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les Biblioteques d'Osona
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Mental: guia de lectura

10 d'octubre de 2017



A DIA MUNDIAL LA SALUT MENTAL M
O S ———
Bibliotegues d'Osoma

El 10 doctubre és el Dia Mundial de la Salut Mental. Enguany es celebra la 25a. edicid a nivell
mundial i la 15a. a la nostra comarca.

La Federacié Mundial de Salut Mental (World Federation for Mental Health) té com a prioritat la
salut mental en la vida de les persones. Enguany volen contribuir a donar eines per ajudar a les
persones a mantenir un bon estat de salut mental.

A la nostra comarca qui té cura de la Salut Mental és Osonament. Ells integren tots els recursos
comunitaris de la comarca dOsona adregats a persones amb problemes de salut mental |
addiccions, i serveis de logopédia i psicologia. Durant el passat 2016 han sigut ateses, per
Osonament, un total de 1200 persones de la nostra comarca.

Osonament té com a un dels seus valors el treball en equip. Es aixi com les Biblioteques d'0sona
juntament amb altres entitats a nivell comarcal es sumen a la celebracié del Dia Mundial de la
Salut Mental. Entre les activitats gue es fan a les Biblioteques d0Osona en motiv d'aquesta diada,
destagquem: El Club de Lectura, I'Hora del Conte i la mostra de documents acompanyada de la
consegient Guia de Lectura.

Enguany, a la guia, dedicarem un apartat a tenir cura de la Salut Mental. De la mateixa forma que
cuidem el cos també podem tenir cura de la ment. Us proposem una petita mostra per donar a
coneixer diferents técniques per posar en forma cos i ment.

De cada document trobareu: la imatge de la portada, I'avutor i el titol, el pev d'impremta, el
topografic, la localitzacido i un breu resum.

Esperem que sigui de la vostra utilitat.



SALUT MENTAL:

FEIOZ, Anne-Gaélle. El nen rere la finestra. Barcelona: Comanegra, 2015,

I* Fej

Locallitzacié: Bibliobas Guilleries, Manlleu, 5t. Pere, Torelld

Resum: En Tom, el protagonista del conte, es protegeix dins la seva cabanya construida en mig d'una selva, on
només ha deixar una finestra per observar el mén i a través de la quan anird vencent les seves propies pors,

GALLARDO, Maria. Maria fa 20 anys. Barbera del Vallas: Bridge, 2014,

C Gal

Localitzacid: Bibliobis Puigdon, Centelles, Roda de Ter, Torelld

Resum: Miguel Gallarde relata les vacances amb una noia de vint anys, la Maria, la seva filla autista. Una noia
amb un futur incert, com el de tots els joves, perd amb un impediment afegit, el d’una societat que no sap
encaixar els diferents,

GRANDIN, Temple. El lenguaje de los animales: una enriquecedora interpretacién desde el autismo. Barcelona:
RBA, 2015.

416.89 Gra

Localitzacid: Vie, Manlleu

Resum: L'autora del llibre examina Mautisme i 'interpreta com una sort en un loc entre el camique separa els
animals dels humans. Aixi doncs els aufistes estan al lloc perfecte per a traduir la parla dels animals. Aquest
estudi permet donar a conéixer els senfiments i les conductes dels animals.



SALUT MENTAL:
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LASA ZULUETA, Alberto, Adolescencia y salud mental: una aproximacion desde la relacion clinica, Madrid: Grupo
5, 20014,

155.6 Las

Localitzacid: Vie.

Resum: Actualment els professionals busquen una atencié integral, equitativa i eficient per a la Salut Mental,
Tenint cura de les persones des del respecte | potenciant la seva propia autonomia.

REY CAQ, Ana. Atencidn, memaoria y motricidad: tareas motrices de estimulacion cognitiva para persones
mayores. Badalona: Paidotribo, 2015,

153 Ate

Localitzacio: Vig, Torelld

Resum: Aquest llibre ens proposa estimular els processos d'atencid, meméria, estructura de l'espai i el temps i
habilitats de coordinacié. Proposa un programa didactic per a persones grans amb problemes de memaria
mitjancant el moviment i la motricitat.

