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SaludableMENT '

En el context del departament d’orientacié d’una institucié educativa, I'interés en la
«promocio de la salut mental en la joventut» adquireix rellevancia significativa ates
que estda relacionat amb el benestar general de 'alumnat. Aixi, aquest departament
té una funcid essencial en donar suport al desenvolupament integral de 'alumnat
i la salut mental és una dimensié clau que impacta en el seu rendiment academic,
benestar emocional i éxit a llarg termini.
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'iTZiné 8 sessions
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metodologics

/ Aprenentatge cooperatiu

\/ Aprenentatge basat
en projectes

\/ Flipped classroom




SaludableMENT '

La promocio de la salut mental de la joventut es justifica per la importdancia de tractar aquest
aspecte en ’entorn educatiu, tenint en compte:

- Limpacte en el rendiment académic i el desenvolupament integral de Palumnat. Leducacid
no solament implica adquisicié de coneixements academics, sind també el desenvolupament
emocional, social i personal de 'alumnat.

 La prevencio de ’estrési el foment de laresiliénciailes habilitats d’afrontament. Ladolescéncia
és una etapa de la vida amb molts reptes; per tant, és un periode ideal per fomentar la resilieéncia i
les habilitats d’afrontament.

* La creacié d’un ambient d’aprenentatge inclusiu i la superacié de prejudicis i estigmes pel
que fa a la salut mental. Reconeixent i fractant les necessitats de promocié de la salut mental es
contribueix a crear un ambient inclusiu en quée es valori la diversitat d’experiencies | de reptes.

Enresum, el disseny de situacions d’aprenentatge basades en la promocié de la salut mental del jovent
és essencial per donar suport al seu benestar integral, reforcar la seva capacitat d’aprenentatge |
preparar-los per a una vida adulta saludable i reeixida, la qual cosa estd en consondncia amb I'esfera
Persona de ’Agenda 2030, concretament, amb I'ODS 3, «Salut i benestar», i les seves metes 3 i 5.



competéncies especifiques

Descriptors
de les
competéncies
clau

Criteris d’avaluacio

SaludableMENT E

Sabers basics

Competéncia especifica 1:
Inquirir i investigar la identitat hu-
mana i questions étiques relatives
al propi projecte vital, analitzant
criticament informacié fiable i
mostrant una actitud reflexiva so-
bre aixo per tal de promoure 'auto-
coneixement i I'elaboracié de plan-
tejaments i judicis morals d’una
manera autonoma i raonada.

CPSAAL / PSAA2 /
CPSAA3 / CPSAAS /
CCLS.

1.2. Identificar, gestionar i comuni-
car idees, emocions, afectes i desitjos
amb comprensid i empatia envers les
altres persones, demostrant autoesti-
ma i compartint un concepte adequat
d’alld que han de ser les relacions
amb altres, incloent-hi 'dmbit afecti-
vosexual.

A. Autoconeixement i
autonomia moral

Leducacié de les emo-
cions i dels sentiments.
Lautoestima. La igualtat
i el respecte mutu en les
relacions amb altres.

B. Societat, justicia i
democracia

Les virtuts del didleg i les
normes  d’argumenta-
cio. La resolucio pacifica
de conflictes. Lempatia
amb els altres.
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competéncies especifiques J| Descriptors Criteris d’avaluacio Sabers basics

de les

competéncies

clau
Competéncia especifica 4: CPSAA2 / CPSAA3 / 4.1. Desenvolupar una actitud de ges-  C. Sostenibilitat i ética
Mostrar una estima adequada ~ CC1/CD4/CCLS. ti6 equilibrada de les emocions, d’es- ambiental
per a si mateix/a | lentorn tima i de cura de si mateix/a i dels ) . .
reconeixent i valorant les emocions altres, identificant, analitzant i expres- Estils de V!S’G sos‘ren.lble:
i els sentiments propis i aliens per sant amb assertivitat les emocions i !q preve.r]ao dels- residus
assolir una actitud empdtica i els sentiments propis, i reconeixent i |l gestio sosTembIe.o.IeIs
curosa respecte dels altres i de la valorant els dels altres en contextos —'CCUrsOs: £ mOP'I'TOT
naturalesa. varis i en activitats creatives i de re-  S€9Yrd saludable i sos-

fenible. EI consum res-
ponsable.  Alimentacié
i sobirania alimentaria.
Comunitats resilients i en
fransicio.

