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Lucratorii de tineret care lucreaza cu tinerii afectati de contextul pandemic se confrunta cu
provocari si nevoi educationale unice. lata cateva domenii potentiale de interes pentru
educatia si formarea lor:
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Sprijin pentru sanatatea mintala

Este posibil ca lucratorii de tineret sa fie nevoiti sa isi dezvolte abilitatile de a oferi
sprijin in domeniul sanatatii mintale tinerilor care se confrunta cu anxietate,
depresie sau alte probleme de sanatate mintala legate de pandemie. Aceasta ar
putea include invatarea diferitelor abordari terapeutice, intelegerea semnelor si
simptomelor problemelor de sanatate mintala si dezvoltarea de strategii pentru
sprijinirea sanatatii mintale a tinerilor.

Angajamentul digital

Avand in vedere ca multi tineri petrec mai mult timp online din cauza pandemiei,
este posibil ca lucratorii de tineret sa fie nevoiti sa dezvolte competente in materie
de implicare digitala si programare online. Acestea ar putea include invatarea
modului de utilizare a instrumentelor de videoconferinta, dezvoltarea de activitati si
resurse online si intelegerea modului de creare a unui mediu online sigur si
incluziv.

Interventia in situatii de criza

Este posibil ca lucratorii de tineret sa trebuiasca sa fie pregatiti pentru a raspunde
situatiilor de criza care apar ca urmare a pandemiei, cum ar fi cazurile de violenta
domestica, abuzul asupra copiilor sau crizele de sanatate mintala. Acest lucru ar
putea implica dezvoltarea abilitatilor de interventie in situatii de criza si de
solutionare a conflictelor, precum si cunoasterea resurselor locale si a serviciilor
de sprijin.

Practica informata de trauma

Este posibil ca multi tineri sa fi suferit traume sau adversitati ca urmare a
pandemiei, iar lucratorii de tineret ar putea fi nevoiti sa dezvolte o abordare a
muncii lor care sa tina cont de traume. Aceasta ar putea include invatarea despre
efectele traumei asupra dezvoltarii si comportamentului tinerilor, dezvoltarea de
strategii pentru crearea unui mediu sigur si favorabil si intelegerea modului de a
raspunde la comportamentele provocatoare.
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5.Advocacy si politici

Lucratorii de tineret pot avea nevoie sa fie informati cu privire la politicile relevante
si eforturile de advocacy legate de pandemie, cum ar fi politicile privind
redeschiderea scolilor sau finantarea sprijinului pentru sanatatea mintala. Acest
lucru ar putea implica dezvoltarea competentelor in materie de advocacy si
organizare comunitara, precum si intelegerea modului de navigare in sistemele
politice locale si nationale.

In general, lucratorii de tineret care lucreaza cu tinerii afectati de contextul pandemic
trebuie sa fie flexibili, adaptabili si receptivi la nevoile in schimbare ale tinerilor si ale
comunitatilor lor. Educatia continua si dezvoltarea profesionala pot ajuta lucratorii de
tineret sa raméana la curent cu cele mai recente tendinte si cele mai bune practici din
domeniul lor si sa le ofere instrumentele de care au nevoie pentru a sprijini tinerii in aceste
perioade dificile.

Aceasta metodologie a fost elaborata pentru lucratorii de tineret care sunt interesati de
promovarea sanatéatii mintale si a bunastarii tinerilor. in lumea de astazi, tinerii se confrunta
cu numeroase provocari care le pot afecta sanatatea mintala. Aceastda metodologie
urmareste sa ofere lucratorilor de tineret cunostintele, competentele si instrumentele
necesare pentru a promova in mod eficient sanatatea mintala si bunastarea in randul
tinerilor.

Tinta

Scopul acestei metodologii dezvoltate in cadrul proiectului
WELL_YOUTH! -Mental Wellbeing for Youth Unemployed
Affected by the Pandemic Context of Coronavirus, cu nr. ref.
2022-1-RO01-KA220-YOU-000089447, este de a oferi lucratorilor de
tineret o intelegere cuprinzatoare a factorilor care au un impact asupra
sanatatii mintale si de a-i dota cu instrumente si strategii practice pentru a
promova sanatatea mintala si bunastarea in randul tinerilor.
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l Obiective

+ Sa ofere o imagine de ansamblu a sanatatii mintale si a diferitilor
factori care au un impact asupra sanatati mintale in randul
tinerilor.

+ Sa identifice si sa exploreze diferitele semne de avertizare ale
problemelor de sanatate mintala in randul tinerilor.

+ Sa ofere lucratorilor de tineret instrumente si strategii practice
pentru a promova sanatatea mintala si bunastarea in randul
tinerilor.

+ Sa ofere exemple concrete de bune practici si activitati care
sprijina sanatatea mintala a tinerilor.

+ Sa ofere o abordare de invatare mixta care combina atat resursele
online, cét si cele offline pentru a imbunatati rezultatele invatarii.

Grup-tinta

lucreaza cu tineri cu varste cuprinse intre 12 si 35 de ani. Este potrivita
atat pentru lucratorii de tineret cu experienta, cat si pentru cei noi, care

Y3 sunt interesati de promovarea sanatatii mintale si a bunastarii in randul
tinerilor.

Ak Y AR Aceasts metodologie este conceputa pentru lucratorii de tineret care
KA
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Sanatate mintala

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei

s o publicatii nu constituie o aprobare a continutului acesteia, care
o Co-funded by Pl reflectd numai opiniile autorilor, iar Agentia Nationala si Comisia
st the European Union - E raS m u S + nu pot fi considerate responsabile pentru orice utilizare care ar

putea fi facuta a informatiilor continute in aceasta.



' WELL_YOUTH! - Bunéastarea mentala a tinerilor someri
‘/ ‘/ e - i @ut ° afectati de contextul pandemic al coronavirusului, cu nr. ref.

2022-1-RO01-KA220-YOU-000089447

CONTINUT

INTRODUGCERE. 7 ...ttt ettt e e e e e e e e e et eaet b e ssseaaasaesa bbb s sseaasssessbsansseesssseersres
SEMNE DE AVERTIZARE TIMPURIE. ...ttt a e s e e e e e 10
PROBLEME SPECIFICE DE SANATATE MINTALA. ...ooo oot 14
IMPORTANTA PREVENIRIL.....cooiiiiiiiiii s 18

nu pot fi considerate responsabile pentru orice utilizare care ar
putea fi facuta a informatiilor continute in aceasta.



WELL_YOUTH! - Bunastarea mentala a tinerilor someri

‘ ;‘ 7 ell_ SE @uth ' afectati de contextul pandemic al coronavirusului, cu nr.
[ ref. 2022-1-RO01-KA220-YOU-000089447

INTRODUCERE

Sanatatea mintald se refera la bunastarea emotionala, psihologica si sociala a unei
persoane. Aceasta cuprinde géandurile, sentimentele si comportamentele noastre si
influenteaza modul in care facem fata stresului, ne raportam la ceilalti si facem alegeri.
Sanatatea mintala este o componentd vitala a sanatati generale si contribuie la
capacitatea noastra de a duce o viata implinita. Mentinerea unei bune sanatati mintale
este cruciala deoarece afecteaza diverse aspecte ale vietii noastre.

In acest moment, este important s& observam c& procesele psihologice care insotesc
sanatatea noastra mintala sunt puse in aplicare cu scopul specific de a facilita
supravietuirea fiintei umane. Emotiile noastre, impulsurile noastre, instinctele noastre sunt
puse in aplicare pentru a ne asigura supravietuirea. Chiar si cele care pot parea
neplacute, inconfortabile sau greu de suportat sunt, de obicei, acolo pentru a ne
imbunatati supravietuirea, pentru a ne avertiza, pentru a ne invata sau pentru a ne furniza
informatii.

Uneori, aceste procese devin dezadaptative. Aceasta inseamna ca emotiile pot deveni
prea puternice sau prea slabe, sau chiar directionate catre tinta gresita, si pot deveni
coplesitoare. Uneori, comportamentul nostru devine neregulat sau autoagresiv, gandurile
noastre devin confuze si ne pot coplesi, iar logica si perceptia noastra asupra lumii
naturale pot deveni distorsionate. Aceste schimbari se pot intampla tuturor oamenilor, iar
noi le-am acceptat ca parte a vietii noastre de zi cu zi. Cu toate acestea, atunci cand
aceste schimbari sunt prea mari sau daca se intampla pe perioade lungi de timp si devin
un obstacol serios in viata noastra de zi cu zi, atunci ar putea exista un indiciu ca exista o
tulburare psihica. Tnainte de a ajunge la acest punct, este important s& avem grija de
sanatatea noastra mentala. Asa cum suntem foarte precauti cu sdnatatea noastra fizica, ar
trebui sa fim la fel de precauti atunci cand avem grija de sanatatea noastra mentala.
Mentinerea unei sanatati mintale bune este importanta din mai multe motive.

©@ Bunastarea emotionala

O buna sanatate mintald ne permite sa experimentam si sa gestionam o serie de
emotii intr-un mod sanatos. Aceasta promoveaza un sentiment de multumire,
fericire si pace interioara.

©@ Sanatate fizica

Sanatatea mintalad si sanatatea fizicd sunt interconectate. O sanatate mintala
precara poate contribui la probleme fizice precum durerea cronica, tulburarile de
somn, slabirea sistemului imunitar si riscul crescut de a dezvolta anumite boli.
Problemele psihosomatice se pot manifesta atunci cand sanatatea noastra mintala

nu este la cel mai bun nivel.
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@ Productivitate si functionare

Atunci cand sanatatea noastra mentala este optima, suntem mai capabili sa ne
concentram, sa gandim clar si sa ne desfasuram eficient activitatile zilnice, fie la
serviciu, la scoala sau acasa.

© Relatii

O sanatate mintala puternica ne permite sa dezvoltam si sa mentinem relatii
sanatoase. Aceasta ne sporeste capacitatea de a comunica, de a empatiza si de a
ne conecta cu ceilalti la un nivel mai profund. Atunci cand oamenii isi mentin o
buna calitate a sanatatii mintale, ei pot construi mai multe si mai semnificative
conexiuni cu oamenii din viata lor de zi cu zi. Aceasta retea actioneaza ca un
mecanism de protectie impotriva adversitatilor viitoare, sporind rezilienta si
adaptabilitatea.

© Confruntarea cu stresul
Viata este plina de provocari, iar o buna sanatate mintala ne ofera rezistenta si
mecanismele necesare pentru a face fata stresului, adversitatii si schimbarii. Ne
ajuta sa ne revenim dupa esecuri si sa ne adaptam la situatii noi.
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© Calitatea generala a vietii

Sanatatea mintala ne influenteaza semnificativ bunastarea generala si calitatea
vietii. Aceasta ne afecteaza satisfactia fata de viata, stima de sine, sentimentul de
scop si implinirea.

© Prevenirea si interventia timpurie

Prioritizarea sanatatii mintale poate ajuta la prevenirea aparitiei afectiunilor mintale
sau la depistarea lor timpurie. Interventia si tratamentul la timp pot duce la
rezultate mai bune si la recuperare.

Este important sa retineti ca sanatatea mintala este un spectru, iar experientele si nevoile
fiecaruia variaza. Ingrijirea sanatatii mintale implica practici de autoingrijire, cdutarea de
sprijin din partea celor dragi si, daca este necesar, apelarea la profesionisti in domeniul
sanatatii mintale pentru consiliere si tratament.
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SEMNE DE AVERTIZARE TIMPURIE

Recunoasterea semnelor de avertizare timpurie privind diminuarea sanatatii mintale poate
ajuta persoanele sa ia masuri proactive pentru a-si aborda bunastarea. Potrivit
profesionistilor din domeniul sanatatii mintale, inainte ca o tulburare de sanatate mintala
sa poata fi identificata si diagnosticata, trebuie evaluate patru teme. Aceste teme sunt cele
4 d-uri: Devianta, Distres, Disfunctie si Pericol.

