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NOTA: a aquesta actualitzacié s’ha afegit el recurs Servei de Rehabilitaci6 Comunitaria
al quadre resum de les Eines per a la recuperacié (pagina 48). També s'ha afegit a la
sessio 7 del taller (pagina 96-97), on s’expliquen els recursos professionals.
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| Presentacio
de |la Guia

La Guia és un complement al Manual per a la recuperacio i autogestié del benestar.
La seva funcié és ajudar a implementar un taller de formacié basat en el contingut del
Manual, per a ensenyar i acompanyar en I'elaboracié d’un pla personalitzat de recuperacio
i autogestié del benestar. Aquest material ha estat produit en el marc del projecte Activa’t
per la Salut Mental.

El present document recull els continguts necessaris per a impartir un curs de formacio
tedric i practic de 12 sessions, dirigida a les persones que volen elaborar el seu propi pla.

Seguint els valors basics del Model de Recuperacié, amb aquesta formacié es cerca
promoure que siguin les propies persones que han passat un problema de salut mental les
qgue construeixin el seu cami en el procés de recuperacio, respectant I'autodeterminacio i
les seves preferencies com a ciutadanes de ple dret.

En les seglents pagines es facilita una explicacid6 de l'estructura i la metodologia
d’ensenyament de la formacié per a les 12 sessions, que inclou:

' El nombre, periodicitat i durada de les sessions.  —
 —
7 —

' La metodologia basica d’ensenyament.

' Els objectius d’aprenentatge de cada sessio
El material necessari per a dur a terme cada sessio.

L’estructura i cronograma interns de cada sessio.

Aquesta guia ensenya a implementar les eines, coneixements, estrategies i recursos que
altres persones amb experiéncies de trastorn mental o patiment psicologic hem fet servir
per a millorar la nostra salut mental i la satisfaccié amb la propia vida. Aquestes eines s’han
recollit durant un procés participatiu del que han format part més de 300 persones.
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1 Finalitat | opjectius

La finalitat de la Guia és, conjuntament amb el Manual, promoure un canvi de model en la
comprensio i abordatge dels problemes de salut mental, esdevenint una eina basica per a
la implementacio del Model de Recuperacié en el sistema sanitari i sociosanitari del nostre

pais.

OBJECTIU
GENERAL

Oferir una estructura per a
la implementacié d'un taller
de formacio que permeti
ensenyar i acompanyar

en la construccié d’un pla
personalitzat per al procés
de recuperacio i autogestio

del benestar

OBJECTIUS
ESPECIFICS

Oferir les eines necessaries
per a realitzar una formacio
estructurada que ensenyi

i acompanyi a construir un
pla personalitzat per a la
recuperacioé i autogestio

del benestar.

Definir una estructura i
metodologia d’ensenyament i
aprenentatge que respongui
al Model de Recuperacio,
promovent eines per

a l'autodeterminacio,
I'autogestio i 'empoderament.

Afavorir el desenvolupament
d’'una vida plena per a les
persones amb un diagnostic
de trastorn mental o amb
experiéncies de patiment
psicologic, ajudant a construir
el propi pla personalitzat per a
la recuperacio i autogestio del
benestar.

Facilitar la presentacié
i explicacio del ventall
d’eines que tenim al
nostre abast per a
construir el propi pla
personalitzat.



12 Destinataris

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 recuperacio i
autogestio del benestar.

A Es imprescindible que les persones formadores

i Disposin d’expertesa en els continguts i eines del Manual per a la recuperacio i
autogestio del benestar.

»  Treballin orientades pels valors i els principis del Model de Recuperacio.

(o]
u També es recomanable que

1 Hagin elaborat el seu propi pla i tinguin expertesa per experiéncia en la seva
implementacio.*

1 Hagin rebut aquesta formacio o altra similar que atorgui eines per desenvolupar-
se com formadores del taller.

* Si no tenim fet el nostre propi pla de recuperacio i autogestié del benestar podem
elaborar-ho abans d’iniciar la nostra tasca com a formadores del taller. Aquest és un
exercici d’aprenentatge basic per acompanyar a altres persones que ho han de fer.

Els valors que orienten aquesta Guia son els mateixos amb els quals s’ha elaborat el
Manual. El material parteix d’un posicionament étic, politic i epistemologic que destaca
la importancia de l'autodeterminacio, l'autogestié i la propia experiéncia com a font
d’aprenentatge. A més, incorpora la perspectiva de génere. Per aquest motiu, la narracio
es fara en 1a persona del plural femeni, referint-nos a “nosaltres, les persones”.
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Dresentacio de

la formacio

A les pagines d’aquest segon capitol trobem els principals elements de I'enfocament de
la formacio, atenent a I'estructura, I'organitzacio i els materials amb els que haurem de

comptar per impartir les 12 sessions del taller.

21 Metodologia densenyament

| aprenentatge

La metodologia per a la implementacié de la formacié combina 'ensenyament de contingut

conceptual amb l'aprenentatge procedimental; és a dir, les persones que reben el taller
aprenen a fer un Pla de recuperacio i autogestié del benestar fent el seu propi pla, posant
en practica 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'elaboracié del seu pla personalitzat. En aquest cas, també aprendrem a
desenvolupar aquesta funcié a mesura que acompanyem a qui el realitzen.

Es fonamental que els valors i principis del Model de Recuperacié estiguin incorporats
en la propia metodologia d’ensenyament i aprenentatge del taller. Per tant, al llarg de les
sessions, cal:

Reconeixer i respectar les preferéncies de les persones en el seu propi
procés. La recuperacio es fonamenta en I'autodeterminacié.

Abandonar les idees d’irrecuperabilitat, cronicitat irreversible o
incapacitat i dependéncia. Més enlla de les limitacions actuals, totes
podem millorar. Larecuperacio es fonamentaen| ’

Fomentar la responsabilitzacid, personal i col-lectiva, el treball
col-laboratiu i el suport mutu. La recuperacio requereix tenir o construir
recursos mésenlladel ' at erofessi@nal.

Estar obertes a les noves eines que les persones facin servir o a I'is
de recursos no inclosos en el Manual. La recuperacio segueix molts
camins i és sensible a la diversitat.

 —
 —
V —

esperanca
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Per traduir aquestes idees a la implementacio dels tallers, la majoria de les sessions estaran
basades en el model pedagogic conegut com Aula Inversal. Part de I'aprenentatge de
continguts es fara “a casa” i part dels exercicis practics els farem a classe. Aquest model
es fonamenta en una perspectiva constructivista del coneixement i combina 'ensenyament
presencial amb I'aprenentatge “fora de l'aula”. Aixd permet reservar temps de classe a
compartir els progressos fets per cada participant, a la resolucié de dubtes, al treball d’equip
per recolzar a qui ho necessiti, a la reflexio 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 Treball? abans de les
classes. Aixi, un cop a l'aula, es compartiran les eines triades, acabarem de pensar com
omplir les parts que les participants no sapiguen fer sense suport, resoldrem dubtes
practics que hagin sorgit a I'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 Technologyin Education.

2 El contingut i funcié d’aquest document s’expliquen a I'apartat 2.3 de la Guia.



22 Elrolde les persones formadores

Implementar una formacié basada en els continguts del Model de Recuperaci6 i en la
metodologia pedagdgica d’Aula Inversa requerira, per a moltes de nosaltres, aprendre a
desenvolupar un nou rol en el procés d’ensenyament:

‘L'aula inversa requereix necessariament que el docent canvii el seu rol
tradicional a laula i passi a ser un acompanyant, un facilitador de
coneixements que guii i orienti als alumnes al llarg de l'adquisicio de
competencies. L'estudiants’ha de convertir en la part central del procés
densenyament, adquirint un rol actiu i responsabilitzant-se del seu propi
aprenentatge.”

(Bergmann & Sams, 2012)

En termes concrets, incorporar al taller el model d’Aula Inversa requerira que les persones
formadores treballem per a:

 —
' Fomentarlaculturade I’aprenentatge i 'autogestio, fent a les persones M —

protagonistes del seu propi procés de formacié i empoderament.

' Possibilitar la flexibilitat de ritmes i moments, per a que cada persona
dediqui el temps que necessiti per elaborar el seu pla, en les franges
horaries 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 derols, promovent que es consideri a les professionals
com un recolzament i una font d’'informacid, a I'hora que es valora i es
fan servir altres recursos no sanitaris 0 sociosanitaris.
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23 Estructura de la formacio

Aquesta formaci6 inclou 3 sessions teoriques i 9 sessions teoriques-practiques. A
les sessions teoriques explicarem qué és el model de recuperacid, quins son 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 dinamiques de grup.

A les sessions practiques, explicarem quines eines hi ha a | 6 a breflextonarem sobre
la seva utilitat i com accedir-ne, i facilitarem I'elaboracié del propi pla personalitzat de
recuperacio i autogestié del benestar de les persones participants.

Les sessions practiques tenen dues parts; una primera en la qual posarem en comu 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
I'elaboracié del pla.

Entre sessio i sessio, les participants aniran construint el seu pla, d’acord a les seves
preferéncies i al seu propi ritme, seguint 'ordre de la formacié, amb el recolzament del grup
i de qui acompanyem I'aprenentatge.

En conjunt, la formacié es composa de 12 sessions, de 1 hora i 30 minuts de durada
cadascuna, que cronologicament es distribueixen de la seglient manera:

Sessid  Tipus Contingut / Activitat

1 Tedrica - Que és la Recuperacio?
2 Tedrica - El model de recuperacid i autogestié del benestar
3 Teodrica-Practica - Com elaborem el nostre pla?

- Eines per l'elaboracio del nostre pla:

4 Tedrica-Practica " . .
Jo amb mi mateixa
5 Teodrica-Practica —”Emes per Ie.loboro.c:lo"del nostre pla:
Jo amb mi mateixa
6 Tedrica-Practica —uElnes per Ieloborocp del nostre plg: )
Jo amb les professionals que m’‘acompanyen
7 Teodrica-Practica - Eines per l'elaboracio del nostre pla:

“Jo amb les professionals que m’‘acompanyen”
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"

Teorica-Prdctica

Teorica-Prdctica

Teorica-Prdctica

Teorica-Prdctica

Teorica-Prdctica

- Eines per l'elaboracio del nostre pla:
“Jo amb el meu entorn proper”

- Eines per l'elaboracié del nostre pla:
“Jo amb la meva comunitat”

- Eines per I'elaboracié del nostre pla:
‘Jo amb el meu entorn de suport mutu”

- Eines per l'elaboracié del nostre pla:
‘Jo amb el meu entorn de suport mutu”

- Acabem i fem seguiment del nostre pla?

Hem de tenir present que a les sessions 5 i 10 convidarem persones dels moviments
associatius del nostre territori a col-laborar en la formacio.

Més endavant, trobarem| 6 e s t detafladaude eada sessio de formacié especificant els
continguts i les activitats a realitzar, aixi com el temps de durada de cada una.
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24 Materials de la formacio

Les persones formadores disposem de quatre materials basics que farem servir al llarg
del taller:

a) El Manual per alarecuperacio i autogestio del benestar
b) La Guia per alaimplementacié de tallers
c) El Material didactic (diapositives)

d) El Quadern de treball: Mapejant el meu benestar

A les sessions teoriques (1 — 3), utilitzarem els primers tres materials. A les sessions
tedriques—practiques (4 — 12), incorporarem també el Quadern de Treball, que faran servir
les persones participants per elaborar el seu propi pla.

Es imprescindible que, com a persones formadores, coneguem de manera profunda
i detallada tots quatre materials de la formacié, amb els seus continguts i funcions.
Aquest coneixement ens permetra utilitzar-los de manera simultania, sincronitzada i
complementaria al llarg de les sessions.

Cadascu dels documents esta elaborat amb una funcié determinada:

El Manual és el material basic amb el qual prepararem i
implementarem tota la formaci6é. Aquest document presenta
els continguts conceptuals basics del taller i tot el ventall
d’eines disponibles a partir de les quals construir un pla
personalitzat de recuperacio i autogestio del benestar.

La Guia orienta per implementar les formacions, especificant
per a cada sessiO: objectius, materials a utilitzar, estructura
(temps, ordre, etc.), i els continguts i activitats que hem
de realitzar. Cada subcapitol del capitol 3 de la guia es
correspon a una sessié de formacio, ens explica com fer la
classe seguint un apartat del Manual i quin material didactic
especifichemd 6 u t i(diapositees de la sessio).




El Material didactic ens serveix de suport visual per introduir
els conceptes i/o eines que veurem al taller. Inclou 12 arxius
de presentacions de PowerPoint (diapositives), cadascu dels
quals es correspon amb els continguts d'una sessio
determinada.

El Quadern de treball és el document que cada participant
del taller fara servir per elaborar el seu pla personalitzat de
recuperacié i benestar, omplint pas a pas els seus apartats,
d 6 a cades geves preferencies, fites i possibilitats.
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25 Preparacio de les sessions

A T'hora de preparar-nos cadascuna de les sessions del taller hem de tenir present les

seglents consideracions:

El taller és una formacio global. Cal conéixer I'estructura complerta de
la formacié, amb una visié global dels continguts, per desenvolupar-los
de manera coherent. Aixo ens permet flexibilitzar i ajustar les sessions a
les necessitats de les participants, sense deixar-nos cap contingut pel
cami. Es recomanable saber com es desenvolupara tota la formacio,
des de la primera sessio fins a la Ultima, abans de comencar el taller.

Els materials es complementen. Per preparar i implementar les
sessions necessitem utilitzar tots els materials de la formacié: guia,
manual, material didactic (diapositives) i, a partir de la sessi6 4, també
el quadern de treball. Es recomana llegir tots aquests materials en
simultani, seguint I'ordre de les sessions, per tal d’entendre la relacié que
mantenen i la manera com tots quatre es complementen.

Les sessions estan guiades per objectius. Cada apartat de la formacié
esta 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 sessid. Tant les estratégies i recursos
pedagogics implementats, com les dinamigques grupals o els espais
participatius, s’han d’orientar a I'assoliment d’aquests objectius.

La preparacio de les sessions requereix temps. Per a cada sessio
hem d’aprendre el contingut del Manual que correspon, el material
didactic que farem servir, els seus objectius d’aprenentatge, les activitats
planificades, etc. Trobarem aquesta informaci6 a [inici de cada
subcapitol del capitol 3 d’aquesta guia. Aquest aprenentatge suposa
temps de dedicacié. Es recomana preparar cada sessié amb prou dies
d’antelacié per assegurar-nos la comprensio dels continguts i la
disponibilitat del material que necessitem per impatrtir-la.

Les sessions del taller sén breus. Les sessions estan planificades per
impartir-se en 90 minuts. Dins d’aquest temps, ensenyarem contingut
conceptual, farem dinamiques de grup, omplirem exercicis practics,
etc. Cal tenir sempre present els temps assignat a cada apartat per
poder donar resposta espontania a les inquietuds de les participants,
sense oblidar els temps establerts per a cada part de les sessions. Si el
considerem oportl, podem assajar abans de cada sessio per regular el
temps que necessitem per impartir els seus continguts.



IMPORTANT: Les indicacions que es presenten a
aguesta guia son una orientacié per a les persones
formadores. Es 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 sessio extra per acabar d’aprendre les eines
d’'un ambit, podem allargar la part teorica i reduir la part
practica (o a I'inrevés), en alguna sessio, etc.
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26 Elaboracio dels plans

Com a persones formadores del taller és fonamental saber, tenir present i transmetre a
les participants que estan fent un procés idiosincratic, personal i Unic. El punt de partida
d’aquest viatge i la meta que volen assolir varien amb cada persona. Un principi basic del
model de recuperacio és que no hi ha una recepta Unica per a tothom, no hi ha férmules
magiques universals aplicables a totes les persones.

El Plans son personalitzats pergué s‘ajusten a les necessitats,
circumstancies, possibilitats, desitjos, valors i preferencies de cada
participant del taller.

Aix0 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, aix0 significa que:

A No és obligatori implementar totes les eines del Manual. El ventall
d’opcions que s’ofereix a les participants del taller son recursos dels
que poden disposar, si aixi ho consideren oportl i necessari, ho una
obligacié que han de seguir. Per exemple, pot succeir que una 0 més
persones del taller no considerin adient cercar feina o recursos formatius.
Ensenyar a fer la cerca no vol dir que I'hagin de fer, si no ho senten
necessari o no respon als seus objectius vitals.

A No cal omplir totes les parts del Quadern. De manera semblant,
les sis caixes que es presenten al Quadern brinden una orientacié
per fer un Pla de recuperacid i autogestio del benestar. Ara bé, per
aque el pla sigui personalitzat, s’ha d’ajustar a les participants i al seu
moment vital. Els objectius i fites per a les quals I'elaboren parteixen de
'autodeterminacio. Per tant, si una persona tan sols vol, per exemple,
recuperar els seus habits saludables i re-fer la seva vida social, omplint
Unicament la Caixa de Benestar i les Eines de Manteniment, el Pla estara
complet. Respondre meés preguntes o fer més part no el converteix en un
pla millor. Alld fonamental és que s’ajusti als propis interessos, prioritats
i preferéncies.

Els tallers enrigueixen a les persones que hi participen amb coneixements i experiencies
de vida que els seran de profit en un futur, més enlla de la quantitat de parts del Quadern
que omplin o del numero d’eines que incorporin al seu pla. Podem recordar que allo
important és posar-se fites properes, assolibles i que responguin a les propies decisions.



27 Seguiment i valoracio de
I TOorMmacio

Els tallers incorporen diversos recursos que ens permetran valorar si la formacié es
desenvolupa de manera adequada i satisfactoria. Alguns d’aquests recursos serveixen
per fer un seguiment de cada sessio:

a)y LI i stat d’.&ads diasspassanemiladlista per saber I'estabilitat
de 'assisténcia a les sessions de les participants. Si es produeixen baixes
o l'assisténcia és molt irregular, és recomanable interessar- nos en
saber els motius pels quals les persones deixen la formacio o assisteixen
poc. Saber-ho pot ajudar-nos a millorar alld que no estigui funcionant de
manera adequada (per exemple, el ritme d’ensenyament, els horaris,
I'espai, etc.).

b) Espai de valoracio al final de cada sessio. Al final de cadascuna de les
sessions del taller es fa una dinamica participativa per promoure quecada
participant reflexioni i expressi allo que ha apres de nou i/o que li haservit
de la sessio. Aguest espai ens servira tant a qui oferim la formacio,per
saber qué ha funcionat millor, com a les propies participants, afavorint
que siguin conscients i valorin els aprenentatges del dia.

c) Segui ment de | el ab @&fllarg dedles Peséssionsa pei g
tedrica- practiques farem un acompanyament per omplir, pas a pas, els
diferents apartats del Quadern, d’acord a les preferéncies i objectius
de cada participant. Fer el seguiment de com es va construint el pla
personalitzat ens permet acompanyar aquest procés de manera meés
ajustada, adaptant el ritme i evoluci6 de les sessions a les necessitats de
les persones que I'estan elaborant.

Altres recursos ens permeten fer la valoracié de la formacié en el seu conjunt, un cop
finalitzada la mateixa:

d) Espai de valoraci6 i intercanvi final. Farem una activitat participativa
per a recopilar el bagatge d’aprenentatges que les persones participants
s’emporten.

e) Questionari de Satisfaccié®. Eina que s’implementa un cop acabada
la formacié. El questionari ens permet valorar el grau de satisfaccié de
les persones participants en diversos apartats: contingut de la formacio,
material didactic, 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 I'Annex | trobarem un model de Qiiestionari de Satisfaccio.
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i Sessions de
la formacio

El conjunt de la formacio esta dissenyada per a ser impartida en 12 sessions, de 90 minuts
de duracié cadascuna. D’aquestes sessions, la primera part (3 sessions) és tedrica i la
segona part (9 sessions) és teorica — practica.

A les 3 sessions tedriques, coneixerem:

~ —

El projecte Activa’'t per la Salut Mental. 2:

i Els materials del taller (Manual i Quadern).

El Model de recuperacié, amb la seva historia i principis basics.
Qué és i que no és la recuperacio.

La recuperacié com a model d’Autogestié i Benestar.

Les eines disponibles per elaborar el propi pla.

Els diferents ambits on trobem les possibles eines que utilitzarem.

En aquestes sessions teoriques, I'ensenyament el farem combinant tres recursos educatius:

a) Classe magistral: recolzats en les diapositives, exposarem el contingut
conceptual de les sessions.

b) Dinamiques participatives: per aprendre “jugant”, sentint vivencialment
els aprenentatges que s’han de fer.

c) Debat i reflexi6é: espais per resoldre dubtes, compartir idees, explicar
com s’han sentit les participants, repensar idees preconcebudes i enfortir
els coneixements apresos..

A la primera sessi6, dedicarem l'inici a coneixer-nos entre totes les persones que
participem del taller, presentarem el projecte Activa’'t per la Salut Mental i introduirem el
conjunt de la formacié que s’implementara.

El segon i tercer dia les sessions mantindran la seglient estructura comuna:
1 Desenvolupament dels continguts propis de la sessio.
' Recordatori dels principals aprenentatges de la sessié anterior.

1 Dinamica de tancament de la sessio.
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El recordatori de la sessié anterior €s una activitat d’aprenentatge basica que té per
objectius:

1 Remarcar la continuitat entre els continguts dels 3 dies de formacié
conceptual.

i Posar de relleu els aprenentatges més importants de cada sessio, per
afavorir el seu aprenentatge.

i Ajudar-nos a coneixer el grau de comprensié i 'aprenentatge dels
continguts fet per les participants.

Es recomanable fer aquest exercici de manera participativa. Per exemple, preguntant a les
participants qué va ser el qué més els va agradar de la sessid anterior o qué consideren el
més important que han aprées. Recollirem aguests comentaris i, en cas que sigui necessari,
els complementarem amb els altres aprenentatges clau de cada sessié que no hagin
expressat.

Al final dbdaquest e dindnica desamcamens pef ppgareemcomineds
aprenentatges fets i per valorar grupalment la sessié de la que hem participat. Aquesta
dinamica ens permet:

1 Coneixer qué ha funcionat millor de la sessi6 i qué hauriem de millorar
per les properes sessions o tallers.

1 Consolidar els aprenentatges fets, promovent que les participants posin
en paraules qué s’emporten de la sessio.

Es fonamental tenir cada dia un feedback de les persones que fan el taller. Aquest retorn
ens permet:

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

A Adaptar el ritme de les classes, els continguts, activitats i, fins i tot,
'estructura del taller a les necessitats i interessos de les participants.

