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Os técnicos de juventude que trabalham com jovens afetados pelo contexto pandémico enfrentam
desafios e necessidades educativas Unicas. Eis algumas areas potenciais de foco para a sua
educacéo e formacao:

1.
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* *
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Apoio a saude mental

Os técnicos de juventude podem precisar de desenvolver competéncias para prestar apoio
a saude mental dos jovens que estdo a sofrer de ansiedade, depressdo ou outros
problemas de saude mental relacionados com a pandemia. Isto pode incluir aprender sobre
diferentes abordagens terapéuticas, compreender os sinais e sintomas de problemas de
saude mental e desenvolver estratégias para apoiar a saude mental dos jovens.

. Envolvimento digital

Com muitos jovens a passarem mais tempo online devido a pandemia, os técnicos de
juventude poderao ter de desenvolver competéncias em matéria de envolvimento digital e
programacao online. Isto pode incluir aprender a utilizar ferramentas de videoconferéncia,
desenvolver atividades e recursos online e compreender como criar um ambiente online
seguro e inclusivo.

.Intervencéo em situacgdes de crise

Os técnicos de juventude podem ter de estar preparados para responder a situacoes de
crise que surjam em resultado da pandemia, tais como casos de violéncia doméstica,
abuso de criancas ou crises de salude mental. Isto pode implicar o desenvolvimento de
competéncias de intervencao em situacdes de crise e de resolucao de conflitos, bem como
0 conhecimento dos recursos e servicos de apoio locais.

. Pratica informada sobre trauma

Muitos jovens podem ter sofrido traumas ou adversidades como resultado da pandemia, e
0s técnicos de jovens podem precisar de desenvolver uma abordagem informada sobre
traumas no seu trabalho. Isto pode incluir a aprendizagem dos efeitos do trauma no
desenvolvimento e comportamento dos jovens, o desenvolvimento de estratégias para criar
um ambiente seguro e de apoio e a compreensao de como responder a comportamentos
dificeis.
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5. Advocacia e politica

Os técnicos de juventude podem precisar de ser informados sobre as politicas relevantes
e os esforcos de sensibilizacdo relacionados com a pandemia, tais como as politicas
relativas a reabertura das escolas ou ao financiamento do apoio a saude mental. Isto pode
implicar o desenvolvimento de competéncias em matéria de advocacia e organizacao
comunitaria, bem como a compreensao de como navegar nos sistemas politicos locais e
nacionais.

De forma geral, os técnicos de juventude que trabalham com jovens afetados pelo contexto
pandémico tém de ser flexiveis, adaptaveis e recetivos as necessidades em mudanca dos jovens e
das suas comunidades. A educagado continua e o desenvolvimento profissional podem ajudar os
técnicos de juventude a manterem-se atualizados sobre as Ultimas tendéncias e melhores préticas
na sua area e fornecer as ferramentas de que necessitam para apoiar 0s jovens durante estes
tempos dificeis.

Esta metodologia foi desenvolvida para os técnicos de juventude que estdo interessados em
promover a satde mental e o0 bem-estar dos jovens. No mundo atual, os jovens enfrentam inUmeros
desafios que podem ter impacto na sua saude mental. Esta metodologia tem como objetivo dotar
0s técnicos de juventude dos conhecimentos, competéncias e ferramentas necessarios para
promover eficazmente a saude mental e o bem-estar dos jovens.

Objetivo

O objetivo desta metodologia desenvolvida no &ambito do projeto
WELL_YOUTH! - Bem-estar Mental dos Jovens Desempregados
Afetados pelo Contexto Pandémico do Coronavirus, com a ref. n°® 2022-
1-RO01-KA220-YOU-000089447, tem por objetivo proporcionar aos técnicos
de juventude uma compreensao abrangente dos fatores que tém impacto na
salude mental e dota-los de ferramentas e estratégias praticas para promover
a saude mental e o bem-estar dos jovens.
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Objetivos

» Fornecer uma visdo geral da saide mental e dos diferentes fatores que
tém impacto na saude mental dos jovens.

+ Identificar e explorar os diferentes sinais de alerta de problemas de saude
mental entre 0s jovens.

» Dotar os técnicos de juventude de ferramentas e estratégias praticas para
promover a saude mental e o bem-estar dos jovens.

» Fornecer exemplos concretos de boas praticas e atividades que apoiam
a saude mental dos jovens.

» Proporcionar uma abordagem de aprendizagem mista que combine
recursos online e fora de linha para melhorar os resultados da
aprendizagem.

Grupo-alvo

com jovens com idades compreendidas entre os 12 e os 35 anos. E adequada
tanto para técnicos de juventude experientes como para novos técnicos que
estejam interessados em promover a salide mental e o bem-estar dos jovens.

m Y m Esta metodologia foi concebida para os técnicos de juventude que trabalham
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Saude Mental
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INTRODUCAO

A saude mental refere-se ao bem-estar emocional, psicoldgico e social de uma pessoa. Engloba
0S NOSSOS pensamentos, sentimentos e comportamentos, e influencia a forma como lidamos com o
stress, nos relacionamos com 0s outros e fazemos escolhas. A saide mental € uma componente
vital da salde geral e contribui para a nossa capacidade de levar uma vida plena. Manter uma boa
saude mental é crucial porque afeta varios aspetos da nossa vida.

E importante notar, neste ponto, que 0s processos psicolégicos que acompanham a nossa salde
mental séo criados com o objetivo especifico de facilitar a sobrevivéncia do ser humano. As nossas
emocdes, 0S N0Ssos iMpulsos, 0S NOSSOS instintos, sdo postos em pratica para garantir a nossa
sobrevivéncia. Mesmo aquelas que podem parecer desagradaveis, incomodas ou dificeis de
suportar, existem geralmente para melhorar a nossa sobrevivéncia, para avisar, ensinar ou fornecer
informacgoes.

Por vezes, estes processos tornam-se pouco adaptativos. Isto significa que as emoc8es podem
tornar-se demasiado fortes ou fracas, ou mesmo dirigidas ao alvo errado, e tornar-se avassaladoras.
Por vezes, 0 nosso comportamento torna-se erratico ou autodestrutivo, 0S nossos pensamentos
ficam confusos e podem dominar-nos, e a nossa légica e percecdo do mundo natural podem ficar
distorcidas. Estas mudancas podem acontecer a todas as pessoas, e n0s aceitamo-las como parte
da nossa vida quotidiana. No entanto, quando estas alteracfes sdo demasiado grandes, ou se
ocorrem durante longos periodos de tempo, e se tornam um sério obstaculo a nossa vida quotidiana,
entdo pode haver uma indicacao de que existe uma perturbacdo mental. Antes de chegar a este
ponto, € importante que cuidemos da nossa salde mental. Tal como somos muito cautelosos com
a nossa saude fisica, devemos ser igualmente cautelosos quando cuidamos da nossa saude mental.
Manter uma boa saude mental € importante por muitas razées.

© Bem-estar emocional

Uma boa saude mental permite-nos experimentar e gerir uma série de emocdes de uma
forma saudavel. Promove uma sensacdo de contentamento, felicidade e paz interior.

© Saude fisica

A salde mental e a saude fisica estao interligadas. Uma salude mental deficiente pode
contribuir para problemas fisicos como dores cronicas, perturbagbes do sono,
enfraquecimento do sistema imunitario e aumento do risco de desenvolver determinadas
doencas. Os problemas psicossomaticos podem manifestar-se quando a nossa saude
mental ndo esta no seu melhor.

©
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@ Produtividade e funcionamento
Quando a nossa saude mental est4 boa, somos mais capazes de nos concentrar, pensar
com clareza e ter um desempenho eficaz nas nossas atividades diérias, seja no trabalho,
na escola ou em casa.

© Relacbes
Uma saude mental forte permite-nos desenvolver e manter relacées saudaveis. Melhora a
nossa capacidade de comunicar, de sentir empatia e de nos relacionarmos com 0s outros
a um nivel mais profundo. Quando as pessoas mantém uma boa qualidade de salde
mental, podem estabelecer ligagbes cada vez mais significativas com as pessoas no seu
quotidiano. Esta rede funciona como um mecanismo de protecdo contra futuras
adversidades, aumentando a resiliéncia e a adaptabilidade.

@ Lidar com o stress
A vida esta repleta de desafios e uma boa saltde mental dota-nos da resiliéncia e dos
mecanismos para lidar com o stress, a adversidade e a mudanca. Ajuda-nos a recuperar
de contratempos e a adaptarmo-nos a novas situacoes.
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© Qualidade de vida no geral

A saude mental influencia significativamente o nosso bem-estar geral e a nossa qualidade
de vida. Afeta a nossa satisfacdo com a vida, a autoestima, o sentido de objetivo e a
realizacgéo.

© Prevencdo e intervengdo precoce

Dar prioridade a saude mental pode ajudar a prevenir 0 aparecimento de problemas de
saude mental ou a detetd-los precocemente. A intervencao e o tratamento atempados
podem conduzir a melhores resultados e a recuperagéo.

E importante notar que a satide mental € um espetro e que as experiéncias e necessidades de cada
um variam. Cuidar da salde mental implica préaticas de autocuidado, procurar o apoio dos entes
qgueridos e, se necessario, recorrer a profissionais de salude mental para obter orientagdo e
tratamento.
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SINAIS DE ALERTA PRECOCE

Reconhecer os primeiros sinais de alerta de diminuicdo da salde mental pode ajudar os individuos
a tomar medidas proativas para lidar com o seu bem-estar. De acordo com os profissionais de salde
mental, antes de se poder identificar e diagnosticar uma perturbacao de saude mental, é necessario
avaliar quatro temas. Estes temas sdo os 4 d's: Desvio, Angustia, Disfunc¢ao e Perigo.

Desvio

Refere-se ao facto de o
comportamento de uma
pessoa se “desviar”, ou ser
diferente, do
comportamento
considerado normal na
sociedade. Por exemplo, se
uma pessoa com um
emprego normal das 9h00
as 17h00 comportar-se
como se 0 Governo ou um
grupo de extraterrestres a
estivesse a perseguir, pode
haver indicios de uma
perturbacdo mental.

Angustia

Refere-se a amplitude e
intensidade dos
sentimentos negativos
(como a tristeza intensa e
duradoura) que uma
pessoa (ou uma pessoa
do seu circulo proximo)
pode sentir devido a sua
perturbacéo.

Disfuncéo

Refere-se ao grau em que
uma perturbacao de
salde mental interfere
com o funcionamento
normal de uma pessoa na
sociedade. Por exemplo,
se uma pessoa é incapaz
de ir trabalhar ou de
passar tempo com o0 seu
parceiro devido a
sentimentos negativos,
isso é uma indicagdo de
gue existe uma
perturbacéo mental.

Perigo

Refere-se a um
comportamento que
pode por em risco a

segurancga, a saude ou

mesmo a vida de uma

pessoa (da propria ou
dos outros).

Embora os sinais especificos possam variar consoante a pessoa e 0 problema de salde mental em
causa, existem alguns indicadores comuns a que se deve estar atento:

@ Alteracdes de humor
Sentimentos persistentes de tristeza, irritabilidade, ansiedade, desespero ou mudancas de
humor que parecem fora do normal podem ser um sinal precoce de declinio da saude
mental. E importante notar que as alteracfes de humor sdo normais em todas as pessoas,

pelo que s6 devem ser motivo de preocupacéo se forem frequentes.