Devianta

Se refera la masura in
care comportamentul
unei persoane deviaza
sau este diferit de
comportamentul
considerat normal in
societate. De exemplu,
daca o persoana cu un
loc de munca normal de
la 9 la 5 se comporta ca
si cum ar fi urmarita de
guvern sau de o banda
de extraterestri, ar putea
exista un indiciu al unei
tulburari mintale.

Distres

Se refera la gama si
intensitatea
sentimentelor negative
(cum ar fi tristetea
intensa, de lunga durata)
pe care o persoana (sau
0 persoana din cercul
sau apropiat) le-ar putea
simti din cauza tulburarii
sale.

Disfunctie

Se refera la masura in
care o tulburare de
sanatate mintala
interfereaza cu
functionarea normala a
unei persoane in
societate. De exemplu,
daca o persoana este
incapabila sa mearga la
Serviciu sau sa se
bucure de timpul
petrecut cu partenerul
din cauza sentimentelor
negative, acesta este un
indiciu al existentei unei
tulburari mintale.

Pericol

Se refera la un
comportament care ar
putea pune in pericol
siguranta, sanatatea

sau chiar viata unei
persoane (a sa sau a
altora).

Desi semnele specifice pot varia in functie de persoana si de afectiunea de sanatate
mintala in cauza, exista cativa indicatori comuni de care trebuie sa fiti atenti:

@ Modificari ale dispozitiei
Sentimentele persistente de tristete, iritabilitate, anxietate, lipséd de speranta sau
schimbarile de dispozitie care par iesite din comun pot fi un semn timpuriu al
declinului sanatatii mintale. Este important sa retineti aici ca schimbarile de
dispozitie sunt normale pentru toti oamenii, astfel incat ar trebui sa fie un motiv de
ingrijorare doar daca acestea sunt frecvente.

© Retragere sociala

Retragerea din activitatile sociale, izolarea sau evitarea interactiunilor cu prietenii,
familia sau colegii ar putea indica o scadere a bunastarii mentale.

Co-funded by

MY the European Union

Erasmus+

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei

publicatii nu constituie o aprobare a continutului acesteia, care
reflectéd numai opiniile autorilor, iar Agentia Nationald si Comisia
nu pot fi considerate responsabile pentru orice utilizare care ar
putea fi facuta a informatiilor continute in aceasta.




WELL_YOUTH! - Bunastarea mentala a tinerilor someri

‘ ;‘ ; ell_ SE @uth ' afectati de contextul pandemic al coronavirusului, cu nr.
[ ref. 2022-1-RO01-KA220-YOU-000089447

© Modificari ale tiparelor de somn

Modificarile semnificative ale somnului, cum ar fi insomnia sau somnul excesiv,
intreruperile rutinelor de somn sau dificultatea de a adormi sau de a ramane
adormit, pot fi un semnal de alarma pentru deteriorarea sanatatii mintale.

© Pierderea interesului sau a placerii

Pierderea interesului pentru activitati sau hobby-uri care obisnuiau sa aduca
bucurie sau o scadere generala a motivatiei pot indica o scadere a bunastarii
mentale.

@ Modificari ale apetitului sau ale greutatii

Modificarile notabile ale apetitului, cum ar fi pierderea sau cresterea semnificativa
in greutate, pot fi asociate cu probleme de sanatate mintald, in special cu afectiuni
precum depresia sau tulburarile alimentare.

@ Oboseala sau energie scazuta
Sentimentele persistente de oboseald, lipsa de energie sau dificultatea de a

indeplini sarcinile sau responsabilitatile zilnice pot fi un semnal de avertizare
timpuriu al declinului sanatatii mintale.
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© Dificultati de concentrare sau de luare a deciziilor

Problemele de concentrare, de memorie, de luare a deciziilor sau o scadere a
productivitatii pot fi indicatori ai problemelor de sanatate mintala.

@ Simptome fizice
Neplacerile fizice inexplicabile, cum ar fi durerile de cap, de stomac, durerile
frecvente sau agravarea afectiunilor medicale preexistente pot fi legate de declinul
sanatatii mintale.

@ Iritabilitate crescuta sau agitatie

A te simti usor agitat, nelinistit sau a avea un temperament mai scurt decat de
obicei poate fi un indiciu al unor probleme de sanatate mintala subiacente.

@ Ganduri de autovatamare sau suicid

Gandurile persistente de automutilare, suicid sau sentimentele de disperare
necesita atentie si sprijin imediate. Daca dumneavoastra sau o persoana pe care
o cunoasteti aveti aceste ganduri, solicitati imediat ajutorul unui specialist in
sanatate mintala sau al unei linii telefonice de asistenta.
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Amintiti-va ca experientele fiecaruia sunt unice, iar aceste semne s-ar putea sa nu se
aplice tuturor sau fiecarei situatii. Cu toate acestea, daca observati la dvs. sau la unul
dintre cei dragi cateva dintre aceste semne care dureaza o perioada prelungita si
interfereaza cu viata de zi cu zi, este esential sa solicitati ajutor profesional sau sprijin din
partea unei persoane de incredere din viata dvs.

Profesionistii din domeniul sanatatii mintale, cum ar fi psihologii, sunt pregatiti sa evalueze
si sa ofere indrumare si tratament adecvat.
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PROBLEME SPECIFICE DE SANATATE MINTALA

Existda numeroase probleme de sanatate mintala care pot afecta persoanele, fiecare avand
caracteristici, simptome si abordari de tratament specifice. Este dificil sa se identifice o
tulburare mintala, dar aici putem folosi terminologia utilizata in DSM-5, manualul pentru
practicienii din domeniul sanatatii mintale:

"O tulburare mintala este un sindrom caracterizat printr-o perturbare semnificativa din punct de
vedere clinic a cognitiei, a reglarii emotiilor sau a comportamentului unui individ, care reflecta o
disfunctie in procesele psihologice, biologice sau de dezvoltare care stau la baza functionarii
mintale.

Tulburarile mintale sunt de obicei asociate cu dificultati semnificative in activitétile sociale,
profesionale sau in alte activitati importante. Un raspuns previzibil sau aprobat din punct
de vedere cultural la un factor de stres comun sau la o pierdere, cum ar fi moartea unei
persoane dragi, nu reprezinta o tulburare psihica. Comportamentul deviant din punct de
vedere social (de exemplu, politic, religios sau sexual) si conflictele care sunt in primul
rand intre individ si societate nu sunt tulburari psihice, cu exceptia cazului in care devianta
sau conflictul rezulta dintr-o disfunctie a individului, asa cum este descris mai sus."

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

Desigur, definitia de mai sus creeaza o anumita ambiguitate, in termeni precum "tulburare
semnificativa clinic". De exemplu, care este gradul de tulburare care poate fi considerat
semnificativ? Cu toate acestea, aceasta definitie pune bazele pentru a incepe clasificarea
tulburarilor de sanatate mintala, pentru a le aborda in consecinta. lata cateva probleme
comune de sanatate mintala:

@ Tulburari depresive

Tulburérile depresive includ depresia majora si distimia (sau tulburarea depresiva
persistentd). Depresia se caracterizeazad in principal prin tristete prelungita,
autoinvinovatire frecventa, sentimentul de inutilitate si anhedonie (absenta
placerii). Alte simptome comune includ scaderea sau cresterea somnului,
scaderea sau cresterea apetitului si simptome motorii lente sau agitate.
Simptomele motorii incetinite includ incetinirea vorbirii si Tncetinirea miscarilor
corpului. Simptomele de agitatie, care sunt mai putin frecvente, includ miscari
repetitive, fara scop, cum ar fi gesticulatia mainilor si cresterea ritmului. Pentru a
ajunge la un diagnostic de tulburare depresiva,
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simptomele trebuie sa fie foarte severe sau foarte prelungite si sa nu fie legate
doar de o experienta de viata negativa, desi pot fi declansate sau agravate de o
astfel de experienta.

Tulburari de anxietate

Tulburarile de anxietate cuprind o serie de afectiuni precum tulburarea de
anxietate generalizata (GAD), tulburarea de panica, tulburarea de anxietate
sociala si fobiile specifice. Aceste tulburari implica ingrijorare excesiva si
persistenta, teama si anxietate care pot interfera cu viata de zi cu zi. Dupa cum s-
a mentionat anterior, stresul si anxietatea sunt functii care servesc de obicei
supravietuirii, dar atunci cand apar in frecventa si intensitate excesive, sunt
considerate disfunctionale pentru viata de zi cu zi a unei persoane.

Tulburarea bipolara

Tulburarea bipolara implica schimbari extreme ale dispozitiei, inclusiv episoade de
manie (dispozitie ridicata, energie crescuta) si depresie. Persoanele cu tulburare
bipolara pot experimenta perioade de creativitate crescuta, comportament impulsiv
si emotii puternice in timpul fazei lor maniacale. Tulburarea bipolara | este
categoria clasica, caracterizata prin cel putin un episod maniacal si cel putin un
episod depresiv intr-o perioada de timp. Tulburarea bipolara Il este similara cu
tulburarea bipolara |, cu exceptia faptului ca faza sa Tnalta este mai putin extrema
si este caracterizata mai degraba ca hipomanie decéat ca manie.

Schizofrenia

Schizofrenia este o tulburare mintala cronica si severa caracterizata prin ganduri
distorsionate, halucinatii, iluzii, vorbire si comportament dezorganizate, expresie
emotionala si motivatie reduse. Schizofrenia este o tulburare foarte grava,
debilitanta, care afecteaza aproximativ 0,7 % dintre oameni la un moment dat in
viata. Persoana care sufera de schizofrenie are o scadere grava a capacitatii sale
de a munci, de a relationa cu alte persoane si de a avea grija de sine. De
asemenea, persoana trebuie sa prezinte, timp de cel putin o luna, doua sau mai
multe dintre urmatoarele cinci categorii de simptome: gandire si vorbire
dezorganizate, iluzii, halucinatii, comportament foarte dezorganizat sau catatonic
si simptome negative. De obicei, aceste simptome nu sunt prezente tot timpul;
persoana care sufera de schizofrenie trece de obicei prin episoade de activitate a
tulburarii, care dureaza saptamani sau luni si care sunt separate de perioade de
comportament relativ normal.
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@ Tulburarea de stres posttraumatic (PTSD)

PTSD poate aparea dupa ce ai trait sau ai fost martor la un eveniment
traumatizant. Simptomele pot include flashback-uri, cosmaruri, ganduri intruzive,
evitarea factorilor declansatori, amorteald emotionala si hipervozitate.

@ Tulburarea obsesiv-compulsiva (TOC)

TOC implica ganduri intruzive recurente (obsesii) si comportamente repetitive
(compulsii) efectuate pentru a atenua anxietatea. Obsesiile comune includ teama
de contaminare, simetrie sau ganduri intruzive, in timp ce compulsiile implica
ritualuri sau actiuni repetitive.

@ Tulburari alimentare

Tulburéarile de alimentatie, cum ar fi anorexia nervoasa, bulimia nervoasa si
tulburarile de alimentatie compulsiva se caracterizeaza prin comportamente
alimentare problematice si o imagine corporala distorsionata. Acestea pot avea
consecinte fizice si psihologice grave.
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@ Tulburarea de deficit de atentie/hiperactivitate (ADHD)
ADHD este o tulburare de neurodezvoltare caracterizata prin dificultati de atentie,
hiperactivitate si impulsivitate. Aceasta debuteaza adesea in copilarie, dar poate
persista pana la varsta adulta.

