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SOMOS?QUEN
Xaruma somos unha entidade sen ánimo de lucro e de iniciativa
social que traballa principalmente en saúde mental. Un dos nosos
piares é o fomento da saúde mediante a formación, a integración e
a promoción da saúde emocional e mental.  

Como asociación nacimos no ano 2010, aínda que a nosa
andadura remóntase ao 1996 en forma de Escola de Tempo Libre. É
por iso que o noso compromiso recae no dinamismo e na
motivación das persoas.  
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SAÚDE MENTAL?
POR QUE É IMPORTANTE A

A saúde é o completo estado de benestar físico, psíquico, social e
ambiental, e non só a ausencia de enfermidade. Concretamente, a
saúde mental inflúe no noso benestar emocional, psicolóxico e
social, influíndo na forma na que actuamos, pensamos ou
sentimos, pero tamén na maneira na que xestionamos as nosas
emocións,  ou como nos relacionamos cos demais. 

A abordaxe da saúde mental e da prevención do suicidio é un
fenómeno complexo, universal e con compoñentes sociais,
biolóxicos e psicolóxicos, polo que debe tratarse tamén dende as
esferas cognitiva e social, ademáis da psicolóxica. É por iso que a
nosa intervención facilita a creación de recursos e redes de apoio e
favorece o autocoñecemento e a resiliencia.   
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SAÚDE MENTAL
ESTATÍSTICAS

10 %

25 % 20 %
1 de cada 4

persoas terá un
trastorno mental
ao longo da súa

vida. 

A saúde mental continúa vivindo rodeada de mitos. Favorecer a

información á sociedade e a inclusión das persoas que padecen

trastornos mentais son accións fundamentais para romper as ideas

erróneas preconcibidas. As accións de sensibilización levadas a cabo

desde diferentes sectores para dar a coñecer os trastornos mentais

poden favorecer a integración social das persoas que o presentan. 

Plan Galego de Saúde Mental
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O 20 % da
pobación xove
ten ideación

suicida. 

O 10 % da
pobación xeral
autolesiónase
sen intención

suicida.

13 %
O 13 % da

poboación entre 10
e 19 anos ten un
trastorno mental
diagnosticado.



Podcasts para a saúde mental é un proxecto de formación e información
de adolescentes e profesorado no ámbito da saúde mental. Isto levarase a
cabo mediante a creación de podcasts, que son episodios gravados en
audio e transmitidos de forma online. Esta forma de comunicación é
escoitada polo 62% das persoas xoves e o 55% das persoas maiores de 24
anos. 

Para a gravación destes podcasts realizaremos tres sesións iniciais de
formación e información sobre a saúde mental. 
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PODCASTS PARA A
SAÚDE MENTAL?

QUE É

Xestión emocional. Mediante unha metodoloxía
dinámica, coñeceremos e recoñeceremos as
diferentes emocións, incidindo na importancia
destas no noso día a día. 

Autocoñecemento e autocoidado. Seguindo o fío
da sesión anterior, trataremos os coidados (cara
un/ha mesmo/a e cara o resto de persoas).
Introduciremos  aquí a teoría "Diátesis-estrés". 

Saúde Mental e suicidio. Uniremos os temas
anteriores introducindo o sentimento de
desesperanza e as formas de prevención do
suicidio e a promoción da saúde mental. 
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INFORMACIÓN?MÁIS
Todos os bloques levarán consigo un apartado de recursos, onde
achegaremos diferentes canles de información para as persoas
participantes, tendo en conta diferentes soportes (redes sociais, libros,
páxinas, películas, entidades...). 

Todos os recursos serán recollidos nun directorio web de libre acceso
así como nun perfil de instagram. 

Os programas gravados serán subidos a plataformas dixitais para ser
escoitados libremente. 
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*NON SE PUBLICARÁN, BAIXO NINGÚN CONCEPTO, DATOS DE CARÁCTER PERSOAL. 
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Sesión 1 50 minutos Xestión emocional. Recursos

Sesión 2 50 minutos Autocoñecemento e autocoidado.
Recursos.

