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#MatealEstigma: activitat
fisica i salut mental

P Fundacié Hestia i Basquet Menorca desenvolupen un projecte de sensibilitzacié i integracié

Lola Maiques
Flores

Directorade
Comunicacié de
Fundacié Hestia

MatealEstigma. Un projecte
esportiu i social sobre salut
mental. Potser una etiqueta o
un grapat de paraules, per
encertades que siguin, no sén capa-
ces de explicar tot el que volen sig-
nificar. Com i perque Fundacié
Hestia és el patrocinador principal
de 'Hestia Menorca, un equip de
basquet que milita en la LEB Plata
espanyola? Una entitat especialitza-

da en protegir persones vulnerables-
com sén els majors i els que pateixen
una malaltia mental-, innovar en la ma-
nera d’assistir-les i sensibilitzar la socie-
tat sobre la vulnerabilitat i un equip de
basquet?

«Es indubtable que la activitat fisica
té un efecte positiu en la qualitat de vi-
da de les persones amb trastorns men-
tals greus, tant a nivell C com emo-
cional. Les publicacions cientifiques de
l’ambit sanitari sén cada vegada més
contundents en demostrar que 1’exercici
fisic moderat i una dieta equilibrada
permeten, en les persones amb malaltia
mental greu, prevenir 'aparicié de dife-
rents malalties i milloren l'apatia, la
manca d’iniciativa, les alteracions de la
son i l'aillament social», explica Susana

Subira, doctora en Medicina, especialis-
ta en Psiquiatria i directora de la Fun-
daci6 Hestia.

A la Fundacié Hestia sén ben cons-
cients d’aquesta evidéncia i de la neces-
sitat que vagi més enlla de 'ambit cien-
tific i especialitzat, i que millor que
apropar-se al moén de l'esport per trans-
metre aquest missatge. Aixi, a I'estiu de
2018, la Fundacié va cular-se al
Club Basquet Menorca, convertint-se en
el seu patrocinador principal i establint
una col-laboracié per desenvolupar el
#MatealEstigma. Aquest és un projecte
orientat a promoure l'activitat fisica
com a instrument de millora de la salut
mental de les persones; afavorir la inte-
graci6 social dels collectius amb malal-
tia mental greu; i, donar visibilitat a la

malaltia mental i lluitar contra 1’es-
tigma que comporta.

«Una primera passa era la obser-
vaci6 i admiraci6 sobre 1’esport, con-
vertint-lo en eina per a la integraci6 i
la comunicaci6 de persones amb ma-
laltia mental. Les persones amb un
trastorn mental greu sén un col-lec-
tiu poc actiu. En aquest sentit, pot
ser dificil aconseguir que participin
en activitats fisiques. De tota mane-
ra, és convenient mostrar 'atractiu
de I’esport per a estimular el seu in-
terés per l'activitat fisica i també com
a punt de trobada col-lectiu, espai de
socialitzacié, comunicaci6 i integra-
ci6», detalla la doctora Subira.
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En sintonia amb aquest objectiu, la
Fundacié Hestia té cedides les entrades
que li pertoquen com patrocinador al
col-lectiu de persones amb malaltia men-
tal i les seves families. El repartiment
d’aquestes entrades s’ha fet amb la
col-laboraci6 dels dispositius de salut
mental depenents de 1’Area de Salut de
Menorca, el Consell i la Fundaci6 per a
Persones amb Discapacitat, i també d’al-
tres equips contra els que s’ha enfrontat
Hestia Menorca. Malgrat la pandemia,
més de 1.200 persones han assistit a par-
tits de la LEB Plata en les tres darreres
temporades, i ja n’estan demanant per la
que comenga aquesta mateixa setmana.

Una segona passa molt important era
donar visibilitat a la malaltia mental en
el mén de 'esport i lluitar contra 1estig-
ma que va unit al fet de tenir una malal-
tia mental. «L'activitat fisica per si sola
no té un efecte protector sobre la salut
mental. En ocasions, la practica d'un es-
port amb alta exigencia, com és el cas
dels esportistes d’elit, no protegeix de
patir una depressié o un trastorn d’an-
sietat. Habitualment, en aquestes oca-
sions, la propia autoexigencia de 1'espor-
tista el porta a ocultar la seva situacié.
Les lesions fisiques son fruit de I'atzar, es
poden explicar i es divulguen en els
mitjans de comunicaci6. Quan un espor-
tista pateix una crisi d’ansietat o un de-
pressid, habitualment s’amaga perque no
esta ben vist mostrar-se fragil», argu-
menta Subira.

