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EI ma I estar L'adolescéncia és una etapa de grans
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a d (o I escen tS canvis psicologics que sovint

comporten turbuléncies emocionals

dificils de gestionar. Al repte de deixar enrere la infancia i endinsar-se en la vida
adulta, s’hi afegeix ara la pressié d'un mon en plena transformacio, que ofereix
enormes possibilitats, perd també un alt nivell dexigéncia. El contrast entre unes
expectatives cada cop més altes i les creixents dificultats per assolir-les genera
una tensio vital que no tots els adolescents estan en condicions d’afrontar.

Diferents estudis i enquestes alerten d'un malestar emocional en augment
entre els adolescents, que es tradueix en un increment de la demanda d’atencié
medica per quadres d’ansietat, crisis dangoixa, autolesions i intents de suicidi.
Malgrat tenir més facilitats tecnologiques que mai per a la comunicacio, les
enquestes mostren una elevada taxa d’aillament i soledat no desitjada entre els
més joves; fins i tot més que entre la gent gran. Les noves tecnologies ofereixen
oportunitats de relacid i de participacié de les quals molts adolescents gaudeixen
i que aprofiten de manera constructiva. Perd cal vigilar que no esdevinguin també
una font de malestar psicologic, com passa quan generen addiccid, dificulten les
relacions personals o actuen com a cambres d’eco que amplifiquen els problemes
i ofereixen falses solucions. També en el terreny afectiu-sexual s’estan produint
canvis importants. Sha de celebrar que cada cop més joves puguin viure la
sexualitat d'una manera lliure, madura i sense prejudicis, perd no podem ignorar
la pervivéncia de patrons masclistes i violents que perpetuen rols de dominacio
1 que generen patiment, especialment per a les noies.

No s’ha d’enfocar d'una manera esbiaixada ni estigmatitzar aquesta etapa
de la vida: totes les generacions han hagut d’afrontar reptes. Pero tampoc no
podem minimitzar els senyals d’alerta sobre una realitat que crea patiment i en
la qual es pot intervenir. La qliestidé no €s com sén ara els adolescents ni quines
son les seves preferéncies, perque han de poder ser lliures de triar-les i de tragar
el seu propi cami, sind quina és la millor manera d’acompanyar-los perque puguin
enfortir la seva resiliéncia davant les adversitats i fer una transicié enriquidora

i saludable cap a la vida adulta. — Milagros Pérez Oliva
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El cervell dels
adolescents, una
epoca de canvi

i transformacio
David Bueno

Durant I'adolescencia
es produeixen

canvis morfologics

i fisiologics

que afecten

profundament el
cervell. De manera instintiva, es busca
trencar els limits establerts 1 es qliestiona

tot allo apres durant la infancia,

com a forma d’endinsar-se en
el mon dels adults.

L’adolescéncia és una etapa crucial de la vida, un espai de canvi i
transformacié durant el qual es basteix el que sera la joventut i 'edat adulta.
Biologicament, el sentit adaptatiu de I'adolescéncia és deixar enrere els
comportaments infantils, quan es depen de tot i per a tot dels adults,
per ser un adult més, en igualtat de drets i responsabilitats. Es produeixen
canvis morfologics i fisiologics que afecten profundament el cervell.
Progressivament van madurant les capacitats cognitives i es modifiquen els
patrons de comportament, sovint de manera asincronica. Es reestructuren
moltes xarxes neuronals, seguint programes biologics i genétics, pero també
en interaccié dinamica amb 'ambient. Sestableixen multitud de connexions
neurals noves que permeten emmagatzemar els aprenentatges i les
experiéncies propis de 'edat i que construeixen els nous patrons de conducta,
alhora que també es produeix un procés d’eliminacié controlada d’altres
connexions neurals, basicament les que mantenien els comportaments
infantils, un procés que es coneix amb el nom de poda neural.

Tots aquests processos, tanmateix, no es produeixen de
manera aillada, sind que se sustenten en les experiencies viscudes
durant la infantesa i la preadolescéncia. Aquest article desgrana alguns
dels punts clau del desenvolupament cerebral i mental dels adolescents,
i exposa la importancia de mantenir-los estimulats, de donar-los suport
emocional sense sobreprotegir-los, d’'oferir-los bons exemples i d’ajudar-los
a mantenir-se allunyats de I’estres cronic.
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La construccié de la bastida principal

El cervell és un organ que es troba en un procés de formacié i
reestructuracié constant, cosa que comporta la maduracid progressiva de
les funcions mentals i de les capacitats cognitives. Aquests canvis no sén
lineals, sind que en determinats periodes vitals els programes biologics

i geneétics intrinsecs del cervell prioritzen l'establiment de determinades
connexions neurals, cosa que condiciona —pero no determina— els
patrons de conducta en les etapes posteriors de la vida. Per aixo, per parlar
del cervell dels adolescents cal comengar per la infantesa. I fins i tot abans,
pel desenvolupament fetal.

Diversos treballs han demostrat que durant les darreres
setmanes de desenvolupament fetal el cervell realitza els primers
aprenentatges, que queden plasmats en connexions neurals. Per exemple,
s’ha vist que els infants nascuts de mares que van patir nivells moderats o
alts d’estrés psicosocial durant la segona meitat de la gestacié presenten una
reduccié en el volum de substancia grisa del cervell i un deficit en el control
de les funcions executives, que inclou alteracions en la connectivitat de
'escorga prefrontal i de les amigdales. L'escorca prefrontal inclou les xarxes
neuronals que permeten reflexionar, planificar, decidir basant-nos en els
raonaments que hem fet i gestionar les emocions. Lamigdala, al seu torn,
és la zona que genera les emocions, i és de funcionament molt automatitzat.

Entre el naixement i els tres anys, el cervell afavoreix
'establiment de connexions neurals que absorbeixen informacié de 'entorn,
amb un émfasi especial en I'entorn socioemocional. Aixo permet que els
patrons de conducta dels infants s’adaptin al medi on viuen. Dit d’una altra
manera, I'entorn actua directament sobre I’estructura fisica del cervell a
través de l'establiment de connexions neurals, que condicionen els patrons
de conducta posteriors. Per exemple, s’ha descrit que l'estres familiar
isocial influeix en la connectivitat de diverses arees de 'escorca cerebral
relacionades amb la gestié emocional, i aix0 indueix a comportaments més
impulsius i a un increment de la probabilitat de patir depressié en etapes
posteriors de la vida. També disminueixen la curiositat i la creativitat,
especialment a partir de 'adolescéncia.

Entre els quatre i els onze anys destaca el desenvolupament
del que s'anomenen competencies basiques, que deriven dels tres parametres
clau en educacié: conviure, fer i saber (per aquest ordre). En aquest sentit,
destaca especialment la maduracié de la denominada teoria de la ment.

Es la facultat mental que fa possible que tinguem en compte els estats
mentals d’altres persones sense suposar que les seves idees o pensaments
sén com els d’'un mateix, i viceversa. També implica distingir entre una
accid i l'objectiu a qué esta orientada aquesta accid, encara que aquest
objectiu no s’hagi revelat de manera explicita. En aquesta funcié mental
hi participen diverses arees del cervell, com l'escorca prefrontal i altres
zones implicades en empatia. Es també I'época del desenvolupament de
les capacitats logicomatematiques, de la lectoescriptura, de potenciar la
memoria per se i, també, de donar valor a l'esforg.
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Lesfor¢ mereix un punt especific, ates que €s una capacitat
crucial per continuar avangant en la vida. S’ha vist que, quan una
persona percep que l'esfor¢ que ha de fer per aconseguir una fita és
realitzable i, a més, anticipa que el procés li sera satisfactori (o premiador),
s’activen mecanismes cerebrals vinculats a la motivacié i a 'optimisme
que l'afavoreixen. Es important, per tant, que es valori l'esforc que fan
els infants per si mateix, més enlla de la consecucié dels objectius que
s’hagin marcat o que els hagim marcat, perqué descobreixin el valorila
importancia d’aquest procés cognitiu que permet desplegar els recursos
necessaris per véncer les dificultats i ser resilients.

De manera similar, s’ha vist que una crianga positiva, en
comparacié amb una de negativa, afavoreix 'empoderament en arribar
I'adolescencia, i incrementa la confianca en els recursos propis, la curiositat,
la creativitat, la motivacié i l'optimisme. La crianga negativa es caracteritza
per poca o nulla calidesa afectiva i per la reprovacié en negatiu de les
actituds que cal reconduir en els infants (per exemple, “quin desastre”,

Le> 13

“no fas mai res bé”, “quantes vegades
Una cria nca positiva afavoreix t’he qe fiir que...”).La c':rianga positiv'a, en
canvi, és tot el contrari: suport emocional
I’'em PO derament de I'adolescent: no sobreprotector i reconduccio positiva,
incrementa la confianca, la curiositat, propositiva i proactiva de les actituds que
calgui esmenar (per exemple, “aixo ho
la creativitat, la motivaci Oi I’opti misme. podem fer millor, 0 d’una altra manera®).
Amb tot aixo0 es construeix
la bastida basica sobre la qual saixecara I'adolescéncia. Sabent que tot es
pot reconduir perque el cervell continua sent extremadament plastic i
malleable. Pero aquesta bastida contribueix a preconfigurar el canvi cap

a la joventut i 'edat adulta.