A Millorar les formacions i afavorir la vinculacio i compromis de les participants.

Al final de la sessié 3, farem una reflexio col-lectiva sobre quin és el “campament base”
de cada persona del grup, com es troben actualment, quines son les seves necessitats, que
voldrien millorar, etc. Aixo ens servira de punt de partida per passar a les sessions teoriques
— practiques.

A les 9 sessions tedriques — practiques, acompanyarem pas a pas a les participants en
la construccié del seu primer pla personalitzat de recuperaci6 i benestar. En aquesta part
de la formaci6é coneixerem:



. N . .  —
Els diferents ambits on es poden trobar les eines per elaborar el pla.  —

7 —

 —

' Les caixes d’eines: benestar, manteniment, creixement personal, mirall
de recaigudes, pla de crisi i aprenentatge.

' Les eines propies que es poden fer servir en aquest procés.

' Les eines professionals que poden ajudar.

' Les eines de I'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 actualitzacio del pla.

En aquestes sessions tedriques — practiques treballarem en bona mesura amb el model
d’aula inversa, seguint la segient estructura:

a) Posada en comu dels aprenentatges i avanc¢os: compartint a l'aula els
passos que les participants del taller vagin fent en I'elaboracié del seu pla
i els aprenentatges de les eines que se’ls han presentat.

b) Resolucio 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) Presentacié de noves eines: introduint els diferents recursos, de cada
ambit, 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 I'adquisicié de coneixements
fora de l'aula és fonamental per I'aprenentatge que es promou. El com treballem és tan
important com el qué aprenem. D’aquesta manera, transmetem tant coneixements com
destreses i valors que afavoriran l'autogestid, la co- responsabilitzacio i el suport mutu entre
les participants.

A les sessions 4 - 11, dedicarem una primera part a la posada en comu d’aprenentatges
i @ acabar d’'omplir pas a pas i d’acord a les preferéncies 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.
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L 6%l ti malaresrsemiper 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
necessaries. Al final, farem una dinamica vivencial de bagatge i tancament, un exercici de
reflexio col-lectiva sobre els aprenentatges de la formacioé en el seu conjunt, per posar en
comu les vivéncies de cadascu i acomiadar-nos com a grup.

A continuacio, es presenten totes les sessions, amb els seus objectius d’aprenentatges, els
continguts que ensenyen, les dinamiques recomanades, el material que necessitem, etc.



31 Sessio 1 Que es |a Recuperacio

La primera sessio té dues parts:

A la primera part, ens coneixerem amb les participants del taller, explicarem com
sera la formacio i introduirem el projecte Activa't per la Salut Mental.

A la segona part, veurem els fonaments conceptuals sobre qué és la recuperacio,
quin és l'origen del Model de recuperacio i quins son els seus principis basics.

311 Objectius daprenentatge

1 Conéixer el Model de Recuperacio.

1 Entendre qué és i qué no és la recuperacio.

1 Saber quins so6n els principis basics del Model de Recuperacié.

312 Material necessari. per q.la sessio

i Material didactic: diapositives amb el contingut de la formacié que hem
de projectar durant la sessio.

' Manual per a la recuperaci6 i autogestido del benestar (Capitol 2), que
recull tot el contingut de la formacid, desenvolupat en profunditat.

I Un cabdell de llana (bastant gran).

' Notes i papers adhesius que permetin penjar-los.

' Pissarra i retoladors de pissarra.
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SESSIO 1 CONTINGUTS DEL TALLER

) . Dindmica de
10 min Coneixent-nos presentacié 2
' Presentacioé Activa't per la Salut _
10 Min Mental 3-S5 3M
Presentacioé
S min Presentacié de la formacid Teoria 6
10 min Presentacié del Manual 7-9 212;4
S min El Model de Recuperacid: Definicid 10 27 M
S min Que és la Recuperacié? " 28 M
) . . . . 28 -
S min Que no és la Recuperacio? Teoria 12 29 M
Queé ésla ) ) s 33 -
Recuperacié S min Origen del Model de Recuperacio 13 35 M
' Principis basics del Model de . 30 -
10 min Recuperacioé 14-16 32 M
S min La Metafora de I'Escalador Reflexio 17 9M
OmMmin | Qué ens emportem avui? Dinamica de 18
) tancament

IIIIIIIIIIIIIIIIII§I'I:|'I'£IliIllﬁlﬁﬁﬁlmlMﬁ%'Ilf‘dRglmlﬁlmltlllquI‘gllﬁﬁlﬁsié

‘ | Dindmica: Coneixent-nos..
(Diapositiva 2)

Objectiu principal
Aquesta activitat té dos objectius principals:

1 Saber qui som cadascuna de les persones participants.

1 Practicar el respecte pels torns de paraula i 'escolta activa a la resta de
participants quan parlen.

i Promoure la cohesié del grup, compartint qué ens ha portat a estar a la
formacio.

30



Materials

11 cabdell de llana (bastant gran).

1 Paper adhesiu i retoladors.

Participants
Totes les persones que participen a la sessié de formacio.

Desenvolupament

Comencarem nosaltres, com a persones formadores. Amb el cabdell de llana a la ma diem
el nostre nom i també “qué esperem d’aquesta formacié”. Quan haguem acabat li passem
a qualsevol altra persona; millor si no és qui tenim al nostre costat.

La persona a qui li passem, haura de fer el mateix: dir el seu nom i qué espera d’aquesta
formacio. | aixi successivament, fins que totes les persones de larotllanas 6 h goresentat.
Poc a poc, s’anira conformant una teranyina.

Un cop tots ens haguem presentat, quan el cabdell arribi a I'iltima persona, I'objectiu

sera desfer la teranyina que hem anat construint entre totes. Aixi, li passarem la pilota a la
persona que ens I'hagi passat a nosaltres, repetint el seu nom. Per exemple, “Li passo a la
Laurado que ®s dbdédon venia el fil, | a Laura di
gue mica en mica es desenredi tot el cabdell.

Es molt comu que per timidesa o per dificultats de memoria moltes de nosaltres no recordem
tots els noms. Quan aix0 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
I'activitat és en si mateixa un joc, de cap manera una avaluacio.

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 aixi que totes ens aprenem els noms de la resta de
participants.

\7|T‘ Presentacioé del projecte Activa‘'t per la salut mental:
(Diapositives 3-5)

Comencem la formacié 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 recuperacio i autogestié del benestar. Cal
que expliquem:

p>N

L’objectiu principal del projecte.

>

Qui son els promotors i els col-laboradors del projecte.

p>N

El servei i programes del circuit Activa’t dels que es poden beneficiar les
persones usuaries.
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;;I Presentacio de la formacio:
(Diapositiva 6)

Moment d’explicar quina és I'estructura de la formaci6 en el seu conjunt:

A Nombre de sessions teoriques (3) i tedric—practiques (9).

A Ordre i periodicitat en que es realitzaran, incloent les dates i I'horari.

A Breu presentacio del contingut de cada una de les sessions
En aquesta primera sessio és molt important explicar que elaborar un pla personalitzat no
€s unatasca Unicai per sempre. Per contra, aquest sera un primer mapa per a orientar-
se, al qual ja I'aniran actualitzant a mesura que avancin en el propi cami. Es fonamental

ressaltar que el pla que facin tingui fites i objectius assolibles en agquest moment de la vida,
utilitzant eines que tinguin al seu abast.

El Model de Recuperacio: definicié del concepte
(Diapositiva 10)

Un cop ja ens coneixem totes les participants del taller, hem presentat que farem i que és
el Manual, comencem amb el tema del dia: el concepte i el model de recuperacio.

Introduim la definicié que la literatura considera que déna origen (sistematitza) al model,
llegint-la en veu alta mentre projectem la diapositiva corresponent del material didactic:

_§

‘La recuperacioé és un procés unic i profundament personal, de canvi
d'actituds, valors, sentiments, objectius, habilitats i/o rols d'una
persona. Es una manera de viure una vida satisfactdria, amb
esperanga i aportacions a la societat, fins i tot amb les limitacions
causades per la malaltia. La recuperaciéd implicadesenvolupar un
Nnou sentit i proposit vitals per créixer més enlld dels efectes
catastrofics de la malaltia mental”

(William Anthony, 1993)

Es molt important, en aquest punt, posar de relleu les diferents idees que engloba aquesta
definicié. Podem apuntar-les a la pissarra:

i Es un procés personal, propi de cada persona.

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

1 Requereix esperancga, creure que es pot fer.

1 Suposaviure una vida satisfactoria, aportant a la nostra comunitat

i Es independent de la malaltia/trastorn, no es redueix a la patologia.

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



gg El Model de Recuperacio: Qué és la recuperacio?
(Diapositiva 1)

Un cop hem conegut la definicié d’Anthony, passarem a reflexionar sobre qué és i que
no és la recuperacié, d’acord al Model de Recuperacio.

i Es un cami personal: cadascuna construeix el seu propi procés i troba el sentit de
la seva vida.

i Es un procés continu: no es produeix de cop i volta, sin6 a través de petites
accions quotidianes.

i Es una manera de viure: amb esperanca, autodeterminacio i auto-responsabilitat.

\7IT| El Model de Recuperacié: Qué no és la recuperacio?
(Diapositiva 12)

També reflexionarem sobre qué no és la recuperacio, dins d’aquest model, per evitar
confusions derivades de la polisemia de les paraules.

1 No és curacié: no implica remissié de simptomes, siné benestar i
satisfaccio amb la propia vida.

' No és un procés lineal: amb alt-i-baixos o amb noves crisis, també
podem seguir recuperant-nos.

i No implica productivitat: totes les persones som valuoses i podem
aportar a la comunitat, més enlla del treball.

Origen del Model de Recuperacio
(Diapositiva 13)

Per entendre millor el model i el concepte de recuperacié, és important coneixer el seu
context historic de naixement i la seva evoluci6 historica. En aquest apartat, veurem la linia
del temps que explica:

¥ Neix en el context de la desmanicomialitzacio.
B Cerca revertir les dificultats que no deriven del problema de salut mental,
sind de la reacci6 social i les propies intervencions.

® El promouen els moviments critics amb les institucions: I'antipsiquiatria,els
moviments de supervivents, etc.

" Troba impuls en els moviments pels drets civils i els drets dels pacients.
B L’dltima década i mitja comenca a incorporar-se a les politiques
publiques.

" Es l'esséncia de l'actual Pla Integral de Salut mental i Addiccions de Catalunya.
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En aquest apartat, explicarem quins sén els 10 Principis Basics de la recuperacio, d’acord
a '’Administracié de Serveis de Salut Mental i Abus de Substancies ’EEUU, que els ha
definit, els segueix i promou. Coneixer-los ens ajuda a entendre les caracteristiques

Els principis bdsics de la Recuperacio
(Diapositives 14-16)

distintives del Model de Recuperacié. Aquests principis sén:

Sorgeixdel ' e s p e neaessitean creure, nosaltres i el nostre entorn,
gue és possible recuperar-nos.

Esta centrada en la persona: es fonamenta I'autodeterminacio i la
participacié en les decisions del nostre tractament i procés.

Es produeix per moltes vies: cada persona trobarem que ens serveix
per a recuperar-nos.

Va més enl | a prafessiohak tmelts adcuisos que ens
serveixen per recuperar-nos es troben a altres contextos.

S’ enr ianbelsuport mutu: donar i rebre recolzament ens ajudaa
recuperar-nos.

Suposa comunitat: la familia, les amistats, la nostra xarxa comunitaria
son fonamentals en el procés.

Requereix un abordatge integral: hem de cobrir les nostres necessitats
basiques, materials i socials, i 'abordatge professional ha d’atendre al
conjunt de la nostra persona.

Es sensible a la diversitat: es fonamenta en el nostre bagatge cultural,
la nostra espiritualitat, el respecte a la nostra orientacio sexual, etc.

Es basa en el respecte: dels nostres drets i de les nostres preferéncies
d’atencié i manera de viure.

Requereix | 6 a b o r dehttagne : cal abordar i reparar experiéncies
traumatiques com I'abus sexual, el bullying, la violencia de génere, etc.



];g La Metdafora de I'Escalador
(Diapositiva 17)

Per a reflexionar sobre els principis de la recuperacio i els aprenentatges fets el primer dia,
llegirem en veu alta la cita que obre el Manual, La Metafora de I'Escalador:

_Iﬁ

"Ho veig com una ascensié a una muntanya. Un estd sempre en cami,o
pujanto baixant, perd no arriba mai al cim. Cada persona pot,
= simplement, posarla seva bandereta: ‘Aqui he arribat, estic recuperat.
Com els muntanyencs, un va posant la seva bandera en aquest
campament base: ‘aquesta és la meva recuperacié a partir dara’. Perdo
un pot seguir pujantiarribar a una altra meta base: daquest és el meu
nou nivell de recuperacid. O sigui, No és una enteléquia estable. La
recuperacié no és la muntanya, és el muntanyenc pujant”.

(Juan Antonio Martinez)

Aguesta met " fora ®s wuna manera simpl e i
un procés personalitzat, autogestionat, autodeterminat i al propi ritme, de recuperacio,
creixement personal i construccié de benestar

! | Dindmica: Qué ens emportem avui?
‘ (Diapositiva 18)

Objectiu principal
Posar en comu els aprenentatges que cada persona emfatitza de la sessié de formacio,
reflexionant sobre qué és el que ens emportem.

Materials

11 cabdell de llana

Participants
Totes les persones que participen a la sessié de formacio.

Desenvolupament

Per a finalitzar i fer un tancament de la sessio, realitzarem una activitat de recollida de
vivencies. Utilitzarem el mateix cabdell que hem fet servir a la presentaci6. Comencarem
nosaltres, com a persones dinamitzadores, explicant qué ens ha ressonat més d’aquest
primer dia. No es tracta de fer-ho en ordre, sin6 que cadascu, quan ho senti, pugui dir que
sbemport a. £s i mportant nopotee ajudar-nog a reflexdohas
com a grup i donar espai a que totes les participants puguin aportar trobant el seu moment
oportu. De nou, s’anira construint una teranyina. Les participants poden participar tantes
vegades com vulguin. Hauran de tornar a demanar el cabdell, reforgcant aixi la teranyina

S

sual d

enci
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gue cada cop sera més visual. Quan ningl més vulgui fer aportacions, com a persones
f ormador es, podem refl exionar sobre | a i
conjunt de reflexions sobre el treball en xarxa:

A La teranyina representa una xarxa construida entre totes.

A Agafem un objecte, per exemple una jaqueta o una motxilla d’alguna de les
assistents, que representaunficonf | i ct eo.

A Siposemelfi c onf tlamunt deda A x a r Ktat@s,hem participatde forma
igualitaria en la construccio6 de la teranyina, I'objecte queincorporem s’aguantara
i el seu pes estara repartit entre les assistents.

A Aguest exercici ens pot ajudar a visualitzar dinamiques grupals comunicatives i la
importancia del suport entre les integrants d’una xarxaper a sostenir conflictes i
dificultats quotidianes.

La importancia de posar en comu 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 cohesié grupal.

mat ge

qu



32 Sessio 2: Recuperacio |
autogestio del Benestar

La segona sessio esta dedicada a aprofundir en els fonaments del Model de Recuperacio,
a entendre perquée és un model d’autogestio i de benestar, i a reflexionar en les seves
caracteristiques distintives, amb les idees noves que aporta i les idees prévies que posa en
guestio.

321 Objectius d'aprenentatge

Entendre perque la recuperacio es fonamenta en I'autogestio.
Entendre perque la recuperacio és un model de benestar.

Reflexionar de manera participativa sobre els conceptes de recuperacio,
recaiguda i benestar.

322 Material necessari per q la sessio

A Material didactic: diapositives amb el contingut de la formacié que hem
de projectar durant la sessio.

A Manual per a la recuperacio i autogestié del benestar (Capitols 2.4 i 2.5),
que recull tot el contingut de la formacid, desenvolupat en profunditat.

1 pilota de mida petita i lleugera de pes.
Papers adhesius que permetin ser enganxats a la paret o pissarra.

Pissarra i retoladors de pissarra.

> > > >

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



323 Estructura ello sSessio

SESSIO 2: CONTINGUTS DEL TALLER
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32 Desenvolu&oment de IIc: sessio

: | Dinamica: He vingut acompanyada..
‘ (Diapositiva 2)

Objectiu principal
Aquesta activitat té dos objectius principals:

1 Enfortir els vincles del grup, ajudant a que aprenguem els noms de
cadascuna de les persones participants del taller.

i Respectar els torns de paraula, fomentar I'escolta activa i el recolzament
grupal per completar un objectiu.

Materials

* 1 pilota de mida petita i lleugera de pes

Participants
Totes les persones que participen a la sessié de formacio.

38



Desenvolupament

Comencarem la ronda nosaltres, com a persones formadores. Amb la pilota a la ma 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 d 6 ®awvid, de la Laura i de la Mireia”. | aixi successivament,
aguesta accié I’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”), sera I'tltima en rebre la
pilota i haura de recordar els noms de totes les altres participants.

Es molt com( que per distraccié o dificultats de memoria moltes de nosaltres no recordem
tots els noms. Quan aixd 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 I'activitat és, en si mateixa, un joc, de cap
manera una avaluacio.

Activitat participativa: Recordatori diidees claus
(Diapositiva 3)

Fem una segona activitat participativa, per a refrescar els principals conceptes i idees
que vam aprendre a la sessi6 1. Per tal d’obrir a la participacié, podem convidar al grup a
respondre algunes preguntes obertes, com ara:

A Quins temes recordem haver parlat a la sessio anterior?
A Qué vam reflexionar sobre qué és i quée no és la recuperaci6?

A Tenim presents alguns dels principis basics de la recuperacié que vam
coneixer?

Apuntarem a la pissarra les principals aportacions que vagin sorgint. Podem completar el
resum amb algunes idees més sobre el Model de Recuperacié que ens ajudin a tenir-les
presents al llarg de la sessio.

Un cop Qque hem fet aquest exercici déactualitza
introduir els temes del dia, que aprofundeixen en el Model i els valors que orienten el
Manual.
\7IT| La recuperacio, un model basat en F'Autogestié
(Diapositives 4-5)

En aquest apartat, explicarem perqué el Model de Recuperacio és un model d’autogestio,
fonamentat en el dret de tota persona a I'autoderminacié i a construir una vida plena, amb
sentit, d’acord a les propies preferéncies.
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Reflexionarem sobre la Teoria de I'Autodeterminacié, 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):

A Autonomia: necessitat de ser agents causals de la nostra vida,
sentir-nos responsables de la nostra propia conducta.

A Competeéncia: necessitat de tenir un cert control sobre el nostre
ambienti sobre els resultats de la nostra experiencia.

A Relaci6: necessitat d’interaccié i connexié amb la resta, desig de
pertinéncia grupal.

Igualment, exposarem perqué les practiques orientades a la recuperacié son intervencions
que promouen I'empoderament. Per a recuperar-se les persones necessiten sentir que

tenen control o influéncia en 'evolucio de la propia vida, per aixo cal enfortir la capacitat per
fer-se carrec d’'una mateixa i del propi mon.

\7N‘ La recuperacid, un model que suposa Benestar
(Diapositiva 6)

A continuaci6é, exposarem perque el model de recuperacido és un model de benestar;
basicament, perqué el seu objectiu fonamental és promoure la salut mental, i no pas
controlar la patologia mental. Es fonamenta en les concepcions de I'Organitzacié Mundial

de la Salut, en termes positius, de qué son la salut i la salut mental (definides pel que sén
i no per simple abséncia de malaltia).

En aquest apartat és recomanable llegir les tres cites de 'OMS que es presenten al Manual,
per posar I'accent en la dimensi6 positiva de la salut mental, en tant que:

Suposa benestar (no només abséncia de malaltia o simptomes).

>

Requereix tenir un sentit positiu de la propia identitat.

>

Implica participar activament de la societat.

>

Contempla la possibilitat de créixer i sortir transformades i refor¢cades després
d’una experiéncia de patiment.

\7IT| El model de recuperacio i la resilieéncia
(Diapositiva 7)

Un cop que hem exposat que la recuperacié requereix una mirada resilient del procés, hem
d’explicar que la resiliéncia no és una qualitat que algunes persones tenen i altresno,
sind que es refereix a tota una serie d’estrategies i eines que les persones podem
desenvolupar per fer front i créixer travessant les dificultats que ens posa la vida.



Allo que explicarem és que la resiliéncia requereix:

f  Acceptar la situacio, no des de la resignacid, siné essent conscients del
gue vivim o hem viscut, i dels possibles canvis que haurem d’assumir per
recuperar les regnes de la nostra vida.

i Gestionar les emocions, aprenent a identificar-les i expressar-les sense
veure’ns desbordat per elles.

7 Desenvol upar ,tabeatgueds Eersones som capaces de
millorar la nostra situacio i travessar les adversitats.

1 (re)Construir un projecte vital, posant 'accent en les nostres motivacions
per viure. Sovint caldra ressituar-nos i no aferrar-nos al passat.

Aqui és important ressaltar que la resiliéncia, com la recuperacié, no és un procés que les
persones fem soles i/o aillades. Per contra, el nostre entorn proper i els espais de suport
mutu sén fonamentals per acomplir amb aquests objectius.

" | Activitat participativa: com entemen els conceptes?
(Diapositiva 8)

Objectiu principal

Reflexionar i posar en coma entre les participants del taller com entenem els
conceptes de Recuperacio, Recaiguda i Benestar en salut mental, partint de la nostra
experiéncia i dels aprenentatges fets amb el Model de Recuperacié.

Materials

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

A Boligrafs (suficients per a totes les participants)

Participants
Totes les persones que participen a la sessié de formacio.

Desenvolupament

Per organitzar la reflexié col-lectiva utilitzarem una técnica de dinamiques de grup
anomenada Philips 6/6, basada en l'intercanvi d’idees i informacié mitjangant una gestié
eficac del temps.

