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m 1: Clarificar el periode de desenvolupament de

I'adolescencia i la joventut i els seus aspectes
biologics, cognitius, emocionals i conductuals

2: ldentificar trastorns mentals comuns entre els
joves, com ara trastorns alimentaris, ansietat,
depressid i addiccions i abus de substancies

3: Identificar passos per prevenir trastorns

mentals i mantenir el benestar en relacio amb la
salut mental
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m 1: El periode de desenvolupament de

I'adolescenciai la joventut

2: Els trastorns mentals més comuns entre els
joves adults

3: Mantenir la salut mental

4: Referencies
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Capitol 1: El periode de desenvolupament de I’adolescéncia i la joventut
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Franges d'edat per a |'adolescéncia i la joventut @

10 112 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
Organitzacié Mundial de la Salut (OMS)

adolescencia 10— 19 anys | NI NN NN
joventut 1524 anys NN
joves 10-24anys NN NEREN

Instituts Nacionals de Salut (Regne Unit)

joventut 18- 26 anys N

Programa Erasmus+

joventut 16 —30anys HENNENNNNENEE.
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Aspectes del desenvolupament

desenvolupament
biologic

desenvolupament
cognitiu

periode de
desenvolupament
de I'adolescencia
| la joventut
adulta

desenvolupament
emocional

desenvolupament
conductual
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Desenvolupament biologic

L'adolescencia porta canvis biologics importants.

Les persones poden sentir-se poc preparades per a
aguests canvis, els quals poden afectar el seu
comportament i accions futures.

Canvis drastics en I'aparenca fisica dels joves poden
fer que les persones es comportin de manera
diferent.

Aquests canvis tenen un impacte significatiu en el
comportament dels adolescents, incloent-hi el
comportament sexual, el son i l'estat d'anim.

El desenvolupament cerebral no esta complet fins
aproximadament els 25 anys.
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https://greatergood.berkeley.edu/article/item/how_to_help_young_people_transition_into_adulthood

Desenvolupament cognitiu

El desenvolupament cognitiu canvia la manera com les
persones pensen, raonen i entenen:

— Es desenvolupa el pensament de nivell superior: analitzar
situacions de manera logica en termes de causa i efecte;
utilitzar simbols, metafores i situacions hipotetiques, ...

— Pensar en el futur, avaluar alternatives i establir objectius
personals millora.
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https://unsplash.com/de/fotos/%EB%B2%A4%EC%B9%98%EC%97%90-%EC%95%89%EC%95%84%EC%9E%88%EB%8A%94-%EB%82%A8%EC%9E%90-C2SRmUGYxYE?utm_content=creditShareLink&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

Es natural que els adolescents i joves...

... discuteixin per la simple rad de discutir, ja que necessiten l'oportunitat d'experimentar
amb la nova habilitat de les capacitats de raonament.

... arribin a conclusions precipitades.

Es recomana escoltar en lloc de corregir immediatament. Pot ser util trobar el que realment
és positiu en el que es diu i participar en discussions obertes.

... Siguin egocentrics.

Tenir en compte les perspectives dels altres és una habilitat que costa temps d'aprendre.

... trobin constantment defectes en la posicio de I'adult.
La critica obertament als adults esta principalment reservada per aquells adults amb qui el
jove es sent especialment segur.

... Siguin exageradament dramatics.
Exagerar les opinions i els comportaments per a alguns adolescents i joves és simplement la
manera de expressar-se.

2
2
(2
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Desenvolupament emocional

Aquest periode és un repte en el que els adolescents aprenen com fer front a I'estrés i gestionar les
emocions.

Aqui hi ha alguns suggeriments que poden ser utils en les converses per potenciar el sentit d'identitat
i fomentar el desenvolupament emocional:

Tria preguntes que no siguin amenagadores i que ajudin a definir la seva identitat quan et comuniquis amb ells.

Per exemple: Qui és el teu idol? Que admires d'ell/ella? Que t'agrada fer en el teu temps lliure? Quines consideres que sén les teves forces?