@ Tulburarea de personalitate borderline (BPD)
BPD este o afectiune caracterizata prin schimbari intense de dispozitie, imagine
de sine instabila, relatii turbulente, comportamente impulsive si teama de
abandon.

© Tulburari legate de consumul de substante

Tulburarile legate de consumul de substante implica consumul excesiv si
problematic de substante, cum ar fi alcoolul, drogurile sau medicamentele, ceea
ce duce la afectarea functionarii si la consecinte negative asupra sanatatii fizice si
mentale.
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IMPORTANTA PREVENIRII

Prevenirea problemelor de sanatate mintala este esentiala din mai multe motive:

© Bunastarea personala

Dupa cum s-a mentionat anterior, problemele de sanatate mintala pot afecta in
mod semnificativ bunastarea generala si calitatea vietii unei persoane. Eforturile
de prevenire vizeazad promovarea unei sanatati mintale pozitive si reducerea
riscului de a dezvolta afectiuni mintale, permitand persoanelor sa duca o viata mai
fericita si mai implinita.

© Reducerea suferintei

Problemele de sanatate mintala pot provoca suferinta si stres semnificativ pentru
persoanele care se confrunta cu acestea si pentru cei dragi lor. Prevenirea acestor
afectiuni reduce povara suferintei si promoveaza bunastarea emotionala.

© imbunatatirea sanatatii fizice
Sanatatea mintalad si sanatatea fizica sunt interconectate. Anumite probleme de
sanatate mintala, atunci cadnd nu sunt tratate, pot contribui la probleme de
sanatate fizica. Prevenirea problemelor de sanatate mintala poate contribui la
mentinerea sau imbunatatirea bunastarii fizice generale.
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@ Productivitate sporita

Problemele de sanatate mintala pot avea un impact semnificativ asupra capacitatii
unei persoane de a functiona eficient in diverse domenii, inclusiv munca, educatia
si relatiile. Eforturile de prevenire ajutd persoanele sa-si mentina o sanatate
mintala optima, promovand productivitatea, performanta si implicarea.

© Beneficii sociale si interpersonale

Problemele de sanatate mintala pot afecta relatiile si interactiunile sociale. Prin
prevenirea afectiunilor de sanatate mintala, persoanele au mai multe sanse sa
dezvolte si sa mentina relatii sanatoase, sa aiba retele de sprijin social mai
puternice si sa experimenteze o mai mare conectivitate sociala.

© Reducerea costurilor asistentei medicale

Problemele de sanatate mintala au implicatii economice substantiale din cauza
utilizarii asistentei medicale, a pierderilor de productivitate si a altor costuri
asociate. Prevenirea problemelor de sanatate mintala poate contribui la reducerea
poverii asupra sistemelor de sanatate si la minimizarea costurilor asistentei
medicale.
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© Interventia timpurie
Eforturile de prevenire implica, de asemenea, identificarea si interventia timpurie
pentru persoanele care prezinta riscul de a dezvolta afectiuni psihice. Interventia
timpurie poate duce la rezultate mai bune ale tratamentului, la imbunatatirea
prognosticului si la reducerea impactului pe termen lung al problemelor de
sanatate mintala.

@ Eliminarea stigmatizarii

Concentrarea asupra preventiei ajuta la eliminarea stigmatului din jurul sanatatii
mintale. Prin promovarea constientizarii, a educatiei si a masurilor proactive pentru
mentinerea bunastarii mintale, putem crea o cultura care valorizeaza sanatatea
mintala si incurajeaza dialogul deschis.

Toate imaginile din document sunt sub licenta Unsplash pentru a fi utilizate in mod liber. (Unsplash va acorda o licenta
irevocabild, neexclusiva, la nivel mondial privind drepturile de autor pentru a descéarca, copia, modifica, distribui, executa si
utiliza fotografii de pe Unsplash in mod gratuit, inclusiv in scopuri comerciale, fara permisiunea fotografului sau a Unsplash
si fara a le atribui.

Aceasta licenta nu include dreptul de a compila fotografii din Unsplash pentru a reproduce un serviciu similar sau concurent).
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INTRODUCERE

Sanatatea mintala se refera la bunastarea psihologica generala a unei persoane, inclusiv
functionarea sa emotionala, sociala si cognitiva. Aceasta cuprinde aspecte precum modul
in care o persoana gandeste, simte si se comporta, precum si modul in care aceasta face
fata provocarilor si factorilor de stres din viatd. O buna sanatate mintala permite
persoanelor sa duca o viata implinita, sa mentina relatii pozitive si sa contribuie la
societate. In schimb, o san&tate mintald precard poate duce la o serie de tulburdri de
sanatate mintala, cum ar fi anxietatea, depresia si psihoza, precum si la deteriorarea
functionarii zilnice si a calitatii vietii. Este important sa acordati prioritate sanatatii mintale
si sa aveti grija de ea, deoarece poate avea un impact semnificativ asupra sanatatii si
bunastarii generale.

Pandemia a avut un impact semnificativ asupra tinerilor, in special in ceea ce priveste
sanatatea lor mintala si oportunitatile de angajare. Restrictiile si blocajele au dus la
perioade indelungate de venituri reduse, pierderea locului de munca sau somaj, care au
afectat negativ bunastarea lor financiara si emotionala. in plus, este posibil ca tinerii s3 fi
suferit o crestere a stresului si o scadere a stimei de sine din cauza pierderii structurii
cotidiene a muncii sau a stigmatului asociat somajului. in plus, sistemul de securitate
sociala in sine poate avea un impact negativ asupra sanatatii mintale prin procesul de
depunere a cererilor, testarea capacitatii de munca si conditile de cautare a unui loc de
munca. Aceste provocari pot creste odata cu durata, afectdnd nu numai sanatatea mintala
si satisfactia vietii, ci si sanatatea fizica.

Prin urmare, initiative precum proiectul Well Youth pot ajuta tinerii sa isi dezvolte abilitatile
si competentele necesare pentru a gestiona in mod eficient situatiile de criza existentiala
cauzate de pandemia COVID-19, sa promoveze bunastarea si sa i ajute sa se adapteze
la noi medii de invatare si de lucru si sa i pregateasca mai bine pentru piata muncii cu o
sanatate mintala echilibrata
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JUSTIFICAREA METODOLOGIEI

Efectele pandemiei COVID-19 asupra sanatatii mintale, in special in randul tinerilor, au
fost din ce in ce mai evidente. Masurile de distantare sociala au insemnat o intrerupere a
vietii normale, I&sand persoanele sa se simta izolate si singure. Ingrijorarea de a contracta
virusul si de a asista la impactul acestuia asupra altora poate fi, de asemenea,
coplesitoare pentru multi. Lucratorii de tineret s-au aflat in situatia de a se confrunta cu
provocarea efectelor asupra sanatatii mintale cauzate de intregul context pandemic si de
masurile sale. Multi sunt lipsiti de formare si de competente pentru a aborda acest
fenomen pandemic paralel care sunt problemele de sanatate mintala.

Contextul pandemic a avut un impact negativ semnificativ asupra bunastarii tinerilor in
diverse moduri. lata cateva exemple:

Izolarea
sociala

Pandemia a fortat multi
tineri sa stea acasa si sa
evite interactiunile
sociale. Aceasta izolare
poate duce la
sentimente de
singuratate, anxietate si
depresie.

Educatie
perturbata

Educatia multor tineri a
fost intrerupta din cauza
inchiderii scolilor si a
fnvatarii la distanta.
Acest lucru poate duce
la cresterea stresului, a
anxietatii si a
incertitudinii cu privire la
viitor.

Impactul
economic

Pandemia a dus la pierderea
pe scara larga a locurilor
de munca si la insecuritate
economica, ceea ce poate
afecta tinerii care intra pe
piata fortei de munca sau
care depind de sprijinul
financiar al familiilor lor.

Cresterea
timpului
petrecut in fata
ecranului

Cu mai mult timp petrecut
acasd, multi tineri au
petrecut mai mult timp
pe ecran, ceea ce poate
avea efecte negative
asupra sanatatii mintale,
inclusiv tulburari de
somn, anxietate crescuta
si activitate fizica redusa.

Frica si
incertitudine

Pandemia a creat un
sentiment de teama si
incertitudine cu privire la
viitor pentru multi tineri,
inclusiv ingrijorari cu
privire la sanatatea lor,
la sanatatea celor dragi
si la capacitatea lor de
a-si atinge obiectivele si
visele.

in general, pandemia a creat un mediu provocator si stresant pentru tineri, care poate avea
un impact negativ asupra bunastarii acestora.
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PANDEMIA PARALELA

Impactul acestei pandemii asupra sanatatii mintale este de mare amploare si poate cauza
probleme grave de sanatate mintala care pot necesita sprijin pe termen lung. Pandemia a
avut consecinte profunde asupra persoanelor de toate varstele, dar rapoartele oficiale
europene si-au concentrat atentia asupra impactului asupra celor cu vérste cuprinse intre
15 si 29 de ani. Pe baza acestor rapoarte si a altor documente de cercetare, am analizat
modul in care criza a amenintat sanatatea mintald si bunastarea mintald a tinerilor. Tn
aceasta introducere vom rezuma principalele constatari privind impactul pandemiei asupra
bunastarii mentale a tinerilor si de ce munca de tineret poate oferi un cadru educational in
care tinerii isi pot imbunatati bunastarea mentala.

Consecintele pandemiei COVID-19 merg dincolo de criza din domeniul sanatatii, deoarece
diverse organizatii non-interventile farmaceutice - cum ar fi distantarea sociala si
inchiderea - au perturbat viata sociala si relatile personale ale tuturor oamenilor. Acest
lucru a dus la o izbucnire paralela a problemelor de sanatate mintala, in special in randul
tinerilor, cu daune emotionale si sociale crescute. De fapt, nivelurile ridicate de stres post-
traumatic, anxietate, insomnie, depresie si stres se numara printre efectele observate de
cercetatorii care studiaza ltalia, Grecia, Germania si alte descoperiri europene. Multi
factori contribuie la acest fenomen: teama de a fi infectat, nesiguranta financiara,
tensiunile familiale in timpul carantinei si sentimentul de neputintd. Repercusiunile pe
termen lung vor fi probabil mult mai mari decéat cele datorate virusului in sine. Care este
realitatea pentru tinerii europeni? Cum a evoluat bunastarea lor mentala in timpul
pandemiei?

© Simptome

Pandemia COVID-19 a avut un impact major asupra capitalului social al tinerilor,
perturbandu-le viata sociald si interzicandu-le sa participe la evenimente
comunitare. Ca urmare a restrictiilor privind intrunirile si a inchiderii institutiilor de
invatamant, tinerii si-au vazut diminuate considerabil oportunitatile de a dezvolta
relatii, retele si competente.