Canvis en el cervell adolescent

L’adolescéncia és, com s’ha dit, una epoca crucial de canvi i de maduracio,
en queé cal tenir en compte diversos elements. Un dels més evidents és
l'endarreriment del cicle circadiari, que marca els estats de son i de vigilia.
Es un cicle biologic que dura aproximadament 24 hores i que es genera

de manera automatica gracies a determinats processos genetics, neuronals
i fisiologics. Aquest sistema permet que les funcions corporals es comencin
a activar una mica abans del despertar, i al crepuscle facilita la relaxacié
que precedeix un bon son.

Durant l'adolescéncia, a causa de la maduracio de la glandula
pineal i d’altres zones del cervell implicades en el control del ritme
circadiari, aquest cicle s’altera. La somnoléncia nocturna s’inicia més tard,
ialmatiel cosiel cervell també es comencen a activar més tardanament
que durant la infancia i 'edat adulta. Aquest fet, combinat amb els horaris
que han de seguir de manera habitual, comporta en alguns adolescents
una manca de descans, que s’ha vist que fa disminuir el rendiment cognitiu
iincrementa l'estres.
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També es produeixen
Quan vulg uem que els adolescents canvis en tres zones clau del cervell,
prenguin decisions raonades i es facin que permeten entendre molts dels
comportaments que mostren. D’una
carrec de les seves propies emocions, banda, 'amigdala, que és el nucli
cal que rebaixem el seu nivell d’estrés. neuronal que genera les emocions,
es torna hiperreactiva. Aixo implica
que respon més rapidament i amb més
intensitat de manera emocional davant de qualsevol situacid. Aquest fet
té una explicacié biologica. Els adolescents s’han d’enfrontar per primer
cop a situacions d’adult sense tenir el bagatge d’experiencies que els
adults han acumulat amb el temps. Davant d’una situacié nova, sovint
no saben si pot ser una amenaca o una oportunitat, i els cal reaccionar
amb rapidesa. Aquesta €s, precisament, la funcié del sistema emocional:
generar respostes rapides davant situacions que es perceben com a urgents.
De manera parallela, 'escorca prefrontal es reorganitza
profundament. Adquireix moltes connexions noves i n’elimina d’altres
que tenia, i aixo fa que perdi, temporalment, eficiéncia de funcionament.
La funcié de I'escorga prefrontal és permetre i gestionar la reflexid, la
planificacid, la presa de decisions basades en els raonaments que s’han fet i
la gestid dels estats emocionals. No és que els adolescents no puguin fer cap
d’aquestes funcions cognitives. Per descomptat que poden, pero els costa
més esforg i més temps. Tenen emocions hiperreactives i més dificultat per
gestionar-les i per reflexionar sobre les conseqtiéncies dels seus actes.
A més, s’ha vist que l'estres, especialment quan €s cronic
i d’intensitat moderada o aguda, encara dificulta més el funcionament de
l'escorca prefrontal, amb tot el que aixo implica. I, per acabar-ho d’adobar,
el nivell d’estrés dels adolescents acostuma a ser una mica superior al
d’infants i adults. Per aix0 és important que, quan vulguem que els
adolescents prenguin decisions raonades, reflexionin, planifiquin i es facin
carrec de les seves propies emocions, rebaixem el seu nivell d’estres o, com
a minim, no utilitzem estrategies que encara els estressin més. Aixo no vol
dir que no els puguem amonestar per no “estressar-los”. Per descomptat
que, si cal, ho hem de fer. Pero sempre buscant el moment de menys estrés,
fent-ho de manera positiva, propositiva i proactiva, i sense deixar de fer-los
costat emocionalment. Transmetent-los confianca en el procés.

Trencant els limits

Els adolescents també busquen de manera instintiva trencar els limits
establerts (personals, familiars i socials), com a forma de qiiestionar tot
allo que han apres durant la infancia i de ressituar-se entre els seus iguals
per endinsar-se en el mén dels adults. Aquest fet és degut a la maduracid
d’una altra zona del cervell, l'estriat, encarregada de generar sensacions
de recompensa i d’anticipar recompenses futures per les accions que
semprenen ara. Per aquest motiu esta intimament relacionada amb la
motivacié i 'optimisme, i amb el fet de cercar novetats que puguin ser
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premiadores. Aix0 els impulsa a provar noves experiencies i sensacions,
a trencar amb els limits establerts i a valorar de manera molt intensa els
reforcos que els arriben del seu entorn, tant dels adults com dels seus
iguals, i amb independéncia que siguin positius o negatius. Aquesta
recerca de noves sensacions que generin recompenses tampoc no troba
un contrapes adequat en la capacitat de controlar els impulsos durant
aquesta etapa vital, per la perdua d’eficiencia de funcionament de
l'escorga prefrontal i la hiperreactivitat emocional.
En conjunt, la hiperreactivitat emocional, combinada amb
la cerca de noves sensacions premiadores i amb una baixa capacitat
de control executiu dels impulsos i de la conducta en general, ocasiona
les contradiccions i els alts i baixos tipics de 'adolescéncia. Sén
inevitables, i el que és important des de la perspectiva formativa no
és que no es produeixin, sind que, a poc a poc, es vagin reconduint
cap a comportaments més adults. El problema principal sorgeix quan
un adolescent o un grup d’adolescents perceben com a premiadores
actituds que resultaran lesives per a si mateixos o per a la societat,
com pot ser el cas d’iniciar-se en el consum de substancies toxiques.
Finalment, cal emfasitzar que l'estres, quan es cronifica,
esdevé el principal escull per a la maduracio correcta del cervell dels
adolescents. Accentua la impulsivitat emocional i dificulta 'establiment
de patrons de raonament reflexius que els portin cap a una bona capacitat
de planificacid, inclosa la planificacié de reptes i d’esforcos que els
resultin satisfactoris per continuar progressant. Els adolescents estan
sota pressio en l'etapa de canvi que estan vivint, pero cal estar molt atents
per tal de no incrementar encara més aquesta pressio, ates que €s una
de les principals fonts d’estrés. Per aquest motiu, cal que se sentin cuidats
emocionalment, perd no sobreprotegits (han d’aprendre a generar els
seus propis reptes i a solucionar els que se’ls plantegen, des de la confianca
amb l'entorn), que vegin exemples adequats de conducta en el seu entorn
d’adults (progenitors, docents, companys i societat en general) i que els
ajudem a tenir les vivéncies necessaries que els mantinguin estimulats.
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La soledat no La soledat no

desitjada: quan desitjada no €s nomeés
estar connectat cosa de I'envelliment.
no és suficient Al contrari, alguns
Sandra Escapa estudis revelen que

son les persones
joves les que se senten mes sovint soles,
malgrat la seva major sociabilitat i acces a
la tecnologia. Aix0 fa que la soledat adopti
forma de U, amb major incidencia en els dos
extrems de poblacid per intervals dedat. En
'etapa adolescent, pot tenir conseqiiencies
negatives per a la salut 1 el benestar.



La soledat no desitjada no €s un tema nou. Les primeres recerques

que en parlen daten de la decada de 1950, tot i que es refereixen,
sobretot, a I'aillament de les persones grans. A inicis del segle xx1 van
incrementar-se els estudis sobre la soledat no desitjada i les seves
consequiéncies sobre la salut fisica i mental?. Pero no va ser fins al 2018
—quan Theresa May, primera ministra del Regne Unit, va crear el primer
Ministeri contra la Soledat®—, que va traspassar ’'ambit academic i
cientific, i va passar a considerar-se un tema de debat public. Aquest gest
posava sobre la taula la preocupacié per aquest malestar que afectava
nou milions de persones d’aquell pais, i posava en marxa una estrategia
nacional amb l'objectiu de conéixer i prevenir la soledat no desitjada,
aixi com d’atendre aquelles persones que la pateixen. Aquell mateix any,
la Comissié Europea va presentar un informe on indicava que 30 milions
de persones a Europa se sentien sovint soles*.

Malgrat l'evidéncia d’aquestes xifres, acostumem a percebre
la soledat no desitjada com un problema exclusiu de les persones grans.
Es probable que aixd sigui perque vinculem la soledat al fet d’estar sols
i sabem que gran part de les llars unipersonals estan formades per
persones de més de 65 anys, sobretot dones. No obstant aixo, no és el
mateix sentir-se sol que estar sol. Una persona pot estar sola i gaudir
de la seva soledat. En canvi, hi pot haver persones que, malgrat viure
acompanyades i tenir contactes sovint, se senten soles.

La naturalesa de la soledat

A que ens referim, doncs, quan parlem de soledat no desitjada? Una

de les definicions més utilitzades considera aquest sentiment com

un desajust entre la quantitat i la qualitat de les relacions socials que
tenim i les que desitjariem®. Es a dir, el sentiment de soledat no esta
condicionat només pel nombre de relacions que tenim, sind per la
percepcié de la qualitat d’aquestes relacions. No tenir ningti en qui
confiar, sentir-se abandonat/ada o exclos/osa, tenir sensacid de buidor. ..
poden ser manifestacions d’aquest sentiment de soledat. Aquest malestar,
doncs, pot aparéixer en qualsevol de les etapes de la vida. De fet, sovint
es manifesta en moments de transicid vital, com pot ser el canvi entre
etapes educatives, un canvi de domicili a una altra ciutat o pais, la
separacio de la parella, la viduitat, I'inici de la maternitat o paternitat,

la pérdua de la feina o la jubilacid, patir malalties croniques greus,
passar a ser una persona amb dependéncia o convertir-se en una
persona cuidadora...® La soledat, per tant, no té edat.