flexio individual o dialogada sobre
questions etiques i civiques.
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a1 del Pacte
ucatiu Global
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Dignitat i drets Fraternitat i Cultura i
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integral ciutadania e

Es treballara ’ODS 3: Salut i benestar.
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CR1. Regulo i expresso les meves emocions d’'una manera constant i efectiva

CR2. Gestiono reptes i canvis amb facilitat i els harmonitzo amb els meus objectius particulars.
CR3. Comprenc els riscos per a la salut relacionats amb factors socials.

CR4. Practico un estil de vida saludable tant en el terreny fisic com mental.

CRS. Reconec clarament les conductes contraries a la convivéncia i aplico estrategies efectives i
proactives per afrontar-les.
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cies didactiques

Instrument

Tipus de Descripcio breu
d’avaluacio

tasca /
activitat

CR3 Orientar. Sessio 1. Congrés de mots invi- Creacio6 final de Registre de Docent.
sibles. Falumnat. participacio a
Faula.
0. Moment “Flipped”: Mapa de la bona
abans de la sessié, compartim salut mental. Portafolis.
amb lPalumnat un video i un ques-
tionari per omplir (individual o en Rubrica.
grup petit).
- Video:

“Salud Mental” (https://www.you-
tube.com/watch?v=QmFTLHDb-
P1AS).

- Preguntes:

Qué els ha transmeés la historia?
Quins personatges hi apareixen?
Que succeeix a la historia? Que té a
veure la historia amb el titol «Salut
mental»?
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https://www.youtube.com/watch?v=QmFTLHbp1As
https://www.youtube.com/watch?v=QmFTLHbp1As
https://www.youtube.com/watch?v=QmFTLHbp1As
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Tipus de Descripcio breu

tasca /
activitat

CR3 Orientar. 1. Enganxem! Obrim el debat al voltant de les preguntes i del video que hem vist: al voltant de
quines idees hi ha consens o dissensio?

2. Desenvolupem! Omplim, d’'una manera individual i anonima, el questionari (annex A).
3. Avaluem! Després d’emplenar el questionari i de lliurar-lo, proposem a 'alumnat que prepari
un mural amb les paraules o imatges que els ha suggerit el tema i el questionari. Poden fer-ho

sobre paper continu o un jamboard compartit.

4. Comencem els projectes. Comencem el mapa de la salut integral i hi consignem la primera
entrada.

11
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Instrument

Tipus de Descripcio breu
d’avaluacio

tasca /
activitat

CR4 Activar. Sessio 2. Aixi ens situem respec- Creacions  fetes Registro de Docente.
te del tema. per I'alumnat participacion
en el aula.
0. Moment “Flipped”: Mopq de la bona
abans de la sessi6, compartim amb salut mental. Porfolio.
Falumnat un video i un questiona-
ri per omplir (individual o en grup il iee]
petit).
- Video:

La salut mental en ladolescéncia
(https://www.youtube.com/wat-
ch?v=bRX4e4NXaLo).

- Preguntes:

coneixies les realitats que descriu
el video?

Reconeixes alguna situacié?

Qué penses dels casos que hi apa-
reixen?

Quina relacié 1€ amb el que hem
vist a la sessioé anterior?

12


https://www.youtube.com/watch?v=bRX4e4NXaLo
https://www.youtube.com/watch?v=bRX4e4NXaLo

SaludableMENT E

Tipus de Descripci6 breu

tasca /
activitat

CR4 Activar. 1. Enganxem! Obrim el debat al voltant de les preguntes i del video que hem vist: al voltant de
quines idees hi ha consens o dissensi6o?

