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Les bones practiques en accié comunitaria no acostumen a ser individuals, sind
que depenen de la implicacio de diversos agents. Es per aixo que els processos
participatius i les cures son un element essencial de la practica comunitaria.

Entenem que la comunitat és un agent actiu de transformacio social, per la qual
cosa és clau cuidar la salut mental dels membres que formen aquesta xarxa,
incorporant-hi, per exemple, practiques saludables orien-tades a la col-lectivitat
de la qual formem part.

Aquesta guia té lobjectiu de ser una
orientacio de practiques transformadores en materia de benestar emocionalien
prevencio del suicidi enfocades al context comunitari.

Els 3 nivells d’escolta

Primer nivell: mén intern. En aquest nivell només
sentim la veu de I’altre perd no ’escoltem. Es el nivell
més superficial d’escolta respecte dels altres. Es
dona, per exemple, quan estem concentrats en un
assumpte propi, ens parla una tercera persona i
responem en automatic. Aquest tipus d’escolta és
necessaria quan estem treballant en la comprensio
propiadel nostre mén emocionalienl’autocura.

Segon nivell: interes intencional enfocat. En aquest
nivell es crea una connexio profunda, també anome-
nada escolta activa. Es dona, per exemple, quan un
amic ens explicauna situacido que elte moltangoixati
nosaltres intentem entendre’l des del seu marc de
referencia, sense jutjar-1o i validant-lo. Es el tipus
d’escolta que necessitem quan acompanyem algu
enriscde suicidi.

Tercer nivell: escolta global. En aquest nivell
percebem les emocions dels altres, perd alhora
també les subtileses sensorials de P'ambient. Es
dona, per exemple, quan entrem a una sala i notem
que ha passat alguna cosa, que 'lambient éstens, toti
que ningu no ens ho exphqm Es el tipus d’escolta
quenecessitem quan gestionemun conflicte.



Generem entitats saludables

Factors externs estressants

Les entitats del context comunitari acostumem a mantenir relacié amb els organismes
publics per tal d’operacionalitzar part de les politiques socials, culturals, etc. Aixd implica
diversos punts que poden suposar desgast: les barreres burocratiques rigides amb les quals
s’ha de conviure, la inestabilitat de participar en projectes que poden tenir una finalitzacio a
curt o mitjatermini, etc.

D’altra banda, també és habitual que les persones que formem part de les entitats i diferents
grups associatius treballem en un context de manca d’organitzacid i estructura interna; i que
elvolumdetasques excedeixiels recursos humans dels quals es troba dotada’entitat.

Tot aix0 descrit dificulta el treball i afavoreix ’aparicid de la sindrome d’esgotament profes-
sional (burnout), que és una resposta enfront I'estrés cronificat com a conseqiiéncia de la
participacidactivaen alguna activitat, remuneradao no.

Segons el model de les teories de l'intercanvi social, comeng¢aamb la percepcio subjectiva de
falta d’equitat: guan sentim que aportem més del que rebemique no podem resoldre aquesta
situacio, es desenvolupa el sentiment de burnout.

Identificar senyals de vulnerabilitat de
patir aquest esgotament professional
ens pot ajudar a prevenir-lo
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Despreés d’entendre que és la sindrome d’esgotament professional (burnout),
penses que n'estas patint o pots servulnerable a patir-ne? Per que?

Pots prendre mesures per als factors d’estrés externs? Quines?

Penses que alguna companya o company pot trobar-se en aquesta situacié
d’estres?

Consideres que sou prou persones per assumir l'activitat i les tasques que
esteudesenvolupant?

En relacid a les decisions que heu de prendre com a entitat o grup, quines
prioritzarieuiquines podrieu posposar? Per que?

Gestio emocional

1. Saber identificar les nostres emocionsiles dels
altres .

¢~

Saberidentificarles emocions propies ésunindicador clau per poder
tenir una qualitat de vida saludable.

Lesemocionstenen unarespostaconductual, fisiologicaisubjectiva.
S’activendes del cos, s’alimenten de les experiencies de cadascu,
genereninterpretacions personalsimodifiquenlaconducta.

Sapsreconeixerles emocions en el teu cos, comes mantenenatraves
delestevesexperienciesiquins efectes et generen?



Et proposem un exercici pertal que puguistreballarlaidentificacidé d’emocionsicom hi

respons. Et facilitem un petit exemple:

Situacié Pensament
Exemple: A la reunid Exemple: Sempre
de la meva entitat es passa igual. Tothom
pren una decisid vota el mateix que la
(mitjangant sistema Maria, és com si el
de votacioé majoritari) que ella opina hagi de
amb la qual no hi ser sempre I'opcid
estic d’acord correctai, en canvi, la

meva opinido mai no
es té en compte

Emocié

Exemple:

Cabreig (ira)

Irritacio (ira)
Inseguretat (ira)
Frustracio (ira/tristesa)
Decepcio (tristesa)
Rebuig (por)
Inseguretat (por)

Conducta/Accid

Durant uns dies puc
estar més irritable
amb laresta de
companys i
companyes. També
és probable quela
meva implicacié en
la entitat baixi. ila
meva visio sigui meés
negativa.