Com a facilitadores, dividim el grup en 2 subgrups, de maxim 5 persones cadascu. Si hi
ha més de 10 persones a la formacio, es distribuiran en subgrups que no superin els 5
membres cadascu. Expliguem que és necessari escollir a una persona portaveu per grup,
que sera I'encarregada d’anotar les idees per després exposar-les a totes les companyes.
Aquesta exposicio d’'idees pot realitzar-se amb I'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 qué parlem quan parlem de recuperacio? Queé és estar recuperada?
b) Que és una recaiguda? Quan considerem que hem recaigut?

c) Qué entenem per benestar en salut mental? Quan considerem que
gaudim de benestar?

Cada persona del grup exposara la seva opinié durant 1 minut aproximadament. Cal
explicar que avisarem cada 5 minuts per fer el canvi de pregunta. Es a dir, dedicarem
un maxim 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 I'ajuda del grup exposara quines son 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 dinamica podem reflexionar sobre com cadascuna tenim una
definicio personal de com entenem els conceptes.

Podem tancar la dinamica explicant que per elaborar el Manual es van realitzar grups de
reflexié semblants, i que es van fer les mateixes preguntes. Mitjancant aquests grups, es
van extreure les idees que veurem a continuacio.

\7|T| Tipus de definicions participatives
(Diapositiva 9)

Un cop que hem reflexionat sobre les idees de recuperacio, recaiguda i benestar,
explicarem que quan aquestes nocions es pensen des del Model de Recuperacio,
apareixen dos tipus d’arguments:

A Els gliestionaments a les idees prévies al model
A L’émfasi en els valors o idees propies del model

Aquestes son les idees que veurem i sobre les que reflexionarem grupalment a continuacio.

\7IT| Questionament didees previes
(Diapositiva 10-11)

En aquest apartat, veurem quines son les idees que mirem amb ulls critics quan portem
les ulleres de la recuperacid. Allo que es posa en qlestio és:

A Laidea de normalitat: pensar que tot allo que es surt de les normes és
patologic genera patiment i és font d’estigma i autoestigma.

A Laidead’ i r r e c u p: @ensabdud gerttenir un diagnostic o perque
continuem tenint simptomes o recaigudes som irrecuperables.



A Laidead’ e st a lwiedrel queadls alt-i-baixos emocionals sén un
indicador de que no ens recuperem o no podem fer-ho.

A 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.

A Laidea de productivitat: pensar que la recuperacio (i el valor ) d'una
persona depenen de la seva aportacié economica a la societat.

Es recomanable basar la reflexié en algunes de les cites que s’ofereixen al Manual
sobreaquestes idees (apartat 2.6)

Emfasi en idees propies del model
(Diapositives 12-14)

Per dltim, veurem quines son les idees del Model de Recuperacié que ressalten les
persones que han fet aquest procés. Entre aquestes, destaquen:

B Lasalut mental és subjectiva: som les propies persones les que podemsentir quan
estem prou bé per considerar-nos recuperades.

B La salut és un procés: la recuperacio i el benestar suposen tota unaseérie de
petites accions quotidianes, no es donen de cop i volta.

1 Es fonamental tenir un projecte de vida: sense motivacio, no hi harecuperacié
possible ni satisfaccié amb la propia vida.

I L’ exper ésealuosa:ades crisis i recaigudes son una possibilitat
d’aprenentatge, un bagatge d’experiéncia de la que treure profit.

B Larecuperacio suposa benestar: no hi ha recuperacié possible sensesatisfaccio
amb la nostra propia vida.

1 Esfonamental empoderar-se: en el procés de recuperacié i creixement

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

*  Exercir lautonomia ¥ Enfortir lautoestima
*  Desenvolupar l'autocura *  Superar I'autoestigma

Es recomanable basar la reflexié en algunes de les cites que s’ofereixen al Manual sobre
aquestes idees (apartat 2.6).

" | Dindmica: Qué ens emportem avui?
(Diapositiva 15)

Objectiu principal
Posar en comu i consolidar els aprenentatges fets per les participants del taller.
Materials

A Fulls de notes adhesius de mida de targeta per enganxar a una superficie
(paret, pissarra, etc.).

A Boligrafs per a totes les persones.
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Participants
Totes les persones que participen a la sessié de formacio.

Desenvolupament

Per a finalitzar i fer un tancament de la sessio, realitzarem una activitat de recollida de
vivéncies i consolidacié de I'aprenentatge. Facilitarem targetes adhesives (o paper adhesiu)
de colors i boligrafs a cada una de les persones que ha assistit, incloent-nos a nosaltres
mateixes. En veu alta proposem que totes escrivim qué és alld nou, impactant, diferent i/o
interessant, amb el que marxem de la sessio, alldo que ens enduem. Tenim 5 minuts com a
maxim. A continuacid, 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 informacio.



33  Sessio 3: Com elaborar el nostre pla

La tercera sessi6 esta estructurada en tres parts complementaries:

A La primera part esta dedicada a presentar el Quadern de Treball:
mapejant el meu benestar, descrivint breument els diferents apartats
que inclou.

A La segona part ens presenta les eines que veurem a les segiients
sessions i els 5 ambits en els que estan classificades al Manual.

A L’dltima part ens proposa fer una reflexié sobre com fer servir el Quadern
i el Manual per elaborar el propi Pla personalitzat de recuperaci6 i
autogestio del benestar.

331 Objectius d'aprenentatge

Entendre com funciona el Quadern de Treball, que significa elaborar un pla
personalitzat de recuperacio i autogestio del benestar i de quina manera I'anirem
construint a les seguents sessions.

Coneixer quines son les parts del Quadern de Treball, i quina relacié i importancia
té cadascuna d’elles per a elaborar el Pla.

Saber quines eines podem tenir a I'abast per a elaborar el pla i en quins ambits
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.

332 Material necessari per a lg sessio

A Material didactic: diapositives amb el contingut de la formacié que hem
de projectar durant la sessio.

A Manual per a la recuperacio i autogestio del benestar (Capitols 1.5 i 3),
que recull tot el contingut de la formacid, desenvolupat en profunditat.

Quadern de Treball (apartat Presentacié: Mapejant el meu benestar).
1 paquet amb globus inflables.

Un cabdell de llana.
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Papers adhesius per a enganxar a la paret o pissarra.

p>N

Pissarra i retoladors de pissarra.

>

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

333 Estructura de la sessio

SESSIO 3: CONTINGUTS DEL TALLER

Tema Duracidé Continguts/Activitats Tecnica | Diap. Pag.
10 min Recordatoris didees claus Espal de . 2
participacio
El Quadern . Caracteristiques distintives del
de Treball 10 min Quadern 3 0@
Teoria
. . . e
10 Mmin Quines partsinclou el Quadern 410 | 51 0o M
Eines per e
elaborar el 15 min 5 Ambits diferents d'Eines Teoria 11-16 55 M
meu Pla
20 min Consideracions prévies a l'elaboracié Teoria 17-19 20
P 126 - 127 M
Mapejant N
el meu 10 Mmin Mapejant el campament base Te\on;o 20 25-27Q
benestar Practica
) o Dinamica
10 min Dinamica dels Globus grupal 21

334 Desenvolupament de lg sessio

% Activitat participativa: Recordatori diidees claus
(Diapositiva 2)

La tercera sessi0 comenca amb una activitat participativa, per a refrescar els principals
conceptes i idees que vam ensenyar a la sessio 2. Per obrir la participacid, podem convidar
al grup a respondre a algunes preguntes obertes, com ara:

1 Quins temes recordem haver parlat a la sessi6 anterior?
1 Per qué vam considerar que la recuperacio requereix d’autogestio?

1 Per qué vam considerar que la recuperacié suposa benestar?

1 Recordem les idees en les que fa émfasi el Model de Recuperaci6?

Apuntarem a la pissarra les principals aportacions que vagin sorgint. Podem completar el
resum amb algunes idees més sobre el Model de Recuperacio que ens ajudin a tenir-les
present al llarg de la sessio.
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Un cop que hem fet aquest exercici d’actualitzacié dels aprenentatges, aprofitem per
introduir els temes del dia i per explicar que avui coneixerem el Quadern de Treball i com
el farem servir.

Caracteristiques distintives del Quadern
(Diapositiva 3)

El primer pas per a comencar a utilitzar el Quadern de Treball és recordar i remarcar quines
son les seves caracteristiques distintives:

a) Estabasat en el Model de Recuperacid, té a veure amb el benestari la
satisfacci6 amb qui som i la vida que vivim, i no es limita al control dels
simptomes.

b) Esta orientat a | ' Aut o,gaavadrint dautodeterminaciéo i la co-
responsabilitzacié en la millora de la propia vida.

c) Inclour ecursos més enll a de , &udadtemeci 6 professi
profit de tot el ventall de recursos que tenim al nostre abast.

\7Nl Quines parts inclou el Quadern
(Diapositives 4-10)

Aquest és el moment d’explicar que el Quadern de Treball esta estructurat en 6 parts
diferents, que ajuden a organitzar les eines del propi pla, en funcié de la seva utilitat (per
a que serveixen). Aquestes parts o caixes d’eines son:

La Caixa de Benestar, on ficarem les estratégies, recursos, persones i situacions
I 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,
habits, etc. que ens poden perjudicar i fer-nos recaure?

Les Eines de Manteniment, amb tot allo basic que hem de fer o hem d’evitar per
no recaure, com habits, 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,
habits, etc. que ens poden perjudicar i fer-nos recaure?
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El Pla de Creixement Personal, amb tot alld 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.

Aqui podem preguntar:

Hem reflexionat sobre quines sén les nostres il-lusions i objectius
personals? Sabem qué 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 estratégies per identificar I'inici d’'una crisi de salut mental.

En aquest punt, podem reflexionar:

Hem aprés a reconéixer quan estem comencant a tenir una recaiguda?
Quines senyals o comportaments ens poden ajudar a identificar-les?
Hi ha persones properes a nosaltres que ens ajudin a reconeixer-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 0 una recaiguda?Tenim
identificades les persones a qui trucar, els llocs on anar, les
intervencions que preferim, etc.?

L' Agemdapr enenambtlag e\dsid de les estratégies i les eines
utilitzades, en funcié de I'experiéncia, actualitzant el nostre pla d’acord a qué ens
ha funcionat i que no ens ha funcionat.

A l'tltim apartat, podem preguntar:

De les eines i estratégies que vam utilitzar pel nostre pla i procés,
quines ens han servit? Quines no ens han sigut de profit? Quines eines
noves creiem que podriem incorporar?

Eines per a elaborar el meu pla
(Diapositives 11-16)

A continuacio, explicarem com estan organitzades les eines que podem tenir al nostre
abast, en funci6 dels 5 ambits on podem trobar-les. Hem de recordar que una particularitat
del Model de Recuperacié és que no es centra exclusivament en els recursos d’atencio
professional, sin6 que promou treure profit de tots els recursos disponibles, des de
'autogestio i les propies preferéncies. Aquests ambits son:



Jo amb mi mateixa. Sén les eines propies, 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 'assoliment d’habits saludables,
aprofundir en el coneixement de nosaltres mateixes, etc.

Les eines que veurem a la formacié d’aquest ambit son:
. Diari personal

2. Enfortir els nostres habits

3. Conéixer altres experiéncies de recuperacio

4. Portar un registre de la nostra experiéncia

Joambles professional s qu®odn les einesoproiessiongle n
d’atencié i acompanyament sanitari 0 sociosanitari, que ens serveixen per a
informar-nos i orientar-nos dels recursos que tenim al nostre abast, coneixer els
nostres drets i garantir una atencié acord amb les nostres preferéncies, afavorir
I'atencié personalitzada, etc.

Les eines que veurem a la formacié d’aquest ambit son:

.. Centre d’Atenci6 Primaria (CAP)

2. Centre Salut Mental d’Adults (CSMA)

3 Servei de Rehabilitacio Comunitaria (SRC)

4 Espai Situa’t

5. Planificacié 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 (PSl)

Jo amb el meu entorn proper. Son els recursos i recolzaments que trobem en els
nostres vincles afectius, com la familia, 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 formacio d’aquest ambit son:

1. Agenda personal de vida social
2. Persones referents

3. Espais refugi
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Jo amb la meva comunitat. SOn els espais i recursos de participacié a la
comunitat que tenim al nostre abast, com els ateneus, casals de barri, centres
civics, espais de voluntariat o activisme, etc. | que ens serveixen per a conéixer
a altres persones amb les que compartim valors i interessos en comu; aportar a
la nostra comunitat, sentir-nos Utils i valorades, fer aprenentatges, expressar-nos
i créixer, etc.

Les eines que veurem a la formacié d’aquest ambit son:

. Xarxa d’Equipaments Civics 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. Son espais i recursos als quals donar i
rebre recolzament amb altres persones que saben qué €és travessar una situacioé
de patiment psicologic o diversitat mental. Ens serveixen per a no sentir-nos
aillades ni diferents, atorgar un sentit positiu a la nostra experiéncia, empoderar-
nos, coneixer-nos millor a nosaltres mateixes, etc.

Les eines que veurem a la formacié d’aquest ambit son:
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

Consideracions prévies a l'elaboracié del nostre pla
(Diapositives 17-19)

Aquest és un moment clau del procés d’aprenentatge i de I'elaboracié del Pla personalitzat

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

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

En aquest punt comenca | ' a pr e n grotedimental. Aprendrem o enfortiremel
valor de 'autodeterminacid, I'autogestio, el suport mutu, la co-responsabilitzacio,
'autoconeixement o el recolzament dels éssers estimats, posant en practica
aquests valors. A partir d’'aquest moment, implementarem a les sessions allo que
ensenyem i fomentarem, amb el métode d’aula inversa, la practica dels principis
del model de recuperacio.



Aixo fonamental que hem de tenir en compte abans de comencar a elaborar el Pla, tant qui
fem de formadores com les persones que participen del taller, és:

El pla és personal
Allo que decidim incloure en el nostre pla ha d’estar basat en les nostres preferencies,
desitjos i prioritats. Cada persona decidim quin és I'objectiu per al qual I'elaborem,
quines eines farem servir, quines parts omplim (i quines no), etc.

Podem fer-ho soles o acompanyades

Si necessitem recolzament, el quadern de treball es pot omplir amb el recolzament
d’'una 0 meés persones properes, que siguin de la nostra confianca, que ens coneguin,
que respectin les nostres decisions i que creguin en les nostres capacitats. Per
exemple, la familia o les companyes d’'un GAM.

Podem buscar un mirall de referéncia
Molts recursos que aprendrem i podem incorporar al nostre Pla requereixen d’una
mirada exterior, de persones de la nostra confianca, que ens facin de mirall i/o que
ajudin a garantir el respecte dels nostres drets. Si tenim persones aixi, les podem
convidar a col-laborar en I'elaboracio6 del pla.

Cal saber com estem actualment
Tot pla parteix d’'una reflexié sobre com ens sentim actualment, quina és la nostra
situacio en el present, qué esta funcionant bé i qué voldriem millorar de la nostra vida.
Comencgarem aquesta reflexié al final de la sessio.

Hem didentificar objectius i prioritats
Un cop sabem on som ara, hem de decidir quin sera el nostre proper campament
base. El primer pas és decidir fins on volem arribar amb I'actual pla. Es recomanable
comencar per aquells objectius que siguin més prioritaris i basics per nosaltres.

Triar fites al nostre abast

A I'hora de fer el nostre Pla, és recomanable comencar per fites i objectius propers,
gue siguin més facilment assolibles. Avancarem 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.

Es el nostre primer pla
Hem de recordar que elaborar un pla no és una tasca Unica i per sempre. No cal
intentar arribar al final del cami amb el primer mapa. Sempre que vulguem, podem
actualitzar el nostre pla, amb els aprenentatges fets i els nous objectius que tinguem.
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No cal omplir tot el Quadern

Les sis parts del quadern s6n un conjunt, no passos successius que cal omplir uns per
a fer els seglients. A més, com el Pla I'elaborarem d’acord a les nostres preferéncies,
triarem quines parts volem fer ara i quines no. El millor pla no és aquell que tingui més
parts fetes, sind el que respongui millor als nostres desitjos i necessitats.

Aprendrem a fer el Plg, fent-lo
Com conduir, nedar o anar en bicicleta, 'inica manera d’aprendre a mapejar el nostre
benestar és fent-nos els mapes i veient si ens serveixen per orientar-nos en elnostre
procés de recuperacid, aprenent que funciona i qué cal que revisem.

\7IT‘ Mapejant el meu campament base
(Diapositiva 20)

Acabarem aquesta sessio, fent la reflexié sobre la importancia de saber d’on parteix
cadascu, quin és el propi “campament base”.

Es el moment per a que cada participant pugui reflexionar i posar paraules a com se sent
actualment i a identificar quines son les seves fites. Amb aquest objectiu, presentarem
'apartat del Quadern “El Meu Pla” i demanarem que per a la segiient sessié pensin sobre
les primeres questions:

a) Com em trobo actualment?
b) Qué 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 son prioritaris?

En aquest punt, cal explicar que és molt important fer aquesta reflexioé i posar en paraules
les propies fites i prioritats. A l'inici de la propera sessi6 partirem d’aquestes reflexions. Qui
vulgui, podra compartir-les amb el grup (no és obligatori) i qui necessiti recolzament per
acabar d’escriure o fer la reflexio, trobara el suport de les companyes del taller.

: | Dinamica del globus
‘ (Diapositiva 21)

Objectiu principal

Reflexionar sobre la importancia de la cooperacio i el suport mutu per a I'assoliment
dels objectius de totes les persones del taller.



Materials

1 Globus (1 per cada participant).

1 Llana, que servira per a que cada participant es cordi el globus al turmell.

Participants
Totes les persones que participen a la sessié de formacio.

Desenvolupament

Com a facilitadores, repartirem un tros de fil de llana i un globus a cadascuna de les
participants. A continuacid, expliquem que cada persona ha d’inflar el globus, de la mida
que cadascu 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 durara 2 minuts i que I'inica norma és:

“ Qudomangui amb el globus inflat al final dels 2 minuts,guany a”

Si sorgeix la inquietud sobre la norma del joc, i es fan preguntes de si I'objectiu és explotar
el globus de les companyes, hem d’insistir que I'tinica norma és aquesta. Es important no
donar cap pista més.

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

I Si les participants esclaten els globus de les companyes.
B Qui o com ha comencat la dinamica 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?

B Quin creiem que ha estat 'objectiu del joc?

Si els participants no han explicitat la conclusié de la dinamica, podem explicar-la: Totes
podriem 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 cooperacio
i el suport mutu fa que totes aconseguim els nostres objectius. La competéncia i la rivalitat
fa que totes, excepte una, perdem.

Pot donar-se el cas que ningu hagi explotat el globus, ja sigui perqué les participants no
hagin volgut competir o perqué algu hagi vist la intencié del joc i ho hagi comunicat al
grup. Sigui quin sigui el motiu, 'aprenentatge en aquest cas és el mateix, podem explicar
que la tendencia del joc és esclatar-ho i podem fer émfasi en el perqué no ho han fet i com
s’han sentit.
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34 Sessio 4:Eines "Jo amb mi mateixa”

La quarta sessi6 esta estructurada en dues parts:

La primera part esta dedicada a compartir i/o acabar de mapejar el
campament base de totes les participants, per a que comencin les
sessions teoric - practiques sabent com es troben, qué volen millorar, qué
volen conservar i quines fites tenen.

A la segona part presentarem I'ambit “Jo amb mi mateixa”, coneixerem
algunes de les eines que hi ha en aquest apartat i per a qué ens poden
servir.

341 Opjectius d'aprenentatge

342

Aprendre a fer el mapeig del propi campament base, acabant d’enllestir
el mapa de totes les persones que participen al taller.

Coneixer 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.

Materiagl necessari per a |a sessio

Material didactic: diapositives amb el contingut de la formacié que hem
de projectar durant la sessio.

Manual per a la recuperaci6 i autogestié del benestar (Capitol 3.1), que
recull tot el contingut de la formacid, desenvolupat en profunditat.

0 Quadern de Treball, apartats: Jo amb mi mateixa.
o0 Elmeu pla: caixa de benestar.
0 El meu pla: eines de manteniment.
Una bossa de pilotes de ping-pong.
Un bol de plastic (prou gran per ficar-hi les pilotes de ping-pong).

Pissarra i retoladors de pissarra.

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



343 Estructura de |a sessio

SESSIO 4: CONTINGUTS DEL TALLER

Tema Duracioé Continguts/Activitats Tecnica | Diap.| Pag.
El meu pla:
mapejant ) . Espai de
el meu 25 min | Mapejant el campament base treball 2 25Q
benestar
. N ) . . 15Q
10 Mmin Ambit: Jo amb mi mateixa 3-6 57 M
15 min | Diari personal Teoria 79 | . ®Q
57 -59M
Eines de 15 min Enfortir els nostres habits 10-12 60156(}2 M
ladmbit: Jo -
amb mi -
. ) . s . . Activitat
?
mateixa S min Quins habits necessitem millorar~ participativa 13
10 min Primeres eines de benestari Teorica- 15 | 30134Q
manteniment Practica
10 Mmin Dindmica: atrapant proposits Cilg'éono de 16
344 Desenvolupament de |la sessio

-

Mapejant el campament base
(Diapositiva 2)

Comencem la sessi6 en el punt que la vam deixar el dia anterior. Es 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 comencgar a elaborar el propi pla:

a) Com em trobo actualment?

b) Qué 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 son 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 participacié comencant per
explicar qué vam escriure nosaltres a aquesta part del Quadern quan vam elaborarel
nostre propi pla (ja sigui perqué estem seguint un pla o perqué '’hem fet com exercici
d’aprenentatge). Podem comentar qué voliem millorar i/o quins assoliments consideraven
prioritaris. Tot i que no és necessari compartir la nostra experiéncia, obrir-nos al grup pot

afavorir la confianca mutua i el treball col-lectiu.




];g Ambit: Jo amb mi mateixa
(Diapositives 3-5)

Un cop cada participant sap d’on parteix, comengcarem a coneéixer les eines que tenim al
nostre abast per elaborar el propi Pla. Podem aprofitar aquest punt per recordar que tenim
5 ambits d’eines diferents, en funcié d’on les trobem:

A En nosaltres mateixes

En les persones professionals que ens acompanyen

A

A Els recursos de la nostra comunitat

A Els que trobem en els nostres éssers estimats
A

Els recursos de suport mutu

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

La reflexi6 més important que hem de fer amb el grup

aguest dia és que, tot i que no siguem conscients, totes
les persones tenim o podem desenvolupar eines
propies que ens ajuden a millorar la satisfaccié amb la
nostra vida.