@ Isolamento social

Afastar-se das atividades sociais, isolar-se ou evitar interagdes com amigos, familiares ou
colegas pode indicar uma diminuicdo do bem-estar mental.
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© AlteragGes nos padrdes de sono

Alteracdes significativas no sono, como insénias ou excesso de sono, perturbacdes nas
rotinas de sono ou dificuldade em adormecer ou permanecer a dormir, podem ser um sinal
de alarme para a deterioragdo da saude mental.

© Perda de interesse ou prazer

A perda de interesse em atividades ou passatempos gue costumavam ser motivo de alegria
ou uma diminuicédo geral da motiva¢do podem indicar um declinio do bem-estar mental.

@ Alteracdes do apetite ou do peso

As alteracgdes visiveis do apetite, como a perda ou o aumento significativo de peso, podem
estar associadas a problemas de saude mental, nomeadamente doencas como a
depressao ou perturbacdes alimentares.

© Fadiga ou falta de energia

Sentimentos persistentes de fadiga, falta de energia ou dificuldade em completar as tarefas
ou responsabilidades diarias podem ser um sinal de alerta precoce para o declinio da
saude mental.

@
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© Dificuldade em concentrar-se ou tomar decisdes

Problemas de concentragcdo, de memoria, de tomada de decisdes ou uma diminui¢cdo da
produtividade podem ser indicadores de problemas de satde mental.

@ Sintomas fisicos

Queixas fisicas inexplicaveis, como dores de cabeca, dores de estbmago, dores frequentes
ou agravamento de condigcBes médicas pré-existentes, podem estar relacionadas com o
declinio da saude mental.

©@ Aumento dairritabilidade ou agitacéo

Sentir-se facilmente agitado, inquieto ou ter um temperamento mais curto do que o habitual
pode ser indicativo de problemas de satude mental subjacentes.

@ Pensamentos de autoflagelagdo ou suicidio

Pensamentos persistentes de autoflagelacédo, suicidio ou sentimentos de desespero
requerem atencgdo e apoio imediatos. Se estiver ou alguém que conhece esteja a ter estes
pensamentos, procure imediatamente ajuda de um profissional de saide mental ou de uma
linha de apoio.
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Lembre-se que as experiéncias de cada pessoa séo Unicas e que estes sinais podem nao se aplicar
a todas as pessoas ou a todas as situacdes. No entanto, se notar em si ou hum dos seus entes
gueridos que varios destes sinais se prolongam por um longo periodo e interferem com a vida
guotidiana, é essencial procurar ajuda profissional ou 0 apoio de uma pessoa de confianca na sua
vida.

Os profissionais de saude mental, como os psic6logos, tém formacao para avaliar e fornecer
orientacao e tratamento adequados.
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PROBLEMAS ESPECIFICOS DE SAUDE MENTAL

Existem inumeros problemas de salde mental que podem afetar os individuos, cada um com as
suas carateristicas, sintomas e abordagens de tratamento especificos. E dificil identificar uma
perturbacdo mental, mas aqui podemos utilizar a terminologia utilizada no DSM-5, o manual para
os profissionais de saude mental:

“Uma perturbacdo mental € uma sindrome caracterizada por uma perturbacao clinicamente significativa
da cognicédo, da regulacdo emocional ou do comportamento de um individuo, que reflete uma disfuncéo
nos processos psicoldgicos, bioldgicos ou de desenvolvimento subjacentes ao funcionamento mental.
As perturbagcfes mentais estdo normalmente associadas a um sofrimento significativo nas
atividades sociais, profissionais ou outras atividades importantes. Uma resposta expetavel ou
culturalmente aprovada a um stress ou perda comum, como a morte de um ente querido, ndo é
uma perturbacdo mental. O comportamento socialmente desviante (por exemplo, politico,
religioso ou sexual) e os conflitos que ocorrem principalmente entre o individuo e a sociedade nao
sdo perturbacdes mentais, a menos que o desvio ou o conflito resultem de uma disfuncéo no
individuo, tal como descrito acima.”

(American Psychiatric Association, 2013, p. 20).

E claro que a definicio acima cria alguma ambiguidade, em termos como "perturbacéo clinicamente
significativa". Por exemplo, qual é o grau de perturbacdo que pode ser considerado significativo?
No entanto, esta definicdo lanca as bases para comecar a categorizar as perturbacdes de salde
mental, a fim de as abordar consequentemente. Eis alguns problemas de satde mental comuns:

© Perturbacdes depressivas
As perturbacBes depressivas incluem a depressdo major e a distimia (ou perturbacdo

depressiva persistente). A depressdo € caracterizada principalmente por tristeza
prolongada, autoculpa frequente, sensacao de inutilidade e anedonia (auséncia de prazer).
Outros sintomas comuns incluem diminui¢do ou aumento do sono, diminui¢do ou aumento
do apetite e sintomas motores lentos ou agitados. Os sintomas motores lentos incluem um
discurso lento e movimentos corporais lentos. Os sintomas de agitagdo, que s&o0 menos
comuns, incluem movimentos repetitivos e sem objetivo, como gesticular com as maos e
aumentar o ritmo. Para chegar a um diagnéstico de perturbagdo depressiva, 0s sintomas
devem ser muito graves ou muito prolongados e ndo devem estar ligados apenas a uma
experiéncia de vida negativa, embora possam ser desencadeados ou agravados por essa

experiéncia.
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Perturbacdes de ansiedade

As perturbacdes de ansiedade englobam uma série de condigdes, tais como a perturbacdo
de ansiedade generalizada (GAD), a perturbacdo de panico, a perturbacdo de ansiedade
social e fobias especificas. Estas perturbac6es envolvem preocupacao, medo e ansiedade
excessivos e persistentes que podem interferir com a vida quotidiana. Como jé foi referido,
o0 stress e a ansiedade sdo func¢des que normalmente servem a sobrevivéncia, mas quando
aparecem em frequéncia e intensidade excessivas, sdo consideradas disfuncionais para a
vida diaria de uma pessoa.

Perturbacéo bipolar

A perturbacéo bipolar envolve mudancas extremas de humor, incluindo episédios de mania
(humor elevado, aumento de energia) e depressdo. As pessoas com perturbacao bipolar
podem passar por periodos de criatividade acrescida, comportamento impulsivo e
emocdes fortes durante a fase maniaca. A perturbacao bipolar | é a categoria classica,
caracterizada por pelo menos um episédio maniaco e pelo menos um episodio depressivo
num determinado periodo de tempo. A doenca bipolar Il € semelhante a doenca bipolar 1,
exceto que a sua fase alta € menos extrema e é caracterizada por hipomania em vez de
mania.

Esquizofrenia

A esquizofrenia € uma perturbacdo mental crénica e grave caracterizada por pensamentos
distorcidos, alucinac@es, delirios, discurso e comportamento desorganizados e expressao
emocional e motivacdo reduzidas. A esquizofrenia € uma doencga muito grave e debilitante
gque afeta cerca de 0,7% das pessoas em algum momento das suas vidas. A pessoa que
sofre de esquizofrenia tem um sério declinio na sua capacidade de trabalhar, de se
relacionar com outras pessoas e de cuidar de si propria. A pessoa deve também
apresentar, durante pelo menos 1 més, duas ou mais das seguintes cinco categorias de
sintomas: pensamento e discurso desorganizados, delirios, alucinacbes, comportamento
muito desorganizado ou catatdénico e sintomas negativos. Normalmente, estes sintomas
nao estao sempre presentes; a pessoa que sofre de esquizofrenia passa por episoédios de
atividade da perturbacdo, que duram semanas ou meses, € que sao separados por
periodos de comportamento relativamente normal.
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© Perturbacédo de Stress Pés-Traumatico (PTSD)

A PTSD pode desenvolver-se ap0s a experiéncia ou o testemunho de um acontecimento
traumatico. Os sintomas podem incluir flashbacks, pesadelos, pensamentos intrusivos,
evitamento de fatores desencadeantes, entorpecimento emocional e hiperexcitacao.

@ Perturbacdo Obsessivo-Compulsiva (POC)

O POC envolve pensamentos intrusivos recorrentes (obsessdes) e comportamentos
repetitivos (compulsdes) realizados para aliviar a ansiedade. As obsessGes comuns
incluem medos de contaminacdo, simetria ou pensamentos intrusivos, enquanto as
compulsbes envolvem rituais ou acdes repetitivas.

© Perturbacdes do comportamento alimentar

As perturbagdes alimentares, como a anorexia nervosa, a bulimia nervosa e a perturbagéo
da compulséo alimentar, caracterizam-se por comportamentos alimentares problematicos
e por uma imagem corporal distorcida. Podem ter consequéncias fisicas e psicoldgicas
graves.
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@ Perturbacédo de Défice de Atencéao/Hiperatividade (PHDA)
A PHDA é uma perturbacéo do neurodesenvolvimento caracterizada por dificuldades de
atencdao, hiperatividade e impulsividade. Comeca frequentemente na infancia, mas pode
persistir na idade adulta.

@ Perturbacédo da Personalidade Borderline (PPB)

A PPB é uma doenca caracterizada por alteracdes de humor intensas, autoimagem
instavel, relacdes turbulentas, comportamentos impulsivos e medo do abandono.

© Perturbacdes relacionadas com o consumo de substancias
As perturbacdes relacionadas com o consumo de substancias implicam o consumo
excessivo e problematico de substancias, como o alcool, as drogas ou os medicamentos,
o que leva a um funcionamento deficiente e a consequéncias negativas para a saude fisica
e mental.
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IMPORTANCIA DA PREVENCAO

A prevencao dos problemas de satude mental é crucial por varias razdes:

© Bem-estar pessoal

Como ja foi referido, os problemas de satde mental podem afetar significativamente o bem-
estar geral e a qualidade de vida de um individuo. Os esforcos de prevencao tém como
objetivo promover uma sadde mental positiva e reduzir o risco de desenvolver problemas
de saude mental, permitindo que os individuos tenham uma vida mais feliz e gratificante.

© Reducao do sofrimento
Os problemas de saude mental podem causar grande angustia e sofrimento as pessoas
que os sofrem e aos seus familiares. A prevencao destas condicbes reduz o peso do
sofrimento e promove o bem-estar emocional.

© Melhoria da saude fisica
A saude mental e a saude fisica estdo interligadas. Certas condi¢cbes de saude mental,
guando nao tratadas, podem contribuir para problemas de saude fisica. A prevencao de
problemas de saude mental pode ajudar a manter ou melhorar o bem-estar fisico geral.
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Aumento da produtividade

Os problemas de saude mental podem afetar significativamente a capacidade de um
individuo funcionar eficazmente em varios dominios, incluindo o trabalho, a educacgéo e as
relacdes. Os esforcos de prevencdo ajudam os individuos a manter uma saude mental
6tima, promovendo a produtividade, o desempenho e o empenho.

Beneficios sociais e interpessoais

Os problemas de saude mental podem afetar as relacGes e as interagfes sociais. Ao
prevenir as condicbes de saude mental, os individuos tém mais probabilidades de
desenvolver e manter relac6es saudaveis, de ter redes de apoio social mais fortes e de
experimentar uma maior ligacdo social.

