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Volem entendre com 
funcionen les xarxes 
de suport social en 
salut mental, donar-les 
a conèixer i proposar 
accions per a la seva 
promoció, ampliació i 
enfortiment. Donat que 
ets node d’aquestes 
xarxes, la teva implicació 
com a persona 
coinvestigadora 
és fonamental.

Per acomplir aquest objectiu, fem 
una recerca de ciència ciutadana. 
La ciència ciutadana és un model 
de recerca científica que compta 
amb la participació activa del públic 
general o de col·lectius especialment 
interessats.

CoActuem per la Salut Mental 
emmarca la recerca dins de 
l’anomenada ciència ciutadana social, 
que involucra la ciutadania que 
comparteix una preocupació social 
com a persones coinvestigadores 
i coactores de la recerca.

CoActuem per la Salut Mental forma 
part de CoAct, una iniciativa global 
finançada per la Unió Europea a 
través del programa Horitzó 2020. 
Els promotors d’aquesta recerca 
són el grup OpenSystems de 
la Universitat de Barcelona i la 
Federació Salut Mental Catalunya.

Què és CoActuem 
per la Salut Mental?1.





Les xarxes de suport social en salut 
mental es refereixen a l’entorn 
social de la persona i a les xarxes 
de relacions que es generen. Totes 
les persones necessitem un entorn 
afectiu que ens proveeix estima, 
acompanyament i suport pel propi 
benestar. Destaquen particularment 
les nostres famílies, entenent que la 
família engloba aquelles persones 
amb les que compartim vincles 
afectius estrets i continuats. Tenir un 
entorn social i afectiu és un element 
cabdal pel procés de recuperació. 
Donar suport és complex i genera 
necessitats específiques en la cura 
i l’autocura. Aquestes qüestions 
requereixen ser abordades de 
forma que beneficiïn la persona 
acompanyada i no generin malestar 
a la persona que acompanya.

Les discussions de la primera sessió 
de cocreació dels quatre grups de 
persones coinvestigadores (grups 
M1, T1, M2 i T2) han destacat diversos 
elements de les xarxes de suport 
social. 

Volem fer una recerca 
sobre les xarxes de 
suport social en salut 
mental.

Què volem 
investigar?2.





 d’amics i familiars,
 associatives i veïnals,
 socials digitals,
 específiques de salut mental 

i no tan específiques,
 de prevenció i sensibilització,
 de suport mutu, entre iguals,
 horizontals,
 àmplies, 
 obertes, 
 inclusives,
 contra l’estigma, tabús i prejudicis,
 ocultes i desconegudes, 
 generadores de vincles, 
 de cohesió,
 revindicatives i activistes,
 europees i internacionals,
 accessibles, 
 fetes a mida i cocreades,
 bidireccionals,
 per millorar problemàtiques socials 

globals (habitatge, pobresa, exclusió...),
 de coneixement,
 empàtiques i integradores,
 que també sostenen a qui sosté i
 per trobar solucions plegades. 

Segons aquestes 
discussions, les xarxes 
de suport social en 
salut mental són 
xarxes...

Què volem 
investigar?2.





Un xatbot “ordinari” és un programa 
informàtic dissenyat per simular 
converses amb humans a través 
d’internet. Els xatbots estableixen 
converses amb molts participants 
i ofereixen l’oportunitat de recollir 
un gran volum de dades.

Tot l’equip col·laborarà 
per a què les teves 
vivències i coneixement 
es converteixin en 
microrelats anònims 
il·lustrats que serviran 
per interactuar en una 
conversa digital oberta, 
en forma de xatbot.

Quina és l’eina digital 
que volem cocrear?3.





Aquests continguts posaran en valor 
experiències, recursos i estratègies 
relacionades amb les xarxes de 
suport social en salut mental. 
El xatbot quedarà obert a Telegram, 
a qualsevol persona que es senti 
interpel·lada en la promoció de les 
xarxes de suport social en salut 
mental. El relats seran per tant 
escoltats per moltes persones, de 
forma segura. Les seves respostes 
anònimes ajudaran a conèixer millor 
diversos aspectes de les xarxes de 
suport social en salut mental.

En canvi, el xatbot de CoActuem 
per la Salut Mental serà un xatbot 
de persones a persones! En aquest 
xatbot, els missatges no seran 
escrits per un robot. Volem que els 
continguts siguin creats per tu i la 
resta de persones coinvestigadores. 
Sereu vosaltres qui alimentareu la 
conversa.

Quina és l’eina digital 
que volem cocrear?3.





Tal i com ha passat en les primeres 
sessions, les sessions de cocreació 
de relats incorporaran especialistes 
en ciència ciutadana, disseny gràfic, 
elaboració de relats i creació de 
converses digitals. L’esforç conjunt 
ens permetrà construir plegats el 
xatbot que s’obrirà a la participació 
ciutadana a partir de març 2021.

Però no s’acaba aquí! Et proposem 
també participar a la interpretació 
dels resultats i dades de la conversa 
digital. Després voldrem transformar-
los en propostes d’accions 
col·lectives. El projecte acaba el 
desembre de 2022.

Et proposem contribuir 
al projecte amb les 
teves vivències i 
coneixements. 

Què et 
proposem?4.

Definició i disseny 
de la recerca. 
Fins febrer 2021

Recollida de dades. 
A partir de 
març de 2021

Proposta 
d’acció. 
2022

Interpretació 
de resultats. 
2022





Confidencialitat

 No explicar les 
experiències personals 
que es comparteixen 
a les sessions a altres 
persones. 
 No treure de context 

les experiències 
compartides a la sessió.

Inclusió

 Disposar totes de 
torn de paraula.
 No acaparar molta 

estona la paraula.
 Contextualitzar els 

temes.
 Garantir la comprensió 

de les normes.

Respecte

 Tenir un tracte cordial.
 Respectar els torns de 

paraula.
 No donar consells.
 No jutjar.
 No discriminar.

Et proposem participar en un procés guiat i 
acompanyat per persones que garantiran que 
no hi hagin estigmatitzacions i que totes les 
converses es duguin a terme amb respecte i de 
forma segura. És important que sàpigues que 
pots deixar de participar en qualsevol moment.

   Valors per a les sessions de co-creació

Com 
ho farem?5.





Dins els grups de persones 
coinvestigadores, has signat 
o confirmat oralment el teu 
consentiment informat. Tu i la resta 
de persones coinvestigadores, us 
heu compromès a no divulgar cap 
contingut compartit durant les 
sessions. Només es gravaran les 
sessions per finalitats de recerca. 
Les gravacions no es compartiran 
amb ningú de fora l’equip promotor 
de la recerca. Els microrelats que 
apareguin al xatbot seran anònims. 
És a dir, no es podrà identificar 
l’autor/a. Les pàgines 60 a 62 
conté el detall del full informatiu 
que acompanyava el consentiment 
informat que vas signar.