E120009, Pearl Dykstra va publicar un article on desmuntava
el mite que la soledat no desitjada és només cosa de persones grans.
Utilitzant dades d’enquestes i estudis longitudinals, demostrava
que la soledat no desitjada no és necessariament una part inevitable
de lenvelliment, i que pot variar significativament entre individus
ien diferents etapes de la vida. Segons l'estudi, sén les persones joves,
seguides de les persones grans, les que se senten més sovint soles.
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Aquesta tendéncia en forma de U (els dos extrems de poblacid per intervals
d’edat) s’ha evidenciat també en enquestes de paisos com el Regne Unit,
Australia, Nova Zelanda, els Estats Units i el Japé. E1 2021, un estudi de
I’Ajuntament de Barcelona’ va demostrar que hi ha un major sentiment

de soledat en les persones joves a la ciutat de Barcelona: la poblacié d’entre
16 i 24 anys és la que, en major mesura, se sent sovint sola (el 7,1%), seguida
de les persones de 25 a 34 anys (el 4,7%) i les de 65 anys o0 més (4,1%).

Si posem el focus en les persones encara més joves, els i les
adolescents, les xifres de soledat no desitjada gairebé es dupliquen: el 12,6%
dels barcelonins que tenen entre 13119 anys asseguren sentir-se sols amb
freqliencia®. Es diu que 'etapa adolescent €s, en si mateixa, una etapa
en que el sentiment de soledat es presenta sovint i es vincula a moments
de cerca de la identitat. Pero quan la soledat es prolonga o cronifica pot
tenir conseqliencies negatives per a la salut i el benestar dels i de les
adolescents com, per exemple, major estres i aillament social, menor
capacitat cognitiva, egocentrisme o sensacié d’amenaca de l'entorn.

Podem parlar del mateix tipus de sentiment de soledat en
adolescents, joves i persones grans? Podria ser que la sensacié de malestar
ibuidor fos similar, pero la naturalesa d’aquesta soledat sigui diferent.
Mentre que en les persones grans el sentiment de soledat acostuma a
estar relacionat amb la manca de relacions socials (xarxa relacional massa
petita o relacions de mala qualitat) i amb la deficient salut fisica i mental
(malalties croniques, dependéncia, estres o depressid, que dificulten les
relacions socials), entre les més joves sembla no vincular-se al nombre
de relacions que es tenen.

La soledat no desitjada entre el jovent sembla estar relacionada
amb la frustracio cap a certs episodis vinculats a la transicié a la vida
adulta. Les persones joves no emancipades, les que estan en situacié d’atur,
les que no disposen d’ingressos propis i les que no tenen parella estable
son les que tenen major risc de sentir-se sovint soles. Per tant, podriem dir
que la soledat no desitjada durant la joventut esta més relacionada amb el

La soledat no desitjada durant la joventut
esta relacionada amb la transicid a la vida
adulta i amb el fet de no assolir el que
s’espera d’aquesta etapa vital.

fet de no haver assolit el que la societat
espera que s’acompleixi durant aquesta
etapa vital (independitzar-se, tenir feina
iingressos propis o formar una familia)®.
Entre els iles adolescents,
la soledat no desitjada també esta
vinculada a la frustracié de la joventut,
especialment marcada en el procés
de canvi entre etapes educatives (pressions educatives i socials, canvi
d’amistats i d’entorn escolar, moments de presa de decisions en I'itinerari
educatiu i professional...). Perd també a la necessitat d’encaixar en un grup
com a forma d’identitat. La manca de sentiment de pertinenca o la manca
de relacions de qualitat amb companys i professorat pot ser un factor
associat a la soledat no desitjada en aquesta etapa.
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L’as (i abus?) de les pantalles
Un altre aspecte que darrerament genera debat sobre els i les adolescents
(itambé en altres etapes del cicle de vida) és 1’Gs (i possible abus) de les
pantalles. Algunes recerques evidencien una relacié entre s de les xarxes
socials digitals i la soledat no desitjada. Malgrat que s'observa que existeix
una correlacié positiva entre relacions socials en persona i relacions socials
digitals (els i les adolescents amb més relacions personals també tenen més
relacions digitals), si que es detecta un major risc de sentiment de soledat
quan les persones adolescents tenen menys relacions presencials, pero més
relacions socials digitals (en I'espai virtual). Cal posar el focus, doncs, no tant
a evitar I'Gs de les xarxes socials digitals (no serveix de res considerar-les
com a enemigues), sind a fomentar les relacions personals.

En definitiva, la soledat no desitjada €s un problema global
de les societats actuals, fruit del procés de modernitat, I'increment de
I'individualisme, el desenvolupament i disseny urba, i 'expansi6 en I'iis
de les tecnologies en un moén digitalitzat. Pot afectar qualsevol persona,
de qualsevol edat, pero alguns perfils tenen més probabilitats que altres
en funcid de I’etapa del cicle de vida i la situacié en qué es trobin. Es per

aixo que 'acompanyament i 'atencié que es poden oferir a les persones
que se senten soles hauran de tenir en compte les necessitats davant la
variabilitat de factors de la soledat no desitjada.




En el cas de les persones adolescents i joves que se senten soles,
no es tracta d’ampliar el nombre de relacions. Ja estan prou connectades
icontrolen a la perfecci6 el funcionament de les xarxes socials digitals.

Cal poder aprofundir en les relacions, que siguin de qualitat, que hi siguin
quan se les necessita i que generin confianca. Pero també des de les
organitzacions i institucions socials, o fins i tot com a societat en general,
s’hi pot fer molt. Algunes accions podrien anar orientades a impulsar
mesures d’assessorament i suport, economic i social, per tal que les persones
adolescents i joves puguin assolir les seves fites, que se sentin acompanyades
en la seva presa de decisions i en els

; - ts de frustracio,
No es tracta d’ampliar el nombre de FOMEs de trustracio, generat
espais (fisics o virtuals) per compartir

relacions sind d’aprofundir en eIIes, experiéncies, neguits, necessitats,

. . S fracassos i exits, per entendre que no
ue siguin de qualitat, que hi siguin quan ’
9 g 9 4 g 9 estan (no estem) soles. Perqué combatre

se les necessita i que generin confianca. la soledat no desitjada és cosa de tothom.
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El parany Lindividualisme

del discurs que i la competitivitat
porta els joves han envait moltes
a la precarietat de les esferes de la
Julia Rosanna vida dels joves, que

Sanchez-Valverde viuen abocats a una
comparacié constant

amb els altres 1 a la por de decebre les

expectatives. Mentre el mon laboral lloa

les bondats de 'emprenedoria i la flexibilitat,

els joves 1 els adolescents també reclamen

el dret a un projecte vital estable.




Les persones joves ens trobem davant d’una veritable emergencia que
hauria de fer saltar les alarmes. Taxes d’emancipacié en minims historics,
preocupants nivells de temporalitat i parcialitat a la feina, el suicidi juvenil
com a primera causa de mort no natural, i la criminalitzacid i 'estigma
que envolten aquells que no reprodueixen els patrons esperats sén alguns
exemples d’una llarga llista de factors que ens pressionen. Els joves hem
crescut entre successives crisis que han marcat aspectes fonamentals de
les nostres vides i han trencat part dels nostres projectes vitals.

No ens pot sorprendre que aquestes situacions ens afectin tant:
els pilars que fonamenten la nostra realitat sén terriblement inestables des
de fa massa temps, i s’estan afeblint cada vegada més. On ha quedat aquell
relat que deia que les noves generacions viurien millor que les anteriors?
Com podem viure pendents del fracas o de I'exit de totes les expectatives
que ens han generat (i ens continuen generant), i que nosaltres
interioritzem com a propies?

Fa temps que els joves diem que no volem continuar vivint
aixi. No ho volem per al futur, tant el nostre com el dels qui vindran,
perd tampoc ho volem per al present. No volem continuar perpetuant
expectatives d’un futur millor si no s’actua realment per aconseguir-lo,
iaix0 depéen del compromis real de molts agents politics i socials. Els joves
no posem damunt la taula inicament problemes, també oferim solucions
possibles i la nostra intencié de formar part del canvi per trencar amb la
majoria dels discursos paternalistes i adultocentristes. Hem demostrat
a bastament que som interlocutors valids i que podem aportar des de la
primera persona. Ho vam tornar a fer, per exemple, el maig passat, durant
el Ple Monografic sobre Joventut del Parlament de Catalunya: denunciem
el sistema altament individualista i competitiu que s’ha instaurat en el
nostre imaginari collectiu, normalitzant situacions molt allunyades de
la realitat que nosaltres desitgem.