Reducao das despesas de saude

Os problemas de saude mental tém implicagcbes econémicas substanciais devido a
utilizacdo dos cuidados de saude, as perdas de produtividade e a outros custos associados.
A prevencdo dos problemas de saude mental pode ajudar a reduzir a sobrecarga dos
sistemas de salude e a minimizar as despesas de cuidados de saude.
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@ Intervencdo precoce

Os esfor¢os de prevencao também envolvem a identificacdo e a intervengao precoces em
individuos em risco de desenvolver problemas de saude mental. A intervencao precoce
pode conduzir a melhores resultados de tratamento, a um melhor prognéstico e a um menor
impacto a longo prazo dos problemas de saude mental.

@ Quebrar o estigma
O foco na prevencao ajuda a quebrar o estigma em torno da salide mental. Ao promover a
sensibilizacdo, a educacdo e as medidas proactivas para manter o bem-estar mental,
podemos criar uma cultura que valoriza a saude mental e incentiva o didlogo aberto.

Todas as imagens do documento estao ao abrigo da licenca Unsplash para utilizagdo livre. (O Unsplash concede uma licenga
de direitos de autor irrevogavel, nao exclusiva e mundial para descarregar, copiar, modificar, distribuir, executar e utilizar
fotografias do Unsplash gratuitamente, incluindo para fins comerciais, sem autorizagéo ou atribui¢éo ao fotégrafo ou ao Unsplash.
Esta licenca ndo inclui o direito de compilar fotografias do Unsplash para reproduzir um servico semelhante ou concorrente).
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INTRODUCAO

A saude mental refere-se ao bem-estar psicolégico geral de uma pessoa, incluindo o seu
funcionamento emocional, social e cognitivo. Engloba aspetos como a forma como uma pessoa
pensa, sente e se comporta, bem como a forma como lida com os desafios e fatores de stress da
vida. Uma boa salude mental permite que os individuos tenham uma vida plena, mantenham
relagBes positivas e contribuam para a sociedade. Por outro lado, uma saude mental deficiente pode
conduzir a uma série de perturbacdes mentais, como a ansiedade, a depresséo e a psicose, bem
como a perturbacdes do funcionamento quotidiano e da qualidade de vida. E importante dar
prioridade e cuidar da saude mental, uma vez que esta pode ter um impacto significativo na satude
e no bem-estar geral.

A pandemia teve um impacto significativo nos jovens, especialmente em termos da sua salde
mental e das suas oportunidades de emprego. As restricdes e os confinamentos conduziram a
periodos prolongados de reducéo de rendimentos, perda de emprego ou desemprego, que afetaram
negativamente o seu bem-estar financeiro e emocional. Além disso, os jovens podem ter sofrido um
aumento do stress e uma reducao da autoestima devido a perda da estrutura quotidiana do trabalho
ou ao estigma associado ao desemprego. Além disso, o préprio sistema de seguranca social pode
ter um impacto negativo na saude mental através do processo de apresentacdo de pedidos, dos
testes de capacidade de trabalho e das condicdes de procura de emprego. Estes desafios podem
aumentar com a duracdo do desemprego, afetando ndo s6 a salde mental e a satisfacdo com a
vida, mas também a saude fisica.

Por conseguinte, iniciativas como o projeto Well Youth podem ajudar os jovens a desenvolver as
aptidées e competéncias necessarias para gerir eficazmente situacdes de crise existencial devido
a pandemia de COVID-19, promover o bem-estar e ajuda-los a adaptar-se a novos ambientes de
aprendizagem e de trabalho, e prepara-los melhor para o mercado de trabalho com uma salde
mental equilibrada
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FUNDAMENTACAO DA METODOLOGIA

Os efeitos da pandemia de COVID-19 na saude mental, em particular nos jovens, sdo cada vez
mais evidentes. As medidas de distanciamento social implicaram uma perturbacéo da vida normal,
fazendo com que as pessoas se sintam isoladas e sozinhas. A preocupag¢ao com contrair o virus e
testemunhar o seu impacto nos outros também pode ser avassaladora para muitos. Os técnicos de
juventude viram-se numa posicao em que tiveram de enfrentar o desafio dos efeitos na salde
mental causados por todo o contexto pandémico e pelas suas medidas. Muitos carecem de
formacdo e de competéncias para abordar este fendbmeno pandémico paralelo que sao os
problemas de salde mental.

O contexto pandémico teve um impacto negativo significativo no bem-estar dos jovens de varias
formas. Eis alguns exemplos:

Isolamento
social

A pandemia obrigou

Medo e
incerteza

A pandemia criou um

Aumento do
tempo de ecra

Com mais tempo passado

Educacao
interrompida

Muitos jovens viram a sua

Impacto
econémico

A pandemia levou a perda

muitos jovens a ficar em
casa e a evitar
interacdes sociais. Este
isolamento pode levar a
sentimentos de solid&o,
ansiedade e depresséo.

educagéo interrompida
devido ao encerramento
de escolas e ao ensino a
distancia. Esta situacéo
pode levar a um
aumento do stress, da
ansiedade e da incerteza
quanto ao futuro.

generalizada de postos de
trabalho e a inseguranca
econémica, o que pode
afetar os jovens que
podem estar a entrar no
mercado de trabalho ou a
depender do apoio
financeiro das suas
familias.

em casa, muitos jovens

sentimento de medo e

aumentaram o seu
tempo de ecra, o que
pode ter efeitos
negativos na saude
mental, incluindo
perturbagées nos

incerteza quanto ao
futuro para muitos
jovens, incluindo
preocupagdes quanto a
sua saude, a saude dos
seus entes queridos e a
padrdes de sono, sua capacidade de
aumento da ansiedade e atingir os seus objetivo e
reducdo da atividade sonhos.
fisica.

De um modo geral, a pandemia criou um ambiente dificil e stressante para os jovens, que pode ter

um impacto negativo no seu bem-estar.
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A PANDEMIA PARALELA

Os impactos desta pandemia na satde mental sdo de um grande alcance e podem causar graves
problemas de salde mental que podem exigir apoio a longo prazo. A pandemia teve consequéncias
de grande alcance para pessoas de todas as idades, mas os relatorios oficiais europeus centraram
a sua atencao no impacto sobre as pessoas com idades compreendidas entre os 15 e 0s 29 anos.
Com base nestes relatérios e noutros documentos de investigacao, analisamos a forma como a
crise ameacou a saude mental e o bem-estar mental dos jovens. Nesta introducdo, resumiremos as
principais conclusdes sobre o impacto da pandemia no bem-estar mental dos jovens e a razéo pela
qgual o trabalho com jovens pode proporcionar um quadro educativo no qual os jovens podem
melhorar o seu bem-estar mental.

As consequéncias da pandemia de COVID-19 véo para além da crise sanitaria, uma vez que Varios
fatores ndo as intervencgbes farmacéuticas - como o distanciamento social e os confinamentos -
perturbaram a vida social e as relacdes pessoais de todas as pessoas. Esta situagdo conduziu a
um surto paralelo de problemas de salude mental, em especial entre 0s jovens, com danos
emocionais e sociais acrescidos. De facto, niveis elevados de perturbacdes de stress poOs-
traumatico, ansiedade, insénia, depressdo e stress sdo alguns dos efeitos observados por
investigadores que estudam a Italia, a Grécia, a Alemanha e outros paises europeus. Muitos fatores
contribuem para este fenbmeno: o medo de ser infetado, a inseguranca financeira, as tensdes
familiares durante a quarentena e um sentimento de impoténcia. As repercussdes a longo prazo
serdo provavelmente muito maiores do que as devidas ao préprio virus. Qual é a realidade dos
jovens europeus? Como se tem comportado o seu bem-estar mental durante a pandemia?

© Sintomas

A pandemia de COVID-19 teve um grande impacto no capital social dos jovens,
perturbando a sua vida social e proibindo-os de participar em eventos comunitarios. Em
resultado das restricBes as reunides e do encerramento de instituicdes de ensino, os jovens
viram as suas oportunidades de desenvolver relagdes, redes de contacto e competéncias
muito reduzidas.

Isto ndo s6 tem implicagfes significativas para a produtividade e o equilibrio entre a vida
profissional e a vida privada da geragéo atual, como também pode ter consequéncias
duradouras para a produ¢do econémica nos proximos anos. Além disso, com a mudanca
para a aprendizagem online, 0s jovens que n&o tém acesso a recursos como computadores
ou a Internet podem ficar em maior desvantagem do que 0s que tém.

@
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Para piorar a situacéo, muitos foram confrontados com rotinas aborrecidas, stress e uso compulsivo
do telemovel durante a gestdo em condicdes tédo restritivas. As consequéncias psicoldgicas que
esta situacao teve para os jovens nao sao quantificaveis. Um sentimento geral de inseguranca, um
menor bem-estar emocional, depressao, ansiedade e até pensamentos suicidas resultaram desta
crise da Covid-19 (Wise, 2020).

Para além disso, os jovens manifestaram falta de confianca no futuro e falta de motivacéo para
comecar a trabalhar; manifestaram preocupacdes com a saude dos seus familiares e reduziram o
tempo despendido em atividades de aprendizagem e socializacdo. Estas consequéncias negativas
foram especialmente visiveis entre os jovens que ja sofriam de problemas de salde mental antes
da pandemia e entre os grupos desfavorecidos. Aqueles que ja eram considerados mais vulneraveis
ficaram cada vez mais desligados da educacédo, dos servigos para jovens e do apoio, enquanto
muitos permaneceram dentro de casa a maior parte do tempo, frequentemente em habitacGes
sobrelotadas.

Os efeitos foram também evidenciados pelo declinio da satisfacdo com a vida e questdes conexas.
E provavel que a perda de emprego e os encargos financeiros, bem como a diminuicdo da
independéncia, tenham tido um impacto negativo nesta tendéncia; no entanto, os resultados da
investigacdo sugerem que as medidas de confinamento contribuiram diretamente para estas
reducgbes. Apesar de uma ligeira melhoria em 2020, quando as restrigcdes foram atenuadas, o bem-
estar mental voltou a cair durante o confinamento da primavera de 2021 e atingiu um nivel ainda
pior do que o registado no inicio da pandemia.

Um inquérito recentemente realizado pela Sentio Solutions junto de jovens gregos, em outubro e
novembro de 2020, revelou que mais de 60% dos inquiridos relataram um declinio na sua saude
mental devido a pandemia. O stress, a monotonia, 0 pessimismo e a falta de motivacao foram
algumas das emocbes negativas mais comuns associadas a estes resultados. Além disso, 68%
afirmaram que as suas atividades sociais tinham diminuido, 10% disseram que nada tinha mudado
e 57% acreditavam que 0s servicos de apoio psicolégico eram dificeis de alcancar ou de aceder.
Estes resultados sao a prova do impacto significativo que a pandemia esta a ter nas suas vidas
diarias; desde as interacbes sociais as perspetivas de carreira - parece que 0s jovens estao a ser
privados de aspetos fundamentais das suas vidas.