Aquestes eines i recursos ens permeten:

i Aprendre de les experiéncies passades, per a reconéixer que ens
ajuda a estar millor o saber identificar quan estem comencant a tenir
una recaiguda.

i Tenir esperanca, confiant en que sortirem endavant i en que som
capaces de prendre les decisions que necessitem per millorar el nostre
benestar.

1 Enfortir la nostra autoestima, estant a gust amb qui som i el que fem
de la vida, confiant en nosaltres mateixes.

i1 Estructurar el nostre temps, per acomplir amb les tasques quotidianes
i organitzar les activitats que fem d’acord amb les nostres preferéncies.

i Desenvolupar habits saludables, marcant-nos els nostres propis reptes
i objectius per cuidar el nostre cos i la nostra salut emocional.
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Ambit: Jo amb mi mateixa

(Diapositiva 6)

Abans de comencar a exposar les eines concretes, explicarem que en aquest ambit
veurem 5 eines diferents que les participants poden utilitzar com a recursos per a construir

el seu Pla:

L
2

=

Diari personal
Enfortir els nostres habits
Portar un registre de la nostra experiéncia

Coneixer altres experiencies de recuperacio

Diari personal: per a qué ens pot servir
(Diapositiva 7)

Aqui explicarem que un diari personal és una eina simple, perd de molt profit, que
potservir per a:

Fer-se preguntes sobre la propia vida i iniciar la reflexié sobre com es
troben o s’han trobat en un moment determinat.

Afavorir la introspecci6 i 'autoconeixement.
Exercitar la voluntat i fomentar el desenvolupament d’un habit.

Treballar les emocions i desenvolupar habilitats per a la seva gestio.

Aprendre a reconeixer, 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
0 actualitzar diferents caixes del propi Pla:

W~ & & X L

Al final d’aquest primer dia, les participants s’emportaran algunes preguntes de reflexio
per a comencar a omplir la Caixa de Benestar i les Eines de Manteniment, aprofitant el seu

diari.

-

Diari personal: consells per escriure’l
(Diapositives 8-9)

Tot i que un Diari personal €s, precisament, personal, i per tant cada persona sap com,
quan i on vol escriure’l, podem explicar que hi ha alguns consells basics per a fer-ho.
Aguests consells afavoriran que escriure esdevingui un habit i que serveixi com una eina
del propi Pla:
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A Fixar-nos una rutina per e s ¢ r i, ambenmoments o lloc fixes (per
exemple, al final de cada dia) o en estones de tranquil-litat.

A Comencarae s c r i, toriegue lho tinguem “res especial” a explicar.
Podem, simplement, posar en paraules el nostre dia o com ens sentim.

A Posar-li la data als nostres escrits, ens ajudara a fer memoria i a
reflexionar sobre el nostre procés al llarg del temps.

A Saber quan parar, per a que I'escriptura esdevingui una font de benestar
i no una obligacio, el millor és no esgotar-nos.

A Tornar allegir el que hem escrit, el diari €s una font d’autoconeixement
que ens ajuda a reflexionar sobre nosaltres mateixes.

Més enlla de com escriure el diari 0 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:

1 Ser honestes amb nosaltres mateixes, expressant amb sinceritat les
nostres experiencies com ens sentim.

1 Recollir les coses bones que vivim, anotant les coses que ens han
produit benestar per tenir-les present, recordar-les i promoure-les.

1 Posar|l ' ac ereel moment present, escrivint del que vivim ara,
considerant el diari com una imatge del nostre pensament actual.

f Cuidar la manera en la que parlem de nosaltres mateixes. Es
recomanable evitar parlar com si féssim persones irrecuperables o
utilitzar el diagnostic com nom propi.

;g Enfortir els nostres habits: per a qué ens pot servir?
(Diapositiva 10)

tracta dels recursos i estratégies que poden ajudar a estructurar el temps i
a desenvolupar habits saludables. La seva importancia rau en que aquests
habits sén fonamentals per al benestar i manteniment de la salut:

A continuacio, explicarem al taller el segon grup d’eines d’aquest ambit. Es I

Es molt important reflexionar sobre la necessitat d’estructurar i organitzar el
temps, atés que és quelcom basic per a gaudir de:

1 Estabilitat emocional

1 Salut fisica

1 Salut mental



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

i Com ens sentim quan perdem els nostres habits?

1 Com ens afecta deixar de dormir apropiadament?

i1 Com ens sentim si no mengem de manera saludable?

i | el consum irresponsable de toxics, 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
habits.

|7IT| Consells per a enfortir els nostres habits
(Diapositives 11-12)

En aguest moment del taller hem de ressaltar que la visi6 holistica del Model de
Recuperacid, i I'abordatge integral del malestar i el patiment psicoldogic que promou el
model, fan indispensable atendre i fomentar el desenvolupament tant dels Habits Fisics
com dels Habits Emocionalsid’ Aut ocur a

Habits Emocionals i dAutocura Habits Fisics

Reconéixer i expressar les Mantenir una bona alimentacio
emocions.Fer activitats que ens fan Practicar exercici fisic.

sentir bé. Dedicar-li temps a la vida Mantenir un ritme de son saludable.
social. Mantenir habits higiénics adequats.

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

Cadascuna de nosaltres sabem quines rutines i habits
ens van millor i ens generem més benestar. Igualment, és
fonamental que l'organitzacié del nostre temps inclogui
activitats significatives, que siguin importants per
nosaltres, que li atorguin sentit al nostre temps.
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A continuacio, explicarem al grup que, per a fer el procés d’adquirir o enfortir els habits
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 'acompliment d’aquests habits i dels seus efectes en el nostre benestar. Al
nostre abast, tenim dues opcions:

i1 Construir unaeina propiad’ aut o geée fitaibéntservir el diario
una agenda, i triant els apartats (habits i tasques) a les que fer el

seguiment.

. Descarregar i utilitzar una aplicaciéo mobil, que ajudi a enregistrar i
recordar els habits que es volen enfortir.

A l'apartat 3.1.2 del Manual, s’aprofundeix en aquests recursos. Es aconsellable llegir-ho
amb deteniment si volem utilitzar un d’aquests recursos de suport.

\7IT‘ Activitat participativa: quins hdabits necessitem millorar?
(Diapositiva 13)

Per comencar a reflexionar grupalment, i per afavorir que cada participant identifiqui les
seves prioritats en quant als habits saludables que hauria d’adquirir o millorar, podem obrir
al grup les seguent preguntes:

1 Quins habits crec que necessito millorar per a tenir una vida més
saludable? Les hores de son? Fer exercici fisic? L’alimentacié? La
higiene? El consum de toxics?

i Dels habits que necessito millorar, quins considero prioritaris? Per quins
hauria de comencar?

1 Quins habits puc millorar sola? Per quins habits 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 referéncia a I’hora de I'elaborar el seu pla, com per orientar properes
sessions dedicades als recursos i eines de 'ambit de I'atencié professional.

Primeres eines de la Caixa de Benestar
(Diapositiva 14)

Amb els aprenentatges del dia ja estem en condicions de comencar a fer la reflexid sobre
les estratégies 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 alldo que tenen a la seva
vida i/o que fan, que les genera benestar i les fa sentir bé amb elles mateixes:

a) Com s6c i com em sento quan estic bé?
D) 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 ajudara a comencar

a pensar el propi procés en termes de benestar, i no només en funcié del control del
patiment o dels simptomes.

Primeres eines de Manteniment
(Diapositiva 15)

Abans d’acabar la sessid, obrirem a les participants del taller les preguntes per comengar
a reflexionar al voltant de totes aquelles activitats, rutines, habits o estratégies, etc. que ens
ajuden a reduir el malestar i/o a no recaure. Les preguntes que podem fer sén:

a) Com s6c i com em sento quan em trobo malament?

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

C) Que 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 qué és important tenir identificades aquestes eines: per no oblidar-
nos de la seva funcié i recorrer 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 propia salut mental.

Les Eines de Manteniment i de la Caixa de Benestar
no tenen perqué ser diferents activitats o recursos. Una
mateixa activitat, vincle o estratégia pot acomplir
ambdues funcions, d’acord al moment i necessitat.

A Tinici de la propera sessio6 partirem d’aquestes reflexions. Qui vulgui, podra compartir-
les amb el grup (no és obligatori) i qui necessiti recolzament per acabar d’escriure o fer la
reflexié, trobara el suport de les companyes del taller.
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: | Dinamica: Atrapant proposits
‘ (Diapositiva 16)

Objectiu principal
Reflexionar sobre la importancia d’identificar les prioritats quan pensem en els
nostres objectius i necessitats, per poder assolir-los i cobrir-les.

Materials

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

1 Un bol de plastic, prou gran per ficar dins les pilotes de ping-pong.

Participants

Dues o tres persones voluntaries, participants del taller, que vulguin fer I'exercici.

Desenvolupament

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 I'exercici. La resta, observarem, per a,
posteriorment, reflexionar del que hem vist. Les persones voluntaries, passaran d’'una en
una al mig del grup.

A continuacié, explicarem al grup el que farem: llengarem les pilotes a l'aire; la persona
voluntaria ha d’intentar agafar-les amb les mans (sense fer servir cap objecte). Anotarem el
nombre de pilotes que hagi pogut agafar. | repetirem aquest exercici amb cada persona
voluntaria. 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 proposit.

Preguntarem: Qui ha pogut agafar més pilotes? Per qué ha estat aixi? També li
preguntarem a la propia persona com ho ha fet.

Si el propi grup no ha arribat a la conclusio, podem compartir les seguents reflexions:

1 Per aconseguir un proposit és millor concentrar-se en objectius petits,
assolibles.

. Qui es dispersa en diversos objectius alhora, té més dificultats per
aconseguir- los.

Aquest aprenentatge €s basic i fonamental per “atrapar proposits”. En I'elaboracio del nostre
Pla, és preferible comencar amb pocs objectius, que estiguin al nostre abast. Quan arribi el
moment d’actualitzar el Pla, podrem valorar 'assoliment dels nostres objectius, la necessitat
de continuar amb els mateixos, de canviar-los o de posar-ne de nous.



35 Sessio 5: Eines “Jo amb mi mateixa”

La cinquena sessio esta estructurada en tres parts:

B La primera part esta 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.

I A la segona part acabarem de conéixer les eines de I'ambit “Jo amb mi
mateixa” i reflexionarem sobre com aquestes poden ajudar a elaborar a
treure profit de la propia experiéncia.

5 Alultima part, rebrem la visita d’'una o més persones que ens explicaran
la seva historia personal de recuperacio.

391 Objectius d'aprenentatge

' Conéixer algunes eines que les persones trobem en nosaltres mateixes,
gue poden ajudar en el procés d’aprenentatge, per treure profit de la
propia experiéencia.

Saber qué han fet per millorar la seva salut mental i benestar altres
persones que han fet un procés de recuperacio.

Reflexionar sobre la importancia de portar un registre del propi procés
per poder valorar més endavant el cami recorregut.

392 Material necessari per a l1a sessio

A Material didactic: diapositives amb el contingut de la formacié que hemde
projectar durant la sessio.

A Manual per a la recuperacio i autogestio del benestar (Capitol 3.1), que

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

v

A Quadern de Treball, apartats:
0 Jo amb mi mateixa.
0 El meu pla: caixa de benestar.
o0 El meu pla: eines de manteniment.
A Pissarra i retoladors de pissarra.
A Fulls en blanc i boligrafs (suficients per a totes les participants).



393 Estructura de |la sessio

SESSIO 5: CONTINGUTS DEL TALLER

Tema Duracidé Continguts/Activitats Tecnica Diap.| Pag.
El meu
pla: Mapejant el meu benestar: Espai de
mapejant 25 min | Caixa de Benestari Eines de tre%oll 2 29i34Q
el meu Manteniment
benestar
; Recordatori eines "Jo amb mi Espai de R 15Q
S min mateixa” participacid 39 S7M
Eines de 10 min Portar un registre de l'experiéncia Teoria 6-7 641-66% M
ldmbit: Jo
RARNRAN 10 min L'Agenda dAprenentatges Teorica- 8-9 53 Q
mateixa g P g Practica
10 min Experiencies de recuperacid Teoria 10-13 s a
P P 63 - 64 M
30 min Coneixem una experiéncia de Historia 1
recuperacioé devida

304 Desenvolupament de la sessio

l%l Mapejant el meu benestar
(Diapositiva 2)

Comencgarem aquest primer espai de treball compartint les reflexions que les participants
han fet al llarg de la setmana i, qui ho necessiti, completara les respostes de la Caixa de
Benestar i les Eines de Manteniment.

Recordarem les preguntes basiques:
a) Com em trobo actualment?
b) Com s6c 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?
€) Com s6c i com em sento quan em trobo malament?
f) Qué he de fer o deixar de fer per reduir el meu patiment i/o no recaure?

0) Qué he de fer per reduir el meu patiment, no afectar la meva salut mental
0 no recaure?

h) Queé 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 ningl comenca, 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, qué ens ajuda a
gestionar-ho, etc. Alld important és pensar entre totes perqué aquestes eines ens serveixen
a nosaltres.

En el grup també es pot compartir, qui ho desitgi, si han comencat a elaborar un diari
personal o si ja porten un des d’abans del taller. Com sempre, si el considerem oporta,
també podem explicar si nosaltres tenim o vam tenir el nostre diari i per a qué ens servia.

Recordatori de 'ambit d'eines “Jo amb mi mateixa”
(Diapositives 3-5)

Abans de comencar a veure noves eines, és recomanable que tornem a situar-nos on som.
En aquest cas, explicarem que aquesta sessi6 esta dedicada a completar el recorregut
per les eines de 'ambit “Jo amb mi mateixa”.

Podem aprofitar aquest moment per preguntar si se’n recorden de les eines presentades
a la sessio anterior i/o per veure si algunes persones del grup han iniciat el seu propi diari
o s’han plantejat millorar algun habit.

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

\7IT| Per a qué serveix portar un registre de la nostra experiéncia?
(Diapositiva 6)

Un altre recurs d’aquest ambit que oferirem a la Sessi6 5, son les eines que ajuden a portar
un registre de la propia experiéncia.

Com a persones formadores, en aquest punt podem recordar que fer un Pla personalitzat
no és unatasca Unica i per sempre. La recuperaci6 és un procés, que sovint es fa en etapes.
Per aixd és necessari portar un registre de I'experiéncia que faciliti 'aprenentatge per
millorar les propies estrategies i recursos. Mapejar el propi cami é€s fonamental per a:

ETreure profit ,dy@enéntamxlppractice comeixent-nos millor a
nosaltres mateixes i als recursos que tenim al nostre abast.

I Revisar les estrategies i eines que hem fet servir, per valorar quines ens han
funcionat i quines no ho han fet.

B Actualitzar el nostre pla, sabent les fites que hem assolit, les que ens queden
pendents i quins sén els nostres interessos i necessitats actuals.
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En tant que recurs d’auto-seguiment i aprenentatge, els registres de la propia experiéncia
sén eines gque ajuden a mantenir-se bé i no recaure, a identificar quan esta comencant una
crisi i a aprendre d’allo viscut:

Consells per portar el registre de la nostra experiéncia
(Diapositiva 7)

Com a consells basics per portar un registre de la propia experiencia i facilitar treure profit
d’aquest aprenentatge, podem recomanar:

a) Respondre periodicament (cada cert temps) a les preguntes del Quadern
per mapejar el campament base.

b) Fer servir ’Agenda d’Aprenentatges, que esta al Quadern de treball, i
que ens facilitara posar en paraules les nostres reflexions.

Alguns exemples d’aquestes preguntes que es recomanable fer, son:
I Quines estrategies i eines ens han funcionat i quines no?
1 Quines il-lusions, objectius i fites hem aconseguit complir?

I Qué creiem que podem fer millor a partir d’ara?

L’Agenda d’Aprenentatge
(Diapositiva 8)

Aquest és el moment de presentar I'apartat del Quadern anomenat: , una eina que promou
I'autoconeixement i facilita treure profit de I'experiéncia personal.

Aqui podem explicar al grup que I'Ultima sessié del taller estara dedicada a I'Agenda
d’Aprenentatges, que servira per fer-se un seguiment i actualitzacié del propi pla. Avui
el que veurem és: qué és, per a que serveix i quines preguntes cal fer-se quan s'utilitza
’Agenda. Aix0 ajudara a entendre la importancia i necessitat de registrar el cami recorregut
i quina mena de questions sén importants tenir present quan es pren nota de les propies
vivencies.

Allo basic 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 recuperacio i/o si han hagut de
fer front a algunes recaigudes, potser el grup pot reflexionar sobre I'experiéncia passada
amb les preguntes que planteja '’Agenda:

I Quines fites que ens vam proposar hem acomplert i quines no?
1 Quines eines que vam utilitzar ens van ajudar i quines no?

I Quines persones ens han recolzat en aguest procés?



];g El Diari Personal i LAgenda d’‘Aprenentatge
(Diapositiva 9)

Tant si a la sessio apareix el dubte com si no ho fa, és recomanable explicar a les
participants la diferéncia entre dues eines d’aquest ambit: el Diari Personal il * Agenda
d’” Aprenentatage

A diferencia del Diari Personal, que és més descriptiu de com es troba i qué viu cada
persona, i facilita el reconeixement i I'expressio de les propies idees i emocions, 'Agenda
d’Aprenentatges és una eina més d’analisi i valoracié de tot alld relacionat amb el procés
de recuperacio i autogestio del benestar. De fet, el Diari ens pot servir com recurs per omplir
I’Agenda, oferint una memoria escrita del que s’ha viscut.

Experiéncies de recuperacio
(Diapositives 10-13)

A aquesta sessié dedicarem una Ultima part a que les participants puguin coneixer una o
més persones que han viscut un problema de salut mental, que han travessat una situacio
de patiment psicologic, i s’han recuperat.

La importancia d’aquestes histories de vida real rau en el missatge d’esperanca que
transmeten. Veure que altres persones han pogut recobrar la seva vida d’'una forma plena,
pot donar confianga en el propi procés i ajudar a veure que aquests moments de patiment
s’acabaran.

A més, per a moltes persones aquestes histories poden ser un model i una referéncia,
poden ajudar a saber qué han fet altres persones per re-trobar el seu benestar, quines
estratégies han funcionat.

Com a formadores, podem recomanar a les persones que cerquin aquestes histories
a Internet o que s’acostin als moviments associatius de salut mental per trobar altres
persones que, tot i viure amb un diagnostic de trastorn mental, fan una vida plena. A
Internet, podem visitar els seguents portals:

1 Act i pealaSalut Mental. Pestanya Testimonis “Veus com la teva’.
http://activatperlasalutmental.org/vols-algun-suport/videos/

I Obertament. Pestanya “Blocs i Histories”.
https://obertament.org/ca/lluita-contra-l-estiagma/histories-de-vida-en-

1-persona/blogs

i ActivaMent Catalunya Associacio. Pestanyes “Persones com tu” i
“Blog d’ActivaMent”.
https//www.activament.org/categoria/persones-com-tu/
http://www.activament.org/category/blog/
(etiquetes “Recuperacio”, “Historia 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/
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Si som una entitat o institucié 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.

\7|T‘ Coneixem una experiéncia de recuperacio
(Diapositiva 14)

L’ultima mitja hora la reservarem perqué una o0 més persones que visquin amb un diagnostic
de trastorn mental sever puguin compartir les seves histories de vida. Persones que, amb
0 sense simptomes, amb 0 sense recaigudes, estiguin desenvolupant el seu propi projecte
de vida, d’acord als seus valors i preferencies.

Si som una entitat o institucio, podem convidar a una de les nostres persones socies 0
activistes a participar de la xerrada.

Si no som una entitat o institucio, 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 videos
gue ens ofereix la Web de 'Activa’t.

En qualsevol cas, alld fonamental és reflexionar sobre com altres persones que han estat
en una situacié semblant a les participants, han seguit endavant amb la seva vida, triant
el seu propi cami.



3 Sessio 6: Eines “Jo . amb el meu
entorn proper’

La sisena sessi6 esta estructurada en tres parts complementaries:

A La primera part esta dedicada a compartir les reflexions i/o acabar de completar
'apartat del quadern que es va explicar el dia anterior, amb la Caixa de Benestar i
les Eines de Manteniment.

A La segona part esta dedicada a presentar 'ambit d’Eines “Jo amb el meu entorn
proper”, i a reflexionar sobre com cultivar, reconstruir i/o aprofitar les xarxes
afectives, com la familia, les amistats o les parelles, perqué acompanyin en el propi
procés de recuperacio. També s’explicaran les eines d’aquest ambit: L’Agenda
personal de vida social, les Persones referents i els Espai refugi.

A L'ultima part esta dedicada a comencar a pensar sobre com omplir un altre apartat
del quadern: el Mirall de les Recaigudes.

361 Objectius d'aprenentatge

- Aprofundir la reflexié sobre les estrategies per mantenir i millorar el nostre
benestar.

- Conéixer i reflexionar sobre qué pot aportar I'entorn proper i quines eines es
poden trobar en els propis vincles afectius per enfortir el pla de recuperacio i
autogestio del benestar.

- Entendre que és, com funciona i de quina manera es pot construir i utilitzar un
Mirall de Recaigudes.

- Fer una primera reflexio i recull d’eines sobre quines son les propies senyals
d’alerta i qué fer quan es detecten.

362 Material necessari per a la sessio

A Material didactic: diapositives amb el contingut de la formacié que
hem de projectar durant la sessié.

A Manual per a la recuperacio i autogestié del benestar (Capitol 3.3),
que recull tot el contingut de la formacio, desenvolupat en profunditat.

A Quadern de Treball, apartat:
0 Jo amb el meu entorn proper
o Elmeu pla: Pla de Crisi

o El meu pla: Mirall de recaigudes



A Fulls en blanc i boligrafs (suficients per a totes les participants).

A Pissarra i retoladors de pissarra.