2. Desenvolupem!

- Presentem els resultats del questionari. Comparem els resultats amb les dades i els casos del
video: hi ha semblances? I diferéncies? Quines? Per qué hauriem de procurar tenir una bona
salut mental?

- El meu paraigua: com a reflexid sobre els factors de proteccid per tenir una salut mental
adequada, cadascu escriu en una fitxa amb un paraigua en blanc les persones, els habits, les
aficions o les coses que fan que se senti bé amb si mateix/a. La posada en comu és voluntaria.
Aquest paraigua es fard servir en activitats posteriors.

3. Avaluem! Rotlle d’aprenentatges acumulatius: la persona que comenca comenta un concepte
o paraula clau que ha apres o que ’ha sorpres en la sessié d’avui seguint la formula «Avui hem
apres / avui ens ha sorpres que..». La persona seguent, fent servir la mateixa formula, ha de
repetir la paraula de la primera i aportar la seva, i aixi successivament. Ho enfoquem com un joc,
no importa si s’equivoquen i poden ajudar-se a recordar la sequéencia. Podem acompanyar cada
paraula d’un gest.

4. Comencem els projectes. Continuem la linia del temps afegint la segona entrada.

13
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Instrument

Tipus de Descripcio breu
d’avaluacio

tasca /
activitat

CR1 Accedir. Sessio 3. Fora etiquetes! Tren- Creacions  fetes Registre de Docent.
cant mites i estigmes envers la per alumnat a les participacié a

CR5 salut mental. sessions. Paula.
0. Moment “Flipped”: Mapa de la bona Portafolis.

abans de la sessid, compartim amb
Falumnat un video, una lectura com-
plementaria i un questionari per om-
plir (individual o en grup petit)..

salut mental.
Rdbrica.

- Video i lectura: Entrevista amb
Angel Martin a RTVE (https://www.
rtve.es/television/20220429/an-
gel-martin-libro-salud-mental-de-
presion/2339680.shtml).

- Preguntes:

qué us sembla la seva historia?
Quines idees se sol tenir sobre les
persones amb problemes de salut
mental?
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https://www.rtve.es/television/20220429/angel-martin-libro-salud-mental-depresion/2339680.shtml
https://www.rtve.es/television/20220429/angel-martin-libro-salud-mental-depresion/2339680.shtml
https://www.rtve.es/television/20220429/angel-martin-libro-salud-mental-depresion/2339680.shtml
https://www.rtve.es/television/20220429/angel-martin-libro-salud-mental-depresion/2339680.shtml
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Tipus de Descripcié breu

tasca /
activitat

CR1 Accedir. 1. jEnganxem! Obrim el debat al voltant de les preguntes i del video que hem vist: al voltant de
quines idees hi ha consens o dissensi6o?
CR5

2. Desenvolupem!

- iTrenquem mites! Dividim la classe en 4 grups. A cada grup, li donem un mite i la veritat sobre
la salut mental en adolescents (https://www.gub.uy/salud-mental-adolescente/adolescentes-
y-jovenes/mitos-y-tabues-sobre-nuestra-salud-mental).

- Sobre qix0, han de preparar un role-play o una petita representacié o performance al-lusiva.

- Representen els role-play o performances. Van apuntant a la pissarra o a un jamboard els mites
treballats.

- Elaboren unes conclusions al voltant dels mites sobre la salut mental.

3. Avaluem! Creen un eslogan per aglutinar les conclusions. Fent servir un Philips 66 (6 persones
en 6 minuts), han d’inventar un lema que resumeixi les conclusions del dia. Aquests lemes es

recolliran en un poster o una infografia que s’exposara a l'aula.

