries poden ser un model i una referència, 

poden ajudar a saber què han fet altres persones per re-trobar el seu benestar, quines 

estratègies han funcionat. 

 

Com a formadores, podem recomanar a les persones que cerquin aquestes històries 

a Internet o que s’acostin als moviments associatius de salut mental per trobar altres 

persones que, tot i viure amb un diagnòstic de trastorn mental, fan una vida plena. A 

Internet, podem visitar els següents portals: 

 

Activa’t per la Salut Mental. Pestanya Testimonis “Veus com la teva”. 

  

· Obertament. Pestanya “Blocs i Històries”. 

ActivaMent Catalunya Associació. Pestanyes “Persones com tu” i 

“Blog d’ActivaMent”. 

(etiquetes “Recuperació”, “Història de Vida”) 

· 

· 

http://activatperlasalutmental.org/vols-algun-suport/videos/
https://obertament.org/ca/lluita-contra-l-estigma/histories-de-vida-en-1-persona/blogs
https://obertament.org/ca/lluita-contra-l-estigma/histories-de-vida-en-1-persona/blogs
https://www.activament.org/categoria/persones-com-tu/
http://www.activament.org/category/blog/
http://www.activament.org/category/blog/


68 
 

 

 
 

 

 

L’última mitja hora la reservarem perquè una o més persones que visquin amb un diagnòstic 

de trastorn mental sever puguin compartir les seves històries de vida. Persones que, amb 

o sense símptomes, amb o sense recaigudes, estiguin desenvolupant el seu propi projecte 

de vida, d’acord als seus valors i preferències. 

 

Si som una entitat o institució, podem convidar a una de les nostres persones sòcies o 

activistes a participar de la xerrada. 

 

Si no som una entitat o institució, podem apropar-nos als moviments associatius del 

territori per convidar-les a col·laborar. 

 

Si no hi ha testimonis en primera persona al nostre territori, podem veure els vídeos 

que ens ofereix la Web de l’Activa’t. 

 

En qualsevol cas, allò fonamental és reflexionar sobre com altres persones que han estat 

en una situació semblant a les participants, han seguit endavant amb la seva vida, triant 

el seu propi camí. 

! 
Si som una entitat o institució amb una Web o Blog que 
recull testimonis en primer persona, podem recomanar 

a les participants llegir els texts publicats i convidar-les 

també a compartir els seus testimonis. 



 

 

 
La sisena sessió està estructurada en tres parts complementàries: 

Á La primera part està dedicada a compartir les reflexions i/o acabar de completar 

l’apartat del quadern que es va explicar el dia anterior, amb la Caixa de Benestar i 

les Eines de Manteniment. 

Á La segona part està dedicada a presentar l’àmbit d’Eines “Jo amb el meu entorn 

proper”, i a reflexionar sobre com cultivar, reconstruir i/o aprofitar les xarxes 

afectives, com la família, les amistats o les parelles, perquè acompanyin en el propi 

procés de recuperació. També s’explicaran les eines d’aquest àmbit: L’Agenda 

personal de vida social, les Persones referents i els Espai refugi. 

Á L’última part està dedicada a començar a pensar sobre com omplir un altre apartat 

del quadern: el Mirall de les Recaigudes. 

 

 
 
 

- Aprofundir la reflexió sobre les estratègies per mantenir i millorar el nostre 

benestar. 

- Conèixer i reflexionar sobre què pot aportar l’entorn proper i quines eines es 

poden trobar en els propis vincles afectius per enfortir el pla de recuperació i 

autogestió del benestar. 

- Entendre què és, com funciona i de quina manera es pot construir i utilitzar un 

Mirall de Recaigudes. 

- Fer una primera reflexió i recull d’eines sobre quines són les pròpies senyals 

d’alerta i què fer quan es detecten. 

 
 

Á Material didàctic: diapositives amb el contingut de la formació que 

hem de projectar durant la sessió. 

Á Manual per a la recuperació i autogestió del benestar (Capítol 3.3), 

que recull tot el contingut de la formació, desenvolupat en profunditat. 

Á Quadern de Treball, apartat: 

o Jo amb el meu entorn proper 

o El meu pla: Pla de Crisi 

o El meu pla: Mirall de recaigudes 
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Á Fulls en blanc i bolígrafs (suficients per a totes les participants).  

Á Pissarra i retoladors de pissarra. 

 

 
 

SESSIÓ 6: CONTINGUTS DEL TALLER 

 

 
 
 

Comencem la sessió en el punt que la vam deixar el dia anterior. És el moment per a que 

totes les persones participants del taller acabin de reflexionar i posar en paraules les 

respostes bàsiques a les preguntes per omplir els apartats del quadern treballats sobre la 

Caixa de Benestar: 

a) Com sóc i com em sento quan estic bé? 

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

c) Amb quines persones em sento bé compartint el meu temps?  

 

I també les preguntes bàsiques sobre les Eines de Manteniment: 

a) Com sóc i com em sento quan em trobo malament? 

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

c) Amb quines persones em sento bé compartint el meu temps? 
 
 

 

 



 

Qui ja tingui les respostes escrites, pot compatir-les (no és obligatori) i/o pot ajudar a les 

companyes del taller a posar en paraules les seves reflexions. 

 

Com a persones formadores, podem promoure la participació començant per compartir 

què hem escrit nosaltres en el propi Quadern. 

 

 

Un cop les participants han compartit aquestes preguntes, podem aprofitar per recordar 

que tenim 5 àmbits d’eines per elaborar el pla, i que avui coneixerem eines que es troben 

en. 

· Nosaltres mateixes 

· Les persones professionals que acompanyen 

· Els recursos de la comunitat 

· Els éssers estimats 

· Els recursos de suport mutu 
 

Explicarem que avui parlarem d’algunes eines que es troben en l’entorn proper. 

 
Podem començar explicant que per cuidar o millorar el propi benestar és important cultivar 

i cuidar les relacions d’amistat i/o la família. El suport i acompanyament d’aquestes persones 

pot ajudar a travessar moments difícils i/o a enfortir el procés de recuperació. 

 

Després de parlar de la importància de l’entorn, podem llegir la cita de la Diapositiva 5: 
 
 

 

 

És important exposar en aquest punt que, perquè aquest suport sigui adient i afavoreixi 

el propi benestar, s’ha de construir sense prejudicis i ha d’estar basat en el respecte i la 

comprensió. És fonamental no sentir-se jutjades per qui ofereixen suport afectiu. I aquest 

no ha de ser imposat, sinó respondre a les necessitats de cada persona. 

 

Tot seguit, esmentarem els recursos que d’aquest àmbit que explicarem avui: 
 

a) L’Agenda personal de vida social. 

b) Les persones referents. 

c) Els espais refugi. 
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Per obrir les reflexions al voltant d’aquesta eina, podem començar preguntant a les 

participants: 

Á Quan passem una etapa de malestar intens, de patiment psicològic, ens aïllem? 

Á Quan vam tenir una crisi de salut mental, vam perdre vincles i relacions? 
 

Tant si el grup és participatiu com si no ho és, podem aprofitar les reflexions per explicar 

que és habitual aïllar-se o que s’allunyin els demés. Per això és important treballar per 

enfortir o reconstruir la pròpia xarxa afectiva. Un recurs bàsic i simple que es pot utilitzar 

amb aquest fi és l’agenda personal de vida social. 

 

Aquesta eina pot ser de gran utilitat per omplir el quadern. Es pot utilitzar-la per a: 
 

 

 

  

 

· La Caixa de Benestar 

· Les Eines de Manteniment 

· El Pla de Creixement personal 

· El Mirall de les recaigudes 

Una Agenda ofereix: 

Á Una llista de persones amb les que ens fa bé compartir el temps. 

Á Una estratègia per estructurar la nostra quotidianitat, afavorint gaudir  

moments amb elles. 

Á Un recurs per fer un seguiment de com cuidem la nostra vida social i afectiva. 

Á Una eina per fer una planificació per ampliar el nostre cercle de relacions. 

Si al grup hi ha persones que no tenen gaire experiència utilitzant una agenda com a eina 

per enfortir la vida social, haurem d’explicar que, per a que aquesta sigui efectiva, cal: 

 

Á Prioritzar les relacions: començant amb una llista petita de persones, 

així serà més fàcil dedicar temps a totes. 

Á Diversificar els cercles: no centrant totes les relacions en un únic grup   

de persones. 

Á Acceptar la disponibilitat: entenent que les altres persones també 

tenen les seves prioritats i obligacions. 

Un cop que les participants han triat certs contactes com a prioritaris, explicarem que amb 

l’agenda poden: 

Á Organitzar el temps: 

- Calendaritzant activitats de lleure, però també... 

 



 

- Reservant moments per l’espontaneïtat, per no viure el 

lleure com una obligació. 

Á Registrar les activitats que fetes, per poder fer una valoració. 

Á Actualitzar-la periòdicament: per ajustar-la a la pròpia realitat i objectius (nous 

contactes, activitats actuals, etc.). 

 

 

Tot i que la majoria de persones tenim les nostres referents, no sol ser habitual que 

les tinguem identificades i menys que les anomenem amb aquest concepte. Per això, 

començarem explicant que: 

 

 
Totes les persones necessitem tenir referents, qui ens conegui i ens aporti una mirada 

exterior de nosaltres mateixes. Ara bé, un dels aspectes clau que fa necessari per a moltes 

de les participants tenir una o més persones referent rau en que sovint poden no adonar- 

se quan està començant o estan tenint una recaiguda. També pot ser difícil identificar 

les senyals d’alerta. Comptar amb un mirall pot ajudar a les persones a adonar-se que 

quelcom no va bé. 
 

És important explicar que es poden trobar referents en la família, en el cercle d’amistats, en 

altres espais de suport mutu o entre les persones de l’equip professional que acompanyen 

des de fa temps. Cadascuna haurà de trobar qui pot acomplir aquesta funció (ningú pot 

imposar en qui es deposita la pròpia confiança). 

Un cop definit què és una persona referent, podem començar a reflexionar de forma grupal, 

preguntant a les participants: 

· Teniu persones referents? 

· Com sabeu que són les vostres referents? 

· Per què els hi atorgueu aquesta confiança? 

A continuació, explicarem que, per reconèixer o triar quines persones són o poden ser les 

pròpies referents, han de tenir certes característiques: 

Á Ens coneixen en els bons i mals moments: sabent com som quan 

travessem una crisi de salut mental, ens poden ajudar a reconèixer les 

nostres senyals d’alerta. 

Á Estan allí quan les necessitem: sabem que podem comptar amb elles en 

moments complicats. 
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· 

Á Creuen en la nostra recuperació: ens acompanyen des de l’esperança, fent-

nos sentir que podem sortir endavant. 

Á Confien en nosaltres i ens respecten: ens fan costat sense proteccionisme, 

promovent la nostra autodeterminació i autonomia. 

Á Valorem el seu criteri i la seva confidencialitat: ens sentim lliures de 

compartir el que ens està passant i sabem que ajudaran a que es respectin les 

nostres preferències. 

Á Són sinceres i assertives: són capaces de dir-nos el que creuen convenient 

en moments difícils. 

Inversament, hem d’explicar que hi ha una sèrie de comportaments que poden alertar de 

qui no pot acomplir aquesta funció, per més properes afectivament que siguin aquestes 

persones. Es tracta de qui: 
 

Ens tracten de manera paternalista: prenen decisions per nosaltres sense 

comptar i/o preguntar sobre les nostres preferències i valors. 

· Actuen amb intrusisme: participen en aspectes de la nostra vida que 

no hem demanat o no considerem que necessitem el seu recolzament. 

Tenen actituds que ens poden coaccionar: ens adverteixen de represàlies 

o càstigs si fem o no fem quelcom. I que sentim que podem perdre el seu suport 

si no fem el que demanen. 
 

Finalment, pensant en l’elaboració del propi Pla, explicarem que les Persones Referents 

podem ajudar a: 

Á Omplir el Quadern de treball: aportant la seva mirada exterior i el seu 

coneixement sobre recursos que troben al nostre abast. 

Á Identificar eines de benestar, manteniment, creixement i a actualitzar 

l’agenda d’aprenentatges: col·laborant en la revisió d’estratègies i eines que 

ens han funcionat o que no ens han anat bé. 

