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“El suicidi és una solucio eterna per al que sovint
no és més que un problema temporal”

Edwin Shneidman, 1985.
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Resum
El present treball té I’objectiu de realitzar el disseny d’una aplicacié mobil per a
I’ Associacié Catalana per a la Prevenci6 del Suicidi (ACPS), una organitzacio sense
anim de lucre creada per oferir una resposta preventiva a la creixent prevalenca de
morts per suicidi a Catalunya. Basant-nos en 1’analisi de necessitats expressades pels
professionals de I’ACPS i en la literatura especialitzada, s’ha dissenyat una aplicacio
interactiva destinada als dos tipus d’usuaris que contacten amb 1’associacio: persones
amb temptativa de suicidi i familiars. El resultat és el disseny inicial (grafic i de
contingut) d’una aplicacié anonima i de lliure accés amb quatre arees principals: (1)
Informacio, (2) Consells, (3) EI meu espai i (4) Espai calma. Els resultats han estat
valorats molt positivament per les fundadores de I’ACPS i es preveu que aquest treball
serveixi per a fonamentar les fases posteriors de programacio i difusié de ’aplicacid

mobil.

Paraules clau: suicidi, prevencio, tecnologia, aplicacions mobil, Catalunya.
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Abstract
The present work’s goal is to design a mobile app for the Catalan Association for the
Prevention of the Suicide (ACPS), a non-profit organization created to offer a
preventive response against the rise in Catalonia’s suicide rate. Studying analysis from
professionals at the ACPS and specialized literature expressing the needs, the
interactive app’s design is aimed towards both types of users that get in contact with the
association: people considering suicide and their relatives. The result is the initial design
(picture and its content) of a free anonymous app with four main areas: (1) Information,
(2) Tips, (3) My own space and (4) Quiet Space. ACPS founder’s feedback on this
outcome has been highly positive and expect to use this milestone’s work as a

steppingstone towards the next stages of programming, publication, and distribution.

Keywords: suicide, prevention, technology, mobile app, Catalonia.
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Introduccio

El suicidi representa un problema per a la salut publica, a causa de la seva
elevada prevalenca en el moment actual i per la falta d’implementacié d’estratégies
preventives adequades en una bona part de paisos (Espadian et al., 2019). Segons
1I’Organitzacio Mundial de la Salut (OMS, 2019), el nombre de morts per suicidi arriba
a prop de 800.000 persones a 1’any a escala mundial, i per la seva tendencia ascendent,
s’estima que aquest any 2020 la xifra de suicidis consumats arribi als 1.53 milions.

A Espanya, segons les dades de I’Institut Nacional d’Estadistica, el suicidi és la
principal causa externa de mortalitat des de I’any 2008, amb una xifra de 3679 morts
durant I’any 2017, un 3.1% més que en el 2016. Produint el doble de morts que els
accidents de trafic, 13 vegades més que els homicidis i 80 vegades més que la violencia
de genere (Cayuela et al., 2018). Tot i aix0, la magnitud real del problema esta
subestimada per la tendéncia a la falta de comunicacio que es realitza en la majoria dels
paisos del mon (Espadian et al., 2019).

Si ens centrem en la comunitat de Catalunya, el suicidi és la primera causa de
mort en persones de 15 a 34 anys, una xifra registrada per I’Institut d’Estadistica de
Catalunya de 504 persones a I’tultim registre de I’any 2017. Aquesta xifra ha augmentat
molt en els Gltims anys i s’ha pogut veure registrat un augment considerable del 2015 al
2016, ja que la xifra va augmentar de 362 a 510 defuncions per suicidi a Catalunya
(Departament de Salut, 2017).

A la 66a Assemblea de I’Organitzacié Mundial de la Salut (OMS), celebrada al
maig de 2013, es va atorgar com a alta prioritat dins de I’agenda mundial de salut
publica, la importancia de la prevencié del suicidi. Es va proposar reduir en un 10% els
indexs de suicidi mitjancant diverses estratégies formulades en el Pla d’Acci6 de Salut

Mental pels anys 2013-2020, que contemplava des de la millora de la qualitat dels
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sistemes de registre de les temptatives de suicidi i suicidis consumats, a la capacitacid
dels professionals, sanitaris i no sanitaris, en 1’avaluacio i gestio de les conductes
suicides (Navarrete, Herrera & Ledn, 2019).

Generalment, els comportaments suicides van precedits de manifestacions més
Ileus com ara pensaments de mort o idees de suicidi, que poden arribar a passar
desapercebudes. Aquests, sén comportaments que sovint tenen lloc abans d’efectuar el
suicidi i per tant es consideren un factor de risc alt. Hi ha un gran nombre de factors de
risc que son un signe preco¢ i proporcionen una via de prevencio del suicidi (Franco-
Martin et al., 2018).