4. Continuem el mapa de la bona salut mental, apuntant les conclusions personals de la
sessio.

15


https://www.gub.uy/salud-mental-adolescente/adolescentes-y-jovenes/mitos-y-tabues-sobre-nuestra-salud-mental
https://www.gub.uy/salud-mental-adolescente/adolescentes-y-jovenes/mitos-y-tabues-sobre-nuestra-salud-mental
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Instrument

Tipus de Descripcio breu
d’avaluacio

tasca /
activitat

CR1 Accedir. Sessio 4. EmocionAr-T. Introduc- Creacions  fetes Registre de Docent.
ci6 a I’educacié emocional. per lalumnat a les participacié a
CR5 sessions. Faula.
0. Moment “Flipped”:
abans de la sessio, compartim amb Mapa de la bona Portafolis.
Palumnat un video i un questiona- salut mental.
ri per omplir (individual o en grup Rubrica.
petit).
- Video:

Emocions per a adolescents
(https://www.youtube.com/wat-

ch?v=p6TSQMJINNXQ&t=74s).

- Preguntes:

han sentit alguna vegada que les
emocions els superaven o que no
eren capacos de controlar-les?
Quan?

En quina mena de situacions?
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https://www.youtube.com/watch?v=p6TSQmJnnXQ&t=74s
https://www.youtube.com/watch?v=p6TSQmJnnXQ&t=74s
https://www.youtube.com/watch?v=p6TSQmJnnXQ&t=74s

CR1

CR5

Tipus de

tasca /
activitat

Accedir.

SaludableMENT E

Descripcio breu

1. Enganxem! Obrim el debat al voltant de les preguntes i del video que hem vist: al voltant de
quines idees hi ha consens o dissensi6?

2. Desenvolupem!

Posarem en practica les dues técniques que es mostren al video: el semafor i la roda. Per fer-
ho, formarem 5 grups i cadascun exemplificara, amb un role-play, una situacié de la seva vida
quotidiana en la qual podrien fer servir aquestes tecniques, explicant com funcionarien. Per
confribuir a la posada en escena, elaboraran un triptic, en el qual es recollird: 1) situacié i emocions
implicades, 2) semafor de les emocions i 3) roda de les possibles opcions per escollir; només
representaran la que considerin més adequada.

3. Avaluem! Posem en comu les 5 situacions plantejades. La resta dels grups poden aportar
noves solucions i analitzar les implicacions, positives i negatives, de 'opcié triada per cada grup:

va ser la millor?, per qué?, quins elements s’han tingut en compte per friar-ne una o altra?.

4. Continuem el mapa de la bona salut mental, apuntant les conclusions personals de la sessio.

17
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Instrument

Tipus de Descripcio breu
d’avaluacio

tasca /
activitat

CR2 Processar. Sessioé 5. Davant del repte. Estra- Creacions fetes Registro de Docent.
tégies d’afrontament: resiliéncia  per 'alumnat a participacion
CR5 i autoestima. les sessions. en el aula.
0. Moment “Flipped”: Mapa de la bona Porfolio.
abans de la sessié, compartim amb salut mental.
Falumnat un video i un questiona- Rubrica.
ri per omplir (individual o en grup
petit).
- Video:

Qué és la resiliéncia? (https://www.
youtube.com/watch?v=2veJb6zZT-
mM).

- Preguntes:

Alguna vegada s’han sentit «resi-
lients»? Quan? Davant de quines
situacions? Com van sentir-se en
superar o deixar enrere aquestes
dificultats o moments complicats?

18


https://www.youtube.com/watch?v=2veJb6zZTmM
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SaludableMENT ﬂ

Tipus de Descripcié breu

tasca /
activitat

CR2 Processar. 1. Enganxem! Obrim el debat al voltant de les preguntes i del video que hem vist: al voltant de
quines idees hi ha consens o dissensio?

CR5
2. Desenvolupem!