Acest lucru nu numai cad are implicatii semnificative asupra productivitatii
generatiei actuale si asupra echilibrului dintre viata profesionala si cea privata, dar
ar putea avea consecinte de durata asupra productiei economice in anii urmatori.
in plus, odata cu trecerea la invatarea online, tinerii care nu au acces la resurse
precum computere sau internet ar putea deveni mai dezavantajati decat cei care
au acces.
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Pentru a inrautati lucrurile, multi au fost confruntati cu rutine plictisitoare, stres si utilizarea
compulsiva a smartphone-urilor in timp ce se descurcau in astfel de conditii restrictive.
Consecintele psihologice pe care aceasta situatie le-a avut asupra lor sunt
necuantificabile. Un sentiment general de nesigurantd, o bunastare emotionala mai
scazuta, depresie, anxietate si chiar ganduri suicidare au rezultat din aceasta criza Covid-
19 (Wise, 2020).

in plus, tinerii au exprimat o lipsd de incredere in viitor si o lipsa de motivatie pentru a
incepe sa lucreze; acestia si-au exprimat ingrijorarea cu privire la sanatatea rudelor lor si
au redus timpul alocat activitatilor de invatare si socializare. Aceste consecinte negative
au fost vizibile in special in randul tinerilor care se confruntau deja cu probleme de
sanatate mintala inainte de pandemie si in randul grupurilor defavorizate. Cei considerati
deja cei mai vulnerabili au devenit din ce in ce mai deconectati de educatie, de serviciile
pentru tineret si de sprijin, in timp ce multi au ramas in casa in cea mai mare parte a
timpului, adesea in locuinte supraaglomerate.

Efectele au fost evidentiate, de asemenea, prin scaderea satisfactiei de viata si a
problemelor conexe. Este probabil ca pierderile de locuri de munca si poverile financiare,
precum si scaderea independentei, sa fi avut un impact negativ asupra acestei tendinte;
cu toate acestea, rezultatele cercetarii sugereaza ca masurile de izolare au contribuit
atenuate, bunastarea mentala a scazut din nou in timpul izolarii de primavara din 2021 si a
atins un nivel chiar mai rau decét cel inregistrat la inceputul pandemiei.

Un sondaj realizat recent de Sentio Solutions in randul tinerilor greci in octombrie si
noiembrie 2020 a aratat ca peste 60% dintre acestia au raportat o scadere a sanatatii lor
mintale din cauza pandemiei. Stresul, monotonia, pesimismul si lipsa de motivatie au fost
unele dintre cele mai frecvente emotii negative asociate cu aceste constatari. in plus, 68%
au afirmat ca activitatile lor sociale s-au redus, 10% au afirmat ca nimic nu s-a schimbat,
iar 57% au crezut ca serviciile de sprijin psihologic au fost greu de accesat. Aceste rezultate
sunt o dovada a impactului semnificativ pe care pandemia il are asupra vietii lor de zi cu
zi; de la interactiunile sociale la perspectivele de cariera - se pare ca tinerii sunt privati de
aspecte fundamentale ale vietii lor.

Pe masura ce organizatiile si institutile de Tnvatamant si angajatorii s-au finchis,
evenimentele sociale au fost interzise, iar intélnirile in persoana au fost limitate, este
probabil ca sentimentele de excluziune sociala sa fi crescut. Acest lucru a fost valabil mai
ales pentru cei care si-au pierdut temporar sau definitiv locul de munca si pentru cei care
au fost nevoiti s se mute din mediul lor obisnuit. Aceste sentimente de a fi lasat pe
dinafard si de a ramane in urma au putut fi observate in sondajul electronic Living,
Working and COVID-19; respondentii au fost rugati sa fie de acord cu afirmatia "Ma simt
exclus din societate”. Cea mai mare proportie din acest grup au fost tinerii fara loc de
munca (50 % in 2021, in crestere de la 42 % in 2020). De asemenea, a fost de 29 % in
randul studentilor (in crestere de la 20 %) si de 27 % in randul tinerilor angajati (in crestere

cu 16 %).
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MUNCA TINERILOR

Pandemia din 2020 a creat un mediu dificil pentru activitatile de tineret, perturband
oportunitatile de interactiune sociala si impiedicand participarea tinerilor. Deoarece nu se
mai puteau baza pe activitati fata in fata pentru a se conecta cu colegii lor, 81 % dintre
lucratorii de tineret au considerat ca este dificil sa desfasoare orice tip de activitate.
Aceasta constatare a fost sustinuta de un sondaj realizat in cursul anului 2021; de
exemplu, datele colectate de la RAY Network au ilustrat efectele abrupte ale pandemiei
asupra activitatii de tineret (82 si 83).

Activitatea de tineret are un rol important in protejarea sanatatii mintale a tinerilor (77).
Aceasta ofera numeroase perspective de socializare, de impartasire a experientelor si de
construire a unui sentiment de comunitate; ea ii poate ajuta chiar sa isi gestioneze
problemele psihologice (78). Activitatile creative si educative ofera o oportunitate de
dezvoltare personald si profesionala; abilitdti precum lucrul in echipa, rezolvarea
problemelor, capacitatiie de conducere si géandirea critica sunt fundamentale pentru
consolidarea stimei de sine si pastrarea unei bune sanatati mintale (79). In plus, datorita
bazei sale pe interactiunea si increderea dintre lucratorii de tineret si tineri, ofera un sistem
vital de sprijin care poate fi benefic pentru bunastarea psihologica (80).

lata cinci explicatii pentru care organizatiile de tineret ar trebui s& puna mare pret pe
bunastarea mentala:

1. 2. 3.

Tinerii tind sa se simta mai Grupurile de tineret pot viza Interventia timpurie Tn cazul
confortabil cu agentiile acei adolescenti care ar problemelor de sanatate
pentru tineret decét cu putea avea o sansa crescuta mintala in randul tinerilor
serviciile medicale de a se confrunta cu genereaza rezultate mai
traditionale. probleme de sanatate bune la varsta adulta.
mintala.
4. 5
[ ]

Fiecare interactiune si Numeroasele activitati desfasurate de

schimb cu tinerii ofera aceste agentii contribuie in mod

posibilitatea de a pleda inerent la cresterea nivelului de

pentru o bunastare mentala bunastare mentala.

pozitiva.

@
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SEMNELE DE AVERTIZARE ALE PROBLEMELOR DE SANATATE MINTALA
LA TINERI

in calitate de parinti, tutori, educatori si membri ai comunitatii, este esential s& fiti constienti
de semnele de avertizare ale problemelor de sanatate mintala la tineri. Unele dintre
semnele de avertizare la care trebuie sa fim atenti includ:

@ Modificari ale dispozitiei sau comportamentului
O persoana tanara care se confrunta cu o problema de sanatate mintala poate
prezenta schimbari neobisnuite de dispozitie sau comportament. Acesta poate
deveni mai retras, iritabil sau agresiv. De asemenea, pot avea schimbari bruste de
personalitate sau pot parea mai anxiosi sau mai tristi decat de obicei.

@ Dificultatea de a face fata
Problemele de sanatate mintala ii pot face pe tineri sa faca fata cu greu stresului
cotidian. Acestia pot fi coplesiti de temele scolare sau de situatiile sociale si se pot
stradui sa Tsi gestioneze emotiile.

© Modificari ale tiparelor de somn
Modificarea tiparelor de somn, inclusiv dificultatea de a adormi sau de a ramane
adormit, poate fi un semn al unei probleme de sanatate mintala. De asemenea,
tinerii pot dormi excesiv sau pot avea dificultati in a se trezi dimineata.

© Schimbari in obiceiurile alimentare
Modificarile  obiceiurilor alimentare, inclusiv pierderea apetitului sau
supraalimentarea, pot fi un semn al unei probleme de sanatate mintala. De
asemenea, tinerii pot deveni preocupati de greutatea sau de forma corpului lor.

© Pierderea interesului
O persoana tanara care se confruntad cu o problema de sanatate mintala isi poate
pierde interesul pentru activitatile care ii placeau odata. Acesta poate deveni mai
putin interesat de socializarea cu prietenii sau de participarea la activitati
extracurriculare.
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@ Autovatamare
Autoagresiunea, inclusiv taierea sau arderea, poate fi un semn al unei probleme de
sanatate mintala la tineri. Este important sa solicitati ajutor daca observati orice
semn de automutilare.

@ Consumul de substante
Consumul de substante, inclusiv consumul de alcool si droguri, poate fi un semn al
unei probleme de sanatate mintala. Tinerii pot recurge la droguri sau alcool pentru
a face fata emotiilor lor sau pentru a se auto-medica.

Daca observati oricare dintre aceste semne de avertizare la un tanar, este important sa
solicitati ajutorul unui specialist in sanatate mintala. Interventia timpurie este esentiala in
prevenirea aparitiei unor probleme de sanatate mintala mai grave.
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SANATATE MINTALA SI WELLNESS

Sanatatea mintala si starea de bine sunt aspecte importante ale sanatatii generale, in
special pentru tineri. Adolescenta este o perioada de schimbari si provocari semnificative
si este esential ca tinerii sa dezvolte obiceiuri sanatoase si strategii de adaptare pentru a-
si mentine bunastarea mentala si emotionala.

lata cateva puncte cheie de care trebuie sa tineti cont atunci cand discutati despre
sanatatea mintala si starea de bine a tinerilor:

© intelegerea sanatatii mintale
Este important sa 1i educam pe tineri cu privire la ce este sanatatea mintala si de
ce este esentiala. Sanatatea mintala include bunastarea emotionala, psihologica si
sociala si afecteaza modul in care gandim, simtim si actionam. Problemele de
sanatate mintala pot aparea din cauza unei varietati de factori, inclusiv genetica,
mediul si experientele de viata.

@ Probleme comune de sanatate mintala
Tinerii se pot confrunta cu o0 gama larga de probleme de sanatate mintala, inclusiv
anxietate, depresie, tulburari bipolare, tulburari alimentare si dependenta. Este
esential sa recunoastem semnele problemelor de sanatate mintala si sa cautam
sprijin atunci cand este necesar.

@ Ingrijirea de sine
mentala si emotionala. Aceasta include somnul suficient, exercitiile fizice, o dieta
sanatoasa si implicarea in activitati care le aduc bucurie si satisfactie.

© Strategii de coping
Strategiile de coping sunt instrumente esentiale pentru gestionarea stresului si a
anxietatii. Tinerii pot beneficia de invatarea unor strategii sanatoase de coping,
cum ar fi mindfulness, jurnalul, exercitiile de respiratie profunda si discutia cu un
prieten de incredere sau cu un membru al familiei.
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© Cautarea de sprijin
Este esential ca tinerii sa caute sprijin atunci cand au probleme cu sanatatea lor
mintala. Acest lucru poate include discutarea cu un profesionist in domeniul
sanatatii mintale, apelarea la un grup de sprijin sau confidenta cu un prieten de
incredere sau cu un membru al familiei.

@ Eliminarea stigmatizarii
Problemele de sanatate mintala sunt inca stigmatizate, ceea ce ii poate impiedica
pe tineri sa caute ajutorul de care au nevoie. Este important sa eliminam stigmatul
si sa incurajam tinerii sa vorbeasca deschis despre problemele lor de sanatate
mintala.

© Promovarea sanatatii mintale pozitive
Ca societate, putem lucra impreuna pentru a promova o sanatate mintala pozitiva
pentru tineri. Aceasta include crearea unor medii favorabile, reducerea factorilor de
stres si incurajarea strategiilor sanatoase de adaptare.

in concluzie, sanatatea mintala si bunastarea sunt aspecte cruciale ale sanatatii generale
a tinerilor. Prin educarea tinerilor cu privire la sanatatea mintala, prin furnizarea de resurse
si sprijin si prin promovarea obiceiurilor sanatoase si a strategiilor de adaptare, ii putem
ajuta pe tineri sa isi mentina bunastarea mintala si emotionala si sa duca o viata implinita.
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PROBLEME SPECIFICE DE SANATATE MINTALA

Exista multe probleme specifice de sanatate mintala care pot afecta tinerii. lata cateva
dintre cele mai frecvente:

@ Tulburari de anxietate

Tulburarile de anxietate se caracterizeaza prin ingrijorare, teama sau panica
excesiva si persistenta care interfereaza cu activitatile zilnice. Tipurile comune de
tulburari de anxietate includ tulburarea de anxietate generalizata, tulburarea de
panica si tulburarea de anxietate sociala.