La literatura cientifica destaca una serie de factors de risc de la conducta suicida.
La presencia o historia de malaltia mental i els intents de suicidi previs son el principal
factor de risc de suicidi en la poblacio general. Si ens centrem en trastorns mentals, la
depressio és la que mostra major associacio amb el suicidi. (Franco-Martin et al., 2018).

En segon lloc, també s’han de destacar esdeveniments vitals estressants i
malalties croniques, a més del sexe i ’edat. Veiem com les dones tenen ratis més alts
d’intents suicides que els homes, pero aquests, tenen intents més letals. També trobem
que les dones sobretot en edats joves, demanen més ajuda assistencial i atencié sanitaria
i social per comportament suicida. Per ultim, altres factors influents serien la genetica,
la familia, el que és social i el que és cultural (Gofii & Zandio, 2017).

Segons la guia de prevencié del suicidi publicada per la OMS (2014), les
estrategies per contrarestar els factors de risc, és a dir, les mesures de prevencid, son de
tres classes. Primer trobem les mesures de prevencio universals dissenyades per arribar
a tota la poblacio, les quals poden procurar augmentar 1’accés de 1’atenci6 de salut,

promoure la salut mental, redir el consum nociu d’alcohol, limitar 1’accés als mitjans
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utilitzables per suicidar-se o promoure informacio responsable per parts dels mitjans de
difusio.

També trobem les estratégies de prevencid selectives que es dirigeixen als grups
vulnerables, com persones que han patit abus, traumes, que han estat afectats per
conflictes o desastres, refugiats, migrants i als familiars de suicides a través de persones
i professionals que ajuden per mitja de serveis com linies telefoniques.

Per altim, trobem les estratégies indicades, que es dirigeixen a persones
vulnerables especifiques mitjancant el suport de la comunitat, el seguiment a
establiments de salut, la capacitacio del personal de salut i una major identificacio i
maneig dels trastorns mentals i per Us de substancies.

La prevencio també pot portar-se a terme enfortint els factors protectors de cada
persona, com poden ser les relacions personals solides, un sistema personal de creences
i les estrateégies d’afrontament positives (OMS, 2014).

Internet és una via important de divulgacié per a la prevencio de suicidi. Es un
producte molt acollidor per poder parlar sobre temes tabds, ja que pot proporcionar un
anonimat total (Chandler, 2018). Les noves tecnologies estan cada vegada més a 1’abast
de les persones, essent una eina democratitzada a I’hora de cercar informacié a tots els
nivells. Segons I’informe de tendéncies digitals i de xarxes socials Digital del 2019,
hem pogut veure com la poblaci6 espanyola, de mitjana passa més de 5 hores diaries
connectats a Internet a través de qualsevol dispositiu i a les xarxes socials se li dediquen
1 hora i 39 minuts (We Are Social, 2019).

L’us de les tecnologies facilita la deteccio d’individus en perill de suicidi,
permetent eficacia i intervencio primerenca. Trobem sobretot webs per a I’ajuda de la
prevencio del suicidi, pero també apareixen solucions com aplicacions mobils, xarxes

socials, etc. (Franco-Martin et al., 2018).
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Moltes de les ajudes tecnologiques estan fetes per professionals com psiquiatres,
psicolegs, tecnics, usuaris i les seves families que col-laboren per poder desenvolupar
noves mesures i solucions per a la gent que ho necessita. En la prevencié del suicidi,
I’us de tecnologies pot ajudar a recolzar la deteccio de simptomes, prevenir i fer
tractament en trastorns mentals.

El facil accés i I’anonimat que ofereixen les tecnologies ajuden a la gent a buscar
informacid, consell, mesures, etc. quan no es veuen capacos o tenen por a acudir a
I’assisténcia tant clinica com social. Les aplicacions mobils i les webs, son les dues vies
més utilitzades per poder fomentar la prevencié del suicidi, especialment en la poblacio
jove. Per aquestes raons, cada vegada s’originen més programes, guies, etc. de
prevencid de suicidi amb 1’4s de tecnologia.

Diferents estudis mostren com aquest tipus d’intervencions preventives que
utilitzem a través de la xarxa, aconsegueixen una reduccié del risc de suicidi amb
pacients amb ideacié que mai han comes un intent autolitic, pero també amb aquelles
persones amb historial previ d’intent de suicidi (Franco-Martin et al., 2018) En
definitiva, les aplicacions mobil sén un recurs molt valuds per a les comunitats i els
individus a I’hora d’adrecar-se a assumptes socials (De la Torre et al., 2017).

Amb la finalitat de revisar les aplicacions mobils per a la prevencio del suicidi,
s’ha creat la segiient taula (Taula 1), on es mostra un recull d’aplicacions mobils tant
nacionals com internacionals, totes de cost gratuit, que volen ajudar a la prevencio del
suicidi a través de la tecnologia. Moltes estan vinculades a diferents associacions per a

la prevenci6 del suicidi de comunitats autonomes, paisos, etc.

