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SHUUTBMENTRL

Aquest fulletd de contingut d'aprenentatge gamificat aborda
el tema de la salut mental | t&€ com a objectiu oferir un marc
de partida per comprendre i explorar-ne la rellevancia en el
context de l'educacio formal i no formal.

La importancia de la salut mental es reflecteix en el concepte
de salut proposat per ['Organitzacio Mundial de la Salut
(OMS), “un estat de benestar fisic, mental i social complet i
no només l'abséncia d'afeccions o malalties” (OMS, p .30,
2002).

El concepte va assolir més emfasi a causa de l'evolucid de
les ciencies biologiques i del comportament que, alhora, van
refinar la manera d'entendre el funcionament mental i la
relacioé entre la salut mental, fisica i social (OMS, 2002).
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La salut mental s’associa a un estat absolut de funcionament psiquic de la persona i no només a
’labsencia de malaltia mental. Compren diversos components de la persona com el benestar,
l'autoeficacia, l'autonomia, la competencia, l'autorealitzacid del potencial intel:lectual i emocional i
la dependencia. Amb aquest component és possible afegir alguns indicadors de la salut mental
d'una persona, que son els seglents: exit a la feina; capacitat d'estimar; creativitat; capacitat per
resoldre problemes amb maduresa; consciéncia; i percepcid de la realitat (OMS, 2001).

La promocid de la salut mental consisteix no nomeés a informar, sind també a promoure habits de
vida saludables, potenciar o trobar projectes/sentits de vida i potenciar la implicacid social.

La salut mental es pot entendre com un proces continu mitjancant el qual lindividu/comunitat
adquireix confianca, autoestima, comprensio i habilitats fonamentals perque pugui articular els
seus interessos, a fi d'obtenir l'autocontrol a la seva vida.

Les activitats proposades en aquest fulleté sén una excel-lent introduccid per explorar la 'salut
mental' d'una manera més conscient. Esperem que els trobeu tan rellevants i emocionants com
nosaltres.
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Com a treballador juvenil, pots utilitzar aquesta
activitat per:

Comprendre la relacié amb els altres, com també
com em veuen els altres i com ens percebem a
nosaltres mateixos.

Fomentar l'autoconeixement i l'autoconsciéncia.

Motivar Uexpressio dels sentiments.
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STEP BY STEP

Cada participant dibuixa 6 quadrats en el seu full de paper i escriu en cada quadrat una de les paraules seguents:

« Salut mental
o Felicitat
« Amor
« Solitud
« Por
« Coneixement

Demaneu als participants que escriguin paraules clau sota cadascuna d'aquestes 6 parts, segons com aquestes paraules ressonen
en la seva realitat, com d'importants o no sén i com tradueixen aquestes paraules per si mateixes. Dona uns minuts per fer aixo.

Els participants formen parelles i es col-loquen cara a cara. Convida'ls a compartir el que senten i pensar sobre cadascuna de les
paraules.

Al final, cada parella comparteix amb la resta del grup les troballes i conclusions que vol compartir.




STEP BY STEP

Cada participant dibuixa 6 quadrats en el seu full de paper i escriu en cada quadrat una de les paraules seglents:
« Salut mental
« Felicitat
« Amor
« Solitud
« Por
« Coneixement

Demaneu als participants que escriguin paraules clau sota cadascuna d'aquestes 6 parts, segons com aquestes
paraules ressonen en la seva realitat, com d'importants o no sén i com tradueixen aquestes paraules per si
mateixes. Déna uns minuts per fer aixo.

Els participants formen parelles i es col-loquen cara a cara. Convida'ls a compartir el que senten i pensar sobre
cadascuna de les paraules.
Al final, cada parella comparteix amb la resta del grup les troballes i conclusions que vol compartir.
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Resumeix el procés i obre un debat en qué cada
participant pugui expressar lliurement la seva opinid.

Com us heu sentit fent aquesta activitat?

Queé us sembla l'activitat?

Creieu que és important parlar amb els altres sobre la nostra
comprensio del significat d'aquestes paraules/expressions?
Quins soén els beneficis i/o els possibles desavantatges?

Es important per a nosaltres tenir una bona comprensié
d'aquests conceptes? Si és aixi, per quines raons?

Quin paper podria tenir aixd en les relacions
interpersonals?

Com es relaciona amb altres situacions de la vida?

Que us porteu d'aquest exercici?
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Selecciona altres temes com: questions de genere; assetjament; conductes de
risc...

Tria de tres a quatre sinonims o paraules antagoniques relacionades amb el
tema triat.




Aquest exercici permet la verbalitzacio dels sentiments.
Com a educador, estimula a tots els participants a
expressar les seves opinions i subratllar la importancia de
’escolta activa i la identificacié d’emocions.(personals i
altres).

Es beneficids assenyalar que el 'compartir' durant aquest
exercici eés personal i ha de ser tractat i respectat aixi. Un
entorn segur per compartir augmenta la qualitat de
compartir en si.




SUGGERIMENTS RERFALSEGUIMENT

Aquest exercici pot seguir una adaptacio de l'exercici de GLC Creativitat
'‘Quan el gat es troba amb la nevera’. Amb una possible variacio d'aquest
exercici: connectar paraules com a 'salut mental’' amb altres paraules
completes.
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Fer una notificacio
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DURRCIO

30 minuts

MIDASDEIRGRUR

De 8 a 10 persones

VISI0\GENERAL

Aquest exercici permet enfortir els

coneixements del grup
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Com a treballador juvenil, pots utilitzar aquesta
activitat per:

Generar confianca al grup.

Fomentar l'autoconeixement
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Reuneix tots els anuncis |

penja'ls junts en una paret.

PAS A Pl\S

Entrega a cada participant un full de pape

| un llapis. Digues que cadascu ha
d'escriure un breu anunci sobre si mateix
(maxim 20 paraules) explicant les raons
per les quals és un bon amic.

Convida el grup a llegir els Al final, cada participant

textos i a endevinar qui ha comparteix amb la resta del

escrit quin. Demana que

grup mes detalls, si aixi ho

expliquin les raons de cada desitgen

conjectura.
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Com t'has sentit sobre aquesta activitat?

Qué opines de ’activitat?

Que tan incoOmode, o no, t’has sentit en escriure un breu

anunci sobre tu?

Es verac 'ser modest'? Qué en penses?

Queé tan acostumats estem fent aix0 a la vida diaria? |
com fem -0 no- aixo a través de les xarxes socials?

Que en treus per a tu?
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Es poden fer anuncis sobre la qualitat principal o sobre algunes




Aquesta activitat permet l'autorevel-lacio.
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SUGGERIMENTS RERFALSEGUIMENT

Un bon seguiment d'aquesta activitat €s 'The Value Quiz' del Fullet
de GLC sobre 'Valors'. Exploreu junts quins valors representa i
defensa cadascu.