Per tal de poder reconéixer les nostres emocions, primerament és important posar-los nom i

saberquinesson.

Goleman (1995) ens proposalaclassificacio seglient:
-Emocions primaries o basiques (integrades al nostre ADN): felicitat, tristesa, ira, por, sorpre-

saiaversio.

-Emocions secundaries (varien segons les experiencies viscudes per cadascu): gelosia, culpa,

enveja...

Aixd ens mostra que alld que sentim es troba influenciat pel grup, d’igual manera que

nosaltres afectem el grup.

Exercici:

Alameva entitat puc trobaralgun espai dedicat ala connexid emocional col-lectiva?

Ala meva entitat, hi ha alguna emocid que estigui més permesa? | alguna que ho estigui

menys?



2. ldees per donar espai a la validaciéo emocional dins de la nostra

entitat:
@

- Dedicar15 minuts abans decomengarles reunions perque tothom puguiexpressarcom
esta i com se sent, tant des d’un punt de vista personal com dins de I’entitat (no tenim
obligacid de compartir-ho tot, perd és important facilitar espais i moments per afavorir
lacomunicacioil’expressio).

- Establir espais informals on el grup ens pugui conéixer i on es permeti la creacié de
vincles personals.

- Elaborar un pla d’acollida per als nous membres on hi hagi un espai per al coneixement
informal dels membres de I’entitat.

- Desenvolupar accions que fomentin practiques saludables i espais segurs dins de
’organitzacio , com ara establir protocols davant d’agressions, determinar mediadors
externsointerns, etc.

- Crear espais especifics de cures on es puguin tractar especificament els malestarsiles
tensions detectadesal grup, apreciariposaren rellevancia el valor que aporta cadainte-
grant, etc.

Hi ha algun espai per compartir les nostres emocions a la nostra entitat? T’agradaria
tenir-hialgunadeles propostesesmentades? Se te nacut algunaaltra?

Gestio del conflicte
1. Sabem identificar el conflicte?

Que sorgeixin conflictes ala nostra entitat és normalino hade ser necessariament negatiu per
al nostre benestar, sempre que ho sapiguem gestionar adequadament. Tothom s’ha de sentir
escoltat, de manera que el grup pugui transformar-se favorablement i sortir-ne reforgat
desprésdelagestid del conflicte.

El conflicte pot ser una oportunitat Unica per fer nous aprenentatges, tant individuals com
col-lectius.

El primer pas per poder gestionar un conflicte és identificar-lo. A continuacid, esmentem
algunes de les situacions i/o factors més habituals per al sorgiment de conflictes dins de les
entitats:

Falta de comunicacio entre dos o més membres del’entitat
Valors diferents que poden generar desconnexio entre els diferents membres

Atacs o critiques personals o cap al’entitat que es mantenen en el temps

Relacionstensessenseresoldre entre un o diversos membresde I'entitat

Falta d'informacid oconeixement sobre aspectesrellevants per al col-lectiu

Conflictes previs noresoltsadequadament

Malestars personals queinterfereixen encomenscomportemiensrelacionemamblaresta



2. Sabem gestionar el conflicte?

Conéixer-se un mateixisaberidentificarles emocions propies

Com he gestionat en el passat situacions similars? Penso que estic repetint patrons? La meva
historia personal estainfluinten la meva actuacio sense que en sigui conscient?

Principis per a un procés equitatiu i participatiu
de la resoluci6 de conflictes

Identificar el conflicte

N\
J

Entendrequéésallo queemfrenaaafrontar-lo

Entendre que pot frenaralarestaaafrontar-lo

-~ Tenir espais al’entitat
0 per poder gestionar-lo

Manteniruna participacio activa de totesles parts
involucradesen el conflicte

b Cooperar per poder arribaraunatransformacio
col-lectiva: generar confianga entre les parts,
| dividir el conflicte en questions menors, etc.

Cooperarmutuament per assolir fites compartides
en condicions de contacte i alianca permanent
entrelesparts

|
i,
|
é Transparéncia: traslladem la informacid
i

atotelgrup

No s’ha de confondre conflicte amb
agressio o violéncia interpersonal, com
podrien ser les agressions

masclistes, les agressions racistes, etc.




Exercicis que poden ajudar a calmar un ambient tens abans de
gestionar el conflicte:

Notes adhesives amb missatges positius

Cadascu ha de pensar una qualitat positiva per a cada membre del grup, escriure-ho en una
notaadhesivaienganxar-laal’esquenade cadacompany o companya.

Distorsions cognitives: posar exemples entre tots

Lactivitat consisteix a identificar les distorsions cognitives propies davant d’una situacio
concreta que formi part del conflicte actual, per tal que en col-lectivitat i des d’un ambient
amableicalid, l1aresta del grup pugui desmuntar aquestes distorsions de pensament.

La situacié pot ser la segiient: «Ultimament ambient a 'oficina és més tens que temps
enrere».