© Depresie

Depresia este o tulburare de dispozitie care cauzeaza sentimente persistente de
tristete, disperare si pierderea interesului pentru activitati care altadata erau
placute. Aceasta poate interfera cu activitatile zilnice si poate duce chiar la ganduri
de sinucidere.

@ Tulburarea de deficit de atentie/hiperactivitate (ADHD)

ADHD este o tulburare de neurodezvoltare care poate cauza hiperactivitate,
impulsivitate si dificultati de atentie si concentrare. Aceasta poate interfera cu
functionarea academica, sociala si emotionala.

© Tulburari de alimentatie
Tulburarile de alimentatie sunt boli mintale grave care implica obiceiuri si
comportamente alimentare distorsionate. Tipurile comune includ anorexia
nervoasa, bulimia nervoasa si tulburarile de alimentatie compulsiva.

@ Tulburari legate de consumul de substante
Tulburarile legate de consumul de substante implica consumul excesiv si

compulsiv de droguri sau alcool, in ciuda consecintelor negative. Aceasta poate
duce la dependenta, probleme de sanatate fizica si mentala.

@ Tulburarea de stres posttraumatic (PTSD)
PTSD este o afectiune mentald care poate aparea dupa ce ai trait sau ai fost
martor la un eveniment traumatizant. Aceasta poate provoca flashback-uri,
cosmaruri, evitare si hipervigilenta.
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© Tulburarea bipolara
Tulburarea bipolara este o tulburare de dispozitie care implica cicluri de manie si
depresie. Aceasta poate provoca modificari ale energiei, activitatii, somnului si
comportamentului.

@ Tulburarea obsesiv-compulsiva (TOC)

TOC este o afectiune mentala care provoaca ganduri nedorite si intruzive, precum
si comportamente repetitive si compulsive care interfereaza cu activitatile zilnice.

Este important sa solicitati ajutor profesional daca suspectati oricare dintre aceste
probleme de sanatate mintala, deoarece interventia timpurie poate duce la rezultate mai
bune.

Exemple concrete ale acestor probleme de sanatate mintala mai sus:

Anxietate

Ingrijorare excesiva, teama si
neliniste cu privire la situatiile
cotidiene, care pot duce la simptome
fizice precum transpiratie,
tremuraturi si batai rapide ale inimii.
De exemplu, un tanar poate
experimenta anxietate inainte de un
test sau examen, sau atunci cand se
confrunta cu situatii sociale.

Depresie

Sentimente persistente de tristete,
deznadejde si dezinteres fata de
activitati care altadata erau placute.
Depresia poate provoca, de
asemenea, simptome fizice precum
oboseala si modificari ale apetitului.
De exemplu, un tanar poate suferi
de depresie dupa pierderea unei
persoane dragi sau din cauza unui
eveniment de viata dificil.

Tulburarea bipolara

Schimbari extreme ale dispozitiei,
energiei si nivelului de activitate, de
la perioade de exaltare (manie) la
perioade de depresie. De exemplu,
un tanar poate experimenta un
episod maniacal in care are o
energie crescuta si euforie, urmat de
un episod depresiv n care se simte
deznadajduit si retras.

Tulburari
alimentare

Obiceiuri alimentare anormale si
atitudini fata de mancare si greutate
care pot duce la probleme grave de

sanatate fizica si mentald. Exemplele
includ anorexia nervoasa, bulimia
nervoasa si tulburarea de alimentatie
compulsiva.
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Tulburarea de deficit
de
atentie/hiperactivitate

dificultati de concentrare, impulsivitate
si hiperactivitate, care pot afecta
functionarea academica si sociala. De
exemplu, un tanar cu ADHD poate
avea probleme in a fi atent in clasa si
in a-si indeplini sarcinile sau ii poate
intrerupe pe ceilalti n situatii sociale.

©

Tulburari
legate de
consumul de
substante

Consumul problematic de droguri sau
alcool care poate duce la probleme
de sanatate fizica si mentala, precum
si la consecinte sociale si juridice. De
exemplu, un tanar se poate angaja in
consumul excesiv de alcool sau de
droguri pentru a face fata stresului
sau emoaitiilor dificile.
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Este important sa retineti ca acestea sunt doar cateva exemple de probleme de sanatate
mintala si ca exista multe alte afectiuni care pot afecta bunastarea tinerilor. De asemenea,
este important s& ne amintim ca experientele fiecaruia cu sanatatea mintala sunt unice si
pot varia ca gravitate si durata.
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IMPORTANTA PREVENTIEI SI A BUNASTARII

Prevenirea si starea de bine sunt importante pentru mentinerea unei bune sanatati mintale
si a bunastarii generale. Acestea implica luarea de masuri pentru promovarea sanatatii
mintale pozitive, prevenirea aparitiei sau agravarii problemelor de sanatate mintala si
reducerea impactului afectiunilor de sanatate mintala existente.

Unul dintre principalele beneficii ale preventiei si bunastarii este acela ca acestea pot ajuta
persoanele sa-si dezvolte rezistenta si sa faca fatd mai bine provocarilor vietii.
Concentrandu-se pe autoingrijire si dezvoltand strategii sanatoase de adaptare,
persoanele isi pot reduce riscul de a dezvolta probleme de sanatate mintala sau pot
diminua impactul afectiunilor existente. Prevenirea si bunastarea pot lua multe forme, cum
ar fi:

@ Educatie si sensibilizare

Furnizarea de informatii privind sanatatea mintala si bunastarea si incurajarea
persoanelor sa caute ajutor atunci cand este necesar.

© Interventia timpurie

ldentificarea si abordarea timpurie a problemelor de sanatate mintala, inainte ca
acestea sa devina mai grave.

© Gestionarea stresului

Dezvoltarea de strategii de gestionare a stresului, cum ar fi exercitiile fizice,
mindfulness sau tehnicile de relaxare.

© Stil de viata sanatos
Incurajarea obiceiurilor sanatoase, cum ar fi exercitiile fizice regulate, o dieta
echilibrata si un somn adecvat, poate contribui la promovarea sanatatii mintale.

@ Sprijin social
Construirea si mentinerea unor relatii de sustinere cu prietenii, familia sau
profesionistii din domeniul sanatatii mintale pot ajuta persoanele sa faca fata
provocarilor vietii.

Prin prioritizarea preventiei si a bunastarii, persoanele isi pot asuma un rol activ in
mentinerea sanatatii mintale si a bunastarii lor. Acest lucru poate duce la imbunatatirea
calitatii vietii, la cresterea productivitatii si la ameliorarea starii generale de sanatate.

®
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CUM POATE UN FQRMATORIN CADRUL CURSULUI SA
PROMOVEZE BUNASTAREA IN RANDUL TINERILOR?

Un formator in cadrul unui curs poate promova bunastarea in randul tinerilor in mai multe
moduri:

Crearea unui mediu de invatare sigur si favorabil

Formatorul poate crea un mediu de invatare sigur si favorabil, in care tinerii
se simt confortabil sa isi impartaseasca gandurile si sentimentele. Acest
lucru poate include stabilirea unor reguli de baza pentru o comunicare
respectuoasa si crearea unei atmosfere lipsite de prejudecati.

incurajati practicile de autoingrijire

Formatorul poate incuraja tinerii sa acorde prioritate practicilor de
autoingrijire, cum ar fi sa doarma suficient, sa manance sanatos, sa
faca miscare in mod regulat si sa ia pauze atunci cand este necesar.
De asemenea, formatorul poate oferi resurse privind autoingrijirea si
gestionarea stresului.

Promovarea relatiilor pozitive

Formatorul poate promova relatiile pozitive intre tineri prin incurajarea
muncii in echipa si a colaborarii in cadrul activitatilor de grup. De
asemenea, acesta poate modela abilitati pozitive de comunicare si de
rezolvare a conflictelor.

Asigurarea accesului la resurse

Formatorul poate oferi informatii cu privire la resursele locale de sprijin
pentru sanatatea mintala, cum ar fi serviciile de consiliere, liniile telefonice
de urgenta si grupurile de sprijin. De asemenea, poate crea un sistem de
trimitere pentru elevii care ar putea avea nevoie de sprijin suplimentar.
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Incorporarea educatiei privind sanitatea mintala

Formatorul poate incorpora educatia privind sanatatea mintala in programa
cursului, cum ar fi predarea problemelor comune de sanatate mintala, a
strategiilor de adaptare si a resurselor pentru cautarea de ajutor. Acest lucru
poate contribui la reducerea stigmatizarii legate de problemele de sanatate
mintala si la cresterea gradului de constientizare cu privire la importanta
solicitarii de sprijin.

Exemplul concret ar putea fi:

Exercitii de Activitati fizice Arte
mindfulness ncurajarea tinerilor s& se implice in creative
activitati fizice, cum ar fi sportul,
dansul sau yoga, ii poate ajuta sa Tsi
dezvolte conditia fizica, sa isi creasca
nivelul de energie si sa isi
imbunatateasca starea de spirit.

Formatorii Ti pot conduce pe tineri
prin meditatii ghidate sau exercitii
de respiratie pentru a-i ajuta sa

Implicarea in activitati creative, cum
ar fi desenul, pictura sau scrisul,
poate oferi o iesire sanatoasa pentru
invete cum sa ramana prezenti in autoexprimare si ii poate ajuta pe
acel moment si sa-si gestioneze tineri sa-si dezvolte abilitati de

gandurile si emoatiile. adaptare.

Discutii in grup Exercitii de Activitati
Formatorii pot facilita discutiile de stabilire a sociale

grup pe teme legate de sanatatea obiectivelor
mintala si wellness, cum ar fi

autoingrijire, gestionarea stresului si Ajutandu-i pe tineri sa-si stabileasca
strategii de adaptare. obiective realiste si realizabile, cum

ar fi obiective academice sau

personale, ii poate ajuta sa-si
construiasca increderea in sine si un

sentiment de implinire.

Incurajarea tinerilor s& participe la
activitati sociale, cum ar fi munca
voluntara sau evenimente
comunitare, ii poate ajuta sa
construiasca relatii pozitive si un
sentiment de conexiune cu ceilalti.

Exercitii minte-
corp

Activitati precum yoga, tai chi sau
Pilates i pot ajuta pe tineri sa se
conecteze cu corpul si mintea lor, sa
reduca stresul si anxietatea si sa
imbunatateasca starea generala de
bine.

®
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Acestea sunt doar cateva exemple de activitati pe care formatorii le pot utiliza pentru a
promova bunastarea n randul tinerilor. Este important sa retineti ca fiecare tanar este unic
si poate raspunde diferit la diferite activitati, astfel incat este important sa oferiti o gama
larga de optiuni si sa adaptati activitatile pentru a raspunde nevoilor lor.

Atunci cand elaboreaza un program de cursuri pentru tinerii afectati de pandemie,
lucratorii de tineret ar trebui sa tina cont de urmatoarele cunostinte:

@in;elegerea impactului pandemiei

Lucratorii de tineret ar trebui sa aiba o buna intelegere a modului in care
pandemia a afectat tinerii in diferite moduri. Aceasta include intelegerea impactului
economic, social si psihologic al pandemiei asupra tinerilor.