Crearem un poster col-lectiu per promoure la resiliencia, que es posarda al corredor de I'aula. Per

fer-ho:
i. Agafem paper continu i dibuixem la silueta d’una persona voluntaria. Dins escrivim, en lletres

grans, el mot RESILIENCIA.
ii. Foradelasilueta, posarem possibles situacions que requeriranresiliencia. Per fer-ho, organitzem

una pluja d’idees.
iii. Dins hi colllocarem elements que fomenten la resiliencia. Podem posar en comu els elements

que van emprar per al paraigua (sessio 2).
3. Avaluem!
a. Posarem en comu les paraules que son al mural i valorarem com i en quin grau poden ajudar-

nos de diverses maneres a millorar la nostra resiliencia, emfatitzant el valor de la diversitat
d’estrategies d’afrontament.

b. Es comparteix el mural exposant-lo al corredor de I'aula o difonent-lo per les xarxes del centre.

4. Continuem el mapa de la bona salut mental apuntant les conclusions personals de la sessié.
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Instrument

Tipus de Descripcio breu
d’avaluacio

tasca /
activitat

CR2 Processar. Sessio 6. Cuidem les persones  Creacions fetes Registro de Docent.
que ens cuiden. Relacions socials per 'alumnat a participaciéon
CR5 saludables. les sessions. en el aula.
0. Moment “Flipped”: Mapa de la bona Porfolio.
abans de la sessié, compartim amb salut mental.
Falumnat un video i un questiona- Rubrica.
ri per omplir (individual o en grup
petit).
- Video:

Relaciones saludables vs. no salu-
dables. (https://www.youtube.com/
watch?v=lie2l7}WWkU).

- Preguntes:

t’has sentit identificada/t amb al-
guna de les situacions que descriu
el video? Quina o quines? Per quée?

20


https://www.youtube.com/watch?v=lie2l7jWWkU
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Tipus de Descripcié breu

tasca /
activitat

CR2 Processar. 1. Enganxem! Obrim el debat al voltant de les preguntes i del video que hem vist: al voltant de
quines idees hi ha consens o dissensio?

CR5
2. Desenvolupem!
Crisi a l'aeroport! (activitat per fer en un espai obert i diafan). També necessitarem material com
ara cons, pics i cércols per fer d’obstacle, aixi com 4 mocadors o peces semblants per embenar
els ulls.

Situem P'alumnat per parelles. Una persona sera 'avid que arriba a 'aeroport i I'altra, la torre de
control que ha de guiar-la per aterrar (és a dir, per arribar fins a ella o ell i fer-li una abracada) en
un aeroport amb boira, esquivant els obstacles que es posaran a la pista. 4 parelles alhora faran
la prova:

les torres de conftrol es colllocaran al centre, esquena amb esquena formant una creu. Davant
de cadascuna d’elles, a uns 5 o 6 metres de distancia, i amb els ulls embenats, els seus avions
respectius.

La resta del grup preparard els circuits que hauran d’esquivar. Els avions hauran d’escoltar
atentament per distingir la veu de la seva parella i confiar-hi. Les torres de control hauran de
fransmetre confiangca homés amb la veu i guiar el seu avid pel circuit.

Tot 'alumnat haurd de passar per I'experiéncia provant els dos papers.

21
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Tipus de Descripcio breu
tasca /
activitat
CR2 Processar. 3. Avaluem! -En assembleq, es debat el resultat de l'activitat: com s’han sentit en cada paper?
I muntant el circuit per a les altres parelles? Quée té a veure aquesta dinamica amb el concepte
CR5 d’empatia i amb les relacions socials sanes?

- Com a tancament, anem construint (a la pissarra o jamboard) uns mots encreuats de paraules
clau que hem de tenir en compte per cuidar les nostres amistats i que elles ens cuidin.

4. Continuem el mapa de la bona salut mental apuntant les conclusions personals de la sessio.
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Instrument

Tipus de Descripcio breu
d’avaluacio

tasca /
activitat

CR2 Processar. Sesion 7: Corpore sano. Costums  Creacions fetes Registro de Docent.
que afavoreixen la salut mental. per 'alumnat a participacion
CR5 les sessions. en el aula.
0. Moment “Flipped”:
abans de la sessio, compartim amb Mapa de la bona Porfolio.
Palumnat un video i un questiona- salut mental.
ri per omplir (individual o en grup Rubrica.
petit).
- Video:

“8 habits saludables per millorar la

teva salut mental” (https://www.
youtube.com/watch?v=DW-Wj-

62NOjY).