L’individualisme ila cultura de ’esfor¢

Des que som petits se’ns bombardeja amb missatges altament
individualistes i se’ns diu que la “cultura de l'esfor¢” (i, per a alguns, X
Julia Rosanna Sanchez-Valverde

) ] Nascuda I’'any 2000 a Barcelona,
Creixem pensant que la vida és una carrera contra el company, no una des del febrer del 2022 presideix

de la meritocracia) ha de ser el nostre objectiu, per sobre de tot i de tots.

experiencia conjunta, i que hem d’aplicar aquest plantejament en molts el Consell Nacional de la Joventut
de Catalunya (CNJC). Des del 2020

és membre del seu Secretariat en
representacio d’una entitat sindical.
models que han comportat dades espantoses de trastorns de la conducta Ha liderat projectes relacionats

ambits de la vida, del fisic al mental, del material a 'abstracte. Aprenem
a competir en aparenca fisica, des de la comparacié insana a partir d’'uns

alimentaria i de Pautopercepcid, un fenomen que s’ha accentuat després s lemans e el
’ocupacic i la salut mental, aixi

com la representacid institucional
familiars i socials, per a alguns determinants, que marquen la valua i mediatica. Actualment, esta
d’uns i d’altres des de lelitisme i el classisme. acabant el doble grau en Dret

i Ciencies Politiques a la Universitat
Autonoma de Barcelona i el grau
en Relacions Laborals a la
persona. Competim en la perspectiva de futur, un llarg cami que forgem Universitat Oberta de Catalunya.

del confinament a causa de la pandéemia. Ens comparem amb els origens

Creixem també comparant-nos segons els resultats
académics, com si aquests fossin determinants en la valoracié d'una
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individualment en la majoria dels casos.
El missatge que arriba al jovent és que Creixem, finalment, amb la por de
“gi volem, podem”. | si no ho aconseguim, decebre’nsanosaljcres mateixc?sia}ls
altres per no assolir aquells objectius
segurament és per cu | pa nostra, per que se’ns marquen com a ideals. El
manca d’esfor¢ o de ganes de treballar. missatge que arriba al jovent € que sl
volem, podem”. I si no ho aconseguim,
segurament és per culpa nostra, per la
nostra poca implicacié o per manca d’esforg i de ganes de treballar. Se’ns
promet que, com més estudiem, millors sortides i condicions tindrem. Pero
ens trobem que som el primer pais europeu en sobrequalificacio juvenil; €s
a dir, amb més joves fent tasques per sota de la seva qualificacié académica
iamb unes condicions laborals que no els permeten viure dignament.
Tot aix0 té moltes conseqiiéncies, i ho veiem reflectit també
en la nostra salut mental: considerem que el patiment psiquic és un tema
privat, carregat d’estigma social, que hem de gestionar en 'ambit individual
intentant passar desapercebuts. On han quedat les xarxes de suport social?
Com podem aprendre a acompanyar i ajudar els nostres companys quan
tampoc se’ns ensenya a identificar i coneixer les nostres propies emocions?
Necessitem una educacié emocional que ens proporcioni eines, des de la
collectivitat, per poder aprendre a afrontar les pedres del cami i a gestionar
els entrebancs que ens trobarem, inevitablement, en la nostra vida, i que,
especialment en l'adolescencia i la joventut, generen tant malestar.

Precaritzacié laboral i lluita collectiva

En una xerrada organitzada pel Consell Nacional de la Joventut de
Catalunya el 2022, Magda Casamitjana i Aguila, directora de la Taula
de Salut Mental a Catalunya, va exposar una dada molt colpidora: en els
darrers cinquanta anys s’ha reduit drasticament el nombre de referents
socials que tenim.

Els referents socials sén aquelles persones, siguin familiars,
amics o companys, a qui podem acudir en cas de patir una situacié de
malestar emocional. En cinquanta anys, hem passat de tenir deu referents
per persona de mitjana a un de sol. Una sola persona a la qual acudir, fet
que demostra fins a quin punt hem anat interioritzant i normalitzant els
discursos individualistes que modulen aquest aspecte tan fonamental
de la nostra vida.

Lindividualisme i la competitivitat han envait també el nostre
mén laboral: se’ns ven, de manera bastant edulcorada i maquillada, que
la millor manera d’enfocar la nostra vida professional és arribar a ser “els
nostres propis caps”. Es lloen les bondats de ser autonoms i se’ns demana
que siguem emprenedors i estiguem disposats a canviar sovint de feina,
en un régim de maxima flexibilitat, tant d’espai com de temps, de manera
que puguem treballar a qualsevol hora des de qualsevol lloc del mén.

El missatge que ens arriba és que aquest model ens és beneficios,
de manera que siguem nosaltres mateixos els qui demanem aquestes
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oportunitats per poder-nos adaptar millor a la manera de viure que tenim:
nomada, poc estable, sempre canviant. Pero s'equivoquen: considerem
que cal revisar el model laboral actual, és cert; pero ha de ser per fer-lo
més huma i adaptar-lo millor a una realitat que exigeix conciliar diferents
aspectes de la nostra vida, no per legitimar la precaritzacié dels joves
treballadors. Nosaltres també volem estabilitat i poder tenir un projecte
vital, sense donar un embolcall romantic de falsa llibertat a la temporalitat
ila precarietat que desgraciadament sén tan caracteristiques de la realitat
ocupacional juvenil.

A més, la historia ens ha ensenyat que és la lluita collectiva
la que permet canviar les coses, en tots els ambits, i molt especialment en
el laboral. Individualitzant i deslocalitzant el nostre entorn laboral només
aconseguim afeblir bases comunes i collectives, com pot ser I'organitzacié
sindical, per a la qual és fonamental que els treballadors tinguem un
contacte directe i constant.

Finalment, cal revisar també la manera com normalment
es parla dels joves: la majoria dels missatges que es donen sobre nosaltres
s6n negatius, i la pandéemia de la covid-19 n’és un exemple perfecte.
Les persones joves érem les més irresponsables, les menys solidaries
iles que tenfem conductes més reprotxables. Pero justament la pandemia
va ser un periode durissim per a nosaltres, entre altres collectius, perque
novament vam veure com moltes de les expectatives que se’ns havien
venut s’esfumaven en qiiestié de setmanes. De nou, el que se’ns va dir €s

que seriem una nova generacié de joves
Cal revisar la manera com es parla victimesdelacrisiiquepodienjideixar
de costat molts dels nostres projectes.
dels jOVGSZ la majo ria dels missatg €S [ tot aixd mentre se’ns assenyala com la
sén ne gat ius, i la pan demia de |a “generacio de vidre” Perc},ué“‘ens queixem
molt des de la comoditat”, diuen. Una
covid-19 n’és un exem P le pe rfecte. vegada més, s'equivoquen: ens queixem
perqueé tenim dret i legitimitat per fer-ho,
perque volem canviar una societat que ens inculca les seves expectatives
iens fa sentir malament per no aconseguir-les, carregant-nos amb la culpa
del que consideren un fracas.

Aquesta és la realitat amb la qual ens trobem. Pero el missatge
que volem transmetre els joves organitzats i associats €s que, amb molt
d’esforg i des del treball en xarxa, podem comengar a canviar-la. Tenim
un clar problema estructural i de fons que s’ha anat perpetuant durant
massa temps, sota sistemes altament individualistes i competitius, contra
els quals no n’hi ha prou amb petites accions aillades. Per assolir els canvis
que necessitem, cal que hi hagi compromisos reals: només de paraules no
en viu ningy, volem actes i apostes clares. I, en aquest procés de canvi,

nosaltres hi volem ser.
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Adolescencies
hibrides: entre

la presencia

I la virtualitat

José Ramon Ubieto

La realitat d’avui no
pot ser interpretada
amb les claus

del segle passat.
Sovint els nostres

prejudicis ens
porten a ignorar I'0Obvia modificacié de
les maneres de viure 'adolescéncia, a traves
de tres transformacions clau: la recerca de
la satisfaccid immediata, les noves

identitats sexuals 1 la ruptura
d’'una separacio clara entre la
preséncia fisica i la virtualitat.

Els adolescents passen una part important del seu temps a internet,
sobretot a TikTok, la seva xarxa social preferida. E1 90% té un smartphone
iel 36,7% passa més de sis hores al dia connectat’. Alla s’informen;
consumeixen musica, pornografia i videojocs; s’insulten, pero també fan
amics, cooperen i mostren les seves invencions artistiques i/o técniques.
El que és digital, com Janus, té aquesta doble cara; i com el pharmakon,
conté el veriiel remei.

Alguns adults contemplen aquesta nova realitat amb inquietud:
els veuen com a joves violents, addictes a les pantalles o capritxosos i
volubles. Sén maneres de seguir “llegint” les vides dels subjectes del segle xx1
amb les claus del segle xx, deixant aixi que els nostres prejudicis ignorin
la seva realitat i negant, a més, l'obvietat que les condicions historiques
canvien, i aixo modifica les maneres de viure.

El que els adults preferim ignorar és 'assetjament que els
produeix aquesta imatge de si mateixos, que no els agrada —quan es
miren al mirall/pantalla— i que els violenta internament sota diferents
formes: de vegades, com un buit que els angoixa, d’altres, com un excés
que els desborda. La seva primera solucié és mirar d’alleujar-se amb el
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consum incessant dels gadgets, els toxics o els continus passatges a l'acte,
que inclouen diverses formes de violéncia: autolesions, bullying, baralles...
Triem oblidar el passat perque ens angoixa, i preferim titllar-los de
problematics, en lloc d’observar aquest passatge com una qtiestio dificil
per a tot ésser huma i d’estar atents, aixi, als seus patiments reals.