Á Participar en la Planificació de Decisions Anticipades i en el Document de 

Voluntats Anticipades. 

Á Aportar-nos un Espai Refugi: oferint-nos o acompanyant-nos en la cerca 

d’espais de seguretat. 

 

En aquest apartat passarem a explicar l’última eina que presentem d’aquest àmbit: 

els espais refugi. Aquests són: 

· 

Espai Refugi 
(Diapositiva 15) 



 

· 

 

 

No necessàriament tenen que ser espais arquitectònicament diferents ni trobar-se en 

altres localitats. Per acomplir la funció, nomes han de cobrir algunes condicions bàsiques 

com: 

Aportar-nos tranquil·litat: ajudant-nos a desconnectar de l’estrès, 

aïllant-nos dels focus de patiment. 

Oferir-nos contenció emocional: amb persones que ens 

acompanyin des de la comprensió, l’empatia i l’estima. 

Brindar-nos seguretat: sabent que si les vivències ens desborden 

tindrem algú al costat que ens coneix i sabrà com actuar. 

És important recalcar que aquests espais no reemplacen l’atenció professional, però 

sí poden ajudar a evitar un ingrés psiquiàtric. 

Aquests espais són una eina que pot servir per a diferents parts del nostre Pla: 

Á El Mirall de les recaigudes 

Á El Pla de Crisi 

 

 
 

 

Com en les sessions anteriors, abans d’acabar aquest dia obrirem a les participants 

del taller algunes preguntes de reflexió. En aquest cas, abordarem: 

Á Quines són les nostres persones referents i quin pot ser el seu 

paper en  el nostre procés? 

Á Com podem reconèixer les nostres senyals d’alerta? 

 

Així, començarem a pensar de forma conjunta com elaborar el Mirall de les recaigudes. 
 

En aquest apartat trobem 2 blocs de preguntes. El primer bloc, encapçalat per 

les següents qüestions: 

a) Quines són les meves senyals d’alerta? Quines accions puc fer per 

respondre a aquestes senyals? 

Á Com em sento quan començo una crisi? 

Á Què em passa quan començo una crisi? 

 

· 
· 
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· Quins comportaments tinc quan començo una crisi? 

I un segon bloc, amb la mateixa estructura: 

b) Quines són les meves persones referents? 

· Qui m’ajuda a adonar-me del que em passa? 

· Vull que aquesta persona faci quelcom si tinc una crisi? 

A l’inici de la propera sessió reprendrem aquestes reflexions. Qui vulgui, podrà compartir- 

les amb el grup (no és obligatori) i qui necessiti recolzament per acabar d’escriure o fer 

la reflexió trobarà el suport de les companyes del taller. 

 
 

 

Enfortir els vincles del grup, la confiança mútua i la seguretat en el nostre entorn proper. 
 

Á Dos mocadors per tapar-se els ulls. 

Á Equip de música o ordinador i altaveus. (Si no tenim equip de música o 

altaveus, el grup pot bufar fent soroll de vent suau mentre dura el joc). 

Expliquem a les participants que una parella s’ha perdut al mig de la nit i ha de travessar 

un bosc encantat. 

De dos en dos (o tres si som senars al grup), serem les viatgeres, mentre que la resta 

farem d’arbres del bosc. Com el bosc es molt fosc i s’ha fet de nit, no veiem res. Qui facin 

de viatgeres tindran els ulls embenats. 

La resta de participants, que encarnen els arbres, es reparteixen al voltant de tota la sala 

amb una distància màxima de 2 metres entre ells. Els arbres tenen les seves arrels 

al sòl, de manera que romanen fixades en els seus punts (no podem caminar), però poden 

moure les seves branques/ braços. 

Mentre les viatgeres caminen a través del bosc (per la sala), se’ls demana als arbres 

que s’esforcin per protegir-les i oferir-les una experiència molt agradable. La idea és que 

“anem i tornem” per la sala, guiades i tractades amb suavitat pel bosc encantat. 

La música suau que posarem de fons (o el bufar dels arbres) ens indica l’inici i final de la 

passejada (quan s’apaga la música o hi ha silenci). 

 

 



 

Si bé no és pas obligatori, és recomanable que totes les persones del grup fem per torns 

la passejada pel bosc, incloent-nos a nosaltres com a formadores, per a que totes visquem 

l’experiència que ens ofereix el joc, de tenir cura i deixar-nos cuidar per altres persones 

mentre estem en una situació vulnerable. 

La dinàmica promou que prestem atenció a les necessitats dels altres i que trobem formes 

d’interacció no verbals per saber com acompanyar i/o deixar-nos acompanyar. Per 

acabar, podem preguntar a les participants: 

· Com ens hem sentit com a viatgeres i com a arbres? 

· Quin paper va ser més difícil i per què? 

· Com podem connectar aquesta experiència amb altres experiències en 

la nostra vida? 
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La setena sessió està estructurada en tres parts complementàries: 

Á La primera està dedicada a reflexionar, compartir i/o acabar de 

completar entre totes les participants l’apartat del quadern que es va 

explicar el dia anterior, el Mirall de les Recaigudes. 

Á La segona part està dedicada a presentar l’àmbit d’Eines “Jo amb les 

professionals que m’acompanyen”, pensant què vol dir trobar 

professionals que creguin en el model de recuperació. 

Á La tercera part està dedicada a quatre dels recursos que es proposen 

en aquest apartat: Centre d’Atenció Primària, Centre de Salut Mental 

d’Adults, Espai Situa’t, Pla de Serveis Individualitzat i Servei de 

Rehabilitació Comunitària. 

 

 
 
 

 

 

 
 

Á Manual per a la recuperació i autogestió del benestar (Capítol 3.2), 

que recull tot el contingut de la formació, desenvolupat en 

profunditat. 

Á Material didàctic: diapositives amb el contingut de la formació que 

hem  de projectar durant la sessió. 

Á Quadern de Treball, apartat: 

o Jo amb les professionals que m’acompanyen 

o El meu pla: Caixa de benestar 

o El meu pla: Eines de manteniment 

 

 
 
 

Conèixer algunes eines professionals que les persones tenen a lôabast, 
entenent què són i com accedir-hi. 

Reflexionar sobre com són les professionals que creuen en el model de 

recuperació. 

Aprendre a preparar-se millor una consulta amb les professionals que 

les acompanyen. 



 

o El meu pla: Eines Mirall de recaigudes 

o El meu pla: Eines Agenda d’aprenentatges 

Á Material imprès de l’Activa’t: “Com aprofitar millor la consulta“, 

disponible a la web:   

Á Fulls en blanc i bolígrafs (suficients per a totes les 

participants).  

Á Pissarra i retoladors de pissarra. 

 

 Estructura de la sessió 
 

 
 

 

 

Comencem la sessió en el punt que la vam deixar el dia anterior. És el moment per a que 

totes les persones participants del taller acabin de reflexionar i posar en paraules les 

respostes bàsiques a les preguntes per omplir l’apartat del quadern treballats sobre el Pla 

de Crisi: 

 Quines són les meves senyals d’alerta? Quines accions puc fer per 

respondre a aquestes senyals? 

 

 

https://activatperlasalutmental.org/recursos/
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Á Com em sento quan començo una crisi? 

Á Que em passa quan començo una crisi? 

Á Quins comportaments tinc quan començo una crisi? 
 

 Quines són les meves persones referents? 

Á Qui m’ajuda a adonar-me del que em passa? 

Á Vull que facin quelcom quan tinc una crisi? 

Qui ja tingui les respostes escrites, pot compartir-les (no és obligatori) i/o pot ajudar a les 

companyes del taller a posar en paraules les seves reflexions. 

 

 

Un cop que hem reflexionat sobre aquestes preguntes, començarem a conèixer les eines 

que tenim al nostre abast per elaborar el propi Pla. Podem aprofitar aquest punt per recordar 

que tenim 5 àmbits d’eines diferents, en funció d’on les trobem: 

Á En nosaltres mateixes 

Á En les persones professionals que ens acompanyen 

Á Els recursos de la nostra comunitat 

Á Els que trobem en els nostres éssers estimats 

Á Els recursos de suport mutu 

Explicarem que avui presentarem un segon àmbit: Jo amb les professionals que ens 

acompanyen. 

 

 

Reflexionar sobre quines són les característiques de les professionals que més ens ajuden 

i ens fan sentir bé. 

 

Á Una pissarra i retoladors per escriure-hi. 

Podem començar preguntant “Què valorem més de les professionals que ens 

acompanyen?”. De manera grupal farem una pluja d’idees sobre quines són les qualitats i 

valors que més ens afavoreixen i acompanyen en el nostre procés de recuperació. 
 

Pot passar que el grup sigui molt participatiu, i ràpidament tinguem una pluja d’idees amb 

les característiques que valorem de les professionals. Tanmateix, pot ser que el grup es 

quedi més pensatiu, pel qual podem fer altres preguntes o plantejar algunes situacions 

per promoure la participació. Algunes d’aquestes poden ser: 

 



 

Á Pensar en una situació de l’atenció professional en la qual ens haguem sentit 

acompanyades, i preguntar-nos perquè. 

Á Quines situacions i/o intervencions professionals ens han fet sentir bé?  Per què? 

Á Desitgem o preferim que ens atengui alguna professional en particular?   Per què? 

A mesura que les participants vagin responent, podem escriure les paraules clau a la 

pissarra, i així anar fent un resum sobre com són aquestes professionals. 
 
 

Començarem explicant que per afavorir el propi procés de recuperació és molt important 

trobar professionals que creguin en el Model de Recuperació. En termes concrets, això 

vol dir què: 

Á Creuen en nosaltres: confien en les nostres possibilitats de millorar entorn 

al benestar i en la nostra capacitat de recuperar-nos. 

Á Respecten els nostres drets i preferències: ens fan partícips en la presa de 

decisions i en el nostre tractament. 

Á Tenen una visió holística: amb una mirada global, atenent a qui som i a les 

nostres circumstàncies, amb un abordatge integral. 

Á Consideren els psicofàrmacs com un recurs més: oferint altres recursos i 

promovent un aprenentatge de la gestió de les emocions i de les habilitats 

socials. 

Á Ens donen tota la informació que necessitem: permetent-nos ser partícips 

i autogestionar la nostra salut de manera responsable. 

 

 

Abans de començar a exposar les eines concretes, explicarem que en aquest àmbit 

veurem 8 eines diferents que es poden utilitzar com a recursos per construir el propi Pla: 

 Centre d’Atenció Primària (CAP) 

 Centre de Salut Mental d’Adults (CSMA) 

 Servei de Rehabilitació Comunitària (SRC) 

 Espai Situa’t 

 Pla de Serveis Individualitzats (PSI) 
 

 Planificació de Decisions Anticipades en Salut Mental (PDA-SM) 

 Document de Voluntats Anticipades (DVA-SM) 

 Guia de Drets en Salut Mental 
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Explicarem que per treballar totes aquestes eines les dividirem en 2 blocs: 

Á Serveis i recursos de salut mental 

Á Recursos per afavorir l’autodeterminació en l’atenció (preparar-nos per una 

possible crisi i protegir els nostres drets) 

Avui explicarem els 5 primers recursos i a la següent sessió completarem amb els altres 

tres. 

 

Per parlar de les eines professionals, començarem per quina sol ser la porta d’entrada a 

l’atenció a la salut, en general, i per quin és el dispositiu bàsic al voltant del qual s’organitzen 

al nostre país la resta de recursos de salut mental. És a dir: CAP i CSMA. Aquí explicarem 

que el CAP, és el primer punt d’accés a la xarxa d’atenció i seguiment a la nostra salut, 

aquest servei deriva a la resta de serveis del sistema públic. Si vivim en una població més 

petita, explicarem que el CAP al nostre territori és el Consultori Local. 

