


Trenquem tabdus...
HAssociativaMent

Queé trobareu en aquest recull?

L

Mitjan¢ant aquest recull de recursos us podreu familiaritzar amb una
qUestid de salut pUblica com és el suicidi juvenil, una de les principals
causes de mort prematura entre les persones joves a Catalunya.

Esperem que aquests recursos us serveixin com a punt de partida i
complement per treballar la sensibilitzacié i prevencid del suicidi juvenil al
si de la vostra entitat. A continuacié trobareu:

> Radiografia de l'estat del suicidi juvenil a Catalunya

> Falsos mites i realitats sobre el suicidi per contribuir a la
desestigmatitzacié

> Fitxa bdsica per avaluar i detectar risc de suicidi

> Consells per abordar i parlar del tema

> Proposta i guia practica per tractar el suicidi amb un cineforum
> Emocionari, glossari basic d'educacié emocional

Treballem per uns espais associatius saludables i de benestar emocional!

Introducciod

Les entitats juvenils som espais plens de potencial tant a escala individual
com col-lectiva. Som espais d'acollida, suport emocional i transmissié de
valors.

Aquesta capacitat de lI'associacionisme juvenil d'esdevenir una xarxa
de suport emocional dels i les joves fa que les entitats puguem jugar
un paper important en la prevencié i visibilitzacié del suicidi juvenil.
Sensibilitzar i actuar és cosa de tots i totes!

** Els materials d'aquest recull s'Than elaborat a partir de dades i recursos publicats pel Departament
de Salut de la Generalitat de Catalunya, I'Espaidove.net, I'Escola FORCA, I'Organitzacié Mundial de la
Salut, Fil a I'Agulla i apunts dels seminaris del professor Rafael Bisquerra, aixi com de material creat des
del Consell Nacional de la Joventut de Catalunya (CNJC).
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El suicidi juvenil en xifres

veae 800.000

suicidis cada any

El suicidi és la primera

causa de mort prematura 16 mi|i0ns de temptatives

entre els 25 i 34 anys a
Catalunya 20

temptatives per cada mort

El 2014 es van registrar 55 nois

526 suicidis a Catalunya 23 noies

d'entre 1511 34
..... .-.. Onys

Més d'un 2 O% de les visites del jovent
almetge sén per ansietat o depresié,

factors estretament lligats amb el suicidi

Un suicidi
cada B dies
Possibles factors de risc

Estigmatitzacié Trastorn depressiu major i altres
Discriminacidé col-lectius: indigenes, trastorns afectius
migrants, refugiats/des, LGTBI, presos/es Consum abusiu de drogues

Bullying o mobbying Problemes economics

Sentiment d'aillament Dolor cronic
AbuUs, violéncia i relacions conflictives Barreres d'accés al sistema de salut
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FALSOS MITES SOBRE EL SUICIDI

Mites

Les persones que parlen sobre el
suicidi busquen cridar lI'atencié,
realment no volen cometre’l

Les persones que se suiciden
volen morir

El suicidi passa de cop, sense
avis previ

El suicidi és "incurable”. En el mo-
ment en qué una persona intenta
suicidar-se, sera per sempre "una
suicida"

Parlar sobre el suicidi pot incitar
a fer-ho

Realitats

Tenir i expressar en veu alta idees suicides forma part del procés
mental que precedeix a la planificacié i que pot culminar en

un intent o realitzacié efectius. 8 de cada 10 persones que se
suiciden ho fan saber abans a les persones que les envolten. Cal
evitar banalitzar I'expressié d'aquests sentiments, parlar-ne amb
deteniment i buscar I'ajuda de persones properes o professionals.

Les persones que pensen, planifiquen, intenten o arriben a
suicidar-se volen viure sense patiment. Un nombre significatiu de
les persones que contemplen el suicidi pateixen ansietat, depressid
o un estat de desesperanca aclaparadora. Per aixo, en matéria

de prevencio, és vital I'accés al suport emocional en el moment
adequat i l'acompanyament afectiu de les persones i comunitat
més properes. Aquestes poden ajudar tant en el seguiment
posterior com en la lluita enfront I'estigma i visibilitzacié del suicidi.