Tres transformacions del segle xx1

Constatem tres transformacions que ens serveixen com a eixos de
lectura d’aquesta nova realitat. La primera la podem anomenar la frenesia
i el vertigen, dues emocions que defineixen bé I’época en que vivim,
marcada per una empenta cap a la recerca de la satisfaccié immediata
—i, de vegades, compulsiva— a través dels objectes que consumim o les
experiéncies que vivim. Sempre esperem que siguin intenses i excellents,
com si no poguéssim avorrir-nos mai o donar-nos un temps d’espera entre
una satisfaccié i una altra®. Les novetats se’ns presenten com un imperatiu
per aconseguir la felicitat®, passem del no parar i de 'estat d’euforia a
I'ansietat per no assolir els objectius previstos o pel temor de no estar

a l'altura d’aquest repte. Per aix0, juntament amb tota aquesta euforia
trobem l’altra cara de la moneda: allo que decau perque no se sosté,

sigui en forma d’autolesions, trastorns de la conducta alimentaria, idees
autolitiques, addiccions o sentiments de fracas.

La realitat digital s'ofereix als adolescents com una nova
superficie pulsional —escenari inédit fins fa poques décades— per trobar
la satisfaccié a través del que Freud va designar com els objectes pulsionals:
veu i mirada, preferentment. Ells i elles miren i sén mirats, es fan veure i
sentir, escolten i es fan escoltar. Acumulen objectes (videos, fotos i musica)
iexpulsen i es fan expulsar (insults, provocacions, difamacié i séxting).
Alhora, busquen el reconeixement de l'altre i del grup com a signe de
pertinenca a una comunitat.

Loscillacio entre el frenesi i el vertigen digital s'expressa bé
en Panomenat FOMO (Fear of Missing Out), el panic de perdre’s alguna cosa
per no ser al lloc adequat, que els empeny a connectar-se permanentment




iescrutar com gaudeixen els altres, on i quan, suposant que si ells no sén

alla és que la seva vida ha perdut brillantor. Es el panic de passar desapercebuts
en aquesta comunitat, cosa que els deixaria als llimbs de l'existencia, ja

que el que no sexhibeix a les xarxes socials (XS) sembla que no existeixi.

Identitats sexuals

La segona transformacio té a veure amb les identitats sexuals i els llagos
socials que creen. Aqui tampoc no val regir-nos pels esquemes anteriors,
on el binarisme era la norma. ’anatomia funcionava com a desti i els tipus
sexuals eren precisos: si un naixia home o dona, tenia clara la seva eleccio,
ja que sexe i génere es confonien. El problema, per a la majoria, eren els
mitjans per fer la seva eleccid i aconseguir la seva satisfaccié posterior.
Només per a uns quants, aquesta decisié quedava a la clandestinitat de
l'armari, en produir-se una desconveniéncia de la identitat sexual amb

el génere assignat.

Avui, les coses han canviat perqué sabem millor que, entre
allo que Panatomia ens dona i el gaudi que experimentem, no hi ha cap
automatisme. Intercedeix sempre el llenguatge i la trobada amb l’altre
a través de les identificacions, aquelles que ara ja no funcionen tan bé.

Per aix0 el que és trans, com a manera d’estar i ser, s’ha posat tan de moda
entre adolescents, sense que suposi una excepcionalitat ni res patologic.
Es una nova realitat en que els subjectes, i especialment els adolescents,
transiten d’un génere a un altre, explorant aquests canvis abans de
concloure en una identificacié més solida.

El paper que té el mén digital
en aquest transit és clau, ja que és alla
on s’exploren moltes de les versions
possibles de la identitat sexual, a través
desapercebuts a la comunitat digital, dels testimonis d’altres adolescents o dels
discursos que difonen alguns influencers,
que fan d’aquestes qiiestions l’'eix central
socials sembla que no existeixi. dels seus continguts.

Els joves tenen panic de passar

Ja que el que no s’exhibeix a les xarxes
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La virtualitat

La tercera gran transformacié ha estat la virtualitat mateixa. Es la nova
realitat digital —que s’anuncia cada vegada més immersiva sota la forma
del metavers— en queé infants i adolescents viuen, mentre que molts de
nosaltres només la visitem a estones, tot i que cada cop durant meés temps.
Elrisc és que contemplem aquesta experieéncia digital des de la nostra
condicié analogica, ignorant que, a més de jugar, hi cerquen respostes

als seus interrogants, des dels més quotidians fins a alguns de dramatics,
com el sentit de la vida.

La camera d’eco de ’algorisme (rebem el mateix que emetem)
reforca algunes idees i propicia decisions que impliquen solucions
dramatiques: autolesions, temptatives suicides o episodis anorectics.

La necessitat de trobar en aquest “altre” digital una confirmacié dels
seus temors, expectatives o desitjos els porta —a través de I'eco que
'algorisme els retorna— a validar allo que reben com si es tractés d’una
veritat inqliestionable, de la mateixa manera que poden assumir certs
canons de bellesa o certes prescripcions com a guies exemplars de vida.
El fenomen de #ThatGirl és molt significatiu quant a aixo*.

La importancia de les XS rau en el fet que hi troben la seva
inscripcio, de la mateixa manera que ho féiem nosaltres en la presencialitat
(club esportiu, colla d’amics, associacid)®. Per aix0d, més que pensar aquestes
practiques en termes d’a-(d)diccio (sense paraules), caldria considerar-les
com un amor per aquests objectes que, com qualsevol amor, pot incloure
dosis d’alienacid i toxicitat. E1 mobil ja és un organ extracorpori que hibrida
iinclou el més intim (fotos, contactes, xats...).

D’altra banda, la separacio radical preséncia (fisica) - virtual
(pantalla), fins ara clara i absoluta, ja no funciona aixi. Avui ens convé
la banda de Mobius com a superficie topologica per entendre la nova
realitat en que vivim i continuarem

Ja hi ha agressions sexuals al metavers

un temps llarg: entrem per la presencia
i, sense solucié de continuitat, llisquem

qgue son viscudes com a reals, perque cap a la virtualitat. ’haptica i les

aquesta forma hibrida de la presencia

tecnologies de la web3 ens introdueixen
en un altre univers on coneixerem noves

travessa la imatge de la pantalla i toca formes de la preséncia (holografica,

alguna cosa real del cos.

robotica, estesa...) que amb prou feines
imaginem®. Avui ja hi ha agressions
sexuals al metavers que sén viscudes
com a reals, perqué aquesta forma hibrida de la preséncia travessa la
imatge de la pantalla i toca alguna cosa real del cos.

Al costat dels riscos, hi ha cada vegada més oportunitats
de creacid, educacid, cooperacié, entreteniment o participacié politica
a les xarxes que es tramen al ciberespai, nova agora per a les generacions
més recents’.
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La nostra tasca com a influencers privilegiats

Com ens posicionem davant de totes aquestes novetats? La primera tasca,
per continuar sent influencers de proximitat, €s ajudar-los a arranjar-se
amb aquesta nova realitat. Cosa gens facil perque, primer, hem de
renunciar a la projeccié d’ambiciosos (ergo, impossibles) ideals educatius,
que només aconsegueixen culpabilitzar-nos i desresponsabilitzar-nos en la
nostra funcié parental. Es el cas quan la deixem en mans de la tecnociéncia
(apps de monitoratge) o de xarlatans que —en mode coaching— ens
prometen solucions facils i rapides. Ens convé, en canvi, confiar

una mica més en les seves invencions, que, juntament amb el nostre
acompanyament, poden constituir les bases d'una veritable pragmatica.

En queé consistiria aquest acompanyament? En primer lloc,

a privilegiar les converses auténtiques, amb passid, pero sense sermons
ni indiferéncia. Converses necessaries i possibles a la familia o I’escola
que requereixen cinc ingredients®: escolta activa, tolerar 'absurd, acollir
la sorpresa, incloure ’humor i generar efectes poetics.

En segon lloc, a limitar la sobresaturacié sensorial, substituint
alguns regals/objectes (gadgets) per experiéncies fisiques que els permetin
confrontar-se amb una veritable alteritat i no només amb avatars
personalitzats.

També a propiciar trobades presencials i afers collectius
com una resposta efica¢ davant del que és desconegut; aixo €s important
perque sabem que un percentatge gens menyspreable de joves espanyols
sosté idees misogines® i xenofobes!. Avui disposem de metodologies
participatives interessants, com ara I'aprenentatge-servei'!, que combinen
donar i rebre, la interaccié individual-collectiva. Un exemple d’aquesta
estrategia es pot visionar al video El barrio mio, que recull el treball amb
adolescents realitzat en el projecte Adojo'? de ’Ajuntament de Barcelona
al llarg de I'any 2016.

Finalment, a incorporar la realitat digital amb la serenitat
que ens proposava Heidegger'® davant les novetats técniques, acollint-ne
el misteri sense renunciar als nostres principis, valids en els aspectes
analogics (privadesa, responsabilitat, solidaritat...). Només aixi la
convertirem en una oportunitat per als vincles (lla¢ de compromis)
més enlla de les connexions efimeres i poc solides que ens proposa
l'economia de I'atencio.
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Des d’on mirem En un escenari on

la sexualitat les desigualtats 1 el
adolescent? masclisme encara
Paula Barrantes son ben presents,

i Maria Gonzalez  trobem evidéncies

que, entre els joves,
sestan produint canvis cap a una sexualitat
mes lliure 1 justa. Malgrat que la manca
d’acompanyament adult els pot portar a
escenaris on es reprodueix el discurs d’'una
sexualitat violenta 1 esbiaixada, apareix
una nova generacié que questiona l'ordre
establert; 1 aixo ens pot descollocar mes
O menys, pero €s una victoria.