 

Les funcions d’aquest serveis són: 

¶ Prevenir malalties 

¶ Abordar problemes de Salut 

¶ Oferir tractaments 

¶ Derivar a altres serveis 

Podem aclarir, que les professionals del CAP són qui poden derivar al CSMA, un servei 

que ofereix: 

¶ Atenció especialitzada en Salut Mental 

¶ Assistència ambulatòria 

¶ Serveis diagnòstics, terapèutics i d’orientació en salut mental 
 

Com a reflexió, podem comentar que potser totes coneixem al taller els CAP i els CSMA, 

però hi ha programes i serveis que brinden alguns centres que no sempre coneixem, com 

el PSI (que explicarem al final de la sessió), programes de visites domiciliàries, etc. Podem 

explicar que tenen dret a preguntar sobre aquests programes a les seves professionals 

de referència. 

El CSMA treballa en xarxa i coordina les seves accions amb altres equipaments com: 
 

Serveis Socials, Serveis d’urgències, Serveis d’hospitalització, Servei de 

Rehabilitació Comunitària i el mateix CAP41 

 

 
1 4 Hospitalització a domicili i atenció domiciliària. Es basen en un model d’atenció integral i interdisciplinari per la significació del 
domicili habitual i el medi comunitari com l’entorn preventiu i terapèutic de preferència, promovent una recuperació més ràpida i 
una intervenció més primerenca, prevenint l’internament de llarga durada, facilitant l’alta hospitalària puntual i maximitzant 
l’autonomia de la persona.” 

· 
 



 

Tant el CAP com el CSMA són recursos que poden ajudar a omplir diferents part del 

quadern, relacionades amb no recaure i/o a detectar recaigudes: 
 

 

 

Començarem explicant que els SRC són un recurs assistencial, públic i gratuït, que tenen 

per objectiu acompanyar a les persones en el seu propi procés de recuperació, promovent 

l’enfortiment d’habilitats psicosocials i la seva inclusió a la comunitat.  

També explicarem que són un recurs orientat tant a les persones usuàries dels serveis com 

a les seves famílies.  

A continuació, exposarem l’ampli ventall de serveis que les persones poden trobar a un 

SRC, per exemple: 

Á Avaluació psicosocial integral, 

Á Disseny d’itineraris personals de recuperació, 

Á Desenvolupament d'habilitats emocionals, cognitives, socials, etc., 

Á Promoció i enfortiment de les relacions socials, 

Á Orientació, formació i suport per a la inserció sociolaboral, 

Á Foment de l'autonomia, la vida independent i l'empoderament, 

Á Organització d'activitats de lleure, etc.  

Finalment, explicarem que els SRC tenen diferents vies d’accés: 

Á Per derivació de la Xarxa de Salut Mental (CSMA, UHP, etc.),  

Á Per derivació de la Xarxa de Serveis Socials,  

Á Directament, a través del servei d’acollida del propi SRC. 

 

Podem començar l’apartat preguntant si quan van rebre per primer cop un diagnòstic o, 

fins i tot actualment: 

¶ Entenen com funciona la xarxa de salut mental? 

¶ Coneixen els seus diferents dispositius? 

¶ Saben com accedir-hi? 
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· 

Podem comentar que no tenir tota aquesta informació és habitual i per això, quan arribem 

als serveis d’atenció moltes persones ens sentim perdudes. Per resoldre aquestes 

necessitats existeixen els Espai Situa’t, un recurs que: 

Ofereix informació, orientació i assessorament especialitzat en salut 

mental. 

Està dirigit a tota la ciutadania (no només a les persones amb un 

diagnòstic de trastorn mental) 
 

A continuació podem explicar que els Espais Situa’t funcionen en coordinació amb altres 

serveis de salut, social i entitats del territori, i que les seves principals funcions són oferir: 
 

Á Informació i orientació sobre els diferents serveis del circuit d’atenció 

professional. 

Á Informació dels moviments associatius de salut mental del nostre territori. 

Á relacionats 

amb la salut mental. 

Á  
 

També explicarem que es pot contactar tant de forma presencial, com per via telefònica 

o per correu electrònic. Podem demanar una informació puntual, per resoldre algun dubte, 

o bé sol·licitar una entrevista individualitzada. 

 

Finalment, podem explicar que per accedir-hi es pot buscar l’Espai Situa’t més proper del 

nostre territori a la Pàgina Web del projecte:  

  
 

 

 

En aquest moment explicarem el Pla de Serveis individualitzat, que havíem esmentat 

quan parlàvem del CSMA. El PSI és un programa sanitari especialitzat d’abordatge dels 

problemes de salut mental a la comunitat. L’objectiu és adaptar els serveis sanitaris i 

socials a les pròpies necessitats i apropar- los a la nostra vida quotidiana i entorn.  

 

 

· 

! 
Com a persones formadores, és recomanable buscar 
a internet abans de fer aquesta sessió les dades de 

contacte del o els Espai Situa’t que ens correspon per 

territori, per oferir-la a les persones participants. 

http://activatperlasalutmental.org/contacte/


 

Podem explicar que aquest recurs es basa en el model de recuperació. Que ofereix: 

Á Acompanyament professional accessible 

Á És respectuós de la nostra autonomia 

Á Promou l’autodeterminació. 

Á Amb professionals que tenen una mirada de recuperació. 

 

Podem explicar i ressaltar, que això vol dir: 

Á Amb un acompanyament basat en el respecte dels propis drets. 

Á Posant l’accent en el desenvolupament d’una vida plena, més que en 

el control de símptomes. 
 

Finalment, explicarem que per accedir-hi es pot parlar amb professionals del CSMA. I 

també que hi ha una sèrie de criteris que s’han d’acomplir. Cal: 

Á Tenir un diagnòstic de trastorn mental sever 

Á Portar un procés amb diverses recaigudes o una llarga època que no ens 

recuperem dels problemes de salut mental. 

Á Estar en una situació de vulnerabilitat social. 

 

 

Per acabar amb la sessió, tindrem un espai d’aprenentatge pràctic. L’objectiu d’aquest espai 

de treball col·lectiu és preparar-se per la següent visita al CSMA, ja sigui per anar com 

amigues/acompanyants o per una visita pròpia. 

 

Aquí, repartirem el material de l’Activa’t titulat: Com aprofitar millor la consulta? També 

repartirem fulls en blanc a les participants que no en tinguin. Explicarem que aquest és un 

tríptic on trobarem informació sobre com preparar la consulta, tant si: 

Á Estem passant o hem passat un problema de salut mental. 

Á Som familiar o amigues. 

Á Som professionals de salut mental. 

Al document trobem consells per preparar-nos la consulta. Ho podem llegir entre totes: 
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Podem deixar uns minuts per pensar conjuntament com preparar-se amb les recomanacions 

que ens ofereix el document. Aquests consells podem traduir-los en algunes preguntes 

com: 

Á Què voldries preguntar en la propera visita? 

Á Voldries compartir amb les professionals alguna senyal d’alerta? 

Á Voldries negociar, valorar i/o expressar quelcom en relació al teu 

Á tractament? 

Á Vols informar-te sobre algun altre tractament? 

Á Tens dubtes sobre els efectes secundaris de la medicació, voldries 

Á negociar i/o expressar quelcom en relació a la teva medicació amb les 

professionals? 

Acabem aquesta sessió explicant que el pròxim dia podrem posar en comú (de forma 

opcional) el que cadascuna ha preparat. Potser alguna companya ha pensat quelcom que 

pot ajudar a preparar-se millor la pròpia consulta, i viceversa. 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 



 

· 

 

 
La vuitena sessió està estructurada en tres parts complementàries: 

La primera part està dedicada a compartir i/o acabar de completar entre 

totes les participants la preparació de la propera consulta al CSMA o amb 

les professionals de referència. 

A la segona part presentarem els recursos que queden per explicar de 

l’àmbit: “Jo amb les professionals que m’acompanyen”. Es tracta dels 

recursos que afavoreixen l’autodeterminació i la protecció dels propis 

drets: Planificació de Decisions Anticipades en Salut Mental, Document 

de Voluntats Anticipades en Salut Mental i la Guia de Drets en Salut 

Mental. 

La tercera part està dedicada a conèixer què és el Pla de Crisi i a 

començar a pensar com fer per omplir-lo. 

 
 
 

 

 

 
 

Á Material didàctic: diapositives amb el contingut de la formació que hem de 

projectar durant la sessió. 

Á Manual per a la recuperació i autogestió del benestar (Capítol 3.2), que recull tot 

el contingut de la formació, desenvolupat en profunditat. 

Á Quadern de Treball, apartat: 

o Jo amb les professionals que m’acompanyen 

o El meu pla: Pla de crisi 

o El meu pla: Mirall de recaigudes

· 

· 

 
 
 

Reflexionar i aprendre algunes estratègies per preparar-se millor les 

consultes amb les professionals. 

Conèixer eines relacionades amb l’àmbit professional que afavoreixen la 

pròpia autodeterminació i la protecció del propis drets. 

Fer un primer recull de recursos i persones que volem que formin part 

del nostre Pla de Crisi. 
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Á Material imprès de lôActivaôt: ñCom aprofitar millor la consultañ, 

disponible a la web:   

Á Fulls en blanc i bolígrafs (suficients per a totes les 

participants).  

Á Pissarra i retoladors de pissarra. 

 

 
 

 
 

Abans de l’inici de la sessió, a mesura que les participants vagin arribant i entrant a 

l’aula, les hi repartirem un paper adhesiu (post-it) a cadascuna per a que s’enganxin al 

pit. Aquests seran de tres colors diferents. Les participants tindran els papers enganxats 

durant tota la sessió, fins la dinàmica final. 

 

La identificació de les participants en tres categories (tres colors) serveix per fer la dinàmica 

final d’aquesta sessió: La nostra veu. 

 

Comencem la sessió en el punt que la vam deixar el dia anterior. És el moment per a 

que totes les persones participants del taller acabin de reflexionar i posar en paraules 

com s’han preparat la seva propera consulta. Aquesta activitat venia encaminada amb 

preguntes com: 

Á Què voldries preguntar en la propera visita? 

Á Voldries compartir amb les professionals alguna senyal d’alerta? 

 

https://activatperlasalutmental.org/recursos/


 

Á Voldries negociar i/o expressar quelcom en relació al teu tractament? 

Á Vols informar-te sobre algun altre tractament? 

Á Tens dubtes sobre els efectes secundaris de la medicació, voldries 

negociar i/o expressar quelcom en relació a la teva medicació amb les 

professionals? 

Qui ja tingui les respostes escrites, pot compartir-les (no és obligatori) i/o pot ajudar a les 

companyes del taller a posar en paraules les seves reflexions. També podem preguntar si 

algú ha afegit alguna pregunta més que potser a li serveix a ella o a les altres participants 

per preparar-se millor la consulta.  

Abans de començar a veure noves eines, és recomanable que tornem a situar-nos on som. 

En aquest cas, explicarem que aquesta sessió està dedicada a completar el recorregut 

per les eines de l’àmbit “Jo amb les professionals que m’acompanyen”. 

Podem aprofitar aquest moment per preguntar si seôn recorden de les eines presentades 

a la sessió anterior. 

Avui explicarem la resta d’eines que podem trobar en aquest àmbit; són recursos que 

promouen l’autodeterminació i la protecció dels propis drets. Aquestes són: 

Á Planificació de Decisions Anticipades 

Á Document de Voluntats Anticipades 

Á Guia de Drets en Salut Mental 

Un cop esmentades quines són les tres eines que veurem el dia d’avui, iniciem la seva 

exposició. 

 

Podem començar reflexionant sobre com preparar-se per a les recaigudes i la importància 

de fer-ho: 

 
 

 
La majoria de vegades, quan es pensa en una crisi de 

salut mental s’acostuma a pensar en com evitar que es 

produeixi. Ara bé, cap persona està exempta de tenir- 

ne una altra. No preparar-se per aquesta possibilitat pot 

fer que, quan succeeixi, es produeixi una situació 

d’indefensió on no es respectin les preferències de la 

persona i/o es puguin arribar a vulnerar els seus drets. 
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Podem explicar que és per donar resposta a aquesta necessitat que existeix la Planificació 

de Decisions Anticipades (PDA). 

 

Una eina que permet identificar i expressar mitjançant un procés de debat, els propis 

valors i preferències d’acord a com cada persona vol que sigui la seva atenció sanitària 

en moments d’hospitalització o estàncies en serveis de salut. 