Taula 1.

Aplicacions mobil nacionals i internacionals sobre la prevencio del suicidi.



APLICACIO MOBIL PER A LA PREVENCIO DEL SUICIDI A CATALUNYA 9

Nom Idioma Resum

Bieneschat Espanyol  Xat on els pacients amb ideacio suicida es poden
connectar i tenir una conversa amb psicolegs o
professionals sanitaris per poder prevenir el risc o ideacio
suicida.

Calma Espanyol  Dissenyada per a la prevencid i el maneig de crisis
emocionals amb o sense ideaci6 suicida en adolescents i
joves. Es basa en eines de la Terapia Dialéctica
Conductual (DBT)

Prevensuic Espanyol  Formada per la Fundacio de Salut Mental Espanyola per a
la Prevencio del Suicidi. El seu objectiu és facilitar
I’abordatge de la conducta suicida entre professionals, les
persones que presenten ideacio o risc i els seus familiars,
sempre en un context terapéutic controlat i supervisat per
un professional de cada cas.

Mas Caminos Espanyol  Aplicacio per a la prevencié de suicidi i ajuda als
familiars o amics. Consisteix en diferents apartats formats
per, informacio sobre la prevencio, el risc, registre
d’emocions, telefons d’emergencies, xats amb
professionals i iguals, etc.

Hospital 12 de Espanyol  Prova pilot per a ajudar a la prevencio del suicidi en

Octubre persones amb primers brots psicotics. Registre de nombre
d’hores exposat a internet i/o0 a les xarxes, i del contingut
que es busca.

DMHS Suicide Angles Informacio sobre la intervencid i la prevencio del suicidi i

Prevention recursos de salut mental. També proporciona una via
telefonica directa de 24h.

Suicide Prevention Anglés Conté ajuda per a planificar, intervenir i com prevenir el

Help Squads suicidi.

Prevent Suicide — Anglés Ajudar als usuaris del Nord d’Escocia a través de

NE Scotland informacio util sobre els afectes del suicidi.

HELP Prevent Anglés Basada en Health Education for Life Program. Inclou

Suicide senyals d’alarma, informaci6 dels recursos de Oklahoma,
passos a seguir i com parlar amb els usuaris que es troben
risc suicida.

Ask & Prevent Angles Informacio sobre la prevencio del suicidi proveida per

Suicide I’ Associacié de Salut Mental Americana de Texas

(SAMHSA).
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Suicide?
Help!

Not Even One

Stay Alive

Suicide Helplines
India

Suicide Preventive

Suicide Lifeguard

Suicide Thoughts

Suicide Safety Plan

A Friend Asks

Virtual Hope Box

Suicide or Survive

Anglés

Anglés

Anglés

Anglés

Holandés

Anglés i
Espanyol

Anglés

Angles

Anglés

Espanyol,
Angles,
Alemany,
Xines,
Japones i
Polonés

Angles

Informaci6 per a individus amb ideacio suicida o per a
persones que els i preocupa algu.

Proporciona informacié detallada sobre el suicidi, com
ajudar, llista de senyals d’alarma i recursos assistencials
per contactar a UK.

Dissenyada per a adolescents, serveix per ajudar a educar
sobre la prevencio del suicidi. Proporciona consells de
com parlar sobre el suicidi, on buscar informacio en
moments de crisi, etc.

Recurs de butxaca per a la prevenci6 del suicidi, gracies a
la seva util informacié de com ajudar a sentir-se segur. Es
pot utilitzar per a usuaris amb ideacio suicida o per a
ajudar a persones que creus que tenen ideacio.

A més, també inclou un pla de seguretat, un registre de
raons per viure i un apartat on poder guardar fotos, sons,
etc. importants per tu i per la teva vida.

Ajuda local i nacional de la india per a la prevencié del
suicidi i les situacions de crisi.

Dirigida a professionals que estan familiaritzats amb el
diagnostic i tractament del comportament suicida i ajuda a
proporcionar contacte amb usuaris amb dit comportament.

Dedicada per qualsevol persona que coneixen algi amb
pensaments suicides. Ofereix informacio6 de I’Institut de
Missouri de Salut Mental.

Ajudar a buscar esperanga dins del suicidi a través de
proposits que cada persona pot anar apuntant.

Ajudar a planejar plans de seguretat i veure que aquestes
ideacions no son permanents.

Conté informacio sobre signes d’alarma, com ajudar, que
fer 1 que no fer en una situacio d’ideacio6 suicida.

Dissenyada per qué I’utilitzin pacients com a complement
del tractament. Conté activitats de relaxacio, distraccio,
pensaments positius, etc.. adequat pe les necessitats de
cada usuari.

