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Bine ati venit la Toolkit-ul de instrumente privind sédnatatea mintala si bunéstarea tinerilor
pentru lucratorii de tineret! Aceasta resursa cuprinzatoare a fost elaborata cu scopul de a
imbunatati standardele de calitate ale lucratorilor de tineret si ale educatorilor in furnizarea
de activitéati de invatare non-formald axate pe componente de sanatate mintala. Prin
utilizarea acestui set de instrumente, veti fi echipat cu strategii practice, instrumente si
resurse pentru a implica si sprijini in mod eficient tinerii in calatoria lor catre o mai buna
bunastare mentala.

In vremurile dificile de astazi, tinerii se confruntd cu o multitudine de presiuni i
incertitudini, in special in urma pandemiei COVID-19. Rata somajului in randul tinerilor a
crescut vertiginos, contribuind la niveluri ridicate de anxietate, depresie si alte probleme de
sanatate mintala. in calitate de lucratori si educatori in domeniul tineretului, este esential
sa abordam aceste provocari si sa le oferim tinerilor posibilitatea de a-si dezvolta abilitatile
de angajare, promovand in acelasi timp bunastarea lor generala.

Acest set de instrumente este un companion valoros care va ajuta sa creati medii de
invatare sigure si incurajatoare in care tinerii se pot dezvolta. Acesta ofera o gama variata
de strategii si activitati de predare care integreaza fara probleme componente de sanatate
mintala in atelierele dumneavoastra. Prin prioritizarea bunastarii alaturi de dezvoltarea
competentelor, putem crea o abordare holistica care sprijina cresterea si fericirea generala
a tinerilor someri.

Principalele caracteristici ale setului de instrumente:

1. Abordare cuprinzatoare: Acest set de instrumente ofera o abordare cuprinzatoare
pentru abordarea problemelor de sanatate mintala si bunastare in randul tinerilor.
Acesta recunoaste interactiunea dintre dezvoltarea abilitatilor de ocupare a fortei de
munca si promovarea unei sanatati mintale pozitive, permitand o abordare echilibrata
si integrata a muncii cu tinerii.

2. Instrumente si resurse practice: in interiorul acestui set de instrumente, veti gasi o
multitudine de instrumente practice, resurse si activitati care sunt special concepute
pentru a fi incorporate cu usurintd in procesul dumneavoastra de predare. Aceste
resurse au fost atent selectionate pentru a alunga anxietatea, a atenua depresia si a
promova un mediu de Tnvatare pozitiv si favorabil.
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3. Adaptat pentru invatarea non-formala: Setul de instrumente se concentreaza pe
activitatle de invatare non-formala, recunoscand importanta abordarilor
experientiale si practice in implicarea tinerilor. Acesta ofera indrumari privind
adaptarea metodelor de predare traditionale si contemporane pentru a crea
experiente interactive, participative si captivante care faciliteaza cresterea personala
si bunastarea.

4. Promovarea bunastarii mentale: Acest set de instrumente pune un accent puternic
pe promovarea bunastarii mentale in randul tinerilor. Prin integrarea practicilor
bazate pe dovezi, a instrumentelor psihoeducationale si a exercitiilor de mindfulness,
veti putea promova rezilienta, constiinta de sine si inteligenta emotionala in randul
tinerilor cu care lucrati.

Prin utilizarea resurselor si strategiilor prezentate in acest set de instrumente, nu numai ca
va veti imbunatati propriile competente si cunostinte, dar veti juca si un rol esential in
influentarea pozitiva a vietii tinerilor someri. Impreund, putem crea un mediu de sustinere
si responsabilizare care sa le permita tinerilor sa isi dezvolte abilitdti esentiale de
angajare, acordand in acelasi timp prioritate sanatatii mintale si bunastarii lor.

Va multumim pentru ca ati pornit in aceasta calatorie catre crearea unui viitor mai luminos
pentru tinerii nostri. Haideti sa lucram Tmpreuna pentru a promova sanatatea mintala,
bunastarea si experientele de invatare non-formala de calitate pentru toti!

Nota: Acest set de instrumente serveste drept ghid si referinta pentru lucratorii de tineret si educatori. Este
important s& adaptati activitatile si abordarile pentru a radspunde nevoilor specifice si contextului cultural al
tinerilor cu care lucrati.
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Activitatea 1

Semne de avertizare privind problemele de sanatate
mintala ale tinerilor

Participanti:

Tineri, lucratori de tineret, educatori si persoane interesate de constientizarea sanatatii
mintale.

Rezultatele invatarii:

1. Sarecunoasca semnele comune de avertizare ale problemelor de sanatate mintala la
tineri.

2. Sa inteleaga importanta identificarii si interventiei timpurii in cazul problemelor de
sanatate mintala.

3. Dezvoltarea cunostintelor si a increderii in sprijinirea tinerilor care se confrunta cu
probleme de sanatate mintala.

Descriere/Metodologie:

Prezentarea interactiva "Descoperiti semnele" este conceputa pentru a-i implica pe
participanti intr-o sesiune informativa si interactiva in care vor invata sa identifice semnele
de avertizare ale problemelor de sanatate mintala la tineri. Prin intermediul unor suporturi
vizuale, discutii de grup si activitati interactive, participantii vor dezvolta o intelegere mai
profunda a acestor semne si vor dobandi cunostinte practice pentru a raspunde eficient.

1. Introducere (10 minute):

e Tincepeti prezentarea prin introducerea subiectului si a relevantei acestuia pentru
rolurile participantilor ca lucratori de tineret sau educatori.

e Explicati scopul activitatii: cresterea gradului de constientizare si intelegere a
semnelor de avertizare ale problemelor de sanatate mintala la tineri.
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2. Prezentare: Descoperiti semnele (20 de minute):

e Afisati o prezentare atractiva din punct de vedere vizual, cu diapozitive care descriu
diverse semne de avertizare asociate cu probleme comune de sanatate mintala in
randul tinerilor.

e Prezentati fiecare diapozitiv, descriind semnul de avertizare si oferind exemple sau
scenarii care ilustreaza manifestarea acestuia.

e ncurajati participantii s se implice activ impartasindu-si observatiile, experientele
sau gandurile legate de semnele de avertizare prezentate.

3. Activitate interactiva: Discutii de grup (20 de minute):
e Impartiti participantii in grupuri mici.
e Atribuiti fiecarui grup un semn de avertizare specific asupra caruia sa se concentreze.

e indemnati participantii s& discute si sa faca un brainstorming cu exemple practice,
cauze potentiale si raspunsuri adecvate legate de semnul de avertizare atribuit.

e Dupa discutie, fiecare grup isi prezinta concluziile in fata grupului mai mare.

4. Studii de caz: Aplicarea cunostintelor (20 de minute):

e Furnizati participantilor studii de caz care descriu tineri care se confrunta cu probleme
de sanatate mintala.

e Instruiti participantii sa analizeze studiile de caz si sa identifice semnele de avertizare
prezente.

e Facilitati o discutie de grup in care participantii isi impartasesc analiza si discuta
actiunile sau interventiile adecvate pe baza semnelor de avertizare identificate.

5. Sesiune de intrebari si raspunsuri si incheiere (10 minute):

e Permiteti participantilor s& puna intrebari sau sa solicite clarificari cu privire la orice
aspect al prezentarii sau al studiilor de caz.

e Rezumati punctele cheie discutate pe parcursul activitatii.

e Subliniati importanta identificarii timpurii, a abordarilor de sustinere si a resurselor
disponibile pentru abordarea problemelor de sanatate mintala ale tinerilor.
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Sincronizare sugerata:

Durata totala: 1 ora si 20 de minute

¢ Introducere: 10 minute

® Prezentare: Descoperiti semnele: 20 minute Activitate interactiva: Discutii in grup: 20
® de minute

¢ Studii de caz: Aplicarea cunostintelor: 20 minute Sesiune de intrebari si raspunsuri si
® fincheiere: 10 minute

Linii directoare pentru evaluare:

Deoarece aceasta activitate se concentreaza pe sensibilizare si pe dezvoltarea
cunostintelor, urmatoarele orientari pot fi utilizate pentru evaluare:

* Participare activa si angajament in timpul prezentarii, discutiilor de grup si studiilor de
caz.