363 Estructura de la sessio

SESSIO 6: CONTINGUTS DEL TALLER

Tema Duracidé Continguts/Activitats Tecnica | Diap. | Pag.
El meu pla: Mapejant el meu benestar: Caixa . )
jo amb mi 25 min | de BenestariEines de tErZ%OC:”de 2 2295(')
nmateixa Manteniment
X Explicacié “Jo amb el meu entorn ) B 15Qi
10 min proper’ Teoria 36 | 57 Mm
Eines "Jo amb | 10 min Agenda personal de vida social gfgcr,'(?fc; 7-9 | 88 M
el meu entorn
proper” : Teorica- -
15 min Persones referents Practica 10-14 | 92 M
5 min Espais refugi -Fl;fc‘;)c”t(i:(?(; 15 | 97M
. Mapejant el meu benestar: El mirall de | Espai de
Quadern de 15 min les?e::oigudes tre%oll 617 | 41a
treball .
personal 10 min | Construint confianca mutua Dinamic 18

a grupal

364 Desenvolupament de la sessio

% Mapejant el meu benestar
(Diapositiva 2)

Comencem la sessi6 en el punt que la vam deixar el dia anterior. Es el moment per a que
totes les persones participants del taller acabin de reflexionar i posar en paraules les
respostes basiques a les preguntes per omplir els apartats del quadern treballats sobre la
Caixa de Benestar:

a) Com s6c i com em sento quan estic bé?

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

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

| també les preguntes basiques sobre les Eines de Manteniment:
a) Com s6c 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 participacid comencant per compartir
qué hem escrit nosaltres en el propi Quadern.

Recordatori de l'ambit
(Diapositives 3-6)

Un cop les patrticipants han compartit aquestes preguntes, podem aprofitar per recordar
que tenim 5 ambits d’eines per elaborar el pla, i que avui coneixerem eines que es troben
en.

i Nosaltres mateixes

1 Les persones professionals que acompanyen
1 Els recursos de la comunitat

1 Els éssers estimats

i1 Els recursos de suport mutu

Explicarem que avui parlarem d’algunes eines que es troben en I'entorn proper.

Podem comencar explicant que per cuidar o millorar el propi benestar és important cultivar
i cuidar les relacions d’amistat i/o la familia. El suport i acompanyament d’aquestespersones
pot ajudar a travessar moments dificils i/o a enfortir el procés de recuperacio.

Després de parlar de la importancia de I'entorn, podem llegir la cita de la Diapositiva 5:

“ENn mi caso, he contado con mi familia y también con una parte de mis
—I/— amigos, ¢no? Con mi familia, porque considero que No Mme han juzgado
nunca, han estado alli para escucharme, para estar atentos a qué
problemas podia tener. Ycon mis amigos, porque para mi han sido
imprescindibles para tener un espaciode contencién, de poder hablar, de
poder explicar, de poder constatar todo lo que me pasaba.”

Es important exposar en aquest punt que, perqué 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
comprensié. Es fonamental no sentir-se jutjades per qui ofereixen suport afectiu. | aquest
no ha de ser imposat, siné respondre a les necessitats de cada persona.

Tot seguit, esmentarem els recursos que d’aquest ambit que explicarem avui:
a) L’ Ag e pedsanal de vida social.

b) Les persones referents.

c) Els espais refugi.
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\7Nl L'’Agenda personal de vida social
(Diapositives 7-9)

Per obrir les reflexions al voltant d’aquesta eina, podem comencar preguntant a les
participants:

A Quan passem una etapa de malestar intens, de patiment psicologic, ens aillem?

A 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
gue és habitual aillar-se o que s’allunyin els demés. Per aix0 és important treballar per
enfortir o reconstruir la propia xarxa afectiva. Un recurs basic i simple que es pot utilitzar
amb aquest fi és 'agenda personal de vida social.

Aquesta eina pot ser de gran utilitat per omplir el quadern. Es pot utilitzar-la per a:

1 La Caixa de Benestar

lil X I Les Eines de Manteniment
|,JJ g ' El Pla de Creixement personal

1 El Mirall de les recaigudes

Una Agenda ofereix:

A Una llista de persones amb les que ens fa bé compartir el temps.
A Una estratégia per estructurar la nostra quotidianitat, afavorint gaudir
moments amb elles.

A Un recurs per fer un seguiment de com cuidem la nostra vida social i afectiva.

A Una eina per fer una planificacié per ampliar el nostre cercle de relacions.

Si al grup hi ha persones que no tenen gaire experiéncia utilitzant una agenda com a eina
per enfortir la vida social, haurem d’explicar que, per a que aquesta sigui efectiva, cal:

A Prioritzar les relacions: comencant amb una llista petita de persones,
aixi sera més facil dedicar temps a totes.

A Diversificar els cercles: no centrant totes les relacions en un dnic grup
de persones.

A 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
'agenda poden:

A Organitzar el temps:

- Calendaritzant activitats de lleure, pero també...



- Reservant moments per |
lleure com una obligacié.

e S p ontmmne Viueaet

A Registrar les activitats que fetes, per poder fer una valoracio.

A Actualitzar-la periodicament: per ajustar-la a la propia realitat i objectius (nous
contactes, activitats actuals, etc.).

Les Persones Referents
(Diapositives 10-14)

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 aixo,
comencarem explicant que:

"Una persona referent és una persona en qui dipositem la
nostra confianga per a reflexionar sobre nosaltres mateixes o
pergue ensfaci de mirall quan ho necessitem.”

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 0 més persones referent rau en que sovint poden no adonar-
se guan esta comencant o estan tenint una recaiguda. També pot ser dificil identificar
les senyals d’alerta. Comptar amb un mirall pot ajudar a les persones a adonar-se que
guelcom no va bé.

Es important explicar que es poden trobar referents en la familia, en el cercle d’amistats, en
altres espais de suport mutu o entre les persones de I'equip professional que acompanyen
des de fa temps. Cadascuna haura de trobar qui pot acomplir aquesta funcié (ninga pot
imposar en qui es deposita la propia confianca).

Un cop definit qué és una persona referent, podem comencar a reflexionar de forma grupal,
preguntant a les participants:

1 Teniu persones referents?
1 Com sabeu que sén les vostres referents?
1 Per que els hi atorgueu aquesta confianga?

A continuaciod, explicarem que, per reconeixer o triar quines persones sén o poden ser les
propies referents, han de tenir certes caracteristiques:

A Ens coneixen en els bons i mals moments: sabent com som quan
travessem una crisi de salut mental, ens poden ajudar a reconeixer les
nostres senyals d’alerta.

A Estan alli quan les necessitem: sabem que podem comptar amb elles en
moments complicats.
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Creuen en la nostra recuperacio: ens acompanyen des de I'esperanca, fent-
nos sentir que podem sortir endavant.

Confien en nosaltres i ens respecten: ens fan costat sense proteccionisme,
promovent la nostra autodeterminacio i autonomia.

Valorem el seu criteri i la seva confidencialitat: ens sentim lliures de
compartir el que ens esta passant i sabem que ajudaran a que es respectin les
nostres preferencies.

Son sinceres i assertives: sén capaces de dir-nos el que creuen convenient
en moments dificils.

Inversament, hem d’explicar que hi ha una série de comportaments que poden alertar de
qui no pot acomplir aquesta funcié, 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 preferéncies 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 represalies
o castigs si fem o no fem quelcom. | que sentim que podem perdre el seu suport
si no fem el que demanen.

Finalment, pensant en I'elaboracié del propi Pla, explicarem que les Persones Referents
podem ajudar a:

A

Omplir el Quadern de treball: aportant la seva mirada exterior i el seu
coneixement sobre recursos que troben al nostre abast.

Identificar eines de benestar, manteniment, creixement i a actualitzar

"' agenda d’ aprce lamrmnit entlagevisia d’estratégies i eines que
ens han funcionat o que no ens han anat bé.

Participar en la Planificacio de Decisions Anticipades i en el Document de
Voluntats Anticipades.

Aportar-nos un Espai Refugi: oferint-nos o acompanyant-nos en la cerca
d’espais de seguretat.

Espai Refugi
(Diapositiva 15)

En aquest apartat passarem a explicar I'iltima eina que presentem d’aquest ambit:
elsespais refugi. Aquests son:



"Espais de seguretat i tranquilitat per travessar moments
de patiment o per aturar una crisis de salut mental,
protegint-nos de les preocupacions, de les dificultats de la vida
quotidiana o del'estrés del mon exterior.”

No necessariament tenen que ser espais arquitectonicament diferents ni trobar-se en
altreslocalitats. Per acomplir la funcid, nomes han de cobrir algunes condicions basiques
com:

Aportar-nos tranquil-litat: ajudant-nos a desconnectar de I'estrés,
aillant-nos dels focus de patiment.

1 Oferir-nos contencié emocional: amb persones que ens
acompanyindes de la comprensioé, 'empatia i I'estima.

1 Brindar-nos seguretat: sabent que si les vivéncies ens desborden
tindrem algu al costat que ens coneix i sabra com actuar.

Es important recalcar que aquests espais no reemplacen l'atencié professional, pero
sipoden ajudar a evitar un ingrés psiquiatric.

Aquests espais s6n una eina que pot servir per a diferents parts del nostre Pla:

a é A El Mirall de les recaigudes
<<= A El Pla de Crisi

%T Mapejant el meu Benestar: El mirall de les Recaigudes
(Diapositives 16-17)

Com en les sessions anteriors, abans d’acabar aquest dia obrirem a les participants
deltaller algunes preguntes de reflexié. En aquest cas, abordarem:

A Quines son les nostres persones referents i quin pot ser el seu
paper en el nostre procés?

A Com podem recongixer les nostres senyals d’alerta?
Aixi, comengarem a pensar de forma conjunta com elaborar el Mirall de les recaigudes.

En aquest apartat trobem 2 blocs de preguntes. El primer bloc, encapcalat per
lesseguents questions:

a) Quines sbn les meves senyals d’alerta? Quines accions puc fer per
respondre a aquestes senyals?

A Com em sento quan comengo una crisi?

A Qué em passa quan comengo una crisi?
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i Quins comportaments tinc quan comengo una crisi?
| un segon bloc, amb la mateixa estructura:
b) Quines son les meves persones referents?

1 Qui m’ajuda a adonar-me del que em passa?

1 Vull que aquesta persona faci quelcom si tinc una crisi?

A Tinici de la propera sessio reprendrem aquestes reflexions. Qui vulgui, podra compartir-
les amb el grup (no és obligatori) i qui necessiti recolzament per acabar d’escriure o fer
la reflexié trobara el suport de les companyes del taller.

: | Dindmica: passejant pel bosc encantat
‘ (Diapositiva 18)

Objectiu principal
Enfortir els vincles del grup, la confianga mutua i la seguretat en el nostre entorn proper.

Materials
A Dos mocadors per tapar-se els ulls.

A Equip de musica o ordinador i altaveus. (Si no tenim equip de musica o
altaveus, el grup pot bufar fent soroll de vent suau mentre dura el joc).

Desenvolupament

Expliguem 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 distancia maxima de 2 metres entre ells. Els arbres tenen les seves arrels
alsol, de manera que romanen fixades en els seus punts (no podem caminar), perd poden
moure les seves branques/ bracos.

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 experiéncia molt agradable. La idea és que
“anem i tornem” per la sala, guiades i tractades amb suavitat pel bosc encantat.

La musica suau que posarem de fons (o el bufar dels arbres) ens indica I'inici i final de la
passejada (quan s’apaga la musica o hi ha silenci).



Si bé no és pas obligatori, és recomanable que totes les persones del grup fem per torns
lapassejada pel bosc, incloent-nos a nosaltres com a formadores, per a que totes visquem
I'experiéncia que ens ofereix el joc, de tenir cura i deixar-nos cuidar per altres persones
mentre estem en una situacio vulnerable.

La dinamica promou que prestem atencié a les necessitats dels altres i que trobem formes
d’interaccié no verbals per saber com acompanyar i/o deixar-nos acompanyar. Per
acabar,podem preguntar a les participants:

1 Com ens hem sentit com a viatgeres i com a arbres?
1 Quin paper va ser més dificil i per qué?

1 Com podem connectar aquesta experiéncia amb altres experiéncies en

la nostra vida?
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31 Sessio 7: Eines ‘Jo amb, les
professionals que macompanyen’

’

La setena sessi0 esta estructurada en tres parts complementaries:
A La primera esta dedicada a reflexionar, compartir i/o acabar de
completar entre totes les participants I'apartat del quadern que es va
explicar el dia anterior, el Mirall de les Recaigudes.

A La segona part esta dedicada a presentar 'ambit d’Eines “Jo amb les
professionals que m’acompanyen”, pensant qué vol dir trobar
professionals que creguin en el model de recuperacio.

A La tercera part esta dedicada a quatre dels recursos que es proposen
en aquest apartat: Centre d’Atencié Primaria, Centre de Salut Mental
d’Adults, Espai Situa’t, Pla de Serveis Individualitzat i Servei de
Rehabilitaci6 Comunitaria.

371 Objectius d'aprenentatge

1 Coneixer algunes eines professionals quelesper sones t ene
entenent quée son i com accedir-hi.

1 Reflexionar sobre com son les professionals que creuen en el model de
recuperacio.

1 Aprendre a preparar-se millor una consulta amb les professionals que
les acompanven.

372 Materigl necessari per a lg sessio

A Manual per a la recuperacio i autogestio del benestar (Capitol 3.2),
guerecull tot el contingut de la formacid, desenvolupat en
profunditat.

A Material didactic: diapositives amb el contingut de la formacié que
hem de projectar durant la sessio.
A Quadern de Treball, apartat:
0 Jo amb les professionals que m’acompanyen
o0 El meu pla: Caixa de benestar

0 El meu pla: Eines de manteniment



o El meu pla: Eines Mirall de recaigudes

o El meu pla: Eines Agenda d’aprenentatges

A Material impres de I'Activa’t: “Com aprofitar millor la consulta®,
disponiblea la web: https://activatperlasalutmental.org/recursos/

A Fulls en blanc i boligrafs (suficients per a totes les
participants).

A Pissarra i retoladors de pissarra.

373 Estructura de la sessio

SESSIO 7: CONTINGUTS DEL TALLER

Tema Duracidé Continguts/Activitats Tecnica | Diap. Pag.
El meu pla: ) . .
parmbmi  z0min | NeRSISte meu seestar e fhars 2| o
mateixa
S rmin Presentacio de lambit “Jo amb les Espai de 3.4 17 Q
L professionals que m‘acompanyen” participacidé 66 M
Introduccio:
Jo amb les Espai de
professionals 15 min Quins professionals ens agraden? pal o S
que reflexio
m’‘acompanyen , o )
5 min Explicacié "Jo amb les professionals Teoria 6-7 17Q
quem’acompanyen” 66 M
5 min Centre d'Atencid Primaria (CAP) i s 17 Q
Centrede Salut Mental d'Adults (CSMA) 67-70M
Eines de i R
rarmbit: Jo 10 rhin Serveis de Rehabilitacié Comunitaria 011 7Q
amb les (SRC) Teorica- 70-72M
professionals Practica 18Q
qu}e 10 min Espai Situa't 12-14 7974 M
m‘acompanyen
) ) o ) 19Q
10 min Pla de serveis Individualitzat 15-17 83-85M
10 min Ens preparem per la consulta? Espai de 18 86 M
’ treball

374 Desenvolupament de la sessio

o

El mirall de les recaigudes
(Diapositiva 2)

Comencem la sessi6 en el punt que la vam deixar el dia anterior. Es el moment per a que
totes les persones patrticipants del taller acabin de reflexionar i posar en paraules les
respostes basiques a les preguntes per omplir 'apartat del quadern treballats sobre el Pla

de Crisi:

a) Quines son les meves senyals d’alerta? Quines accions puc fer per
respondre a aquestes senyals?


https://activatperlasalutmental.org/recursos/
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A Com em sento quan comengo una crisi?
A Que em passa guan COmengo una crisi?

A Quins comportaments tinc quan comengo una crisi?

b) Quines son les meves persones referents?
A Qui m’ajuda a adonar-me del que em passa?
A 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.

% Jo amb les professionals que m‘acompanyen
(Diapositives 3-4)

Un cop que hem reflexionat sobre aquestes preguntes, comengarem a coneixer les eines
que tenim al nostre abast per elaborar el propi Pla. Podem aprofitar aquest punt per recordar
gue tenim 5 ambits d’eines diferents, en funcié d’on les trobem:

A En nosaltres mateixes

En les persones professionals que ens acompanyen

A

A Els recursos de la nostra comunitat

A Els que trobem en els nostres éssers estimats
A

Els recursos de suport mutu

Explicarem que avui presentarem un segon ambit: Jo amb les professionals que ens
acompanyen.

Espai de participacio: Quins professionals ens agraden?
(Diapositiva 5)

Objectiu principal
Reflexionar sobre quines son les caracteristiques de les professionals que més ens ajuden
i ens fan sentir bé.

Materials

A Una pissarra i retoladors per escriure-hi.

Desenvolupament

Podem comencar preguntant “Qué valorem més de les professionals que ens
acompanyen?”. De manera grupal farem una pluja d’idees sobre quines son les qualitats i
valors que més ens afavoreixen i acompanyen en el nostre procés de recuperacio.

Pot passar que el grup sigui molt participatiu, i rapidament tinguem una pluja d’'idees amb
les caracteristiques 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 participacio. Algunes d’aquestes poden ser:



Pensar en una situacio de 'atencio professional en la qual ens haguem sentit
acompanyades, i preguntar-nos perque.

Quines situacions i/o intervencions professionals ens han fet sentir bé? Per qué?

A Desitgem o preferim que ens atengui alguna professional en particular? Per qué?

A mesura que les participants vagin responent, podem escriure les paraules clau a la

pissarra, i aixi anar fent un resum sobre com sén aquestes professionals.

o~

Professionals que creguin en el model de recuperacio

(Diapositiva 6)

Comencarem explicant que per afavorir el propi procés de recuperacié és molt important
trobar professionals que creguin en el Model de Recuperacié. En termes concrets, aixo
vol dir que:

A

Creuen en nosaltres: confien en les nostres possibilitats de millorar entorn
al benestar i en la nostra capacitat de recuperar-nos.

Respecten els nostres drets i preferéncies: ens fan particips en lapresa de
decisions i en el nostre tractament.

Tenen una visi6 holistica: amb una mirada global, atenent a qui som ia les
nostres circumstancies, amb un abordatge integral.

Consideren els psicofarmacs com un recurs més: oferint altresrecursos i
promovent un aprenentatge de la gestio de les emocions i de les habilitats
socials.

Ens donen tota la informacié que necessitem: permetent-nos serparticips
i autogestionar la nostra salut de manera responsable.

o~

Ambit: Jo amb les professionals que m‘acompanyen
(Diapositiva 7)

Abans de comencar a exposar les eines concretes, explicarem que en aquest ambit
veurem 8 eines diferents que es poden utilitzar com a recursos per construir el propi Pla:

!

2

Centre d’Atencio6 Primaria (CAP)

Centre de Salut Mental d’Adults (CSMA)

Servei de Rehabilitaci6 Comunitaria (SRC)

Espai Situa’t

Pla de Serveis Individualitzats (PSI)

Planificacié de Decisions Anticipades en Salut Mental (PDA-SM)
Document de Voluntats Anticipades (DVA-SM)

Guia de Drets en Salut Mental



Explicarem que per treballar totes aquestes eines les dividirem en 2 blocs:

A Serveis i recursos de salut mental

A Recursos per afavorir I'autodeterminacioé en I'atencié (preparar-nos per una
possible crisi i protegir els nostres drets)

Avui explicarem els 5 primers recursos i a la segiient sessié completarem amb els altres
tres.

|7|T‘ Centres d’Atencio Primaria i Centres de Salut Mental d’Adults
(Diapositiva 8)

Per parlar de les eines professionals, comengarem per quina sol ser la porta d’entrada a
I'atenci6 a la salut, en general, i per quin és el dispositiu basic al voltant del qual s’organitzen
al nostre pais la resta de recursos de salut mental. Es a dir: CAP i CSMA. Aqui explicarem
que el CAP, és el primer punt d’accés a la xarxa d’atencio i seguiment a la nostra salut,
aguest servei deriva a la resta de serveis del sistema public. Si vivim en una poblacié més
petita, explicarem que el CAP al nostre territori és el Consultori Local.

Les funcions d’aquest serveis son:
i1 Prevenir malalties
i1 Abordar problemes de Salut
i Oferir tractaments

9 Derivar a altres serveis

Podem aclarir, que les professionals del CAP sén qui poden derivar al CSMA, un servei
que ofereix:

1 Atencio especialitzada en Salut Mental

9 Assistencia ambulatoria

i Serveis diagnostics, terapéuticsid’ or i e antsalat méntal

Com a reflexid, podem comentar que potser totes coneixem al taller els CAP i els CSMA,
pero hi ha programes i serveis que brinden alguns centres que no sempre coneixem, com
el PSI (que explicarem al final de la sessio), programes de visites domiciliaries, etc. Podem
explicar que tenen dret a preguntar sobre aquests programes a les seves professionals
de referéncia.

El CSMA treballa en xarxa i coordina les seves accions amb altres equipaments com:

' Serveis Socials, Serveis d’'urgéncies, Serveis d’hospitalitzacié, Servei de
Rehabilitacié6 Comunitaria i el mateix CAP*

4 Hospitalitzacio a domicili i atencié domiciliaria. Es basen en un model d'atencié integral i interdisciplinari per la significacio del
domicili habitual i el medi comunitari com I'entorn preventiu i terapeutic de preferencia, promovent una recuperacié més rapida i
una intervencid més primerenca, prevenint l'internament de llarga durada, facilitant I'alta hospitalaria puntual i maximitzant
'autonomia de la persona.”
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Tant el CAP com el CSMA son recursos que poden ajudar a omplir diferents part del
quadern, relacionades amb no recaure i/0 a detectar recaigudes:

Centre d’Atencidé Primaria Centre de Salut Mental dAdults

P4

I%[ Servei de Rehabilitacié Comunitaria (SRC)
(Diapositives 9-11)

Comencarem explicant que els SRC sén un recurs assistencial, public i gratuit, que tenen
per objectiu acompanyar a les persones en el seu propi procés de recuperacié, promovent
I'enfortiment d’habilitats psicosocials i la seva inclusié a la comunitat.

També explicarem que s6n un recurs orientat tant a les persones usuaries dels serveis com
a les seves families.