La tasca de sensibilit-
zaci6 i formaci6 és fona-
mental en aquest sentit,
motiu pel qual la Funda-
ci6 Hestia organitza xe-
rrades sota el titol «#Ma-
tealEstigma: en joc per la
salut mental», la visita
divulgativa #MatealEs-
tigma al Pavell6 Menor-
ca i les pintades d'un
mural reivindicatiu, el
disseny del qual va fer
l'il-lustrador menorqui
Zaca. A més a més, s’han
publicat en Youtube una
serie d’entrevistes amb esportistes i pro-
fessionals vinculats al mon de I'esport, i
ja sén dos els anys consecutius en que es
convoca un concurs de dibuix i es roda
un spot amb tematica de salut mental.

Totes aquestes iniciatives han comptat
amb la participaci6 de associacions de
salut mental, centres educatius, clubs de
basquet i empreses privades, i han arri-
bat a quasi un milenar de persones. Oriol
Incarbone, psicoleg de 1'esport, ha estat
un dels responsables d’aquestes accions,
de les quals n’extreu una conclusié per
prendre nota. «Fer les xerrades m'ha per-
més veure que hi ha manca d’oferta pu-
blica esportiva adaptada. Aixo ha provo-
cat que families i associacions s’organit-
zin en molts casos, perd no és suficient i,
per desgracia, hi ha llocs on no hi ha cap
oferta», lamenta.

Es un «lament» breu. E1 10 d’octubre
es celebrara el Dia Mundial de la Salut
Mental i comenca la nova temporada en
LEB Plata de 1'Hestia Menorca. Funda-
ci6 Hestia impulsa, juntament amb el
club menorqui, 'Area de Salut de Me-
norca i el Consell Insular, unes noves jor-
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#MatealEstigma al Pavell6 Menorca permet
els participants coneéixer el projecte de
I’Hestia Menorca i introduir el concepte de
salut mental.

Fundacioé Hes-
tia ha incenti-
vat l'assistén-
cia a partits de
LEB Platade

. persones amb

| malaltia men-

. talielsseus
acompanyants.
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nades de salut mental a I'Illa. A més, pre-
para noves accions de sensibilitzacié i
formacio, manté el seu servei de tuteles,
un menjador social, el projecte de CO-
pizza della Fondazione i una catedra
universitaria, la Catedra Hestia, per pro-
moure la innovacio en la manera d’aten-
dre a les persones vulnerables. Perque no
sols des del basquet pot donar-se un
#MatealFstigma.

Que és la salut
mental?

» Segurament haureu sentit parlar
d’ansietat, estrés o trastorns com
'anoréxia o la bulimia. A més d’un us
sonara aco de la salut mental. Pero, de
que parlem exactament quan parlem
de salut mental? L'Organitzacié Mun-
dial de la Salut defineix la salut mental
com «un estat de benestar en el qual
l'individu se n'adona de les seves
propies actituds per enfrontar pres-
sions normals de la vida, pot treballar
productiva i fructiferament i és capag
de fer una contribuci6 a la seva comu-
nitat».

Amb aquesta definicid, sembla logic
pensar que la salut mental de cadascu
vindra determinada per multiples fac-
tors socials, psicologics i
biologics, i que sén aquests fac-
tors, units als genétics i als de-
sequilibris bioquimics, els que
faran que una persona tingui
meés predisposicié a patir un
trastorn o una malaltia mental,
que vagi més enlla del que pot
ser un episodi puntual de salut
mental, moments en que ens
sentim tristos, apatics, dece-
buts o desconcentrats, que sén
inherents a la propia vida.

Controlar alguns d’aquests
factors no esta al nostre abast,
pero si que podem seguir una
serie de pautes que poden afa-
vorir la nostra salut mental,
com ara «escoltar-nos» (ser conscients
de les sensacions i emocions que ex-
perimentem, i ser capacgos de reconei-
xer-les, també les negatives, i verbalit-
zar-les si cal); observar rutines; mante-
nir un teixit social; controlar I'exposicid
a les xarxes socials; i, adoptar habits
de vida saludable, cuidant l'alimenta-
cio, el descans i practicant una activi-
tat fisica.
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