El xatbot no mostrarà ni el número 
de telèfon ni el nom d’usuari dels 
participants. Els participants no 
es podran identificar entre ells 
ni interactuar-hi directament. 
Quan es tractin les respostes dels 
participants, aquestes no es podran 
relacionar amb les seves identitats.

Durant el procés de cocreació i 
recerca et demanarem de compartir 
relats en base a la teva experiència.
No volem que et sentis incòmode/a 
en cap moment ni fer-te recordar 
situacions viscudes massa doloroses. 
Et demanem, per tant, de cuidar-te 
tu també, no aprofundir en temes 
que et generin molt de malestar. 
Sobretot, si sents que alguna situació 
et fa sentir malament, comunica’ns-
ho i mirarem de reconduir la dinàmica 
i orientar-te cap a espais on rebre 
suport. Recorda que CoActuem 
per la Salut Mental és un projecte 
de recerca i cocreació. Tot i que 
ens faci sentir bé i estigui orientat 
a aconseguir millores en l’àmbit de 
la salut mental, no és un espai de 
terapia.

En tots els passos, hem pensat i 
cuidat especialment els temes de 
privacitat i confidencialitat. 

Com 
ho farem?5.





Els vuit entorns socials són:

1. Les vivències personals vitals: 
Al llarg de la vida, hem viscut 
situacions on ens hem adonat del 
valor de disposar de xarxes de suport 
social. Ens referim a situacions on 
pensem que hem necessitat l’ajuda 
d’algú proper i l’hem trobat o no, o 
l’hem trobat en un format o altre.... 

2. La família nuclear i la d’origen: 
La majoria de les persones tenim 
una família d’origen, que no triem i 
on vam créixer alguns anys. També 
hi ha una família nuclear que es 
genera quan hem tingut fills/es. I les 
dues poden ser ben diverses. Hi han 
situacions que posen de manifest 
el suport de mares, pares, germans, 
de la parella a llarg termini o dels 
fills. Vivim situacions on es posa en 
valor aquest acompanyament o ens 
hagués agradat que fos diferent.

3. Els amics propers i les relacions 
íntimes: Són la família que triem. Hi 

Durant les sessions de 
treball ja realitzades, 
han sorgit un seguit 
d’entorns socials que 
són part de les xarxes 
de suport social en 
salut mental. Aquests 
entorns serviran de 
guia per a la redacció 
de relats i el conjunt de 
la recerca.

Entorns 
socials6.





mental, ens han ajudat a accedir i 
potenciar les xarxes de suport social? 
Hi han relacions que es generen allà 
o gràcies als serveis? Es fomenta que 
les persones es vinculin a un entorn 
social? Es fomenta a que l’entorn 
social existent sàpiga estar al costat?

6. Les relacions socials “a la 
comunitat”: Les persones compartim 
espais amb altres persones a la vida 
quotidiana, amb els nostres veïns/es, 
al barri, a l’escala, al bar… Interactuem 
amb elles en el nostre dia a dia. Què 
ens aporten? Què trobem a faltar? 
Com són aquestes relacions?

7. Activisme i empoderament en 
salut mental: L’àmbit de l’activisme 
i empoderament en salut mental 
agrupa les relacions en les 
associacions en salut mental, els 
grups de suport mutu, les formacions, 
les accions reivindicatives o de 
sensibilització, el voluntariat en 
salut mental. En aquests espais, 
moltes persones troben un entorn 

han persones amb les que tenim un 
vincle molt proper, amb les que hem 
anat construint vincles afectius de 
molta proximitat, com ara els grans 
amics/gues de tota la vida o els més 
recents o bé també les parelles que 
hem tingut al llarg del temps. Quina 
és la nostra experiència?

4. La família extensa i l’entorn de la 
família: Hi ha una família més extensa, 
de tietes i tiets, d’avis i àvies, de 
cosins o fins i tot els amics dels pares 
o la família política de les parelles. 
En alguns contextos, aquesta família 
és més propera, en d’altres més 
distant. Hi han persones amb les que 
tenim una complicitat especial. Hi 
han situacions que recordem perquè 
ens han ajudat en un procés de 
patiment psicològic o han ajudat a 
acompanyar a qui acompanya a una 
persona amb trastorn mental.  

5. Les xarxes de suport social als 
serveis de salut mental: Quan hem 
estat atesos als serveis de salut 

6. Entorns 
socials





social de persones amb motivacions 
i experiències semblants. Amb 
aquestes persones, es genera un relat 
comunitari sobre salut mental. Quin 
és el paper d’aquestes persones com 
a part del nostre entorn social?

8. Els espais d’aprenentatge i 
ocupació significativa: Ens referim 
a la formació (universitat, idiomes, 
escoles), als espais per a aficions 
(música, teatre, manualitats...), el 
treball remunerat, el voluntariat 
fora de l’àmbit de la salut mental. 
Són espais d’ocupació del temps 
amb sentit per nosaltres, on hi han 
persones que passen a formar part 
del nostre entorn social. 

6. Entorns 
socials





Els teus 
relats7.

Per poder fer la recerca, els teus 
relats han de seguir alguna de les 
pautes que et proposem en les 
properes pàgines.

Donat que ens hem organitzat 
en quatre grups (M1, M2, T1 i T2) 
i per tal de treballar de manera 
complementària, hem assignat a 
cada grup el treball de dos dels 
entorns socials del llistat. No obstant, 
la idea és que cada persona treballi 
també en la resta d’entorns socials 
per tal de poder aportar al conjunt 
de grups els seus altres relats.

Els teus relats 
han de posar en 
valor experiències, 
recursos i estratègies 
relacionades amb les 
xarxes de suport social 
i com aquestes ajuden 
a la recuperació en 
salut mental. 





Et mostrem un exemple que et 
serveixi de guia amb el format que 
apareixerà al xatbot (extensió màxima 
de 300 caràcters):

“Durant el confinament m’he vist sovint 
superada pel fet d´haver de gestionar no només 
les meves pròpies pors i angoixes sinó també les 
dels meus fills. Vaig compartir-ho amb mares 
i pares del meu entorn i molts estaven en la 
mateixa situació. Tampoc sabien què fer.”

Ara et toca a tu! A continuació 
et proposem escriure els teus 
propis relats en les fitxes que hem 
preparat. Els treballarem plegats en 
les sessions i, en un moment donat, 
et demanarem que ens l’enviïs a 
coactuem@ub.edu.

Justament perquè totes les 
persones som diferents, la teva 
experiència personal també 
ressonarà de forma diversa a les 
persones que et llegiran al xatbot. 