El suicidi es pot prevenir i la majoria vénen precedits per senyals
d'alerta, verbals o de comportament. Es important coneixer
aquests senyals i saber-los reconeixer.

Tot i que les idees de suicidi poden retornar, en cap cas sén
permanents. Una persona que hagi experimentat idees o
temptatives pot tirar endavant i viure una vida llarga i plena. El
suicidi obeeix frequentment a factors a curt i mitja termini, sempre
lligats a un context especific, malgrat que pugui haver-se ideat o
planificat de manera sostinguda en el temps.

Preguntar sobre el suicidi no incita a una temptativa sind que pot
ajudar a la persona que se'l plantegi a expressar els sentiments.
Durant anys ha pesat el silenci medidtic, social i politic sota
I'argument d'evitar un suposat efecte contagi. Especialistes
apunten que no s'ha de silenciar, siné tractar el tema amb rigor i
com una quUestié de salut publica: explorar-ne les causes, defugir
sensacionalismes, evitar estereotips que culpabilitzin les
persones que hiintervenen, donar informacié sobre els

serveis d'atencid, orientacié i acompanyament, etc.
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PODEM AVALUAR EL RISC DE SUICIDI? _

Aprén a detectar senyals d'alerta

Ha perdut interés en la seva vida didria i deixa de banda les seves aficions i obligacions?

Comenca a aillar-se de la familia, els amics i el treball?

Li heu detectat menys energia, senyals de fatiga i una activitat fisica reduida?

Comenca a descuidar la seva aparencga i higiene personal?
Expressa sentiments d'intensa solitud, tristesa i desesperanca?
Dedica molt temps a pensar en la mort?

Verbalitza directament la idea o possibilitat de suicidar-se?
Comenca a deixar de menjar i/o pateix insomni?

Ha regalat alguna de les seves pertinences més preuades?

S'ha acomiadat de manera implicita o explicita?

Com trec el tema?

Motiva-la perque parli sobre els seus sentiments.
Si creus que pot estar en risc de fer-se mal, explora-ho
amb preguntes directes:
Estdas pensant en fer-te mal o trobar com desaparéixer?
Has pensat alguna forma de fer-ho?
Has pensat que seria millor desapareixer?
Et sents incapa¢ de continuar amb el dia a dia? Per qué?
Ho has intentat alguna vegada? Com? Quan?
- Que creus que et podria ajudar?
Estd demostrat que aquest tipus de preguntes no

reforcen la idea de suicidi siné que ajuden a reduir
I'ansietat i a sentir-se comprés/a.

A A PO VED

Parlar-ne obertament mostra la preocupacid
per la persona i el desig sincer d'ajudar-la.
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Com en parlo?

Escolta amb empatia, sense formular
judicis de valor ni critiques

No mostris rebuig i/o espant

Evita consells que banalitzin les seves
circumstancies com "Relaxa't!”, "Només
és un bajon!”, "No diguis tonteries!"

No ho neguis i afronta la situacié
Evita la confrontacié

Proposa ajornar la decisié, aixi podra
tenir en compte i valorar altres opcions

Fes emfasi en la "temporalitat de les
emocions”. Sén estats d'anim, no
duren per sempre

Comunica-ho i busca ajuda en
I'entorn proper i de confianca
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0 PREPAREM L'ACTIVITAT

Comenceu fent-vos aquestes preguntes per preparar bé 'activitat:

Quin és l'objectiu de la sessié?
Quins aspectes volem ressaltar?

Quines reflexions ens interessa suscitar?

L]
V e Coneixem alguna entitat o col-lectiu que hagi organitzat una activitat similar?
aEm—— : P T N r b)
Quin grau de cohesid té el grup que visionara la pel-licula:
c— Quant de temps tenim pel visionat de la pel-licula?
P Podem treballar la tematica en una sessid previa o posterior al visionat?
L]

Hem fet un visionat previ de la pel-licula per la seva preparacié?

