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1. Comvas?

Aquest és un kit per dur a terme un esdeveniment comunitari antiestigma a I'espai public de la vostra localitat o barri.
Aquests esdeveniments els hem anomenat “Com vas?”, i han estat pensats per aconseguir espais de dialeg informals
sobre la salut mental que facin que la gent comenci a canviar el que pensa i com es comporta amb les persones que tenim
un problema de salut mental. Les accions proposades estan pensades per aconseguir de forma festiva i espontania con-

versar sobre salut mental i generar espais de dialeg horitzontal i en primera persona.
A qui s’adreca?

Aquest kit va dirigit a totes aquelles entitats i persones que vulgueu desenvolupar accions de sensibilitzacié contra I'es-
tigma des de la primera persona.

Qué posem a la vostra disposicié?

Fitxa1
Com organitzar un “Com vas?”

* Unguidiconsells per organitzar el vostre “Com vas?”

Fitxa 2

Materials que podeu utilitzar

¢ Materialsiidees

Obertament és l'alianca catalana de lluita contra I'estigma en salut mental. Lluitem per assolir una societat lliure de dis-
criminacions on totes les persones, incloent-hi les que tenen algun problema de salut mental, puguin tenir els mateixos
drets, deures i oportunitats.

Aquest és un kit metodologic en fase de validacié. Amb la vostra collaboracié podrem millorar-lo i fer que la lluita contra
I'estigma i la discriminacié en salut mental sigui més efectiva. Si us plau, no deixeu de fer-nos arribar el qliestionari de

valoracio que trobareu als materials de suport!

2. Com marcar la diferencia
amb el vostre esdeveniment

Si us voleu assegurar que el vostre “Com vas?” ajudi a crear converses que millorin actituds i comportaments cal que

tingueu en compte els criteris seglients des del mateix moment que comenceu a organitzar-lo.
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Quan organitzeu I'acte, i mentre dura, totes les persones (amb problemes de salut mental o sense) han d’estarimplicades
en igualtat d’estatus.

Us heu d’assegurar que les persones tinguin oportunitat de conéixer-se, de manera que les que no han tingut un proble-
ma de salut mental poden saber més coses de les que hi ha darrere dels diagnostics de salut mental.

Cal que doneu informacid a les persones sense experiéncia de problemes de salut mental sobre quins sén els estereotips
que encara tenen.

Es important que animeu la gent a treballar de costat per aconseguir el mateix objectiu sent creatius, no importa quin
tipus d’'activitat feu, del que es tracta és de conéixer-se i fer caure estereotips!

Per recordar: és clau que entre les vostres persones voluntaries, sobretot les que han de parlar amb la gent durant I'acte,
n’hi hagi amb problemes de salut mental. Des de I'experiéncia en primera persona es pot ajudar millor a acabar amb la

discriminacid en salut mental.

2.1 Posem fil a l’'agulla!

Quina activitat voleu fer?

Poseu-vos al dia sobre I'agenda de la vostra localitat i trieu el millor dia, aprofitant altres esdeveniments que ja atreuen
public o dates assenyalades.
Ubicacio6 a I’espai (lloc):

Es un aspecte important sobre el qual us donarem pistes més endavant.

Materials i infraestructura:

Qué necessitareu? On ho podeu aconseguir? Quan arribara i qui sera el responsable de I'acollida i el muntatge?
Public:

Quantes persones espereu que passin per 'esdeveniment i a quantes voleu arribar? Com sén (edat, interessos, etc.)? Us
caldra saber quanta gent espereu, per decidir com feu la convocatoria o calcular quantes persones necessiteu!

Voluntariat:

Amb quanta gent disposada a parlar compteu a la vostra entitat? Cal que en cerqueu més?

2.2 Busquem aliances!

Planificar i organitzar un esdeveniment des d'una sola entitat pot ser esgotador. Es important que us alieu amb altres
entitats amb qui collaborar en la creacid i I'organitzacioé de I'acte.