Aquest recurs es fonamenta en la Convenció de les Nacions Unides sobre els Drets de 

les persones amb discapacitat, un conveni signat per 170 països, entre ells Espanya, 

i que té l’objectiu d’explicitar aquests drets. Explicarem que la Convenció recull alguns 

principis com: 

Á El respecte de la nostra dignitat 

Á Respecte de l’autonomia 

Á La llibertat en la presa de decisions 

Á La no discriminació i la igualtat d’oportunitats La participació horitzontal 

Com a formadores, hem de transmetre a les participants perquè és important elaborar una 

PAD. Els seus beneficis són: 

 

 

que la capacitat de presa de decisions es vegi afectada. 

 ja 

que facilita la presa de decisions compartides. 

 És una  eina  dôautoconeixement, que facilita mapejar el propi procés 

de recuperació. 

 Serveix  per  empoderar -se i reduir  lôautoestigma, afavorint 

l’autodeterminació i autogestió de la pròpia vida. 

 

És molt important exposar a les participants del taller que les preferències expressades en 

aquest document no són de caràcter legal, sinó que són èticament vinculants. Per això 

la PAD és una eina que es recomana elaborar en col·laboració amb les professionals de 

referència i amb les persones properes (familiars, parella, amigues, etc.). 

 

Amb les professionals, perquè si no estan d’acord amb el seu contingut, probablement no 

seguiran el que la persona hagi posat a la seva PAD. 

 

Amb les persones properes perquè elles poden assumir un paper de defensa de les 

preferències d’atenció en moments on es vegi interrompuda i/o disminuïda la pròpia 

capacitat de prendre decisions. 
 

A més, després de dialogar i pactar amb les professionals quines són les pròpies 

preferències, es pot demanar de forma explícita que incloguin aquests pactes a la nostra 

història clínica. 

 



 

 

En aquest punt, explicarem que al Quadern de Treball hi ha un apartat anomenat Pla de 

Crisi que ajuda a fer la PAD. Al final de la sessió explicarem el Pla de Crisi i començarem 

a reflexionar col·lectivament sobre com elaborar-ho. 

 

A continuació, explicarem què és el Document de Voluntats Anticipades (DVA), un recurs 

que pot vincular-se a la PAD. La seva importància rau en que al nostre país aquest 

document sí serà de caràcter legal. 

 

El DVA és una eina que es pot utilitzar per els propis drets i assegurar que es respectarà 

l’autonomia, dignitat i llibertat individual de les persones, fins i tot (i especialment), en els 

moments de crisi o recaiguda. 

 

És important recordar que totes les persones tenim dret a fer un DVA. Explicarem que 

el DVA permet deixar instruccions referides a: 
 

Á El tractament, tant farmacològic com psicoterapèutic o altres intervencions. 

Á Alternatives a l’hospitalització convencional a les que accedir-ne. 

Á A qui trucar o no, de qui es desitja rebre visites o de qui no es desitja, 

en cas d’hospitalització. 

De la mateixa manera que amb la PAD, explicarem que l’apartat del Quadern de Treball 

anomenat Pla de Crisi ajudarà a reflexionar i elaborar un DVA. 

 
 

A continuació, explicarem al taller què és la Guia de Drets en Salut Mental. Ja hem presentat 

alguns drets a les sessions anteriors i en parlar d’altres eines. No obstant, ara podem 

explicar que aquesta eina és un bon instrument per conèixer i consultar quins drets es 

tenen en Salut Mental. 

 

 
 

 
És important reflexionar sobre la rellevància que es 

respectin els drets per poder autodeterminar el propi 

procés de recuperació i empoderament. 
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Tornarem a fer èmfasi que aquests drets estan recollits, a nivell internacional, en la 

Convenció de les Nacions Unides sobre els Drets de les persones amb discapacitat, 

en la qual és basa la guia. Igualment, els drets també es recullen en un marc normatiu 

autonòmic a Catalunya del que es poden informar en el Manual per a la recuperació i 

autogestió del benestar. 

 

És molt important que expliquem alguns dels drets que inclou la guia, atès que el seu 

acompliment és fonamental dins del model de recuperació que estem promovent. Aquests 

drets són: 

Á Dret a decidir sobre la pròpia vida i participar del propi tractament: 

totes tenim dret a decidir lliurement en tots els àmbits de la nostra vida, 

incloent el tractament terapèutic, farmacològic, valorant alternatives, etc. 

Á Dret a rebre informació comprensible i suficient: totes tenim dret a 

rebre informació sobre el significat del diagnòstic, sobre els efectes 

secundaris de la medicació i/o quins recursos de suport comunitari tenim 

al nostre abast. 

Á Dret a la confidencialitat i a la intimitat: Totes tenim dret a la 

confidencialitat durant la teràpia i en les històries clíniques. 

Á Dret a ser incloses a la comunitat i a treballar: Totes tenim dret a 

disposar dels serveis de suport a l’autonomia que fomenti una vida 

normalitzada o una completa inclusió a la comunitat. 

Á Dret a rebre un tractament igualitari i no discriminatori en tots els 

àmbits de la vida: estudis, treball i/o projectes de vida (conformar una 

família o portar una vida independent). 

Á Protecció contra la tortura: Totes tenim dret a rebre un tractament 

empàtic i humà que eviti al màxim qualsevol forma de reclusió o 

maltractament; practiques com la contenció mecànica, la reclusió i 

l’aïllament. 
 

Per acabar l’apartat, explicarem que hi ha diverses formes d’exercir aquests drets. Per 

exemple: 

Á Conèixer eines i recursos legals: que ens poden ajudar a protegir els 

nostres drets. 

Á Recordar els nostres drets: esmentant els articles de la convenció quan 

sigui necessari o considerem que hi ha un risc de vulneració. 

Á Denunciar la vulneració de drets i posar reclamacions: quan visquem o 

coneguem alguna situació de vulneració, acudint als serveis d’atenció al 

pacient de l’hospital. 

Á  Recordar que la nostra veu és vàlida, tant com la de qualsevol altra 

persona, i si s’escau manifestar-ho. 

 



 

 

Á Unir-nos a la xarxa associativa: cercar associacions del nostre territori 

per crear opinió, reivindicar els nostres drets i buscar informació. 

 

 

Abans dôacabar la sessió obrirem a les participants del taller les preguntes per començar 

a reflexionar sobre quines son les seves prefer¯ncies en lôatenci·. Aix², comen­arem a 

pensar de forma conjunta com elaborar el Pla de Crisi. Les preguntes que podem fer són: 

 Com m’agradaria que s’actuï durant una crisi? 

 Quines persones voldria que em visitessin? 

 Quina medicació prenc? 

 Quins hàbits personals vull que tinguin en compte? 

 

I també podem fer les preguntes complementàries: 

 Quines persones no vull que em visitin? 

 Quina medicació no em va bé prendre? 

 Quines intervencions prefereixo no rebre? 

 Quines altres preferències vull que es respectin? 
 

A lôinici la propera sessi· reprendrem aquestes reflexions. Qui vulgui, podr¨ compartir- les 

amb el grup (no és obligatori) i qui necessiti recolzament per acabar d’escriure o fer la 

reflexió trobarà el suport de les companyes del taller. 

 
 

 

Reflexionar sobre la validesa de la nostra veu, la comunicació horitzontal i la importància 

del suport mutu i les eines d’empoderament col·lectiu. 

 

Á Papers adhesius de tres colors diferents. 

En aquest moment, farem que el grup es divideixi en subgrups, màxim de 6 persones. El 

color dels papers adhesius que portem enganxats encara no és important, però intentarem 

que hi hagi de tots tres colors en cada subgrup.  

Una vegada dividit el grup, expliquem a les participants que l’objectiu és explicar-li als altres 

una il·lusió, un projecte de vida o una activitat que ens agradaria fer; és a dir, quelcom que 

desitgem fer perquè creiem que ens farà sentir bé. Com a facilitadores, podem anar de grup 

en grup fixant-nos en les dinàmiques grupals. 
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Deixarem entre 5 i 7 minuts per compartir aquestes experiències. Després, animarem a 3 

persones a fer un role-playing davant les demés, cadascuna amb un color diferent. Amb 

elles sortirem uns minuts fora de l’aula per explicar-los-hi quin són els seus rols. Qui té el 

paper adhesiu: 

Á Verd: explicarà el seu projecte, il·lusió o el que hagi compartit amb les 

companyes sense cap interrupció. 

Á Groc: Intentarà explicar el seu projecte, il·lusió o activitat, però no pot 

contradir a la persona amb el color Blau. 

Á Blau: Està segura que la persona amb el color Groc no sap què és millor 

per ella. Invalidarà la proposta de la persona groga dient que allò que ha 

triat no li convé, que millor faci el projecte o activitats que ella, de color 

blau, cregui convenient. 

 

Les participants entraran a l’aula. Una a una aniran explicant o intentant explicar la seva 

activitat, il·lusió o el que hagin compartit. Després que totes hagin desenvolupat la seva 

actuació, ens seurem en cercle i farem algunes preguntes de reflexió. 

Per  la  resta  de  lôaula: 

Á Què heu vist que ha succeït? 

Á Què estava passant? 

Á Com creieu que s’han sentit? 

 Per les participants: 

Á Com ens hem sentit? 

 

 Finalment, obrirem algunes preguntes conjuntes a tot el grup: 

Á Què podríem fer si ens trobem en la mateixa situació que la persona que porta el paper 

Groc? 

Á Què podem fer amb l’actitud de la persona amb el color Blau? 

Cal tenir present a l’hora de reflexionar que no podem, simplement, desobeir a la persona de 

color blau (potser perquè vivim a casa seva, depenem econòmicament d’ella, etc.).  

Després d’haver reflexionat entorn a aquestes preguntes podem parlar de la importància 

d’organitzar-nos col·lectivament per empoderar-nos i defensar els nostre drets, i de trobar espais 

per donar-nos suport mutu i tenir l’oportunitat de descarregar el malestar que aquestes situacions 

ens generen. 

Com hem vist a l’apartat dels nostres drets, hem de recordar que les nostres il·lusions, objectius 

i projectes de vida, així com les nostres pròpies veus, són igual de vàlides que les de qualsevol 

altra persona. 

  



 

· 

 
 

 
La novena sessió està estructurada en dues parts complementàries: 

La primera part està dedicada a reflexionar, compartir i/o acabar de 

completar l’apartat del quadern que es va explicar el dia anterior, amb el 

Pla de Crisi. 

La segona part està dedicada a presentar l’àmbit d’Eines “Jo amb la meva 

comunitatò, veient i reflexionant quins s·n els espais comunitaris que 

estan a lôabast, com podem accedir-hi i com aprofitar-los perquè ajudin 

en un procés de creixement i recuperació. També es veuran dos 

d’aquests recursos: la Xarxa d’Equipaments Cívics de Catalunya i la 

Xarxa de Voluntariat. 

 
 
 

 

 

 
 

Á Material didàctic: diapositives amb el contingut de la formació que hem 

de projectar durant la sessió. 

Á Manual per a la recuperació i autogestió del benestar (Capítol 3.4), que 

recull tot el contingut de la formació, desenvolupat en profunditat. 

Á Quadern de Treball, apartats: 

o Jo amb la meva comunitat 

o El meu pla: La caixa de benestar 

Á Fulls en blanc i bolígrafs (suficients per a totes les participants). 

Á Pissarra i retoladors de pissarra. 

· 

 

 

Reflexionar sobre la importància de la comunitat per al propi benestar, 

valorant els recursos que tenim al territori per afavorir el desenvolupament 

d’una vida plena. 

Conèixer quins recursos comunitaris estan a l’abast, com podem accedir-

hi, i com poden ajudar a construir activitats i rutines que facin sentir bé i/o 

mantinguin el propi benestar. 



96  

 
 

 

 
 
 

Comencem la sessió en el punt que la vam deixar el dia anterior. És el moment per a que 

totes les persones participants del taller acabin de reflexionar i posar en paraules les 

respostes bàsiques a les preguntes per omplir l’apartat del quadern treballats sobre el Pla 

de Crisi: 

 Com m’agradaria que s’actuï durant una crisi? 

 Quines persones voldria que em visitessin? 

 Quina medicació prenc? 

 Quins hàbits personals vull que tinguin en compte? 
 

I també les preguntes complementàries: 

 Quines persones no vull que em visitin? 