A continuacio, exposarem I'ampli ventall de serveis que les persones poden trobar a un
SRC, per exemple:

Avaluacio psicosocial integral,

Di sseny ds persdnalsede eecuperacio,

Desenvolupament d'habilitats emocionals, cognitives, socials, etc.,
Promoci6 i enfortiment de les relacions socials,

Orientacio, formacié i suport per alainsercié sociolaboral,

Foment de lI'autonomia, la vida independent i I'empoderament,

> > > > > > D>

Organitzaci6 d'activitats de lleure, etc.

Finalment, explicarem que els SRC tenen diferents vies d’accés:
A Per derivaci6 de la Xarxa de Salut Mental (CSMA, UHP, etc.),
A Per derivacié de la Xarxa de Serveis Socials,

A Directament , a través del servei d’"acollida del
E/g L'Espai Situa‘t
(Diapositives 12-14)

Podem comencar 'apartat preguntant si quan van rebre per primer cop un diagnostic o,
fins i tot actualment:

9 Entenen com funciona la xarxa de salut mental?
9 Coneixen els seus diferents dispositius?

I Saben com accedir-hi?



Podem comentar que no tenir tota aquesta informacié és habitual i per aixo, quan arribem
als serveis d’atencié moltes persones ens sentim perdudes. Per resoldre aquestes
necessitats existeixen els Espai Si t uum returs que:

i Ofereix informacid, orientacié i assessorament especialitzat en salut
mental.

i Esta dirigit a tota la ciutadania (no només a les persones amb un
diagnostic de trastorn mental)

A continuacié podem explicar que els Espais Situa’t funcionen en coordinacié amb altres
serveis de salut, social i entitats del territori, i que les seves principals funcions son oferir:

A Informacio i orientacid sobre els diferents serveis del circuitd ™ at enci 6
professional.

A Informacié dels moviments associatius de salut mental del nostre territori.

A Informacid juridica, orientacié i acompanyament per realitzar tramits relacionats
amb la salut mental.

A Un espai d’escolta activa i suport emocional.

També explicarem que es pot contactar tant de forma presencial, com per via telefonica
o per correu electronic. Podem demanar una informacio puntual, per resoldre algun dubte,
o bé sol-licitar una entrevista individualitzada.

Finalment, podem explicar que per accedir-hi es pot buscar I'Espai Situa’t més proper del
nostre territori a la Pagina Web del projecte:
http://activatperlasalutmental.org/contacte/

Com a persones formadores, és recomanable buscar
a internet abans de fer aquesta sessio les dades de
contacte del o els Espai Situa’t que ens correspon per
territori, per oferir-la a les persones participants.

gg Pla de Serveis Individualitzats (PSI)
(Diapositives 15-17)

En aquest moment explicarem el Pla de Serveis individualitzat, que haviem esmentat

quan parlavem del CSMA. EI PSI ésunpr ograma sanitari espedels al itzat
problemes de salut mental a la comunitat. L'objectiu és adaptar els serveis sanitaris i

socials a les propies necessitats i apropar- losa la nostra vida quotidiana i entorn.
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Podem explicar que aquest recurs es basa en el model de recuperacié. Que ofereix:

Acompanyament professional accessible

Es respectuds de la nostra autonomia

Promou | autodeterminaci 6.

> > > >

Amb professionals que tenen una mirada de recuperacio.

Podem explicar i ressaltar, que aixo vol dir:

A Amb un acompanyament basat en el respecte dels propis drets.

A Posant I'accent en el desenvolupament d’una vida plena, més que en
el control de simptomes.

Finalment, explicarem que per accedir-hi es pot parlar amb professionals del CSMA. |
també que hi ha una série de criteris que s’han d’acomplir. Cal:

A Tenir un diagnostic de trastorn mental sever

A Portar un procés amb diverses recaigudes o una llarga época que no ens
recuperem dels problemes de salut mental.

A Estar en una situacié de vulnerabilitat social.

Com preparar-nos millor per a la consulta?
(Diapositiva 18)

Per acabar amb la sessio, tindrem un espai d’aprenentatge practic. L’objectiu d’aquest espai
de treball col-lectiu és preparar-se per la seglent visita al CSMA, ja sigui per anar com
amigues/acompanyants o per una visita propia.

Aqui, repartirem el material de I'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
triptic on trobarem informacié sobre com preparar la consulta,tant si:

A Estem passant o hem passat un problema de salut mental.
A Som familiar o amigues.

A Som professionals de salut mental.

Al document trobem consells per preparar-nos la consulta. Ho podem llegir entre totes:



Prepara la teva visita amb uns dies
d’antelacio.

/* Apunta'’t tot alld que vulguis preguntar
per no oblidar-te’n i, durant la visita,
comprova que no et deixes res.

A Si tens algun simptoma d’alerta que
et preocupa, explica’l!

¢ Tens dret a expressar alldo que
necessites i a negociar per adequar
el tractament, ja sigui farmacologic
0 psicoterapeutic, a les teves
necessitats.

Pregunta sobre la durada del
tractament i sobre la diversitat
d’opcions.

Mo

@

=

Proposa el que creguis que pot anar-
te millor.

Informa el professional sobre
qui son les teves persones de
referéncia, aquelles que et donaran
més suport en aquest procés.

Pregunta per les eines i els recursos
que t’ajudin a recuperar autonomia.

Demana pels efectes de la medicacio,
sobretot els secundaris: quins son i
com pots ajudar el teu cos a portar-los
millor; i també com pots reduir-ne els
adversos (horaris, dieta, etc.).

Sol-licita la informacié per escrit
0 demana a qui t'acompanyi que
t’ajudi a prendre algunes notes.

Podem deixar uns minuts per pensar conjuntament com preparar-se amb les recomanacions
gue ens ofereix el document. Aquests consells podem traduir-los en algunes preguntes
com:

>

Qué voldries preguntar en la propera visita?

p>N

Voldries compartir amb les professionals alguna senyal d’alerta?

p>N

Voldries negociar, valorar i/o expressar quelcom en relacio al teu

>

tractament?

>

Vols informar-te sobre algun altre tractament?

>

Tens dubtes sobre els efectes secundaris de la medicacio, voldries

>

negociar i/o expressar quelcom en relaci6 a la teva medicaci6 amb les
professionals?

Acabem aquesta sessi6 explicant que el proxim dia podrem posar en comu (de forma
opcional) el que cadascuna ha preparat. Potser alguna companya ha pensat quelcom que
pot ajudar a preparar-se millor la propia consulta, i viceversa.



38 Sessio 8: Eines “Jo amb les
professiondls gque macompanyen”

La vuitena sessi6 esta estructurada en tres parts complementaries:

1 La primera part esta dedicada a compatrtir i/o acabar de completar entre
totes les participants la preparacio de la propera consulta al CSMA o amb
les professionals de referéncia.

1 A la segona part presentarem els recursos que queden per explicar de
I'ambit: “Jo amb les professionals que m’acompanyen”. Es tracta dels
recursos que afavoreixen l'autodeterminacio i la proteccié dels propis
drets: Planificacié de Decisions Anticipades en Salut Mental, Document
de Voluntats Anticipades en Salut Mental i la Guia de Drets en Salut
Mental.

1 La tercera part esta dedicada a conéixer qué és el Pla de Crisi i a
comencar a pensar com fer per omplir-lo.

381 Objectius daprenentatge

' Reflexionar i aprendre algunes estratégies per preparar-se millor les
consultes amb les professionals.

Coneixer eines relacionades amb I'ambit professional que afavoreixen la
propia autodeterminacio i la proteccio del propis drets.

' Fer un primer recull de recursos i persones que volem que formin part
del nostre Pla de Crisi.

382 Material necessari per.a,la sessio

A Material didactic: diapositives amb el contingut de la formacié que hem de
projectar durant la sessio.

A Manual per a la recuperaci6 i autogestio del benestar (Capitol 3.2), que recull tot
el contingut de la formacio, desenvolupat en profunditat.

A Quadern de Treball, apartat:
o0 Jo amb les professionals que m’acompanyen
o Elmeu pla: Pla de crisi

o El meu pla: Mirall de recaigudes
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A Material imprés de| 6 A c tfGom apfofitar millor la consultafi ,
disponiblea la web: https://activatperlasalutmental.org/recursos/

A Fulls en blanc i boligrafs (suficients per a totes les
participants).

A Pissarra i retoladors de pissarra.

383 Estructura de |a sessio

SESSIO 6: CONTINGUTS DEL TALLER

Tema Duracidé Continguts/Activitats Téecnica Diap. | Pag.
Preparar-nos la ) Espai de
consulta 20 min | La nostra consulta participacié 2 86 M
. Recordatori dels recursos que _
1 min s'explicaran 35| SSM
Eines de 15 min | PDA-SM 6-9 ;2?4
Iadmbit: Jo Teoria
amb les ) 18 Q
prOfeSSionCHS 10 min DVA‘SM 10'11 77 M
que
m‘acompanyen| 0 min | Guia a drets s o
. . Tedrica-
20 min Pla de crisi Practica 16-17 | 43 Q
. Espai de
20 min | La nostra veu treball 18

384 Desenvolupament de lg sessio

Abans de linici de la sessid, a mesura que les participants vagin arribant i entrant a
laula, 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 sessio, fins la dinamica final.

La identificaci6 de les participants en tres categories (tres colors) serveix per fer la dinamica
final d’aquesta sessio: La nostra veu.

]%[ La nostra consulta
(Diapositiva 2)

Comencem la sessio en el punt que la vam deixar el dia anterior. Es el moment per a
gue 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:

A Que voldries preguntar en la propera visita?

A Voldries compartir amb les professionals alguna senyal d’alerta?


https://activatperlasalutmental.org/recursos/

Voldries negociar i/o expressar quelcom en relacié al teu tractament?
Vols informar-te sobre algun altre tractament?

A  Tens dubtes sobre els efectes secundaris de la medicacid, voldries
negociar i/o expressar quelcom en relacid a la teva medicacié 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
algu ha afegit alguna pregunta més que potser a li serveix a ella o a les altres participants
per preparar-se millor la consulta.

\7|T‘ Recordatori de 'ambit d’eines “Jo amb les professionals”
(Diapositives 3-5)

Abans de comengcar a veure noves eines, €s recomanable que tornem a situar-nos on som.
En aquest cas, explicarem gue aquesta sessid esta dedicada a completar el recorregut
per les eines de I'ambit “Jo amb les professionals que m’acompanyen”.

Podem aprofitar aquest moment per preguntar si s e ®enorden de les eines presentades
a la sessio anterior.

Avui explicarem la resta d’eines que podem trobar en aquest ambit; sén recursos que
promouen l'autodeterminacié i la proteccié dels propis drets. Aquestes soén:

A Planificaci6 de Decisions Anticipades

A Document de Voluntats Anticipades

A Guia de Drets en Salut Mental

Un cop esmentades quines son les tres eines que veurem el dia d’avui, iniciem la seva
exposicio.

\7|T‘ Planificacié de Decisions Anticipades en Salut Mental
(Diapositives 6-9)

Podem comencar reflexionant sobre com preparar-se per a les recaigudes i la importancia
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 esta exempta de tenir-
ne una altra. No preparar-se per aquesta possibilitat pot
fer que, quan succeeixi, es produeixi una situacio
d’'indefensid on no es respectin les preferencies 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 Planificacio
de Decisions Anticipades (PDA).

Una eina que permet identificar i expressar mitjancant un procés de debat, els propis
valors i preferencies d’acord a com cada persona vol que sigui la seva atenci6 sanitaria
enmomentsd’ hospi t aéstahciesanisebveis de salut.

Aquest recurs es fonamenta en la Convencio de les Nacions Unides sobre els Drets de
les persones amb discapacitat, un conveni signat per 170 paisos, entre ells Espanya,
i que té l'objectiu d’explicitar aquests drets. Explicarem que la Convencié recull alguns
principis com:

A El respecte de la nostra dignitat

A Respecte de I'autonomia
A La llibertat en la presa de decisions
A La no discriminacio i la igualtat d’oportunitats La participacié horitzontal

Com a formadores, hem de transmetre a les participants perqué és important elaborar una
PAD. Els seus beneficis son:

a. Afavoreix I'acompliment dels propis drets i preferéencies, en moments
gue la capacitat de presa de decisions es vegi afectada.

b. Millora la relacio amb les persones de I'equip professional que atén,ja
gue facilita la presa de decisions compartides.

c. Esunaeinado6aut oc on e,iquedanilgamtapejar el propi procés
de recuperacio.

d. Serveix per empoderar -seireduir | 6 aut o e safavornima
I'autodeterminacio i autogestio de la propia vida.

Es molt important exposar a les participants del taller que les preferéncies expressades en
aquest document no sén de caracter legal, sind que son éticament vinculants. Per aixo
la PAD és una eina que es recomana elaborar en col-laboracié amb les professionals de
referéncia i amb les persones properes (familiars, parella, amigues, etc.).

Amb les professionals, perqué 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 perqué elles poden assumir un paper de defensa de les
preferencies d’atencié en moments on es vegi interrompuda i/o disminuida la propia
capacitat de prendre decisions.

A més, després de dialogar i pactar amb les professionals quines son les propies
preferencies, es pot demanar de forma explicita que incloguin aquests pactes a la nostra
historia clinica.



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 sessi6 explicarem el Pla de Crisi i comencarem
a reflexionar col-lectivament sobre com elaborar-ho.

\7IT| Document de Voluntats Anticipades en Salut Mental
(Diapositives 10-11)

A continuacio, explicarem qué és el Document de Voluntats Anticipades (DVA), un recurs
que pot vincular-se a la PAD. La seva importancia rau en que al nostre pais aquest
document si sera de caracter legal.

El DVA és una eina que es pot utilitzar per els propis drets i assegurar que es respectara
I'autonomia, dignitat i llibertat individual de les persones, fins i tot (i especialment), en els
moments de crisi o recaiguda.

Es important recordar que totes les persones tenim dret a fer un DVA. Explicarem que
el DVA permet deixar instruccions referides a:

A El tractament, tant farmacologic com psicoterapéutic o altres intervencions.

A Alternatives al * hos pi t edniencimaat a |és que accedir-ne.

A A qui trucar o no, de qui es desitja rebre visites o de qui no es desitja,
en cas d’hospitalitzacio.

De la mateixa manera que amb la PAD, explicarem que l'apartat del Quadern de Treball
anomenat Pla de Crisi ajudara a reflexionar i elaborar un DVA.

\7|T‘ Guia de Drets en Salut Mental
(Diapositives 12-15)

A continuacié, explicarem al taller que 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 é€s un bon instrument per coneixer i consultar quins drets es
tenen en Salut Mental.

Es important reflexionar sobre la rellevancia que es
respectin els drets per poder autodeterminar el propi
procés de recuperacio i empoderament.




Tornarem a fer emfasi que aquests drets estan recollits, a nivell internacional, en la
Convencio6 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
autonomic a Catalunya del que es poden informar en el Manual per a la recuperacio i
autogestio del benestar.

Es molt important que expliquem alguns dels drets que inclou la guia, atés que el seu
acompliment és fonamental dins del model de recuperacié que estem promovent. Aquests
drets son:

A Dret a decidir sobre la propia vida i participar del propi tractament:
totes tenim dret a decidir lliurement en tots els ambits de la nostra vida,
incloent el tractament terapéutic, farmacologic, valorant alternatives, etc.

A Dret a rebre informacié comprensible i suficient: totes tenim dret a
rebre informacid sobre el significat del diagnostic, sobre els efectes
secundaris de la medicacio i/o quins recursos de suport comunitaritenim
al nostre abast.

A Dret a la confidencialitat i a la intimitat: Totes tenim dret a la
confidencialitat durant la terapia i en les histories cliniques.

A Dret a ser incloses a la comunitat i a treballar: Totes tenim dret a
disposar dels serveis de suport a I'autonomia que fomenti una vida
normalitzada o una completa inclusié a la comunitat.

A Dret a rebre un tractament igualitari i no discriminatori en tots els
ambits de la vida: estudis, treball i/o projectes de vida (conformar una
familia o portar una vida independent).

A Proteccié contra la tortura: Totes tenim dret a rebre un tractament
empatic i huma que eviti al maxim qualsevol forma de reclusié o
maltractament; practiques com la contenci6 mecanica, la reclusio i
I'aillament.

Per acabar I'apartat, explicarem que hi ha diverses formes d’exercir aquests drets. Per
exemple:

A Coneixer eines i recursos legals: que ens poden ajudar a protegir els
nostres drets.

A Recordar els nostres drets: esmentant els articles de la convencio quan
sigui necessari o considerem que hi ha un risc de vulneracio.

A Denunciar la vulneracio de drets i posar reclamacions: quan visquemo
coneguem alguna situacié de vulneracio, acudint als serveis d’atencié al
pacient de I'hospital.

A Recordar que la nostra veu és valida, tant com la de qualsevol altra
persona, i si s’escau manifestar-ho.



A Unir-nos a la xarxa associativa: cercar associacions del nostre territori
per crear opinio, reivindicar els nostres drets i buscar informacio.

gg Mapejant el meu benestar: El meu Pla de crisi
(Diapositives 16-17)

Abans d 6 a c dalsessio obrirem a les participants del taller les preguntes per comencar
a reflexionar sobre quines son | es seves
pensar de forma conjunta com elaborar el Pla de Crisi. Les preguntes que podem fer sén:

a) Com m’agradaria que s’actui durant una crisi?
D) Quines persones voldria que em visitessin?
C) Quina medicaci6é prenc?

d) Quins habits personals vull que tinguin en compte?

| també podem fer les preguntes complementaries:
€) Quines persones no vull que em visitin?
f) Quina medicacié no em va bé prendre?
d) Quines intervencions prefereixo no rebre?

M) Quines altres preferéncies vull que es respectin?

prefer’

A I 6inici |l a propera sessi:- reprendrem-lesquestes

amb el grup (no és obligatori) i qui necessiti recolzament per acabar d’escriure o fer la
reflexio trobara el suport de les companyes del taller.

: | Dindmica: La nostra veu
‘ (Diapositiva 18)

Objectiu principal

Reflexionar sobre la validesa de la nostra veu, la comunicacié horitzontal i la importancia
del suport mutu i les eines d’empoderament col-lectiu.

Materials
A Papers adhesius de tres colors diferents.

Desenvolupament

En aquest moment, farem que el grup es divideixi en subgrups, maxim de 6 persones. El
color dels papers adhesius que portem enganxats encara no €s important, pero intentarem
gue hi hagi de tots tres colors en cada subgrup.

Una vegada dividit el grup, expliquem a les participants que I'objectiu és explicar-li als altres
una il-lusio, un projecte de vida o una activitat que ens agradaria fer; és a dir, quelcomque
desitgem fer perqué creiem que ens fara sentir bé. Com a facilitadores, podem anar de grup
en grup fixant-nos en les dinamiques grupals.



94

Deixarem entre 5 i 7 minuts per compartir aquestes experiencies. 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 I'aula per explicar-los-hi quin son els seus rols. Qui té el
paper adhesiu:
A Verd: explicara el seu projecte, il-lusié o el que hagi compartit amb les
companyes sense cap interrupcio.

A Groc: Intentara explicar el seu projecte, il-lusié o activitat, perd no pot
contradir a la persona amb el color Blau.

A Blau: Esta segura que la persona amb el color Groc no sap qué és millor
per ella. Invalidara la proposta de la persona groga dient que alld 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-lusié o el que hagin compartit. Després que totes hagin desenvolupat la seva
actuacio, ens seurem en cercle i farem algunes preguntes de reflexio.

Perlaresta del 6 aul a: Per les participants:
Qué heu vist que ha succeit? Com ens hem sentit?
Qué estava passant?

Com creieu que s’han sentit?

Finalment, obrirem algunes preguntes conjuntes a tot el grup:

A Queé podriem fer si ens trobem en la mateixa situacio que la persona que porta el paper
Groc?

A Queé podem fer amb I'actitud de la persona amb el color Blau?

Cal tenir present a I'hora de reflexionar que no podem, simplement, desobeir a la persona de
color blau (potser perqué vivim a casa seva, depenem economicament d’ella, etc.).

Després d’haver reflexionat entorn a aquestes preguntes podem parlar de la importancia
d’organitzar-nos col-lectivament per empoderar-nos i defensar els nostre drets, i de trobar espais
per donar-nos suport mutu i tenir 'oportunitat de descarregar el malestar que aquestes situacions
ens generen.

Com hem vist a I'apartat dels nostres drets, hem de recordar que les nostres il-lusions, objectius
i projectes de vida, aixi com les nostres propies veus, son igual de valides que les de qualsevol
altra persona.



3.9 Sessio 9 Eines “Jo amb la meva
comunitat’

La novena sessi0 esta estructurada en dues parts complementaries:

i La primera part esta dedicada a reflexionar, compartir i/o acabar de
completar I'apartat del quadern que es va explicar el dia anterior, amb el

Pla de Crisi.
. Lasegona part esta dedicada a presentar 'ambit d’Eines “Jo amb la meva
comunitat o, veient i refl exi onguat guins s

estan a | 6abast , -hid com appobtar-bsrpergue ajudich i r
en un procés de creixement i recuperaci6. També es veuran dos
d’aquests recursos: la Xarxa d’Equipaments Civics de Catalunya i la
Xarxa de Voluntariat.

391 Objectius daprenentatge

' Reflexionar sobre la importancia de la comunitat per al propi benestar,
valorant els recursos que tenim al territori per afavorir el desenvolupament
d’una vida plena.

Coneixer quins recursos comunitaris estan a I'abast, com podem accedir-
hi, i com poden ajudar a construir activitats i rutines que facin sentir bé i/o
mantinguin el propi benestar.

392 Material necessari per.q la sessio

A Material didactic: diapositives amb el contingut de la formacié que hem
de projectar durant la sessio.

A Manual per a la recuperacié i autogestié del benestar (Capitol 3.4), que
recull tot el contingut de la formacié, desenvolupat en profunditat.

A Quadern de Treball, apartats:

o Jo amb la meva comunitat

0 El meu pla: La caixa de benestar

A Fulls en blanc i boligrafs (suficients per a totes les participants).