ROCAMORA GARCIA-VALLS, Pedro. Conciencia y psiquisme: analisis neurocientifico de la condicién humana.
Barcelona: lcaria, 2016,

153 Rec

Localitzacid: Bibliobas Puigdon, Taradell, Vic

Resum: Aquest llibre fa un estudi d'investigacid sobre la consciéncia al llarg de 'evolucié humana basat en dues
disciplines: les ciéncies socials i la salut. Estudia la relacid entre alguns estats de consciéncia i els trastorns
mentals com els factors pedagogics | juridics, les creences i el sentiment de culpabilitat. Tot plegat interfereix en
la modulacio de la consciéncia | aquests canvis son essencials per a la supervivéncia | la cognicio.



SALUT MENTAL:

SANCHEZ-IZQUIERDO ALONSO, Macarena. El cuidado de persones mayores con demencia, Madrid: Universidad
Pontificia Comillas, 2015,

613.98 San

Localitzacié: Centelles, Manlleu, Roda de Ter, Taradell i Tona.

Resum: Aquest llibre dona unes breus directius per als cuidadors de persones grans depenents amb demeéncia.
Per tal que es visqui aquest rol d’'una forma gratificant, que ajudi a créixer i a trobar un sentit a aquesta tasca,

SLIEGEL, Daniel, I. Vigje al centro de la mente. Barcelona: Paidos, 2017.

15 Sie

Localitzacid: Manlleu, Roda de Ter, Tona, Torelld

Resum: El neurccientific Daniel [. Siegel, reconegut a nivell mundial, ens ofereix en aguest libre una definicié
complerta de qui som, qué és la ment i el potencial que pot aconseguir el nostre jo mental,

SILBERMAN, Steve. Una tribu propia: autismo y asperer: otras maneres de enfender el mundo. Barcelona: Ariel,

UnaTribuPropia 2016

P 616.89 Sil
,® Localitzacid: Manlleu, St Pere, $t. Quirze
5 Resum: El pericdista Silberman ens presenta un estudi d'entrevistes als grans genis del Silicon Valley. El resultat
. és que molts d'ells tenien fills amb autisme. Recupera l'estudi de Hans Asperger on diu que els gutistes sén un

..... genis amb unes habilitats iniques. Oposat a Mestudi de Leo Kanner que diu que els autistes s6n victimes d'un

trastorn amb discapacitats severes.



SALUT MENTAL:
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Genealogia de la mente humana: evelucion, cerebro y psicopatelogie. Méxic: Instituto Nacional de Psiquiatria,
2015,

515,89 Gen

Localitzacid: Bibliobas Puigdon, Roda de Ter, 5t. Hipalit, Taradell, Torells i Vic

Resum: Aquest llibre explora la relacid que hi pot haver entre Nevolucié humana i la salut mental des de [a
perspectiva de la teoria de evolucié formulada per Charles Darwin.

BENEDET, M. Jests. El TDAH no es una condicién negativa : la causa de tan elevade porcentaje de diagnésticos
erroneos : acercamiento desde la neurociencia cognitiva . Madrid: CEPE, 2017,

616.89 Ben

Localitzacid: Vie

Resum: Des de la neuropsicologia es pot fer una avaluacid de les funcions cognitives del nen amb una diagnosi
de TDAH diferenciada dels nens que presenten una dificultat d'aprenentatge i no és TDAH,

PEREZ PEREZ, Jorge. La discapacitat i I'ocupacié a les administracions pabliques. Barcelona: Diputaci6 de
Barcelona, 2017,

3315 Per

Localitzacia: Vic

Resum: E1 treball de les persones amb discapacitat ha estat objecte d'una intensa regulacid que tendeix a
millarar tant les seves oportunitals d'ecupacio, com la qualitat de les relacions laborals.