Com a caracteristiques de la aplicacio trobem, classes de
mindfullness, ajudes d’esperanca, ajudar a tenir una bona
salut mental, etc.
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R U Suicidal Anglés Dissenyada per ajudar a aquelles persones que tenen
ideacio suicida o que ja ha fet el pas a I’acta. Son
diferents videos de psicolegs parlant als usuaris sobre
maneres de prevencio, estar segurs i animar, a través de la
comprensio.

A la Taula 1, podem veure diferents aplicacions dissenyades per ajudar a
usuaris, professionals i/o familiars a través de diferents recursos (xats, contingut
multimédia, activitats psicologiques, informacid, contactes, etc.) Tot i aix0, poques
d’elles ajunten diferents recursos en una sola aplicacio. A més, de no trobar-se cap
aplicacio dedicada a aquest ambit a la comunitat de Catalunya.

Una de les associacions destinades a la prevencio del suicidi a Catalunya és
I’ Associacié Catalana per a la Prevencié del Suicidi (ACPS), una associacio sense afany
de lucre que es va comengar a idear 1’any 2010 i va ser creada durant el 2012. L’ACPS
pretén fer una tasca social important en tot el que envolta la problematica del suicidi.

Per a la seva complexitat, és obvi que I’abordatge de la conducta suicida ha
d’incloure una visid que incorpori de forma integrada diferents intervencions possibles.
Des de I’ACPS es treballa amb psicoterapia i intervencio social i cultural, volent donar
suport a I’usuari i a les families amb la finalitat de beneficiar-les a través de grups de
persones en risc, grups de families, etc.

El projecte d’intervencid que aqui es presenta, és, a més, un projecte de
col-laboracié amb I’ACPS. Coordinadament, s’ha dissenyat una aplicacié mobil que
cobreixi les necessitat de I’entitat. Aquesta, servira com a suport de la web de
I’associaci6 (https://acps.cat) per poder ajudar a fomentar la cerca d’informacio i
estratégies preventives tant per usuaris amb ideaciéo com familiars. L aplicacio estara
creada amb un format de facil accés i sense intervencio psicologica a priori, nomeés
tractant-se d’un suport d’informacio, gestié emocional i recursos facilitadors per accedir

a ajuda externa i de la mateixa associacio.


https://acps.cat/
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Vincular I’aplicacio mobil a I’ACPS, al ser una associaci6 destinada
exclusivament a la prevencio de la conducta i risc suicida, fara que existeixi un recurs
més per fomentar la visibilitat del suicidi a Catalunya. A més, d’ajudar a la cerca de
recursos a aquelles persones preocupades que busquin informacié abans de assistir a
terapia psicologica, ja que encara ara, la tematica del suicidi és un tema tabd.

Per aquest motiu, creiem que una I’aplicacié mobil, un recurs de facil accés i Us,
anonim, gratuit i disponible per a diferents dispositius, pot resultar factible per els
usuaris de I’ACPS.

Analisis i deteccié de necessitats
Entrevista Co-fundadora de ’ACPS

En la trobada amb la Laura Massana, co-fundadora de I’ACPS, vam poder
informar-nos i identificar una série de necessitats per al projecte que mostrarem a
continuacio.

Els dos usuaris tipics que contacten amb I’ ACPS acostumen a ser una persona
amb ideacio suicida o un familiar preocupat i sense saber que fer. Des de 1’associacio, la
co-fundadora explica que el més important és ajudar a aquestes persones a través de la
gestié emocional per poder afrontar la situacio.

En primer lloc, en explicar el projecte de dissenyar una aplicacié mobil per
ajudar aquest col-lectiu, la co-fundadora comenta que seria un bon suport per a la
pagina web de ’associacio, ja que hi ha molta gent, sobretot usuaris amb ideacio, que
no sén capacos de trucar o d’assistir a terapia. Una aplicacio mobil podria ajudar a fer el
primer pas per obtenir informacio i saber on acudir. Igual que els familiars, poder entrar
a I’aplicacié mobil per buscar informacid, demanar ajuda, consell i poder expressar el

que senten.
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En segon lloc, durant I’entrevista vam poder veure que ’usuari focus on podria
anar dedicada I’aplicacio mobil, seria als dos perfils que fan més demanda a
I’associacio. Per tant, diferenciar 1’aplicacio en dos blocs, un per a les persones que
diuen tenen ideacio suicida, és a dir, ’'usuari afectat i I’altre per a les families
preocupades que necessiten i demanen ajuda. Aixi doncs, vam poder veure que
I’aplicacié mobil seria important que servis com a primer contacte d’informacié amb la
tematica del suicidi per a aquelles persones que no es veuen capaces d’assistir a
’associacio.