Vosaltres podeu promoure les converses sobre salut mental i ells poden donar a conéixer o exposar la seva activitat (ar-
tistica, esportiva, cultural). Penseu que caldra adaptar I'activitat, I'horari o els materials segons el marc que escolliu i el
public que hi assistira.
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2.3 Qué necessitarem?
Per poder tirar endavant amb el vostre “Com vas?”, cal que tingueu en compte els recursos que necessitareu. Es inte-
ressant que quan planifiqueu aquests aspectes hi sigueu totes les persones i entitats organitzadores, amb problemes de

salut mental o sense, per poder abocar més idees i corresponsabilitzar-se per aconseguir-los.

Penseu quins recursos teniu a I'entitat, quins us poden cedir de forma gratuita, quins sén a la vostra disposicié a Oberta-

ment i quins necessitareu i encara no teniu.

Necessitats minimes:

Hi ha, pero, un infraestructura basica que necessitareu per poder conversar tranquillament sobre salut mental.

Feu-ne un llistat basic, per a un espai de dimensions mitjanes:

¢ 4 tauletes (no gaire grans) i que donin un aspecte de bar o terrassa.

* 8 cadires (dues per taula) per poder asseure-s’hi a tenir les converses.

x1
e Carpa (especialment important per protegir-vos del sol o de la pluja si és a l'aire lliure). ﬁ 4
% x8

Altres idees:

* Pregunteu als negocis locals més proxims, a I'ajuntament o a entitats per la cessié de materials o infraestructura a

canvi dincloure’ls en la difusié de I'acte, per exemple. Podrien patrocinar-vos!

e Oferiu alguna cosa per picar, sol atreure gent a I'espai. Podeu demanar collaboracié a la fleca o a la botiga de queviu-

res del barri, i aixi involucreu més actors a I'esdeveniment.

Notes:

2.4 Triem la millor ubicacié

La ubicacié de I'esdeveniment, el lloc on tingueu I'espai del “Com vas?”, és clau per atreure I'atencié de la gent. De ve-
gades, la millor manera d’involucrar algu en una conversa sobre salut mental és quan menys s’ho espera; pot ser, per

exemple, oferir un espai tranquil en el context d'un esdeveniment més gran. Penseu on i quan podeu fer que passi aixo!
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El lloc que escolliu tindra molt impacte en I’éxit i la dinamica del “Com vas?”

Al carrer o en exteriors: en espais oberts es pot arribar a més gent i de diferents perfils. Pero cal pensar com condicionar
i acomodar I'espai (en funcioé del fred i la calor o del soroll ambiental) i si fa mal temps o no. També cal tenir en compte

que s’han de demanar permisos per ocupar la via publica i que aixo pot tardar un temps.

En interiors: és més comode i necessitareu menys infraestructura, perd segurament haureu de fer més esforg per

aconseguir que la gent s’acosti.

Accessibilitat

No us oblideu de tenir cura que al “Com vas?” s’hi pugui apropar tothom i sigui accessible amb cadira de rodes.

També cal tenir en compte que sigui adequat per poder parlari escoltar-se.

Altres detalls:

Horaris i area que delimiten I'esdeveniment.
Planol d’ubicacioé de I'espai de I'esdeveniment i de la nostra carpa o espai.

Comoditats: banys, accessibilitat, punt d’electricitat (cal preveure les hores de llum), estufes o para-sols en cas de no

tenir carpa.
Tenir el contacte d'algu de |'organitzacid, en cas de participar en un altre esdeveniment.
Aspectes de seguretat en cas d’haver d’evacuar.

Condicions de tancament de I'espai i seguretat si dura més d’un dia.

Us recomanem que busqueu llocs i actes que atreguin un gran nombre de persones de la vostra localitat que normalment

no assistirien a un esdeveniment de salut mental!

2.5 Captem i organitzem el voluntariat

Les persones que parlin de la seva experiéncia de salut mental sén imprescindibles. Penseu que aquesta pot ser una

bona oportunitat per atreure més voluntariat cap a la vostra organitzacié, no només abans de I'esdeveniment, siné també

mentre tingui lloc.

2.6 Promovem l'esdeveniment

Hi ha moltes maneres de fer difusié del “Com vas?” que estigueu organitzant. Aqui en teniu algunes:

Afegiu-lo a I'agenda del barri, ciutat o comarca.
Pengeu cartells en taulers publics d’anuncis de la localitat.