 Quina medicació no em va bé prendre? 

 Quines intervencions prefereixo no rebre? 

 Quines altres preferències vull que es respectin? 

 

Qui ja tingui les respostes escrites, pot compartir-les (no és obligatori) i/o pot ajudar a les 

companyes del taller a posar en paraules les seves reflexions. 

 

Com a persones formadores, podem trencar el gel i promoure la participació començant per 

compartir alguna situació que hem viscut o que coneixem de l’atenció professional que 

no ens agradaria viure o, a l’inrevés, alguna intervenció que ens agradaria rebre. 

 



 

 
 

 

Un cop els participants han compartit aquestes reflexions i abans de començar a veure 

noves eines, és recomanable que tornem a situar-nos on som. En aquest cas, explicarem 

que aquesta sessió està dedicada a conèixer un nou àmbit d’eines, relacionades amb la 

comunitat. 

 

Abans d’explicar-les, ens aturarem a pensar a què ens referim quan parlem de la nostra 

comunitat i per a què pot servir . Podem començar fent la següent reflexió: 
 

 

És en la comunitat on trobem nombrosos espais de participació ciutadana, recursos on 

podem col·laborar o fer activitats. Explicarem que aquests són recursos oberts on podem 

participar totes les persones de forma activa, decidint quin volem que sigui el nostre grau 

d’implicació. 
 

Per situar-nos, podem explicar que en aquest àmbit trobem 4 recursos diferents. 
 

Á La xarxa d’equipaments cívics de Catalunya 

Á La xarxa de Voluntariat de Catalunya 

Á Recursos laborals i formatius 

Á Espais d’activisme 
 

I un cop esmentades, comentarem que avui veurem els 2 primers recursos. 

 

 

A continuació, explicarem que els equipaments cívics són espais públics oberts a tota la 

ciutadania. Espais on s’ofereixen serveis que enforteixen les relacions entre les persones 

i enriqueixen la comunitat. 

 

És important explicar que són espais participatius on nosaltres mateixes podem fer 

suggeriments i propostes d’activitats. D’aquesta forma els equipaments poden recollir les 

demandes i necessitats de la ciutadania. 

 

Podem aprofitar aquest moment per preguntar a les persones del grup si alguna hi participa 

en un equipament cívic i/o quins equipaments coneixen. Podem recollir les seves 

aportacions a la pissarra. 

 
Allò que fem i el valor que li atorguem a aquestes accions sol tenir una relació 

directa amb el nostre benestar i la nostra autoestima. Sentir-nos a gust amb el que 

fem i a què li dediquem el nostre temps repercuteix positivament en la nostra salut 

i satisfacció amb la pròpia vida. 
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Si ningú hi participa i/o si no s’esmenten diversos equipaments, explicarem que alguns 

d’aquests espais que podem trobar a la nostra comunitat són: 

Á Ateneus 

Á Associacions sòcio-culturals  

Á Centres cívics 

Á Associacions de gent gran  

Á Associacions de veïnes i veïns  

Á Casals de barri, etc. 

Si nosaltres, com persones formadores, hi participem d’activitats a un d’aquests espais, 

podem compartir-lo amb el grup. 

 

Podem cercar aquesta oferta a l’Ajuntament del nostre municipi. 
 

També podem trobar aquests espais a algunes pàgines web que recullen l’oferta catalana. 

Alguns exemples concret són: 

Á La Confederació d’associacions veïnals de Catalunya, entitats que 

treballen de forma voluntària en un conjunt de projectes que milloren 

la cohesió entre les persones que hi viuen. 

Á La Federació d’ateneus de Catalunya, entitats culturals d’iniciativa 

popular que tenen com objectiu difondre la cultura. Es realitzen 

les activitats que programen els mateixos participants. 
 

Com veurem a la diapositiva, explicarem que a la Web de la Federació es presenten les 4 

delegacions territorials, amb totes les localitzacions on podem trobar els diferents ateneus 

segons el lloc on vivim. 

 

 

A continuació, explicarem un altre recurs que trobem a la nostra comunitat: la Xarxa de 

Voluntariat que tenim a l’abast a Catalunya. En aquest punt, podem preguntar al grup: 

 

Á Algú fa o ha fet un voluntariat? Fent quina activitat? 

Á  Què és fer voluntariat? Per què ho fan? 

Depenent de les respostes que aporti el grup, si no ho han explicat, podem exposar que 

una persona voluntària és aquella que dedica una part del seu temps a col·laborar en 

accions solidàries, no remunerades.  

És important recalcar que hi ha un gran ventall d’opcions de voluntariat a Catalunya, 

amb més de 5.000 entitats obertes a la ciutadania. Per tant, hi ha molta oferta al nostre 

abast, a través de la que podem trobar, si ens interessa, una gran diversitat d’activitats 

a fer, que poden afavorir el nostre benestar i on podem trobar a persones amb les que 

compartir els nostres valors. 

 



 

Abans de seguir avançant, podem preguntar quin tipus de voluntariats coneixen. En funció 

dels que coneguin, ho completarem explicant que el Servei Català de Voluntariat els 

classifica en 5 tipus diferents: 

 Voluntariat Social: té l’objectiu d’acompanyar el benestar de l’altre, està 

dirigit a acompanyar a grups socialment vulnerables com gent gran, 

persones privades de llibertat, persones refugiades, etc. 

 Voluntariat Cultural: amb l’objectiu de dinamitzar, difondre i defensar el 

patrimoni cultural. Per exemple, suport en l’organització i logística 

d’activitats de la cultura popular. 

 Voluntariat Ambiental: té l’objectiu de defensar el medi ambient  i 

promoure el desenvolupament de bones pràctiques que siguin sostenibles, 

mitjançant l’educació i sensibilització. 

 Voluntariat Internacional: fer activitats de cooperació pel 

desenvolupament a altres països, dedicat a fer accions i campanyes de 

sensibilització. 

 Voluntariat Comunitari: té l’objectiu de millorar la comunitat i l’entorn on 

vivim, ho podem trobar en els equipaments cívics del que hem parlat abans 

(Ateneus, associacions de veïns, etc.) 

 

A la diapositiva següent veurem on podem trobar aquests espais. Podem explicar que 

hi ha moltes formes d’accedir i col·laborar en aquests espais de participació. Al Manual 

trobem l’explicació referent als següents 3 recursos, per si algú del taller vol tenir més 

informació: 

Á Voluntariat.gencat.cat 

Á Federació catalana de Voluntariat Social 

Á Xarxanet.org 

D’aquests 3, a la sessió explicarem només un recurs molt complert, que és el de la 

Federació Catalana de Voluntariat Social.  

A la seva web trobem una borsa detallada de voluntariats. El seu cercador separa entre 

voluntariat dôempreses i voluntariat per a tothom. I ambdós cercadors ofereixen la 

possibilitat de filtrar els resultats dôacord a: 

Á La població on vivim 

Á La nostra disponibilitat de temps 

L’àmbit on volem col·laborar 

Á El tipus d’acció que volem fer (acció directa, formativa, campanyes i/o 

sensibilització) 
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Com en les sessions anteriors, abans d’acabar obrirem a les participants del taller les 

preguntes que ens ajuden a continuar reflexionant sobre quins recursos i eines es poden 

incloure a la Caixa de Benestar. 

 

Com sempre, no és obligatori recollir cap eina si les persones no senten la necessitat 

d’incloure-la al seu Pla en aquest moment de la seva vida. 
 

 

 

Reflexionar sobre quines són les nostres capacitats i qualitats. 

 

Á Trossets de papers amb el nom de diferents qualitats generals i altres 

papers en blanc. 

Á Bolígrafs per a les participants. 

Com a facilitadores, tindrem preparats abans de la sessió una sèrie de trossos de paper 

amb diverses possibles qualitats socials positives de les persones. Per exemple: 

comprensiva, amable, divertida, assertiva, responsable, etc. 

 

Preparem més d’un paper per cada característica (més d’una persona pot rebre o 

identificar-se amb la mateixa qualitat) i les repartirem per tot l’espai. 

 

Deixarem un temps per a que les participants (i nosaltres també, si hi volem participar) 

caminem per l’aula i anem pensant en quines qualitats ens reconeixem.  

Explicarem que qui cregui que les seves qualitats no estan representades als papers 

repartits per l’aula, poden escriure altres característiques en els papers en blanc que hem 

deixat sobre la taula. 

 

Tothom ha de triar com a mínim una qualitat. No hi ha límits en la quantitat de papers que 

podem triar. 

 

Al final, reflexionarem sobre la importància de pensar quines qualitats socials positives 

tenim. Qui vulgui, pot compartir amb la resta quines ha triat i per què. 

 

 

 
 



 

· 

· 

 

La desena sessió està estructurada en tres parts: 

La primera part està dedicada a compartir els recursos de la comunitat 

que les participants hagin conegut o visitat (personalment o a través 

d’Internet) i a enriquir la Caixa de Benestar, en cas que decideixin 

incloure allí alguna d’aquestes eines. 

A la segona part acabarem de conèixer les eines de l’àmbit “Jo amb la 

meva comunitat” i reflexionarem sobre com aquestes poden ajudar a 

elaborar i enriquir la Caixa de Benestar i el Pla de Creixement Personal. 

A l’ultima part, rebrem la visita d’una o més entitats del nostre territori, no 

vinculada a salut mental, a on poder fer activisme o voluntariat. 

 
 

 
 

 

 

 
 

Material didàctic: diapositives amb el contingut de la formació que hem 

de projectar durant la sessió. 

Manual per a la recuperació i autogestió del benestar (Capítol 3.4), que 

recull tot el contingut de la formació, desenvolupat en profunditat. 

· Quadern de Treball, apartats: 

o El meu pla: caixa de benestar. 

o El meu pla: eines de manteniment. 

o El meu pla: pla de creixement personal. 

· Pissarra i retoladors de pissarra. 

· Fulls en blanc i bolígrafs (suficients per a totes les participants). 

· Ordinador amb accés a Internet. 

 

· 

· 

· 

 

 

Reflexionar sobre la importància de la comunitat per al propi benestar 

i creixement personal, valorant els recursos que tenim al territori per 

afavorir el desenvolupament d’una vida plena. 

Conèixer algunes eines que les persones tenim al nostre abast, que 

poden ajudar en el procés de construcció o enfortiment d’un projecte de 

vida i de creixement personal. 
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Com a cada inici de sessió teòrica – pràctica, compartirem els recursos sobre els que les 

participants han reflexionat al llarg de la setmana i podran completar, si així ho consideren 

oportú, la caixa d’eines corresponent. 

 

En aquest cas, compartirem els espais de participació ciutadana i/o de voluntariat que 

han conegut, personalment o a través d’Internet, quina és l’oferta que han trobat i si s’han 

apuntat a alguna activitat. Es pot aprofitar per continuar omplint la caixa de benestar, tornant 

a respondre a la pregunta: 

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

 

Qui ja tingui les respostes escrites, pot compartir-les (no és obligatori) i/o pot ajudar a les 

companyes del taller a posar en paraules les seves reflexions. 

 

En cas que el grup hagi tingut dificultat per trobar l’oferta d’espais a la comunitat, podem 

aprofitar aquest moment per fer la cerca a Internet entre totes. 

 
 

 

Començarem la segona part de la sessió presentant els recursos formatius i laborals 

que les persones tenim al nostre abast a Catalunya. Uns recursos fonamentals que ens 

permeten: 



 

Cobrir necessitats bàsiques. Especialment important per a qui no té un 

entorn familiar que pugui donar sostre, alimentació, etc. 

Portar una vida autònoma. Una feina remunerada és condició de 

possibilitat per poder-se emancipar (qui no rep una pensió). 

Desenvolupar un projecte de vida. Quan allò que fem ens omple o ens 

permet viure la vida que desitgem, el treball és font de benestar. 

· Trobar-nos a gust amb nosaltres mateixes i la nostra vida. Fins i tot quan 

no hi ha necessitats materials o no ens formem per treballar, enriquir els 

nostres coneixements pot ajudar a valorar-nos i gaudir de la vida. 
 

 
 
 

 

A continuació, com a persones formadores, presentarem a les participants del taller 5 

recursos que tenim a Catalunya per orientar-nos i cercar formacions i/o feina. 