En tercer lloc, deixar establert que I’aplicacid €s una primera via d’informacio,
pero en cap moment es tracta d’una intervencio o tractament psicologic. Esmentar que
sempre és recomanable assistir a terapia per poder garantir una millora en la situacio de
I’usuari o del familiar.

En altim lloc, es va poder observar que tenir apartats a 1’aplicacié amb
informacid extreta de bibliografia cientifica, poder registrar emocions i pensaments dels
usuaris i tenir un llistat de contactes, podria arribar a provocar tranquil-litat i proximitat
a les persones que utilitzin I’aplicacio i que al proxim pas fos contactar amb 1’associacio

i poder seguir el procés terapeutic presencialment.

Objectius per a desenvolupar I’aplicacié mobil
En aquest treball ens centrarem en les aplicacions mobils, ja que actualment
acostuma a ser un recurs a I’abast de la major part de la poblacio i que és utilitzat en el
dia a dia. A més, es presenta com un recurs complementari de la pagina web de I’ACPS.
Es pretén arribar a I’usuari amb temptativa o ideaci6 i/o als seus familiars
preocupats sobre la situacié suicida d’una manera propera i sense cap contacte

terapéutic inicial, per aixi poder assegurar 1’anonimat de la persona, que pugui tenir la
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informacid adequada a través de literatura cientifica i amb eines que pugui utilitzar quan
sigui necessari.

Aixi doncs, I’objectiu general d’aquest treball és dissenyar una aplicacié mobil
pels usuaris de I’ACPS que respongui a les seves necessitats i que proporcioni un servei

de contacte amb ella de forma anonima i propera pels usuaris i familiars.

Descripcio del projecte d’intervencio

El projecte d’intervencié es basa en el disseny d’una aplicacié mobil per a la
prevencio del suicidi vinculat a I’ACPS. L’aplicaci6 anira destinada a persones amb
ideacio suicida i a familiars preocupats o amb dubtes de com actuar, des de dos perfils
diferenciats.

L’aplicacio constara en quatre apartats destacats. Un apartat d’informacio, on el
contingut sera extret de literatura cientifica, guies de prevencio del suicidi i de la
informacio que proporciona la web de I’ACPS, per tal de garantir la qualitat a tot el que
es pugui trobar a I’aplicacio mobil. Un espai de consells basics i aplicables a la vida
quotidiana de cada individu, sense entrar en terminologia cientifica i/o terapeutica, ja
que I’aplicacio en cap moment Sera indispensable pel tractament. També hi trobem un
espai personal, on poder fer registres de pensaments i emocions que podran elaborar els
usuaris i familiars. Aquests, seran totalment anonims i hi haura la possibilitat de
guardar-los, per en un futur, els usuaris que acudeixin a 1’associacio, pugin treballar-los
a terapia. I com a altim, trobarem un espai de calma, on es podra accedir a recursos
visuals i auditius de tecniques de respiracio i relaxacié per poder ajudar a aquelles

persones amb dificultats d’acceptacio i que necessitin tranquil - litzar-se.
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A meés, es disposara de vies per acudir a centres d’emergéncia o ajuda, a traveés
de teléfons d’hospitals de la ciutat de Barcelona, serveis d’emergéncia i les diferents
vies de contacte de I’ACPS per a qualsevol dubte poder contactar de manera rapida i
gratuita, sense, com hem comentat anteriorment, necessitat d’assistir després a terapia.

A través del programa de disseny web anomenat Sketch, el qual serveix per
dissenyar recursos web i aplicacions mobils de manera lliure i interactiva es va
dissenyar I’aplicacio que es mostrara a continuacio. A través del software de prototipat
InVision es pot previsualitzar una simulaci6 de I’aplicacio, sense la necessitat d’estar
programada. Es pot veure el prototip des de I’enllag segiient: Link prototip aplicacio
ACPS

Tots els apartats que hem esmentat anteriorment, estan creats perqué puguin ser
comprensibles per la major part de la poblacio, amb informacio i contingut lliure de
tecnicismes, amb recursos que s’utilitzen en el dia a dia. Per aixi poder ser una aplicacié
destinada a tota aquella poblacié amb necessitats de buscar eines de prevencié del
suicidi, familiaritzar-se amb el treball que es fa des de I’ACPS i aixi després poder
assistir a terapia.