A Pissarra i retoladors de pissarra.
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393 Estructura de la sessio

SESSIO 9: CONTINGUTS DEL TALLER

Tema Duracio Continguts/Activitats Tecnica | Diap. Pag.
Preparar-nos la . Mapejant el meu benestar: El Pla Espai de
consulta 20mMin | e crisi participacié | 2 4Q
. Explicacié de 'ambit i els recursos: .
10 min “36 amb Ia Meva comunitat Teoria 3-6 | 100 - 101 M
) Xarxa d'equipaments civics de Teorica- 21Q
, S mMin | catalunya Practica 710 1 101 102 M
Eines de
ambit: Jo ) : Tedrica- 21Q
amb la meva 15 min Xarxa de voluntariat de Catalunya practica 11-14 103 - 106 M
comunitat Tedrica
i Mapejant el meu Benestar Nty
15 min pej Practica 15 29 Q
. Dinadmica: Identificant les nostres | binamica
S mMin | capacitats grupal 8

394 Desenvolupament de |la sessio

°

Mapejant el meu benestar: El meu pla de crisi
(Diapositiva 2)

Comencem la sessio en el punt que la vam deixar el dia anterior. Es el moment per a que

totes

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

respostes basiques a les preguntes per omplir 'apartat del quadern treballats sobre el Pla
de Crisi:

a) Com m’agradaria que s’actui durant una crisi?
D) Quines persones voldria que em visitessin?
C) Quina medicacié prenc?

d) Quins habits personals vull que tinguin en compte?

| també les preguntes complementaries:

e) Quines persones no vull que em visitin?
f) Quina medicacié no em va bé prendre?
9) Quines intervencions prefereixo no rebre?

M) Quines altres preferéncies 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 participacié comencgant per

compartir alguna situacido que hem viscut o que coneixem de l'atencié professional que
no ens agradaria viure o, a l'inrevés, alguna intervencié que ens agradaria rebre.



% Ambit: “Jo amb la meva comunitat”
(Diapositives 3-6)

Un cop els participants han compartit aquestes reflexions i abans de comencar a veure
noves eines, és recomanable que tornem a situar-nos on som. En aquest cas, explicarem
gue aquesta sessio esta dedicada a coneixer un nou ambit d’eines, relacionades amb la
comunitat.

Abans d’explicar-les, ens aturarem a pensar a qué ens referim quan parlem de la nostra
comunitat i per a qué pot servir . Podem comencar fent la seglent reflexio:

Allo que fem i el valor que li atorguem a aquestes accions sol tenir una relacio
directa amb el nostre benestar i la nostra autoestima. Sentir-nos a gust amb el que
fem i a qué li dediquem el nostre temps repercuteix positivament en la nostra salut
i satisfaccié amb la propia vida.

Es en la comunitat on trobem nombrosos espais de participacio ciutadana, recursos on
podem col-laborar o fer activitats. Explicarem que aquests sén recursos oberts on podem
participar totes les persones de forma activa, decidint quin volem que sigui el nostre grau
d’implicacio.

Per situar-nos, podem explicar que en aquest ambit trobem 4 recursos diferents.

A La xarxa d’equipaments civics de Catalunya

p>N

La xarxa de Voluntariat de Catalunya

>

Recursos laborals i formatius

>

Espais d’activisme

| un cop esmentades, comentarem que avui veurem els 2 primers recursos.

\7|T‘ Xarxa d’'equipaments civics de Catalunya
(Diapositives 7-10)

A continuacid, explicarem que els equipaments civics son espais publics oberts a tota la
ciutadania. Espais on s’ofereixen serveis que enforteixen les relacions entre les persones
i enriqueixen la comunitat.

Es important explicar que sén 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 hiparticipa
en un equipament civic /0 quins equipaments coneixen. Podem recollir les seves
aportacions a la pissarra.
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Si ninga hi participa i/o si no s’esmenten diversos equipaments, explicarem que alguns
d’aquests espais que podem trobar a la nostra comunitat son:

A Ateneus

Associacions socio-culturals
Centres civics

Associacions de gent gran
Associacions de veines i veins
Casals de barri, etc.

v v > > >

Si nosaltres, com persones formadores, hi participem d’activitats a un d’aquests espais,
podem compartir-lo amb el grup.

Podem cercar aquesta ofertaal ' Aj u n tdelmestreé municipi.

També podem trobar aquests espais a algunes pagines web que recullen I'oferta catalana.
Alguns exemples concret sén:

A La Confederaci6d’' a s s o c ivaitals deGatalunya, entitats que
treballen de forma voluntaria en un conjunt de projectes que milloren
la cohesié entre les persones que hi viuen.

A La Federacio d’ at e deeGatalunya, 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 Federaci6 es presenten les 4
delegacions territorials, amb totes les localitzacions on podem trobar els diferents ateneus
segons el lloc on vivim.

;g Xarxa de Voluntariat de Catalunya
(Diapositives 11-14)

A continuacid, explicarem un altre recurs que trobem a la nostra comunitat: la Xarxa de
Voluntariat que tenim a I'abast a Catalunya. En aquest punt, podem preguntar al grup:

A Algu fa o ha fet un voluntariat? Fent quina activitat?

A Queé és fer voluntariat? Per qué ho fan?

Depenent de les respostes que aporti el grup, si ho ho han explicat, podem exposar que
una persona voluntaria és aquella que dedica una part del seu temps a col-laborar en
accions solidaries, no remunerades.

Es important recalcar que hihaungr an vent al | d’ o p c a Gatakinyal
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.

v ol

unt



Abans de seguir avancant, podem preguntar quin tipus de voluntariats coneixen. En funcio
dels que coneguin, ho completarem explicant que el Servei Catala de Voluntariat els
classifica en 5 tipus diferents:

I Voluntariat Social: té I'objectiu d'acompanyar el benestar de I'altre, esta
dirigit a acompanyar a grups socialment vulnerables com gent gran,
persones privades de llibertat, persones refugiades, etc.

2 Voluntariat Cultural: amb l'objectiu de dinamitzar, difondre i defensar el
patrimoni cultural. Per exemple, suport en l'organitzacié i logistica
d’'activitats de la cultura popular.

5 Voluntariat Ambiental: té l'objectiu de defensar el medi ambienti
promoure el desenvolupament de bones practiques que siguin sostenibles,
mitjangant I'educacio i sensibilitzacio.

4 Voluntariat Internacional: fer activitats de cooperacid6 pel
desenvolupament a altres paisos, dedicat a fer accions i campanyes de
sensibilitzacio.

5 Voluntariat Comunitari: té I'objectiu de millorar la comunitat i 'entorn on
vivim, ho podem trobar en els equipaments civics del que hem parlat abans
(Ateneus, associacions de veins, etc.)

A la diapositiva seglent veurem on podem trobar aquests espais. Podem explicar que
hi ha moltes formes d’accedir i col-laborar en aquests espais de participacié. Al Manual
trobem I'explicacié referent als seglents 3 recursos, per si algu del taller vol tenir més
informacio:

A Voluntariat.gencat.cat
A Federaci6 catalana de Voluntariat Social
A Xarxanet.org

D’aquests 3, a la sessid6 explicarem només un recurs molt complert, que és el de la
Federaci6 Catalana de Voluntariat Social.

A la seva web trobem una borsa detallada de voluntariats. El seu cercador separa entre
voluntariat dbéempreses i vlambdos tecadoradfereipedala a
possibilitat de filtrar els resultats d 6 a cao r d

A La poblaci6 on vivim
A La nostra disponibilitat de temps
L’ambit on volem col-laborar

A El tipus d’accié que volem fer (acci6 directa, formativa, campanyes i/o
sensibilitzacié)

totho
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;g Mapejant el meu benestar: la Caixa de Benestar
(Diapositiva 15)

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.

: | Dinamica: Identificant les nostres capacitats
‘ (Diapositiva 16)

Objectiu principal
Reflexionar sobre quines son les nostres capacitats i qualitats.

Materials

A Trossets de papers amb el nom de diferents qualitats generals i altres
papers en blanc.

A Boligrafs per a les participants.

Desenvolupament

Com a facilitadores, tindrem preparats abans de la sessié una série 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 caracteristica (més d’'una persona pot rebre o
identificar-se amb la mateixa qualitat) i les repartirem per tot I'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 I'aula, poden escriure altres caracteristiques en els papers en blanc que hem
deixat sobre la taula.

Tothom ha de triar com a minim una qualitat. No hi ha limits en la quantitat de papers que
podem triar.

Al final, reflexionarem sobre la importancia de pensar quines qualitats socials positives
tenim. Qui vulgui, pot compartir amb la resta quines ha triat i per que.



0. Sessio10: Eines “Jo amb.la meva
comuhnitat”

La desena sessi6 esta estructurada en tres parts:

La primera part esta 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 alli alguna d’aquestes eines.

i A la segona part acabarem de congixer les eines de I'ambit “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.

1 Alultima part, rebrem la visita d’'una 0 més entitats del nostre territori, no
vinculada a salut mental, a on poder fer activisme o voluntariat.

3101 Objectius daprenentatge

' Reflexionar sobre la importancia 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.

Coneixer algunes eines que les persones tenim al nostre abast, que
poden ajudar en el procés de construcciod o enfortiment d’'un projecte de
vida i de creixement personal.

3102 Material necessari per a |g sessio

. Material didactic: diapositives amb el contingut de la formacié que hem
de projectar durant la sessio.

i Manual per a la recuperacio i autogestio del benestar (Capitol 3.4), que
recull tot el contingut de la formacié, desenvolupat en profunditat.

1 Quadern de Treball, apartats:

o0 El meu pla: caixa de benestar.
o El meu pla: eines de manteniment.
o0 El meu pla: pla de creixement personal.

' Pissarra i retoladors de pissarra.
i Fulls en blanc i boligrafs (suficients per a totes les participants).

i1 Ordinador amb accés a Internet.
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3103 Estructura de la sessid

SESSIO 10: CONTINGUTS DEL TALLER

Tema Duracioé Continguts/Activitats Tecnica | Diap.| Pag.
El meu pla:
comunitat, ) Enriquint la caixa d'eines de Espai de B
benestar i 20min | genestar treball 2 | 29-31Q
creixement
25 min Els recursos formatius i laborals 3-7 21Q
106 - 109 M
i le i Tedrica-
Eines de I'ambit: ' R, N ~ 22Q
Jo amb Ia 15 min Els espais d'activisme Practica 8-1 109 - 12 M
meva ]
comunitat S min Preguntes del Pla de creixement 0 37Q
Personal
25 min Ens visiten activistes Cilz'éono de 18

3104 Desenvolupaoment de lg sessio

;g Mapejant el meu benestar
(Diapositiva 2)

Com a cada inici de sessi6 tedrica — practica, compartirem els recursos sobre els que les
participants han reflexionat al llarg de la setmana i podran completar, si aixi ho consideren
oportd, la caixa d’eines corresponent.

En aquest cas, compartirem els espais de participacié ciutadana i/o de voluntariat que
han conegut, personalment o a través d’Internet, quina és I'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 I'oferta d’espais a la comunitat, podem
aprofitar aquest moment per fer la cerca a Internet entre totes.

Q Recursos formatius i laborals: per a qué ens poden servir?
(Diapositiva 3)

Comencarem la segona part de la sessidé presentant els recursos formatius i laborals
gue les persones tenim al nostre abast a Catalunya. Uns recursos fonamentals que ens
permeten:



1 Cobrir necessitats basiques. Especialment important per a qui no té un
entorn familiar que pugui donar sostre, alimentacio, etc.

1 Portar una vida autonoma. Una feina remunerada és condici6 de
possibilitat per poder-se emancipar (qui no rep una pensio).

' Desenvolupar un projecte de vida. Quan alld que fem ens omple o ens
permet viure la vida que desitgem, el treball és font de benestar.

1 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.

Es 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 s6n
les seves necessitats i desitjos en aguest moment.

%T Recursos formatius i laborals: quins tenim al nostre abast?
(Diapositives 4-7)

A continuacié, 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 informacio.

Com sempre, a la primera part de la segiient sessié resoldrem els dubtes i entre totes
acabarem de completar els apartats corresponent del Quadern.

Si una 0 més persones del taller tenen dificultats per fer
cerques a internet o per visitar tot soles una oficina de
I'administracié, haurem de promoure que la resta del
grup o alguna persona propera faci el recolzament. En
aguest sentit, el Suport Mutu i | 'ntern Proper seran
els recursos que permetran resoldre aquesta dificultat.



Els recursos que recomanarem, son:
a) El Serveid’ Oc u p@edatalunya (SOC). Organisme public de laGeneralitat
de Catalunya, que ens ofereix:

1 Serveid’ or i e taboaat, ped definir els nostres objectius
professionals.

i1 Cercador de cursos de formacié, d’'acord al nostre perfil i ambit
d’interées.

1 Cercador d’ o f ede treball, per accedir a I'oferta de feina que
tenim al nostre abast.

1 Informacio i sol-licituds de prestacions socials i la renovacio de
I'atur, si estem sense feina.

Altres eines de suport, com ara:

1 Certificats de treball i informes de vida laboral
1 Ajuda per elaborar el Curriculum Vitae

1 Ajuda per preparar una entrevista de treball, etc.

by La Xarxa d’ Of i cines Teé chispogitiugmiblids d'ibsercical s ( OT L)
laboral de la Provincia de Barcelona especialitzats en salut mental. Les OTL ens
ofereixen:

i Definicié d ' utmerarid’ i n s éendicidudl, d’'acord amb la nostra
situacio personal, sociolaboral i als nostres interessos.

, Accions de capacitacié (formaci6, estades en empreses, etc.) i
tecniques de recerca de feina.

1 Acompanyament a la insercié, amb recerca activa de feina, tutories,
gestié d’'ofertes de feina, etc.

c) EI Servei d-P@dave re¢cus del Gonsorci d’Educacio de Barcelona,
que pertany a I'’Ajuntament de Barcelona i la Generalitat de Catalunya, que ens
ofereixen:

i Orientaci6 academica i professional, amb documentacio i
assessorament, treballant en xarxa amb els recursos de 'entorn.

, Ofertad’ e ns e ny dentiverdos tipus: professional, de grau
mitja, programes de formacio, etc.

i Educaci6 per adults, amb l'oferta de formacio i inserci6 laboral per
aguest col-lectiu.
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d) AMMFEINA, recurs que aglutina 30 entitats socials sense afany de lucred’arreu
de Catalunya que ofereixen recursos sociolaborals orientats a persones amb
trastorn mental. Aqui, hi trobarem:

T

T
T
T

Centres Especials de Treball (CET)

Serveis Prelaborals
Programes d ' i n c lalhosal ed el mercat ordinari de treball

Altres tipus de suport per afavorir lainsercio laboral

e) Forum Salut Mental, agrupa 23 entitats d’economia social no lucrativa que
proveeixen serveis d’atencié sanitaria, atencié social i inserci6 laboral en salut
mental i addiccions. Aqui, hi trobarem:

T

A 4 4 -4 -2

M

Serveisd’ or i e acorapamyament a la insercio laboral al
mercat ordinari

Itinerarisd ’ i n s per &joves
Programes de garantia juvenil
Servei de coaching

Serveis prelaborals

Centres especials de treball

Empresesd’ i nserci 6

Els recursos formatius i laborals, d’acord a les preferéncies i necessitats personals,poden

servir per a ajudar a omplir o a actualitzar algunes caixes del Pla:

En acabar la sessid, ens emportarem algunes preguntes de reflexié per comencara omplir
la caixa del Quadern: Pla de Creixement Personal.

=

Espais d'activisme: qué sén? Per qué ens poden servir?
(Diapositives 8-9)

En aquest apartat introduirem un altre tipus de recurs comunitari que tenim al nostre

abast: els espais d’activisme. Comengarem per explicar qué és I'activisme i quines son les

caracteristiques distintives d’aquests espais de participacié ciutadana en relacié als de

voluntariat. En aquest cas, a més a més de fer una col-laboraci6 altruista (no remunerada),

també:

' Formem part del propi col-lectiu de persones beneficiaries de les
nostres accions voluntaries.

i Tenim una implicacioé personal, en tant que les accions sén per
objectius i interessos que ens afecten directament.
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Com a persones implicades i beneficiaries 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 forca que tenim quan
ens organitzem, valorant la nostra propia veu.

C) Superar barreres socials, que dificulten el nostre creixement i
desenvolupament personal o que generen exclusié.

d) Compartir interessos i valors, amb altres persones del mateix col-lectiu
0 amb preocupacions i experiéncies semblants a les nostres.

Espais d'activisme: en salut mental i altres ambits
(Diapositives 10-11)

Es 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 situacié de patiment psicologic o
diversitat mental, s’ofereix un apartat especial per als espais d’activisme en salut mental.
Perd 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 despatologitzacio psiquiatrica 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 preséncia i desenvolupen les seves activitats a molts territoris
i /o que ofereixen diferents alternatives de participacié per poder afegir- nos:

a) Obertament, entitat catalana que porta endavant una campanya de lluita
contra l'estigma i la discriminacié que pateixen les persones amb
problemes de salut mental.

D) Federaci6 Veus, federacié catalana d’entitats de salut mental en 1a
persona. A les seves entitats membre o als seus propis projectes podem
trobar espais de participacio i activisme.

c) Salut Mental Catalunya, federacio que reuneix a entitats de tot Catalunyade
familiars, persones amb problemes de salut mental i amics.

d) ActivaMent Catalunya Associacid, col-lectiu actiu de persones amb
I'experiencia del trastorn mental. Entitat de suport mutu i activisme en
salut mental.



A continuacio (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 oportd, 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 propies preferéncies
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 continuaci6, obrirem la reflexié que orientara a elaborarel Pla
de Creixement Personal.

El Pla de Creixement Personal
(Diapositiva 12)

Amb els aprenentatges que hem fet els ultims dos dies ja estem en condicions de comencar
a fer la reflexio 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 reconeixer 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) Que voldria aprendre a fer? Quins coneixements nous voldria tenir?
c) Com m’agradaria ser o qué voldria fer en un futur? Que he d’aprendre

per assolir-ho?

Reflexionar sobre aquests temes i posar en paraules les conclusions ajudara a comencar
a pensar en com construir o reforgar 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 sessié. Com sempre, s’emportaran
casa la reflexid, que podran fer soles o acompanyades, i a l'inici del proper dia, compartirem
les conclusions i/o acabarem de respondre a l'aula.

\7|T‘ Coneixent lI'activisme
(Diapositiva 13)

Acabarem aquest Ultim dia amb la visita d’'una o més persones activistes que ens explicaran
com és la seva entitat o col-lectiu, quins son els seus objectius i fites, quines activitats
desenvolupen, qui pot participar, com afiliar-se a aquesta entitat o col-lectiu, etc.

Idealment, I'entitat que ens visiti, o una d’elles, hauria de ser de salut mental. Si no trobem
al nostre territori 0 no és possible que ens visitin, buscarem altres alternatives d’activisme,
en funcié 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 sessioé del
taller.



3 Sessio 11 Eines, "Jo amb el meu
entorn de suport mutu”

L’onzena sessid esta estructurada en dues parts:

A La primera part esta dedicada a compartir i/o completar els recursos
gue les participants han recollit al Pla de Creixement Personal, en cas
gue decideixin incloure alli alguna d’aquestes eines.

A A la segona part presentarem I'ambit “Jo amb el meu entorn de suport
mutu”, veurem les eines que inclou i quines son les seves funcions.

311 Objectius d'aprenentatge

Entendre quines sén les caracteristiques que defineixen el suport mutu i
gue distingeix aquestes eines de les que trobem a altres ambits.

' Coneixer 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.

32 Material necessari. per.a.lg,.sessio

A Material didactic: diapositives amb el contingut de la formacié que hem
de projectar durant la sessio.

A Manual per a la recuperacio i autogestié del benestar (Capitol 3.5), que
recull tot el contingut de la formacio, desenvolupat en profunditat.

A Quadern de Treball, apartats:

A Jo amb la meva comunitat

A El meu pla: La caixa de benestar
A Pissarra i retoladors de pissarra.

A Fulls en blanc i boligrafs (suficients per a totes les participants).
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313 Estructura . de la sessio

SESSIO 11: CONTINGUTS DEL TALLER

Tema Duracioé Continguts/Activitats Tecnica | Diap. | Pag.
El meu pla: . )
) ) ) Mapejant el meu benestar: Espai de
comunitat i 25 min ) ) } 2 37 Q
creixerment comunitat i creixement personal treball
) Ampbit: Jo amb el meu entorn de 23 Q
S min suport mutu 351 M
) Caracteristiques i beneficis del 13 -
10 min suport mutu 6-8 MM
10 min Grups dajuda mutua Teoria 9-11 25Q
Eines de s aa) 15 M
ambit: Jo amb 53 Q
el meu entorn | 10 min Xarxes dacompanyament 12-14 "8 M
de suport
mutu ) ) 23 Q
10 min Xarxes de lleure autogestionat 15-16 121 M
) s Tedrica- 25 -
S min Preguntes de reflexio Practica 17 52Q
. . . Dindmica
15 min Creuem juntes un riu grupal 18

ing Desenvolupament de lq sessio

l%[ Mapejant el meu benestar: benestar i creixement personal
(Diapositiva 2)

A T'inici de la sessi6, compartirem els recursos sobre els que les participants han reflexionat
al llarg de la setmana i es completara, si aixi ho consideren oportu, 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) Que voldria aprendre a fer? Quins coneixements nous voldria tenir?
c) Com m’agradaria ser o queé voldria fer en un futur? Qué 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 aixi, podem
xerrar sobre quin tipus d’activisme fan i perque li ha atret.
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Ambit: Jo amb el meu entorn de suport mutu
(Diapositives 3-5)

Un cop que hem acabat I'exercici anterior, i abans de passar a coneixer els recursos que
presentarem avui, tornem a situar-nos per saber per on anem del recorregut. En aquest
cas, explicarem que aquesta sessi6 esta dedicada a abordar I'tltim dels 5 ambits d’eines:
“Jo amb el meu entorn de suport mutu”. | les eines que veurem soén:

a)
b)
c)

Els grups d’ajuda matua
Els equips d’acompanyament

Les xarxes autogestionades de lleure compartit

Un cop esmentades quines son les eines, iniciem la seva exposicio:

o

Caracteristiques i beneficis del suport mutu:
(Diapositives 6-8)

Allo fonamental que explicarem en aquest apartat és que totes les activitats de suport mutu
comparteixen unes caracteristiques distintives o ofereixen uns beneficis a qui hi participa
gue no es troben facilment en altres contextos.