 

Seguint el model d’Aula Inversa promourem que les persones interessades facin la cerca 

a Internet i/o visitin una oficina per cercar més informació. 

 

Com sempre, a la primera part de la següent sessió resoldrem els dubtes i entre totes 

acabarem de completar els apartats corresponent del Quadern. 

 

· 
· 
· 

! 
És molt important aclarir en aquest punt a les participants 
del taller que NO és obligatori en el propi pla cercar 

feina o tornar a estudiar. Cada persona sap quines són 

les seves necessitats i desitjos en aquest moment. 

! 
Si una o més persones del taller tenen dificultats per fer 

cerques a internet o per visitar tot soles una oficina de 

l’administració, haurem de promoure que la resta del 

grup o alguna persona propera faci el recolzament. En 

aquest sentit, el Suport Mutu i l’Entorn Proper seran 

els recursos que permetran resoldre aquesta dificultat. 



104  

· 

· 

 

Els recursos que recomanarem, són: 
 

a) El Servei d’Ocupació de Catalunya (SOC). Organisme públic de la Generalitat 

de Catalunya, que ens ofereix: 

¶ Servei d’orientació laboral, per definir els nostres objectius  

professionals. 

¶ Cercador de cursos de formació, d’acord al nostre perfil i àmbit 

d’interès. 

¶ Cercador d’ofertes de treball, per accedir a l’oferta de feina que 

tenim al nostre abast. 

¶ Informació i sol·licituds de prestacions socials i la renovació de 

l’atur, si estem sense feina. 

Altres eines de suport, com ara: 

· Certificats de treball i informes de vida laboral 

· Ajuda per elaborar el Currículum Vitae 

· Ajuda per preparar una entrevista de treball, etc. 

 

b) La Xarxa d’Oficines Tècniques Laborals (OTL). Dispositius públics d’inserció 

laboral de la Província de Barcelona especialitzats en salut mental. Les OTL ens 

ofereixen: 

Definició d’un itinerari d’inserció individual, d’acord amb la nostra 

situació personal, sociolaboral i als nostres interessos. 

Accions de capacitació (formació, estades en empreses, etc.) i 

tècniques de recerca de feina. 

Acompanyament a la inserció, amb recerca activa de feina, tutories, 

gestió d’ofertes de feina, etc. 

 

c) El Servei d’Orientació – Pla Jove. recurs del Consorci d’Educació de Barcelona, 

que pertany a l’Ajuntament de Barcelona i la Generalitat de Catalunya, que ens 

ofereixen: 

Orientació acadèmica i professional, amb documentació i 

assessorament, treballant en xarxa amb els recursos de l’entorn. 

Oferta d’ensenyament, de diversos tipus: professional, de grau 

mitjà, programes de formació, etc. 

Educació per adults, amb l’oferta de formació i inserció laboral per 

aquest col·lectiu. 

· 
· 

· 
· 



 

· 

 

d) AMMFEINA, recurs que aglutina 30 entitats socials sense afany de lucre d’arreu 

de Catalunya que ofereixen recursos sociolaborals orientats a persones amb 

trastorn mental. Aquí, hi trobarem: 

¶ Centres Especials de Treball (CET) 

¶ Serveis Prelaborals 

¶ Programes d’inclusió laboral en el mercat ordinari de treball 

¶ Altres tipus de suport per afavorir la inserció laboral 

e) Fòrum Salut Mental, agrupa 23 entitats d’economia social no lucrativa que 

proveeixen serveis d’atenció sanitària, atenció social i inserció laboral en salut 

mental i addiccions. Aquí, hi trobarem: 

¶ Serveis d’orientació acompanyament a la inserció laboral al 

mercat ordinari 

¶ Itineraris d’inserció per a joves 

¶ Programes de garantia juvenil 

¶ Servei de coaching 

¶ Serveis prelaborals 

¶ Centres especials de treball 

¶ Empreses d’inserció 

Els recursos formatius i laborals, d’acord a les preferències i necessitats personals, poden 

servir per a ajudar a omplir o a actualitzar algunes caixes del Pla: 

En acabar la sessió, ens emportarem algunes preguntes de reflexió per començar a omplir 

la caixa del Quadern: Pla de Creixement Personal. 

 

 

En aquest apartat introduirem un altre tipus de recurs comunitari que tenim al nostre 

abast: els espais d’activisme. Començarem per explicar què és l’activisme i quines són les 

característiques distintives d’aquests espais de participació ciutadana en relació als de 

voluntariat. En aquest cas, a més a més de fer una col·laboració altruista (no remunerada), 

també: 
 

Formem part del propi col·lectiu de persones beneficiàries de les 

nostres accions voluntàries. 

Tenim una implicació personal, en tant que les accions són per 

objectius i interessos que ens afecten directament. 
· 
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Com a persones implicades i beneficiàries de les nostres accions, participar en espais 

d’activisme permet: 

a) Defensar els nostres drets, en cas que formem part d’un col·lectiu 

vulnerable i/o discriminat. 

b) Empoderar-nos col·lectivament, reconeixent la força que tenim quan 

ens organitzem, valorant la nostra pròpia veu. 

c) Superar barreres socials, que dificulten el nostre creixement i 

desenvolupament personal o que generen exclusió. 

d) Compartir interessos i valors, amb altres persones del mateix col·lectiu 

o amb preocupacions i experiències semblants a les nostres. 

 

 

És important tenir present i explicar que tots els col·lectius que s’organitzen al voltant 

d’uns objectius comuns brinden possibles espais d’activisme. Tan sols fa falta que sentim 

aquests objectius com a nostres. 

Al Manual, que va dirigit a persones que han viscut una situació de patiment psicològic o 

diversitat mental, s’ofereix un apartat especial per als espais d’activisme en salut mental. 

Però les persones poden sentir-se identificades amb altres lluites. Tots aquests espais 

brinden les mateixes oportunitats i enriqueixen de manera semblant. De fet, es pot fer 

activisme en més d’un espai o fer-ho de manera interseccional, amb lluites que afecten 

transversalment a més d’un col·lectiu (per exemple, per la despatologització psiquiàtrica de 

les identitats trans). 

Pel que fa als espais d’activisme en salut mental, podem recomanar que visitin les Webs 

d’algunes entitats que tenen presència i desenvolupen les seves activitats a molts territoris 

i /o que ofereixen diferents alternatives de participació per poder afegir- nos: 

a) Obertament, entitat catalana que porta endavant una campanya de lluita 

contra l’estigma i la discriminació que pateixen les persones amb 

problemes de salut mental. 

b) Federació Veus, federació catalana d’entitats de salut mental en 1a 

persona. A les seves entitats membre o als seus propis projectes podem 

trobar espais de participació i activisme. 

c) Salut Mental Catalunya, federació que reuneix a entitats de tot Catalunya de 

familiars, persones amb problemes de salut mental i amics. 

d) ActivaMent Catalunya Associació, col·lectiu actiu de persones amb 

l’experiència del trastorn mental. Entitat de suport mutu i activisme en 

salut mental. 



 

 

A continuació (diapositiva 11), com a persones formadores podem obrir al grup les 

preguntes: 

- Quins altres espais d’activisme coneixeu? 

- Quins altres col·lectius s’organitzen per defensar els seus objectius i drets? 

- Heu participat d’algun espai d’activisme? 

També podem aprofitar la diapositiva per preguntar: 
 

- Sabeu a quines lluites representen aquests logos? Quins objectius 

tenen aquests activismes? 
 

Podem recollir les aportacions a la pissarra per a que la resta pugui apuntar els noms i, 

qui ho consideri oportú, pugui fer a casa la cerca a internet de les entitats o col·lectius 

activistes. 

Els recursos formatius i laborals i els espais d’activisme, d’acord a les pròpies preferències 

i necessitats de cada persona, poden servir per a ajudar a omplir o a actualitzar algunes 

caixes del propi Pla: 

  

Altres dies ja hem vist les preguntes que ens ajuden a omplir la Caixa de benestar i a recollir 

Eines de Manteniment. A continuació, obrirem la reflexió que orientarà a elaborar el Pla 

de Creixement Personal. 

 
 

Amb els aprenentatges que hem fet els últims dos dies ja estem en condicions de començar 

a fer la reflexió entorn a les eines que es poden incloure al Pla de Creixement Personal, 

del Quadern. 

Com a persones formadores, obrirem a les participants del taller les preguntes que 

s’emportaran a casa per a reflexionar. Aquestes poden ajudar a reconèixer o construir les 

fites i il·lusions a la vida, i a identificar els recursos amb els quals assolir aquests objectius: 

a) Quines il·lusions i objectius tinc a la vida? 

b) Què voldria aprendre a fer? Quins coneixements nous voldria tenir? 

c) Com m’agradaria ser o què voldria fer en un futur? Què he d’aprendre 

per assolir-ho? 
 

Reflexionar sobre aquests temes i posar en paraules les conclusions ajudarà a començar 

a pensar en com construir o reforçar el propi projecte de vida, d’acord amb els valors i 

il·lusions de cada persona. 
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No cal que les participants trobin les respostes ara, a la sessió. Com sempre, s’emportaran 

casa la reflexió, que podran fer soles o acompanyades, i a l’inici del proper dia, compartirem 

les conclusions i/o acabarem de respondre a l’aula. 

 

Acabarem aquest últim dia amb la visita d’una o més persones activistes que ens explicaran 

com és la seva entitat o col·lectiu, quins són els seus objectius i fites, quines activitats 

desenvolupen, qui pot participar, com afiliar-se a aquesta entitat o col·lectiu, etc. 

 

Idealment, l’entitat que ens visiti, o una d’elles, hauria de ser de salut mental. Si no trobem 

al nostre territori o no és possible que ens visitin, buscarem altres alternatives d’activisme, 

en funció de les possibilitats al nostre abast i dels interessos de les participants del taller. 

 

! 
Com a persona formadora, haurem de buscar algunes 
entitats del nostre territori i informar-nos de les seves 

activitats. Podem visitar la seva Web o xarxes socials, 

per convidar les seves representants a una sessió del 

taller. 



 

 

 

 
L’onzena sessió està estructurada en dues parts: 

Á La primera part està dedicada a compartir i/o completar els recursos 

que les participants han recollit al Pla de Creixement Personal, en cas 

que decideixin incloure allí alguna d’aquestes eines. 

Á A la segona part presentarem l’àmbit “Jo amb el meu entorn de suport 

mutu”, veurem les eines que inclou i quines són les seves funcions. 

 

 

 
 
 

 

 
 

Á Material didàctic: diapositives amb el contingut de la formació que hem 

de projectar durant la sessió. 

Á Manual per a la recuperació i autogestió del benestar (Capítol 3.5), que 

recull tot el contingut de la formació, desenvolupat en profunditat. 

Á Quadern de Treball, apartats: 

Á Jo amb la meva comunitat 

Á El meu pla: La caixa de benestar 

Á Pissarra i retoladors de pissarra. 

Á Fulls en blanc i bolígrafs (suficients per a totes les participants). 

 
 

Entendre quines són les característiques que defineixen el suport mutu i 

què distingeix aquestes eines de les que trobem a altres àmbits. 

Conèixer els recursos que les persones podem trobar als espais de 

suport mutu que poden ajudar a millorar en benestar, evitar o detectar 

recaigudes i a desenvolupar o enfortir un projecte de vida. 
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A l’inici de la sessió, compartirem els recursos sobre els que les participants han reflexionat 

al llarg de la setmana i es completarà, si així ho consideren oportú, la caixa d’eines 

corresponent. 

 

En aquest cas, compartirem les il·lusions i objectius que han recollit o volen recollir al seu 

Pla de Creixement Personal, en cas que estiguin omplint aquesta caixa d’eines. Podem 

tornar a obrir al grup les preguntes que s’havien emportat: 

a) Quines il·lusions i objectius tinc a la vida? 

b) Què voldria aprendre a fer? Quins coneixements nous voldria tenir? 

c) Com m’agradaria ser o què voldria fer en un futur? Què he d’aprendre 

per assolir-ho? 
 

Qui ja tingui les respostes escrites, pot compartir-les (no és obligatori) i/o pot ajudar a les 

companyes del taller a posar en paraules les seves reflexions. 

