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Alfabetitzacidé en Salut Mental

Englobaelsconeixements i creencesobre els
problemes emocionals I els trastorns, que faciliten
la sevaprevencio, deteccio i gestiQA.Jorm
2007):
1. Causedlels trastorns.
2. Factorsde proteccio i de risc.
3. Simptomes incipientslels trastorns.
4. Recursosvi Xarxa assistencr a la recerca
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ANTECEDENTS

2002008

U IniciProgramaSalut | Escolan els districtes de LC-S%s.

U RevisibRS f a

LINRPINJ YSAa RQIfFIlI oS

Vd

joves (Mental Health First Aid, Mindmatters, Youthspace)

~

20092010

V Comprensio trastorns mentals.

1V Deteccio malestar psicologic.

V Conductesderecercad 60 aj. u d ¢

V Disminuci6 estigma.

U Elaboracio materials educatius:
V Manual de recolzament per a infermerfaE
V 14 Fitxes informativeer a joves.

U Estudi qualitatiude validacié dels materials
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MANUAL DE SALUT MENTAL MANUAL DE SALUT MENTAL

PER A PROFESSIONALS DE PER A PROFESSIONALS DE
L’AMBIT SANITARI L’AMBIT EDUCATIU
A ?
LESCORTS cLNrHHJ'J HIGIENE MENTAL LESCORTS CENTRH{)'PIIGIE‘-E MENTAL




FitxesEducatives

1. Espai Jove de salut mental

2. Adolescencia

3. Habilitats socials

4. Bullying

5. Concepte de Salut Mental

6. Trastorn Mental

7. Conductes saludables

8. Conductes de risc en Salut Mental

9. Equip de salut mental multidisciplinarig

10. Xarxa comunitaria de serveis
11. Ansietat

12.Depressio

13. Autolesions

14. Trastorn Psicotic

15. Trastorn esquizofrenic

16. Trastorn bipolar

17. Trastorns de la conducta
alimentaria (TCA)

18. Trastorn per deficit d'atencio
(THDA)

19. Trastorno limit de la personalitat
(TLP)

20. Trastorn obsessiu compulsiu
21. Trastorns per abus de substancie
22.Ciberbullying

23.Les nostres emocions

24.Dol

25. Estigma

26. Suicidi

27.Ansietati estrés.

www.espaijove.net




N ANSIEDAD

Ficha informativa

2 Que es?

La ansiedad &5 un estacn amoconal oue Pusds DeNcrr SeNsant-
e e malestar oo, Sansnnienices de misdo O de peian inminana,

Un grado de ansiedad saludable parmile a la persona estar
mtivada, actha y alerta ants &l peligro. Guando el grado de
ansiadad es ewcesivo v se arga en al tempo, pueda producr
desde un blogueo amocional hasta una enfermedad fisica.

La ansiedad puade \ariar en intensidad, yendo desde una

moderada inquistud hasta un atague de pdnico, También pueds
variar en | duraciin, desde un momento breve hasta afos.

iComo se presenta?

Situaciones coma |a ruptura de una relacion, predcupaciin
por los exdmenas o una discusidn con un amiga, puadan
causar estados de ansisdad, preocupacion o miedo.

Hay que remarcar que la tolarancia a la ansiedad varia
a0 k2 persona, por ejemplo: hay Personas que anta un
axamen puadan llagar a bloguearss olvidanda 1o que han
aprendido y otros que esta situacidn B vivan con ralatia
nermalidad, permitiéndoles utiilzar mejor sus capacidades.

Tociod munoio eepermenta ansiackd en dieseniss momentos ysiiaci-
nes dg B vida, Hay que dferenciar enes un estacy ansicsn puntual ante
un hecho o shuaciin ackersa no habiual, de un restomo da ansisdad,

Un trastomg de ansiedad se difrencia oo wna angiecad nomal en
e aspecios:

0 50 intensidad nos impide atender nuestras actividadas
cotidianas como & trabao, la escusia, .

i Como me siento?