Entregarem materials de suport que puguin fomentar el debat? Guia didactica,
fitxa tecnica, impressié de fotogrames, recull de cites o dialegs...

© TRIEM LA PEL.LicULA

Les preguntes anteriors sén un primer pas per comenc¢ar a buscar la pel-licula pero
també hem de tenir en compte:

Els idiomes amb que esta disponible
Si s'adapta al perfil del grup amb qui la visionarem
Si la podem obtenir facilment

Recull de titols suggerits per tractar el suicidi

2:37 (La hora del suicida) Oslo 31 agosto

Q Las horas El sabor de las cerezas
Tu vida en 65 Héroes imaginarios
La punta del iceberg Colorful
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Q PLANIFIQUEM EL DEBAT

Tot i que cal aconseguir generar un debat dinamic i espontani, és interessant
tenir preparades algunes preguntes que us puguin ajudar a guiar el vostre
cineforum després del visionat.

Us deixem algunes propostes:
Com us heu sentit en veure la pel-licula? Amb quin(s) personatge(s) us heu sentit
més identificats/des?

Quines relacions de poder detecteu entre els personatges? Com interaccionen
aquestes amb el suicidi?

—— Penseu en possibles eixos de discriminacid: genere, orientacié sexual, classe, etnia,
— e nacionalitat, diversitat funcional...
L]

Heu detectat algun senyal d'alarma que podria haver permes als personatges
evitar el suicidi?

Com actuarieu davant una situacié aixi? Amb quines eines creieu que podrieu
canviar aquesta situacid, o amb quines us agradaria comptar?

En quina mesura les entitats o col-lectius de les quals formes part poden actuar
per donar resposta a aquestes situacions? Quins valors, emocions i actituds
caldria treballar? Amb qui, com? Quines limitacions tenim per fer-ho?

Creieu que la pel-licula representa el suicidi d'una manera estigmatitzant? Si és
aixi, en quins punts ho heu detectat? Sino és aixi, quins punts forts destacarieu?
Penseu en possibles elements com ara el llenguatge verbal i no verbal utilitzat
pels personatges; la fotografia, il-luminacid i color; I'estructura del guid, la mUsica
utilitzada; efectes del so i I'Us dels silencis, plans i angles...

Creieu que els mitjans de comunicacié i/o mén audiovisual haurien de permetre
obrir el debat del suicidi juvenil? Com ens agradaria que ho fessin?

Webs d'interés per ampliar coneixement i recursos sobre cinema
i educacio:

www.cinescola.info www.aulamedia.org
www.auladecine.com www.bandavisual.org
www.didacticolite.com www.dracmagic.com

www.eduxarxa.coop
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QCONSELLS EMOCIONALS

El suicidi molt sovint ens toca de prop, tot i que no en parlem en el nostre
dia a dia. Fer treball personal préviament a la sessié, és a dir, dedicar-nos un
espai individual per la reflexié i guanyar consciéncia sobre com ens sentim
respecte a un tema com el suicidi pot ajudar-nos a encarar el visionat de la
pel-licula i posterior cineforum. Pregunta't que sents, quins temes et toquen
més de prop, quines ferides tens, sobre quins aspectes et costa més parlar,
quin repte personal et suposa.

Al posterior cineforum, les emocions sén benvingudes. Doneu espai per a
expressar-les i convideu a compartir-les. Recordeu:

Anar a poc a poc. Parar després del visionat i fer dos minuts de silenci amb una
muUsica relaxant pot ajudar a ressituar-nos després de la pel-licula. Posar-nos en
parelles i expressar qué sentim, preguntar-nos perque és un tema tan delicat, pot
ajudar a entrar progressivament en el debat per després discutir en plenari.

Respectar en quin moment esta cadascu. Pot ser que en el nostre grup hi hagi
persones que hagin viscut I'experiencia del suicidi de prop, ja sigui en primera
persona o de la ma d'alguna persona propera i estimada. Respectem que
. @ necessitin un moment de descans, que vulguin abandonar la sala o expressin les
&

seves emocions.