D’imaginari collectiu a 'entorn de la sexualitat determina quins sén els
elements que la conformen: la identitat, les preferéncies sexuals o algunes
practiques en les relacions sexuals compartides. Es tracta, pero, d'una
dimensio transversal a totes les persones, i forca més extensa i central

del que s’assumeix habitualment. Els cossos i el coneixement que en tenim,
l'autoestima, I'afecte, les relacions que teixim, les decisions al voltant de
com ens cuidem, els imaginaris, i els desitjos i el plaer sén alguns

dels elements clau que s’entreteixeixen per donar forma a la vivéncia

de la sexualitat. Aixi doncs, transcendeix el fet individual, que esdevé
una questio social i cultural amb un pes important en la conformacié

i organitzacio de les societats. A més, es construeix de manera lenta,
gradual, heterogénia i complexa des que naixem fins que morim, a través
de multiples elements fisiologics, emocionals i relacionals, pero també
contextuals, morals, politics i, fins i tot, economics.

Hi ha un consens social en el fet que hem de posar atencié en
la sexualitat, perd només en la seva construccié durant algunes etapes.
Que la sexualitat a 'adolescencia €s arriscada i irresponsable no només
és un consens, sind també una constant historica. El que avui, a ulls dels
adults, sén practiques i actituds correctes, sensates i prudents, en algun
moment van ser extremistes, arriscades o esbojarrades per a altres adults.

Si apropem la mirada a allo que passa durant 'adolescencia com
a procés integral, veiem com es tracta d’una etapa clau en la construccié
de la identitat de les persones, de les seves relacions i de la consolidacid
de valors. Tot plegat en un moment en que es desenvolupa la maxima
expressio de la curiositat, els dubtes, el sentit de pertinenca i la diferencia
respecte del mén familiar. Si ho aterrem a 'ambit de la sexualitat,
és evident, normal i saludable que apareguin les ganes d’explorar
i dexperimentar. També, certament, es manifesten les preocupacions i
les incerteses que sovint planegen sense saber on aterrar, sense trobar un
espai que 'adolescent entengui i que doni resposta a les seves necessitats.
Lluny de trobar-lo, sovint topa amb murs que alerten i mesuren les seves
conductes en clau de riscos, relegant aquesta recerca d’informacié o suport
a altres canals. Sovint, el buit que existeix entre I'imaginari del moén adult
sobre la sexualitat adolescent i la realitat d’aquesta sexualitat reflecteix la
manca de capacitat dels primers per garantir els drets dels segons.

Lestudi La sexualidad de las mujeres jévenes, publicat per
IInstituto de las Mujeres I'any 2022, ens mostra com la informacié a través
dels progenitors arriba tan sols en un 8% dels casos i com es busquen altres
espais de referéncia i informacié que acostumen a ser principalment les
amistats i internet. Si bé la recerca d’informacié és un indicador positiu
de la seva curiositat i autonomia, la manca d’acompanyament pot generar
escenaris on es reprodueix el discurs hegemonic de la sexualitat masclista,
violenta i esbiaixada pel que fa a la representacié de cossos, practiques
ovivéncies. Es imprescindible, doncs, facilitar I'accés a informacié real
i comprensible per fomentar el desenvolupament d’una mirada critica
davant l'allau d’informacié que troben en diversos canals.
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sexualitat Hiire
lliure ijuSta expressio

relacion
. violentes

expectatives
sexuals

CANVI

La poblacié jove ha d’aprendre; i aprenentatge, gairebé sempre,
es fa a través de referents, modelatge i informacié. Estem transferint-los
tot el sistema que hem creat i sostingut, alhora que els estem demanant
que no el reprodueixin. Volem que canviin, que visquin i es relacionin de
manera diferent, pero els oferim el de sempre. Les mateixes desigualtats,
discriminacions i relacions de poder, les mateixes mancances sistémiques.

La sexualitat de la poblacio jove representa de manera explicita
tot aquest fenomen: recull les expectatives d’una societat que no vol
reconeixer-se en els seus defectes i desigualtats estructurals, alhora
que s’ha de demostrar transgressora amb aquests defectes que ha estat
incapag de combatre durant les darreres décades.

Que hi trobem si mirem directament?
La sexualitat de la poblacio jove recull D’entrada, hem de reconéixer que seguim
en un escenari on les desigualtats i el

les expectatives d’una societat que no . . :
masclisme hi sén ben presents: continuen

vol reconeixer-se en els seus defectes havent-hi relacions violentes, que prenen
i d esig ualtats estructurals. formes especifiques en la}po?lacié'jove
que encara ens costen més d’identificar.
Ens trobem, per exemple, que una de cada
quatre dones se sent insegura al carrer tornant a casa; que la principal font
de discriminaci6 cap a les noies (més del 50%) és el seu aspecte fisic, i que més
de la meitat d’elles (un 57,7%) reconeix haver mantingut relacions sexuals
en alguna ocasi6 sense desitjar-les. Pero no podem oblidar que les violéncies
i discriminacions no formen part de la sexualitat, només intenten qiiestionar-ne
la lliure expressid i, aixi i tot, cada vegada hi tenen menys espai.

D’altra banda, si fem una lectura més profunda de la realitat,
al costat d’aquests elements que indiquen la pervivéncia dels models que
es projecten des del mén adult, també trobem evidencies que s’estan
produint canvis importants cap a una sexualitat més lliure i justa.

Segons l'enquesta FRESC 2021, el 26,3% de les noies de 15 1
16 anys identifica haver patit violéncia masclista per part de la seva parella.
Perd també mostra que el 64,2% dels nois i el 71,8% de les noies de tots
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AMOr plaer
romantic*

SALUT

romantitzacig

SALU1 MENTAL del

SEXUAI

patiment?

els grups d’edat estudiats declaren sentir-se satisfets en 'ambit sexual,
ique el 77,1% de les noies i el 80,2% dels nois han fet servir algun metode
anticonceptiu durant I'tltima relacié sexual. O dit d’una altra manera:
la poblacid jove identifica cada cop més les violencies masclistes, gaudeixen
cada cop més de les seves relacions sexuals, exploren més el seu desig
i busquen la manera de cuidar-se.

Estem davant d’una generacié que es preocupa, es mobilitza
i s’interessa per l'autocura, entesa no només com un acte individual, sind
collectiu. Les joves lluiten activament per defensar el seu dret a decidir
com a exercici de sobirania individual i collectiva. Entenen que la salut
és una dimensié amplia que compren la salut fisica, la mental i I'afectiva
isexual de manera integral, i volen tenir cura de totes elles. Comprenen
que tot també depen del seu entorn i pensen en clau de sostenibilitat.
Les joves exigeixen poder decidir sobre els cossos, sobre les cures i sobre
les relacions. Triar quins métodes sén més adequats en cada moment vital
i escollir amb qui compartir experiéncies i de quina manera fer-ho. Les
joves es preocupen pel plaer, en totes les seves dimensions.

Quan algunes generacions encara no hem deixat enrere valors
i creences com ara la romantitzacio del patiment i el sacrifici, apareix una
altra generacié que vol gaudir, s'interessa per coneixer-se, atendre les seves
necessitats i fer-les possibles de manera sostenible, qiiestionant 'ordre
establert. I aix0 ens pot descollocar més o menys, pero €s una victoria
com a éssers que senten, viuen i experimenten, tenint com a meta la
recerca del plaer, la satisfaccid i el benestar.

[ aquesta recerca del benestar no consisteix a arribar a un
punt especific socialment acceptable on installar-se, siné a recérrer un

cami d’autoconeixement en construccié

Quan encara no hem deixat enrere

permanent. De fet, és en aquest cami
d’aprenentatge i descobriment on sén

creences com la romantitzacio del necessaris espais d’escolta, el dret a

patiment i el sacrifici, apareix una

equivocar-se, el permis de tenir dubtes
ila possibilitat de preguntar sense ser

generacio que gliestiona 'ordre establert.  jutjades. Aquesta hauria de ser la nostra
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premissa i principal preocupacié. No tant el que fan o deixen de fer,
sind el que nosaltres estem fent i deixant de fer a I’hora d’acompanyar
en aquest cami.

Cada any passen pel Centre Jove d’Atencié a les Sexualitats
(CJAS) més de 7.000 joves i adolescents que es preocupen —i s‘ocupen—
de la seva salut sexual. E1 2021, 132 persones van rebre acompanyament
psicologic especialitzat en violéncies masclistes, al voltant de 1.200 joves
es van fer un cribratge d’infeccions de transmissié sexual (ITS) i es van
dispensar 2.041 pastilles d’anticoncepcié d’'urgéncia per evitar un possible
embaras no desitjat. Es evident que les joves han trobat la manera d’omplir
el forat que ha deixat la nostra incapacitat de garantir aquests drets
id’assegurar l'accés a espais, eines i estrateégies necessaris per encarar
un tema tan complex que, ni tan sols com a adults, tenim resolt.