Escolta activament sense jutjar. Aixo pot permetre adonar-se dels valors o opinions i construir confianca.

Formula preguntes obertes. Mostra un interes sincer que pugui ajudar al jove a expandir els seus pensaments sobre
idees i possibilitats. Evita les preguntes "per que", ja que poden semblar defensives.

Sigueu sensibles amb les emocions. Aix0 pot ajudar |la persona a sentir-se compresa si reflexionem el seu estat
d'anim i som sensibles a la identificacio de diverses emocions.

Creeu un espai per parlar sobre qliestions morals i etiques.

QQQQAQ

Aix0 pot encoratjar els joves adults a reflexionar en veu alta sobre aquestes qliestions.
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Desenvolupament conductual

Totes aquestes transformacions també comporten nous comportaments. La presa de riscos i les

decisions radicals reflecteixen les habilitats en desenvolupament dels joves per prendre decisions per
formar la seva identitat.

Factors associats amb la resiliencia i la prevencid d'accions arriscades son:

Un entorn familiar positiu: un entorn segur i afectuds a la familia; estils de crianca calids, estimulants i
respectuosos estan relacionats amb la resiliencia.

A stable and positive relationship with at least one caring person: positive emotional attachment is associated
with resilience.

Una relacio estable i positiva amb almenys una persona afectuosa: |'afecte emocional positiu esta relacionat
amb la resiliencia.

Intel-ligéncia emocional i habilitat per fer front a I'estres: les estrategies efectives per afrontar situacions dificils
son un predictor d'una millor qualitat de vida global.

Expectatives realistes sobre I'educacio, I'ocupacio i suport adequat: les expectatives elevades per a la
participacio i proporcionar elevats nivells de suport individual als joves estan vinculades a una major resiliencia.

QA0
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Resum des d’una perspectiva psicologica @

En aquest periode unic i important de la vida, els joves necessiten fer front al seu nou paper
d'independitzar-se dels seus pares i de la seva propia individualitzacio, i experimenten pressions de la

societat per assolir determinades fites a la vida.

Es important mencionar que els joves ja...

... tarden més temps a considerar questions complexes abans de decidir un curs d'accio.

... son menys influits pel reclam de recompenses conductuals.

... SON més sensibles les potencials conseqliéncies associades amb el seu comportament.

... tenen un control d'impulsos més desenvolupat.

QQQAQa
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Teoria de les etapes del desenvolupament d'Erikson

La teoria de les etapes del desenvolupament d'Erikson inclou vuit etapes de desenvolupament de la
personalitat psicosocial.

Durant el desenvolupament de la personalitat, ) e :
primera infancia parvulari
una persona passa gradualment per aquestes autonomia vs vergonya i dubte iniciativa vs culpa

etapes adquirint les qualitats de cada etapa al
llarg de la vida.

edat escolar
diligenica vs
inferioritat

Cada etapa esta definida per dos termes

oposats i descriu el desenvolupament de les
gualitats intrinseques de la personalitat en un maduresa
context social. VIS

desesperacio

tage of psychosocial *

development adolescéncia

identitat vs
confusio de rols

El procés de passar a través de les etapes es
considera exitds quan una persona es troba
més a prop del pol positiu dels termes oposats.

Co-funded by
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https://practicalpie.com/eriksons-stages-of-development/
https://practicalpie.com/eriksons-stages-of-development/

Joventut

La joventut és descrita per Erikson com un
moment en que la persona es confronta amb
el conflicte fonamental entre la necessitat
de proximitat i la soledat.

Si aconsegueix madurar en relacions intimes
(parella, amistats, etc.), és probable que
posteriorment formi amb éxit relacions
properes amb altres persones, ja sigui al lloc
de treball, a I'escola o a |la vida personal.

Aix0 marca l'exitosa consecucio de la sisena
etapa de desenvolupament.