TENIR CURA DE LA SALUT MENTAL:
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FAVRE, Lucile. Relgjacion. Barcelona: Robinbook, 2015,

613.7 Fav

Localitzacid: Manlleu, Torelld

Resum: Les técniques de relaxacio alliberen les nostres tensions, tant musculars com psiquiques, faciliten
Fequilibri i en proporefonen pau interior. Aquest llibre tajudarda a arribar a agquest estat de relaxacié profund,
de descans. A més, també regula el nostre metabalisme i la pressio arterial.

MARTI, Gléria. Avui jugarem a relaxar-nos: guia per a millorar I'atencid i la concentracit de nens i joves, a casa
o a l'escola. Barcelona: Angle, 2014.

153 Mar

Localitzacid: Bibliobis Guilleries, Bibliobls Tagamanent, Centelles, Manlleu, Vic

Resum: L'objectiu del llibre és treballar l'atencié plena i la relaxacid per a nens, adolescents | fam ies. ET libre
ens préesenta una seixantena d'activitats de curta aplicacid | provada eficacia. Totes elles ens ajudaran a
potenciar la intel-ligéncia emocional, la memaria, 'atencid | la concentracid,

TOMOE ABELLA, Patricia. Técnicas de relajacién para momentos dificiles: cémo favorecer el pensamiento
positive i evitar habitos mentales tdxicos. Barcelona: RBA, 2013.

613.7T Tom

Localitzacié: BibliobGs Puigdon, Centelles, Manlleu, Roda de Ter, 5t. Quirze, Torellé.

Resum: Aquest llibre de técniques de relaxacid ens proposa uns exercicis amb pautes senzilles per arribar a un
estat de relaxacié davant de gqualsewol situacié que ens estressi. Estar relaxat aporta diferents beneficis com la
pau mental i ens ofereix la possibilitat d'actuar de forma equilibrada i serena.
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CURA DE LA SALUT MENTAL:

LEABAT-ZINN, Jon. Vivir con plenitud las crisis: como utilitzar la sabiduria del cuerpo y de la mente para
afrontar el estrés, el dolor y la enfermedad. Barcelona: Kairds, 2016,

153 Kab

Localitzacid: Manlleu, Centelles, Tona

Resum: fon Kabat-Zinn ens ensenya unes practiques corporals i mentals derivades de la meditacid i el ioga per
contrarestar els efectes de Uestrés. Aquestes practiques ajuden a millorar entre d’altres el dolor cronic i
PFansietat, potenciant lequilibri entre cos i ment. Totes aquestes técniques estan médicament demostrades.

LEPPERT Kerstin, Meditaciones instanténeas: efercicios para situaciones cotidianas i de emergencia. Madrid:
Maeva, 2017,

153 Len

Localitzacid: Roda de Ter, St. Quirze, Torelld i Vie

Resum: Guia molt practica amb il-lustracions per a fer exercicis senzills | efectius. Adequats especialmente per a
maments estressants i de erisi.

SMITH, Michael Acton. Calma: relaja la mente: cambia el mundo. Barcelona: Plaza Janés, 2016.

153 Smi

Localitzacid: Bibliobis Guilleries, Manlleu, torelld, Vic

Resum: Llegeix, respira i saboreja els plaers del dia a dia. Dedica un temps a tu mateix. Aquest llibre esta ple de
consells, iécniques, exercicis cratius per a buscar la calma, redescobrir les riqueses [ les alegries del mén i de la
vida quetidiana,



TENIR CURA DE LA SALUT MENTAL:
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Anti stress. (1 dise CD). France: Wagram, 2012,
CD570 Ant

Localitzacid: Bibliohias Puigdon, Centelles, 5t. Pere, Tona, torells, Vie
Resum: Misica per afavorir el relaxament i un ambient antiestrés tal i com diu el tital del CD.

LESGUEVA, Ménica L. Mindfulness: una gula prédctica. Barcelona: Zenith, 2016,
153 Esg

Localitzacid: Manlleu
Resum: Aquest llibre ens presenta el mindfulness, una téenica que ajuda a millorar la concentracid, alliberant-

nos de les preocupacions i assaborint la vida sense sentir que se'ns escapa dels dits. Apendrem a viure cada
moment de la nostra vida en present (ara i agui).