Com podem ser-hi?
Preguntem-los-ho. Hi ha preguntes que sentencien els collectius, que en
determinen una posicidé inamovible i els condemnen a seguir reproduint
les mateixes desigualtats. En canvi, n’hi ha d’altres que acompanyen el
moviment, que donen agéencia i interpellen la capacitat de transformacié.
Escoltem-los. Ens ha tocat viure un moment historic que ha fet
volar pels aires la fantasia d’'una suposada estabilitat i control que créiem
tenir. Davant I'absoluta incertesa en gairebé tots els ambits de les seves
vides, i amb les poques eines de gestié emocional i relacional que han rebut,
la poblacié jove s’ha adaptat amb una maduresa i una resiliencia admirables.
I nosaltres no podem fer més que asseure’ns a escoltar que ens esta dient.
Un bon objectiu, si €s que volem entendre quin pot ser el nostre
paper, és oferir-los un context en el qual informar-se, prendre decisions
i gaudir de les seves sexualitats, siguin quines siguin. La vivencia positiva
de la sexualitat depén de tots aquests elements, aixi com la possibilitat de
desenvolupar-los i assolir-los de manera

. . s . illa i 1 .Enal
La nostra principal preocupacié hauria tranquitla i des del benestar. En altres
paraules, podem dir que el grau de

de ser no tant el que fan o deixen de fer llibertat i equitat en la sexualitat d’una

_ o lacié & .. la sal
els joves, sind el que nosaltres estem fent ~ Poblacio ésunbonindicador de la salut
democratica i els drets individuals

| deixant de fer a ’lhora d’acompanyar-l0s.  icolectius d’una societat.
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Benestar Trobar explicacions

i resiliencia per a la pandémia de
a un creixement trastorns mentals
saludable que pateixen els

Montserrat Dolz joves 1 adolescents
requereix pensar

en causes ambientals globals 1 d'una duracid

prolongada. Per a un creixement saludable

es imprescindible una societat que doni

benestar, pero tambe que permeti aprendre

a tolerar petits malestars i frustracions,

com a entrenament diari davant els continus

reptes que implica la vida.
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Després de la pandémia de la covid-19, ha arribat la pandémia del malestar
emocional i els trastorns mentals. La salut mental ha ocupat titulars,
programes de televisié i radio, i, fins i tot, han provocat manifestacions
d’estudiants durant els Ultims mesos. La invisibilitat historica dels
problemes de salut mental semblava que arribava a la fi. A I'atencié

de la premsa, els mitjans audiovisuals i les xarxes, s’hi ha sumat el
posicionament institucional, amb la manifestacié expressa del Govern
d’abordar els trastorns mentals com una prioritat de salut. Hi ha una major
sensibilitzacid social i, en conjunt, s’ha capgirat una realitat que durant
anys ha estat ocultada i negada. Es tracta d’'un pas enorme per a moltes
persones en 'ambit individual, perd també com a societat.

Nogensmenys, també és cert que mentre sanava parlant de
tot plegat s’ha barrejat el que, médicament, es consideren malalties greus
o trastorns mentals amb el que sén malestars emocionals o dificultats per
tolerar les adversitats. Aquesta barreja pot generar confusié i allunyar-nos
de I'ajuda especifica que les persones necessiten en cada cas.

Es importantissim poder parlar obertament i posar en relleu
que els trastorns mentals existeixen, que poden arribar a ser molt greus
i, fins i tot, incapacitants, i que cal poder parlar-ne sense problemes, per
vencer realment ’'estigma i trobar camins nous de tractament i encaix
a la nostra vida i quotidianitat. També és important poder parlar del
malestar emocional, sobretot en adolescents, que s’ha incrementat en els
ultims mesos i que es presenta amb formes molt variades: preocupacions,
assetjaments, ansietat, tristesa, autolesions, pensaments de mort...

Tot i que alguns poden arribar a evolucionar cap a malalties
mentals, la majoria, especialment en les fases inicials, cal abordar-los
des d’un punt de vista médic i social com a malestars. Es innegable
que s’esta produint un increment del malestar en els joves i que també
canvien les formes com aquest malestar es presenta. Aquesta evolucid
ens ha d’interpellar a tots, tant a escala individual com collectiva,
justament per evitar que acabi conduint a patologies greus.

Les causes del malestar
En reflexionar sobre quin pot ser l'origen del malestar i de 'increment
dels trastorns entre els adolescents i joves d’avui, i aixoplugant-nos sota
el paraigua del model biopsicosocial, que conceptualitza la salut mental
com un equilibri entre els factors biologics, psicologics i socioambientals,
haurem d’esbrinar quins d’aquests factors s’han modificat en els darrers
temps, de manera que puguin ser els causants o facilitadors d’aquest
increment. Hi ha molts factors de base sociologica i fins i tot antropologica
que no sén el meu ambit de coneixement, i, per tant, no hi entraré. La idea
d’aquest text €s poder pensar en els factors inherents a la salut mental.

Si seguim argument exposat, no sembla probable que
aquest augment del malestar i dels trastorns es pugui atribuir a causes
genetiques, ja que sabem que els canvis genetics es produeixen per
mutacions acumulades durant generacions, i un canvi brusc de patré
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com l'observat no respon a aquest model.
Molts estaments medics internacionals Tampoc semblaria adequat atribuir-ho
a causes psicologiques lligades a la
configuracié psiquica de cadascu,
prematura a les pantalles. on el factor individual té molt pes i, en
canvi, el fenomen de qué parlem és molt
més general. Si concloem que ni la genética/biologia ni la psicologia sembla
que ho expliquin, ens haurem de fixar en el context social i ambiental,
i pensar en quines modificacions de les que s’han produit en aquest ambit
hi poden estar influint.

Quan parlem de 'ambient en el qual una persona es
desenvolupa, no es tracta d’un factor que es pugui descriure facilment;
s’han de tenir en compte situacions ambientals d’efecte individual
isituacions ambientals més generals o collectives. Sabem, per estudis
realitzats en els darrers anys, que haver patit en algun moment de la vida
algun esdeveniment traumatic important pot afectar profundament
estructures cerebrals, els sistemes d’atencid i regulacié emocional,

i provocar l'aparicié de trastorns mentals. Pero els fets traumatics sén,
llevat d’esdeveniments excepcionals (guerres, catastrofes...), situacions
individuals, i el fet que ens ocupa €s un fenomen de caracter molt més
general i no relacionat amb un trauma collectiu. Haurem de pensar,
doncs, en causes ambientals més globals, d'una duracié prolongada,
amb capacitat d’afectar els nens i joves en els darrers anys.

estan revisant els efectes de I'exposicid

Com tolerar P’adversitat

Caldra fixar-nos en quin tipus de model relacional es promou des de
les families i des de la societat, en quina capacitat d’escolta hi ha entre
els membres d’aquestes families en relacié amb els altres i també cap
als desconeguts. Potser cal reflexionar també sobre quines formes

de diversié es promouen en el temps lliure i on es busquen aquestes.




Per exemple, des de molts estaments medics internacionals
s’esta revisant ja quin efecte pot tenir I'exposicié prematura a les pantalles,
que han entrat a les nostres vides i les dels nostres infants sense que
sabéssim a priori si eren inofensives o no per al seu desenvolupament.

Es molt important mesurar tot allo que deixem de fer a causa de l'espai
que han ocupat les pantalles: totes les converses de tu a tu que es deixen
de tenir, els jocs a queé es deixa de jugar, la capacitat d’afrontar una
discussio que deixem de tenir per manca de practica... Haurem de pensar
en quin impacte esta tenint tot alld que, sobretot en el cas dels adolescents
iels joves, estan deixant de viure en format real.

Perqué, per poder tolerar 'adversitat amb un exit relatiu,
adaptar-se i continuar endavant, cal un ambient que nodreixi els infants
ijoves en tots aquests valors. No és només tenir una societat que doni
benestar, que és imprescindible per a un creixement saludable, sind
també que permeti aprendre i tolerar petits malestars i frustracions
com a entrenament diari davant els continus reptes que ens portara
la vida, com ha estat i sera sempre.

Sabem que hi ha una série d’elements que sén clau per poder
suportar adversitat i tenir una bona salut mental, com sén la capacitat
d’introspeccid, la solidaritat, ’'assertivitat, la capacitat de concentrar-se en
el moment, i de pensar en el sentit i el cami que pren la nostra vida. També
cal disposar d’eines per poder expressar les opinions i tenir una mirada
responsable cap als altres. Aquests factors sén els pilars que sostenen un
concepte anomenat resiliéncia, que es defineix com la capacitat de poder-se
adaptar adequadament a adversitat. Aquest concepte ve de la fisica dels
materials, que considera la resiliéncia com la capacitat d’'un material per,
després de ser doblegat o pressionat, tornar a la posicié original.

Moltes d’aquestes capacitats o qualitats s’han cultivat en
l'educacié i en la formacié de les persones de manera intuitiva i natural en
moltes societats i tradicions. La majoria

Cal apostar per models socials, personals

de les cultures i les organitzacions socials
han valorat i potenciat la solidaritat,

I educatius que enforteixin la resiliencia is’han estructurat amb espais per

I que ajudin els infants i joves a afrontar

les adversitats.

a l'espiritualitat, la transcendéncia

ila presa de decisions responsables,
necessaries per al bé comu i per a
l'acceptacié com a integrants del grup.
Certament, els canvis tecnologics i culturals ens han allunyat d’algunes
d’aquestes practiques; potser cal recuperar-les, posar-les en valor i, fins
itot, practicar-les per poder recuperar la capacitat d’adaptacié a 'entorn
que, per naturalesa, hauriem de tenir.