Els teus relats serviran per teixir 
una xarxa extensa d’experiències 
compartides. Per aquesta raó, ha 
de posar en valor experiències 
relacionades amb les xarxes de 
suport social. Quines vivències han 
estat viscudes per les mateixes 
persones? Com de pròximes són 
aquestes vivències? L’ha viscuda qui 
et llegeix al xatbot? L’ha viscuda algú 
del seu cercle més proper?

Compartir 
vivències





Compartir
vivències

Escriu la teva vivència en primera persona. Escriu frases curtes. Es 
llegeixen millor en el mòbil. T’ajudarem a sintetitzar el teu relat. Pensa 
que la versió final de la vivència haurà de tenir una extensió de màxim 
300 caràcters, és a dir unes 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules): 

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

33

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Compartir
vivències

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)
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que la versió final de la vivència haurà de tenir una extensió de màxim 
300 caràcters, és a dir unes 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules): 

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Compartir
vivències

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Compartir
vivències

Escriu la teva vivència en primera persona. Escriu frases curtes. Es 
llegeixen millor en el mòbil. T’ajudarem a sintetitzar el teu relat. Pensa 
que la versió final de la vivència haurà de tenir una extensió de màxim 
300 caràcters, és a dir unes 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules): 

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Compartir
vivències

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Compartir
vivències

Escriu la teva vivència en primera persona. Escriu frases curtes. Es 
llegeixen millor en el mòbil. T’ajudarem a sintetitzar el teu relat. Pensa 
que la versió final de la vivència haurà de tenir una extensió de màxim 
300 caràcters, és a dir unes 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules): 

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Compartir
vivències

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Compartir
vivències

Escriu la teva vivència en primera persona. Escriu frases curtes. Es 
llegeixen millor en el mòbil. T’ajudarem a sintetitzar el teu relat. Pensa 
que la versió final de la vivència haurà de tenir una extensió de màxim 
300 caràcters, és a dir unes 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules): 

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Compartir
vivències

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Trobar solucions 
junts

Et mostrem un exemple que et 
serveixi de guia amb el format que 
apareixerà al xatbot (extensió màxima 
de 300 caràcters):

“Durant el confinament pel Covid, la meva 
filla preadolescent va tenir molts alt i baixos 
emocionals. Algunes nits plorava cridant que 
no aguantava més la situació d’aïllament. Però 
quan va acabar el confinament no volia sortir 
de casa. Tu què faries?”

A: “Trucar a les seves amigues perquè l’animin 
a sortir”.

B: “Demanar-li que surti amb mi a caminar 
cada dia”. 

Ara et toca a tu! A continuació 
et proposem escriure els teus 
propis relats en les fitxes que hem 
preparat. Els treballarem plegats en 
les sessions i, en un moment donat, 
et demanarem que ens l’enviïs a 
coactuem@ub.edu.

Potser has dubtat sobre com actuar 
davant una situació que has viscut. 
O potser has viscut una situació on 
algú altre s’hauria pogut comportar 
diferent. 

En totes les situacions altres 
desenllaços haguessin estat 
possibles. Planteja la situació 
en forma de relat incloent dues 
possibles resolucions o desenllaços. 
Recorda que ha de posar en valor 
experiències relacionades amb les 
xarxes de suport social. Sumant les 
respostes dels participants al xatbot 
despertarem una intel·ligència diversa 
per resoldre la situació que planteges 
i ajudar a altres persones. Trobarem 
respostes diferents segons la 
perspectiva de cada participant però 
totes i cadascuna seran igualment 
interessants.





Trobar solucions 
junts

Descriu la situació en primera persona i, a poder ser, en frases curtes 
donat que es llegeixen millor en el mòbil. Acaba el text amb una pregunta 
clara. Imagina aleshores dos possibles desenllaços de la situació 
descrita, en base a la teva experiència, la d’altres persones properes o 
bé segons allò que t’hagués agradat que passés. T’ajudarem a sintetitzar 
el teu relat. Pensa que la versió final de la vivència haurà de tenir una 
extensió de màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules): 

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

Segueix a la pàgina de darrera

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Trobar solucions 
junts

Resposta A (50 caràcters) Resposta B (50 caràcters)

 

 

 

 

Potser vols correspondre a la resposta. Pots tancar el relat segons la 
resposta rebuda. (120 caràcters)

Text després de resposta A  Text després de resposta B 

 

 

 

 

 

 

 

Escriu frases curtes. 
Es llegeixen millor en 
el mòbil. T’ajudarem 
a sintetizar el teu 
relat.

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Trobar solucions 
junts

Descriu la situació en primera persona i, a poder ser, en frases curtes 
donat que es llegeixen millor en el mòbil. Acaba el text amb una pregunta 
clara. Imagina aleshores dos possibles desenllaços de la situació 
descrita, en base a la teva experiència, la d’altres persones properes o 
bé segons allò que t’hagués agradat que passés. T’ajudarem a sintetitzar 
el teu relat. Pensa que la versió final de la vivència haurà de tenir una 
extensió de màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules): 

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

Segueix a la pàgina de darrera

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Trobar solucions 
junts

Resposta A (50 caràcters) Resposta B (50 caràcters)

 

 

 

 

Potser vols correspondre a la resposta. Pots tancar el relat segons la 
resposta rebuda. (120 caràcters)

Text després de resposta A  Text després de resposta B 

 

 

 

 

 

 

 

Escriu frases curtes. 
Es llegeixen millor en 
el mòbil. T’ajudarem 
a sintetizar el teu 
relat.

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Trobar solucions 
junts

Descriu la situació en primera persona i, a poder ser, en frases curtes 
donat que es llegeixen millor en el mòbil. Acaba el text amb una pregunta 
clara. Imagina aleshores dos possibles desenllaços de la situació 
descrita, en base a la teva experiència, la d’altres persones properes o 
bé segons allò que t’hagués agradat que passés. T’ajudarem a sintetitzar 
el teu relat. Pensa que la versió final de la vivència haurà de tenir una 
extensió de màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules): 

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

Segueix a la pàgina de darrera

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Trobar solucions 
junts

Resposta A (50 caràcters) Resposta B (50 caràcters)

 

 

 

 

Potser vols correspondre a la resposta. Pots tancar el relat segons la 
resposta rebuda. (120 caràcters)

Text després de resposta A  Text després de resposta B 

 

 

 

 

 

 

 

Escriu frases curtes. 
Es llegeixen millor en 
el mòbil. T’ajudarem 
a sintetizar el teu 
relat.