SMEL, Eline. Respireu: mindfulness per a pares amb fills adolescents. Barcelona: Kairds, 2015.
155.5 Sne

Localitzacid: Bibliobds Guilleries, Roda de Ter, Manllew, St Quirze i Vic,

Resum: Els adolescents sén divertits, fragils, imprevisibles i, de vegades, dificils. L'Eline Snel ens ensenya a

no reaccionar de seguida davant del teu fill adolescent, sind a estar plenament presents en la turbuléncia en la
qual es troba immers. El que fa falta és estar oberts, sense juijar, amb una atencié amable i conscient.



TENIR CURA DE LA SALUT MENTAL:
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LPLARKES, Sally. Yoga para principiantes: las mejores posturas, técnicas de meditacion, relajacion y ejercicios
respiratorios para un equilibrio fisico y espiritual completo. Mdstoles: Neo Person, 2014,

£13.7 Par

Localitzacid: 5t. Hipalit, Manlleu

Resum: La practica del ioga afavoreix un equilibri fisic, mental i espiritual. A més de facilitar la meditacis, la
relaxacio i la respiracio. Aquest llibre mostra la base per a la iniciacid al foga de forma facil { gradual.

LRAVENTOS, Mirlam. foga. Barcelona: Fragmenta, 2016,

I* Raw

Localitzacid: Vie

Resum: Agquest llibre ens introdueix a la practica del ioga d'una manera propera i entenedora mifjancant unes
postures facils | expressives. Pensat per a compartir amb els més petits de la casa.

LAWTYHNE, Peter M. Guia de tai chi de la Harvard Medical School: 12 semanas para un cuerpo $ano, un corazén
fuerte ¥y una mente dgil. Barceloan: Paidotribe, 2016,

613.7 Way

Localitzacid: Bibliobds Puigdon, Bibliobts Tagamanent, Tona

Resum: La Harvard Medical School avalua els beneficis médics del Tai Txi i la relacié practica entre la ment i el
cos, Proposa un porgrama de Tai txi per a poder practicar de forma regular.



TENIR CURA DE LA SALUT MENTAL:

f *-hi Taichi: el arte de la relajacién, la respiracian y la concentracién. [enregistrament video]. Barcelona: Saver, 2016,
l | DVD 613.7 Tai

TAI CHI Localitzacid: Manlleu, Torelld i Vie

Resum: documental que mostra tofs els moviments del tai-txi-txuan pas a pas { posteriorment en série, tot

— separatl per capitols que faciliten l'aprenentatge individual.

DREVER, Danny. El caminar Chi: los cinco passos decisives para la salud duradera y llena de energia. Badalona:
Paidotribe, 2009.

&13.7 Dre

Localitzacid: bibliobis Guilleries, Bibliobis Tagamanent, Centelles, Manlleu, Roda de Ter, Taradell, Torelld i Vie
Resum: aquest llibre ens ensenya a millerar la forma de caminar i alhera millorarem la nostra condicid
aerdbica, la salut cardiovascular, la tonificacid muscular, la flexibilitat amb un programa de entre 3i 5 horesa

la sefmana.

g % iQ Gong avanzade: las 8 piezas del brocado y los 5 animales [enregistrament video). Valladolid: Divisa, 2005,

N\ o i'i DVD 613.7 Chi
-E'in"i Localitzacid: Centelles, roda deTer, St Hipélit, Taradell, Tona, torelld i Vie
| ;h ' Resum: Gimndastica tradicienal xinesa amb més de 4000 anys d'antiguitat que pretén assolir la plenitud mental i

fisica mostrant les postures basiques conegudes com a qi gong i que son la base del tai txi.



Centelles: La Cooperativa
Manlleu: Biblioteca Municipal
Roda de Ter: Bac de Roda

St. Hipolit: Marques de Remisa
St. Quirze: Pompeu Fabra

St. Pere: L'Esqueller

Taradell: A.Pladevall i Font
Tona: Caterina Figueras
Torelld: Dos Rius i Barri Montserrat
Vic: Joan Triadua

Bibliobts Guilleries

Bibliobus Puigdon

Bibliobus Tagamanent
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Biblioteques d'Osona