@ Cunoasterea problemelor de sanatate mintala

Pandemia a dus la o crestere a problemelor de sanatate mintala in randul tinerilor.
Lucratorii de tineret ar trebui sa cunoasca problemele comune de sanatate mintala
si sa stie cum sa identifice semnele de avertizare.

© Practici bazate pe trauma

Pandemia a fost o experienta traumatizanta pentru multi tineri. Lucratorii de tineret
ar trebui sa cunoasca practicile care iau in considerare traumele pentru a ajuta la
sprijinirea tinerilor intr-un mod sensibil si adecvat.

@ Cunoasterea instrumentelor digitale

Pandemia a condus la o utilizare sporita a instrumentelor digitale pentru educatie
si comunicare. Lucratorii de tineret ar trebui sa cunoasca instrumentele digitale si
sa stie cum sa le utilizeze in mod eficient in programa de curs.

bunastare. Lucratorii de tineret ar trebui sa promoveze practicile de autoingrijire si
sa ofere resurse pentru a sprijini tinerii in rutinele lor de autoingrijire.

© Flexibilitate si adaptabilitate
Pandemia a creat un mediu in continua schimbare, iar lucratorii de tineret ar trebui
sa fie flexibili si adaptabili in programele lor de curs pentru a radspunde nevoilor in
schimbare ale tinerilor.

Prin incorporarea acestor domenii de cunoastere in programa cursurilor lor, lucratorii de
tineret pot contribui la bunastarea si succesul tinerilor afectati de pandemie.
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CE ESTE O ABORDARE MIXTA A INVATARII?

Invatarea mixta combina utilizarea platformelor de invéatare online, a resurselor digitale si a
interactiunilor virtuale cu instruirea traditionald la clasd sau fata in fata. Invatarea mixta
este o abordare eficienta pentru ca lucratorii de tineret sa se implice cu tinerii afectati de
pandemia COVID-19. Aceasta combina metodele de invatare pentru a oferi o experienta
de invatare cuprinzatoare si flexibila. Flexibilitatea si adaptabilitatea sunt esentiale atunci
cand se pune in aplicare o abordare de invatare mixta, permitandu-ne, in acelasi timp, sa
evaluam continuu nevoile, circumstantele in schimbare si strategiile relevante din punct de
vedere cultural in timpul activitatii noastre cu tinerii.

PRINCIPALELE CARACTERISTICI ALE ABORDARII DE INVATARE MIXTA:

- *
*

*

© Invatarea mixtd combina activitatile de invatare online si in persoana pentru a crea
0 experienta de invatare coerenta. Ea incorporeaza tehnologii si resurse digitale
alaturi de instruirea traditionala fata in fata.

© Permite cursantilor sa aiba control asupra experientei lor de invatare, oferind
flexibilitate in ceea ce priveste timpul, ritmul si locul. Ea poate fi adaptatd pentru a
satisface stilurile, preferintele si nevoile individuale de invatare.

© Ofera o gama variata de activitati de Tnvatare pentru a-i implica pe cursanti.
Acestea pot include module online, discutii virtuale, simulari interactive, proiecte
de colaborare, ateliere in persoana, activitati de grup si mentorat individual.

© Plaseaza cursantii in centrul procesului de invatare. incurajeaza participarea

activa, finvatarea autodirijatd si colaborarea, promovand un sentiment de
proprietate si responsabilitate pentru rezultatele invatarii.

© Acesta incorporeaza atat activitati de finvatare sincrone, cat si asincrone.
Activitatile sincrone implica interactiuni in timp real, cum ar fi clasele virtuale sau
webinariile, in timp ce activitatile asincrone permit cursantilor sa acceseze si sa se
implice in materialele de invatare in propriul lor ritm, cum ar fi modulele online sau
forumurile de discutii.

© Invatarea mixtad se bazeazd In mare masura pe tehnologie pentru a oferi si a
imbunatati experientele de invatare. Aceasta utilizeaza diverse instrumente
digitale, sisteme de gestionare a invatarii (LMS), resurse multimedia si platforme
de comunicare pentru a facilita invatarea, colaborarea si evaluarea.
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© Ofera oportunitati pentru monitorizarea si evaluarea continud a progresului
cursantilor. Permite evaluari formative, mecanisme de feedback si analiza datelor
pentru a urmari rezultatele invatarii si pentru a lua decizii educationale bazate pe
date.

© Promoveaza strategii active de invatare care incurajeaza cursantii sa se implice
activ in continut, sa aplice cunostintele si competentele si sa colaboreze cu colegii,
favorizand o intelegere mai profunda si retinerea informatiilor.

© Aceasta permite dezvoltarea profesionald continua a lucratorilor de tineret.
Invatarea mixtd necesitd ca lucratorii de tineret s& aibd competentele si
cunostintele necesare pentru a concepe, facilita si evalua in mod eficient invatarea
in medii mixte. Aceasta pune accentul pe dezvoltarea profesionald si formarea
continua a lucratorilor din domeniul tineretului pentru a se adapta la natura
evolutiva a invatarii mixte.

Atunci cand sunt aplicate de lucratorii de tineret care lucreaza cu tineri adulti care se
confrunta cu probleme legate de sanatatea mintala, caracteristicile abordarii de invatare
mixta pot include:

Abordare
holistica

Se adreseaza atéat nevoilor
educationale, cét si celor de sanatate
mintala ale tinerilor adulti. Acesta
combina elemente de sprijin pentru
sanatatea mintala, dezvoltarea
abilitatilor si cresterea personala in
cadrul procesului de fnvatare.

Colaborare si
sprijin reciproc

Creeaza oportunitati pentru activitati
de grup, mentorat de la egal la egal si
comunitati virtuale de sprijin in care
persoanele Tsi pot impartasi
experientele, isi pot oferi sprijin
reciproc si pot invata unele de la
altele.

Sprijin individualizat
Recunoscand ca tinerii adulti care se
confrunta cu probleme de sanatate
mintala pot avea diferite nevoi si
preferinte de invatare, acesta ofera
oportunitati de orientare

personalizata, mentorat si resurse
adaptate.

Flexibilitate si
invatare autodidacta

Permite persoanelor sa se implice in
materialele si resursele de invatare in
ritmul lor propriu, tindnd cont de
circumstantele lor unice si de nevoile
lor de bunastare.

Mediu sigur si
suportiv

Mediile de invatare mixta create de
lucratorii de tineret acorda prioritate
crearii unui spatiu sigur si favorabil
pentru tinerii adulti. Acesta
favorizeaza o
o atmosfera fara prejudecati si
empatica, care incurajeaza
comunicarea deschisa, ascultarea
activa si respectarea
confidentialitatii.

Integrarea consilierii
si a coaching-ului

Implica sesiuni virtuale de consiliere,
exercitii de stabilire a obiectivelor si
verificari continue pentru a oferi
fndrumare, motivatie si
responsabilitate.

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei
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Integrarea resurselor
de sanatate mintala

Aceasta poate incorpora resurse Si
strategii de sanatate mintala in
experienta de invatare. Aceasta poate
implica introducerea exercitiilor de
mindfulness, a tehnicilor de reducere
a stresului, a practicilor de
autoingrijire si a activitatilor de
consolidare a rezilientei ca parti
integrante ale abordarii de invatare
mixta.

Colaborarea cu
profesionistii din
domeniul sanatatii
mintale

Implica colaborarea cu profesionisti
din domeniul sanatatii mintale sau
parteneriate cu organizatii de sanatate
mintala. Aceasta colaborare
garanteaza ca abordarea de invatare
se aliniaza la cele mai bune practici in
materie de sprijin pentru sanatatea
mintala si ofera un sistem de sprijin
cuprinzator pentru tinerii adulti.

WELL_YOUTH! - Bunastarea mentala a tinerilor someri
afectati de contextul pandemic al coronavirusului, cu nr.

Integrarea tehnologiei
pentru
Accesibilitate

Implica utilizarea de platforme digitale,
aplicatii mobile si instrumente online
care sunt usor de utilizat si accesibile
tinerilor adulti cu probleme legate de

sanatatea mintala..

ref. 2022-1-RO01-KA220-YOU-000089447

Evaluare continua
&
Monitorizarea
progreselor

Asigura ca tinerii adulti beneficiaza de
experienta de Tnvatare si de sprijin in
domeniul sanatatii mintale. Aceasta
poate implica evaluari periodice, bucle
de feedback si ajustari ale planului de
invatare in functie de nevoile si
progresele individuale.

Este important ca lucratorii de tineret sa adapteze caracteristicile invatarii mixte la nevoile
si circumstantele specifice ale tinerilor adulti cu care lucreaza, mentindnd o abordare
centrata pe persoana si informata asupra traumelor pe tot parcursul procesului.

* *
* *

AN Co-funded by
s the European Union

Erasmus+

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei

publicatii nu constituie o aprobare a continutului acesteia, care
reflectéd numai opiniile autorilor, iar Agentia Nationald si Comisia
nu pot fi considerate responsabile pentru orice utilizare care ar

putea fi facuta informatiilor continute in aceasta.




' WELL_YOUTH! - Bunastarea mentala a tinerilor someri
‘/ ‘/ e - i @ut ° afectati de contextul pandemic al coronavirusului, cu nr.

ref. 2022-1-RO01-KA220-YOU-000089447

UNELE METODE FRECVENT UTILIZATE IN INVATAREA MIXTA

- *
*

*

© Sala de clasa inversata

In cadrul acestei metode, elevii utilizeaz& materiale didactice, cum ar fi prelegeri
preinregistrate sau module online, inainte de sesiunea de curs. Timpul de curs in
persoana este apoi dedicat discutiilor, activitatilor si lucrului in colaborare,
permitand o intelegere mai profunda si aplicarea conceptelor.

© Discutii si forumuri online
Platformele de discutii online sau forumurile ofera studentilor un spatiu in care sa
se angajeze in discutii asincrone. Ei pot pune intrebari, impartasi idei si colabora
cu colegii, Tncurajand gandirea critica si invatarea sociala.

© Module online interactive

Modulele sau cursurile online pot include elemente interactive precum multimedia,
teste si simulari. Studentii pot parcurge modulele in ritmul lor propriu, accesand
resurse suplimentare si primind feedback imediat.

© Proiecte colaborative

Elevii lucreaza impreunad la proiecte sau sarcini care necesita colaborare si
comunicare. Acestia pot utiliza instrumente de colaborare online, cum ar fi
documentele partajate sau videoconferintele, pentru a lucra la sarcini colective,
chiar daca nu sunt prezenti fizic in aceeasi locatie.

@ Evaluari combinate (blended)

Evaluarile pot fi efectuate atat online, cat si offline pentru a masura intelegerea si
progresul elevilor. Acestea pot include teste online, sarcini scrise, prezentari de
grup sau examene in persoana.

© Invatarea mobila

Utilizarea dispozitivelor si aplicatiilor mobile pentru a furniza continut de invatare, a
oferi acces la resurse si a facilita comunicarea si colaborarea. Acest lucru permite
cursantilor sa se implice in activitati de invatare oricand si oriunde.

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei
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© Laboratoare virtuale si simulari
Simularile online si laboratoarele virtuale ofera studentilor o modalitate sigura si
rentabila de a se angaja in experimente practice si de a-si exersa competentele in
domenii precum stiinta, ingineria sau asistenta medicala.

@ Cai de invatare personalizate
Utilizarea tehnologiilor si platformelor de invatare adaptiva care adapteaza
experienta de invatare la nevoile si ritmul de invatare al fiecarui elev. Acest lucru
poate implica furnizarea de resurse suplimentare sau interventii specifice bazate
pe progresul si performanta individuala.