També podem aprofitar aquest moment per preguntar i compartir si alguna de les 

participants ha visitat o conegut una entitat o col·lectiu on fer activisme. Si és així, podem 

xerrar sobre quin tipus d’activisme fan i perquè li ha atret. 



 

 
 

 

Un cop que hem acabat l’exercici anterior, i abans de passar a conèixer els recursos que 

presentarem avui, tornem a situar-nos per saber per on anem del recorregut. En aquest 

cas, explicarem que aquesta sessió està dedicada a abordar l’últim dels 5 àmbits d’eines: 

“Jo amb el meu entorn de suport mutu”. I les eines que veurem són: 

a) Els grups d’ajuda mútua 

b) Els equips d’acompanyament 

c) Les xarxes autogestionades de lleure compartit 
 

Un cop esmentades quines són les eines, iniciem la seva exposició: 
 

 

 

Allò fonamental que explicarem en aquest apartat és que totes les activitats de suport mutu 

comparteixen unes característiques distintives o ofereixen uns beneficis a qui hi participa 

que no es troben fàcilment en altres contextos. 

 

Aquestes característiques distintives són: 
 

Á Estan basades en la reciprocitat. Són vincles horitzontals en els quals totes les 

persones que hi participem donem i rebem recolzament, tenim funcions equitatives 

i/o intercanviables. 

Á Hi ha un problema o dificultat compartida. Precisament, fer-nos costat 

mútuament és una manera d’intentar superar o fer front a aquesta dificultat comú 

de les que hi participem. 

Á Les persones són expertes per experiència. El saber que es comparteix prové del 

coneixement que atorga haver viscut en primera persona una circumstància 

semblant. 

 

Igualment, explicarem quins són els beneficis bàsics que brinden tots els espais de suport 

mutu. Aquests espais permeten: 

Á No sentir-nos aïllades ni diferents, trencant la solitud i la incomprensió. 

Á Conèixer-nos millor a nosaltres mateixes, mirant-nos en la mirada d’altres 

persones que han travessat vivències. 

Á Atorgar un valor positiu a la pròpia experiència, veient les situacions que hem 

travessat com un bagatge de coneixement. 

Á Aprendre col·lectivament, compartint allò que ens serveix a cadascuna de 

nosaltres ens pot ajudar a millorar la nostra vida.
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Á Empoderar-nos, sentint-nos capaces, valorades i amb molt per aportar, enfortint 

l’autoestima i autoconfiança. 

Á Abandonar el Rol de Malalt, deixant de veure’ns a nosaltres mateixes com 

persones dependents i incapaces de gestionar la pròpia vida. 

 
 

 

En aquest apartat, presentarem una de les eines de suport mutu més importants: els Grups 

d’Ajuda Mútua. Podem preguntar a les participants si alguna forma part o ha format part 

d’un GAM. Si és així, podem demanar-li que expliqui a les altres companyes què és i quina 

va ser la seva experiència. 

 

Si no hi ha cap persona amb experiència o ningú explica què és un GAM, podem donar 

la seva definició: 

 

En el cas dels GAM de salut mental en primera persona, la problemàtica o situació 

compartida és haver viscut una situació de patiment psicològic o diversitat mental. 

Si bé el GAM comparteix els mateixos beneficis d’altres espais de suport mutu, 

explicarem que aquests espais tenen uns objectius bàsics, que són: 

Á Donar i rebre recolzament entre totes les participants 

Á Compartir experiències i aprendre col·lectivament 

Á Millorar en benestar i satisfacció amb la pròpia vida 

Si les persones del taller no tenen experiència en GAM o no han exposat en què consisteixen, 

podem explicar que les seves característiques distintives són: 
 

a) Les participants comparteixen una experiència comuna, que facilita 

l’empatia i la comprensió 

b) Ningú desenvolupa un rol professional, les relacions són horitzontals, de 

co-responsabilitació de totes les participants 

c) L’assistència és voluntària, tot i que qui decideix participar-hi s’ha de 

comprometre a assistir-hi 

d) La participació és sense pressió, formar part del grup no és estar obligat 

a parlar ni a exposar-se, cadascú troba el seu moment 

 
“

 



 

 

Finalment, si al grup hi ha persones interessades en formar part d’un GAM, podem explicar 

que hi ha dues maneres de participar: 

Á Afegir-se a un GAM existent, apropant-se a una entitat o col·lectiu que  en tingui 

grups en funcionament. 

Á Iniciar un GAM nou, formant-se i/o seguint l’orientació que ofereix la Guia per als 

GAM de salut mental en primera persona de l’Activa’t. 

 

Si a la sessió anterior ens va visitar una entitat d’activisme de salut mental amb activisme 

en primera persona, podem orientar o recordar a les participants interessades que facin una 

visita a aquesta entitat o col·lectiu. 

 

 

A continuació, introduirem un altre recurs de suport mutu del que poden formar part i/o 

poden constituir les participants del taller: els Equips d’Acompanyament. 

 

Com hem fet abans, preguntarem si algú ha format part o forma part d’un equip o xarxa 

d’acompanyament. I, si algú té experiència, podem demanar-li que la comparteixi amb el 

grup. En cas contrari, donarem la seva definició: 

 

Aquesta xarxa permet a qui hi formen part fer front a les adversitats i dificultats de la vida, 

i enfortir la xarxa de suport i contenció emocional. 

Si alguna de les participants forma part d’un equip d’acompanyament, a continuació 

podem validar amb la diapositiva les situacions en les quals la xarxa pot fer costat. Si cap 

té aquesta experiència, podem donar els següents exemples de quan un equip ofereix 

recolzament: 

Á En casos d’ingressos psiquiàtrics 

Á Situacions d’aïllament o solitud 

Á Quan algú té dificultats per sortir tot sola de casa 

Á Quan una persona no sap o necessita suport per fer tràmits legals 

Á Davant de problemes de salut, en general, etc. 
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Per últim, igual que succeïa amb els GAM, si al grup hi ha persones interessades en formar 

part d’un equip d’acompanyament, podem explicar que hi ha dues maneres de participar: 

Á Afegir-se a una entitat o col·lectiu que en tingui una xarxa en funcionament. 

Á Iniciar el propi equip, entre les participants del taller o amb altres 

persones que coneguin dels serveis o de la comunitat. 

En ambdós casos, podem recomanar diverses lectures simples que permeten aprendre a 

fer acompanyament: 

Á Com acompanyar millor en salut mental (Activa’t per la Salut Mental) 

Á Saldremos de Esta. Guía para el entorno de la persona en crisis. 

Á Guia per als Equips d’Acompanyament (ActivaMent Catalunya Associació) 

 
 

 

A continuació, introduirem l’últim dels recursos de suport mutu que veurem al taller: les 

Xarxes Autogestionades de Lleure compartit. 

 
Un cop més, preguntarem si algú ha format part o forma part d’una xarxa així. I, si algú té 

experiència, podem demanar-li que la comparteixi amb el grup. En cas contrari, donarem la 

seva definició: 
 

 

En aquest punt, és recomanable posar l’accent en la importància de l’autogestió, en 

primera persona, d’aquestes xarxes: el fet que les activitats estiguin organitzades o 

promogudes per altres persones amb experiència de patiment psicològic o sensibles a 

la diversitat mental afavoreix viure-les com espais de seguretat que faciliten per tornar a 

obrir-se a la vida social i comunitària. 

Aquest és un recurs fonamental, que permet cobrir diverses necessitats que tenim totes les 

persones: 

Á Trencar l’aïllament: superar la solitud, recuperant o enfortint la nostra vida social. 

Á Gaudir del temps de lleure: omplint la vida amb activitats d’esbarjo i  persones 

amb les que ens trobem a gust. 

Á Aportar a la nostra comunitat: col·laborant en l’organització o realització de les 

activitats de lleure. 

 



 

En quant a les activitats i esdeveniments que poden organitzar les xarxes de lleure, n’hi ha 

de tota mena. Per exemple: 

Á Punts de trobada: espai de reunió informal per xerrar i compartir 

amb altres persones. 

Á Excursions i passejades: a espais naturals o culturals, per fer 

activitat  física, conèixer millor els nostre entorn, etc. 

Á Cinefòrums: amb debat i reflexió en torn a una sèrie de 

pel·lícules  seleccionades. 

Á Clubs de lectura: per promoure l’abordatge de temes de 

reflexió col·lectiva. 

Á Sortides culturals: a museus, concerts, obres de teatre, titelles, 

etc. 

És important transmetre al grup que per autogestionar de forma grupal el propi oci no és 

necessari organitzar les activitats, sinó que poden cercar i gaudir de l’àmplia oferta, en bona 

mesura gratuïta, que hi ha al nostre abast. En aquest sentit, poden fer servir recursos  com 

Apropa Cultura:  

 

NOTA: Com a persones que hem acompanyat al grup al llarg de les sessions podem en 

aquest punt valorar la possibilitat de plantejar al grup una activitat autogestionada de lleure 

compartit: organitzar l’esdeveniment de comiat del taller. Si les persones ho consideren 

adient, poden planificar quina activitat farem per tancar i celebrar el recorregut que hem 

fet al llarg de 12 setmanes. 

 
 

 

Prenent en compte que tan sols ens quedarà un últim dia de taller, abans de marxar- nos 

a casa és recomanable obrir al grup la reflexió sobre: 

Á Quines parts del nostre Pla creiem que podríem completar? 

Á Quina caixa d’eines considerem que podem acabar d’omplir? 

Á Què creiem que podem revisar, afegir o modificar per acabar de definir  el nostre 

primer pla? 
 

A l’inici de la propera sessió compartirem aquestes reflexions, resoldrem dubtes i les 

participants acabaran de fer-se el propi mapa per aquest moment de la seva vida. 

https://www.apropacultura.cat/


116  

 

 
 

 

Reflexionar sobre la importància del suport mutu i la cooperació per superar col·lectivament 

les nostres dificultats. 
 

Á Una cadira forta. 

Á Una caixa gran (que es pugui dividir) o 3 trossos de cartró. 

Á Dos mocadors que es puguin lligar, per tapar ulls i boca. 

4 persones voluntàries, participants del taller, que vulguin fer l’exercici. 
 

Representem un joc en el que hi participen 4 persones que tenen per objectiu creuar 

totes juntes un riu imaginari que separa dos punts de l’espai (de l’aula, del pati, etc.). 

D’aquestes 4 persones: 1 no pot parlar, 1 no pot veure i 2 no tenen braços. 

 

A més a més, al mig del riu imaginari hi ha una pedra (cadira o taula). També disposen de 

3 trossos de fusta (cartrons) que representen petites balses que, si les deixem soles al riu, 

l’aigua se les emporta. Si algú es queda sol a la balsa, l’aigua també se l’endú. 

 

Entre totes hem de creuar el riu, i totes hem d’arribar a l’altre costat. 

 
Aquesta activitat es pot realitzar en un grup de més de 4 persones. En qualsevol cas, 

sempre: 1 no pot parlar, 1 no pot veure i la resta no tenen braços. 

 

Important: El grup sempre disposarà d’un tros de fusta menys que el nombre de persones 

que hi participen. Si són 5 participants, disposaran de 4 trossos de fusta; si són 6 

participants, disposaran de 5 trossos de fusta, etc. L’amplada del riu dependrà també de 

la quantitat de participants. 

 

En finalitzar, podem posar en comú les reflexions grupals sobre com totes les persones, 

des de les nostres capacitats i limitacions, les nostres vulnerabilitats i fortaleses, podem 

recolzar-nos mútuament per assolir els nostres objectius. 



 

 

 
L’última sessió està estructurada en dues parts: 

Á La primera part està dedicada a compartir i/o completar aquelles parts del 

Pla que les participants encara tenen pendents d’omplir i a resoldre els 

dubtes que puguin haver quedat. 

Á A la segona part reflexionarem sobre la importància de fer un seguiment i 

actualització periòdica del propi Pla i a aprofundir en l’Agenda 

d’Aprenentatges com eina que ajudarà a assolir aquests objectius. 

 

 

3.12.1 
 
 

 
 

3.12.2 
 

Á Material didàctic: diapositives amb el contingut de la formació que hem 

de projectar durant la sessió. 