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Trobar solucions 
junts

Descriu la situació en primera persona i, a poder ser, en frases curtes 
donat que es llegeixen millor en el mòbil. Acaba el text amb una pregunta 
clara. Imagina aleshores dos possibles desenllaços de la situació 
descrita, en base a la teva experiència, la d’altres persones properes o 
bé segons allò que t’hagués agradat que passés. T’ajudarem a sintetitzar 
el teu relat. Pensa que la versió final de la vivència haurà de tenir una 
extensió de màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules): 

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

Segueix a la pàgina de darrera

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Trobar solucions 
junts

Resposta A (50 caràcters) Resposta B (50 caràcters)

 

 

 

 

Potser vols correspondre a la resposta. Pots tancar el relat segons la 
resposta rebuda. (120 caràcters)

Text després de resposta A  Text després de resposta B 

 

 

 

 

 

 

 

Escriu frases curtes. 
Es llegeixen millor en 
el mòbil. T’ajudarem 
a sintetizar el teu 
relat.

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Trobar solucions 
junts

Descriu la situació en primera persona i, a poder ser, en frases curtes 
donat que es llegeixen millor en el mòbil. Acaba el text amb una pregunta 
clara. Imagina aleshores dos possibles desenllaços de la situació 
descrita, en base a la teva experiència, la d’altres persones properes o 
bé segons allò que t’hagués agradat que passés. T’ajudarem a sintetitzar 
el teu relat. Pensa que la versió final de la vivència haurà de tenir una 
extensió de màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules): 

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

Segueix a la pàgina de darrera

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Trobar solucions 
junts

Resposta A (50 caràcters) Resposta B (50 caràcters)

 

 

 

 

Potser vols correspondre a la resposta. Pots tancar el relat segons la 
resposta rebuda. (120 caràcters)

Text després de resposta A  Text després de resposta B 

 

 

 

 

 

 

 

Escriu frases curtes. 
Es llegeixen millor en 
el mòbil. T’ajudarem 
a sintetizar el teu 
relat.

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Trobar solucions 
junts

Descriu la situació en primera persona i, a poder ser, en frases curtes 
donat que es llegeixen millor en el mòbil. Acaba el text amb una pregunta 
clara. Imagina aleshores dos possibles desenllaços de la situació 
descrita, en base a la teva experiència, la d’altres persones properes o 
bé segons allò que t’hagués agradat que passés. T’ajudarem a sintetitzar 
el teu relat. Pensa que la versió final de la vivència haurà de tenir una 
extensió de màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules): 

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

Segueix a la pàgina de darrera

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Trobar solucions 
junts

Resposta A (50 caràcters) Resposta B (50 caràcters)

 

 

 

 

Potser vols correspondre a la resposta. Pots tancar el relat segons la 
resposta rebuda. (120 caràcters)

Text després de resposta A  Text després de resposta B 

 

 

 

 

 

 

 

Escriu frases curtes. 
Es llegeixen millor en 
el mòbil. T’ajudarem 
a sintetizar el teu 
relat.

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Trobar solucions 
junts

Descriu la situació en primera persona i, a poder ser, en frases curtes 
donat que es llegeixen millor en el mòbil. Acaba el text amb una pregunta 
clara. Imagina aleshores dos possibles desenllaços de la situació 
descrita, en base a la teva experiència, la d’altres persones properes o 
bé segons allò que t’hagués agradat que passés. T’ajudarem a sintetitzar 
el teu relat. Pensa que la versió final de la vivència haurà de tenir una 
extensió de màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules): 

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

Segueix a la pàgina de darrera

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Trobar solucions 
junts

Resposta A (50 caràcters) Resposta B (50 caràcters)

 

 

 

 

Potser vols correspondre a la resposta. Pots tancar el relat segons la 
resposta rebuda. (120 caràcters)

Text després de resposta A  Text després de resposta B 

 

 

 

 

 

 

 

Escriu frases curtes. 
Es llegeixen millor en 
el mòbil. T’ajudarem 
a sintetizar el teu 
relat.

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Trobar solucions 
junts

Descriu la situació en primera persona i, a poder ser, en frases curtes 
donat que es llegeixen millor en el mòbil. Acaba el text amb una pregunta 
clara. Imagina aleshores dos possibles desenllaços de la situació 
descrita, en base a la teva experiència, la d’altres persones properes o 
bé segons allò que t’hagués agradat que passés. T’ajudarem a sintetitzar 
el teu relat. Pensa que la versió final de la vivència haurà de tenir una 
extensió de màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules): 

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

Segueix a la pàgina de darrera

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Trobar solucions 
junts

Resposta A (50 caràcters) Resposta B (50 caràcters)

 

 

 

 

Potser vols correspondre a la resposta. Pots tancar el relat segons la 
resposta rebuda. (120 caràcters)

Text després de resposta A  Text després de resposta B 

 

 

 

 

 

 

 

Escriu frases curtes. 
Es llegeixen millor en 
el mòbil. T’ajudarem 
a sintetizar el teu 
relat.

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Trobar solucions 
junts

Descriu la situació en primera persona i, a poder ser, en frases curtes 
donat que es llegeixen millor en el mòbil. Acaba el text amb una pregunta 
clara. Imagina aleshores dos possibles desenllaços de la situació 
descrita, en base a la teva experiència, la d’altres persones properes o 
bé segons allò que t’hagués agradat que passés. T’ajudarem a sintetitzar 
el teu relat. Pensa que la versió final de la vivència haurà de tenir una 
extensió de màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules): 

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

Segueix a la pàgina de darrera

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Trobar solucions 
junts

Resposta A (50 caràcters) Resposta B (50 caràcters)

 

 

 

 

Potser vols correspondre a la resposta. Pots tancar el relat segons la 
resposta rebuda. (120 caràcters)

Text després de resposta A  Text després de resposta B 

 

 

 

 

 

 

 

Escriu frases curtes. 
Es llegeixen millor en 
el mòbil. T’ajudarem 
a sintetizar el teu 
relat.

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Trobar solucions 
junts

Descriu la situació en primera persona i, a poder ser, en frases curtes 
donat que es llegeixen millor en el mòbil. Acaba el text amb una pregunta 
clara. Imagina aleshores dos possibles desenllaços de la situació 
descrita, en base a la teva experiència, la d’altres persones properes o 
bé segons allò que t’hagués agradat que passés. T’ajudarem a sintetitzar 
el teu relat. Pensa que la versió final de la vivència haurà de tenir una 
extensió de màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules): 

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

Segueix a la pàgina de darrera

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Trobar solucions 
junts

Resposta A (50 caràcters) Resposta B (50 caràcters)

 

 

 

 

Potser vols correspondre a la resposta. Pots tancar el relat segons la 
resposta rebuda. (120 caràcters)

Text després de resposta A  Text després de resposta B 

 

 

 

 

 

 

 

Escriu frases curtes. 
Es llegeixen millor en 
el mòbil. T’ajudarem 
a sintetizar el teu 
relat.