Aviseu els mitjans locals del que fareu i convideu-los a venir a cobrir I'acte. Ho podeu fer a través d’una nota de premsa.
Disposeu d’una plantilla per fer-la a materials complementaris!

Xarxes socials: creeu un esdeveniment des de la pagina de Facebook de la vostra entitat (si en teniu) i convideu-hi
tothom; feu-ho també per Twitter o a través del vostre web.

Correu electronic: feu arribar a totes les persones amb qui la vostra entitat es relaciona la data i I'hora en qué fareu

I'esdeveniment, demanant-los que assisteixin i que en facin difusid.

Demaneu a entitats que incloguin el vostre esdeveniment a la seva agenda, butlletins i xarxes socials.
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Per recordar: és important fer aliances per arribar a més gent i compartir recursos. Si sou una entitat de salut mental,

busqueu-ne una del moén de la cultura o I'esport i proveu coses noves!

2.7 Assegurem-nos que I’'esdeveniment és saludable i segur

Cuidem el medi ambient!

Si durant I'esdeveniment utilitzeu materials o coberteria perqué convideu a prendre alguna cosa, utilitzeu estris reuti-

litzables (es poden llogar o comprar només una vegada) o biodegradables, i recordeu de preparar un espai per reciclar.

Cuidem-nos i cuidem I’entitat

Assegureu-vos de compliramb les responsabilitats legals i assegurances de voluntariat. Reviseu les normes de seguretat

de I'esdeveniment i I'espai amb totes les persones que formen part de I'activitat abans de comencgar. Recordeu que no

podeu fer fotografies a menors sense el consentiment dels pares.

Que sigui per a tothom

Un entorn accessible o, en cas que serviu menjar, que sigui adequat a les dietes especials (celiacs, vegetarians...), és clau

per tenir exit. Com també I'adaptacio al llenguatge perqué tothom us pugui entendre, sobretot tenint en compte que,

encara que els nensinenes no siguin el vostre public objectiu, sén curiosos i segur que s’aproparan per preguntar qué feu.

Cal que prepareu alguna explicacié adrecada a tots els publics!

Algunes idees més:

La illuminacié és molt important, sobretot si voleu fer que les persones us omplin algun qliestionari o que llegeixin.
Cal senyalitzar bé el vostre espai: posant cartells pel carrer o a I'entrada del recinte convidant la gent a entrar-hi.
En la difusid, heu d’especificar el lloc de 'esdeveniment i com s’hi pot arribar.

Sabeu si hi haura assistencia médica en el cas que algu la necessiti? Si no és aixi, tingueu a ma i a la vista el telefon

d’emergeéncies.
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3. Captacio i formacio de voluntaris

El vostre equip de voluntaris o activistes en primera persona (que tenen o han tingut un problema de salut mental) sén la
clau per fer que la vostra entitat, o les accions que vulgueu desenvolupar (com ara un “Com vas?”), siguin un éxit. Parlant
obertament sobre la vostra salut mental, podeu ajudar moltes persones i aconseguir canvis en les actituds cap als qui
tenim un problema de salut mental. Una conversa pot marcar la diferéncia!

Al'hora de fer captacié de voluntaris per a les nostres entitats, sovint és millor fer-ho amb relacié a un esdeveniment con-
cret, aixi les persones tenen clar quin és el paper que tindran de manera puntual i, un cop us han conegut, sera més facil

que acabin integrant-se a les vostres activitats del dia a dia. Adapteu a les vostres necessitats aquesta proposta.

3.1 La convocatoria

Tal com hem dit, aquest document partira de la captacioé i la formacié d'activistes per tirar endavant un esdeveniment con-
cret, en aquest cas un “Com vas?” (vegeu el kit “Com vas?”). Podeu crear un formulari senzill i enviar-lo a la vostra base so-
cial i fer cartells i penjar-los a I'entitat. Pero també podeu aprofitar 'ocasié per sortir a captar persones noves, amb experi-
encia en salut mental en primera persona, que s’animin a participar a 'esdeveniment i després seguir vinculades a I'entitat.