Co-funded by
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https://www.rtor.org/emerging-adults/
https://www.rtor.org/emerging-adults/

Joventut com a etapa critica del desenvolupament

step
for tiiB
Els joves adults experimenten canvis enormes i s’espera que assumeixin noves obligacions i

responsabilitats. Aquesta expectativa existeix independentment de I'exit o el fracas d'aquestes
decisions dificils i pot influir de manera significativa en les trajectories de les seves vides.

Tot i que no han ocorregut canvis significatius en el
desenvolupament fisiologic i biologic al llarg de moltes
generacions, el mon en que evolucionen els joves ha
canviat de manera significativa.

L'entorn social diari és més global i interconnectat,
caracteritzat també per una major transmissio de
coneixements i informacio, riscos augmentats,
mobilitat social relativament baixa, major desigualtat
economica i avan¢os en tecnologies de la informacio i
la comunicacio.

Adobe Stock | #343564367

Source
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https://stock.adobe.com/cz/images/puzzled-student-making-choice-about-his-future-career-path-flat-vector-illustration-young-guy-choosing-college-and-needing-guide-from-advisor-education-and-university-concept/343564367
https://stock.adobe.com/cz/images/puzzled-student-making-choice-about-his-future-career-path-flat-vector-illustration-young-guy-choosing-college-and-needing-guide-from-advisor-education-and-university-concept/343564367

Independencia i desenvolupament individual

Malgrat els enormes davangos dels darrers Young people leaving the parental household, 2019
anys, el mon actual no sempre crea (estimated average age in years)
condicions suficients per a la
independencia i el desenvolupament
individual dels joves.

Per exemple, segons Eurostat, I'edat de
qui deixa el domicili parental esta
augmentant, la qual cosa també
reflecteix la situacidé economica actual.
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https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?oldid=494351
https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?oldid=494351

Capitol 2: Els trastorns mentals més comuns entre els joves
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Trastorns mentals més comuns entre els joves @

Segons la Mental Health Foundation, el 20% dels
adolescents podrien experimentar un problema de _ _
salut mental en qualsevol any determinat. g 'restorns alimentaris

El 50% dels problemes de salut mental es manifesten
abans dels 14 anys i el 75% abans dels 24 anys.

= Ansietat

Segons ['OMS, les principals causes de malaltia i
discapacitat entre els adolescents son la depressio,
I'ansietat i els trastorns de conducta. Per tant, aquest = Depressid
capitol aborda els trastorns mentals que es detallen al
grafic de la dreta.

El suicidi es la quarta causa principal de mort entre g Addiccio
els joves de 15 a 29 anys.

Co-funded by
the European Union
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Trastorns alimentaris: quadre clinic

— El pes del pacient és com a minim un 15% per sota [ i o
del pes esperat o I'lMC és de 17,5 o menys (IMC = rastorns alimentaris

pes corporal (kg) / alcada (m)2).

— Especialment els pacients prepuberals tenen un
augment de pes més baix del que s'esperaria per la
seva edat.

— Aquesta perdua de pes és autoinfligida (dieta, —
exercici, laxants, vomits, etc.).

— Hi ha por de tenir sobrepes, una imatge
distorsionada del propi cos i pensaments intrusius
sobre aguesta autoimatge.

Co-funded by
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Simptomes fisics

— perdua de pes dramatica

— perdua de la libido : :
m rastorns alimentaris
— simptomes gastrointestinals, dolor abdominal

— dificultat per concentrar-se

— marejos, desmais

— letargia o energia excessiva

— sensacio de fred constant

— irregularitats en el son, irregularitats menstruals

— pell seca, ungles primes, caiguda del cabell

— deébilitat muscular

— cicatritzacié deficient de ferides, baixa funcio del sistema
immune

Co-funded by
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Simptomes mentals

— preocupacio per menjar en public : :
P P P J P m rastorns alimentaris
— preocupacio pel pes, menjar, calories, grams de greix o
fer regim, limitacio i restriccio severes de la quantitat i

tipus de menjar consumit, refusar-se a menjar certs
aliments, desenvolupar rituals al voltant del menjar

— excuses per evitar les hores de menjar, negar que es te
gana —

— por intensa de guanyar pes o d'estar “gras"

— vestir-se amb capes per amagar la perdua de pes o —
mantenir-se calent

— expressar la necessitat de "cremar" calories, exercici
excessiu

Co-funded by
the European Union 21
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Deteccid i prevencio dels trastorns alimentaris @

Les estadistiques mundials afirmen que entre I'1 i el 4% dels joves d'entre 18 i 29 anys experimenten

un trastorn alimentari.