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Descobrir
rols

Et mostrem un exemple sobre 
cooperació que et serveixi de guia 
amb el format que apareixerà al 
xatbot (extensió màxima de 300 
caràcters). Dues persones del xatbot 
hauran de respondre-hi al mateix 
temps.

“Un dinar entre amics. Tothom està molt 
animat menys un amic que no participa a les 
converses i sembla bastant trist, tot i no que 
sol ser així. Ho comentes amb una amiga qui 
també està preocupada. Aquest amic surt un 
moment a fora a prendre l’aire. Fa molt fred i 
no tens roba d’abric a mà. Què decidiràs?”

Opció A: “SORTIR. Si la teva amiga també 
decideix SORTIR, podreu parlar plegades amb 
el teu amic i tot serà més fàcil. En canvi. si la 
teva amiga decideix NO SORTIR, aniràs tu 
sol/a a parlar amb ell.”

Opció B: “NO SORTIR. Si la teva amiga 
decideix SORTIR, anirà ella sola. En canvi. si 
la teva amiga decideix NO SORTIR, no podreu 
saber què li passa al vostre amic, ni ajudar-lo si 
ho necessita.

Les xarxes de suport social han 
de tenir en compte el rol de totes 
aquelles persones que formen part 
de la xarxa.  

Els rols en una xarxa de suport social 
poden definir-se en termes d’atributs 
socials com ara la cooperació, la 
confiança o la reciprocitat. Una forma 
d’explorar aquests rols és a través 
de dilemes entre dues persones en 
situacions quotidianes. Els dilemes 
posen en tensió l’interès individual i 
el col·lectiu.

La cooperació és una acció 
col·lectiva que persegueix el benefici 
comú, en contrast a la competència 
que busca el benefici individual. 
La confiança es defineix com la 
seguretat de qui compta amb la 
bona fe d’algú altre i la reciprocitat 
és l’acció de correspondre a la 
confiança rebuda. 

Et pots imaginar un dilema similar 
basat en la teva experiència 
quotidiana i les xarxes de suport 
social en salut mental?





Ara et toca a tu! A continuació 
et proposem escriure els teus 
propis relats en les fitxes que hem 
preparat. Els treballarem plegats en 
les sessions i, en un moment donat, 
et demanarem que ens l’enviïs a 
coactuem@ub.edu.

Et mostrem un exemple sobre 
confiança i reciprocitat que et 
serveixi de guia amb el format que 
apareixerà al xatbot (extensió màxima 
d e 300 caràcters). Les decisions són 
seqüencials, una darrera l’altra”. Dues 
persones diferents del xatbot reben 
dos relats que van lligats. 

PERSONA 1: “Tens una por inconfessable. La 
persona amb qui convius et pot veure dèbil i 
vulnerable. Què faries? Li expliques? O no li 
expliques?”

Si la PERSONA 1 diu que sí, una 
PERSONA 2 rep el següent missatge: 

“La persona amb qui convius t’ha confessat una 
por inconfessable i no sap com reaccionar. Et 
quedes en silenci? O bé li expliques la teva por 
més inconfessable?”

Descobrir
rols





Descobrir
rols

Escriu el teu dilema en primera persona i, a poder ser, en frases curtes 
donat que es llegeixen millor en el mòbil. Acaba el dilema amb una 
pregunta clara que exposi dues opcions on hi han dues persones 
que hauran de prendre decisions Tens l’opció d’indagar sobre la 
Cooperació o bé sobre la Confiança i la Reciprocitat. T’ajudarem a 
sintetitzar el teu relat. Pensa que la versió final de la vivència haurà de 
tenir una extensió de màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters o 60 paraules):

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

Segueix a la pàgina de darrera

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Descobrir
rols

 En el cas de cooperació:

Resposta A (50 caràcters)

Resposta B és la NO A

 En el cas de confiança i reciprocitat:

PERSONA 1  Resposta A (50 caràcters)

Resposta B és la NO A

PERSONA 2  Resposta C (50 caràcters)

Resposta D és la NO C

Escriu frases curtes. 
Es llegeixen millor en 
el mòbil. T’ajudarem 
a sintetizar el teu 
relat.

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Descobrir
rols

Escriu el teu dilema en primera persona i, a poder ser, en frases curtes 
donat que es llegeixen millor en el mòbil. Acaba el dilema amb una 
pregunta clara que exposi dues opcions on hi han dues persones 
que hauran de prendre decisions Tens l’opció d’indagar sobre la 
Cooperació o bé sobre la Confiança i la Reciprocitat. T’ajudarem a 
sintetitzar el teu relat. Pensa que la versió final de la vivència haurà de 
tenir una extensió de màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters o 60 paraules):

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

Segueix a la pàgina de darrera

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Descobrir
rols

 En el cas de cooperació:

Resposta A (50 caràcters)

Resposta B és la NO A

 En el cas de confiança i reciprocitat:

PERSONA 1  Resposta A (50 caràcters)

Resposta B és la NO A

PERSONA 2  Resposta C (50 caràcters)

Resposta D és la NO C

Escriu frases curtes. 
Es llegeixen millor en 
el mòbil. T’ajudarem 
a sintetizar el teu 
relat.

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Descobrir
rols

Escriu el teu dilema en primera persona i, a poder ser, en frases curtes 
donat que es llegeixen millor en el mòbil. Acaba el dilema amb una 
pregunta clara que exposi dues opcions on hi han dues persones 
que hauran de prendre decisions Tens l’opció d’indagar sobre la 
Cooperació o bé sobre la Confiança i la Reciprocitat. T’ajudarem a 
sintetitzar el teu relat. Pensa que la versió final de la vivència haurà de 
tenir una extensió de màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters o 60 paraules):

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

Segueix a la pàgina de darrera

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Descobrir
rols

 En el cas de cooperació:

Resposta A (50 caràcters)

Resposta B és la NO A

 En el cas de confiança i reciprocitat:

PERSONA 1  Resposta A (50 caràcters)

Resposta B és la NO A

PERSONA 2  Resposta C (50 caràcters)

Resposta D és la NO C

Escriu frases curtes. 
Es llegeixen millor en 
el mòbil. T’ajudarem 
a sintetizar el teu 
relat.