© Statii de invatare mixta
Crearea de statii fizice de invatare in clasa, unde elevii se pot angaja in diverse
activitati, inclusiv cercetare online, proiecte colaborative, experimente practice sau
discutii.

©@ Sesiuni online sincrone
Desfasurarea de sesiuni online live, cum ar fi prelegeri virtuale sau webinarii, in
care studentii pot interactiona cu instructorul si cu colegii lor in timp real, pot pune
intrebari si pot participa la discutii.

Este important de retinut ca metodele specifice utilizate in invatarea mixta pot varia in
functie de context, subiect si resursele disponibile. Scopul este de a crea o experienta de
invatare echilibrata si eficientd care sa combine elemente online si offline pentru a spori
implicarea, colaborarea si intelegerea.
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TIPURI DE RESURSE PENTRU ABORDAREA DE INVATARE MIXTA
PROPUSA PENTRU PROIECTUL WELL-YOUTH

© Resurse online privind sanatatea mintala

Articole si
bloguri selectate

Lucratorii de tineret selecteaza
articole online si postari pe blog
care abordeaza subiecte legate de
sanatatea mintala, cum ar fi
gestionarea stresului, anxietatea,
depresia, ingrijirea de sine si
construirea rezilientei.

Videoclipuri si
podcasturi

Lucratorii de tineret impartasesc sau
creeaza continut video si podcasturi
cu profesionisti din domeniul sanatatii
mintale, persoane care fsi
Tmpartasesc experientele sau exercitii
ghidate de mindfulness.

Module E-
Learning

Sunt puse la dispozitia tinerilor adulti
module sau cursuri online concepute
special pentru educatia si
autoajutorarea in domeniul sanatatii
mintale. Aceste module ofera
experiente de invatare interactive si
pot include teste sau evaluari.

NOTA: Fiecare tard implicatd in proiect va identifica si va utiliza resurse de sénétate online la
nivel national si specifice fiecarei tari, adecvate pentru punerea in aplicare a proiectului. La LoPe
ne intélnim cu persoane care au diferite medii nationale, etnice, religioase, rasiale, culturale si
educationale. Vom folosi limba norvegiand ca numitor comun, dar vom utiliza si unele resurse in

limba engleza.

@ Materiale psihoeducationale

Fise informative
si brosuri

Lucratorii de tineret ofera fise
informative sau brosuri care explica
conditiile de sanatate mintala,
simptomele, optiunile de tratament si
strategiile de autoajutorare.

* *
* *
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Caiete de lucru
si fise de lucru

Tinerii adulti primesc caiete de lucru
sau fise de lucru imprimabile care fi
ghideaza prin exercitii legate de
gestionarea sanatatii mintale,
stabilirea obiectivelor, auto-reflectie
sau strategii de coping.

Instrumente
online
interactive

Instrumentele online si resursele
interactive, cum ar fi dispozitivele
de urmarire a dispozitiei, aplicatiile
de gestionare a stresului sau
chestionarele de autoevaluare, pot
fi recomandate tinerilor adulti
pentru autoreflectie si autocontrol.

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei
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© Resurse de dezvoltare personala

Carti de
crestere
personala

Lucratorii de tineret sugereaza si
ofera recomandari de lectura a
cartilor axate pe dezvoltarea
personala, mindfulness, psihologie
pozitiva sau autodepasire.

Activitati de
reflectie ghidata

Lucratorii de tineret ofera indemnuri
ghidate de jurnal, exercitii de reflectie
sau fise de lucru care i determina pe
tinerii adulti sa Tsi exploreze emoatiile,

sa isi identifice punctele forte, sa isi

stabileasca obiective si sa practice
autoingrijirea.

© Activitati in persoanai materiale

Materiale
pentru
atelier

Lucratorii de tineret elaboreaza sau
utilizeaza materiale pentru ateliere,
inclusiv prezentari, brosuri si activitati
interactive, pentru sesiuni de grup sau
ateliere Tn persoana axate pe
sanatatea mintala si dezvoltarea
personala.

Consumabile
pentru terapie prin
arta

Se pot furniza materiale artistice,
cum ar fi carti de colorat, materiale
de desen sau materiale artizanale,

pentru a incuraja exprimarea creativa
si eliberarea stresului in timpul
sesiunilor fn persoana.

Citate inspirationale
si afirmatii

Lucratorii de tineret impartasesc
citate motivationale, afirmatii sau
memento-uri vizuale care inspira
tinerii adulti si promoveaza o
mentalitate pozitiva.

Jocuri gi activitati
interactive

Lucratorii de tineret folosesc jocuri
interactive, activitati de joc de rol
sau exercitii de spargere a ghetii

pentru a promova interactiunea
sociala, exprimarea emotionala si
dezvoltarea abilitatilor in timpul
sesiunilor de grup.

© Sprijin de la egal la egal si implicare comunitara

Forumuri de
discutii online

Lucratorii de tineret creeaza
platforme virtuale sau forumuri online
unde tinerii adulti se pot conecta,
Tmpartasi experiente, pune intrebari si
oferi sprijin colegilor lor.

Resurse de
mentorat intre
egali

Lucratorii de tineret faciliteaza
programele de mentorat intre
colegi sau ofera resurse pentru a
fndruma tinerii adulti sa devina
mentori pentru a se sprijini reciproc
n parcursul lor n domeniul

Materiale pentru
grupurile de
sprijin
Pentru a ghida sesiunile grupului de
sprijin, atat online, cat si in
persoana, sunt pregatite

documente, Tndemnuri pentru
discutii sau activitati structurate.

Resursele specifice utilizate pot varia in functie de expertiza lucratorului de tineret, de materialele
disponibile si de nevoile specifice tarii tinerilor adulti. Scopul este de a oferi sprijin cuprinzétor,
materiale educationale si oportunitdti de autoreflectie, de dezvoltare a competentelor si de
implicare a colegilor pentru a promova séanétatea mintala si dezvoltarea personala.

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei
publicatii nu constituie o aprobare a continutului acesteia, care
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STRUCTURAREA UNUI PLAN DE LECTIE

Atunci cand utilizeaza o abordare de invatare mixta cu tinerii adulti care se confrunta cu
probleme legate de sanatatea mintala, lucratorii de tineret isi pot structura planurile de
lectie pentru a crea o experienta de invatare cuprinzatoare si captivanta. lata o structura
sugerata pentru un plan de lectie:

@ Introducere

« Incepeti lectia prin stabilirea unui mediu de nvétare sigur si favorabil.

+ Prezentati obiectivele si rezultatele invatarii pentru sesiune.

+ Desfasurati o activitate de spargere a ghetii sau un exercitiu de mindfulness pentru a
stabili un ton pozitiv.

© Activitati de preinvatare online

+ Oferiti acces la activitati de preinvatare online, cum ar fi citirea de articole,
vizionarea de videoclipuri sau completarea de module online legate de
tematica sanatatii mintale.

+ Atribuiti tinerilor adulti exercitii de reflectie sau indemnuri pentru jurnal pe care
sa le abordeze Tnainte de sesiune.

. Tncurajatj participantii sa transmita in avans orice intrebari sau ganduri pe care
le au.

© In persoana sau sesiune virtuala

+ Desfasurati o sesiune interactiva in persoana sau virtuala axata pe tema
sanatatii mintale.

« Facilitati discutiile pentru a permite tinerilor adulti sa isi impartaseasca
reflectiile, ideile si intrebarile din cadrul activitatilor de preinvatare.

» Realizarea unei prezentari sau a unui atelier interactiv care sa aprofundeze
subiectul, incorporand resurse multimedia, studii de caz si exemple din viata
reala.

+ Implicati participantii in activitati de invatare experientiala, jocuri de rol sau
exercitii de grup pentru a aplica conceptele la propriile lor vieti si experiente.

+ Facilitati dialogul deschis, ascultarea activa si oferiti participantilor un spatiu
sigur pentru a-si exprima gandurile si sentimentele.

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei
publicatii nu constituie o aprobare a continutului acesteia, care
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© Activitati practice si dezvoltarea abilitatilor

* Introduceti activitati practice sau exerciti de dezvoltare a abilitatilor care
promoveaza sanatatea mintala si bunastarea.

* Furnizati instructiuni pas cu pas sau demonstratii pentru tehnici precum
exerciti de mindfulness, strategii de gestionare a stresului, practici de
autoingrijire sau abilitati de rezolvare a problemelor.

+ Permiteti participantilor sa exerseze abilitatile individual sau in grupuri mici si
oferiti feedback si indrumare dupa cum este necesar.

@ Activitati online postinvatare

 Atribuiti activitati postinvatare pentru a consolida si extinde experienta de invatare.

» Furnizati resurse pentru explorarea ulterioara, cum ar fi lecturi suplimentare,
videoclipuri sau instrumente online legate de subiectul sanatatii mintale.

» Alocati exercitii de reflectie sau indemnuri pentru jurnal pentru a incuraja
participantii sa integreze noile cunostinte si abilitati in viata lor de zi cu zi.

. Tncuraja’gi forumurile de discutii online sau grupurile virtuale de sprijin reciproc
in care participantii pot continua conversatia si isi pot impartasi reflectiile.

© Analiza si evaluare

« Incorporati strategii de evaluare formativa pentru a evalua intelegerea si
aplicarea de catre participanti a conceptelor si abilitatilor de sanatate mintala.

» Utilizati chestionare, sondaje sau instrumente de autoevaluare pentru a
masura cunostintele dobandite si pentru a identifica domeniile care necesita
sprijin suplimentar.

+ Colectati feedback de la participanti cu privire la experienta lor de invatare,
inclusiv cu privire la eficienta abordarii de Tnvatare mixta, si efectuati orice
ajustari necesare pentru sesiunile viitoare.

@ Urmarire si sprijin

* Furnizati resurse si sprijin de monitorizare, cum ar fi lecturi recomandate,
aplicatii sau resurse comunitare pentru gestionarea continua a sanatatii
mintale.

« Oferiti sprijin individual sau sesiuni de consiliere virtuala pentru participantii
care pot avea nevoie de asistenta suplimentara.

. Tncurajatj participantii sa stabileasca obiective personale legate de sanatatea si
bunastarea lor mintald si oferiti indrumari privind urmarirea progreselor si
solicitarea de sprijin atunci cand este necesar.

Nu uitati sa adaptati structura si activitatile la nevoile specifice, preferintele si nivelul de confort al tinerilor adulfi cu care

lucrati. Flexibilitatea, empatia si sprijinul individualizat sunt esentiale in promovarea unei experiente pozitive si eficiente de
invétare mixta pentru tinerii adulti care se confrunta cu probleme legate de sanatatea mintala.

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei
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TRUSA DE INSTRUMENTE

©@ Resurse online

Articole si
bloguri selectate

Adunati o colectie de articole online
de incredere si postari pe blog
referitoare la sanatatea mintala,
strategii de adaptare,
ingrijirea de sine si dezvoltarea personala.

© Activitati de reflectie

Propuneri
de jurnal

Pregatiti un set de sugestii de jurnal
pentru a incuraja auto-reflectia,
explorarea emotiilor si dezvoltarea
personala.

Recomandari Video
& Podcast

Compilati o lista de videoclipuri si
podcasturi atractive si informative cu
profesionisti din domeniul sanatatii
mintale, povesti personale si discutii
pe diverse teme legate de sanatatea
mintala.

Instrumente de
autoevaluare

Includeti chestionare sau teste de
autoevaluare pentru a-i ajuta pe tinerii
adulti sa obtina informatii despre
starea lor mentala
bunastarea si identificarea domeniilor de
interes.