¢ A demonstrat intelegerea semnelor de avertizare prin identificarea corecta si exemple
relevante.

¢ Comunicarea eficienta a raspunsurilor si interventiilor practice pentru fiecare semn de
avertizare.

e Dorinta de a solicita clarificari si de a se implica in sesiunea de intrebari si raspunsuri.
¢ Reflectie asupra dezvoltarii personale si constientizare sporitd a problemelor de

sanatate mintala.

Nota: Aceasta activitate poate fi adaptata in functie de cunostintele anterioare ale participantilor, de nevoile
acestora si de timpul disponibil. Este important sa se creeze o atmosfera favorabila si favorabila incluziunii,
care sa permita un dialog deschis si impartasirea respectuoasa a perspectivelor.
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Activitatea 2

Scenarii de joc de rol: Recunoasterea semnelor de
avertizare

Participanti:
Tineri, lucratori de tineret, educatori si persoane interesate de constientizarea sanatatii
mintale. (nicio grupa de varsta specifica)

Rezultatele invatarii:

1. Identificarea semnelor comune de avertizare a problemelor de sanatate mintala la
tineri prin intermediul unor scenarii de joc de rol.

2. Imbunatatirea abilitatilor de observare si comunicare in ceea ce priveste
recunoasterea si reactia la semnele de avertizare.

3. Dezvoltarea empatiei si a intelegerii fata de tinerii care se confrunta cu probleme de
sanatate mintala.

Descriere/Metodologie:

Scenariile de joc de rol: Activitatea Recunoasterea semnelor de avertizare ofera
participantilor ocazia de a se implica in scenarii realiste de joc de rol care simuleaza situatii
in care tinerii pot prezenta semne de avertizare ale problemelor de sanatate mintala. Prin
intermediul acestei activitati, participantii vor observa si analiza in mod activ aceste semne,
vor exersa tehnici eficiente de comunicare si vor explora strategii adecvate pentru a oferi
sprijin.

1. Introducere si explicatii (10 minute):

e Incepeti prin a prezenta activitatea si obiectivele acesteia, subliniind importanta
recunoasterii semnelor de alarma in sanatatea mintala a tinerilor.

e Explicati ca participantii se vor angaja in scenarii de joc de rol in care vor avea
ocazia sa exerseze identificarea si reactia la semnele de avertizare.
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2. Pregatirea scenariului (10 minute):

e Furnizati participantilor o scurta descriere a scenariilor pe care le vor juca.

e Repartizati participantii in grupuri mici si distribuiti descrierile scenariilor n
consecinta.

e Fiecare grup trebuie sa aiba timp sa citeasca si sa se familiarizeze cu scenariul
atribuit.

3. Sesiuni de joc de rol (20 de minute):

e Cereti fiecarui grup sa joace scenariul care i-a fost atribuit, reprezentand atat tanarul
care prezinta semne de avertizare, cat si lucratorul de tineret/educatorul care
reactioneaza la situatie.

° Tncuraja’;i participantii s acorde o atentie sporita comportamentelor, emotiilor si
semnelor verbale care indica posibile semne de avertizare.

e Permiteti ca fiecare sesiune de joc de rol sa se desfasoare pe o anumita durata, de
exemplu 5 minute, in functie de complexitatea scenariului.

4. Debriefing si reflectie (20 de minute):

e Dupa fiecare sesiune de joc de rol, facilitati o discutie de debriefing in cadrul grupului.

e Incurajati participantii sa fsi impartaseasca observatiile, gandurile si raspunsurile
emotionale in timpul jocului de rol.

e Discutati semnele de avertizare prezentate in fiecare scenariu si eficienta
raspunsurilor din partea lucratorului de tineret/educatorului.

e |Invitati participantii sa ofere strategii sau abordari alternative pentru recunoasterea si
reactia la semnele de avertizare.

5. Discutii de grup si idei impartasite (15 minute):
e Adunati toate grupurile pentru o discutie Th grup mai mare.

e Cereti fiecarui grup sa prezinte un rezumat al scenariului lor, semnele de avertizare
observate si strategiile utilizate pentru a raspunde.

e Facilitarea unei explorari colective a provocarilor, perspectivelor si lectiilor invatate

din scenariile de joc de rol.
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Sincronizare sugerata:

Durata totala: 1 ora si 15 minute

® Introducere si explicatii: 10 minute Pregatirea scenariului: 10 minute
e Sesiuni de joc de rol: 20 minute Debriefing si reflectie: 20 minute

¢ Discutii de grup si idei impartasite: 15 minute

Linii directoare pentru evaluare:

Avand in vedere natura jocului de rol si accentul pus pe aplicarea practica, evaluarea
pentru aceasta activitate poate fi realizata prin intermediul urmatoarelor orientari:

® Implicare si participare activa la sesiunile de jocuri de rol.
¢ |dentificarea si comunicarea eficienta a semnelor de avertizare prezentate in scenarii.

® Raspunsuri empatice si adecvate demonstrate de rolurile de lucrator de
tineret/educator.

¢ Reflectia asupra invatarii personale si a perspectivelor dobandite in urma discutiilor de
bilant.

° Tmpérté$irea in colaborare a strategiilor si abordarilor alternative pentru
recunoasterea si reactia la semnele de avertizare.

Nota: Este esential sa creati un mediu sigur si favorabil in timpul activitati de joc de rol, permitand
participantilor sa exploreze scenarii provocatoare cu sensibilitate si respect. Incurajati dialogul deschis si
subliniati importanta confidentialitatii pe tot parcursul activitatii.
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Activitatea 3
Mindfulness si exercitii de respiratie

Participanti:
Tineri (13-19 ani), lucratori de tineret, educatori sau persoane interesate de promovarea
sanatatii mintale si a bunastarii.

Rezultatele invatarii:

1. Intelegerea conceptului si a beneficiilor tehnicilor de mindfulness si de respiratie
profunda.

2. Dezvoltarea abilitatilor de a practica mindfulness si respiratia profunda ca
instrumente de reducere a stresului si relaxare.

3. Aplicati exercitii de mindfulness si de respiratie n viata de zi cu zi pentru a imbunatati
sanatatea mentala si bunastarea generala.

Descriere/Metodologie:

Activitatea Reflectie video: Activitatea "Marturii din viata reald" isi propune sa ofere
participantilor ocazia de a asculta marturii de prima méana de la tineri care s-au confruntat
cu probleme de sanatate mintala. Prin vizionarea marturiilor video si implicarea in reflectia
ghidata, participantii isi vor aprofunda intelegerea, empatia si constiinta de sine atunci
cand vine vorba de sprijinirea tinerilor cu probleme de sanatate mintala.

1. Introducere (5 minute):
e Incepeti prin a oferi o prezentare generala a activitatii si a obiectivelor acesteia.

e Explicati importanta mindfulness-ului si a respiratiei profunde pentru sanatatea
mintala si bunastare.

o Impartasiti cateva beneficii ale incorporarii acestor practici in viata de zi cu zi.
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2. Explicarea Mindfulness si a respiratiei profunde (10 minute):

e Definiti mindfulness ca fiind practica de a fi pe deplin prezent in momentul curent,
fara a judeca.

e Explicati legatura dintre respiratia profunda si raspunsul de relaxare, subliniind rolul
acesteia in reducerea stresului si promovarea calmului.

3. Exercitiu ghidat de mindfulness si respiratie (15 minute):

e Conduceti participantii printr-un exercitiu ghidat de mindfulness si respiratie profunda.

e Spuneti-le sa gaseasca o pozitie confortabila de sedere, sa inchida ochii (daca este
confortabil) si sa isi concentreze atentia asupra respiratiei.

e Ghidati participantii sa inspire lent si profund pe nas si sa exhaleze lent pe gura,
concentrandu-se pe senzatiile fiecarei respiratii.

e Incurajati participantii sd observe orice ganduri sau distrageri si readuceti-le usor
atentia la respiratie.
4. Reflectie si discutii in grup (15 minute):
e Facilitati o discutie in grup pentru a reflecta asupra experientei exercitiului de

mindfulness si respiratie.

e Rugati participantii sa isi impartaseasca observatiile, gandurile si sentimentele din
timpul exercitiului.