Recordeu que en tot grup hi ha diversitat. No tothom se sentira igual o

reaccionard igual davant el visionat, pero podeu facilitar el fet d'acomodar i

acompanyar aquestes reaccions diverses. Quan organitzeu el cineforum, busqueu

una localitzacié agradable, silenciosa, que convidi a crear complicitat. Igualment,

& dues persones de l'organitzacié podeu agafar el rol d'acompanyants en cas que
algu necessiti abandonar la sala o expressar les seves emocions en un espai més
reduit.

“

Tingueu curiositat. El suicidi és un tema tabu per a la societat, i per aixo ens costa
tant parlar-ne. Doneu la benvinguda a compartir les vostres opinions i reflexions,
també a les qUestions o aspectes que us semblin incomodes. Sén precisament
aqguests aspectes els que queden freqUentment silenciats i els que poden ajudar-
vos a aprofundir en aquest fenomen social.

Podeu consultar més consells pel benestar emocional a la vostra entitat a la "Guia de recursos de

salut emocional als espais associatius” que trobareu a WWW.anC.COt
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ICEBERG

La punta del iceberg

Titol original La punta del iceberg
Any 2016

Durada 21 min.

Pais Espanya

Director David Cdnovas
Geénere Intriga - Drama

Etiquetes clau  Relacions Laborals | Mobbying
Per a fans de... Thrillers inspirats en fets reals

Oslo, 31de agosto

Titol original Oslo, 31. August

Any 2011

Durada @5 min.

Pais Noruega

Director Joachim Trier

Génere Drama

Etiquetes clau  Consum de substancies |
Fi de l'estiu

Per a fans de... Del realisme escandinau

Héroes imaginarios

Titol original
Any

Durada

Pais

Director
Geénere
Etiquetes clau
Per a fans de...

Imaginary Heroes
2004

110 min.

Estats Units d'’America
Dan Harris

Drama - Comedia
Supervivents | Dol
Families que fan pinya

2:37 (La hora del suicida)

Titol original
Any

Durada

Pais

Director
Geénere
Etiquetes clau

Per a fans de...

2:37

2006

25 min.

Australia

Murali K. Thalluri
Drama

Bullying | LGTBfobia |
Trastorns alimentaris
Histories de l'institut



Per a fans de...

L'animacidé japonesa

oYsi

\I
e
Las horas
Titol original The Hours
Any 2002
Durada 114 min.
Pais Estats Units d’Ameérica
e, Director Stephen Daldry
e Genere Drama
H‘UURS‘ Etiquetes clau  Homosexualitat | HIV-SIDA
e Per a fans de...  Virginia Woolf
El sabor de las cerezas
Titol original Ta'm e guilass
Any 1997
Durada 98 min.
Pais Irdin
Director Abbas Kiarostami
Genere Drama
TASTEorCHERRY i . ) A
P P Etiquetes clau  Planificacié del suicidi
oS b Per a fans de... Les road movies
Colorful
: Titol original Colorful
” % Any 2010
i Durada 126 min.
o8 - Pais Japd
g S Director Keiichi Hara
T Génere Animacié - Drama - Fantasia
i Wk Etiquetes clau  Assetjament escolar
Colorful

Tu vida en 65 minutos

Titol original
Any

Durada
Pais
Director
Genere

Etiquetes clau
Per a fans de...

Tu vida en 65’

2006

93 min.

Espanya

Maria Ripoll

Drama - Romantica -
Comedia

Amistat | Pérdua
Albert Espinosa
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Tradicionalment s'ha acceptat que hi ha certes emocions basiques o primaries
i d'altres secundaries. Les primaries sén aquelles que tothom pot sentir d'igual
manera. Les secunddries acostumen a ser la suma de diverses emocions
primaries.

EMOCIO *:*** SENSACIONS —@’)—> SENTIMENT «¢<ESTAT D'ANIM —®0—> ;EE-;C[))EIAESTAT

* “ PREDISPOSICIO
A L'acclo

Emocions primdries

Alegria Sensacid de benestar i seguretat que sentim quan aconseguim algun desig o veiem
complerta alguna il-lusid. Afavoreix la recepcid i interpretacié positiva dels estimuls de
I'entorn. L'alegria i la felicitat faciliten I'empatia.