Abans de llangar la convocatoria per aconseguir voluntaris és important que definiu alguns aspectes:

* Nombre de persones que teniu previst que passin per I'esdeveniment.
* Nombre d’hores que dura I'esdeveniment.

* Rols que els voluntaris podran fer durant el dia (tenir converses, coordinar alguna accid, etc.).

3.2 La difusié
On es pot fer difusio de I’'esdeveniment i de la cerca de voluntaris:

e Al vostre territori: podeu penjar cartells en espais publics municipals, amb el suport de I'ajuntament. Podeu demanar
als professionals de serveis de salut mental que us facin costat informant a la consulta. Feu Us de les xarxes socials i

webs d’ens municipals o grups de gent del poble.

e En I'ambit general: hi ha webs on podeu trobar i publicar ofertes de voluntariat, per exemple www.voluntaris.cat/ o

www.hacesfalta.org/ o també www.xarxanet.org/

¢ També podeu anar a l'oficina de voluntariat més propera.
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http://www.voluntaris.cat/
http://www.hacesfalta.org/
http://www.xarxanet.org/
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3.3 Formulari

Per recollir les dades de les persones que s’apuntin per ser voluntaris és important que tingueu un sistema organitzat.
Penseu que aquestes dades les haureu d’incorporar a un fitxer per protegir-les i utilitzar-les en enviaments d‘informacié
posteriors.

Podeu crear un formulari amb eines informatiques i enllacar-lo a la difusié que feu a les xarxes socials.

Us recomanem que el traspasseu a format paper per a les persones que truquin per teleéfon o vinguin a la vostra entitat. |
els podeu deixar a I'oficina de voluntariat per a les persones que s’informin alla mateix i s’hi vulguin apuntar.

Important: una vegada recollits tots els qliestionaris, per protegir la confidencialitat, és important que guardeu en un lloc
segur els documents en paper (armari o calaix amb pany i clau, o contrasenya) i que codifiqueu els digitals (posant una
contrasenya a la carpeta).

! No cal que demaneu gaires detalls personals ni grans explicacions ni curriculums, pero pot ser util preguntar alguns
aspectes tenint en compte que estem captant persones que tenen o han tingut algun problema de salut mental i els
demanem que en parlin obertament. Algunes preguntes poden ser:

e Explica’ns qué t’interessa de participar al nostre esdeveniment. Hi ha algun aspecte que et preocupi? Et ve de gust

parlar de la teva experiéncia de salut mental amb el public general?

Notes:
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3.4 Calendari

Aqui teniu un exemple de com podeu planificar el calendari amb totes les passes.

Mare¢ Abril Maig Juny

Reunioé de disseny de
I'esdeveniment

Confirmacio de la datai
localitzacié de I'esdeveniment

Planificacié del nombre de
voluntaris i redaccio del formulari

Creacié de la convocatoria i
difusid

Difusid de la convocatoria de
voluntariat

Recordatori de la convocatoria
per a voluntaris

Respondre als voluntaris inscrits X X X X X

Enviament de la convocatoria
de formacié per a voluntaris

Realitzacio de la formacié per a
voluntaris

Reforc de la difusié publica de
I'esdeveniment

Esdeveniment X

Avaluacié i agraiment als
voluntaris i collaboradors

Comunicacié de la noticia
o post a la base social

Redaccié del document de
valoracions i aprenentatges
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3.5 Formacié per a voluntaris

Coordinacio

Tant per a la captacid, la formacié i el dia de 'esdeveniment és important que tingueu almenys una o dues persones res-
ponsables de coordinar els voluntaris, i el dia de I'esdeveniment, dues com a minim. Aquests coordinadors tindran accés
a les dades de contacte dels voluntaris, sabran qui sén, si tenen alguna necessitat especial i tindran la funcié de punt de

referéncia durant I'acte, tant per a emergéencies com per oferir suport.

Sessioé

A continuacié us proposem una sessié de formacio senzilla que ha de servir per fer una primera presa de contacte amb

els voluntaris interessats, aclarir dubtes i comencar a practicar les converses sobre salut mental, per anar trencant el gel.