° Tncuraja’gi participantii s& discute despre orice provocari sau beneficii pe care le-au
experimentat in timp ce practicau mindfulness si respiratia profunda.

5. Sfaturi practice pentru practica zilnica (10 minute):

e Ofera sfaturi practice pentru incorporarea atentiei si a respiratiei profunde in viata de
zi cu zi.

e Sugerati integrarea unor scurte pauze de mindfulness pe parcursul zilei sau
practicarea exercitiilor de respiratie profunda in perioadele de stres.

o Impartasiti resurse, cum ar fi aplicatii de mindfulness sau inregistrari de meditatie
ghidata, pe care participantii le pot folosi pentru o practica continua.
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5. incheiere si concluzii (5 minute):

e Rezumati conceptele cheie discutate in timpul activitatii.

e Subliniati importanta practicii regulate si beneficiile pe termen lung ale atentiei si ale
respiratiei profunde.

e Incurajati participantii s& integreze aceste practici in rutinele lor zilnice pentru a-si
sustine sanatatea mintala si bunastarea.

Sincronizare sugerata:

Durata totala: 60 de minute

® |Introducere: 5 minute
® Explicarea Mindfulness si a respiratiei profunde: 10 minute Exercitii ghidate de
® Mindfulness si respiratie: 15 minute Reflectie si discutii in grup: 15 minute

* Sfaturi practice pentru practica zilnica: 10 minute Incheiere si concluzii: 5 minute

Linii directoare pentru evaluare:

Deoarece aceasta activitate se concentreaza pe invatarea prin experienta, evaluarea
poate fi realizata prin intermediul urmatoarelor orientari:
® Participarea activa la exercitiul ghidat de mindfulness si respiratie profunda.

* Reflectia si impartasirea observatiilor si experientelor personale in timpul discutiilor de
grup.

® Aplicarea de sfaturi practice pentru incorporarea atentiei Si a respiratiei profunde in
viata de zi cu zi.

e Dorinta de a se angaja intr-un dialog deschis, de a pune intrebari si de a cauta
resurse suplimentare pentru o practica continua.

Nota: Este important s& se creeze un mediu calm si de sustinere in timpul exercitiului ghidat, permitand
participantilor sa se implice pe deplin in aceasta experienta
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Activitatea 4

Scenarii de joc de rol: Recunoasterea semnelor de
avertizare

Participanti:
Tineri (13-19 ani), lucratori de tineret, educatori sau persoane interesate de promovarea
sanatatii mintale si a bunastarii.

Rezultatele invatarii:

1. Sainteleaga conceptul si beneficiile jurnalului recunostintei pentru sanatatea mintala
Si bunastare.

2. Dezvoltati-va obiceiul de a practica recunostinta si aprecierea.

imbunatétirea abilittilor de auto-reflectie si cultivarea unei mentalitati pozitive.
Descriere/Metodologie:

Activitatea Jurnal de recunostinta isi propune sa introduca participantii la practica de a tine
un jurnal de recunostintd ca instrument de promovare a sanatatii mintale, de cultivare a
pozitivitatii si de Tmbunatatire a bunastarii generale. Participantii vor invata despre
beneficiile recunostintei si se vor angaja in exercitii ghidate pentru a-si dezvolta propria
practica de a tine un jurnal al recunostintei.

1. Introducere (5 minute):

° Tncepetj prin a explica scopul si importanta jurnalului recunostintei.

o Impartasiti efectele pozitive ale practicarii recunostintei asupra sanatatii mintale si
bunastarii.

e Discutati despre modul in care jurnalul recunostintei poate ajuta la orientarea atentiei
catre aspectele pozitive ale vietii.

2. Explicarea Jurnalului recunostintei (10 minute):

e Definiti jurnalul recunostintei ca fiind o practica de a nota in mod regulat lucrurile
pentru care suntem recunoscatori.
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e Subliniati beneficiile, cum ar fi cresterea pozitivitatii, imbunatatirea stimei de sine si
reducerea nivelului de stres.

e Explicati c& recunostinta poate fi indreptata catre
oameni, experiente, realizari sau chiar lucruri simple de zi cu zi.

3. Exercitiu ghidat de jurnalizare a recunostintei (15 minute):
e Oferiti fiecarui participant un jurnal sau un caiet si materiale de scris. Desfasurati un
e exercitiu ghidat de jurnalizare a recunostintei, oferind indemnuri sau exemple.

e Rugati participantii sa scrie trei lucruri pentru care sunt recunoscatori in acel moment.

e Incurajati-i sa reflecteze asupra motivelor din spatele recunostintei lor si asupra
impactului pozitiv pe care aceste lucruri il au asupra vietii lor.

4. Reflectie si impartasire in grup (15 minute):

e Facilitati o discutie de grup pentru a incuraja participantii sa isi impartaseasca
experientele sau insemnarile din jurnalul de recunostinta.

e Creati un mediu de sustinere in care participantii pot discuta despre emotiile, intuitiile
si efectele pozitive pe care le-au observat in urma practicarii recunostintei.

e ncurajati participantii sa asculte activ si sa isi exprime aprecierea pentru contributiile
celorlalti.

5. Jurnal de recunostinta personalizat (10 minute):

e indemnati participantii sa isi continue singuri practica jurnalului recunostintei.

e Oferiti sugestii pentru incorporarea jurnalului recunostintei in rutina lor zilnica, cum ar
fi dedicarea a cateva minute n fiecare zi sau scrierea in jurnal Tnainte de culcare.

e Subliniati importanta consecventei si a reflectiei regulate.
6. Incheiere si concluzii (5 minute):

e Rezumati conceptele cheie discutate in timpul activitatii.

e Incurajati participantii sa isi continue practica jurnalului recunostintei si dupa sesiune.

e Evidentiati beneficiile pe termen lung ale cultivarii recunostintei si impactul sdu pozitiv
asupra sanatatii mintale si bunastarii.
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Sincronizare sugerata:

Durata totala: 60 de minute

® |ntroducere: 5 minute

Explicarea Jurnalului recunostintei: 10 minute Exercitiu ghidat de jurnalizare a
® recunostintei: 15 minute Reflectie si impartasire in grup: 15 minute Jurnal de
* recunostintd personalizat: 10 minute incheiere si concluzii: 5 minute

Linii directoare pentru evaluare:

Deoarece aceasta activitate se concentreaza pe reflectia personala si pe dezvoltarea
personald, evaluarea poate fi realizata prin intermediul urmatoarelor orientari:

® Participarea activa la exercitiul ghidat de jurnalizare a recunostintei.

¢ Dorinta de a impartasi reflectii si experiente in timpul discutiilor de grup. Angajamentul
® de a practica jurnalul recunostintei in mod regulat dupa sesiune.

e Demonstrarea unei intelegeri a beneficiilor si a impactului jurnalului recunostintei

asupra sanatatii mintale si bunastarii.

Nota: Incurajati participantii s& abordeze jurnalul recunostintei cu autenticitate si s& isi personalizeze intrarile
pe baza propriilor experiente si perspective.
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Activitatea 5
Activitatea rotii de wellness

Participanti:
Tineri (13-19 ani), lucratori de tineret, educatori sau persoane interesate de promovarea
sanatatii mintale si a bunastarii.

Rezultatele invatarii:

1. Sa inteleaga diferitele dimensiuni ale bunastarii si importanta lor pentru sanatatea
mintala generala.

2. Identificati activitatile si practicile care promoveazéa bunastarea in fiecare dimensiune
a rotii bunastarii.

3. Dezvoltarea unei abordari holistice a ingrijirii de sine si a bunastarii mentale.

Descriere/Metodologie:

Activitatea "Roata bunastarii" urmareste sa prezinte participantilor conceptul de bunastare
holistica si sa exploreze diferitele dimensiuni ale bunastarii. Participantii se vor angaja intr-
un exercitiu reflexiv si interactiv pentru a identifica activitatile si practicile care promoveaza
bunastarea in fiecare dimensiune a rotii bunastarii.