Com o encerramento de organizacdes e instituicbes de ensino e de empregadores, o cancelamento
de eventos sociais e a limitagdo de encontros presenciais, é provavel que os sentimentos de
exclusao social tenham aumentado. Isto foi especialmente verdadeiro para aqueles que perderam
o trabalho temporéaria ou permanentemente, e para aqueles que precisaram de se afastar do seu
ambiente habitual. Estes sentimentos de exclusao e de estar ficar para tras podem ser observados
no gquestionario “Viver, Trabalhar e COVID-19”; foi pedido aos inquiridos que respondessem a
afirmacéo "Sinto-me excluido da sociedade". A percentagem mais elevada neste grupo era a dos
jovens sem emprego (50% em 2021, contra 42% em 2020). Esta percentagem era também de 29%
entre os estudantes (contra 20%) e de 27% entre 0s jovens empregados (contra 16%).
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TRABALHO COM OS JOVENS

A pandemia de 2020 criou um ambiente desafiante para o trabalho com jovens, ao interromper as
oportunidades de interacao social e ao dificultar a participacéo dos jovens. J4 ndo podendo contar
com atividades presenciais para estabelecer contacto com os seus pares, 81% dos técnicos de
juventude consideraram dificil realizar qualquer tipo de atividade. Esta concluséo foi apoiada por
um inquérito realizado durante 2021; por exemplo, os dados recolhidos pela RAY Network
mostraram os efeitos abruptos da pandemia no trabalho com jovens (82 e 83).

O trabalho com jovens tem um papel importante a desempenhar na protecao da saide mental dos
jovens (77). Oferece numerosas perspetivas de socializacdo, de partilha de experiéncias e de
construcdo de um sentido de comunidade; pode mesmo ajuda-los a gerir os seus problemas
psicolégicos (78). As atividades criativas e educativas oferecem uma oportunidade de crescimento
pessoal e profissional; competéncias como o trabalho em grupo, a resolucdo de problemas, a
capacidade de lideranca e o pensamento critico sdo fundamentais para reforcar a autoestima e
preservar uma boa saude mental (79). Além disso, devido a sua base na interacéo e na confianca
entre os técnicos de juventude e 0s jovens, proporciona um sistema vital de apoio que pode ser
benéfico para o bem-estar psicoldgico (80).

Eis cinco explicacdes para as organizacdes de juventude darem valor ao bem-estar mental:

1.

Os jovens tendem a sentir-se
mais a vontade com as agéncias
de juventude do que com o0s
servigcos de saude tradicionais.

2.

Os grupos de jovens podem ter
como alvo os adolescentes que
podem ter uma maior
probabilidade de enfrentar
problemas de saude mental.

3.

Intervir  precocemente no
caso de problemas de saude
mental entre 0s jovens
produz melhores resultados
na idade adulta.

4. 5.

Cada interagé@o e partilha com Numerosas atividades conduzidas
0s jovens oferece a por estas agéncias ajudam
possibilidade de defender o inerentemente a aumentar o nivel
bem-estar mental positivo. de bem-estar mental.
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SINAIS DE ALERTA DE PROBLEMAS DE SAUDE MENTAL NOS JOVENS

Como pais, tutores, educadores e membros da comunidade, € crucial estarmos conscientes dos
sinais de alerta de problemas de saude mental nos jovens. Alguns dos sinais de alerta a que
devemos estar atentos incluem:

*
*

* X %

*
* gk

© Alterac6es de humor ou de comportamento
Um jovem com um problema de salde mental pode apresentar alteracdes de humor ou de
comportamento que ndo lhe sdo habituais. Pode tornar-se mais retraido, irritavel ou
agressivo. Podem também sofrer alteracdes subitas na sua personalidade ou parecerem
mais ansiosos ou tristes do que o habitual.

©@ Dificuldade em lidar com a situacéao

Os problemas de saude mental podem fazer com que os jovens tenham dificuldade em
lidar com os fatores de stress do dia a dia. Podem ficar sobrecarregados com os trabalhos
escolares ou com situacdes sociais e podem ter dificuldade em gerir as suas emocoes.

© AlteragGes nos padrdes de sono

As alteracdes nos padrées de sono, incluindo a dificuldade em adormecer ou em
permanecer a dormir, podem ser um sinal de um problema de salude mental. Os jovens
podem também dormir excessivamente ou ter dificuldade em acordar de manha.

©@ Mudancas nos habitos alimentares

As alteracbes nos habitos alimentares, incluindo a perda de apetite ou 0 excesso de
comida, podem ser um sinal de um problema de satde mental. Os jovens podem também
preocupar-se com 0 seu peso ou forma corporal.

© Perda de interesse

Um jovem que sofra de um problema de salde mental pode perder o interesse em
atividades que antes apreciava. Pode tornar-se menos interessado em socializar com os
amigos ou em participar em atividades extracurriculares.

O apoio da Comisséo Europeia a produgéo desta publicagdo ndo
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©@ LesOes autoinfligidas
A lesbes autoinfligidas, incluindo cortar-se ou queimar-se, podem ser um sinal de um
problema de saude mental nos jovens. E importante procurar ajuda se notar quaisquer
sinais de leséo autoinfligida.

@ Utilizacdo de substancias
O consumo de substancias, incluindo o consumo de alcool e de drogas, pode ser um sinal
de um problema de saude mental. Os jovens podem recorrer as drogas ou ao alcool como
forma de lidar com as suas emocdes ou para se automedicarem.

Se notar algum destes sinais de alerta num jovem, é importante procurar ajuda de um profissional
de saude mental. A intervencéo precoce € crucial para evitar o desenvolvimento de problemas de
saude mental mais graves.
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SAUDE MENTAL E BEM-ESTAR

A saude mental e o bem-estar sdo aspetos importantes da salde geral, especialmente para os
jovens. A adolescéncia é uma altura de mudancas e desafios significativos, e € essencial que 0s
jovens desenvolvam habitos saudaveis e estratégias de sobrevivéncia para manter o seu bem-estar
mental e emocional.

Eis alguns pontos-chave a considerar quando se discute a salde mental e o bem-estar dos jovens:

© Compreender a salde mental
E importante educar os jovens sobre o que ¢ a saide mental e porque é que é essencial.
A salde mental inclui o bem-estar emocional, psicoldgico e social, e afeta a forma como
pensamos, sentimos e agimos. Os problemas de salde mental podem resultar de uma
série de fatores, incluindo a genética, 0 ambiente e as experiéncias de vida.

© Desafios comuns em matéria de satde mental

Os jovens podem enfrentar uma vasta gama de problemas de saltde mental, incluindo
ansiedade, depressdo, perturbacdo  bipolar, perturbacdes alimentares e
toxicodependéncia. E fundamental reconhecer os sinais de problemas de satde mental e
procurar apoio quando necessario.

@ Autocuidado

Os jovens precisam de dar prioridade aos cuidados pessoais para manterem o seu bem-
estar mental e emocional. Isto inclui dormir o suficiente, fazer exercicio, ter uma dieta
saudavel e participar em atividades que lhes tragam alegria e satisfacao.

© Mecanismos de resposta

Os mecanismos de resposta sao ferramentas essenciais para gerir o stress e a ansiedade.
Os jovens podem beneficiar com a aprendizagem de estratégias saudaveis de lidar com o
stress, como a atencao plena, o registo num diario, exercicios de respiracdo profunda e
falar com um amigo ou familiar de confianca.
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©@ Procurar apoio
E fundamental que os jovens procurem apoio quando estfo a debater-se com a sua satde
mental. Isto pode incluir falar com um profissional de saide mental, dirigir-se a um grupo
de apoio ou confiar num amigo ou familiar de confianca.

©@ Quebrar o estigma
Ainda existe um estigma associado aos problemas de’sal]de mental, o que pode impedir
0s jovens de procurar a ajuda de que necessitam. E importante quebrar o estigma e
encorajar os jovens a falar abertamente sobre os seus problemas de salde mental.

©@ Promover a sallde mental positiva
Enquanto sociedade, podemos trabalhar em conjunto para promover uma saude mental
positiva para os jovens. Isto inclui a criagdo de ambientes de apoio, a reducéo dos fatores
de stress e o incentivo a estratégias de sobrevivéncia saudaveis.

Em concluséo, a satde mental e o bem-estar sdo aspetos cruciais da saude geral dos jovens. Ao
educar os jovens sobre a saude mental, fornecendo recursos e apoio, € promovendo habitos
saudaveis e estratégias de sobrevivéncia, podemos ajudar os jovens a manter o seu bem-estar
mental e emocional e a viver uma vida plena.
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PROBLEMAS ESPECIFICOS DE SAUDE MENTAL

Existem muitos problemas especificos de salde mental que podem afetar os jovens. Eis alguns
dos mais comuns:

©@ Perturbacdes de ansiedade

As perturbacdes de ansiedade s&o caracterizadas por preocupacdo, medo ou panico
excessivos e persistentes que interferem com as atividades diarias. Os tipos mais comuns
de perturbacdes de ansiedade incluem a perturbacdo de ansiedade generalizada, a
perturbacéo de panico e a perturbacédo de ansiedade social.

© Depressao

A depressdo é uma perturbacdo do humor que provoca sentimentos persistentes de
tristeza, desespero e perda de interesse em atividades que antes eram apreciadas. Pode
interferir com as atividades diarias e pode mesmo levar a pensamentos suicidas.

© Perturbacédo de Défice de Atencao/Hiperatividade (PHDA)

A PHDA é uma perturbacdo do neurodesenvolvimento que pode causar hiperatividade,
impulsividade e dificuldade de atencdo e concentracdo. Pode interferir com o
funcionamento académico, social e emocional.

@ DistlUrbios alimentares

As perturbacBes alimentares sdo doencas mentais graves que envolvem habitos e
comportamentos alimentares distorcidos. Os tipos mais comuns incluem a anorexia
nervosa, a bulimia nervosa e a perturbacdo da compulsdo alimentar.

@ Perturbacdes relacionadas com o uso de substancias

As perturbactes associadas ao consumo de substancias implicam o consumo excessivo e
compulsivo de drogas ou alcool, apesar das consequéncias negativas. Podem levar a
dependéncia, a problemas de saude fisica e a problemas de satde mental.

@ Perturbacédo de Stress Pés-Traumatico (PTSD)

A PSPT é uma doenca mental que pode desenvolver-se apds a experiéncia ou o
testemunho de um acontecimento traumatico. Pode causar memorias de
experiéncias passadas, pesadelos, evitamento e hipervigilancia.

S
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@ Perturbacéo bipolar

A perturbacao bipolar € uma perturbagcdo do humor que envolve ciclos de mania e
depressao. Pode causar alteragfes na energia, atividade, sono e comportamento.

©@ Perturbacdo Obsessivo-Compulsiva (POC)

A POC é uma doenca de saude mental que provoca pensamentos indesejados e
intrusivos, bem como comportamentos repetitivos e compulsivos que interferem com as

atividades diarias.

E importante procurar ajuda profissional se houver suspeita de algum destes problemas de salde
mental, uma vez que uma intervencao precoce pode conduzir a melhores resultados.

Exemplos concretos destes problemas de satude mental acima referidos:

Ansiedade

Preocupagédo excessiva, medo e
inquietacdo com situagdes do
guotidiano, o que pode levar a
sintomas fisicos como suores,

tremores e batimentos cardiacos

acelerados. Por exemplo, um jovem

pode sentir ansiedade antes de um

teste ou exame, ou quando enfrenta
situacdes sociais.

Depresséo

Sentimentos persistentes de tristeza,
desespero e desinteresse por atividades
gue antes eram agradaveis.

A depressao também pode causar
sintomas fisicos, como fadiga e
alteracOes do apetite. Por exemplo,
um jovem pode sofrer de depressao
apos a perda de um ente querido ou
devido a um acontecimento dificil na
vida.

Perturbacéao bipolar

Mudancas extremas nos niveis de
humor, energia e atividade, desde
periodos elevados de euforia (mania)
a periodos baixos de depressao. Por
exemplo, um jovem pode passar por
um episédio maniaco em que tem uma
energia elevada e euforia, seguido de
um episédio depressivo em que se
sente sem esperanca e retraido.