Fastic Sentiment de rebuig fisic o moral cap a alguna cosa considerada bruta, perillosa o
desagradable.

Ira Reaccid de rabia o enuig que apareix quan veiem bloquejats els nostres objectius, ens
sentim amenacats/des o veiem vulnerats els nostres drets. Es, juntament amb la por,
una de les emocions més intenses i passionals. Si es canalitza adequadament pot a ser
positiva, ja que ens impulsa a actuar per resoldre un problema o canviar una situacié.

Senyal emocional provocada per un perill present o imminent. Ens adverteix que

Por s'aproxima un dany fisic o psiquic. Implica inseguretat respecte a la capacitat per
suportar o gestionar la situacié amenacant. La por és necessaria: ens serveix per
apartar-nos d'un perill i actuar amb precaucio.

Emocid causada per allo que no ens esperem, sigui positiu o negatiu, i que serveix per
Sorpresa a obrir-nos i preparar-nos al que és nou, al canvi. Es I'emocié més transitoria i, pel seu
component de canvi, produeix un augment de l'activitat mental.

Estat d'anim que es produeix en resposta a successos no plaents. Denota recanca, pena
Tristesa i melancolia. Malgrat considerar-se una emocié desplaent, no totes les cultures la viven
com a negativa.
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Admiracié

Ansietat

Culpa

Enveja

Esperanca

Estres

Gelosia

Hostilitat

Vergonya

Emocions secundadries i estats emocionals

Emocié derivada del reconeixement dels merits d'altres persones i que genera el desi
d'imitar-los. A diferencia de I'enveja, és positiva, ja que ens empeny a valorar el que és
positiu i a reproduir aquestes conductes, fet que ens genera sensacié de plaer.

Estat d'inquietud similar al produit per la por perd habitualment mancat d'un perill
real. Un grau d'ansietat saludable permet a la persona estar motivada, activa i alerta
davant dels perills. Quan el grau és excessiu i s'allarga en el temps, pot produir des d'un
blogueig emocional fins a una malaltia fisica.

Sentiment negatiu que tenim quan pensem que hem actuat malament. Es produeix
quan els nostres desitjos estan molt allunyats dels aliens o quan cometem un error.

Emocié generalment toxica que és desagradable tant per qui la sent com per qui la rep.
A diferencia de la gelosia, quan tenim enveja no volem admetre el nostre sentiment
d'inferioritat i sentim la necessitat de menysprear a l'altra persona per sentir-nos millor.

Sentiment d'optimisme cap al futur que es basa en el convenciment que un
esdeveniment es pot produir.

Estat que es genera pel desajust entre les nostres capacitats i les exigéncies personals
o de I'entorn. Agquest desajust provoca una situacié de "desbordament” que afecta les
nostres capacitats i ens pot arribar a bloquejar.

Mescla complexa de por, tristesa i rabia. Ens envaeix un intens malestar perque ens
sembla que una tercera persona ens pot prendre alld que estimem. Ens fa sentir
inseguretat, manca de reconeixement, menys estimats i estimades... i dixd ens genera
por de perdre, tristesa per l'allunyament emocional i rabia cap a la tercera persona.

Tant la gelosia com I'enveja es basen en la inseguretat emocional.

Actitud social de ressentiment que comporta respostes implicites. Es considera una
barreja de disgust i ira associada amb indignacié, ressentiment i menyspreu.

Sentiment que sorgeix d'una avaluacié negativa del "jo", es basa en la idea de
ser inadequat/da i el desig d'amagar-se, tornar-se invisible o desaparéixer. El
desencadenant acostuma a ser un judici negatiu que pot procedir tant de la mateixa
persona com d'una actitud externa.
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Eines, capacitats i conductes per millorar les compe-
téncies emocionals

Segons el professor Rafael Bisquerra, les competéencies emocionals sén el conjunt de
coneixements, capacitats i actituds necessdries per prendre consciéncia, comprendre, expressar i
regular de manera apropiada els fenomens emocionals.