L'objectiu de la sessié és que els voluntaris se sentin preparats per a l'esdeveniment, després d’haver apres eines per tenir

converses i a compartir les seves experiéncies de salut mental sentint-se comodes.
Per preparar la formacié:

e Busqueu un espai comode, accessible i on us pugueu moure i separar en petits grups.
e Porteu algun refrigeri, aigua i gots.

¢ Demaneu a I'entrada que les persones signin a la llista d’inscripcions, per saber al final qui ha vingut i qui no, i revisar
les dades de contacte.

* Necessitareu paperograf gran i retoladors, o bé pissarra, per apuntar idees que vagin sorgint.

3.6 Proposta de sessié d’entrenament per a voluntaris

3.6.1 Introduccié

(uns 15 minuts)

Comencem presentant-vos un esquema de la durada de cada part. Hem calculat que duri unes 2,5 hores, pero us reco-
manem que penseu que en necessitareu 3 (per a la preparacioé de la sala i per rebre els voluntaris). D’aquesta manera, no

sera un problema si us allargueu una mical!

Benvinguda

Comencem la sessié donant la benvinguda a tothom i agraint la seva participacié! Sense ells I'esdeveniment no seria
possible. Ens presentem i presentem la persona que fara la formacid, si no és que la fem nosaltres mateixos. Expliquem
finalment en qué consistira la sessio.

Presentacio

Hi ha moltes dinamiques per fer que les persones d’un grup es presentin i trenquin el gel. Aqui només en diem un parell,

pero segur que també en sabeu algunes vosaltres:

* Dinamica de memoria
Demanem que, enrotllana, cada persona es presentii recordi els noms de les persones anteriors, de manera que cada

vegada qui es presenta diu un nom més. La darrera persona ha de recordar tots els noms de la rotllana.
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* Dinamica dels veins
Els demanem que es presentin de dos en dos, dient el nom i alguna cosa interessant que s’hi relacioni, amb algun sobre-
nom o allo que els vingui de gust compartir, com per exemple, com estan avui o per qué els interessa fer aquest volunta-
riat. Passats uns 3 minuts, tornem al grup gran i cada persona presenta el seu vei (i el seu vei o veina el presenta).

3.6.2 Per qué som aqui
(uns 20 minuts)

* Presentacié de la vostra entitat
¢ Estigma i discriminacié en salut mental
e Com les converses poden marcar la diferéncia

* Expectatives dels voluntaris
Comenceu fent una breu explicacié sobre la vostra entitat, emmarqueu-la en la lluita contra I'estigmai la discriminacié.

Expliqueu que esdeveniments com aquest aconsegueixen posar en comu persones amb problemes de salut mental i
sense per tal que tinguin converses significatives. Escoltar que és normal tenir un problema de salut mental de boca
de persones que han experimentat aquests temes de primera ma pot ajudar a trencar els estereotips negatius que hi
ha al voltant de la malaltia mental. Aquesta és una de les maneres més potents per trencar I'estigma que envolta la

malaltia mental.

Ajusteu les expectatives dels voluntaris: al formulari heu preguntat quin era el seu interés i les seves pors o preocupa-
cions. Digueu que cada conversa que tinguin amb un membre del public ajudara a fer un pas endavant en la lluita contra

I'estigma i la discriminacio.

3.6.3 Iniciant converses
(uns 25 minuts)

En aquest exercici intentarem construir confianca, desenvolupar habilitats relacionades amb I'assertivitat i donar suport
als nostres voluntaris per superar alguns nervis que poden tenir. Aprendran a desenvolupar un seguit de técniques per

tenir converses sobre salut mental. Els passos sén els que indiquem a continuacio.
. e
Exercici 1

a) Comenceu l'exercici preguntant al grup: “Que us faria aturar-vos i parlar amb algu?”

b) A continuacid, separeu els voluntaris en grups de quatre aproximadament (segons la quantitat de persones), i dema-
neu a la meitat dels grups que treguin idees sobre qué els faria aturar-se i parlar amb algu, i a I'altra meitat dels grups

de treure idees sobre qué faria que no s’aturessin a parlar amb algu.