1 Tiene una duracidn minima de dos semanas.

D Allera nuestros hdbitos: aumento o pérdida del hamibre,
iNSOMNIo O excesiva somnolanca,...

Estos sintomas se pueden ancontrar an parsonas de todas
las edades.

La ansiedad se manifiesta de muchas maneras difarentes
seqiin la situacidn, la parsona y el entorno.

A NIVEL EMOCIONAL podemps sentirnos...
O irritables o constanternante da mal humor,

8 Preocupados o con un sentimiento permanenta de
qué algo malo pasard.

D Hacemos muchas preguntas sobra el porqué y &l
como, necasitando que alguisn nos tranquilice.

® Molestos cuando 58 produce un error o 8 hay un
cambio da rutina.

2 Con la necesidad da conseguir y controlar que todas las
cosas que hacemos estén perfectamenta realizadas.

© Desanimados o muy preocupados por s situaciongs
cotidianas de la vida.

ANIVEL FISICO sa puede manilestar coma sensaciones de
malestar intenso cdme:

- Boca seca ywo dificultad para tragar.
- Aurmento de las puisacionas, & corzdn va a *mil por hora®.
» Algraciin da la respiracitn, regpirando mas rpidaments.
» Sudor exagarads an manos y axias.
- Tamblor, dolores de estbmagn, dolores de cabera, alc.

Sl orees que hil 0 algune peErSoe Concans sl nigun

¥ b p s i eurct & B fichen v contimn keyvendo.

H guicres Informec ibn Sotwe olros temas de Sakd hental, entra en needira pging wobc wwvvw.etpaljove net

ANSIETAT

Que puc fer?

S es racta d'una macckd puniual No Nabiud, que s'ha aectant o Teu rendiment personal, sera  IMPOrtaNt
presental de 1oma esporsica | 1Tas recuperst amb Cara  consuitar-No amb PEscNss 06 18 1eva Contanca par valony
rapiees, 0s1as davant d'una snsetat dins de 1s nomiaital 18 posSHItE 00 G SUs especialilzacs.

QU N0 equeneix Gap factament aspeciic.

S chsorves Que damansment 0 de forma Clckca, rscciones
desmesuradament | patebes 0 cepermonies ol senplomos
G hem desclt en I'spertat “Com s presenta ™™, | estd

I grans sevet d'snsetyt pat anier & Dlogustir les feves
copactats, En carv, # o5 pot mscidne. parmot sfrontr
mEor @i reptes | weissituas de s nostra waa,

Com demanar ajuda?

Pots demens &uda ais adults 08 confianca O tau antorm T EI5 sanvels aspocietzats o Salut Mantal 8 18 xanas pote-
(pares, 180 O alres), Tamba Ni ha & 15 1ova (Eposcid dintre  Ca s

de B oo de st ponion diferents servels Quo #f podnen
dorar onortacd | atencd espociniizicon sl 108 necessine

~ Contro Ou Sut Mertd Infeno Jovord [CSMUL Es of

O Pots trucer al tekdfon do Sacitst Fespon 061) per infor
MACK | onantacid. acolscorts menors da 18 anys, | las sewes tamiles,

+ Contro 00 Saiut Montal 0'/AOURS (CSMA), Es of servel
d'atenck) especeitzads que dona atencid 8 kes parsonss
maors 08 18 arys,

Por cacs districte e Barcelonas N ha un CSMU ¢ CSMA
refrant. | 18 sectonzacd respon & Centrs 'Atencid
Primdria (CAP).

2 Siodl tou Contre Escolir disposa o8l Frograma Sait |
Escoln, pots demaner vista amb &l infermar/-a de la Corsul
15 Obena que ot POCK SSSEES0Ma.