Detalladament, a I’entrar a I’aplicaci6, es troba una adverténcia que ens recorda
que estem accedint a I’aplicacié vinculada a I’ACPS, una aplicaci6 lliure 1 anonima que
servira per a trobar estratégies i informacié sobre la prevencio del suicidi (veure Figura
1). Seguidament trobem la home, on podem dirigir-nos segons el perfil de 1’usuari
(afectat/ada o familiar que li preocupa algu). Des d’aquest apartat podem accedir a dos
recursos més que explicarem a continuacio, el contacte i qui som (veure Figura 7). A la
tercera imatge, trobem /’index, el qual s’hi podra accedir des de totes les pestanyes, per

poder moure’s per I’aplicacid més rapidament i buscar el recurs que necessitem.


https://projects.invisionapp.com/share/MTXIMTWWYZG#/screens/419863396
https://projects.invisionapp.com/share/MTXIMTWWYZG#/screens/419863396
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ACPSH

Inici

Séc I'afectat/ada

EN QUE ET PODEM AJUDAR? =
Informacio

Has accedit a I'aplicacié vinculada Consells
a I'Associacio Catalana per a la
Prevencio del Suicidi.
Aqui trobaras de manera lliure i { .
totalment anonima informacié i i
estratégies per ajudar-te en la

El meu espai

Espai Calma

Em preocupa algd

situacio que estas passant. Séc l'afectat/ada Informacio
Consells
El meu espai

Espai Calma

Qui som?

Contacte
Em preocupa algu

Aplicacks de TAssociacid Catalana per a la Prevencid del Suicidh

Figura 1. Home i index aplicacié mobil ACPS.

A I’escollir el perfil de ’'usuari, trobem un index amb els apartats d’Informacio,
Consells, Espai Calma i EI meu espai, per aixi dirigir-nos al recurs que volem utilitzar
sense necessitat d’entrar a tot el contingut de I’aplicacio. S’han introduit frases de
diferents experts en la tematica suicida que s’han cregut adients per a cada perfil i aixi

aportar calidesa 1 proximitat a 1’usuari.
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ACPSH ACPS®

&~ SOC LAFECTAT/ADA & EM PREOCUPA ALGU

Una solucio Moltes vegades
:
permanent el valor

a un /)/".’){/}/('/'},’(,/ es conservar
7 »
7

/W’fh’/)e//”/_//“ /1/ vida

Informacié Consells Informacié Consells

El meu espai Espai calma El meu espai Espai calma

Figura 2. Pagina principal dels dos perfils.

Si accedim a I’apartat d informacio, el qual s’ha creat igual tant pel perfil de S6c
’afectat/ada i de Em preocupa algu, trobarem documentacio6 general del suicidi, des de
mites sobre la tematica, per aixi poder informar-se sobre aquells estigmes o frases que
sempre s’han aplicat al suicidi i que en realitat no sén certes (ACPS, 2019). A senyals
d’alerta, on es pot accedir als verbals 0 als no verbals des d’una pestanya diferent, els
quals ens servira per poder veure quins senyals hem de tenir en compte des de la
conducta o la paraula (WHO, 2014). | finalment, trobar la llista de factors de risc que

poden influir a qué una persona tingui mes temptativa o risc suicida (Generalitat, 2020).
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ACPS®}
& INFORMACIO

Mites

Sables que el suicidi esta ple de tabas i
creences lotalment falses des de fa molts
anys? Aixd només comporta perjudicis |
etiquetes a les persones que estan passant
aquesta situacio | als que els acompanyen.

Aqui en tens uns quants exemples;
MITE 1

Preguntar a una persona si esta

suicides, disminueix el risc de
cometre I'acte.

&« SENYALS D'ALERTA

I‘\

Verbals

Comentaris o verbalitzacions negatives
sobre si mateix o sobre la seva vida:
“No valc per res”
“Aquesta vida és un fastic”
“Tota la meva vida ha estat inatil”

“La meva vida no té sentit”

“Estic cansat de lluitar”
“Estarieu millor sense mi”

“Soc una carrega per a tothom”

I
Il Comentaris o verbalitzaclons negatives
obre el futur:

Senyals d'alerta

® \Verbals

ﬁ No Verbals

Factors de risc

© Intent de suicidi previ

® Consum nociu dalcohol i/o drogues

© Trastorn mental

® Perdua de treball i/o capacitat finangera
® Desesperanga

# Dolor cronic o canvis en la salut

® Antescedents familiars de suicidi

® Factors genétics o biologics

® Canvis en les circumstancies de treball

® Violéncia de génere

ACPS®

& SENYALS D'ALERTA

N

No verbals

Canvi sobtat en la conducta.

“Augment significatiu de la
iragcibilitat, irratibilitat, ingesta
d'alcohol més elevat a lo habitual
| amb una freqiiencia inusual”

“Periode de calma | tranquil-litat
sobtat quan préviament
ha presentat gran agitacioé.
Congiderar aquesta situacio
com una millora del seu familiar
podria ser un error; pot constituir
un senyal de risc imminent”

Figura 3. Apartat d’informacié de I’aplicacio.