Qui ho pot detectar

* pares * menjar saludable de manera racional i
* psicolegs menjars comunals
« educadors a I'escola dels joves * activitats esportives adequades, dietes i

discussions sobre el tema

* educacio dels pares, alumnes de primaria i
secundaria, i professors i entrenadors

entrenadors esportius
metges de capcalera
altres especialistes

Co-funded by
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Ansietat: quadre clinic

La persona manifesta por i tensié durant almenys sis
mesos. Es requereixen almenys 4 dels simptomes
enumerats a continuacio. Un d'aquests simptomes ha de
ser de naturalesa fisiologica.

Simptomes vegetatius: sudoracid; boca seca; tremolors; palpitacions
cardiaques.

Torax o abdomen: sensacié d'ennuegament; dificultat per respirar;
dolor o molésties al pit; nausees o molesties abdominals.

Simptomes mentals: desmai; mareig; inquietud; despersonalitzacié o
desrealitzacid; por a la perdua de control, de consciéncia o de mort.

Simptomes generals: episodis de calor o fred; sensacions de
formigueig o adormiment.

Simptomes de tensio: tensio; dolor o molestia als musculs; sensacié
d'irritacidé o tensié mental insuportable; sensacio de bola a la gola;
dificulta

Altres simptomes: sobre-reaccid a petites sorpreses o emocions;
disminucio de la concentracio; irritacio constant; dificultats per
conciliar el son, per empassar.

Co-funded by
the European Union
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Deteccid i prevencio de |'ansietat

Els trastorns d'ansietat en adults s'observen en el 22,3% de les persones de 18 a 29 anys.

* psicolegs » educacioé poc intensiva i controladora en la
* psicoterapeutes infancia

* terapeutes cognitiu-conductuals * estil de vida saludable

« psiquiatres * eliminacio de |'estres

* metges de capcalera » forma de relaxacio, descans suficient o

. exercici fisic

altres especialistes
» Reforg¢ d'estrategies d'afrontament que

enforteixin les habilitats d'afrontament
(mecanismes d'afrontament)

Co-funded by
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Exercici de relaxacio

La relaxacio és una eina per ajudar a mantenir un cor
meés saludable, reduir la tensié muscular, millorar la
funcio cerebral i evitar la depressio, I'ansietat i I'estres.

Augmenta el rendiment del sistema immune i ajuda a
alleujar els simptomes de molts trastorns medics i
psicologics.

Mira aquest video i prova aquest exercici de relaxacio
curt.

Relaxar-se és important!
Recomana qualsevol tecnica de relaxacio als altres com a impuls per a la salut mental.

Co-funded by
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https://www.youtube.com/watch?v=tEmt1Znux58
https://www.mindful.org/a-10-minute-meditation-for-deep-relaxation/

Depressio: quadre clinic

La deterioracio de I'estat d'anim i la disminucié de .
I'energia i I'activitat son tipiques de |la depressio.
L'autoestima i la confian¢a en un mateix gairebé sempre
es veuen minvades, i I'autoculpa i els sentiments
d'inutilitat son frequents fins i tot en casos lleus.

L'estat d'anim deprimit fluctua poc de dia a dia, és poc
sensible a les circumstancies i pot estar acompanyat de M Nonressié
simptomes somatics com ara despertar-se diverses hores

abans de I'hora habitual al mati amb una sensacio de
depressid meés intensa experimentada al mati.

Depenent de la quantitat i gravetat dels simptomes, un
episodi depressiu es classifica com a lleu, moderat o greu
(profund).