Á Manual per a la recuperació i autogestió del benestar (Capítol 4), que 

recull tot el contingut de la formació, desenvolupat en profunditat. 

Á Quadern de Treball, apartats: 

o Mapejant el meu benestar (general). 

o El meu pla: l’Agenda d’aprenentatges. 

Á Fulls de notes adhesius (post-it) de tres colors diferents. 

Á Pissarra i retoladors de pissarra. 

Á Fulls en blanc i bolígrafs (suficients per a totes les participants). 

 
 

Completar el primer Pla personalitzat de recuperació i autogestió del 

benestar. 

Aprendre a fer un seguiment i actualització del Pla amb l’Agenda 

d’Aprenentatges. 
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3.12.3 
 

3.12.4 
 
 

En ser aquesta l’última sessió del taller, dedicarem la primera part a acabar de completar 

la recollida d’eines que cada participant decideixi triar per al seu Pla personalitzat, dins del 

ventall que tenen a l’abast i que han conegut. 

És el moment de compartir i/o completar aquelles parts del Pla que encara quedaven 

pendents d’omplir i de donar resposta als dubtes que falten per resoldre. 

Hem de tenir present, i recordar a les participants, que allò fonamental és que el Pla 

respongui a les pròpies necessitats i circumstàncies vitals actuals, i que no és obligatori 

omplir tots els seus apartats. 

 

Atès que a partir d’aquest punt les participants del taller hauran de seguir el seu camí 

amb el mapa que s’hagin elaborat, és fonamental fer una reflexió col·lectiva sobre la 

importància de fer un seguiment i actualització periòdiques del Pla. Podem recollir la reflexió 

del Manual: 

 

 



 

El mateix succeeix amb el propi Pla: cada vegada el faran amb més precisió, a mesura que 

comprovin què els va millor en el seu procés. Aquí explicarem que, si fan un seguiment de 

les eines i estratègies que han utilitzat, podran: 

Á Tenir referències de què ha funcionat i què no ho ha fet, què ha servit per 

assolir els objectius del pla i que no ha ajudat o, fins i tot, què ha 

perjudicat. 

Á Construir un bagatge de coneixement, d’elles mateixes i dels recursos 

del propi entorn per poder incorporar els nous aprenentatges. 

Á Aprendre a millorar el propi pla, per a properes actualitzacions, 

descartant o canviant estratègies, incorporant noves eines, repensant 

les fites i objectius, etc. 
 
 

 

Aquest és l’apartat en el qual reflexionarem i aprofundirem sobre l’Agenda d’Aprenentatge, 

una eina que vam presentar a la sessió 5, quan havíem parlat de la importància de portar 

un registre de la nostra experiència. 

 

Podem preguntar al grup si algú se’n recorda què era l’Agenda. Podem apuntar les respostes 

a la pissarra. Aquí recordarem i posarem l’accent en que l’Agenda d’Aprenentatges: 

 
 

La seva importància rau en que permet fer un seguiment del propi procés de recuperació 

i afavoreix l’autogestió del benestar, ajudant a reflexionar sobre el camí recorregut. En 

termes concrets, l’agenda: 

Á Facilita l’actualització d’eines, ajudant a repensar les que s’estaven 

fent servir, d’acord a la seva utilitat, o reflexionant sobre d’altres que 

encara no s’han utilitzat. 

Á Permet reflexionar sobre les persones referents, per conservar-les, 

ampliar- les o buscar-ne de noves si no cobreixen les pròpies necessitats. 

Á Afavoreix l’ampliació del Pla de Creixement Personal, permetent 

incloure noves fites i objectius que assolir a la vida. 
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Un cop que hem reflexionat sobre la importància de fer un seguiment i que hem aprofundit 

en l’Agenda d’Aprenentatges com eina que pot ajudar a fer-ho, passarem a compartir 

algunes idees bàsiques que és recomanable tenir present per valorar el camí recorregut: 
 

 Recordar on volíem arribar amb el pla. Hem de tenir present els 

objectius i fites que ens vam plantejar, quines eren les nostres necessitats 

i prioritats. 

 Tenir present que no és un examen. La reflexió que es recomana fer 

és per orientar-nos, no per jutjar-nos. Es tracta de saber on som i com 

orientar-nos, no d’aprovar o suspendre. 

 Mirar-nos a un mirall exterior, amb les nostres persones referents, la 

família, les amistats o altres persones que ens coneixen i poden valorar 

des de fora els nostres assoliments. 

 Valorar els assoliments no plantejats, de vegades, allò que aprenem 

o vivim pel camí ens omple igual o més que el destí al que volíem arribar. 

Una bona valoració inclou també tot el que no prevèiem i que també hem 

aconseguit. 

 Actualitzar els nostres objectius. A la vida, els nostres interessos, 

necessitats i circumstàncies canvien. Hem de revisar els nostres 

objectius en funció del nostres moments vitals. 

 

 

Abans de concloure i marxar del taller, dedicarem un últim espai que serveixi per ajustar el 

propi Pla, en funció dels aprenentatges fets, de les vivències compartides, dels recursos 

coneguts i també, desprès de 12 setmanes de taller, del tast que les participants han fet 

aquest temps de les eines triades i les fites escollides. 

 

Fer aquest ajustament és també una manera de posar en pràctica allò que hauran de fer 

en el futur quan hagin d’autogestionar l’actualització del Pla. Bàsicament, reflexionarem 

sobre: 

 Les Fites  i Objectius  que  ens  havíem  posat.  

Á Creiem que concorden amb la nostra realitat actual? 

Á Tenim eines i recursos per posar-nos-en alguna més? 

Á Hem d’ajustar alguna de les que tenim al Quadern? 

 Les Fites  i Objectius  que  ens  havíem  posat.  

Á Hem provat aquestes setmanes algunes eines i recursos? 

 



 

Á Creiem que hi ha alguna que hauríem de descartar? 

Á Hem conegut alguna nova que ens agradaria afegir al nostre pla? 

 Les dates  fixades.  

Á Hem registrar la data d’inici? Triem el primer dia del taller o el dia d’avui? 
 

Recordarem al grup que fixar aquesta referència és fonamental per poder fer memòria 

més endavant de com es trobaven en iniciar el Pla. 

Á Hem fixat quan farem la revisió del nostre Pla? 

Recordarem que per saber si un pla funciona ha de tenir una data decidida per valorar- lo, 

que és fonamental ajustar periòdicament els recursos i objectius del pla a les necessitats 

i circumstancies actuals de cada persona. 

 

Per últim, és recomanable fer una reflexió grupal sobre dues qüestions bàsiques del 

cronograma del Pla. Per a que resulti de profit, és necessari: 

Á Flexibilitat en la temporització. Allò important és com ens sentim. No 

cal esperar a que les eines ens deixin de funcionar o a tenir una nova 

crisi. Si veiem que l’estratègia no funciona, hem de canviar-la. 

Á Un cronograma per objectius. Un pla amb diferents objectius pot 

requerir més d’una data de revisió, no podem valorar totes les eines 

o necessitats, sinó que les valorem al mateix temps. Per exemple, 

l’estratègia per regular les nostres hores de son potser requereixen de 

revisió més sovint que les que utilitzem per ampliar la nostra xarxa social 
 

Fer un exercici de reflexió individual i col·lectiva sobre els aprenentatges de la formació 

en el seu conjunt. 

Á Compartir i recollir el bagatge d’experiències i coneixements que ens 

emportem de la formació, i fer un tancament amb el grup. 

 

Necessitem fulls de notes adhesius de mida de targeta, per a poder enganxar a una 

superfície (paret, pissarra, etc.). 

 

És convenient que cada persona disposi d’adhesius de dos colors diferents (per exemple, 

un verd i l’altre groc). 

Aquesta activitat es realitza com a tancament de tota la formació en el seu conjunt, recollint 

tot allò relacionat amb les expectatives i bagatge de les persones participants. 
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Hem de facilitar targetes adhesives (o paper adhesiu) i bolígrafs a cada una de les persones 

que ha assistit. Totes les participants han de disposar de tres papers, cada un d’un color 

diferent (per exemple, un verd, un groc i l’altre blau), per a que apuntin coses diferents a 

cada paper. 
 

Cada una de les persones participants ha d’escriure en el paper d’un color (per exemple, 

groc) quines eren les seves expectatives abans de començar la formació, és a dir, què 

esperaven trobar. En el paper de l’altre color (per exemple, verd) ha d’escriure què han 

trobat. 

A continuació, els hem de demanar que es posin de peu i caminin per la sala, i que s’ajuntin 

per parelles en el moment en que els indiquem. 

Cada parella ha d’intercanviar els papers, i explicar-se el contingut d’aquests papers 

mútuament. Quan totes les persones han acabat de fer aquest intercanvi, demanem que 

cada persona expliqui al grup allò que li ha explicat la companya, i s’aixequi a penjar 

els papers, col·locats en funció del color. Els papers sobre “què esperàvem” (groc) es 

col·loquen junts, i els papers sobre “què hem trobat” (verd) també. 

Finalment, repetim l’activitat amb un sol paper d’un altre color (blau), en el que escrivim què 

és allò que ens emportem de tota la formació. 

Al final de l’activitat tindrem una pissarra o paret plena de papers de tres colors. Un per a 

les expectatives prèvies, un altre per al que hem trobat, i un tercer per a explicar què ens 

emportem de la formació. 

Un cop els tinguem tots, li podem fer una fotografia a la imatge, i guardar aquesta informació. 

També podem fer un recopilatori i un retorn amb la informació sistematitzada. Les 

fotografies de grup amb totes les persones que vulguin ser fotografiades també poden 

constituir un record per a totes les participants. 

Aquesta activitat de tancament és imprescindible en aquesta formació, en tant que el 

seu caràcter vivencial facilita la presa de consciència del sentit de l’experiència i dels 

aprenentatges realitzats. És una metodologia que facilita la reflexió grupal i la cohesió 

interpersonal i, per tant, afavoreix que el grup o les relacions puguin tenir continuïtat des de 

l’autogestió. 

 

Com a tancament, reservarem el final de tota la formació per fer la cerimònia de lliurament 

de certificats a les participants que hagin acabat el taller. No és tracta d’una celebració 

formal, sinó d’un petit ritual que ens permet explicitar i valorar col·lectivament la importància 

de les fites assolides. Així, cada persona s’emportarà la seva constància de la formació 

rebuda i tindrà l’oportunitat de poder rebre el reconeixement per part de les companyes i 

les formadores per la seva dedicació i aprenentatges. 

 



 

Per algunes persones, viure aquesta experiència és una part fonamental del seu procés, 

enfortint la vivència que són capaces d’assolir els seus objectius. 

En el cas que a la sessió anterior s’hagi escollit que el grup organitzés l’esdeveniment de 

comiat, aquest pot ser el moment per viure’l. 
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Valora el teu grau dôacord amb les afirmacions següents on 1 és ñcompletament en 

desacord”; 2 és “en desacord”; 3 és “ni d’acord ni en desacord”; 4 és “d’acord” i 5 és 

“completament d’acord”. 

 
 
 

 

 Els temes desenvolupats han estat interessants 

 

 Els conceptes introduïts han estat aprofitables 

 

 El taller s’ha impartit de manera pràctica 

 

 El temps assignat a aquest taller ha estat l’adequat 

 

 He aprofitat el temps 
 
 
 

 

 

 La manera d’impartir les sessions ha estat adequada 

 

 Durant les sessions, els assistents hem participat 

activament 

 Els exercicis i les dinàmiques grupals han estat  

ben  plantejades 

1 2 3 4 5 

     

 
1 2 3 4 5 

     

 

1 2 3 4 5 

     

 
1 2 3 4 5 

     

 
1 2 3 4 5 

     

 

1 2 3 4 5 

     

 

1 2 3 4 5 

     

 
1 2 3 4 5 
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 La disposició al diàleg de la persona formadora  

ha  estat bona 

 

 Els conceptes i els temes fonamentals han estat  

ben  desenvolupats 

 

 La formadora ha mantingut l’interès de les participants 

 

 
 Els conceptes i els temes fonamentals han estat  

ben  desenvolupats 

 

 La formadora ha mantingut l’interès de les participants 
 
 
 

 

 

 La documentació emprada ha estat suficient i útil 
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