L’apartat de consells, servira per proporcionar estratégies als usuaris amb
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ideacio a través de frases amb explicacions perque la persona es senti millor i vegi que

el queé li esta passant és similar a altres persones, alguns exemples serien; és una
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situacio que es pot resoldre, és molt important demanar ajudar, etc (Rueda, 2010). En

el perfil de em preocupa algu, trobem dos apartats, un amb qué fer, amb frases i

explicacions sobre que és positiu fer en la situacio de tenir una persona propera amb

ideacid, i un altre amb gué no fer, on es trobaran estrategies que no es recomana dur a

terme com a familiar, com per exemple, no jutjar, no desafiar ni evitar, etc (Martin,

2016).

ACPSH

e CONSELLS

Aqui trobaras diferents frases, adverténcies
i suggeriments per poder aplicar en el teu
dia a dia.

Estem amb tu

Busca una amistat, familiar o
professional i explica-li la teva situacié
iirnsiemds.Nole‘suwequ

Es pot resoldre

Els pensaments suicides normalment estan
associats amb problemes que es poden
resoldre. Si no se t'acut cap solucid, no vol dir
que no hi siguin sind que ara no ets capag de
veure-les.

\ L es crisis de suicidi solen

ACPS

& CONSELLS

Qué no fer?

Actua

Pren-te seriosament els senyals dalerta i
demana a la persona si esta pensant en el
suicidi. Pregunta si té algun pla. Busca ajuda
a través dels serveis d'emergéncia o
urgéncies.

Parla sobre el tema

Parla amb la persona sobre el suicidi. Aixd no
fara incitar-lo més a l'acte, sin6 a parlar sobre
els seus sentiments.

Figura 4. Apartat de Consells de I’aplicacio.

CONSELLS

Que fer? Qué no fer?

No ho evitis

No evadeixis els problemes. No deixis sola a
la persona si creus que la seva vida esta en un
fisc imminent.

No desafiis ni banalitzis

Tingués en compte qualsevol amenaca, no
minimitzis la situacié o la intensitat de les
emocions i el benestar. Desafiar a la persona
a que passi a l'acta no I'ajudara. No diguis
frases com "A que no ets capag” o "Si ho fas,
fes-ho bé"

En el recurs de El meu espai, els usuaris que utilitzin 1’aplicacié mobil tindran

un lloc on poder expressar de manera lliure i amb diferents eines com es senten, quines

emocions o preocupacions estan experimentant, quins senyals d’alerta poden observar,

etc. Des de I’aplicaci6 es podra dur a terme tantes creacions com la persona vulgui,

escrivint, dibuixant, utilitzant fotografies, emoticones i finalment poder guardar-ho.
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Des de I’aplicacio es recordara en el moment de guardar la creacid, que aquesta,
seria de gran ajuda per a comprendre millor a I’usuari si contactés i assistis a terapia. |
aixi treballar conjuntament el registre d’emocions i pensaments que ha anat

experimentant durant el temps de utilitzacio de 1’aplicacid mobil.

ACPSHR

& EL MEU ESPAI

AVUI EM SENTO...

Reflexar com et sents ajuda a sentir-te millor.
En aquest apartat pots expressar de manera 0
confidencial i original les teves emocions i

pensaments. En el cas que contactis amb

nosaltres, aquesta informacié
ens sera de suport per a

Al guardar les teves creacions, si contactes 5
2 guerc g B comn comprendre’t millor.
amb nosaltres, aquest espai ens sera (itil per

ajudar-te i treballar conjuntament

Comenga a crear

Guardar Elimir

Creacié 1 1/6/20

Creacié 2 26/5/20

Creacié 3 17/4/20

Figura 5. Apartat de EI meu Espai de I’aplicacio.

Com a darrer recurs que podem accedir a 1’aplicacio creada, trobem I’espai de
calma, un espai comu tant per persones amb ideacidé com a persones preocupades per
algu. Aqui, podrem utilitzar diferents recursos en format multimedia com videos de
relaxacio progressiva de Jacobson, audios per aprendre a fer la respiracio diafragmatica,
etc. Aquest espai esta pensat perqué els usuaris puguin beneficiar-se d’un moment de

tranquil-litat i calma en la situaci6 que estan passant.
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ACPS @

& ESPAI CALMA

Espai on trobaras recursos relacionats en la
practica de la relaxacié i respiraci6 per poder
donar-te un temps de calma.

Video per a la practica de la respiracié
diafagmatica, Gtil per controlar les situacions
destrés i ansietat

Figura 6. Apartat Espai Calma de I’aplicacio.

Finalment, des de la Home i | ’index, es podra accedir en qualsevol moment a
I’apartat de contacte, on es podra trobar el contacte de I’ ACPS via telefon, correu i
pagina web, també els serveis basics d’emergéncia com sén el 112 1 el 061, el telefon de
I’Esperanga, especific per a situacions de suicidi 1 els diferents telefons de contacte de
les Urgencies dels Hospitals de la ciutat de Barcelona. Aquests recursos serviran perqué
tant I’usuari com els familiars quan es trobin en una situaci6é d’emergencia, vulguin
demanar ajuda o informacid, puguin tenir diferents vies per poder posar-se en contacte i
obtenir respostes i suport.