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Descobrir
rols

Escriu el teu dilema en primera persona i, a poder ser, en frases curtes 
donat que es llegeixen millor en el mòbil. Acaba el dilema amb una 
pregunta clara que exposi dues opcions on hi han dues persones 
que hauran de prendre decisions Tens l’opció d’indagar sobre la 
Cooperació o bé sobre la Confiança i la Reciprocitat. T’ajudarem a 
sintetitzar el teu relat. Pensa que la versió final de la vivència haurà de 
tenir una extensió de màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters o 60 paraules):

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

Segueix a la pàgina de darrera

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Descobrir
rols

 En el cas de cooperació:

Resposta A (50 caràcters)

Resposta B és la NO A

 En el cas de confiança i reciprocitat:

PERSONA 1  Resposta A (50 caràcters)

Resposta B és la NO A

PERSONA 2  Resposta C (50 caràcters)

Resposta D és la NO C

Escriu frases curtes. 
Es llegeixen millor en 
el mòbil. T’ajudarem 
a sintetizar el teu 
relat.

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Descobrir
rols

Escriu el teu dilema en primera persona i, a poder ser, en frases curtes 
donat que es llegeixen millor en el mòbil. Acaba el dilema amb una 
pregunta clara que exposi dues opcions on hi han dues persones 
que hauran de prendre decisions Tens l’opció d’indagar sobre la 
Cooperació o bé sobre la Confiança i la Reciprocitat. T’ajudarem a 
sintetitzar el teu relat. Pensa que la versió final de la vivència haurà de 
tenir una extensió de màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters o 60 paraules):

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

Segueix a la pàgina de darrera

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Descobrir
rols

 En el cas de cooperació:

Resposta A (50 caràcters)

Resposta B és la NO A

 En el cas de confiança i reciprocitat:

PERSONA 1  Resposta A (50 caràcters)

Resposta B és la NO A

PERSONA 2  Resposta C (50 caràcters)

Resposta D és la NO C

Escriu frases curtes. 
Es llegeixen millor en 
el mòbil. T’ajudarem 
a sintetizar el teu 
relat.

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Descobrir
rols

Escriu el teu dilema en primera persona i, a poder ser, en frases curtes 
donat que es llegeixen millor en el mòbil. Acaba el dilema amb una 
pregunta clara que exposi dues opcions on hi han dues persones 
que hauran de prendre decisions Tens l’opció d’indagar sobre la 
Cooperació o bé sobre la Confiança i la Reciprocitat. T’ajudarem a 
sintetitzar el teu relat. Pensa que la versió final de la vivència haurà de 
tenir una extensió de màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters o 60 paraules):

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

Segueix a la pàgina de darrera

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Descobrir
rols

 En el cas de cooperació:

Resposta A (50 caràcters)

Resposta B és la NO A

 En el cas de confiança i reciprocitat:

PERSONA 1  Resposta A (50 caràcters)

Resposta B és la NO A

PERSONA 2  Resposta C (50 caràcters)

Resposta D és la NO C

Escriu frases curtes. 
Es llegeixen millor en 
el mòbil. T’ajudarem 
a sintetizar el teu 
relat.

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Descobrir
rols

Escriu el teu dilema en primera persona i, a poder ser, en frases curtes 
donat que es llegeixen millor en el mòbil. Acaba el dilema amb una 
pregunta clara que exposi dues opcions on hi han dues persones 
que hauran de prendre decisions Tens l’opció d’indagar sobre la 
Cooperació o bé sobre la Confiança i la Reciprocitat. T’ajudarem a 
sintetitzar el teu relat. Pensa que la versió final de la vivència haurà de 
tenir una extensió de màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters o 60 paraules):

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

Segueix a la pàgina de darrera

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Descobrir
rols

 En el cas de cooperació:

Resposta A (50 caràcters)

Resposta B és la NO A

 En el cas de confiança i reciprocitat:

PERSONA 1  Resposta A (50 caràcters)

Resposta B és la NO A

PERSONA 2  Resposta C (50 caràcters)

Resposta D és la NO C

Escriu frases curtes. 
Es llegeixen millor en 
el mòbil. T’ajudarem 
a sintetizar el teu 
relat.

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Descobrir
rols

Escriu el teu dilema en primera persona i, a poder ser, en frases curtes 
donat que es llegeixen millor en el mòbil. Acaba el dilema amb una 
pregunta clara que exposi dues opcions on hi han dues persones 
que hauran de prendre decisions Tens l’opció d’indagar sobre la 
Cooperació o bé sobre la Confiança i la Reciprocitat. T’ajudarem a 
sintetitzar el teu relat. Pensa que la versió final de la vivència haurà de 
tenir una extensió de màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters o 60 paraules):

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

Segueix a la pàgina de darrera

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Descobrir
rols

 En el cas de cooperació:

Resposta A (50 caràcters)

Resposta B és la NO A

 En el cas de confiança i reciprocitat:

PERSONA 1  Resposta A (50 caràcters)

Resposta B és la NO A

PERSONA 2  Resposta C (50 caràcters)

Resposta D és la NO C

Escriu frases curtes. 
Es llegeixen millor en 
el mòbil. T’ajudarem 
a sintetizar el teu 
relat.

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Descobrir
rols

Escriu el teu dilema en primera persona i, a poder ser, en frases curtes 
donat que es llegeixen millor en el mòbil. Acaba el dilema amb una 
pregunta clara que exposi dues opcions on hi han dues persones 
que hauran de prendre decisions Tens l’opció d’indagar sobre la 
Cooperació o bé sobre la Confiança i la Reciprocitat. T’ajudarem a 
sintetitzar el teu relat. Pensa que la versió final de la vivència haurà de 
tenir una extensió de màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters o 60 paraules):

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

Segueix a la pàgina de darrera

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Descobrir
rols

 En el cas de cooperació:

Resposta A (50 caràcters)

Resposta B és la NO A

 En el cas de confiança i reciprocitat:

PERSONA 1  Resposta A (50 caràcters)

Resposta B és la NO A

PERSONA 2  Resposta C (50 caràcters)

Resposta D és la NO C

Escriu frases curtes. 
Es llegeixen millor en 
el mòbil. T’ajudarem 
a sintetizar el teu 
relat.

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



Descobrir
rols

Escriu el teu dilema en primera persona i, a poder ser, en frases curtes 
donat que es llegeixen millor en el mòbil. Acaba el dilema amb una 
pregunta clara que exposi dues opcions on hi han dues persones 
que hauran de prendre decisions Tens l’opció d’indagar sobre la 
Cooperació o bé sobre la Confiança i la Reciprocitat. T’ajudarem a 
sintetitzar el teu relat. Pensa que la versió final de la vivència haurà de 
tenir una extensió de màxim 300 caràcters, és a dir 60 paraules.

Versió 1:

Versió 2 (màxim 300 caràcters o 60 paraules):

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

A quin entorn social 
es refereix el teu 
relat? (Entorns 1 a 8, 
veure pàgines 11-13):

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)

L’has enviat per 
correu a 
coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO

Posa nom al 
protagonista del teu 
relat. No ha de ser 
real, te’l pots inventar.