Perturbacdes do
comportamento
alimentar

Habitos alimentares e atitudes anormais
em relacdo a alimentagdo e ao peso
gue podem levar a graves problemas

de saude fisica e mental. Os exemplos
incluem a anorexia nervosa, a bulimia

nervosa e a perturbacao da compulsao
alimentar.
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Perturbacé&o de défice
de atencéo/
hiperatividade

Dificuldade de concentracao,
impulsividade e hiperatividade, que
podem afetar o funcionamento
académico e social. Por exemplo, um
jovem com PHDA pode ter dificuldade
em prestar atencdo nas aulas e em
completar tarefas, ou pode interromper
0S outros em situagées sociais.

®

Perturbacbes
relacionadas com o
consumo de substancias

Consumo problematico de drogas ou
alcool que pode levar a problemas de
saude fisica e mental, bem como a
consequéncias sociais e legais. Por
exemplo, um jovem pode consumir
alcool ou drogas em excesso para lidar
com o stress ou com emocoes dificeis.
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E importante notar que estes sdo apenas alguns exemplos de problemas de satide mental e que
existem muitas outras condi¢cdes que podem afetar o bem-estar dos jovens. Também é importante
lembrar que as experiéncias de cada um com a saide mental sdo Unicas e podem variar em termos
de gravidade e duracéo.
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IMPORTANCIA DA PREVENCAO E DO BEM-ESTAR

A prevencdo e o bem-estar sdo importantes para manter uma boa saude mental e o bem-estar
geral. Envolvem a adocdo de medidas para promover uma salude mental positiva, prevenir o
aparecimento ou o agravamento de problemas de salde mental e reduzir o impacto das condi¢cdes
de saude mental existentes.

Um dos principais beneficios da prevencéo e do bem-estar é o facto de poderem ajudar as pessoas
a desenvolver a sua capacidade de resisténcia e a enfrentar melhor os desafios da vida. Ao
concentrarem-se no autocuidado e ao desenvolverem estratégias de sobrevivéncia saudaveis, 0s
individuos podem reduzir o risco de desenvolver problemas de saide mental ou diminuir o impacto
das doencas existentes. A prevencgédo e o bem-estar podem assumir muitas formas, tais como

© Educacdao e sensibilizacao
Fornecer informacdes sobre salde mental e bem-estar e encorajar as pessoas a procurar
ajuda quando necessario.

© Intervencéo precoce

Identificar e tratar precocemente os problemas de salde mental, antes que se tornem mais
graves.

© Gestéo do stress

Desenvolver estratégias para gerir o stress, como 0 exercicio, a atencao plena ou técnicas
de relaxamento.

© Estilo de vida saudavel

Incentivar hébitos saudaveis, como o exercicio regular, uma dieta equilibrada e um sono
adequado, pode ajudar a promover uma boa saude mental.

@ Apoio social

Construir e manter relacbes de apoio com amigos, familiares ou profissionais de saude
mental pode ajudar as pessoas a enfrentar os desafios da vida.

Ao dar prioridade & prevencdo e ao bem-estar, os individuos podem assumir um papel ativo na
manutencdo da sua saude mental e do seu bem-estar. Isto pode levar a uma melhor qualidade de
vida, a um aumento da produtividade e a melhores resultados globais em termos de saude.

@
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COMO E QUE UM FORMADOR PODE PROMOVER O BEM-
ESTAR DOS JOVENS?

Um formador pode promover o bem-estar dos jovens de varias formas:

Criar um ambiente de aprendizagem seguro e solidario

O formador pode criar um ambiente de aprendizagem seguro e de apoio onde os
jovens se sintam a vontade para partilhar os seus pensamentos e sentimentos. Isto
pode incluir o estabelecimento de regras basicas para uma comunicagao
respeitosa e a criagcdo de uma atmosfera sem juizos de valor.

Incentivar praticas de autocuidado

O formador pode encorajar os jovens a dar prioridade a praticas de
autocuidado, tais como dormir o suficiente, comer de forma saudavel, fazer
exercicio regularmente e fazer pausas quando necessario. O formador também
pode fornecer recursos sobre autocuidado e gestao do stress.

Promover relacdes positivas

O formador pode promover relacdes positivas entre os jovens, incentivando o
trabalho de equipa e a colaboracéo em atividades de grupo. Pode também dar um
exemplo de comunicacéo positiva e de capacidade de resolucéo de conflitos.

Proporcionar acesso a recursos

O formador pode fornecer informacfes sobre recursos locais de apoio a saude
mental, tais como servicos de aconselhamento, linhas diretas de crise e grupos de
apoio. Podem também criar um sistema de encaminhamento para os alunos que
possam precisar de apoio adicional.

O apoio da Comisséo Europeia a produgéo desta publicagdo ndo
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O formador pode incorporar a educagdo em satde mental no curriculo do curso, por
exemplo, ensinando sobre problemas comuns de salde mental, estratégias de
enfrentamento e recursos para procurar ajuda. Isto pode ajudar a reduzir o estigma
em torno de problemas de salde mental e aumentar a consciencializagdo sobre a
importancia de procurar apoio.

Exemplos concretos poderiam ser:

Exercicios de
mindfulness

Os formadores podem orientar os
jovens através de meditagoes
guiadas ou exercicios de respiracao
para os ajudar a aprender a estar
presentes no momento e a gerir 0s
seus pensamentos e emogades.

Atividades fisicas

Incentivar os jovens a participar em
atividades fisicas, como o desporto, a
danga ou o ioga, pode ajuda-los a
desenvolver a sua aptidéo fisica,
aumentar os seus niveis de energia e
melhorar o seu humor.

Artes criativas

O envolvimento em atividades
criativas, como o desenho, a pintura ou
a escrita, pode proporcionar uma saida

saudavel para a autoexpressao e
ajudar os jovens a desenvolverem
capacidades de lidar com a situagéo.

Discussdes em grupo

Os formadores podem facilitar debates
em grupo sobre temas relacionados
com a saude mental e o bem-estar, tais
como autocuidados, gestao do stress e
estratégias de sobrevivéncia.

Exercicios de corpo
e mente

Atividades como o ioga, o tai chi ou o
Pilates podem ajudar os jovens a
ligarem-se ao seu corpo e mente, a
reduzir o stress e a ansiedade e a
melhorar o bem-estar geral.

Co-funded by
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Exercicios de
definicdo de objetivos

Ajudar os jovens a definir objetivos
realistas e exequiveis, tais como
objetivos académicos ou pessoais,
pode ajuda-los a ganhar autoconfianca
e um sentimento de realizacao.

&

Atividades sociais

Incentivar os jovens a participar em
atividades sociais, como o trabalho
voluntario ou eventos comunitarios,
pode ajuda-los a construir relacées
positivas e um sentimento de ligacéo
com 0s outros.

O apoio da Comisséo Europeia a produgéo desta publicagdo ndo

constitui uma aprovagéo do seu conteldo, que reflete apenas as
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Estes sdo apenas alguns exemplos de atividades que os formadores podem utilizar para promover
o bem-estar dos jovens. E importante lembrar que cada jovem é Gnico e pode responder de forma
diferente a diferentes atividades, por isso é importante oferecer uma gama de opc¢fes e adaptar as
atividades para atender as suas necessidades.

Ao elaborar o programa do curso para os jovens afetados pela pandemia, os técnicos de
juventude devem ter em mente os seguintes conhecimentos:

©@ Compreender o impacto da pandemia

Os técnicos de juventude devem ter uma boa compreensédo da forma como a pandemia
afetou os jovens de diferentes formas. Isto inclui a compreensdo do impacto econémico,
social e psicologico da pandemia nos jovens.

©@ Conhecimento das questdes de salide mental

A pandemia levou a um aumento dos problemas de saude mental entre os jovens. Os
técnicos de juventude devem conhecer os problemas de salde mental mais comuns e
saber identificar os sinais de alerta.

@ Praticas informadas sobre trauma

A pandemia tem sido uma experiéncia traumatica para muitos jovens. Os técnicos de
juventude devem ter conhecimento de praticas informadas sobre trauma para ajudar a
apoiar os jovens de uma forma sensivel e adequada.

©@ Conhecimento das ferramentas digitais

A pandemia levou a uma maior utilizacdo de ferramentas digitais para a educacéo e a
comunicacao. Os técnicos de juventude devem ter conhecimento das ferramentas digitais
e de como utiliza-las eficazmente no programa do curso.

@ Importancia dos cuidados pessoais

A pandemia realcou a importancia do autocuidado para a saude mental e o bem-estar. Os
técnicos de juventude devem promover praticas de autocuidado e fornecer recursos para
apoiar os jovens nas suas rotinas de autocuidado.

© Flexibilidade e adaptabilidade

A pandemia criou um ambiente em constante mudanca, e 0s técnicos de juventude devem
ser flexiveis e adaptaveis nos seus curriculos para responder as necessidades em
mudanca dos jovens.

Ao incorporar estas areas de conhecimento no curriculo dos seus cursos, os técnicos de
juventude podem ajudar a apoiar 0 bem-estar e 0 sucesso dos jovens afetados pela pandemia.

O apoio da Comisséo Europeia a produgéo desta publicagdo ndo
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Aprendizagem Mista

O apoio da Comissdo Europeia & producédo desta publicacdo nédo

RS Co-funded by . *x constitui uma aprovacdo do seu conteddo, que reflete apenas as
* * : B opinides dos autores, e a Agéncia Nacional e a Comiss&o ndo podem
P the EuroPean Union F k™ EraS| | IUS + ser responsabilizadas por qualquer utilizagdo que possa ser feita das

informagdes nela contidas.



' WELL_YOUTH! - Bem-estar Mental dos Jovens Desempregados
e -— @ut A Afetados pelo Contexto Pandémico do Coronavirus,

com a ref. n® 2022-1-R0O01-KA220-YOU-0000447

CONTEUDO

O QUE E UMA ABORDAGEM DE APRENDIZAGEM MISTA?. ...coooviuiiiieeeeeeeeeeeeeeee e 41
PRINCIPAIS CARACTERISTICAS DA ABORDAGEM DE APRENDIZAGEM MISTA. .................. 41
ALGUNS METODOS HABITUALMENTE UTILIZADOS NA APRENDIZAGEM MISTA. ................ 44
TIPOS DE RECURSOS PARA A ABORDAGEM DE APRENDIZAGEM MISTA PROPOSTA

PARA O PROJETO WELL-YOUTH.....cotiiitiiiteieeeeeeee e eeee e ee et tea et ea e ats s en e enenena, 46
ESTRUTURAR UM PLANO DE AULA ........oouiiiiueeieeeeieee oo ea e en et en e eneaena, 48
KIT DE FERRAMENTAS ....oovitiieteee oot ee ettt ettt ee e n et e te e eaaaen s ensae s s en st senssaneean s e 50
ALGUNS EXERCICIOS PRATICOS QUE OS TECNICOS DE JUVENTUDE PODEM
INCORPORAR NUMA ABORDAGEM DE APRENDIZAGEM MISTA.......ooioeieeeeeeeeeeeeeeennne, 52
POSSIVEIS SESSOES DE FORMACAO QUE OS TECNICOS DE JUVENTUDE PODEM
INCORPORAR NUMA ABORDAGEM DE APRENDIZAGEM MISTA. .....cooiiiieeeeeeeeeeeeeeeennne, 54

O apoio da Comissdo Europeia & producédo desta publicacdo nédo
constitui uma aprovagdo do seu conteGdo, que reflete apenas as
opinides dos autores, e a Agéncia Nacional e a Comiss&o ndo podem

E raS m u S + ser responsabilizadas por qualquer utilizagdo que possa ser feita das

informagdes nela contidas.

