| tu,
com estas?

Guia practica per actuar davant
d’un problema de salut mental

@ Com sé si he de demanar ajuda?

Un mal moment no implica necessariament un problema de salut mental, pero hi ha situacions en que és
recomanable consultar un professional.

Fixa’t
en tres
aspectes
Durada Intensitat Impacte en el diaadia
El malestar o els canvis El que esta passant Comenga a afectar els
es mantenen en el genera un patiment estudis, la feina, les relacions,
temps o empitjoren. important o resulta dificil el son, I'alimentacié o les
de gestionar. activitats habituals.

Alguns senyals d’alerta

- Ansietat, tristesa, irritabilitat o por intenses.

* Alllament o pérdua d’interés per activitats habituals.

« Alteracions importants del son o I'alimentacié.

*Dificultat per estudiar, treballar, relacionar-se o tenir cura d’un mateix.
*Consum problematic d’alcohol o altres substancies.

*Pensaments, percepcions o conductes molt diferents de les habituals.

Encara que no sapigues qué et passa
és important demanar ajuda.
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Quan alguna cosa no va bé, saber per on comengar no sempre és facil. Tant si el malestar el vius
tu com si et preocupa algu del teu entorn, detectar els senyals, parlar-ne i saber on demanar
ajuda pot marcar la diferencia.

Aquesta guia tajuda a identificar quan pot ser necessari buscar suport, entendre com funciona
el circuit d’atencio sanitaria en salut mental i saber quée pots fer en cada moment.

@ Quin nivell d’ajuda necessito?

Un mal moment no implica necessariament un problema de salut mental, pero hi ha situacions en que és
recomanable consultar un professional.

@ Malestar lleu o puntual

Pots continuar amb les activitats quotidianesino hi ha
una afectacié significativa del teu funcionament habitual.

Que pots fer?

Parla amb persones de confianga, mantén les rutines que t'ajuden a
cuidar-te i observa com evoluciona el malestar.

@ Malestar persistent, intens o que interfereix en el dia a dia

El malestar es manté, costa gestionar-lo o afecta arees importants de la
vida: estudis, feina, relacions, descans, alimentacio, autocura...

Qué pots fer?

Demana una valoracié professional sollicitant una visita al teu centre
d’atencié primaria (CAP).

@ Crisi, urgencia o situacién de risc

Situacio greu, perdua important de control o risc per ala
persones o per a altres.

Que pots fer?

Els serveis d’'urgeéncies hospitalaries i els centres d'urgéncies d’atencié
primaria (CUAP) estan oberts les 24h per atendre casos urgents.

Davant de dubtes sobre com actuar, pots contactar amb els serveis d’orientacié sanitaria:

061 Salut Respon 12

Orientaci6 i atencié Davant d’'una emergéncia o
sanitaria les 24 hores. una situacioé de risc immediat.
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@ Per on comenco? El circuit sanitari

Un mal moment no implica necessariament un problema de salut mental, pero hi ha situacions en quée
és recomanable consultar un professional.

Atenci6 primaria:
la porta d’entrada CAP
EI CAP ésunade Valoracié inicial

les principals portes
d’entrada al sistema

sanitari davant d’un
problema de salut Seguiment i atencié des de I’atencio primaria a traves de:

mental. Referent de benestar emocional i comunitari (REBEC)
Professional de psicologia i infermeria de salut mental.
No necessites
saber que tens ni
decidir préviament
si necessites un
psicoleg o un Derivaci6 a I'atencié
psiquiatre. especialitzada en salut mental.

obé

CSMU CSMA

Centre de Salut Mental Infantil i Juvenil. Centre de Salut Mental d’Adults.
Atenci6 especialitzada en salut mental Atenci6 especialitzada en salut mental
per a poblacié infantil i juvenil. per a poblacié adulta.

Pla terapeéutic individualitzat

El CSMIJ i el CSMA realitzen una valoracioé especialitzada i estableixen un pla terapéutic individualitzat
segons les necessitats de cada persona.

L’atencié en salut mental pot implicar professionals de diferents disciplines en diferents tipus
d’intervencié individual, familiar i grupal. Poden treballar de forma coordinada professionals de
psicologia, psiquiatria, infermeria, treball social, educacioé social i terapia ocupacional.

| si necessito una atencioé de més intensitat?

En funcié de les necessitats cliniques i de I'evolucié, es poden activar altres dispositius de
la xarxa, com ara hospitals de dia, atencié hospitalaria psiquiatrica, serveis de rehabilitacié
comunitaria o altres recursos especialitzats.

El circuit no sempre és lineal. Les necessitats poden canviar i els diferents dispositius sanitaris es
coordinen per donar continuitat a I'atencio.
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@ | Pere Claver Grup, com et pot acompanyar?

Pere Claver Grup treballa per promoure la salut mental i el benestar de les persones des d’'una mirada

integral, comunitaria i basada en els vincles.

Gestiona el CSMA i el CSMIJ del districte de Sants-Montjuic i altres serveis i recursos d’atencié a la salut

mental per ainfants, joves i persones adultes.
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Serveis sanitaris de la xarxa publica

Recursos als quals sS'accedeix a través
dels circuitsi criteris de derivacio
corresponents.

*Centre de Salut Mental d’Adults de
Sants (CSMAS) - Atencid especialitzada
i ambulatoria en salut mental per a
persones adultes del territori de Sants.

* Centre de Salut Mental d’Adults
de Poble-sec-Montjuic (CSMAM)
Atencib especialitzada en salut mental
per a poblacié adulta de Poble-sec i
Zona Franca.

- Centre de Salut Mental Infantil i
Juvenil de Sants-Montjuic (CSMIJ)
Atencid psiquiatrica, psicologica i social
especialitzada per ainfants i adolescents
fins als 18 anys.

