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L'estigma de la salut mental

Un de cada quatre catalans d'entre 11 i 18 anys s’'ha autole-
sionat alguna vegada. Paral:lelament, el 43% dels menors han
tingut pensaments suicides. Son dues dades punyents, reflec-
tides en lI'enquesta de benestar emocional que els departa-
ments de Salut i Educacio de la Generalitat van dur a terme
I'any passat entre 270.000 alumnes des de cinque de primaria
fins a batxillerat. La mateixa enquesta explica també que les
temptatives de suicidisen nenes han augmentat el 195% des
de la pandéemia i el 10% en nens, tot i que les morts per suicidi
s’han mantingut estables.

Malgrat aquestes estadistiques impactants i el fet que 1 de
cada 4 persones té o tindra un' problema de salut mental al
llarg de la seva vida, segons I'Ofganitzacié Mundial de la Salut,
aquesta qiiestio encara és un estigma a casa nostra i sovint
les persones que pateixen trastorns mentals s’han d’enfrontar
amb la discriminacid, els prejudicis i la manca de comprensio
del seu entorn. Aixo els repercuteix en l'autoestima, en dificul-
ta lainclusio i és un dels factors determinants que es relacio-
nen amb un risc més gran de suicidi.

Cal, doncs, parlar de salut mental i educar en una societat
més inclusiva que abordi aquests trastorns des de la igualtat
d’oportunitats i el dialeg.

Abril

KEVIN BREEL
Salut mental

“Durant molt de temps m'he sentit com si visqués dues
vides diferents: d'una banda, hi ha la vida que tothom
veu i, de l'altra, la que només veig jo'. Amb aquestes
paraules arrenca el colpidor monoleg Confessions
d’un comic deprimit, que el monologuista canadenc
Kevin Breel va protagonitzar quan només tenia 19
anys per visibilitzar publicament la problematica de Ia
salut mental, especialment entre joves i adolescents.
El video, en que Breel explica com conviu diariament
amb aquesta segona vida (“la d'algu que lluita intensa-
ment contra la depressid’), és una de les xerrades TED
meés vistes de la historia i ja acumula més de 4 milions
de visualitzacions.

Lexit del monoleg el va impulsar a convertir-se en un
jove activista amb l'objectiu de posar el focus sobre la
necessitat de trencar el tabu al voltant dels problemes
de salut mental. Gracies al seu plantejament sincer,
emotiu i humoristic d'aquesta problematica i als seus
dots d'orador, a Breel I'han convocat per impartir xerra-
des a les universitats més prestigioses del mon, i tam-
bé ha escrit diversos llibres, com les seves elogiades
memories Boy Meets Depression, en que s'endinsa en
les parts més terboles de la seva infancia i narra amb
honestedat els seus moments de llum i també els de
foscor, com ara els seus pensaments suicides recu-
rrents.

Ha estat un dels ambaixadors de la campanya Bell
Let's Talk, que té l'objectiu de posar fi als prejudicis al
voltant de les malalties mentals, i també ha rebut di-
versos premis i reconeixements al seu activisme so-
cial. Recentment, la revista Parade va situar el jove en
la seva llista de “Mil-lennistes més influents del mon’,
al costat de figures com Mark Zuckerberg.



Dinamica per treballar
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Participants
Totes les edats

Temps
1 hora aproximadament

Mafterial
* Folis en blanc

* Boligraf / llapis

Espai
* Dins l'aula o al pati

Breu explicacio

Proporciona a l'alumnat petits diaris on puguin
registrar les seves emocions i els esdeveni-
ments que les han provocat al llarg del dia.
Anima’ls a prendre uns minuts cada dia per
reflexionar sobre com se senten i per que,ia
anotar quines estrategies utilitzen per gestionar
les emocions de manera saludable. Aixo pot aju-
dar-los a prendre’n consciencia i a desenvolupar
habilitats de gesti® emocional.
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Diari d’emocions

Desenvolupament

Introduccio i explicacio: comenga a introduir I'activitat par-
lant sobre la importancia de ser conscients de les propies
emocions i com aquestes ens poden afectar el benestar
emocional. Explica a I'alumnat que tenir un petit diari emo-
cional els ajudara a reconéixer-les i comprendre-les millor,
aixi com a desenvolupar habilitats per gestionar-les de
manera saludable.

Preparacio dels diaris: proporciona a cada estudiant un
petit quadern o diari on pugui registrar les emocions. Ani-
ma'ls a personalitzar els seus diaris decorant-los o escri-
vint una dedicatoria inicial que els motivi a comprometre’s
amb l'activitat.

Instruccions i pautes: explica a I'alumnat com ha de fer
servir els diaris emocionals. Anima’ls a dedicar uns minuts
al final de cada dia per reflexionar sobre com s’han sentit
al llarg del dia i quins esdeveniments o situacions han
desencadenat aquestes emocions. També poden anotar
quines estrategies han utilitzat per gestionar-les de mane-
ra saludable.

La primera activitat del diari: explicar com se senten fins
ara, si han viscut alguna situacio que es vulguin contar a
si mateixos per veure com s’han sentit i qué poden fer per
gestionar-la millor o d'una altra manera...

Reflexio: anima'ls a compartir com els ha ajudat l'activitat
a prendre consciéncia de les propies emocions i a des-
envolupar habilitats de gestié emocional. Poden discutir
quines estrategies els han resultat més efectives i com
planegen aplicar-les en el futur.
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