Alguns exemplesdedistorsions cognitives que podrien sorgir:

Sobregeneralitzacio:

«Sempre quearribo jo,sembla
quetothomfacarallargai
penso que és per culpa meva

quetothom estatens».
Lecturade pensament:
«Segur que pensen que socuna
personarara.Emcosta
obrir-meinosoctansociable
comlarestadelgrup».
P
Hensament catastroﬁsta-
“ - -
ies?eam.bat dues Vegades targ
P unions, ningu no th 4
€riosament ja, millor prendra

Intervingy airey, que no hj



Per qué no parlem de suicidi?

L’heréncia del cristianisme

Fins que el dret canonic del 1917 no va ser reemplacat pel del 1983, les persones
que morien per suicidi no eren admeses al ritual funerari i se’ls negava I'enterra-
mentalllocsacre.

Realitat medicalitzada

Durant el segle XIX el suicidi va ser considerat una realitat ambivalent, entre una
conducta patologica que requeria medicacio i una consequéncia d’aspecte
socialquees relacionavaamb una pérdua d’idees religioses.

Concepte de malestar

En Pactualitat, sovint ens trobem que les creences col-lectives envers €l con-
cepte de malestar estan carregades de connotacions negatives. La creenga
sobre la felicitat com a estat permanent i com a objectiu vital ens desconnecta
delavalidacié delcamideldolordesdelacurail’amor.

Estigmaitabu

Lestigmai el tabu comencen amb el concepte de mort. Per tant, el suicidi, a més
desertabu, és unamort estigmatitzada,jaque vaen contra d’alld que es conside-
ra més innat en I’ésser huma: la supervivéncia. Tant ’'estigma com el tabu acon-
segueixen portar-nos al’aillament d’'una manera gairebé infal-lible.

Mites del suicidi

Els mites sorgeixen perunanecessitatiamb una utilitat i, mentre segueixin sent necessaris, no
desapareixeran. Ates que de la mort i del suicidi no se’n parla, quan ens trobem amb algu en
risc de suicidi no sabem com actuar, quée fer, com ajudar-lo. Es aqui on neixen els mites: si no
s’hi pot fer res per ajudar, no és responsabilitat meva actuar. Us deixem alguns dels mites més
comuns:

é\‘o
@‘o

é‘{"

Preguntaraunapersonasiesta ‘\Qf Siuna persona ha decidit treure’s la
pensantsuicidar-se, potincitar-laa @ vida no hi ha res ni ningu que
fer-ho. ho puguiimpedir.

El suicidi és impulsiu i la majoria de 4« Les persones que se suiciden tenen
suicides no avisen nidonen senyals. @ un trastorn mental que no ha estat

detectatatemps.
Lospersonesauepuionsobiesl  Qnomés ois psguiatros | pacotegs
fent: qui de debo ho vol fer no ho % Poden RraVEnifel sHicic).
diu.



Exercici de reflexio:
Havies escoltat abans algun d’aquests mites?

Si la resposta és que si: identificaves aquesta informacié com a mite o pensaves
queeracerta?

Si pensaves que aquests mites eren certs, com creus que canviara la teva interac-
cid davant delarealitat del suicidia partir de conéixer aquesta novainformacié?

Si ens h = s
! flxem
la inaccié'itots aquests £
SPonsabijjpay 1@
1tat,




Com prevenir la conducta suicida col-lectivament

Cadapersona és unica.
Tenirlavoluntat d’arribar
realmentalapersona,
acceptantladiversitat.

Acceptacié positivaincondicional:
acceptarlapersonatalcomes.

Compte: No confonguem acceptacio
positivaincondicionalamb estar d’acord i
donarlarad,jaquenosénel mateix. Lac-
ceptacid positivaincondicional significa
validaricomprendrel’altredesdel seu
marc de referéncia.

VVolercomprendre
I’altre (novoler
canviar-10).

Valorar conjuntamentamblapersonaen
risc si podemreduir-lilacarregadefeina
olestasques que en aquest momentli
representin més pressio.

Identificar aspectes de’espai col-lectiu
que poden augmentar el seu malestar.

Estar presentsiacompanyar
eneltempsatravésd’accions
quotidianes: preguntarcom
esta, cercarcosesqueliinter-
essinipuguinteniruncaracter
protector, etc.

Identificar possibles
Xarxesdesuportdela
personaoserveisdela
comunitat pertalde
treballaralineats

Mai no hem de
prendre
decisions sense
parlar amb la persona
enrisc d’una manera
obertaitransparent,
per comprendre
si aquestes
decisions son
encertadesifer-la
particip del canvi.



Que penso que es podria millorar enla meva entitat per fer-la més saludable?

Com puc formar part activad’aquest canvi?

Comemrelaciono ambles meves companyesicompanys?

Actualment, identifico practiques saludables o de cures grupals? Considero
que calmantenir-les? Peraltra banda, quins aspectes es poden millorar?



o0M UNA COMUNITAT
CAPAC DACQLLIR,

| ACTVAR

PER MILLOKAR ELBENESTAR

*
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