*Hospital de Dia d’Adolescents -
Equipament que dona cobertura ales
problematiques dels adolescents de
12 a18 anys amb trastorns psiquics,
psiquiatrics o relacionals amb l'objectiu
d’aconseguir una evolucié en l'esfera
emocional i cognitiva

*Unitat de Psicoterapia Psicoanalitica
d’InfantsiJoves (UPPIJ) - Equipament
suprasectorial que ofereix assisténcia
especialitzada en tractaments
psicoterapéeutics d’'orientacié dinamica.

*Unitat de Psicoterapia Psicoanalitica
d’Adults (UPPA) - Recurs assistencial
d’ambit public i no sectoritzat que dona
suport a la Xarxa d’Assisténcia Primaria
en Salut Mental de Catalunya.
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Serveis d’accés directe

Serveis relacionats amb la salut mental

i el benestar als quals et pots adregar
sense necessitat de derivacié de la xarxa
sanitaria.

*Ocell de Foc Sants-Montjuic i Les Corts

Acompanyament a joves en benestar
emocional, salut mental, estudis, feinai
projecte de vida.

*Club Social Ments Obertes - Espai

de participacié comunitaria i oci per

a persones amb problemes de salut
mental, orientat a crear relacions socials
i afavorir la inclusio.

Espai Jove - Activitats i espais de relacié

i participacié adrecgats a joves.

- Temps per Tu - Programa de lleure

per a persones amb discapacitat que
també ofereix temps de respir a les
families; es desenvolupa en conveni amb
’Ajuntament de Barcelona.

-Servei de Voluntariat - Una oportunitat

per implicar-te, compartir tempsicrear
vincles amb altres persones, participant
en activitats i projectes de Pere Claver
Grup i contribuint a una societat més
inclusiva.

Serveis d’Insercié Laboral (SIL)

Orientacié i acompanyament
personalitzat per ajudar les persones
a trobar feinaiincorporar-se al
mercat laboral, potenciant les seves
competencies i facilitant oportunitats
d’insercio.
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https://www.pereclaver.org/salut-mental/adults-sants/
https://www.pereclaver.org/salut-mental/adults-sants/
https://www.pereclaver.org/salut-mental/adults-montjuic/
https://www.pereclaver.org/salut-mental/adults-montjuic/
https://www.pereclaver.org/salut-mental/infantil-juvenil/
https://www.pereclaver.org/salut-mental/infantil-juvenil/
https://www.pereclaver.org/salut-mental/hospital-dia-adolescents/
https://www.pereclaver.org/salut-mental/psico-joves/
https://www.pereclaver.org/salut-mental/psico-joves/
https://www.pereclaver.org/salut-mental/psico-adults/
https://www.pereclaver.org/salut-mental/psico-adults/
https://www.pereclaver.org/serveis-socials/ocelldefoc-smlc/
https://www.pereclaver.org/es/serveis-socials/club-social/
https://www.pereclaver.org/serveis-socials/espai-jove/
https://www.pereclaver.org/serveis-socials/tempspertu/
https://www.pereclaver.org/voluntariat/
https://fundaciotallers.org/ca/servei-dinsercio-laboral-sil/
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*Formacio FPO Dual - Programes de
formacié per aprendre un ofici i adquirir
competéncies professionals, combinant
'aprenentatge amb experiéncies
practiques que faciliten I'accés al mén
laboral.

 Equip d’Atencié al Menor (EAM)
Atencib especialitzada en salut mental
a adolescents vinculats als circuits de
proteccid i justicia juvenil.

*Equip de Salut Mental per a Persones
Sense Llar (ESMES) - Programa
desenvolupat conjuntament amb els
serveis de salut mental del Parc Sanitari
Sant Joan de Déu per atendre persones
sense llar amb trastorns mentals greus.

- Servei d’Atencié Psicopatologicai
Psicosocial aImmigrants i Refugiats
(SAPPIR) - Programa especialitzat
en I'atencio a les necessitats en salut
mental de persones immigrants i
refugiades aixi com la recerca, avaluacid,
supervisié i docencia en aquest camp.
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Altres serveis i recursos de Pere Claver Grup

A Pere Claver Grup acompanyem les persones de manera integral. A més de I'atencid sanitaria,
oferim serveis socials, d’inclusié laboral i de drets i suports per promoure 'autonomia, la inclusid,
la participacié en la comunitat i I'exercici dels drets.

Hi trobaras recursos per viure amb més autonomia i participar en la comunitat, accedir a
I'habitatge, formar-te i incorporar-te al mén laboral, i rebre acompanyament per prendre

decisions i exercir els teus drets, entre d’altres.

Les vies d’accés varien segons el servei i, en molts casos, son diferents del circuit de derivacié de
la xarxa sanitaria.

Consulta tots els nostres serveis a pereclaver.org
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No cal esperar a estar al limit
per demanar ajuda I tu,

Una conversa no substitueix com estaS?

I'atencio professional, perd pot ser
el primer pas per arribar-hi. La salut mental es cuida
creant vincles.

Detectar. Preguntar. Escoltar.

Acompanyar. Demanar ajuda. www.pereclaver.org/dia-mundial-salut-mental-2026

#ITuComEstas #PereClaverGrup
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https://fundaciotallers.org/ca/servei-de-formacio-ocupacional/
https://www.pereclaver.org/salut-mental/atencio-menor-eam/
https://www.pereclaver.org/salut-mental/sense-llar/
https://www.pereclaver.org/salut-mental/sense-llar/
https://www.pereclaver.org/salut-mental/sappir/
https://www.pereclaver.org/salut-mental/sappir/
https://www.pereclaver.org/salut-mental/sappir/
http://www.pereclaver.org