Demaneu a cada grup que argumentin els pros i contres de cada un, i qué els preocupa de captar el public d’aquesta ma-
nera. Per recollir la informacid hi ha técniques diferents: donar-los un paperograf i retolador i que escriguin les idees en
lletra gran i clara, donar-los targetes i que escriguin una idea per targeta o bé que les llegeixin en veu alta i que la persona
que forma les reculli. (Tenen 10 minuts per fer-ho.)
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c) Demaneu a cada grup que algu faci el retorn (feedback) a la resta dels voluntaris sobre les idees que han recollit.
Escriviu-les o llegiu-les de les targetes i dels paperografs (sempre és més rapid llegir que escriure). Un cop escrites
totes, feu una votacié o sondeig per saber quines tenen més suport, quines sén les millors maneres de comencar una

conversa. (5 minuts per recollir idees i votar.)

d) Llavors, demaneu als voluntaris que es posin en parelles i assagin un parell de les formes que més els agradin per co-
mencar una conversa. Fara una mica de vergonya a l'inici perd és important comencar ara a perdre-la! Aixi el dia de
I'esdeveniment sera més facil!

(10 minuts)

3.6.4 Compartint histories personals
(uns 25 minuts)

Ara es tracta de comencar a pensar en com podem compartir la nostra historia de salut mental. Com ja hem anat repetint,
parlar de salut mental obertament és clau per fer desaparéeixer els estereotips que encara té molta gent. En aquesta part
de la sessio, ajudarem els voluntaris a pensar sobre com poden compartir les seves experiéncies de salut mental mante-

nint-se “fora de perill” i de forma comoda en I'esdeveniment.
Exercici 2

Pregunteu als voluntaris si els preocupa parlar sobre les seves histories personals, si tenen coses que preferirien no expli-
car. Si teniu un grup gran de voluntaris (més de 7), els podeu dividir en petits grups de quatre o cinc. Compartiu durant
una estona aquestes pors o neguits, i recordeu-los que només han d’explicar allo que els faci sentir comodes i pensin que
pot ser d'ajuda. (5 minuts.) Recordeu-vos d’insistir als voluntaris que ells sén responsables d’alld que expliquen sobre les

seves propies histories.
Exercici 3. Experiéncies personals

a) Per fer aquest exercici, dividiu els voluntaris en grups de tres. Es faran tres rondes de conversa: amb un “parlador”, un
“escoltador” i un “observador”. A cada ronda, el parlador explica aspectes de la seva experiencia de salut mental amb

ru

I'objectiu de sensibilitzar I'“escoltador”, que se suposa que no sap gran cosa de salut mental i té prejudicis. L'observa-
dor apunta els detalls de les reaccions de tots dos i fa el retorn. Es fan tres rondes de 5 minuts. El dinamitzador de la

sessid s’encarrega de fer un avis cada vegada que toqui canviar.

b) Feu que als grups s’intercanviin els rols tres vegades per tal que tothom tingui I'oportunitat de fer cada part. Aviseu en

general i passeu pels grups, si cal.

Mentre els grups estan fent aixd, us heu de moure al voltant de cada grup i dir que han de tenir en compte quines parts
de la seva experiéncia poden compartir en public sentint-se comodes. Demaneu-los que pensin com els agradaria expli-
car la seva historia, amb quins elements se senten més incomodes i quines parts creuen que poden inspirar i influir en la

persona que els escolta.

c) Després, demaneu als grups que tornin al grup gran i exposin el que han observat o apres.

d) Parleu sobre com fer anar les converses que no van bé. Pregunteu que han fet o que ha passat si algu s’ha sentit in-
comode; com ho han resolt o com ho resoldrien. Remarqueu que aixd no és una qliestié personal, ni un rebuig; que la
seva conversa pot fer que la gent comenci a pensar diferent sobre la salut mental tot i que sembli que la conversa no
ha anat gaire bé. La gent potser connecta més tard, quan vegin un anunci o llegeixin un fulleté.
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ATENCIO: Tot i que normalment aquests esdeveniments solen anar molt bé i resulten gratificants, pot ser que tingueu
alguna experiéncia o moment que necessiteu compartir. Digueu-los que podem buscar els espais plegats o ho poden
compartir amb la seva xarxa de suport. Si alguna conversa no va bé, no passa res! Al principi podeu tenir moments durs
pero després, amb la practica, cada vegada us en sortireu millor!