1. Introducere (5 minute):

e TIncepeti prin a explica scopul activitatii si importanta unei abordari holistice a
bunastarii mentale.

e Introduceti conceptul de roatd a bunastarii, care include diferite dimensiuni ale
bunastarii, precum cea fizica, emotionala, sociala, intelectuala si spirituala.

2. Exercitiu de reflectie - Roata bunastarii personale (15 minute):

e Distribuiti fiecarui participant un model alb de roata a bunastarii.
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e Rugati participantii sa reflecteze asupra propriei vieti si sa identifice activitati sau
practici care promoveaza bunastarea in fiecare dimensiune a rofii.

e TIncurajati-i s& noteze exemple sau idei specifice care le vin in minte.

3. Exercitiu de reflectie - Roata bunastarii personale (15 minute):

e Distribuiti fiecarui participant un model alb de roata a bunastarii.

e Rugati participantii sa reflecteze asupra propriei vieti si sa identifice activitati sau
practici care promoveaza bunastarea in fiecare dimensiune a rotii.
° Tncurajat,i-i sa noteze exemple sau idei specifice care le vin in minte.

4. Reflectie si impartasire in grup (15 minute):

e Facilitati o discutie de grup pentru a incuraja participantii sa isi impartaseasca
reflectiile si exemplele din rotile lor personale de wellness.

e Creati un mediu sigur si favorabil pentru ca participantii sa isi exprime gandurile si sa
invete din experientele celorlalti.

e Promovarea unui dialog deschis cu privire la provocarile si succesele in integrarea
activitatilor pentru bunastare in diferite dimensiuni.

5. ldentificarea etapelor de actiune (10 minute):

e Ghidati participantii sa Tsi revizuiasca rotile bunastarii personale si sa identifice una
sau doua masuri pe care le pot lua in fiecare dimensiune pentru a-si promova
bunastarea.

e ncurajati-i sa stabileasca obiective realizabile si s se angajeze s& puné in aplicare
aceste activitati in viata lor de zi cu zi.

6. Incheiere si concluzii (5 minute):

e Rezumati conceptele cheie discutate in timpul activitatii.

e Subliniati importanta adoptarii unei abordari holistice a ingrijirii de sine si a bunastarii
mentale.

e ncurajati participantii sa isi revizuiasca periodic rotile de wellness si sa faca ajustérile
necesare.
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Sincronizare sugerata:

Durata totala: 60 de minute

Introducere: 5 minute
Explicarea dimensiunilor Rotii Wellness: 10 minute Exercitiu de reflectie - Roata
bunastarii personale: 15 minute Discutii in grup si impartasire: 15 minute

Identificarea pasilor de actiune: 10 minute incheiere si concluzii: 5 minute

Linii directoare pentru evaluare:

Deoarece aceasta activitate se concentreaza pe autoreflectie si dezvoltare personala,
evaluarea poate fi realizata prin intermediul urmatoarelor orientari:

Participarea activa la exercitiul de reflectie si la discutiile Tn grup.

Demonstrarea unei intelegeri a diferitelor dimensiuni ale bunastarii si a semnificatiei
acestora.

ldentificarea activitatilor si practicilor semnificative care promoveaza bunastarea in
fiecare dimensiune.

Dorinta de a stabili masuri realiste si angajamentul de a le pune in aplicare in viata de
zi cu zi.

Nota: incurajati participantii s& fie deschisi la minte si creativi in reflectile si ideile lor pentru fiecare
dimensiune a rotii wellness. Reamintiti-le ca roata bundastarii este un instrument personal si poate fi adaptata
in functie de preferintele si nevoile individuale.
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Activitatea 6
Atelier de gestionare a stresului

Participanti:

Tineri (13-19 ani), lucratori de tineret, educatori sau persoane interesate sa invete tehnici
eficiente de gestionare a stresului.

Rezultatele invatarii:

1. Sa inteleaga conceptul de stres si impactul acestuia asupra bunastarii mentale si
fizice.

Invatati strategii si tehnici practice pentru gestionarea eficienta a stresului.

Elaborarea de planuri personalizate de gestionare a stresului pentru a spori
bunastarea generala.

Descriere/Metodologie:

Atelierul de gestionare a stresului este conceput pentru a dota participantii cu cunostintele
si abilitatile necesare pentru a gestiona eficient stresul din viata lor. Printr-o combinatie de
discutii interactive, exercitii experimentale si auto-reflectie, participantii vor explora tehnici
de gestionare a stresului si vor dezvolta planuri personalizate de gestionare a stresului.

1. Introducere (5 minute):

° Tncepe’;i prin a prezenta scopul atelierului si relevanta acestuia pentru sanatatea si
bunastarea mintala.

e Discutati conceptul de stres si impactul acestuia asupra vietii persoanelor.

2. intelegerea stresului (10 minute):

e Facilitati o discutie privind diferitele surse si cauze ale stresului.
e Explicati efectele fiziologice si psihologice ale stresului asupra mintii si corpului.
e Transmiteti informatii privind importanta gestionarii stresului pentru bunastarea

generala.
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3. ldentificarea factorilor de stres personali (15 minute):

e incurajati participantii s& reflecteze asupra propriei vieti si sd identifice factorii
personali de stres.

e Furnizati sugestii sau fise de lucru pentru a ajuta participantii sa identifice situatii sau
factori declansatori specifici care contribuie la nivelul lor de stres.

e Subliniati importanta autocunoasterii in gestionarea eficienta a stresului.

4. Tehnici de gestionare a stresului (20 de minute):

e Introduceti o varietate de tehnici de gestionare a stresului, cum ar fi exercitile de
respiratie profunda, relaxarea musculara progresiva, constientizarea, gestionarea
timpului si vorbirea de sine pozitiva.

e Discutati fiecare tehnica in detaliu, explicand beneficile acesteia si modul in care
poate fi aplicata in viata de zi cu zi.

e Efectuati exercitii experimentale pentru a permite participantilor sa practice si sa
experimenteze direct eficienta acestor tehnici.

5. Planuri personalizate de gestionare a stresului (15 minute):
e Ghidati participantii in crearea planurilor lor personalizate de gestionare a stresului.

° Tncurajati-i sa identifice tehnici specifice care rezoneaza cu ei si pe care le pot
incorpora in rutinele lor zilnice.

e Ajutati participantii sa stabileasca obiective realiste si sa dezvolte pasi de actiune
pentru implementarea planurilor lor de gestionare a stresului.
6. Impartasire in grup si reflectie (10 minute):

e Oferiti participantilor posibilitatea de a-si impartasi planurile de gestionare a stresului
cu grupul (daca se simt confortabil).

° Tncurajat,i participantii sa reflecteze asupra experientei lor pe parcursul atelierului si
sa impartaseasca ideile sau provocarile pe care le-au intampinat.

e Facilitati o discutie de sustinere in care participantii pot oferi sugestii si feedback
reciproc.
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3. Identificarea factorilor de stres personali (15 minute):

e incurajati participantii s& reflecteze asupra propriei vieti si sa identifice factorii
personali de stres.

e Furnizati sugestii sau fise de lucru pentru a ajuta participantii sa identifice situatii sau
factori declansatori specifici care contribuie la nivelul lor de stres.

e Subliniati importanta autocunoasterii in gestionarea eficienta a stresului.

4. Tehnici de gestionare a stresului (20 de minute):

e Introduceti o varietate de tehnici de gestionare a stresului, cum ar fi exercitiile de
respiratie profunda, relaxarea musculara progresiva, constientizarea, gestionarea
timpului si vorbirea de sine pozitiva.

e Discutati fiecare tehnica in detaliu, explicand beneficiile acesteia si modul in care
poate fi aplicata in viata de zi cu zi.

e Efectuati exercitii experimentale pentru a permite participantilor sa practice si sa
experimenteze direct eficienta acestor tehnici.

5. Planuri personalizate de gestionare a stresului (15 minute):
e Ghidati participantii in crearea planurilor lor personalizate de gestionare a stresului.

° Tncurajati-i sa identifice tehnici specifice care rezoneaza cu ei si pe care le pot
incorpora in rutinele lor zilnice.

e Ajutati participantii sa stabileasca obiective realiste si sa dezvolte pasi de actiune
pentru implementarea planurilor lor de gestionare a stresului.
6. Impartasire in grup si reflectie (10 minute):

e Oferiti participantilor posibilitatea de a-si impartasi planurile de gestionare a stresului
cu grupul (daca se simt confortabil).