Assertivitat Capacitat d'expressar els sentiments, les necessitats i els drets propis, respectant els
de les altres persones. L'assertivitat es basa en una comunicacié directa i oberta, en
un llenguatge positiu que consisteix a dir el que pensem i desitgem amb un llenguatge
o comportament que no sigui ni ofensiu ni acusador.

Autocontrol Abséncia d'explosions emocionals. Habilitat basada en saber controlar les emocions i
impulsos conflictius. La meditacid, la relaxacié o I'exercici fisic faciliten I'autocontrol.

Autonomia Actitud positiva davant la vida i capacitat per analitzar criticament les normes socials.
emocional Implica microcompeténcies com ara I'autoestima, la responsabilitat, I'automotivacid,
percebre que s'és capac en les relacions socials i resiliencia.

Conductes Interaccions modulades per I'autoconsciéncia i I'empatia. Faciliten les bones relacions:

prosocials o L
@ Tenir iniciativa per saludar, presentar-se o iniciar una conversa

@ Mantenir el contacte visual quan parlem amb algu
5 Expressar com ens sentim o parlar de les nostres preocupacions. Fa augmentar el
nivell de confianca i intimitat en una relacid
Fer compliments sincers per ajudar a identificar les capacitats i oferir critiques
constructives, d'una manera amable i afectuosa, per possibilitar la millora

9 Oferir o acceptar ajuda. Donar un cop de md a una altra persona és una mostra
d'afectivitat i compromis, i obre la possibilitat que ens ajudin en el futur

Consciencia Capacitat per prendre consciéncia de les nostres emocions, saber-les identificar i

emocional donar-los nom, entendre les emocions de les altres persones i prendre consciencia de
la interaccié entre emocions, pensaments, creences i comportament. Pots comencar a
treballar la consciencia emocional plantejant-te preguntes com ara:

@ Com em sento? Amb quina intensitat?

@ Per qué em sento aixi?

@ Com estic manifestant el que estic sentint?
@ Quines respostes fisiques noto?
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Empatia Capacitat d'imaginar com se sent l'altra persona i adequar la nostra interaccié
segons el seu estat d'anim. Un grau elevat d'empatia ens permet ser més acurats/des
en la interpretacié de les intencions i necessitats de les altres persones.

Regulacié Capacitat per gestionar apropiadament les emocions. Suposa prendre consciencia de

emocional la relacié entre emocid, pensament i comportament, tenir capacitat per autogenerar
emocions positives i disposar de bones estratégies d'afrontament. Aquestes dues
preguntes poden ajudar a autoregular-te:

@ Aquesta emocié m'ajuda a superar la situacié que visc?
@ Com ho puc fer per mantenir-la/canviar-la?

Resiliéncia Capacitat de fer front, adaptar-nos i superar les situacions adverses de la vida
positivament, reduint o minimitzant els impactes negatius sobre la nostra salut
mental i benestar. Pots entrenar la teva resiliencia quotidianament:

& Pensant en les coses positives del dia
? Preguntant-te perqué han passat i perqué és significatiu per a tu
©0 Buscant que pots fer perqué es repeteixi

D Esforgant-te en identificar i posar en practica aquelles micro-fortaleses que
creus que t'han permes superar la situacié positivament: la perseveranca, la
responsabilitat, I'honestedat, el respecte...

Sensibilitat Capacitat per escollir la conducta que millor s'adapta a les caracteristiques d'una

social situacid i a les persones que hi participen. Depén de dues qUestions essencials:
l'autoanalisi i la comprensié de les altres persones. Ser conscients del nostre
estat d'anim i tenir una visié acurada de les nostres capacitats social, ens permet
autoregular-nos.

A la teva entitat, a I'assembleq, a la uni, amb les amistats, amb la familia...
posa-hi nom, connecta-hi, genera't emocions positives! #AssociativaMent

. Consell
Nacional
‘ ' de la Joventut
de Catalunya
Participem
per transformar!