Co-funded by
the European Union




' WELL_YOUTH! - Bem-estar Mental dos Jovens Desempregados
" ‘; e - i @ut Afetados pelo Contexto Pandémico do Coronavirus,
Ll com a ref. n® 2022-1-R0O01-KA220-YOU-0000447

O QUE E UMA ABORDAGEM DE APRENDIZAGEM MISTA?

A aprendizagem mista combina a utilizacdo de plataformas de aprendizagem online, recursos
digitais e interagdes virtuais com o ensino tradicional em sala de aula ou presencial. A aprendizagem
mista é uma abordagem eficaz para os técnicos de juventude se envolverem com os jovens afetados
pela pandemia da COVID-19. Combina métodos de aprendizagem para proporcionar uma
experiéncia de aprendizagem abrangente e flexivel. A flexibilidade e a adaptabilidade s&o
fundamentais quando se implementa uma abordagem de aprendizagem mista, a0 mesmo tempo
gue nos permite avaliar continuamente as necessidades, a evolucdo das circunstancias e as
estratégias culturalmente relevantes durante o nosso trabalho com os jovens.

PRINCIPAIS CARACTERISTICAS DA ABORDAGEM DE APRENDIZAGEM MISTA:

© A aprendizagem mista combina atividades de aprendizagem online e presenciais para criar
uma experiéncia de aprendizagem coesa. Incorpora tecnologias e recursos digitais
juntamente com o ensino presencial tradicional.

© Permite que os formandos tenham controlo sobre a sua experiéncia de aprendizagem,
proporcionando flexibilidade em termos de tempo, ritmo e localizacéo. Pode ser adaptada
para satisfazer estilos de aprendizagem, preferéncias e necessidades individuais.

© Oferece uma gama diversificada de atividades de aprendizagem para envolver os
formandos. Pode incluir médulos online, debates virtuais, simulaces interativas, projetos
de colaboracao, workshops presenciais, atividades de grupo e tutoria individual.

© Coloca os alunos no centro do processo de aprendizagem. Incentiva a participacéo ativa,
a aprendizagem auténoma e a colaboracdo, promovendo um sentido de propriedade e
responsabilidade pelos resultados da aprendizagem.

© Inclui atividades de aprendizagem sincronas e assincronas. As atividades sincronas
envolvem interacdes em tempo real, tais como aulas virtuais ou webinars, enquanto as
atividades assincronas permitem que os aprendentes acedam e se envolvam com o0s
materiais de aprendizagem ao seu proprio ritmo, tais como médulos online ou féruns de
discusséo.

© A aprendizagem mista baseia-se fortemente na tecnologia para proporcionar e melhorar as

experiéncias de aprendizagem. Utiliza véarias ferramentas digitais, sistemas de gestdo da
aprendizagem (LMS), recursos multimédia e plataformas de comunicacéo para facilitar a
aprendizagem, a colaboracgéo e a avaliacao.

O apoio da Comisséo Europeia a produgéo desta publicagdo ndo
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© Oferece oportunidades de acompanhamento e avaliagcdo continuos dos progressos dos
alunos. Permite avaliagdes formativas, mecanismos de feedback e analise de dados para
acompanhar os resultados da aprendizagem e tomar decisdes pedagogicas baseadas em
dados.

© Promove estratégias de aprendizagem ativa que incentivam os alunos a envolverem-se
ativamente no contetido, a aplicarem conhecimentos e competéncias e a colaborarem com
os colegas, promovendo uma compreensao e retencdo mais profundas da informacéo.

© Permite o desenvolvimento profissional continuo dos técnicos de juventude. A
aprendizagem mista exige que os técnicos de juventude possuam as competéncias e 0s
conhecimentos necessarios para conceber, facilitar e avaliar eficazmente a aprendizagem
em ambientes mistos. D& énfase ao desenvolvimento profissional continuo e a formacao
dos técnicos de juventude para se adaptarem a natureza evolutiva da aprendizagem mista.

Quando aplicada por técnicos de juventude que trabalham com jovens adultos que enfrentam
problemas relacionados com a salude mental, as carateristicas da abordagem de aprendizagem
mista podem incluir:

Abordagem holistica

Aborda as necessidades educativas e de
saude mental dos jovens adultos.
Combina elementos de apoio a saude
mental, desenvolvimento de
competéncias e crescimento pessoal no
ambito do processo de aprendizagem.

Colaboracéo e apoio
entre pares

Cria oportunidades para atividades de
grupo, tutoria entre pares e comunidades
de apoio virtual onde os individuos
podem partilhar experiéncias, prestar
apoio matuo e aprender uns com os
outros.

RN Co-funded by
s the European Union
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Apoio individual

Reconhecendo que os jovens adultos
que enfrentam problemas de satde
mental podem ter necessidades e
preferéncias de aprendizagem
diferentes, oferece oportunidades de
orientagé@o personalizada, tutoria e
recursos adaptados.

Flexibilidade e
aprendizagem auténoma

Permite que os individuos se envolvam
com materiais e recursos de
aprendizagem ao seu préprio ritmo,
adaptando-se as suas circunstancias
Unicas e necessidades de bem-estar.

Ambiente seguro e de
apoio

Os ambientes de aprendizagem mista
criados pelos técnicos de juventude dao
prioridade a criagdo de um espago
seguro e de apoio para os jovens
adultos. Promovem um
uma atmosfera sem juizos de valor e
empatica que encoraja a comunicagéo
aberta, a escuta ativa e o respeito pela
confidencialidade.

Integracéo de
Aconselhamento e
Coaching

Envolve sessbes de aconselhamento
virtuais, exercicios de defini¢éo de
objetivo e controlos continuos para

fornecer orientagéo, motivacéo e
responsabilidade.

O apoio da Comisséo Europeia a produgéo desta publicagdo ndo

constitui uma aprovagéo do seu conteldo, que reflete apenas as
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Integracdo de recursos
de saude mental

Pode incorporar recursos e estratégias
de saude mental na experiéncia de
aprendizagem. Pode implicar a
introdugdo de exercicios de atengédo
plena, técnicas de redugédo do stress,
praticas de autocuidado e atividades de
refor¢o da resiliéncia como partes
integrantes da abordagem de
aprendizagem mista.

Colaboracao com
profissionais de saude
mental

Envolve a colaboragéo com profissionais
de saude mental ou parcerias com
organizacdes de salude mental. Esta
colaboragéo garante que a abordagem
de aprendizagem se alinha com as
melhores préticas de apoio a saude
mental e oferece um sistema de apoio
abrangente aos jovens adultos.

WELL_YOUTH! - Bem-estar Mental dos Jovens Desempregados
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Integracéo de Avaliagcdo continua e
tecnologia para acompanhamento do
acessibilidade progresso

Implica a utilizagdo de plataformas Assegura que os jovens adultos estdo a
digitais, aplicagcdes moéveis e ferramentas beneficiar da experiéncia de
online que sejam de facil utilizagéo e aprendizagem e do apoio a saude
acessiveis a jovens adultos com mental. Pode implicar avaliagdes
problemas relacionados com a saude regulares, ciclos de feedback e
mental. ajustamentos ao plano de aprendizagem
com base nas necessidades e nos
progressos individuais.

E importante que os técnicos de juventude adaptem as carateristicas da aprendizagem mista as
necessidades e circunstancias especificas dos jovens adultos com quem trabalham, mantendo uma
abordagem centrada na pessoa e informada sobre o trauma ao longo de todo o processo.

O apoio da Comisséo Europeia a produgéo desta publicagdo ndo
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ALGUNS METODOS HABITUALMENTE UTILIZADOS NA APREDIZAGEM
MISTA

© Sala de aula invertida
Neste método, os alunos participam em materiais didaticos, tais como palestras pré-
gravadas ou médulos online, antes da sessao de aula. O tempo da aula presencial € entao
dedicado a debates, atividades e trabalho colaborativo, permitindo uma compreensao e
aplicagdo mais profundas dos conceitos.

© Discussodes e foruns online
As plataformas ou foruns de discussd@o online proporcionam um espaco para 0s alunos
participarem em discussGes assincronas. Podem colocar questdes, partilhar ideias e
colaborar com os colegas, promovendo 0 pensamento critico e a aprendizagem social.

© Modulos interativos online
Os modulos ou cursos online podem incluir elementos interativos, como multimédia,
guestionarios e simulacées. Os alunos podem progredir nos médulos ao seu préprio ritmo,
acedendo a recursos adicionais e recebendo feedback imediato.

@ Projetos de colaboracéo
Os alunos trabalham em conjunto em projetos ou trabalhos que exigem colaboracéo e
comunicacdo. Podem utilizar ferramentas de colaboracdo online, como documentos
partilhados ou videoconferéncia, para trabalharem em conjunto nas tarefas, mesmo que
nao estejam fisicamente presentes no mesmo local.

© AvaliacGes combinadas
As avaliacGes podem ser efetuadas tanto online como offline para medir a compreenséo e
0 progresso dos alunos. Isto pode incluir questionarios online, trabalhos escritos,
apresentacfes em grupo ou exames presenciais.

@ Aprendizagem através de dispositivos moéveis
Utilizac&o de dispositivos e aplicacdes moveis para fornecer contetdos de aprendizagem,
dar acesso a recursos e facilitar a comunicacao e a colaboragéo. Isto permite que os alunos
participem em atividades de aprendizagem a qualquer hora e em qualquer lugar.

O apoio da Comisséo Europeia a produgéo desta publicagdo ndo
constitui uma aprovagéo do seu conteldo, que reflete apenas as
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@ Laboratérios virtuais e simulacdes
As simulag@es online e os laboratérios virtuais constituem uma forma segura e econémica
de os alunos participarem em experiéncias praticas e praticarem competéncias em
disciplinas como a ciéncia, a engenharia ou os cuidados de saude.

© Percursos de aprendizagem personalizados
Utilizar tecnologias e plataformas de aprendizagem adaptativas que adaptem a experiéncia
de aprendizagem as necessidades e ao ritmo de aprendizagem de cada aluno. Isto pode
implicar a disponibilizag&o de recursos adicionais ou intervengdes direcionadas com base
no progresso e desempenho individuais.

© Estacdes de aprendizagem combinada
Criar estagdes de aprendizagem fisicas na sala de aula onde os alunos possam patrticipar
em varias atividades, incluindo pesquisa online, projetos de colaboracdo, experiéncias
praticas ou debates.

© Sessdes online sincronas
Realizacdo de sessbes online em direto, tais como palestras virtuais ou webinars, em que
os alunos podem interagir com o formador e 0s seus colegas em tempo real, colocar
guestdes e participar em debates.

E importante notar que os métodos especificos utilizados na aprendizagem mista podem variar
consoante o contexto, 0 assunto e 0s recursos disponiveis. O objetivo é criar uma experiéncia de
aprendizagem equilibrada e eficaz que combine elementos online e offline para aumentar o
envolvimento, a colaboracdo e a compreensao.