° Tncurajat,i participantii sa reflecteze asupra experientei lor pe parcursul atelierului si
sa impartaseasca ideile sau provocarile pe care le-au intampinat.

e Facilitati o discutie de sustinere in care participantii pot oferi sugestii si feedback
reciproc.
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7. Incheiere si concluzii (5 minute):

e Rezumati conceptele cheie discutate in timpul atelierului.

e Subliniati importanta practicarii regulate a tehnicilor de gestionare a stresului pentru
mentinerea bunastarii generale.

e Furnizati resurse si instrumente suplimentare pe care participantii le pot utiliza pentru
gestionarea continua a stresului.

Sincronizare sugerata:

Durata totala: 80 de minute

* Introducere: 5 minute intelegerea stresului: 10 minute

® |dentificarea factorilor de stres personali: 15 minute Tehnici de gestionare a stresului:
¢ 20 minute

® Planuri personalizate de gestionare a stresului: 15 minute Tmpértég,ire in grup si
¢ reflectie: 10 minute

* incheiere si concluzii: 5 minute

Linii directoare pentru evaluare:

Deoarece acest atelier se concentreaza pe dobéandirea de abilitati practice si pe
dezvoltarea de planuri personalizate de gestionare a stresului, evaluarea poate fi realizata
prin intermediul urmatoarelor orientari:

® Participarea activa la discutii, exercitii si sesiuni de impartasire.

* Demonstrarea unei intelegeri a stresului si a impactului acestuia asupra bunastarii
mentale si fizice.

¢ Elaborarea unui plan complet si personalizat de gestionare a stresului. Dorinta de a

* pune in aplicare tehnicile si strategiile invatate in viata de zi cu zi.

Nota: Creati un spatiu sigur si lipsit de prejudecati pe parcursul atelierului, permitdnd participantilor sa Tsi
exprime liber gandurile, experientele si provocarile legate de stres.

®
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Activitatea 7
Expresie creativa

Participanti:

Tineri (cu varste cuprinse intre 13 si 19 ani), lucratori de tineret, educatori sau persoane
interesate de utilizarea mijloacelor creative pentru autoexprimare si bunastare mentala.

Rezultatele invatarii:

1. Explorarea diferitelor forme de exprimare creativa ca instrument de promovare a
bunastarii mentale.

2. Dezvoltarea constiintei de sine si a autoexprimarii prin activitati creative.

3. Experimentati beneficiile terapeutice ale implicarii in procese creative.
Descriere/Metodologie:

Activitatea de expresie creativa isi propune sa ofere participantilor ocazia de a explora
diverse forme de expresie creativa ca mijloc de promovare a bunastarii mentale. Prin
implicarea in activitati creative, participantii vor descoperi beneficiile terapeutice ale
autoexprimarii si isi vor dezvolta constiinta de sine.

1. Introducere (5 minute):

o Incepeti prin a explica scopul activitatii si modul in care exprimarea creativa poate
contribui la bunastarea mentala.

e Discutati conceptul de utilizare a artei, muzicii, scrisului sau a altor forme de
exprimare creativa ca mijloc de autoexprimare si eliberare emotionala.

2. Explorarea iesirilor creative (10 minute):

e Introduceti diferite forme de exprimare creativd, cum ar fi arta vizualda, muzica,
poezia, dansul sau povestirea.

e Dati exemple si discutati beneficile unice ale fiecarei modalitati creative de
promovare a bunastarii mentale.

e Incurajati participantii sa aleaga un mediu creativ care rezoneaza cu ei.
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3. Activitate creativa ghidata (20 de minute):
e Facilitati o activitate creativa ghidata bazata pe mediul creativ ales.

e Furnizati materialele si resursele necesare pentru ca participantii s& se implice in
activitate.

e Oferiti sugestii sau teme care sa le ghideze procesul creativ sau permiteti explorarea
deschisa.

4. Reflectie si impartasire (15 minute):

e Creati un mediu sigur si favorabil pentru ca participantii sa reflecteze asupra
procesului lor creativ si asupra emotiilor evocate in timpul activitatii.

° Tncuraja’gi participantii sa isi impartaseasca creatiile, gandurile si experientele cu
grupul (daca se simt confortabil).

e Promovarea unei atmosfere lipsite de prejudecati, in care participantii pot aprecia si
invata din munca celorlalti.

5. Discutii de grup (15 minute):

e Initiati o discutie de grup pentru a explora legaturile dintre procesul creativ i
bunastarea mentala a participantilor.

o Tncurajatj participantii s& impartaseasca idei despre modul in care expresia creativa
le-a influentat starea emotionald, constiinta de sine sau bunastarea mentala
generala.

e Facilitarea unui dialog care sa permita invatarea si intelegerea colectiva.
6. Incheiere si concluzii (5 minute):

e Rezumati conceptele cheie discutate in timpul activitatii.

e Subliniati beneficiile continue ale incorporarii expresiei creative in viata de zi cu zi
pentru autoexprimare si bunastare mentala.

e Incurajati participantii s& continue sa exploreze si s& se implice in activitatile creative
alese de ei.
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Sincronizare sugerata:

Durata totala: 70 de minute

® Introducere: 5 minute

® Explorarea iesirilor creative: 10 minute Activitate creativa ghidata: 20 minute Reflectie
® siimpartasire: 15 minute

e Discutii in grup: 15 minute incheiere si concluzii: 5 minute

Linii directoare pentru evaluare:

Intrucat exprimarea creativd este un proces extrem de individual si subiectiv, evaluarea
pentru aceasta activitate se poate concentra pe implicare, reflectie si dezvoltare personala.
Luati in considerare urmatoarele orientari:

* Participarea activa la activitatea creativa si la discutiile in grup. Dorinta de a explora si

* de a experimenta diferite modalitati de creatie.

® Reflectie asupra experientelor personale, emotiilor si perspectivelor dobandite prin
procesul creativ.

e Dorinta de a aplica tehnici de exprimare creativa ca mijloc de autoexprimare i
bunastare emotionala.

Nota: incurajati participantii s abordeze activitatea creativa cu o minte deschisa si fara judecata. Subliniati
ca scopul este autoexprimarea si dezvoltarea personald, mai degraba decat obtinerea unui rezultat artistic
specific.
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Activitatea 8
Provocarea activitatii fizice si a bunastarii

Participanti:
Tineri (13-19 ani), lucratori de tineret, educatori sau persoane interesate de integrarea
activitatii fizice Tn viata lor pentru o mai buna stare de bine.

Rezultatele invatarii:

1. Sainteleaga impactul pozitiv al activitatii fizice asupra bunastarii mentale si fizice.

2. Sa descopere si sa se angajeze in diverse forme de activitate fizica pentru
bunastarea personala.

3. Dezvolta un obicei de activitate fizica regulatd si promoveaza importanta acesteia in
randul celorlalti.

Descriere/Metodologie:

Provocarea privind activitatea fizicd si bunastarea este conceputd pentru a incuraja
participantii sa integreze activitatea fizica in viata lor de zi cu zi, ca mijloc de promovare a
bunastarii generale. Printr-o combinatie de schimb de informatii, stabilire de obiective si
urmarire a progreselor, participantii se vor angaja intr-o provocare pentru a-si creste nivelul
de activitate fizica si pentru a experimenta beneficiile pe care le aduce aceasta.

1. Introducere (5 minute):
° Tncepe’;i prin a explica scopul activitatii si importanta activitatii fizice pentru
bunastarea mentala si fizica.
o TImpartasiti informatii despre efectele pozitive ale activitatii fizice regulate, inclusiv
imbunatatirea dispozitiei, cresterea nivelului de energie si reducerea stresului.
2. Discutii si explorarea activitatilor fizice (10 minute):
e Facilitati o discutie despre diferite forme de activitate fizica, cum ar fi mersul pe jos,
alergatul, dansul, mersul cu bicicleta sau sporturile de echipa.
e Permiteti participantilor sa Tsi impartaseasca preferintele si experientele cu diferite
activitati.

e Furnizati informatii despre cantitatea si tipurile de activitate fizica recomandate pentru

diferite grupe de varsta.
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3.