3.6.5 Técniques de tancament
(uns 25 minuts)

o o
Exercici 2
Aquest exercici funciona com el primer, pero es fixa en com tancar les converses.

a) Com abans, dividiu els grups de voluntaris en grups petits. Els grups discuteixen sobre quin tipus de converses poden
necessitar acabar i com ho poden fer. Apunten algunes idees sobre com fer-ho i les practiquen entre ells per veure si

funcionen, com se senten, etc.

b) Anoteus sisurten idees sobre quins recursos poden necessitar per acabar una conversa (perqué dura massa, perque se
senten incomodes, perqué de forma insistent els fan preguntes que no volen respondre...). Potser podeu utilitzar un

fulletd, o fer una pregunta «clau» al coordinador de voluntariat.

3.6.6 Repas, agraiments i tancament
(uns 15 minuts)

Comenteu que, després de la formacid, potser encara hi ha persones que no se senten preparades per parlar en public
dels seus problemes de salut mental. No hi ha cap problema, poden ajudar-se d‘altres aspectes dels materials que us
oferim (mites i realitats, dades estadistiques, etc.) per arrencari comencar a parlar sobre temes menys delicats per a elles,

o també hi ha altres tasques de suport que poden fer.

Expliqueu-los que durant I'esdeveniment els demanarem que omplin dos tipus de documents: la graella de recollida de

converses i els formularis de valoracié de I'esdeveniment.

Agraiu a tothom novament la seva participacio i emplaceu-los a I'esdeveniment. Oferiu-los el vostre suport si sorgeixen
dubtes d’aqui al dia de I'acte.
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4. Cuideu els vostres voluntaris!

Materials complementaris

En aquesta fitxa fem un repas d’alguns aspectes que no heu d’oblidar el dia de I'esdeveniment. Es important que les per-

sones encarregades de coordinar els voluntaris i voluntaries ho tingueu present!

Graella de torns, horaris i tasques, present i visible per a tothom
Aquesta graella I'haureu fet en funcié de I'horari de I'esdeveniment i les disponibilitats i preferéncies dels voluntaris.
| tothom sabra ja el torn que té assignat. Durant I'esdeveniment és molt important estar segurs que sabem qui hi haura a

cada espai i quan.

Idea
Feu que la graella sigui llegible, igual que els altres documents que els voluntaris hagin de consultar. Millor si és amb la
lletra Arial 14 o més gran, el text alineat a I'esquerra, un fons clar i sense negreta.

Tandems de suport

Cada persona ha de tenir algu altre que li pugui donar suport durant el dia, poden ser persones del seu torn o algunes
que s’hi ofereixin (potser perqué no parlaran, no tenen problemes de salut mental i, per tant, no tindran converses, etc.).
Es important que ens fem costat entre totes per evitar carregar sobre algunes persones o que algu se senti sol o que no
tingui amb qui parlar si ha passat qualsevol cosa.

Dades de contacte dels activistes
Per si els haguéssim d’avisar d’algun canvi, algu s’endarrereix, hi ha un imprevist, etc. Es important que els voluntaris tin-
guin un telefon d’algu de I'organitzacié o coordinacié per avisar-lo.

Explicar i ubicar els materials
Porteu alguna carpeta de més per a voluntaris per si algu I'ha oblidada, i feu un repas amb totes les persones voluntaries
sobre els continguts que tenen a les carpetes, com utilitzar-los i quins fulletons o materials poden utilitzar per trencar el

gel o per donarinformacio.

Tenirclars els descansos i les rotacions, i les persones que lliuren a cada torn. Fer torns de tres hores és suficient. Cal tenir

zones de descans adequades i tranquilles on les persones puguin menjar i relaxar-se o compartir experiéncies.

Horaris: és important tenir en compte I'hora d’inici per a qui ve de fora. De vegades pot ser dificil per a les persones arribar

molt aviat al mati.

Acollida i comiat
Abans de comencar la jornada és important que ens donem la benvinguda, ens presentem, fem una visita i repas a I'espai,
els materials, els torns i les tasques. Recordem algunes de les idees que van apareixer a la sessié d’entrenament i recor-

dem als activistes que registrin totes les converses.
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5. Perque cal parlar de salut mental.
Parlem-ne!