Co-funded by
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Els simptomes de la depressio

— Estat d'anim trist; perdua d'interes i plaer en les .
activitats ordinaries; sentiments de tristesa,
desesperanca i/o irritabilitat

— trastorns alimentaris (normalment manca d'apetit, pero —
pot incloure casos de compulsions alimentaries)

— trastorns del son (insomni, pero pot incloure casos 5 »
d'hipersomnies); apatia i pérdua d'interes; fatiga i EREE

manca d'energia

— declivi o agitacid motora; concentracio alterada

— perdua del sentit de si mateix; sentiments inadequats
de culpa i manca de valor

— pensaments de la mort i/o ideacid suicida

Co-funded by
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Deteccid i prevencid de |la depressid

La prevalenca d'adults que experimenten un episodi depressiu major va ser més alta entre les
persones de 18 a 25 anys, amb un 18,6%. Es poden distingir tres tipus de prevencié (OMS, 2016).

* metges de familia * La prevenciod universal es centra en la poblacié
« psiquiatres general amb la intencid d'augmentar la
resiliencia i la salut mental (per exemple, tots
els alumnes d'una escola seleccionada; tots els
usuaris d'una residencia de serveis socials, etc.)

| i * La prevencio selectiva es dirigeix a aquells
altres especialistes exposats a factors de risc (per exemple, fills de
pares amb trastorns mentals).

* La prevencid indicada es dirigeix a individus
amb simptomes depressius de nivell subclinic
(per exemple, pacients d'un metge de capcalera
gue mostren simptomes depressius subclinics).

* psicoterapeutes
psicolegs clinics
psicolegs escolars
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Addiccid i abus de substancies

En medicina, I'addiccio es considera una malaltia (és a dir, —
no només una manifestacié de debilitat de caracter o de
voluntat) i es defineix de la seglient manera per part de
I'Organitzacio Mundial de |a Salut: una condicié mental o
fins i tot fisica caracteritzada per la presencia d'un desig
o necessitat aclaparadora d'introduir repetidament i
periodicament una substancia al cos.

I
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Caracteristiques d'una addiccié

Mark M. Griffiths (2005) va recopilar una definicié operativa dels seglients sis components que
caracteritzen una addiccio:

Preocupacio - es refereix a I'estat en que una activitat determinada es converteix en la cosa més important a la
vida d'una persona que passa la major part del temps fent-la o pensant-hi.

Canvis d'estat d'anim - es refereix a |'efecte agut en la psique de |la persona que pot experimentar excitacio o
sentiments de alleujament.

Tolerancia - indica que la persona necessita més activitat per aconseguir |'efecte comparat amb els nivells
inicials.

Sindrome d'abstinéncia - sovint es manifesta amb irritabilitat i mal humor; els simptomes classics d'abstinéncia
estan absents en les addiccions conductuals.

Conflicte - és un component clau i pot manifestar-se tant interpersonalment (per exemple, com a problemes en
les relacions o I'ocupacid) com intrapsiquicament (com a sentiments de perdua de control o remordiment).

Recaiguda - és un terme per referir-se al retorn als patrons de comportament anteriors després d'un periode
d'abstinéncia quan la persona arriba a un extrem relativament rapidament.

QQOQQO0O
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El quadre clinic de les addiccions i I'abus de substéncieg :@

Les addiccions es poden dividir segons |'objecte de
I'addiccio en dues grans categories: addiccions a —
substancies i addiccions no relacionades amb substancies.

Les addiccions a substancies inclouen, per exemple:

del tipus alcohol-barbituric (per exemple, Diazepam, Lexaurin, Xanax, Neurol,
Meprobamat); del tipus anfetaminic (drogues estimulants); del tipus del cannabis
(per exemple, haxix, marihuana); la cocaina; al-lucinogens (per exemple, Mescalina,
LSD); opiats (per exemple, Alnagon); dissolvent (per exemple, inhalar tolue,
acetona); nicotinisme; cafeinisme; alcoholisme.