4.

Stabilirea obiectivelor si planul de activitate personalizat (15 minute):

Ghidati participantii in stabilirea obiectivelor personale de activitate fizica pe baza
nivelului lor actual de pregatire fizica si a intereselor lor.

Incurajati-i sa stabileascd obiective specifice, masurabile, realizabile, relevante Si
limitate in timp (SMART).

Asistati participantii in crearea unui plan de activitate personalizat care sa includa o
varietate de activitati fizice si sa se potriveasca programului si preferintelor lor.

Provocarea bunastarii (30 de minute - poate fi extinsa pe o perioada
mai lunga):

Explicati provocarea participantilor: sa se angajeze in activitati fizice pe o durata sau
un numar specificat de zile pe saptamana.

Furnizati participantilor o foaie de urmarire sau un instrument digital pentru a
Tnregistra progresul activitatii lor fizice.

Incurajati participantii s& incerce diferite activitati si sa exploreze noi moduri de a fi
activi.

Verificari ale progresului si sprijin (10 minute - repetate in mod
regulat pe parcursul provocarii):

Planificati sesiuni regulate de verificare pentru a monitoriza progresul participantilor si
pentru a oferi sprijin si incurajare.
Permiteti participantilor sa isi impartaseasca experientele, provocarile si succesele.

Oferiti sfaturi si sugestii pentru depasirea obstacolelor din calea activitatii fizice si
mentinerea motivatiei.

Celebrare si reflectie (10 minute - la sfarsitul provocarii):

Sarbatoriti realizarile si eforturile participantilor de a finaliza proba de activitate fizica.

Facilitati o reflectie in grup asupra beneficiilor pe care le-au experimentat, atat fizic,
cat si mental, pe parcursul provocarii.

Incurajati participantii s& continue sa incorporeze activitatea fizica regulata in viata lor
dincolo de provocare.
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Sincronizare sugerata:

Durata totala: Flexibila (depinde de durata provocarii)

® |Introducere: 5 minute

® Discutii si explorarea activitatilor fizice: 10 minute Stabilirea obiectivelor si planul de
® activitate personalizat: 15 minute

® Provocarea bunastarii: 30 de minute (se poate prelungi pe parcursul mai multor
® saptamani) Verificarea progresului si sprijin: 10 minute (se repeta in mod regulat)
® Celebrare si reflectie: 10 minute (la sfarsitul provocarii)

Linii directoare pentru evaluare:

Evaluarea pentru provocarea privind activitatea fizica si bunastarea se poate baza pe
implicarea, progresul si reflectiile participantilor. Luati in considerare urmatoarele orientari:

® Participarea activa la stabilirea obiectivelor, urmarirea progreselor si sesiunile de
e verificare. Consecventa si angajamentul de a se implica in activitatea fizica conform
obiectivelor stabilite.

® Reflectarea asupra beneficiilor si provocarilor intampinate pe parcursul provocarii.

e Dorinta de a continua incorporarea activitatii fizice regulate in activitatile zilnice.
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Activitatea 9
Strategii de coping

Participanti:
Tineri (13-19 ani), lucratori de tineret, educatori sau persoane interesate sa invete strategii
eficiente de gestionare a stresului si de promovare a bunastarii mentale.

Rezultatele invatarii:

1. Sa inteleaga conceptul de strategii de coping si importanta acestora in mentinerea
bunastarii mentale.

2. Explorarea unei game de strategii si tehnici de adaptare pentru gestionarea stresului
si a situatiilor dificile.

3. Sa elaboreze planuri personalizate de adaptare pentru a spori rezistenta si abilitatile
de adaptare.

Descriere/Metodologie:

Activitatea "Strategii de coping" urmareste sa le ofere participantilor un set de instrumente
cu strategii eficiente de coping pentru a gestiona stresul si a promova bunastarea mentala.
Printr-o combinatie de discutii interactive, exercitii experientiale si auto-reflectie,
participantii vor explora diverse tehnici de coping si vor dezvolta planuri personalizate de
coping.

1. Introducere (5 minute):
e TIncepeti prin a prezenta scopul activitatii si importanta strategiilor de coping pentru
gestionarea stresului si promovarea bunastarii mentale.
e Discutati conceptul de coping si rolul sau in construirea rezilientei si a raspunsurilor

adaptative la provocari.

2. in;elegerea strategiilor de coping (10 minute):

e Facilitati o discutie despre diferitele tipuri de strategii de coping, cum ar fi copingul
centrat pe problema, copingul centrat pe emotie si copingul centrat pe sens.

e Explicarea importantei de a avea un repertoriu de strategii de coping pentru a face
fata diferitelor factori de stres si situatii.

o Impartasiti exemple de strategii comune de coping si beneficiile lor potentiale.
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3. Explorarea tehnicilor de coping (20 de minute):

e Prezentati o serie de tehnici de coping, cum ar fi exercitile de respiratie profunda,
jurnalul, mindfulness, activitatea fizica, suportul social si auto-vorbirea pozitiva.
Discutati in detaliu fiecare tehnica, explicandu-i scopul, beneficiile potentiale si
aplicatiile practice.

e Incurajati participantii s& reflecteze asupra tehnicilor care au rezonat cu ei personal.

4. Exercitii experientiale (25 de minute):

e Efectuati exercitii experimentale pentru a permite participantilor sa practice si sa
experimenteze diferite tehnici de adaptare.

e Oferiti indrumare si sprijin in timp ce participantii se angajeaza in activitati precum
exercitii de respiratie profunda, imagini ghidate, indemnuri de jurnal sau jocuri de rol
n scenarii dificile.

e Acordati timp participantilor pentru a reflecta asupra experientelor lor si asupra
eficacitatii tehnicilor de coping pentru ei.

5. Planuri personalizate de coping (15 minute):

e Ghidati participantii in elaborarea unor planuri personalizate de adaptare.

] Tncuraja’;i-i sa identifice tehnici specifice de coping care rezoneaza cu ei si care sunt
practice de implementat in viata lor de zi cu zi.

e Asistati participantii in stabilirea unor obiective realiste si in crearea unor pasi de
actiune pentru incorporarea strategiilor de coping in rutina lor.

6. impartasire in grup si reflectie (10 minute):
e Oferiti participantilor posibilitatea de a-si impartasi planurile de adaptare cu grupul

(daca se simt confortabil).

] Tncuraja’gi participantii sa reflecteze asupra provocarilor pe care le anticipeaza in
punerea n aplicare a strategiilor lor de coping si sa faca un brainstorming cu posibile
solutii.

Facilitati o discutie de sustinere in care participantii pot oferi sugestii si feedback
reciproc.
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7. incheiere si concluzii (5 minute):

e Rezumati principalele strategii de coping discutate in timpul activitatii.

e Subliniati importanta practicii regulate si a constientizéarii de sine in dezvoltarea unor
abilitati eficiente de adaptare.

Furnizati resurse si instrumente suplimentare pe care participantii le pot utiliza pentru
a face fata situatiei si pentru bunastarea mentala.

Sincronizare sugerata:

Durata totala: 90 de minute

e Introducere: 5 minute

e Intelegerea strategiilor de coping: 10 minute
e Explorarea tehnicilor de coping: 20 minute
e Exercitii experimentale: 25 minute

e Planuri personalizate de coping: 15 minute
e Impartasire in grup si reflectie: 10 minute

e Incheiere si concluzii: 5 minute

Linii directoare pentru evaluare:

Evaluarea activitatii Strategii de coping se poate baza pe implicarea, intelegerea si
aplicarea practica a tehnicilor de coping de catre participanti. Luati in considerare
urmatoarele orientari:

® Participarea activa la discutii, exerciti experimentale si sesiuni de impartasire.
* Demonstrarea unei intelegeri.
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Activitatea 10
Restructurarea cognitiva

Participanti:

Tineri (13-19 ani), lucratori de tineret, educatori sau persoane care se confrunta cu modele
de gandire negative sau anxietate.