Segueix a la pàgina de darrera

A la pàgina de 
darrera, tens espai 
per fer un esbós.



Descobrir
rols

 En el cas de cooperació:

Resposta A (50 caràcters)

Resposta B és la NO A

 En el cas de confiança i reciprocitat:

PERSONA 1  Resposta A (50 caràcters)

Resposta B és la NO A

PERSONA 2  Resposta C (50 caràcters)

Resposta D és la NO C

Escriu frases curtes. 
Es llegeixen millor en 
el mòbil. T’ajudarem 
a sintetizar el teu 
relat.

Voldries acompanyar 
el relat amb un 
dibuix? Explica’ns 
com te l’imagines 
o bé fes un esbós.

Quina és la paraula 
clau del teu relat? 
(no serà visible en el 
xatbot)



El xatbot recollirà tots els recursos 
i els presentarà als participants. 
Els participants al xatbot ajudaran 
a prioritzar-los segons la seva 
experiència personal. La suma 
d’experiències i la seva comparativa 
permetrà argumentar la necessitat 
d’activar noves polítiques o noves 
accions col·lectives.

Et mostrem un exemple que et 
serveixi de guia:

“Curs d’escriptura” perquè “M’ajuda a expressar 
els meus sentiments davant altres persones.

“Grup d’ajuda mútua” perquè “Em sento 
escoltat i puc aprendre dels altres.”

Ara et toca a tu! A continuació 
et proposem compartir els teus 
propis recursos en la fitxa que hem 
preparat. Els treballarem plegats en 
les sessions i, en un moment donat, 
et demanarem que ens l’enviïs a 
coactuem@ub.edu.

Per activar la 
intel·ligència 
col·lectiva també 
pots imaginar una 
llista de recursos que 
consideres rellevants 
segons la teva pròpia 
experiència. 
Recorda que han d’anar 
relacionats amb les 
xarxes de suport social.  

Recursos i 
estratègies8.





Afegeix a la llista els recursos que creus més rellevants en base a la 
teva experiència personal i que, per tant, caldria potenciar.

Recurs Descripció
(4 paraules màxim) (100 caràcters, és a dir 12 paraules màxim)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Recursos i 
estratègies

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

Has enviat els 
recursos per correu 
a coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO





Afegeix a la llista els recursos que creus més rellevants en base a la 
teva experiència personal i que, per tant, caldria potenciar.

Recurs Descripció
(4 paraules màxim) (100 caràcters, és a dir 12 paraules màxim)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Recursos i 
estratègies

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

Has enviat els 
recursos per correu 
a coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO





Afegeix a la llista els recursos que creus més rellevants en base a la 
teva experiència personal i que, per tant, caldria potenciar.

Recurs Descripció
(4 paraules màxim) (100 caràcters, és a dir 12 paraules màxim)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Recursos i 
estratègies

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

Has enviat els 
recursos per correu 
a coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO





Afegeix a la llista els recursos que creus més rellevants en base a la 
teva experiència personal i que, per tant, caldria potenciar.

Recurs Descripció
(4 paraules màxim) (100 caràcters, és a dir 12 paraules màxim)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Recursos i 
estratègies

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

Has enviat els 
recursos per correu 
a coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO





Afegeix a la llista els recursos que creus més rellevants en base a la 
teva experiència personal i que, per tant, caldria potenciar.

Recurs Descripció
(4 paraules màxim) (100 caràcters, és a dir 12 paraules màxim)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Recursos i 
estratègies

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

Has enviat els 
recursos per correu 
a coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO





Afegeix a la llista els recursos que creus més rellevants en base a la 
teva experiència personal i que, per tant, caldria potenciar.

Recurs Descripció
(4 paraules màxim) (100 caràcters, és a dir 12 paraules màxim)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Recursos i 
estratègies

Quin és el teu grup 
(M1, T1, M2 o T2)? 

Has enviat els 
recursos per correu 
a coactuem@ub.edu?

  SÍ          NO





És també important recollir les teves reflexions 
i avaluacions com a persona coinvestigadora 
en aquest projecte de ciència ciutadana. 

Els núvols de paraules reflecteixen les 
expectatives compartides per totes les persones 
coinvestigadores en la primera sessió de 
cocreació.

Reflexions9.





Reflexions

Com a grup, sento/crec que ens 
hem beneficiat de:

Personalment, sento/crec que m’he 
beneficiat de:

Comparteix aquí les teves reflexions respecte a la teva implicació com a 
persona coinvestigadora.

9.





Reflexions

de cara a altres persones 
(inclou els grups):

de cara a les xarxes de suport social:

de cara a les persones amb 
experiència pròpia en salut mental:

Comparteix aquí les teves expectatives Després d’aquestes setmanes de 
cocreació, crec que l’impacte més gran del projecte serà....

9.





Reflexions

Comparteix aquí les teves reflexions per ajudar-nos a millorar el procés 
de corecerca:

Al teu parer, com a persona 
coinvestigadora, què és el que no 
ha funcionat tan bé?

Al teu parer, com a persona 
coinvestigadora, què ha funcionat 
bé del projecte?

9.





 Et teu paper serà participar en sessions 
de cocreació de la recerca. 
Et proposem participar a la cocreació de 
la recerca a través de sessions en petits 
grups, conduïdes en una plataforma online 
privada i segura. Les sessions inclouran, a 
més d’altres persones coinvestigadores com 
tu, especialistes en salut mental, ciència 
ciutadana, disseny gràfic, elaboració de relats 
i creació de converses digitals. Et demanarem 
compartir les teves vivències i coneixements 
relacionats amb les xarxes de suport social 
en salut mental. Aquestes sessions seran 
enregistrades en àudio i vídeo amb finalitats 
exclusivament de recerca. No es compartiran 
amb les persones coinvestigadores que no 
estiguin presents a la sessió ni amb ningú de 
fora de l’equip promotor de la recerca. Totes 
les persones participants es comprometran 
a respectar la màxima confidencialitat 
i a no divulgar cap contingut personal que 
s’hagi compartit durant les sessions.

Tot l’equip col·laborarà per tal que aquest 
material es converteixi en microrelats anònims 
eventualment il·lustrats, que serviran per 
interactuar en una conversa digital oberta, en 
forma de xatbot anònim de Telegram. Totes 
les persones preocupades per la salut mental 
podran participar al xatbot. Més endavant, 
podràs participar també en espais d’interpre-
tació dels resultats i dades fruït de la conversa 
digital per així transformar-los en propostes 
d’accions col·lectives per millorar i enfortir les 
xarxes de suport social en salut mental.