Les addiccions no relacionades amb substancies inclouen, per exemple:

Addiccio al joc: un impuls irresistible a jugar, juntament amb el desig de guanyar; st
cleptomania: la incapacitat de resistir I'impuls de robar; Erotomania; addiccio a la g Addiccio
feina; addiccio a la televisid/telefon/videojocs.

Co-funded by
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Deteccid i prevencié d'addiccions

Per ser diagnosticat com a addicte, una persona ha de mostrar com a minim tres dels sis simptomes
esmentats anteriorment en el mateix periode de 12 mesos.

Qui ho pot detectar Com prevenir-ho

* psiquiatres * Prevencio primaria: |I'objectiu és la formacié de condicions
« psicoterapeutes optimes per al desenvolupament de I'individu com a ésser
bio-psico-social. La motivacid per a un estil de vida
saludable i el reforg d'habits saludables sén les idees
dominants de la prevencié primaria.
* Prevencio secundaria: I'objectiu és prevenir l'aparicio de
trastorns del desenvolupament social i psicologic, detectar-
* altres especialistes los en una etapa primerenca i proporcionar les mesures
necessaries per als individus anomenats en risc o en perill.
* Prevencio terciaria: I'objectiu és prevenir I'agreujament de
la condicio, eliminar el nombre de recaigudes i les
consequencies dels fenomens sociopatologics. Esta
destinada a individus que mostren signes o simptomes
especials de patologia social.

* psicolegs clinics

* psicolegs sanitaris

* educadors terapéutics

* altres facultatius no especialitzats en psiquiatria
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Capitol 3: Mantenir la salut mental
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Que vol dir salut mental?

L'Organitzacido Mundial de la Salut (OMS) ofereix els criteris basics amb els quals podem examinar
com estem amb la nostra salut mental.

Segons els criteris de 'OMS, estem mentalment sans quan...

— ...tenim una bona actitud envers nosaltres
mateixos, és a dir, quan no ens deixem arrossegar
per les emocions, no infravalorem ni
sobrevalorarem les nostres habilitats, ens
acceptem tal com som;

— ...ens sentim bé amb altres persones; ’
— ...som capacos de fer front a les exigéncies de la -
vida: intentem gestionar els problemes, planificar alAl L 1

les coses amb antelacio, no tenim por del futur,
aprofitem les oportunitats que tenim.

Co-funded by

the European Union
34



https://scopeblog.stanford.edu/2022/11/04/new-visions-for-mental-health-care/
https://scopeblog.stanford.edu/2022/11/04/new-visions-for-mental-health-care/

Mantenir la salut mental

— Mantenir la salut mental es centra en les condicions
necessaries per garantir la salut mental, el benestar
psicologic, el rendiment i una millora en el
funcionament mental.

— Mantenir la salut mental examina la psique humana en
termes del potencial per I’estres, pero també es
preocupa per la prevencio dels transtorns mentals.

— Inclou un conjunt de mesures preventives per
promoure la salut mental.

— A més, aborda diverses arees de la vida d'una persona,
ja que la salut d'una persona no és només una
condicio fisica optima, sind també una condicio
psicologica.
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Principis de salut mental

Régim i composicid adequats
Estil de vida

de les activitats de treball, oci
i descans

Relacions de parella, familia,
amistat

dieta adecuada bioritmes diaris

\.

El temps per a la vida familiar i
social s'ha de reservar a proposit

J

dormir adequadament activitats diaries

evitar substancies addictives gestid adequada del temps

Co-funded by
the European Union
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suport social o aclarir en quina
mesura les persones que ens
envolten sén capaces d'ajudar,
escoltar o comprendre quan més
ho necessitem

J

Claredat sobre el concepte
general de jo, el mdn i el propi
treball

4 )

autoimatge positiva o consciéncia

dels aspectes positius i negatius,
apreciacio d'un mateix

proactivitat i accio, és a dir, no
nomeés reaccionar al que les
circumstancies comporten

. J
4 )
reciprocitat, unio amb altres
persones
. J/
4 N\
visié optimista del modn, sentit de
I'humor
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10 mental health tips

_ evitar drogues __ obtenir ajuda
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