´Sesión 3 50 minutos Saúde Mental e Suicidio. Recursos. 

Sesión 4 100 minutos Creación e gravación de podcasts

ONDE?CANDO E 
O proxecto consta de catro sesións, divididas da seguinte forma: 

As sesións serán en horario a convir polo centro, mais executaranse
durante o ano 2022. 

Levarase a cabo no centro escolar, nunha aula que permita o
movemento e a comunicación. Para o día de gravación necesítase,
na medida do posible, que a aula estea libre de ruidos (cadeiras
movéndose, nenos/as xogando, sonido nos corredores...)
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O profesorado tamén será obxecto de formación, centrándonos nos
mesmos temas que o alumnado pero dende o punto de vista do persoal
docente. Para elo, realizaremos unha enquisa inicial de avaliación de
necesidades, demandas, dúbidas e debilidades, coa intención de adaptar
a formación á realidade que se vive no centro. 

Esta formación terá unha duración de 2 horas, preferentemente,
presenciais e de forma paralela ao resto de accións. O horario sería a
convir co centro. 

Ademais, tamén haberá información sobre os recursos, como por exemplo,
a xestión da asistencia psicolóxica mediante o seguro escolar. 
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PROFESORADO?E O 
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"A mente é como un paracaídas.
Tan só funciona se se abre"

A L B E R T  E I N S T E I N



ORGANIZA: COLABORA:

Este proxecto vai destinado a persoas adolescentes que estean
cursando calquera curso da ESO. Beneficiaranse 100 alumnos/as por
centro, a dividir segundo intereses. Por exemplo: 4 cursos de 3º ESO, ou
2 cursos de 3º ESO e 2 cursos de 4ª ESO. 

Tamén se beneficiará o profesorado de cada centro (ata 20 persoas).

O proceso a seguir será o seguinte: 

ACCEDER?QUEN PODE

Solicitude do
proxecto por

parte do centro
enchendo o
formulario. 

Aceptación por
parte da

entidade.  
22 de setembro.

Reunión inicial
explicativa co

centro.

Execución das
sesións con
avaliación
contínua

Cuestionario
inicial por parte

do alumnado
destinatario e o

profesorado. 

Difusión de
podcasts e

avaliación final
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https://forms.gle/5H8tdzQEVYjNo3jW9
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IMPARTE?QUEN
As sesións serán levadas a cabo por dúas profesionais do ámbito
psicosocial que contan coa seguinte formación: 
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A coordinación será realizada por unha traballadora social especialista
en intervención educativa e ampla experiencia en saúde mental. 

Educadora social especialista en xestión de grupos e xestión
emocional. Ampla experiencia en saúde mental e menores.
Formación en educación no tempo libre. 

Psicóloga especialista en xénero e promoción da saúde mental.
Ampla experiencia en docencia e xestión de grupos. Formación en
educación no tempo libre. 



ORGANIZA: COLABORA:

CUSTE?TEN
Este é un proxecto financiado parcialmente pola Consellería de
Sanidade da Xunta de Galicia. 
Este ano beneficiaranse dous centros en Galicia: un en Vigo e outro
en Santiago de Compostela (100 alumnos/as e 20 profesores/as
por centro). 
É por iso que a aportación económica por centro para o 2022 será
de 275 € por centro, pago único. 
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Podes comunicarte connosco mediante as seguintes formas de
contacto: 

CONTACTAR?COMO
A solicitude dos obradoiros realizarase ata o 20 de setembro de
2022 cubrindo o seguinte formulario: 
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FORMULARIO
DE INSCRICIÓN

xarumaorg@gmail.com

986 127 949 | 698 142 158

Horario de atención: 
Luns a venres de 10h. a 14h. e de 16h. a 17.30h. 

https://forms.gle/5H8tdzQEVYjNo3jW9

