PODCASTS

PARA A SAUDE
MENTAL

Proxecto de formacion
e informacion para
adolescentes e
profesorado no ambito
da satde mental
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UEN SOMOS?

Xaruma somos unha entidade sen a@nimo de lucro e de iniciativa
social que traballa principalmente en saade mental. Un dos nosos
piares &€ o fomento da saude mediante a formacién, a integraciéon e
a promocion da saiide emocional e mental.

Como asociacién nacimos no ano 2010, ainda que a nosa
andadura reméntase ao 1996 en forma de Escola de Tempo Libre. E
por iso que O nNosO compromiso recae no dinamismo e na
motivacion das persoas.
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POR QUE E IMPORTANTE A
SAUDE MENTAL?

A salde é o completo estado de benestar fisico, psiquico, social e

ambiental, e non sé a ausencia de enfermidade. Concretamente, a
satde mental inflie no noso benestar emocional, psicoldxico e
social, influindo na forma na que actuamos, pensamos ou
sentimos, pero tamén na maneira na que xestionamos As NOsAs
emocions, ou como nos relacionamos cos demais.

A abordaxe da saude mental e da prevencion do suicidio € un
fenbmeno complexo, universal e con compofentes sociais,
bioldxicos e psicoldxicos, polo que debe tratarse tamén dende as
esferas cognitiva e social, ademais da psicoléxica. E por iso que a
nosa intervencion facilita a creaciéon de recursos e redes de apoio e
favorece o autocoriecemento e a resiliencia.

COLABORA:
g2 XUNTA CONSELLERIA
+ 0, DE SANIDADE
Kd DE GALICIA




xaruma.org
986127949
698142158

ES_TATTSTICAS
SAUDE MENTAL

1de cada 4 O 20 % da
persoas terd un pobacidén xove
2 5 % trastorno mental 2 O % ten ideacion
ao longo da sta suicida.
vida.

. 010 % da . oee

pobacién xeral poboacion entre 10

1 o % autolesiénase 1 3 % e19 anos ten un

trastorno mental
diagnosticado.

sen intenciéon
suicida.
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QUE E S
PODCASTS PARA A
SAUDE MENTAL?

Podcasts para a saude mental é un proxecto de formacion e informaciéon
de adolescentes e profesorado no Gmbito da saude mental. Isto levarase a
cabo mediante a creacién de podcasts, que son episodios gravados en
audio e transmitidos de forma online. Esta forma de comunicacidon é
escoitada polo 62% das persoas xoves e o 55% das persoas maiores de 24
anos.

Para a gravacion destes podcasts realizaremos tres sesiéns iniciais de
formacion e informacién sobre a saude mental.

Xestion emocional. Mediante unha metodoloxia
dindmica, cofleceremos e recofieceremos ds
diferentes emocidns, incidindo na importancia
destas no noso dia a dia.

Autoconecemento e autocoidado. Seguindo o fio
da sesién anterior, trataremos os coidados (cara

C@ un/ha mesmo/a e cara o resto de persoas).

Introduciremos aqui a teoria "Didtesis-estrés’.

Sadde Mental e suicidio. Uniremos os temas
anteriores introducindo o sentimento de
desesperanza e as formas de prevenciéon do
suicidio e a promocién da satdde mental.
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MAIS INFORMACION?

Todos os bloques levardn consigo un apartado de recursos, onde
achegaremos diferentes canles de informacidn para as persoas
participantes, tendo en conta diferentes soportes (redes sociais, libros,
paxinas, peliculas, entidades...).

Todos os recursos serdn recollidos nun directorio web de libre acceso
asi como nun perfil de instagram.

Os programas gravados serdn subidos a plataformas dixitais para ser
escoitados libremente.

*NON SE PUBLICARAN, BAIXO NINGUN CONCEPTO, DATOS DE CARACTER PERSOAL.
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CANDO E ONDE?

O proxecto consta de catro sesidns, divididas da seguinte forma:

Sesion 1 50 minutos Xestion emocional. Recursos

.. ) Autocofiecemento e autocoidado.
Sesién 2 50 minutos

Recursos.
“Sesion 3 50 minutos Sadde Mental e Suicidio. Recursos.
Sesidn 4 100 minutos Creacion e gravacion de podcasts

As sesidns serdn 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 comunicacién. Para o dia de gravacién necesitase,
na medida do posible, que a aula estea libre de ruidos (cadeiras
movéndose, nenos/qs xogando, sonido nos corredores...)
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E O PROFESORADO?

O profesorado tamén serd obxecto de formacion, centrdndonos nos
mesmos temas que o alumnado pero dende o punto de vista do persoal
docente. Para elo, realizaremos unha enquisa inicial de avaliacion de
necesidades, demandas, dubidas e debilidades, coa intencién de adaptar
a formacion arealidade que se vive no centro.

xaruma.org

Esta formacién terd unha duracidbn de 2 horas, preferentemente,
presenciais e de forma paralela ao resto de acciéns. O horario seria a
convir co centro.

Ademais, tamén haberd informacion sobre os recursos, como por exemplo,
a xestion da asistencia psicoléxica mediante o seguro escolar.

"A mente € como un paracaidas.
Tan sO funciona se se abre"

ALBERT EINSTEIN
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QUEN PODE ACCEDER?

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 3° ESO, ou
2 cursos de 3° ESO e 2 cursos de 4° ESO.

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

O proceso a seguir serd o seguinte:
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QUEN IMPARTE?

As sesidbns serdn levadas a cabo por duas profesionais do dmbito
psicosocial que contan coa seguinte formacion:

. '’ _Educadora social especialista en xestion de grupos e xestion
,@~ emocional. Ampla experiencia en saudde mental e menores.
Formacion en educacién no tempo libre.

~ '’ _ Psicéloga especialista en xénero e promocion da sadde mental.
v@ ~ Ampla experiencia en docencia e xestion de grupos. Formacion en
educacion no tempo libre.

A coordinacién serd realizada por unha traballadora social especialista
en intervencion educativa e ampla experiencia en saidde mental.
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TEN CUSTE?

Este & un proxecto financiado parcialmente pola Conselleria 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/os
por centro).

E por iso que a aportacion econémica por centro para o 2022 serd
de 275 € por centro, pago unico.
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COMO CONTACTAR?

A solicitude dos obradoiros realizarase ata o 20 de setembro de
2022 cubrindo o seguinte formulario:

Podes comunicarte connosco mediante as seguintes formas de

contacto:
@
xarumaorg@gmail.com
“ 986 127 949 | 698 142 158

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