Lluitem contra I' estigma:
Com adaptar-nos a la societat i no ser rebutjats

Els malalts mentals ens sentim discriminats i rebutjats per la societat ja que
actualment els mitjans de comunicacid ens veuen con a perillosos. Hem de
recalcar que afortunadament hi ha medicacié per tractar tots els diagnostics
psiquics.

Els que anem a la Comissidé Mixta estem lluitant contra I'estigma i la discriminacio
anant als instituts i parlant de la nostra experiéncia sobre malaltia que hem viscut .
Alli ens donem a conéixer com a persones front els alumnes i professors.

Hem de tenir molta autoestima i valorar-nos tal com som, ja que som persones
normals capacitades per fer moltes coses: tarees de la llar, relacionar-nos
socialment amb tothom sense discriminacidé, treballar remuneradament i fer
voluntariat,...

Posarem l'exemple d'en Josep Antoni i I'Anna Maria:

En Josep Antoni fa de voluntari a “Las Hermanitas dels pobres” i serveix taules a
I'nora del dinar.

L'Anna Maria esta a la Junta de I'ACB ( Associaci6 Catalana de Bipolars)
col-laborant. A més de fer activitats fora del CRPS ( Centre de Rehabilitacio
Psicosocial del Gironés i El Pla de I'Estany, en el qual les activitats que ens fan
ajuden molt als malalts a millorar: a través de terapies, esports, relaxament i
activitats intel-lectuals, a més de que ajuden a buscar feina).

Si fem activitats esportives i intel-lectuals com pot ser llegir llibres, tindrem la ment
oberta i el cos actiu. Aixi ens trobarem millor amb nosaltres mateixos i al cansar-
nos dormirem millor.



Ens hem de fer-nos valdre per nosaltres mateixos fent activitats amb les persones
anomenades “ normals” i que elles observin que som iguals.

Hem de saber estimar-nos a nosaltres mateixos perque aixi podrem estimar als
demés. Primer ens hem d'ajudar-nos i cuidar-nos llavors sera quan podrem valorar-
nos i enfrontar-nos a les persones que creuen que som diferents, ja no diem amb
baralles, sind6 demostrant el que podem fer, que incldos pot ser superior al que fa
una persona “ normal “.

Hem de tenir molta voluntat per superar-nos dia a dia i cada vegada anirem
millorant i en anirem realitzant, per poder pertanyer a la societat i ser igual a
tothom.

Per poder lluitar contra I'estigma és una pecga clau la familia sempre que estigui
unida la recuperacio sera més rapida i si és el contrari sera més dificil i més lenta
la superacio de la malaltia.

Hem de tenir amics tant amb malaltia mental com sense : la amistat ajuda a

seguir endavant.

Remarcarem que per poder fer tot aix0 hem de ser conscients que patim una
malaltia mental i ens hem de medicar i seguir les pautes dels professionals.