Et convidem a 
participar al projecte 
de recerca CoActuem 
per la Salut Mental. 

L’objectiu d’aquest projecte és reforçar 
les xarxes de suport social en salut mental 
mitjançant una investigació participativa. 
El projecte és una proposta del grup 
OpenSystems de la Universitat de Barcelona i 
de la Federació Salut Mental Catalunya-FSMC, 
que formen l’equip promotor de la recerca. Ha 
rebut fons del programa de recerca i innovació 
Horitzó 2020 de la Unió Europea. Tindrà una 
durada de tres anys, des de l’1 de gener del 
2020 fins el 31 de desembre de 2022.

Et proposem que hi participis 
com a persona coinvestigadora. 
T’hem convidat a participar com a persona 
coinvestigadora perquè ets una persones 
amb experiència pròpia en salut mental 
(primera persona) o bé una persona familiar 
d’una primera persona. Pensem que el teu 
coneixement i les teves vivències ajudaran 
a entendre com funcionen les xarxes de 
suport en salut mental, donar-les a conèixer i 
proposar accions que les promoguin, ampliïn 
i enforteixin. La teva participació és totalment 
voluntària i pots deixar de participar en 
qualsevol moment.

Full
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La teva participació suposarà els següents 
avantatges: 
– Participar en un projecte de recerca europeu 
de primer nivell. 

– Tenir l’oportunitat d’orientar una recerca 
en base als teus coneixements i experiències 
viscudes com a primera persona o familiar. 

– Tenir l’oportunitat de participar en la 
interpretació col·lectiva de les dades i la seva 
transformació en accions per la millora de les 
xarxes de suport social en salut mental. 

La teva participació podria suposar els 
següents riscos: 
– Participar com a primera persona o com 
a familiar i discutir qüestions que t’afecten 
personalment et podria fer sentir vulnerable en 
algun moment. Tractar qüestions relacionades 
amb experiències personals i obrir-se al grup 
en un clima de respecte, inclusió, confiança 
i confidencialitat pot ser positiu, però també 
pot despertar emocions intenses i pot generar 
malestar emocional in situ o a posteriori. Si 
es donés aquesta situació, la Federació Salut 
Mental Catalunya-FSMC pot facilitar l’accés al 
suport de professionals de l’entitat o orientar 
a un servei més adequat. 

– Durant les sessions, si es descobreix 
qualsevol risc de dany per a un mateix o per 
als altres (per exemple, situacions de violència, 
abús sexual o risc de suïcidi) s’activaran els 
protocols de la FSMC, que tractaran cada 

cas individualment i que poden comportar 
informar a les autoritats competents i 
responsables, encara que això signifiqui 
compromisos imperatius amb les persones 
participants per mantenir la confidencialitat 
i l’anonimat. 

ATENCIÓ! Aquestes sessions no són en cap 
cas un servei d’ajuda psicològica professional. 
Si ho necessites, posa’t en contacte amb un 
professional de salut. 
 
Informació sobre les teves dades personals 
Les teves dades personals inclouen informació 
personal sobre tu, com ara les teves dades de 
contacte, les històries i vivències que hagis 
compartit, les teves opinions personals així 
com els enregistraments àudio i vídeo. 

La Universitat de Barcelona s’encarrega de 
recollir, emmagatzemar i anonimitzar les 
teves dades personals. Si vols tenir més 
informació, pots posar-te en contacte amb 
el responsable del tractament de les dades 
personals: Secretaria General de la Universitat 
de Barcelona, Gran Via de les Corts Catalanes, 
585, 08007 Barcelona / adreça de correu 
electrònic: secretaria.general@ub.edu 

Les sessions de cocreació s’enregistraran en 
àudio i vídeo amb finalitats exclusivament de 
recerca. No es compartiran amb les persones 
coinvestigadores que no estiguin presents 
a la sessió ni amb ningú de fora de l’equip 
promotor de la recerca. 
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Pots demanar veure les teves dades personals 
en qualsevol moment, demanar de corregir o 
suprimir les teves dades personals, així com 
exercir la resta dels drets reconeguts per la 
normativa de protecció de dades personals. 
Per tot plegat, pots contactar amb Secretaria 
General de la Universitat de Barcelona, 
adjuntant una còpia del teu DNI (Secretaria 
General de la Universitat de Barcelona, Gran 
Via de les Corts Catalanes, 585, 08007 
Barcelona / adreça de correu electrònic: 
secretaria.general@ub.edu ) 

Si penses que els teus drets no s’han atès 
adequadament, pots contactar amb el delegat 
de Protecció de Dades de la Universitat de 
Barcelona (Gran Via de les Corts Catalanes, 
585, 08007 Barcelona / adreça de correu 
electrònic: protecciodedades@ub.edu). 

També pots enviar una queixa a l’Autoritat 
Catalana de Protecció de Dades www.apdcat.
cat: C / Rosselló, 214, Esc. A, 1r 1ª, 08008 
Barcelona / adreça de correu electrònic: 
apdcat@gencat.cat. 

Persona de contacte 
Si tens més preguntes sobre el teu rol 
en aquest projecte, pots contactar 
amb l’Investigador Principal, Josep Perelló 
(josep.perello@ub.edu).

Totes les persones participants es compro-
metran a respectar la màxima confidencialitat i 
a no divulgar cap contingut personal que s’hagi 
compartit durant les sessions. 

Les dades que et demanarem s’utilitzaran 
només amb fins d’investigació, per a executar 
el projecte CoActuem per la Salut Mental, 
finançat per la Unió Europea. 

Les teves dades personals només s’utilitzaran 
si ens dones el teu consentiment. Tens la 
possibilitat de decidir no participar més al 
projecte, sense conseqüències negatives. En 
aquest cas, pots contactar amb l’investigador 
principal (Josep Perelló, josep.perello@ub.edu) 
i les teves dades personals seran eliminades 
immediatament. 

Només l’equip promotor de la recerca 
tindrà accés a les teves dades personals 
i no es compartiran amb ningú, ni dins ni 
fora del projecte CoAct. Les teves dades no 
seran compartides amb les altres persones 
coinvestigadores. 

Només es podran compartir amb altres socis 
del projecte CoAct dades on la teva identitat 
està amagada, és a dir, dades anonimitzades. 
Les dades anonimitzades es podran utilitzar 
per escriure publicacions científiques, a més 
de publicar-les en accés obert per fomentar-
ne la seva reutilització en l’àmbit de la recerca. 
Sempre seràs informat/da abans de l’enviament 
de la publicació a la revista científica. 
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El projecte CoAct rep finançament del programa 
de recerca i innovació 2020 de la Unió Europea 
amb contracte No. 873048