L]
Materials de suport
Parlar de salut mental ajuda a reduir I'estigmai la discriminacid. Escoltar que és normal tenir un problema de salut mental

de ma de qui el té ajuda a trencar estereotips. | com més parlem de salut mental, més facil ens sera buscar ajuda quan ens

trobem malament i necessitem suport.

O O O

Una de cada quatre persones experimentara un problema de salut mental en algun moment de la seva vida, segons
I'Organitzacié Mundial de la Salut.

736.003.083 €/any

A Catalunya, només el cost de la depressié ja suposa 736.003.083 euros per any, combinant els costos sanitaris, pérdues
laborals o disminucié de la qualitat de vida.

Sabieu que I'estereotip més comu de tots és que la gent creu que no coneix ningl amb un problema de salut mental?

Cal explicar que els problemes de salut mental sén més comuns del que es pensa. De fet, una de cada quatre persones
n’experimentarem algun al llarg de la nostra vida. Els efectes son tan reals com un brag trencat, tot i que no hi hagi un guix

o un cabestrell que ho demostrin.

La salut mental no és només I'abséncia d'un trastorn mental. LOMS la defineix com un estat de benestar en el qual la
persona és conscient de les seves propies capacitats, pot afrontar les tensions normals de la vida, pot treballar de for-
ma fructifera i fer una contribucié a la seva comunitat.

Tenir un diagnostic de salut mental no suposa, per tant, un impediment per portar una vida normalitzada en comunitat

i per gaudir d’una bona salut mental.

Com més obertament parlem, com més clarament puguem explicar les nostres experiéncies, més mites i prejudicis

farem caure.

Cal erradicar aquesta vergonya o por de parlar de salut mental. Hem de poder parlar de la nostra salut mental com qui

parla de la seva salut fisica, parlar de I'esquizofrénia o la depressié com es parla d’altres malalties que patim al cos.



x7x 7 obertament

El15,2 % dels catalans presentaran un episodi de depressié major al llarg de la seva vida, segons el Departament de Salut

de la Generalitat de Catalunya.

El 23,7 % de la poblacié catalana de més de 18 anys presentara al llarg de la seva vida un trastorn mental, segons el De-

partament de Salut de la Generalitat.

Volem que les persones que s’apropin a la nostra entitat o esdeveniment tinguin una conversa significativa* i s’emportin
una experiéncia agradable amb nosaltres i comencin a pensar diferent sobre la salut mental. Els volem donar un nou punt

de vista, que es posin les nostres ulleres de mirar la salut mental!

* Converses significatives: son les que tenen lloc entre una persona voluntaria amb experiéncia de salut mental i algu del public, en la
qual s’intercanvia informacié sobre estereotips, salut mental, experiéncies propies, etc. No ho seria aquella en qué només es parla
de I'organitzacié o només es dona un fulleté. Us recomanem que siguin els mateixos voluntaris els que valorin per ells mateixos si les
converses han estat significatives o no.
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Si us plau, anota cada conversa que has tingut amb alguna paraula o nombre (valoracié) que t'ajudi a recordar-la per po-

der compartir-la amb els companys i les companyes. Aquesta graella també ens ajudara a fer un recompte!

Nom i cognom de la persona voluntaria:

Conversa 1

Durada Questionari Si No

P.’Iai':erllals lliurats Xapes Postals Posters Altres
(indica’n el nombre)

Conversa 2

Durada Questionari Si No

P_’Iat_erllals lliurats Xapes Postals Posters Altres
(indica’n el nombre)

Conversa 3

Durada Questionari Si No

Mafzerllals lliurats Xapes Postals Posters Altres
(indica’n el nombre)

Conversa 4

Durada Questionari Si No

Mail:erllals lliurats Xapes Postals Posters Altres
(indica’n el nombre)

Conversa 5

Durada Questionari Si No

Mai':erllals lliurats Xapes Postals Posters Altres
(indica’n el nombre)

Conversa 6

Durada Questionari Si No

Materials lliurats Xapes Postals Posters Altres

(indica’n el nombre)
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