Rezultatele invatarii:

1. Dezvoltarea unei intelegeri a tehnicilor de restructurare cognitiva.

2. ldentificati si contestati gandurile negative sau tiparele de gandire anxioasa.

3. Cultivati o mentalitate mai pozitiva si mai realista.

Descriere/Metodologie:

Activitatea de restructurare cognitiva urmareste sa le ofere participantilor posibilitatea de a
contesta si de a reformula gandurile negative sau tiparele de gandire anxioase. Printr-o
combinatie de discutii ghidate si exercitii practice, participantii vor invata tehnici de
restructurare cognitiva pentru a promova o mentalitate mai pozitiva si mai realista.

1. Introducere (5 minute):
° Tncepe’gi prin a explica scopul activitatii si importanta restructurarii cognitive in
gestionarea tiparelor de gandire negative sau a anxietatii.

e Discutati legatura dintre ganduri, emotii si comportament, subliniind impactul
gandurilor negative asupra bunastarii.

3. Tehnici de restructurare cognitiva (15 minute):

e Introduceti tehnici de restructurare cognitiva, cum ar fi identificarea gandurilor
negative, examinarea dovezilor si reformularea gandurilor.

Explicati importanta provocarii si inlocuirii gandurilor negative cu alternative mai

realiste sau pozitive.
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e Ofera exemple si strategii practice pentru fiecare etapa a procesului de restructurare
cognitiva.
4. Exercitiu practic: ldentificarea si contestarea gandurilor negative (20
de minute):

e Distribuiti fise de lucru sau brosuri cu o lista de ganduri negative comune.
¢ Rugati participantii sa aleaga un gand negativ care rezoneaza cu ei si sa il noteze.

e Ghidati participantii prin procesul de examinare a dovezilor pro si contra gandului
negativ, de contestare a validitatii acestuia si de inlocuire cu un gand mai echilibrat
sau pozitiv.

° Tncuraja’;i participantii sa si impartaseasca experientele si ideile cu grupul (daca se
simt confortabil).
5. Consolidare si aplicare (10 minute):
e Discutati importanta practicii consecvente in aplicarea tehnicilor de restructurare
cognitiva.
° Tncuraja’gi participantii sa identifice situatii in care pot aplica restructurarea cognitiva in
viata lor de zi cu zi.

e Oferiti sfaturi pentru integrarea restructurarii cognitive in rutina lor si gestionarea
potentialelor provocari.

6. Incheiere si reflectie (5 minute):

e Rezumati conceptele-cheie abordate in timpul activitatii.

e Invitati participantii sa reflecteze asupra intelegerii pe care o au despre restructurarea
cognitiva si beneficiile sale potentiale.

e Oferiti resurse sau instrumente suplimentare pentru explorare si practica ulterioara.
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Sincronizare sugerata:

Durata totala: 65 minute Introducere: 5 minute
: intelegerea modelelor de gandire negativd: 10 minute Tehnici de restructurare

® cognitiva: 15 minute

e Exercitiu practic: ldentificarea si contestarea gandurilor negative: 20 de minute

® Consolidare si aplicare: 10 minute

e TIncheiere si reflectie: 5 minute

Linii directoare pentru evaluare:

Evaluarea pentru activitatea de restructurare cognitiva se poate baza pe implicarea,
intelegerea si aplicarea practica a tehnicilor de restructurare cognitiva de catre participanti.
Luati in considerare urmatoarele orientari:

® Participarea activa la discutii si exercitii practice.
e intelegerea demonstratd a conceptelor si tehnicilor de restructurare cognitiva.
® Aplicarea tehnicilor de restructurare cognitiva la situatii din viata reala.

¢ Reflectie asupra eficacitatii restructurarii cognitive in abordarea problemelor negative
gandurile si promovarea unei mentalitati mai pozitive.
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Activitatea 11
Formarea abilitatilor sociale

Participanti:
Tineri (13-19 ani), lucratori de tineret, educatori sau persoane care se confrunta cu
anxietate sociala sau izolare sociala

Rezultatele invatarii:

1. Dezvoltarea unei intelegeri a abilitatilor sociale si a importantei acestora in
construirea relatiilor si reducerea anxietatii sociale.

2. Imbunétatirea comunicarii si a abilitatilor interpersonale.

3. Cresterea increderii in interactiunile sociale si reducerea izolarii sociale.

Descriere/Metodologie:

Activitatea de formare a abilitatilor sociale urmareste sa ajute participantii sa-si
imbunatateasca abilitatile sociale, sa reduca anxietatea sociala si s& combata izolarea
sociala. Printr-o combinatie de discutii interactive, activitati de joc de rol si exercitii de grup,
participantii vor dezvolta abilitati eficiente de comunicare si relationare.

1. Introducere (5 minute):
J Tncepe’;i prin a prezenta scopul activitati si importanta abilitatilor sociale in
construirea relatiilor si reducerea anxietatii sociale.
e Discutati despre impactul izolarii sociale si despre beneficiile dezvoltarii unor legaturi
sociale puternice.
2. Intelegerea abilitatilor sociale (10 minute):

e Facilitati o discutie despre componentele abilitatilor sociale, cum ar fi ascultarea
activa, asertivitatea, empatia si comunicarea non-verbala.

e Explicati modul in care aceste abilitati contribuie la o comunicare eficienta si la
interactiuni sociale pozitive.

e Incurajati participantii sa reflecteze asupra propriilor abilitati sociale si sa identifice

domeniile de imbunatatire.
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3. Activitati de joc de rol (25 de minute):
o Impartiti participantii in perechi sau grupuri mici.
e Atribuiti fiecarui grup un scenariu social relevant pentru grupa lor de varsta (de

exemplu, inceperea unei conversatii, participarea la o activitate de grup).

e Rugati participantii sa joace scenariul, concentrandu-se pe aplicarea abilitatilor
sociale specifice discutate anterior.

e Rotiti scenariile, permitéand participantilor s exerseze diferite situatii si roluri.
4. Discutii de grup si feedback (15 minute):

e Dupa fiecare activitate de joc de rol, facilitati o discutie in grup.

e Incurajati participantii sa isi 1
timpul jocului de rol.

mpartaseasca experientele, provocarile si succesele in

e Ofera feedback constructiv si indrumare cu privire la modalitatile de imbunatatire a
abilitatilor sociale si de depasire a anxietatii sociale.

5. Exercitii de grup (15 minute):
e Efectuati exerciti de grup care promoveaza lucrul in echipa, cooperarea si
comunicarea.

e De exemplu, puteti organiza o activitate de rezolvare a problemelor sau un proiect de
grup care solicita participantilor sa colaboreze si sa interactioneze eficient.

e Observati abilitdtile de comunicare si relatiile interpersonale ale participantilor in
timpul exercitiilor.

6. Reflectie si stabilirea obiectivelor (10 minute):

e Desfasurati o sesiune de reflectie in cadrul careia participantii isi pot Tmpartasi
opiniile si principalele invataminte desprinse din activitate.

° Tncurajat,i participantii sa stabileasca obiective personale pentru a-si imbunatati
abilitatile sociale si pentru a reduce anxietatea sociala.

Discutati despre strategiile si resursele care le pot sprijini dezvoltarea continua a
abilitatilor sociale.
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Sincronizare sugerata:

Durata totala: 80 de minute Introducere: 5 minute
S Intelegerea abilitatilor sociale: 10 minute Activitati de joc de rol: 25 minute
¢ Discutii de grup si feedback: 15 minute Exercitii de grup: 15 minute
® Reflectie si stabilirea obiectivelor: 10 minute

Orientari pentru evaluare:

Evaluarea activitati de formare a abilitatilor sociale se poate baza pe implicarea,
intelegerea si aplicarea de catre participanti a abilitatilor sociale in situatii din viata reala.
Luati in considerare urmatoarele orientari:

® Participarea activa la activitati de joc de rol, discutii de grup si exercitii de grup.

e Demonstrarea unor abilitdti sociale imbunatatite, cum ar fi ascultarea activa,
asertivitatea, empatia si comunicarea non-verbala.