Aquestes caracteristiques distintives son:

A

Estan basades en la reciprocitat. Son vincles horitzontals en els qualstotes les
persones que hi participem donem i rebem recolzament, tenim funcions equitatives
i/o intercanviables.

Hi ha un problema o dificultat compartida. Precisament, fer-nos costat
mutuament és una manera d’intentar superar o fer front a aquestadificultat comu
de les que hi participem.

Les persones sOn expertes per experiencia. El saber que es comparteixprové del
coneixement que atorga haver viscut en primera persona una circumstancia
semblant.

Igualment, explicarem quins son els beneficis basics que brinden tots els espais de suport

mutu. Aquests espais permeten:

A

A

No sentir-nos aillades ni diferents, trencant la solitud i la incomprensio.

Coneixer-nos millor a nosaltres mateixes, mirant-nos en la mirada d’altres
persones que han travessat vivencies.

Atorgar un valor positiu a la propia experiéncia, veient les situacionsque hem
travessat com un bagatge de coneixement.

Aprendre col-lectivament, compartint alld que ens serveix a cadascuna de
nosaltres ens pot ajudar a millorar la nostra vida.
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A Empoderar-nos, sentint-nos capaces, valorades i amb molt per aportar,enfortint
I'autoestima i autoconfianca.

A Abandonar el Rol de Malalt, deixant de veure’ns a nosaltres mateixescom
persones dependents i incapaces de gestionar la propia vida.

Els Grups d’Ajuda Mutua
(Diapositives 9-11)

En aquest apartat, presentarem una de les eines de suport mutu més importants: els Grups
d’Ajuda Mutua. Podem preguntar a les participants si alguna forma part o ha format part
d’'un GAM. Si és aixi, podem demanar-li que expliqui a les altres companyes qué és i quina
va ser la seva experiéncia.

Si no hi ha cap persona amb experiéncia o ningu explica qué és un GAM, podem donar
la seva definicio:

“Un GAM és espai descolta i comprensid, al qual diverses
persones que compartim un mateix problema, dificultat o
preocupacio ens reunim per intentar superar o millorar la nostra
situacio.”

En el cas dels GAM de salut mental en primera persona, la problematica o situacio
compartida és haver viscut una situacio de patiment psicologic o diversitat mental.

Si bé el GAM comparteix els mateixos beneficis d’altres espais de suport mutu,
explicaremque aquests espais tenen uns objectius basics, que son:

A Donar i rebre recolzament entre totes les participants
A Compartir experiéncies i aprendre col-lectivament

A Millorar en benestar i satisfaccio amb la propia vida

Siles persones del taller no tenen experiencia en GAM o no han exposat en qué consisteixen,
podem explicar que les seves caracteristiques distintives son:

a) Les participants comparteixen una experiéncia comuna, que facilita
'empatia i la comprensio

b) Ningu desenvolupa un rol professional, les relacions sén horitzontals, de
co-responsabilitacié de totes les participants

c) L'assisténcia és voluntaria, tot i que qui decideix participar-hi s’ha de
comprometre a assistir-hi

d) La participacié és sense pressio, formar part del grup no és estar obligat
a parlar ni a exposar-se, cadascu troba el seu moment



Finalment, si al grup hi ha persones interessades en formar part d'un GAM, podem explicar
gue hi ha dues maneres de participar:

A Afegir-se a un GAM existent, apropant-se a una entitat o col-lectiu que en tingui
grups en funcionament.

A Iniciar un GAM nou, formant-se i/o seguint I'orientacié que ofereix la Guiaper als
GAM de salut mental en primera persona de I'Activa’t.

Si a la sessi6 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.

\7|T‘ Els equips dacompanyament
(Diapositives 12-14)

A continuacio, 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 algu ha format part o forma part d’'un equip o xarxa
d’acompanyament. |, si algu té experiéncia, podem demanar-li que la comparteixi amb el
grup. En cas contrari, donarem la seva definicio:

“Un Equip dAcompanyament és una xarxa autogestionada
en la que totes les persones que hi participen s'ofereixen, de
manera voluntaria, suport i gjuda en els moments que podem
necessitar- la.”

Aguesta xarxa permet a qui hi formen part fer front a les adversitats i dificultats de la vida,
i enfortir la xarxa de suport i contencié emocional.

Si alguna de les participants forma part d’'un equip d’acompanyament, a continuacio
podem validar amb la diapositiva les situacions en les quals la xarxa pot fer costat. Si cap
té aquesta experiéncia, podem donar els segients exemples de quan un equip ofereix
recolzament:

A En casos d’ingressos psiquiatrics

A Situacions d’aillament o solitud

A Quan algu té dificultats per sortir tot sola de casa

A Quan una persona no sap o necessita suport per fer tramits legals

A

Davant de problemes de salut, en general, etc.



Per dltim, igual que succeia 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 patrticipar:

A Afegir-se a unaentitat o col-lectiu que en tingui una xarxa en funcionament.

A Iniciar el propi equip, entre les participants del taller o amb altres
persones que coneguin dels serveis o de la comunitat.

En ambdds casos, podem recomanar diverses lectures simples que permeten aprendre a
fer acompanyament:

A Com acompanyar millor en salut mental (Activa’t per la Salut Mental)
A Saldremos de Esta. Guia para el entorno de la persona en crisis.

A Guia per als Equips d’Acompanyament (ActivaMent Catalunya Associacio)

| Les Xarxes autogestionades de lleure compartit
(Diapositives 15-16)

A continuacid, introduirem I'dltim dels recursos de suport mutu que veurem al taller: les
Xarxes Autogestionades de Lleure compartit.

Un cop més, preguntarem si algu ha format part o forma part d’'una xarxa aixi. |, si algu té
experiéncia, podem demanar-li que la comparteixi amb el grup. En cas contrari, donarem la
seva definicio:

“Xarxes de persones que s‘organitzen per a realitzar
activitats i esdeveniments de les que es gaudeix en grup.”

En aquest punt, és recomanable posar I'accent en la importancia de | aut oeesti o6
primera persona, d’aquestes xarxes: el fet que les activitats estiguin organitzades o
promogudes per altres persones amb experiéncia de patiment psicologic 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 comunitaria.

Aquest és un recurs fonamental, que permet cobrir diverses necessitats que tenim totes les
persones:

Trencar| ' a1 | 1saperarhatsolitud, recuperant o enfortint la nostra vida social.

Gaudir del temps de lleure: omplint la vida amb activitats d’esbarjo i persones
amb les que ens trobem a gust.

A Aportar a la nostra comunitat: col-laborant en I'organitzacié o realitzacié de les
activitats de lleure.
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En quant a les activitats i esdeveniments que poden organitzar les xarxes de lleure, n’hi ha
de tota mena. Per exemple:

A Punts de trobada: espai de reuni6 informal per xerrar i compartir
ambaltres persones.

A Excursions i passejades: a espais naturals o culturals, per fer
activitat fisica, conéixer millor els nostre entorn, etc.

A Cineforums: amb debat i reflexid en torn a una série de
pel-licules seleccionades.

A Clubs de lectura: per promoure l'abordatge de temes de
reflexié col-lectiva.

A Sortides culturals: a museus, concerts, obres de teatre, titelles,
etc.

Es important transmetre al grup que per autogestionar de forma grupal el propi oci no és
necessari organitzar les activitats, sind que poden cercar i gaudir de 'amplia oferta, en bona
mesura gratuita, que hi ha al nostre abast. En aquest sentit, poden fer servir recursos com
Apropa Cultura:

https://www.apropacultura.cat/

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 '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.

Mapejant el meu benestar: completem el nostre pla
(Diapositiva 17)

Prenent en compte que tan sols ens quedara un ultim dia de taller, abans de marxar- nos
a casa és recomanable obrir al grup la reflexié sobre:

A Quines parts del nostre Pla creiem que podriem completar?

A Quina caixa d’eines considerem que podem acabar d’omplir?

A Queé creiem que podem revisar, afegir o modificar per acabar de definir el nostre
primer pla?

A T'inici de la propera sessi6 compartirem aquestes reflexions, resoldrem dubtes i les
participants acabaran de fer-se el propi mapa per aguest moment de la seva vida.


https://www.apropacultura.cat/
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: | Dinadmica: Qué m’emporto de la formacié?
‘ (Diapositiva 18)

Objectiu principal
Reflexionar sobre la importancia del suport mutu i la cooperacio per superar col-lectivament
les nostres dificultats.

Materials

A Una cadira forta.
A Una caixa gran (que es pugui dividir) o 3 trossos de cartrd.
A Dos mocadors que es puguin lligar, per tapar ulls i boca.

Participants
4 persones voluntaries, participants del taller, que vulguin fer I'exercici.

Desenvolupament

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 I'espai (de l'aula, del pati, etc.).
D’aquestes 4 persones: 1 no pot parlar, 1 no pot veure i 2 no tenen bracos.

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 algu es queda sol a la balsa, I'aigua també se I'endu.

Entre totes hem de creuar el riu, i totes hem d’arribar a I'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 bragos.

Important: El grup sempre disposara d’un tros de fusta menys que el nombre de persones
que hi participen. Si s6n 5 participants, disposaran de 4 trossos de fusta; si s6n 6
participants, disposaran de 5 trossos de fusta, etc. L'amplada del riu dependra també de
la quantitat de participants.

En finalitzar, podem posar en comu les reflexions grupals sobre com totes les persones,
des de les nostres capacitats i limitacions, les nostres vulnerabilitats i fortaleses, podem
recolzar-nos mutuament per assolir els nostres objectius.



i Sessio 12: Eines “Jo amb la.meva
comunitat”

L’dltima sessi6 esta estructurada en dues parts:

A Laprimera part esta 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.

A Ala segona part reflexionarem sobre la importancia de fer un seguimenti
actualitzacié peridodica del propi Pla i a aprofundir en I'Agenda
d’Aprenentatges com eina que ajudara a assolir aguests objectius.

3.12.1 Objectius d'aprenentatge

Completar el primer Pla personalitzat de recuperaci6 i autogestio del
benestar.

' Aprendre a fer un seguiment i actualitzacio del Pla amb I'’Agenda
d’Aprenentatges.

3122 . Materiglnecessaripene.le.sess10

A Material didactic: diapositives amb el contingut de la formacié que hem
de projectar durant la sessio.

A Manual per a la recuperacio i autogestié del benestar (Capitol 4), que
recull tot el contingut de la formacio, desenvolupat en profunditat.

A Quadern de Treball, apartats:

0 Mapejant el meu benestar (general).

o El meu pla: 'Agenda d’aprenentatges.

A Fulls de notes adhesius (post-it) de tres colors diferents.
A Pissarra i retoladors de pissarra.

Fulls en blanc i boligrafs (suficients per a totes les participants).
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3123 Estructura.de la sessio

SESSIO 12: CONTINGUTS DEL TALLER

Tema Duracidé Continguts/Activitats Tecnica Diap. | Pag.
Preparar-nos la 25 min Mapejant el meu benestar: Espai de 5 25 -
consulta completant la recollida deines treball 52Q
FC;?T?;S%O Importdncia de fer-nos un
amb Id meva S min seguiment iactualitzacio del 3 132 M
comunitat nostre Pla

. L'Agenda d’Aprenentatge: una Teoria )
10 min eina deseguiment i actualitzacio a5 53Q
. Idees per fer un seguiment del 132 -
10min nostre Pla 6 133 M
. . Tedrica- 25 -
15 min Ajustant el nostre Pla Practica 7-10 50 Q
) . . Dindmica
Tancament 15 min Creuem juntes un riu participativa i
I comiat . , . . Activitat
10 Mmin Lliurament certificats/diplomes participativa 12

3174 Desenvaolupament de la sessio

% Completant la recollida d’eines del nostre Pla
(Diapositiva 2)

En ser aquesta l'Ultima sessi6 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 I'abast i que han conegut.

Es 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 allo fonamental és que el Pla

respongui a les propies necessitats i circumstancies vitals actuals, i que no és obligatori
omplir tots els seus apartats.

% Importancia de fer un seguiment del Pla
(Diapositiva 3)

Atés que a partir d’aquest punt les participants del taller hauran de seguir el seu cami
amb el mapa que s’hagin elaborat, és fonamental fer una reflexié col-lectiva sobre la
importancia de fer un seguiment i actualitzacio periodiques del Pla. Podem recollir la reflexié
del Manual:

“Els bons mapes es fan recorrent el cami, comprovant com és
el terreny i fent correccions als tragats definits préviament”



El mateix succeeix amb el propi Pla: cada vegada el faran amb més precisid, a mesura que
comprovin qué els va millor en el seu procés. Aqui explicarem que, si fan un seguiment de
les eines i estratégies que han utilitzat, podran:

A Tenir referéncies de qué ha funcionat i qué no ho ha fet, qué ha servit per
assolir els objectius del pla i que no ha ajudat o, fins i tot, qué ha
perjudicat.

A Construir un bagatge de coneixement, d’elles mateixes i dels recursos
del propi entorn per poder incorporar els nous aprenentatges.

A Aprendre a millorar el propi pla, per a properes actualitzacions,
descartant o canviant estratégies, incorporant noves eines, repensant

les fites i objectius, etc.

| L'’Agenda d’Aprenentatge com eina de seguiment i actualitzacidé
(Diapositives 4-5)

Aquest és I'apartat en el qual reflexionarem i aprofundirem sobre '’Agenda d’Aprenentatge,
una eina que vam presentar a la sessio 5, quan haviem parlat de la importancia de portar
un registre de la nostra experiencia.

Podem preguntar al grup si algu se’n recorda que era ’Agenda. Podem apuntar les respostes
a la pissarra. Aqui recordarem i posarem I'accent en que I'Agenda d’Aprenentatges:

“Es un eina que promou lautoconeixement i facilita que
puguem treure profit de la nostra experiencia. ”

La seva importancia rau en que permet fer un seguiment del propi procés de recuperacio
i afavoreix I'autogestio del benestar, ajudant a reflexionar sobre el cami recorregut. En
termes concrets, 'agenda:

A Facilita |’ act yaudant azrepenisad lesdqueesiestaven
fent servir, d’acord a la seva utilitat, o reflexionant sobre d’altres que
encara no s’han utilitzat.

A Permet reflexionar sobre les persones referents, per conservar-les,
ampliar- les o buscar-ne de noves si no cobreixen les propies necessitats.

A Afavoreix | amp | delaRld de Creixement Personal, permetent

incloure noves fites i objectius que assolir a la vida.



|7|T‘ Idees per fer-nos un seguiment del nostre Pla
(Diapositiva 6)

Un cop que hem reflexionat sobre la importancia de fer un seguiment i que hem aprofundit
en '’Agenda d’Aprenentatges com eina que pot ajudar a fer-ho, passarem a compartir
algunes idees basiques que és recomanable tenir present per valorar el cami recorregut:

d) Recordar on voliem arribar amb el pla. Hem de tenir present els
objectius i fites que ens vam plantejar, quines eren les nostres necessitats
i prioritats.

b) Tenir present que no és un examen. La reflexié6 que es recomana fer
€s per orientar-nos, no per jutjar-nos. Es tracta de saber on som i com
orientar-nos, no d’aprovar o suspendre.

C) Mirar-nos a un mirall exterior, amb les nostres persones referents, la
familia, les amistats o altres persones que ens coneixen i poden valorar
des de fora els nostres assoliments.

d) Valorar els assoliments no plantejats, de vegades, alldo que aprenem
o0 vivim pel cami ens omple igual o més que el desti al que voliem arribar.
Una bona valoraci6 inclou també tot el que no preveéiem i que també hem
aconseguit.

e) Actualitzar els nostres objectius. A la vida, els nostres interessos,
necessitats i circumstancies canvien. Hem de revisar els nostres
objectius en funcio del nostres moments vitals.

Ajustant el nostre Pla
(Diapositives 7-10)

Abans de concloure i marxar del taller, dedicarem un Ultim espai que serveixi per ajustar el
propi Pla, en funcié dels aprenentatges fets, de les vivencies compartides, dels recursos
coneguts i també, despres 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 practica alld que hauran de fer
en el futur quan hagin d’autogestionar I'actualitzacié del Pla. Basicament, reflexionarem
sobre:

a) Les Fites i Objectius que ens haviem posat.
A Creiem que concorden amb la nostra realitat actual?

A Tenim eines i recursos per posar-nos-en alguna més?

A Hem d’ajustar alguna de les que tenim al Quadern?

b) Les Fites i Objectius que ens haviem posat.

A Hem provat aquestes setmanes algunes eines i recursos?
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A Creiem que hi ha alguna que hauriem de descartar?

A Hem conegut alguna nova que ens agradaria afegir al nostre pla?

C) Les dates fixades.

A Hem registrar la data d’inici? Triem el primer dia del taller o el dia d’avui?

Recordarem al grup que fixar aquesta referencia és fonamental per poder fer memoria
més endavant de com es trobaven en iniciar el Pla.

A Hem fixat quan farem la revisié del nostre Pla?

Recordarem que per saber si un pla funciona ha de tenir una data decidida per valorar- lo,
gue és fonamental ajustar periodicament els recursos i objectius del pla a les necessitats
i circumstancies actuals de cada persona.

Per dltim, és recomanable fer una reflexidé grupal sobre dues questions basiques del
cronograma del Pla. Per a que resulti de profit, és necessari:

A Flexibilitat en la temporitzacid. Alld 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 I'estratégia no funciona, hem de canviar-la.

A Un cronograma per objectius. Un pla amb diferents objectius pot
requerir més d'una data de revisid, no podem valorar totes les eines
0 necessitats, sind que les valorem al mateix temps. Per exemple,
I'estratégia per regular les nostres hores de son potser requereixen de
revisio més sovint que les que utilitzem per ampliar la nostra xarxa social

'g Dindmica: Qué m’emporto de la formacié?
‘ (Diapositiva 1)

Objectiu principal
Fer un exercici de reflexié individual i col-lectiva sobre els aprenentatges de la formacio
en el seu conjunt.
A Compartir i recollir el bagatge d’experiéncies i coneixements que ens
emportem de la formacio, i fer un tancament amb el grup.

Materials
Necessitem fulls de notes adhesius de mida de targeta, per a poder enganxar a una
superficie (paret, pissarra, etc.).

Es convenient que cada persona disposi d’adhesius de dos colors diferents (per exemple,
un verd i I'altre groc).

Desenvolupament
Aquesta activitat es realitza com a tancament de tota la formacio en el seu conjunt, recollint
tot allo relacionat amb les expectatives i bagatge de les persones participants.
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Hem de facilitar targetes adhesives (o paper adhesiu) i boligrafs a cada una de les persones
gue ha assistit. Totes les participants han de disposar de tres papers, cada un d’un color
diferent (per exemple, un verd, un groc i I'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 comencar la formacio, és a dir, qué
esperaven trobar. En el paper de l'altre color (per exemple, verd) ha d’escriure qué han
trobat.

A continuacio, 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
muatuament. Quan totes les persones han acabat de fer aquest intercanvi, demanem que
cada persona expliqui al grup alld que li ha explicat la companya, i s’aixequi a penjar
els papers, col-locats en funcié del color. Els papers sobre “qué esperavem” (groc) es
col-loquen junts, i els papers sobre “qué hem trobat” (verd) també.

Finalment, repetim I'activitat amb un sol paper d’un altre color (blau), en el que escrivim que
és alld que ens emportem de tota la formacio.

Al final de I'activitat tindrem una pissarra o paret plena de papers de tres colors. Un per a
les expectatives previes, un altre per al que hem trobat, i un tercer per a explicar qué ens
emportem de la formacié.

Un cop els tinguem tots, li podem fer una fotografia a la imatge, i guardar aquestainformacio.
També podem fer un recopilatori i un retorn amb la informacié 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 formacid, en tant que el
seu caracter vivencial facilita la presa de consciéncia del sentit de I'experiéncia i dels
aprenentatges realitzats. Es una metodologia que facilita la reflexid grupal i la cohesié
interpersonal i, per tant, afavoreix que el grup o les relacions puguin tenir continuitat des de
'autogesti6.

Lliurament de Certificats i comiat
(Diapositiva 12)

Com a tancament, reservarem el final de tota la formacié per fer la cerimonia de lliurament
de certificats a les participants que hagin acabat el taller. No és tracta d’'una celebracio
formal, sin6 d’un petit ritual que ens permet explicitar i valorar col-lectivament la importancia
de les fites assolides. Aixi, cada persona s’emportara la seva constancia de la formacio
rebuda i tindra I'oportunitat de poder rebre el reconeixement per part de les companyes i
les formadores per la seva dedicacié i aprenentatges.



Per algunes persones, viure aguesta experiéncia €s una part fonamental del seu procés,
enfortint la vivéncia que son capaces d’assolir els seus objectius.

En el cas que a la sessi6 anterior s’hagi escollit que el grup organitzés I'esdeveniment de
comiat, aquest pot ser el moment per viure’l.



124



L Annex |: Questionari
de Satisfaccio

Valora el teu grau d 6 a ¢ amb des afirmacions segients on 1 és icomp | etrmment
desacord”; 2 és “en desacord”; 3 és “ni d’acord ni en desacord”’; 4 és “d’acord” i 5 és
“completament d’acord”.

CONTINGUT

1 Els temes desenvolupats han estat interessants ! : . 4 2

2 Els conceptes introduits han estat aprofitables L 2 3 4 2

3 El taller s’ha impartit de manera practica L 2 1 8 1 4 15

J  Eltemps assignat a aquest taller ha estat I'adequat L 2 | 8 1 415

) He aprofitat el temps L 2 3 4 =

METODOLOGIA

6 La manera d’impartir les sessions ha estat adequada L 2 3 1 2

7 Durant les sessions, els assistents hem participat L 12 3 1 415
activament

8  Els exercicis i les dinamiques grupals han estat L 2 3 {4 1S

ben plantejades



PERSONA FORMADORA

9 La disposicié al dialeg de la persona formadora L 2 2 2 2
ha estat bona

10 Els conceptes i els temes fonamentals han estat E 2 3 ) S
ben desenvolupats

! Laformadora ha mantingut l'interés de les participants ———2+t+3 4 | 5

12 Els conceptes i els temes fonamentals han estat L 2 3 4 >
ben desenvolupats

13 Laformadora ha mantingut l'interés de les participants L 2 2 4 2

DOCUMENTACIO

1 2 3 4 5

14 La documentacié emprada ha estat suficient i Gtil

COMENTARIS:
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