© Materiale de exprimare creativa

Consumabi
le de arta

Includeti materiale artistice de baza,
cum ar fi materiale de colorat, caiete
de schite sau materiale artizanale,
pentru a incuraja exprimarea creativa
si a promova relaxarea.

Sugestii privind
muzica si listele de
redare
Tmpértésiti recomandari pentru
muzica linistitoare sau liste de redare

ngrijite care promoveaza relaxarea,
atentia si bunastarea emotionala.

Module E-
Learning

Identificati module sau cursuri online
care ofera psihoeducatie privind
sanatatea mintala, gestionarea

stresului, rezilienta si alte subiecte
relevante.

Fise de
lucru pentru
stabilirea
obiectivelor

Furnizati fise de lucru sau modele
pentru a ghida tinerii adulti in
stabilirea unor obiective semnificative
legate de sanatatea lor mintala si
dezvoltarea personala.

Scripturi de
imagistica
ghidata

Furnizati scenarii sau fisiere audio
nregistrate pentru exercitii de
imagistica ghidata care ajuta tinerii
adulti sa se relaxeze, sa vizualizeze
rezultate pozitive sau sa gestioneze
stresul.

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei
publicatii nu constituie o aprobare a continutului acesteia, care
reflectéd numai opiniile autorilor, iar Agentia Nationald si Comisia
nu pot fi considerate responsabile pentru orice utilizare care ar
putea fi facuta informatiilor continute in aceasta.
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@ Instrumente de comunicare si implicare

Aplicatii de
mesagerie sau
forumuri online

Utilizati aplicatii de mesagerie
securizate sau platforme online pentru
a facilita comunicarea continua, a
raspunde la intrebari si a oferi sprijin
n afara
sesiuni individuale.

Prompts de
discutie

Pregatiti un set de sugestii de discutii
pentru a stimula conversatia si
interactiunea intre colegi in timpul
sesiunilor de grup virtuale sau in
persoana.

© Activitati de bunastare si autoingrijire

Set de
instrume
nte de
autoingrij
ire

Creati un set de instrumente care sa
includa resurse de autoingrijire, cum
ar fi modele de planuri de
autofngrijire, tehnici de relaxare,
exercitii de mindfulness si strategii de
gestionare a stresului.

Fise de lucru
privind bunastarea

Concepeti fise de lucru care se
concentreaza pe diverse dimensiuni
ale bunastarii, inclusiv sanatatea
fizica, reglarea emotionald, legaturile
sociale si bunastarea spirituala.

© Evaluarea si urmarirea progreselor

Sondaje de
evaluare

Elaborati sondaje sau chestionare
pentru a colecta feedback de la tinerii
adulti cu privire la experienta lor de
invatare, satisfactia fata de program si
impactul perceput asupra sanatatii lor
mintale.

Instrumente de
monitorizare a
progresului

Creati instrumente care sa ajute la
urmarirea progreselor participantilor,
cum ar fi liste de verificare a
obiectivelor, dispozitive de urmarire a
dispozitiei sau jurnale de bunastare.

ref. 2022-1-RO01-KA220-YOU-000089447

Anuarul resurselor
comunitare

Compilati o lista de resurse
comunitare, grupuri de sprijin, linii
telefonice de asistenta si servicii de
sanatate mintala disponibile la nivel
local si online.

Exercitii de respiratie si
meditatii ghidate
Furnizati inregistrari audio sau video
cu exercitii de respiratie si meditatii

ghidate pentru a sprijini practica
relaxarii si a atentiei.

Nu uitati s& adaptati si s& personalizati setul de instrumente in functie de nevoile si preferintele specifice ale tinerilor adulti
cu care lucrati. Actualizati si extindeti periodic setul de instrumente pentru a incorpora noi resurse si activitéti care se
aliniaz& obiectivelor aborddrii de invatare mixta si nevoilor in continua evolutie ale participantilor.

®

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei
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CATEVA EXERCITII PRACTICE PE CARE LUCRATORII DE TINERET
LE POT INTEGRA INTR-O ABORDARE DE INVATARE MIXTA

© Auto-reflectie si stabilirea obiectivelor

Autoevaluare Stabilirea
T obiectivelor
Ghidati tinerii lucratori prin
exercitii de autoevaluare pentru a-
i ajuta
sa obtina informatii cu privire la
punctele lor forte, la domeniile in care
pot creste si la
bunastare.

Asistarea tinerilor lucratori in
stabilirea unor obiective realiste si
realizabile legate de sanatatea lor
mental&, dezvoltarea personala si

aspiratiile profesionale.
Tncurajati-i s& creeze planuri de
actiune cu pasi specifici pentru a-si

©@ Managementul stresului si strategiile de coping

Constientizarea stresului| Tehnici de reducere

Ajutati tinerii lucratori sa identifice a stresului
sursele de stres din viata profesionala Predati tehnici de gestionare a
si personala. Discutati despre factorii stresului, cum ar fi exercitiile de
comuni de stres si impactul acestora respiratie profunda, practicile de
asupra sanatatii mintale. constientizare, strategiile de
gestionare a timpului si stabilirea
limitelor.

@ Dezvoltarea rezilientei si a mentalitatii pozitive

Activitati de consolidare Vorbire de sine
arezilientei

TIndrumati tinerii lucratori s&
recunoasca tiparele negative de
vorbire despre sine si sa le
fnlocuiasca cu afirmatii pozitive si

Facilitarea activitatilor care promoveaza
rezilienta, cum ar fi povestirea, jocul de rol
si rezolvarea problemelor
exercitii. Tncurajati tinerii lucratori s
reflecteze la punctele lor forte si la
succesele lor anterioare in depasirea

provocarilor.
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© Inteligenta emotionala si abilitatile de comunicare

Constientizarea Ascultarea
emotionala activa

Ajutati tinerii lucratori sa-si dezvolte Efectuati exercitii care imbunatatesc

inteligenta emotionala prin abilitatile de ascultare activa, cum ar

identificarea si intelegerea propriilor fi discutiile in perechi sau jocurile de
emotii si a emotiilor celorlalti. rol. Tncurajati tinerii lucratori s&
practice empatia si sa valideze

© Gestionarea timpului si echilibrul dintre viata profesionala si cea privata

Audit de timp Tehnici de

Tndrumatj tinerii lucratori in realizarea prlorltlzare
unui audit al timpului pentru a evalua Predati strategii pentru stabilirea
modul in care fsi petrec timpul in prioritatilor, crearea de liste de sarcini
prezent si pentru a identifica si gestionarea eficientd a volumului
domeniile Tn care se pot imbunatati. de munca. Discutati despre
importanta echilibrului dintre viata
profesionala si cea privata si a

© Retele de sprijin si resurse

Cartografierea Grupuri de
comunitatii sprijin intre egali

Asistati tinerii lucratori in Facilitati grupuri de sprijin inter pares
identificarea retelelor de sprijin si a virtuale sau Tn persoana, unde tinerii
resurselor comunitare disponibile. lucratori pot impartasi experiente, pot
Tncurajati-i s& stabileascé legaturi si oferi sprijin si pot face schimb de
sa caute ajutor atunci cand au nevoie. strategii de adaptare.

@ Dezvoltarea carierei si cresterea profesionala

Evaluarea Planificarea dezvoltarii
competentelor profesionale

Ajutati tinerii lucratori sa isi evalueze Indrumati tinerii lucratori in crearea
competentele, interesele si obiectivele unor planuri de dezvoltare
profesionale actuale. Discutati despre profesionala care sa corespunda
potentiale trasee profesionale si aspiratiilor lor profesionale. Furnizati
oportunitati de dezvoltare. resurse pentru cursuri online,
webinarii si ateliere.
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POSIBILE SESIUNI DE FORMARE PE CARE LUCRATORII DIN
DOMENIUL SANATATII TINERILOR LE POT INCORPORA INTR-O
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© Constientizarea san

Introducere in
sanatatea
mintala

Oferiti o prezentare generala a
tulburarilor comune de sanatate
mintala, a simptomelor si a
prevalentei in randul tinerilor

lucratori.

© Construirea
rezilientei

Dezvoltarea
rezilientei

Tnvatati strategii de crestere a
rezilientei, cum ar fi
gestionarea stresului,
rezolvarea problemelor si cautarea
de sprijin social.

v

atatii mintale

Reducerea

stigmatizarii
Discutati impactul stigmatizarii
asupra sanatati  mintale si

strategile de reducere a
stigmatizarii la locul de munca.

si abilitati de
adaptare

Reglementarea
emotionala
Explorati tehnici de gestionare si

reglare eficienta a emotiilor la locul
de munca.

© Comunicare si sprijin

Abilitati de
ascultare activa

Formarea lucratorilor de tineret in
tehnici de ascultare activa pentru a-si
sprijini Tn mod eficient colegii si a crea

un spatiu sigur pentru o comunicare
deschisa.

* *
* *
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Formare in sprijinul

colegilor
Invatati lucrétorii de tineret cum sa
ofere sprijin de la egal la egal,

inclusiv tehnici de ascultare activa,
empatie si recomandare.

Recunoastere
a semnelor de
avertizare

Formarea lucratorilor de tineret pentru

a identifica semnele de avertizare ale

problemelor de sanatate mintala la ei
nsisi si la colegii lor.

Practici
de
autoingri
jire
Educati tinerii lucratori cu privire la

strategii practice de autoingrijire pe
care le pot integra in rutina lor zilnica.

Interventia in
situatii de criza

Furnizarea de formare privind
recunoasterea si reactia la crizele
de sanatate mintala, inclusiv
prevenirea suicidului si trimiterile
adecvate.
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© Gestionarea stresului si echilibrul dintre viata profesionala si cea pri

Tehnici de Echilibrul dintre
gestionare a viata
stresului profesionala si

Prezentarea diferitelor tehnici de cea prlvata
gestionare a stresului, cum ar fi
mindfulness, respiratia profunda si
strategiile de gestionare a timpului.

Discutati despre importanta
echilibrului dintre viata profesionala

w

@ Primul ajutor in domeniul sanatatii mintale

Formare de prim Criza
ajutor in domeniul De-escaladare

Sanata!" mintale Predati tehnici de dezescaladare a
situatiilor de criza si oferiti sprijin
pana la sosirea ajutorului
profesional.

Facilitarea unui curs certificat de prim
ajutor in domeniul sanatatii mintale,
care sa ofere lucratorilor de tineret

competentele necesare pentru a oferi

priiin initial persoanelor care

© Crearea unui mediu de lucru suportiv:

Promovarea Retele de sprijin
bunastarii intre egali

mentale Facilitarea discutiilor privind
importanta retelelor de sprijin inter
pares si oferirea de indrumari privind
crearea si mentinerea unor astfel de
retele.

Discutati strategiile de creare a unui
mediu de lucru favorabil si incluziv,
care sa promoveze sanatatea
mintala pozitiva.

© Autoadvocarea si accesul la resurse

Abilitati de Navigarea resurselor
autopromovare

Furnizati informatii cu privire la
resursele de sanatate mintala
disponibile, atat in cadrul organizatiei,
cat si in comunitate, si indrumati
tinerii lucratori cum sa le acceseze.

Imputernicirea tinerilor lucratori pentru
a-si sustine nevoile de sanatate
mintala si pentru a naviga eficient prin
sistemele de sprijin.

Nu uitati s& incorporati o varietate de metode de invéatare, cum ar fi module online, discutii virtuale, studii de caz, jocuri de
rol si exercitii interactive, pentru a implica participantii in abordarea de invatare mixta. Incurajati participarea activa,
reflectia si sprijinul continuu pentru tinerii lucrétori pe parcursul sesiunilor de formare.

©
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