O apoio da Comisséo Europeia a produgéo desta publicagdo ndo
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TIPOS DE RECURSOS PARA A ABORDAGEM DE APRENDIZAGEM MISTA
PROPOSTA PARA O PROJETO WELL-YOUTH
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© Recursos de saude mental online

Artigos e blogues
selecionados

Os técnicos de juventude selecionam
artigos online e publicagdes em
blogues que abordam temas de satude
mental como a gestdo do stress, a
ansiedade, a depresséao, os cuidados
pessoais e o desenvolvimento da
resiliéncia.

Videos e
Podcasts

Os técnicos de juventude partilham ou
criam contetdos de video e podcasts
com profissionais de saide mental,
pessoas que partilham as suas
experiéncias ou exercicios de atengéo
plena orientados.

Modulos
e-Learning

Séo disponibilizados aos jovens adultos
modulos ou cursos online
especificamente concebidos para a
educacéo para a satude mental e a
autoajuda. Estes médulos proporcionam
experiéncias de aprendizagem
interativas e podem incluir questionarios
ou avaliagdes.

NOTA: Cada pais envolvido no projeto identificara e utilizar4 os recursos de salde online especificos e
baseados no pais, adequados a implementacéo do projeto. Na LoPe, encontramos pessoas com diferentes
origens nacionais, étnicas, religiosas, raciais, culturais e educativas. Utilizaremos a lingua norueguesa como
denominador comum, mas também utilizaremos alguns recursos em inglés.

©@ Materiais psicoeducativos

Fichas técnicas e
folhetos

Os técnicos de juventude fornecem
fichas informativas ou folhetos que
explicam as condigGes de saude
mental, os sintomas, as opc¢des de
tratamento e as estratégias de
autoajuda.

Co-funded by
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Cadernos e fichas
de trabalho

Os jovens adultos recebem livros de
exercicios ou fichas de trabalho
imprimiveis que os orientam através de
exercicios relacionados com a gestdo
da satde mental, a definicéo de
objetivos, a autorreflexéo ou estratégias
de sobrevivéncia.

&

Ferramentas
interativas online

Podem ser recomendadas aos jovens
adultos ferramentas online e recursos
interativos, tais como rastreadores de
humor, aplica¢des de gestéo do
stress ou questionérios de
autoavalia¢é@o, para autorreflexéo e
automonitorizagéo.

O apoio da Comisséo Europeia a produgéo desta publicagdo ndo

constitui uma aprovagéo do seu conteldo, que reflete apenas as
opinides dos autores, e a Agéncia Nacional e a Comissao néo
podem ser responsabilizadas por qualquer utilizacdo que possa ser
feita da informagé&o nela contida.




Well-Youth!

* *
* *

*

s the European Union

WELL_YOUTH! - Bem-estar Mental dos Jovens Desempregados
Afetados pelo Contexto Pandémico do Coronavirus,

© Recursos de desenvolvimento pessoal

Livros de
crescimento pessoal

Os técnicos de juventude sugerem e
d&o recomendacdes de leitura de
livros centrados no desenvolvimento
pessoal, na atengdo plena, na
psicologia positiva ou no
autoaperfeicoamento.

Atividades de
reflexdao guiada

Os técnicos de juventude oferecem
sugestdes guiadas para a escrita de
diarios, exercicios de reflexdo ou fichas
de trabalho que levam os jovens adultos
a explorar as suas emocdes, identificar
pontos fortes, definir objetivos e praticar
0 autocuidado.

© Atividades presenciais e Materiais

Materiais de
workshop

Os técnicos de juventude desenvolvem
ou utilizam materiais de workshop,
incluindo apresentacdes, folhetos e

atividades interativas, para sessoes de

grupo presenciais ou workshops
centrados na saude mental e no
desenvolvimento pessoal.

Material de terapia
artistica

Podem ser fornecidos materiais
artisticos, como livros para colorir,
materiais de desenho ou materiais de
artesanato, para incentivar a expresséo
criativa e o alivio do stress durante as
sessdes presenciais.

com a ref. n® 2022-1-R0O01-KA220-YOU-0000447

Citacdes e afirmacdes
inspiradoras

Os técnicos de juventude partilham
citagbes motivacionais, afirmagdes ou
lembretes visuais que inspiram os
jovens adultos e promovem uma
mentalidade positiva.

Jogos e atividades
interativas

Os técnicos de juventude utilizam
jogos interativos, atividades de
representacao de papéis ou exercicios
de quebra-gelo para promover a
interacdo social, a expressédo
emaocional e o desenvolvimento de
competéncias durante as sessdes de

grupo.

@ Apoio dos pares e envolvimento da comunidade

Féruns de
discussao online

Os técnicos de juventude criam
plataformas virtuais ou féruns online
onde os jovens adultos podem
estabelecer contactos, partilhar
experiéncias, fazer perguntas e oferecer
apoio aos seus pares.

Recursos de
tutoria entre pares

Os técnicos de juventude facilitam
programas de orientacdo entre pares
ou fornecem recursos para orientar
0s jovens adultos no sentido de se
tornarem mentores para se apoiarem
mutuamente nos seus percursos de
saude mental.

Materiais do
grupo de apoio

Sé&o preparados folhetos, sugestdes
de debate ou atividades estruturadas
para orientar as sessdes do grupo de
apoio, tanto online como
presencialmente.

Os recursos especificos utilizados podem variar consoante a experiéncia do animador de juventude, os
materiais disponiveis e as necessidades especificas do pais dos jovens adultos. O objetivo é fornecer apoio
abrangente, materiais educativos e oportunidades de autorreflexdo, desenvolvimento de competéncias e
envolvimento dos pares para promover a saide mental e o crescimento pessoal.

Co-funded by

*

Erasmus +

&
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ESTRUTURACAO DE UM PLANO DE AULA

Ao utilizar uma abordagem de aprendizagem mista com jovens adultos que enfrentam problemas
relacionados com a saude mental, os técnicos de juventude podem estruturar os seus planos de
aula para criar uma experiéncia de aprendizagem abrangente e envolvente. Eis uma estrutura
sugerida para um plano de aula:

@ Introducéo

Comece a aula estabelecendo um ambiente de aprendizagem seguro e de apoio.
Indique os objetivo de aprendizagem e os resultados da sessao.

Realize uma atividade de quebra-gelo ou um exercicio de atencdo plena para
estabelecer um tom positivo.

© Atividades de pré-aprendizagem online

Forneca o0 acesso as atividades de pré-aprendizagem online, tais como ler artigos, ver
videos ou completar moédulos online relacionados com o tema da salude mental.
Atribua exercicios de reflexdo ou sugestdes de registo no diario para que os jovens
adultos se envolvam antes da sesséo.

Incentive os participantes a apresentarem antecipadamente quaisquer questdes ou
ideias que tenham.

© Sessao presencial ou virtual

Realize uma sesséo interativa, presencial ou virtual, centrada no tema da salde mental.
Facilite debates para permitir que os jovens adultos partiihem as suas reflexdes,
percecbes e questdes das atividades de pré-aprendizagem.

Faca uma apresentacdo ou um workshop interativo que explore o tema, incorporando
recursos multimédia, estudos de casos e exemplos da vida real.

Envolva os participantes em atividades de aprendizagem experimental, dramatizacdes
ou exercicios de grupo para aplicar 0s conceitos as suas préprias vidas e experiéncias.
Facilite o didlogo aberto, a escuta ativa e proporcionar um espaco seguro para 0S
participantes exprimirem 0s seus pensamentos e sentimentos.

O apoio da Comisséo Europeia a produgéo desta publicagdo ndo
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© Atividades praticas e desenvolvimento de competéncias

* Introduza atividades praticas ou exercicios de desenvolvimento de competéncias que
promovam a saude mental e o bem-estar.

* Forneca instrugdes passo a passo ou demonstracdes de técnicas como exercicios de
atencao plena, estratégias de gestdo do stress, praticas de autocuidado ou
competéncias de resolugéo de problemas.

* Permita que os participantes pratiquem as competéncias individualmente ou em
pequenos grupos e fornecer feedback e orientacdo conforme necessario.

@ Atividades online de pés-aprendizagem

» Atribua atividades de pOs-aprendizagem para reforcar e alargar a experiéncia de
aprendizagem.

 Forneca recursos para uma exploracdo mais aprofundada, tais como leituras
adicionais, videos ou ferramentas online relacionadas com o tema da satude mental.

» Atribua exercicios de reflexdo ou sugestbes de registo no diario para incentivar os
participantes a integrar 0os novos conhecimentos e competéncias na sua vida
quotidiana.

» Incentive féruns de discusséo online ou grupos virtuais de apoio entre pares onde 0s
participantes possam continuar a conversa e partilhar as suas reflexdes.

@ Apreciacao e avaliacao

* Incorpore estratégias de avaliacao formativa para avaliar a compreensao e a aplicacao
dos conceitos e competéncias em matéria de saude mental pelos participantes.

» Utilize questionarios, sondagens ou ferramentas de autoavaliacdo para avaliar os
conhecimentos adquiridos e identificar as areas que necessitam de mais apoio.

* Recolha o feedback dos participantes sobre a sua experiéncia de aprendizagem,
incluindo a efichcia da abordagem de aprendizagem mista, e faca o0s ajustes
necessarios para sessoes futuras.

©@ Acompanhamento e apoio

* Forneca recursos e apoio de acompanhamento, tais como leituras recomendadas,
aplicacdes ou recursos comunitarios para a gestao continua da satde mental.

+ Ofereca apoio individual ou sessbes de aconselhamento virtual aos participantes que
possam necessitar de assisténcia adicional.

* Incentive os participantes a estabelecer objetivos pessoais relacionados com a sua
saude mental e bem-estar, e fornecer orientacdes sobre como acompanhar os
progressos e procurar apoio quando necessario.

Lembre-se de adaptar a estrutura e as atividades as necessidades especificas, preferéncias e niveis de conforto dos jovens adultos
com quem esta a trabalhar. Flexibilidade, empatia e apoio individualizado sdo cruciais para promover uma experiéncia de
aprendizagem mista positiva e eficaz para jovens adultos que enfrentam problemas relacionados com a satde mental.
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KIT DE FERRAMENTAS

© Recursos online

Artigos e blogues
selecionados

Relina uma colegédo de artigos online
fiaveis e de publicagGes em blogues
relacionadas com a saide mental e
com estratégias de sobrevivéncia,
autocuidado e desenvolvimento
pessoal.

@ Atividades de reflexao

Sugestdes de journaling

Prepare um conjunto de sugestdes de
journaling (registo no diario) para
incentivar a autorreflexdo, a exploracao
das emogdes e o crescimento pessoal.

Recomendacdes de
videos e podcasts

Compile uma lista de videos e podcasts
interessantes e informativos com
profissionais de saude mental, histérias
pessoais e debates sobre varios topicos
de saude mental.

Ferramentas de
autoavaliagéo

Inclua questionérios de autoavaliagéo
Ou quizzes para ajudar os jovens
adultos a conhecer melhor o seu estado
mental bem-estar e identificar areas de
incidéncia.

@ Materiais de expresséao criativa

Materiais de arte

Inclua materiais basicos de arte, como
materiais para colorir, cadernos de
desenho ou materiais de artesanato
para incentivar a expressao criativa e
promover o relaxamento.

Sugestbes de musicas e
listas de reproducéao

Partilhe recomendacdes de musica
relaxante ou de listas de reproducéo
selecionadas que promovam o
relaxamento, a atengéo e o bem-estar
emocional.