De la mateixa manera que hem viscut la transformacié digital,
potser cal viure una petita transformacié relacional i apostar per models
socials, personals i educatius que enforteixin la resiliéncia i que ajudin els
infantsijoves a afrontar les adversitats i les dificultats com a reptes, amb
plenitud de capacitats. La salut mental de tots se’n beneficiara.
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El poder Les experiencies

transformador de participacio

del voluntariat comunitaria

en Padolescencia durant la infancia
Isidro Maya 1 'adolescencia tenen

un impacte positiu
en el benestar psicologic i afavoreixen el
desenvolupament de la ciutadania activa.
En un periode evolutiu especialment
critic, s'instauren habits de comportament
altruista, es diversifiquen les xarxes
personals i s’entra en contacte amb adults
que poden exercir de mentors informals.
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Des que tenia set anys, la Sara va comencar a sortir d’excursié amb el
grup escolta del seu poble. La seva mare I’havia advertit del benestar que

proporciona el contacte directe amb la naturaila va animar a apuntar-s’hi.

Aixiitot, la Sara no esperava que fos tan divertit. Cada cop que anaven
a les pinedes d’Oromana o a la Sierra Norte, tornava entusiasmada. El
grup de Castors ocupava bona part del temps en jocs, cangons i activitats
alaire lliure. Tot i que el que li agradava més era sortir d’acampada, també
participava en algunes visites educatives i va collaborar en diverses
iniciatives de voluntariat. El primer dissabte de cada mes, passava la tarda
amb la gent gran en una residencia geriatrica. Més tard, va comencar
a assistir a la plantacié d’arbres que cada any organitzava una associacié
ecologista local. També va collaborar en dues ocasions amb la campanya
de recollida per al Banc dels Aliments. Ara, als tretze anys acabats de fer,
té un fort sentit de pertinenca al moviment escolta, del qual formen part
també molts dels seus amics.

Les experiencies de participacié comunitaria durant la

infancia i adolescéncia tenen un impacte positiu en el benestar psicologic

i afavoreixen el desenvolupament de la ciutadania activa. Com en el cas de

la Sara, les practiques primerenques de voluntariat i implicacié comunitaria

formen els menors en valors prosocials i ofereixen oportunitats per
al desenvolupament de competéncies personals. A través d’activitats
educatives a la natura, els menors no tan sols milloren el coneixement del
medi, sind que aprenen a espavilar-se en un grup i desenvolupen 'empatia,
les habilitats socials, la capacitat per acceptar critiques i el respecte a la
diversitat cultural. Per a molts, és una primera experiéncia amb el mén
associatiu, que tindra conseqiiencies a mitja i llarg termini. Els adolescents
que hi participen esdevenen més autonoms, guanyen confianca en si
mateixos i milloren la seva capacitat d’autoregulacié. En conseqiiéncia,
en un periode evolutiu critic, s’instauren habits de comportament
altruista o s’adquireixen valors de tolerancia i solidaritat. Com veurem
a continuacio, aixo pot tenir efectes fins i tot durant la vida adulta.
Aquest article se centra en el valor formatiu i transformador
de la participacié durant 'adolescencia. Successivament, mostra
que el voluntariat genera benestar en els qui hi participen i prediu
una implicacid civica més gran durant la vida adulta. A més, es tracta
d’una experiéncia transformadora amb la qual s'adquireixen valors,
coneixements i competencies especialment valuosos.

Els beneficis del voluntariat

El desenvolupament de 'autonomia personal, 'autoestima i una

identitat madura en els adolescents depen, en part, de tenir oportunitats
per participar en activitats positives. Per contra, quan tenen poques
responsabilitats o no troben un rol social definit, poden donar-se situacions
d’alienacid, solitud i un autoconcepte pobre. S’ha comprovat que tant

el voluntariat com I'aprenentatge-servei els permeten implicar-se en
activitats significatives i exercir un rol d’ajuda als altres. De la mateixa
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manera, redueixen el temps que passen en contextos de risc o que
estan exposats a models negatius de comportament. D’acord amb aixo,
la participacié en accions de voluntariat disminueix el risc d’'embaras
adolescent, I'abus de drogues i el fracas escolar, entre altres problemes socials.

Participar en activitats amb una dimensié comunitaria també
s’associa amb una satisfaccié més gran amb la vida. Als adolescents no tan
sols els ofereix loportunitat de funcionar de manera independent, sin
que els permet desenvolupar relacions de suport amb els companys o amb
altres membres de la comunitat. Gracies a la seva implicacié en iniciatives
ciutadanes, diversifiquen les seves xarxes personals, entren en contacte
amb adults que poden exercir de mentors informals i s’'integren en 'entorn
local. Per exemple, en el cas que encapcgala aquest article, les activitats dels
escoltes tenen un component social clar. Els participants s’integren en un
grup amb el qual desenvolupen relacions amistoses. També formen xarxes
intergeneracionals, en entrar en contacte amb les persones grans de les
residencies de gent gran o amb els monitors que els proporcionen una
guia educativa.

Tanmateix, perque aquests beneficis socials i de
desenvolupament cognitiu no siguin només puntuals, sind que es
mantinguin en el temps, €s important

Participar en activitats amb una dimensié

que els adolescents hi participin de
manera continuada. Tant I'adquisicié

comunitaria s’associa amb una satisfaccio  de competencies com el procés de

més gran amb la vida.

participacié mateix solen requerir
una durada prolongada.

Aprenent a participar

L’adolescéncia és un periode evolutiu critic en que s’instauren habits que
poden tenir una repercussié durant la vida adulta. Per aix0 sassumeix
que l'escola secundaria funciona com a context de desenvolupament
fonamental per al compromis civic. A I'institut, els adolescents

aprenen sobre si mateixos i sobre els altres. Com que é€s un context

que promou relacions de confianca orientades a I'aprenentatge, els
permet experimentar mentre participen en activitats que poden tenir
una repercussié en 'entorn comunitari. Aquestes primeres experiencies
de participaci6 els posen en contacte amb organitzacions no
governamentals i milloren el seu coneixement sobre les oportunitats

de voluntariat. També els acosten als collectius en situacio de risc, cosa
que els permet promoure una sensibilitat més gran envers els problemes
socials. De vegades, la participacié directa suscita 'interes per acostar-se
al mén associatiu, alhora que augmenta 'autoeficacia percebuda de la
implicacid en accions collectives.

El resultat és que els joves que han fet voluntariat o que han
participat en programes d’aprenentatge-servei €s més probable que hi
collaborin activament durant la seva vida adulta. Concretament, les
experiéncies primerenques de participacié prediuen una implicacié
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participacio durant I’'adolescencia

més gran en la vida adulta.

més gran en iniciatives locals, I'afiliacié
Les expe riencies primerenques de a associacions, la collaboracié en accions
de voluntariat o fins i tot la probabilitat
de votar a les eleccions durant 'adultesa.
@) rediuen un com prom is civic Per tant, comptem amb un conjunt

d’evidencies que indiquen que, a
participar, se n’apren participant.

El voluntariat com a experiéncia transformadora

Als estudis sobre el voluntariat ha estat molt freqiient analitzar les
motivacions que duen els voluntaris a participar-hii a implicar-se en
activitats d’ajuda. Els valors religiosos, el compromis politic o la recerca
de la satisfaccid personal i 'autorealitzacié es compten entre els motius
més habituals. Aixii tot, s’ha explorat en una mesura molt menor la
capacitat transformadora de les experiéncies de participacié civica
iimplicacié comunitaria.

Adoptant aquest segon punt de vista, €s I'accié la que
determina els valors, i no pas al contrari. Aixo vol dir que fer voluntariat
desenvolupa la sensibilitat social i promou valors prosocials en els
adolescents. Aixi ho confirma també la investigacid previa. Els joves
voluntaris tenen actituds més positives envers la societat que els
que no hi participen. Les experiéncies primerenques de participacio
desenvolupen el sentit de pertinenca juntament amb la responsabilitat
pel benestar de la comunitat.
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Reprenent l'exemple del

Fer voluntariat promou el valor principi, podem suposar que collaborar

de I'altruisme. La poblacié adolescent

en la plantaci6 d’arbres pot resultar en
una conscienciacié més gran sobre el

és el planter natural amb que garantir la medi ambient, aixi com en actituds

renovacio generacional del compromis civic.
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afavoridores d’'un comportament
ecologic responsable. També pot
fomentar competencies utils per a
'accié comunitaria. Per exemple, a través de les activitats educatives
al grup escolta, els menors aprenen a escriure cartes sobre el canvi
climatic. Més tard, podrien fer servir aquestes habilitats exercint
'activisme en una associacié ecologista.

El futur de la participacié
Les organitzacions no governamentals han comprovat com, en els darrers
anys, han sorgit noves formes de voluntariat en qué predomina un estil de
vinculacié en linia, amb pautes d’implicacié puntual o episodica. Els liders
d’associacions de vegades mostren la seva preocupacio per les dificultats
creixents que troben per garantir el compromis a mitja i llarg termini amb
la missié de 'organitzacio.

En aquest context, la poblacié adolescent €s el planter natural
amb qué garantir la renovacié generacional del compromis civic. Com
s’ha mostrat, 'educacié per a la participacié és una practica basada en
l'evidéncia que pot resultar efectiva no tan sols per assegurar la continuitat
del voluntariat, siné també per fomentar els valors i les pautes conductuals
que donaran forma a la participacié del futur.
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