- Preguntes:

els semblen bons consells? Se-
gueixen algunes de les habituds es-
mentades? En coneixen més? Qui-
nes els funcionen a ells i elles?

23


https://www.youtube.com/watch?v=DW-Wj62NOjY
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SaludableMENT ﬂ

Tipus de Descripcié breu

tasca /
activitat

CR2 Processar. 1. Enganxem! Obrim el debat al voltant de les preguntes i del video que hem vist: al voltant de
quines idees hi ha consens o dissensio?

CR5
2. Desenvolupem!
Mens sana in corpore sano! Dividim el gran grup en subgrups de 4 o 5 participants.

- Cada grup fara un anunci per promocionar la vida sana fent servir els consells que considerin
de la llista elaborada en el videoforum. Poden preparar una infografia, un video per a les xarxes
socials, un role-play o performance, un cartell, gravar un podcast, versionar un joc de taula, fer
un Padlet cooperatiu, etc.

- Posem en comu la creacio i repassem els continguts que ha emprat cada grup.

3. Avaluem!

Després de posar-ho en comu, repassem els consells o costums que més s’han repetit. Cada
persona redacta individualment un acord amb si mateix/a sobre algun dels consells que no fa
en aquests moments i el signa. Es comparteixen d’'una manera voluntaria amb la resta per posar
exemples d’autocompromisos.

4. Continuem el mapa de la bona salut mental apuntant les conclusions personals de la sessio.
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CR4

Tipus de

tasca /
activitat

Recapitular.

Descripcio breu

Sessio 8. Jo em celebro.

0. Moment “Flipped”:

abans de la sessié, compartim amb
Falumnat un video i un questiona-
ri per omplir (individual o en grup
petit).

- Video:
“Canto a mi mismo” de Walt Whit-

man  (https://www.youtube.com/
watch?v=aaooqC4FKpk&t=15s).

- Preguntes:

que els sembla el poema? A qué es
refereix? Que té a veure amb la salut
mental i algun dels tfemes tractats?
Coneixen altres poemes o cangons
que finguin un tematica semblant?

25

Composicio
col-lectiva del rap
resum del procés.

Instrument

d’avaluacio

Registre de
participacio a
Faula.

Portafolis.

Rubrica.

SaludableMENT m

Docent.


https://www.youtube.com/watch?v=aaooqC4FKpk&t=15s
https://www.youtube.com/watch?v=aaooqC4FKpk&t=15s
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Tipus de Descripcié breu

tasca /
activitat

CR4 Recapitular. 1. Enganxem! Obrim el debat al voltant de les preguntes i del video que hem vist: al voltant de
quines idees hi ha consens o dissensio?

2. Desenvolupem!

a) Tecnica per crear un «Cadaver exquisit» (poema col-lectiu): En un full de paper, a la part superior,
escrivim: «Jo em celebro i em canto»; doblem el full perque no es vegi la frase i li donem a un
altre alumne/a. Cadascun i cadascuna, al seu torn, haurd d’escriure un vers que complementi el
poema. El tema del vers haurd de recollir algun dels conceptes i de les recomanacions que s’han
anat aplegant en els tallers per tenir una bona salut mental. En funcid del nombre d’alumnes,
poden fer-se dos poemes simultanis.

b) Posada en comu i valoracié: com han sortit els poemes? Quines idees s’han aplegat? Quina
falta que sigui important? Com serien aquests versos que caldria incloure?