A T’apartat de qui som, es trobara una breu explicacié de I’ACPS i de I’aplicacid

que hem creat en vinculacié amb ella.
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ACPSH
& CONTACTE

Teléfon ACPS

+34 999 999 999

info@acps.cat

www.acps.cat

Teléfons de suport

-l 1 2 Servei d'emergéncies

gencat.cat

Emergéncies Méd
061 CatSalut R::p(m s

Figura 7. Apartat de Contacte i Qui som de I’aplicacio.

061 Emergéncies Médiques

CatSalut Respon

Teléfon de I'Esperanga

+34 681 101 080

Urgéncies Hospitals de Barcelona

Hospital de la Sta. Creu
iSt. Pau

Hospital Universitari
de Bellvitge

Hospital Clinic
de Barcelona

Hospital Universitari
Vall d'Hebron

Hospital Dos de Maig
Hospital del Mar

Hospital St. Joan de Déu

Conclusions

OPS®R

&« QUI SOM?

ACPS

’Associaci6 Catalana per a la Prevenci6 del
Suicidi és una associacio sense anim de lucre
que es va comengar a idear 'any 2010 i es va
crear i registrar durant I'any 2012,

LACPS pretén fer una tasca social important
en tot el que envolta la mort per Suicidi i la
seva prevencio.

Per la seva complexitat, és obvi que
I'abordatge de la conducta suicida ha
d'incloure una visié que incorpori de forma
integrada les diferents intervencions
possibles.

Des de I'Associaci6 Catalana Prevenci6
Suicidi treballem des de la psicoterapia
(atencié psicoldgica) i des de la vessant
social i cultural (a través de les nostres
campanyes).

L'APLICACIO

En aquesta aplicacié mobil, trobaras diferents
apartats que et podran ser (tils en aquests
moments de confusio i incertesa que et
provoca el sentiment d'ideacio suicida o la

B preocupacio de tenir un familiar o persona

El suicidi és la primera causa externa de mortalitat a Espanya, i un gran

problema de salut publica arreu del mén. Aquest fet fa que la prevencié del suicidi sigui

una de les grans vies d’estudi i treball per a molts professionals. La implementacio de

mesures preventives pot ajudar tant a usuaris amb ideaci6 suicida com als seus familiars

0 persones properes. A Catalunya trobem 1’ACPS, la qual hem vinculat el projecte

d’intervencié proposat. Es una associacio pionera en la prevencio a Catalunya, la qual

treballa des de la part psicologica i social amb els diferents perfils d’afectats i arribant a

grans col-lectius a través de campanyes.

La tecnologia cada vegada estd més a I’abast de tothom i en moltes mesures

sanitaries i de suport s’estan comengant a implementar noves vies d’actuacio a través

d’aquesta. La proposta d’intervencio de formar una aplicacié mobil per a la prevencid
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del suicidi ha fomentat aquest concepte d’innovaci0. L’aplicacio s’ha centrat a buscar
informacid i contingut veridic a través de bibliografia cientifica i crear diferents apartats
tant d’informacio, consells, un espai personal de registre emocional i tecniques de
relaxacié i respiracio per poder apropar-se a persones que busquen un recurs
independent a 1’ajuda psicologica.

Al finalitzar el disseny i interactivitat de I’aplicacié mobil, es va tornar a fer una
trobada amb la co-fundadora de I’ACPS, Laura Massana, per poder fer un feedback de
I’aplicacié com a projecte d’intervencié. La co-fundadora va trobar de gran utilitat
I’aplicacié mobil, esmentant voler continuar el projecte conjuntament i poder-la
programar perque els usuaris la puguin utilitzar com a recurs.

Va considerar molt apropiada tota la informacio que s’ha cercat, I’expressio del
contingut, el disseny, etc. els quals va associar als valors de 1’ Associacio.

Com a limitacions del projecte, podriem destacar la dificultat en crear el disseny
d’una aplicacié mobil, ja que es van haver d’utilitzar diferents recursos per poder crear i
visualitzar el contingut final. A més de la impossibilitat de programar I’aplicaci6 ja que
aix0 suposa un gran cost técnic i economic.

Finalment es va parlar de diferents aspectes a tenir en compte com a linies de
futur per el projecte en coma, algunes d’elles serien crear un nou apartat sobre
preguntes freqlients que es fan els usuaris, introduir nou contingut multimédia creat per
I’associaci0 i poder programar-la per a poder utilitzar-la des dels dispositius electronics.

Aixi doncs, podriem concloure que el projecte d’intervenci6 una vegada
finalitzat ha resultat ser factible per a poder-se utilitzar en un futur com a recurs de

I’ACPS.
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