B A teu Cantro o' Aloncid Priminria de Salut (CAP), tens i
possbiltal de consuiter amb o b Melgs pedatra 0 08
cipcalara sotee 80 que of preocupa | ot pot denver ol
Serves Espocialitzat on Sakit Montal sl s nocessan.

ol dstncte de les Corts us podou aarocer &

CSMIJ de Les Corts
Mo mv...,. 121, 5

E mak csm FOChmoonts, oo

Per a mes informacio

Si vols Informacio sobre altres tames do Salut Mental o for alguna consulta, ontra a la nostra pagina waob:
www. espaljove.net
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ANTECEDENTS

2011-15

U Creacio pagina welwww.espaijove.neti Xarxes socials de
Twitter | Facebook

U Elaboracio demous materials educatius
U Posada en marxa de paiova pilot del projecte

e

A) Campanya informativale difusio del projecte:
(Ajuntament BCN, ASPB, CRP, EAP educacio, Consorci educacio de BCI

B) Activitats de sensibilitzacio i formacaimb joves, families i professionals
(tallers 1 h o 6 hores).

C)Activitats de sensibilitzaciamitjancantles TICS www.espaijove.net
twitter | facebook.
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A) Campanya informativa: Poster
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A) Campanya informativa: Diptic
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sanitaria general i de salut mental.

@ Perque és fa?

El 50% dels trastorns mentals en la poblacié adulta s'inicien entre els
12-18 anys, coincidint amb moments evolutius crucials en el desenvolupa-
ment biologic, psicologic i social dels joves.

S’ha demostrat que augmentar els coneixements sobre salut mental
promou conductes més saludables, facilita la deteccié preco¢ dels
trastorns mentals i la cerca d'ajuda, millorant el prondstic i la recuperacié
de la persona.

Els centres educatius son un dels espais més adequats per intervenir
donat que és el lloc on major temps passen els adolescents, on estan
en constant interrelacié entre ells i on més adquireixen els coneixements.

@ En qué consisteéix el programa?

- Difondre informacié sobre salut mental, la promocié de la mateixa, la
prevencio dels trastorns, la deteccio primerenca i I'atencio als mateixos.

- Dur a terme activitats de sensibilitzacié i formacié sobre salut mental en
I'ambit escolar mitiangant sessions informatives i tallers formatius adrecats
als joves, les seves families (AMPAS) i educadors.

- Oferir activitats formatives als professionals dels ambits educatiu,
sanitari, social i comunitari.

Les sessions informatives tenen una durada d’'una hora i els tallers
formatius de entre dues i sis hores. Es basen en els continguts de 21
fitxes informatives sobre temes de salut mental, i en 2 manuals elaborats
per als professionals.

De manera complementaria, s'ha endegat una nova pagina web,
www.espaijove.net, amb informacio relacionada amb la salut fisica i mental
i amb una consulta on line sobre aquests temes.

@ Qui ho dura a terme?

El projecte ha estat dissenyat i sera dut a terme per professionals especialis-
tes en salut mental del Centre d'Higiene Mental Les Corts. Per a realitzar les
activitats informatives i formatives es desplacaran als centres educatius que
ho sol-licitin.




B) Activitats de sensibilitzacio | formacio
JOVES:

1ES@hSalutmental i trastorn mental (xarxai professionals)
2ESOHHHSS; Conductesantisocials bullying i ciberbullying
SESO@bAnNsietat,depressia autolesions

AESblrastornsde la conductaalimentaria (TCA)

1Batx | ler CiclesFormatius(CFI'hAbusde substancies trastorns psicotics

Z2Batx | 2on CH' hSalutmental en 1a persona(Obertamenti Activament)

C! a L [ laMrPAerttgseducatius dispositiuscomunitarisK

PROFESSIONAbL&Smbits educatiu, sanitari, social, comunitari i oci.
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C) TICSvww.espaijove.net
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Apartats:

ANosaltres
ASalut Mental
ALa meva vida
ANoticies
AAgenda
AButlleti
AAjuda
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