¢) Amb aquesta visié completa, repartim 'alumnat en 5 grups. Cada grup agafard una part del
gran poema i el convertird en un rap. Poden modificar els versos i reordenar-los per donar més
coherencia a la seva part.

d) Cada grup, damunt duna base (com ara aquesta: https://www.youtube.com/

watch?v=PDPzZ8fOFYU) recita o rapeja la seva part (a una o més veus, segons triin) i es graven
per compartir-ho a les xarxes socials del centre.
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Tipus de Descripcio breu

tasca /
activitat

CR4 Recapitular. 3. Avaluem!
a) Posem en comu el rap. Qué els sembla? Reflecteix el que han aprés?

b) Comparem el que hi surt amb els resultats del questionari inicial: qué ha canviat en la seva posicid o
idees prévies fins ara? Han aprées alguna cosa nova, sia personalment o com a grup?

Tipus de Descripcio breu Instrument

tasca / d’avaluacio
activitat

CR4 Metacognicio 4. Tancament del mapa de la bona Mapa de la bona Portafolis. Docent.
salut mental: Calumnat completa el salut mental.
seu mapa de labona salut mentalamb
aportacions personals sobre el procés
que han seguit i la seva evolucié
personal al llarg de les sessions.

Rdbrica. Alumnat.

5. El mapa de la bona salut mental
de cada alumne/a es posa en comu i
s’enllaga en una infografia de grup, a
la qual també s’afegeix el rap creat.
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/ - Infografia que recull els mapes de la / - Activitats fetes al llarg del procés.
bona salut mental de tot 'alumnat.
/- Mapa personal de la bona salut
/- Rap creat per 'alumnat sobre el mental.
tema treballat.

28



{SLKKL

Nivell educatiu i grup classe
Centre educatiu
Families
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SaludableMENT E
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e ¢

ificacio
ursos

questionaris, paper continu i estris de
dibuix, fulls en blanc i boligrafs.

Espais aula, corredors, patis.
analoégics: Aula d’'informatica.
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rsos TIC

per al docent (ordinador i projector o pissarra digital); per a 'alumnat (ordinadors o tauletes tactils).

jamboard o similar. Presentacions, documents i formularis de Google o similar. Aplicacions de disseny

Aplicacions . . . . )
TIC col-laboratiu en linia: Canva o Genially. Es recomana un Google Classroom per enviar i fer el seguiment de les

activitats de 'alumnat.
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Aplicacions per afavorir una bona salut mental:

* Headspace: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.getsomeheadspace.android&hl=es_419

» Calm: https://play.google.com/store/search?qg=calm+gratis+espa%C3%Blol&c=apps&hl=es_419

* Reflectly: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.reflectlyApp&hl=es

* Videos i reportatges educatius: en diversos documentals, com ara It’s Kind of a Funny Story o The Mask You
Live In, s’exploren temes relacionats amb la salut mental i podrien ser punts de partida per discutir a classe.

* Histories i narratives: Podem fer servir llibres i novelles grafiques en qué es tracten temes de salut mental.
Per exemple, Turtles All the Way Down de John Green o El azogue de Juan Pablo Villalobos.

» Materials de prevenci6 del suicidi:

- Recursos com ara la Linia Nacional de Prevencié del Suicidi. Es una linia telefdnica d’ajuda a les persones
amb pensaments, ideacions o risc de conducta suicida i als seus familiars i propparents: https://www.
sanidad.gob.es/linea024/home.htm

- Teléfon de ’Esperanca. El seu objectiu és tractar d’'una manera urgent, gratuita, anonima i especialitzada
les situacions de crisi emocional. Servei d’Orientacié Telefonica 24 hores: 914 590 050 / 914 590 055.
https://telefonodelaesperanza.org/

- Campanyes de conscienciacié: Dia Mundial de la Salut Mental (10 d’octubre): https://consaludmental.org/
dia-mundial-de-la-salud-mental

- Annex: https://docs.google.com/document/d/1AWLT5F_zcmh7IMMk643tkKAOWoafRLNIDmMMBni_ZAoU/
edit?usp=drive_link
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