&

Mdédulos e-
Learning

Identifigue médulos ou cursos online
que fornegam psicoeducagéo sobre
saude mental, gestéo do stress,
resiliéncia e outros topicos relevantes.

Fichas de trabalho para a
definicdo de objetivos

Forneca fichas de trabalho ou modelos
para orientar os jovens adultos na
definicdo de objetivos significativos
relacionados com a sua satde mental e
desenvolvimento pessoal.

Guides de imagens
guiadas

Fornega guides ou ficheiros audio
gravados para exercicios de imagem
guiada que ajudem os jovens adultos a
relaxar, a visualizar resultados positivos
ou a gerir o stress.

O apoio da Comisséo Europeia a produgéo desta publicagdo ndo
constitui uma aprovagéo do seu conteldo, que reflete apenas as
opinides dos autores, e a Agéncia Nacional e a Comissao néo
podem ser responsabilizadas por qualquer utilizacdo que possa ser
feita da informagé&o nela contida.
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© Ferramentas de comunicacédo e envolvimento

Aplicacdes de mensagem Sugestdes de Diretério de recursos
ou féruns online discusséao comunitarios

Utilize aplicagbes de mensagens Prepare um conjunto de sugestdes de Compile uma lista de recursos
seguras ou plataformas online para debate para estimular a conversacao e comunitarios, grupos de apoio, linhas
facilitar a comunicacéo continua, a interagdo entre pares durante as de apoio e servicos de saude mental
responder a perguntas e prestar apoio sessoOes de grupo virtuais ou disponiveis localmente e online.
fora do horério de trabalho, sessdes presenciais.
individuais.

@ Atividades de bem-estar e de cuidados pessoais

Kit de ferramentas de Fichas de trabalho Exercicios de respiracao
autocuidado sobre o bem-estar e meditacdes guiadas

Crie um conjunto de ferramentas que Crie fichas de trabalho que incidam Fornega gravagdes audio ou video de
inclua recursos de autocuidado, tais sobre vérias dimensdes do bem-estar, exercicios de respiragéo e meditagdes
como modelos de planos de incluindo a saude fisica, a regulacéo guiadas para apoiar o relaxamento e a
autocuidado, técnicas de relaxamento, emocional, as ligagdes sociais e o bem- préatica da atencéo plena.
exercicios de atencdo plena e estar espiritual.
estratégias de gestao do stress.

@ Avaliacdo e acompanhamento do progresso

_ _ Ferramentas de
Inquéritos de avaliagéo monitorizac&do do

Desenvolva inquéritos ou guestionarios progresso
para recolher o feedback dos jovens
adultos sobre a sua experiéncia de Crie ferramentas para ajudar a
aprendizagem, satisfagdo com o acompanhar os progressos dos
programa e impacto percebido na sua participantes, tais como listas de
saude mental. controlo de objetivos, controladores de
humor ou diarios de bem-estar.

Lembre-se de adaptar e personalizar o kit de ferramentas com base nas necessidades e preferéncias especificas dos jovens
adultos com quem esta a trabalhar. Atualize e expanda regularmente o kit de ferramentas para incorporar novos recursos e
atividades que se alinham com os objetivo da abordagem de aprendizagem combinada e as necessidades em evolugdo dos
participantes.

O apoio da Comisséo Europeia a produgéo desta publicagdo ndo
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ALGUNS EXERCICIOS PRATICOS QUE OS TECNICOS DE JUVENTUDE
PODEM INCORPORAR NUMA ABORDAGEM DE APRENDIZAGEM MISTA

@ Autorreflexdo e definicdo de objetivos

Autoavaliagdo Definicdo de objetivos

Oriente os jovens trabalhadores Ajude os jovens trabalhadores a definir
através de exercicios de objetivos realistas e exequiveis
autoavaliacao para refletirem sobre relacionados com a sua saude mental, o
0s seus pontos fortes, as suas areas seu desenvolvimento pessoal e as suas
de possivel crescimento e 0 seu aspiragOes profissionais.
bem-estar. Incentive-os a criar planos de ag&do com
passos especificos para atingirem os
seus objetivos.

© Estratégias de gestdo do stress e de enfrentamento

Sensibilizagdo para o Técnicas de
stress reducéo do stress

~ Ajude os jovens trabalhadores a Ensine técnicas de gestdo do stress,
identificar as fontes de stress no seu tais como exercicios de respiragao

trabalho e na sua vida pessoal. Discutir profunda, préticas de atengao plena,
os fatores de stress comuns e o seu estratégias de gestdo do tempo e

impacto na satide mental. estabelecimento de limites.

© Desenvolvimento de resiliéncia e mentalidade positiva

Atividades de refor¢o
da capacidade de
resisténcia

Autoconversa
positiva

Facilite atividades que promovam a Oriente os jovens trabalhadores no
resiliéncia, tais como contar histérias, sentido de reconhecerem os

representar papéis e resolver problemas padrdes negativos da conversa
exercicios. Incentive os jovens interna e a substitui-los por
trabalhadores a refletir sobre os seus afirmagdes positivas e
pontos fortes e 0s sucessos anteriores autoencorajamento.
na superagéo de desafios.

O apoio da Comisséo Europeia a produgéo desta publicagdo ndo
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@ Inteligéncia emocional e competéncias de comunicagao

Consciéncia emocional Escuta ativa

Ajude os jovens trabalhadores a Realize exercicios que melhorem as
desenvolver a inteligéncia emocional, capacidades de escuta ativa, como
identificando e compreendendo as suas discussdes em pares ou dramatizagdes.
proprias emogdes e as emogdes dos Incentive os jovens trabalhadores a
outros. praticar a empatia e a validar os
sentimentos dos outros.

© Gestdo do tempo e equilibrio entre vida profissional e pessoal

Auditoria de tempo Técnicas de definicdo

_ _ de prioridades
Oriente os jovens trabalhadores na . -

realizacéo de uma auditoria do tempo Ensine estratégias para estabelecer

para avaliar a forma como gastam prioridades, criar listas de afazeres e
atualmente o seu tempo e identificar as gerir eficazmente o volume de trabalho.

areas a melhorar. Discuta a importancia do equilibrio
entre a vida profissional e pessoal e do
autocuidado.

© Redes de apoio e recursos

Mapeamento da Grupos de apoio
comunidade entre pares

Ajude os jovens trabalhadores a Facilite grupos de apoio entre pares,
identificar as redes de apoio e os virtuais ou presenciais, onde 0s jovens
recursos comunitarios a sua trabalhadores possam partilhar
disposi¢éo. Incentive-os a estabelecer experiéncias, prestar apoio e trocar
contactos e a procurar ajuda quando estratégias de sobrevivéncia.
necessario.

© Desenvolvimento da carreira e crescimento profissional

Avaliacdo de Planeamento do
competéncias desenvolvimento

_ _ . profissional

Ajude os jovens trabalhadores a avaliar

as suas atuais competéncias, interesses Oriente os jovens trabalhadores na

e objetivos de carreira. Discuta criagéo de planos de desenvolvimento
potenciais percursos profissionais e profissional que estejam de acordo com
oportunidades de desenvolvimento. as suas aspiragdes de carreira. Forneca
recursos para cursos online, webinars e
workshops.

O apoio da Comisséo Europeia a produgéo desta publicagdo ndo
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POSSIVEIS SESSOES DE FORMACAO QUE OS TECNICOS DE JUVENTUDE
PODEM INCORPORAR NUMA ABORDAGEM DE APRENDIZAGEM MISTA

@ Sensibilizacdo para a salde mental

Introducéo a
saude mental

Fornega uma panoramica das
perturbagées de saude mental
comuns, dos sintomas e da
prevaléncia entre os jovens
trabalhadores.

Reduzir o estigma

Discuta o impacto do estigma na
saude mental e estratégias para
reduzir o estigma no local de
trabalho.

Reconhecer os
sinais de alerta

Forme os técnicos de juventude para
identificarem sinais de alerta de
problemas de satde mental neles
proprios e nos seus pares.

© Criar resiliéncia e competéncias para lidar com a situagcéo

Desenvolver
aresiliéncia

Ensine estratégias para aumentar a
resiliéncia, como a gestdo do stress, a
resolucéo de problemas e a procura
de apoio social.

@ Comunicacéo e apoio

Capacidade de
escuta ativa

Forme os técnicos de juventude em
técnicas de escuta ativa para apoiar
eficazmente os seus pares e criar um
espago seguro para uma comunicagéo
aberta.

RN Co-funded by
s the European Union

Erasmus +

Regulacdo emocional

Explore técnicas para gerir e regular as
emocdes de forma eficaz no local de
trabalho.

Formacédo em apoio
aos pares
Ensine aos técnicos de juventude como
prestar apoio aos pares, incluindo

escuta ativa, empatia e técnicas de
encaminhamento.

Praticas de
autocuidado

Eduque os jovens trabalhadores sobre a
importancia do autocuidado e forneca
estratégias praticas de autocuidado que
possam incorporar nas suas rotinas
diarias.

Intervencdo em
situacdes de crise

Forneca formacéo sobre o
reconhecimento e a resposta a crises
de saude mental, incluindo a
prevencéo do suicidio e os
encaminhamentos adequados.

O apoio da Comisséo Europeia a produgéo desta publicagdo ndo
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© Gestdo do stress e equilibrio entre vida profissional e pessoal

Técnicas de gestéo Equilibrio entre vida
do stress profissional e pessoal

Introduza varias técnicas de gestéo do Discuta a importancia do equilibrio
stress, como a atencéo plena, a entre a vida profissional e familiar e
respiragdo profunda e estratégias de ajudar os técnicos de juventude a
gestdo do tempo. desenvolver estratégias para manter
um equilibrio saudavel.

©@ Primeiros socorros em saude mental

Formacéo de Crise desescalada
Primeiros Socorros Ensine técnicas para desanuviar

em Saude Mental situagdes de crise e prestar apoio até
a chegada de ajuda profissional.

Facilite um curso certificado de Primeiros
Socorros em Saude Mental que dote os
técnicos de juventude das competéncias
necessarias para prestar apoio inicial a

individuos com problemas ou crises de

saude mental.

© Criar um ambiente de trabalho favoravel:

Promover o Redes de apoio
bem-estar mental de pares

Discuta estratégias para criar um Facilite o debate sobre a importancia
ambiente de trabalho solidario e das redes de apoio entre pares e
inclusivo que promova uma satde fornecer orientagdes sobre a criagdo e
mental positiva. manutencéo dessas redes.

© Autoadvocacia e acesso aos recursos

autoadvocacia : y
Forneca informacg@es sobre os recursos

de saude mental disponiveis, tanto na

organizagéo como na comunidade, e

orientar os jovens trabalhadores sobre
como aceder a esses recursos.

Capacite os jovens trabalhadores para
defenderem as suas necessidades de
salde mental e navegarem eficazmente
nos sistemas de apoio.

Nao se esqueca de incorporar uma variedade de métodos de aprendizagem, tais como moédulos online, discussdes virtuais, estudos
de casos, dramatizagfes e exercicios interativos, para envolver os participantes na abordagem de aprendizagem mista. Incentive
a participacao ativa, a reflexdo e o apoio continuo aos jovens trabalhadores ao longo das sessdes de formacéo.

O apoio da Comisséo Europeia a produgéo desta publicagdo ndo
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