* Reflectia asupra cresterii si dezvoltarii personale in interactiunile sociale.

e Stabilirea si atingerea obiectivelor personale pentru imbunatatirea abilitatilor sociale si
reducerea anxietatii sociale.
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Activitatea 12

Promovarea constientizarii sanatat
strategiilor de coping

ii mintale si a

Participanti:
10-15 tineri participanti, lucratori de tineret, profesionisti din domeniul sanatatii mintale;

Rezultatele invatarii:
1. Participantii vor dobandi o mai buna intelegere a problemelor de sanatate mintala si a
impactului acestora asupra vietii persoanelor.

2. Invatati strategii de adaptare pentru a gestiona stresul, anxietatea si alte probleme de
sanatate mintala.

3. Deazvoltarea abilitatilor de empatie si sprijin pentru a ajuta colegii care se confrunta cu
probleme de sanatate mintala.

sanatati mintale.

Descriere/Metodologie:

Aceasta sesiune practica isi propune sa ofere un mediu sigur si de sustinere pentru
lucratorii de tineret si participanti pentru a explora problemele de sanatate mintala si a
invata strategii eficiente de coping. Sesiunea va fi impartita in trei parti:

1. Prezentare si discutii (45 de minute)

e Introduceti tema sanatatii mintale si a prevalentei acesteia in randul tinerilor.

e Facilitati o discutie privind problemele comune de sanatate mintala cu care se
confrunta participantii si impactul asupra vietii lor de zi cu zi.
e Discutati despre stigmatizarea din jurul sanatatii mintale si implicatiile acesteia.

2. Atelier de mindfulness si tehnici de coping (60 de minute)

e Introduceti tehnici de mindfulness, cum ar fi exercitile de respiratie profunda,

meditatia si tehnicile de impamantare.
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e Predati strategii de coping pentru gestionarea stresului, anxietatii si emotiilor negative.

¢ Implicati participantii in activitati experientiale pentru a practica tehnici de mindfulness
si de coping.

3. Sprijin reciproc si activitate de grup (45 de minute)
e Formati grupuri mici si incurajati participantii sa isi 1
provocarile legate de sanatatea mintala.

mpartaseasca experientele si

e Facilitati discutiile de grup pentru a promova empatia, intelegerea si sprijinul intre
participanti.

e Incurajati participantii s& creeze impreuna un plan de autoingrijire Si sa se angajeze

sa se sprijine reciproc.

Sincronizare sugerata:

Durata totala: 2,5 ore

® Prezentare si discutii (45 de minute)
® Atelier de mindfulness si tehnici de coping (60 minute) Sprijin reciproc si activitate de
® grup (45 minute)

Orientari pentru evaluare:

Evaluarea in aceasta sesiune de invatare mixta poate fi realizata prin urmatoarele metode:

Sondaje nainte si dupa sesiune:

® Administrati un sondaj pre-sesiune pentru a evalua cunostintele si atitudinile de baza
ale participantilor cu privire la sanatatea mintala.

* Dupa sesiune, efectuati un sondaj post-sesiune pentru a evalua schimbarile n
materie de cunostinte si atitudini.

Observatii:
* Observati participantii in timpul activitatilor de grup si al exercitiilor de mindfulness
pentru a evalua implicarea si intelegerea lor.
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Planuri de autoingrijire:

® Rugati participantii sa prezinte planurile lor de autoingrijire, care descriu strategiile de
adaptare pe care intentioneaza sa le includa in viata lor de zi cu zi.

Participarea si contributiile grupului:

e Evaluati implicarea activa a participantilor in discutiile de grup si capacitatea lor de a
oferi sprijin constructiv colegilor lor.

Reflectii:
. Tncuraja’;i participantii sa scrie jurnale de reflectie sau sa trimita scurte reflectii video

cu privire la ceea ce au invatat si la modul in care intentioneaza sa aplice aceste
invataturi in viata lor.

Componente de invatare mixta:

Pentru a face din aceasta sesiune o experienta de invatare mixta, incorporati diverse
instrumente digitale, cum ar fi forumuri online, tablouri virtuale si platforme de
videoconferinta pentru a purta discutii si a mentine implicarea intre sesiuni. in plus, puneti
la dispozitia participantilor resurse online si articole legate de sanatatea mintala pe care sa
le exploreze singuri.
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Activitatea 13

Construirea unui grup de sprijin virtual pentru izolarea
sociala

Participanti:
8-12 tineri participanti, lucratori de tineret, voluntari;

Rezultatele invatarii:

1. Participantii vor intelege impactul izolarii sociale asupra sanatatii mintale si bunastarii.
2. Aflati cum sa creati si s& mentineti eficient un grup de sprijin virtual.

3. Dezvoltarea abilitatilor de comunicare si de ascultare activa pentru a promova o
comunitate online solidara.

4.  Obtineti informatii despre tehnici eficiente de facilitare a sesiunilor de grup virtuale.

Descriere/Metodologie:

Aceasta sesiune practica isi propune sa ofere lucratorilor de tineret posibilitatea de a crea
un grup de sprijin virtual pentru a aborda izolarea sociala in randul tinerilor care se
confrunta cu probleme de sanatate mintala. Sesiunea se va concentra pe procesul pas cu
pas de infiintare si facilitare a unui grup de sprijin virtual. Metodologia include urmatoarele:

1. Prezentare si discutii (45 de minute)
e Introduceti conceptul de izolare sociala si impactul acesteia asupra sanatatii mintale,
in special in contextul pandemiei si al erei digitale.
e Discutarea beneficiilor grupurilor virtuale de sprijin ca mijloc de combatere a izolarii
e sociale. Impartasiti cele mai bune practici si orientdri pentru crearea unui spatiu

virtual sigur si incluziv.

2. Proiectarea grupului de sprijin virtual (60 de minute)

Analizati impreuna obiectivele si scopurile grupului de sprijin.

Ghidati participantii prin procesul de determinare a publicului tintd si de definire a

scopului si structurii grupului.
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e Discutati despre diverse platforme si instrumente online potrivite pentru gazduirea de
sesiuni virtuale ale grupului de sprijin.

3. Abilitati de facilitare si dinamica de grup (45 minute)

e Formarea participantilor in abilitati esentiale de facilitare, cum ar fi ascultarea activa,
empatia si solutionarea conflictelor intr-un cadru virtual.

® Scenarii de joc de rol pentru a aborda potentialele provocari care pot aparea in timpul
sesiunilor de grup virtuale.

e Discutati tehnici de incurajare a implicarii si participarii active in randul membrilor
grupului.

4. Grupul de sprijin virtual pentru practica (60 de minute)

e Creati o sesiune simulata a unui grup de sprijin virtual, cu participanti care isi asuma
diferite roluri (facilitator, membri ai grupului etc.).

e Efectuati o testare pentru a simula dinamica unei intalniri reale a unui grup de sprijin.

e Obtineti feedback si informatii de la participanti cu privire la experienta lor.
Sincronizare sugerata:

Durata totala: 3,5 ore

® Prezentare si discutii (45 minute) Proiectarea grupului de sprijin virtual (60 minute)
* Abilitdti de facilitare si dinamica de grup (45 minute) Grupul de sprijin virtual (60

®* minute)
Orientari pentru evaluare:

Evaluarea in aceasta sesiune de invatare mixta poate fi realizata prin urmatoarele metode:

Discutii in grup si participare:

¢ Evaluati implicarea participantilor in prezentare si in discutii pentru a evalua gradul lor
de intelegere a materialului.
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Proiectarea grupului de sprijin virtual:
* Analizati obiectivele, publicul tinta si structura propuse de grup pentru a va asigura ca
acestea corespund celor mai bune practici.
Abilitati de facilitare:
® Observati participantii in timpul scenariilor de joc de rol pentru a evalua capacitatea
acestora de a facilita si gestiona eficient dinamica grupurilor virtuale.
Reflectie si feedback:

® Rugati participantii sa isi impartaseasca reflectiile cu privire la sesiunea practica a
grupului de sprijin virtual si sa ofere feedback cu privire la performantele colegilor lor.

Plan de actiune:

® Cereti participantilor sa creeze un plan de actiune care sa detalieze pasii pe care
trebuie sa ii urmeze pentru a infiinta un grup de sprijin virtual real in comunitatea lor.

Componente de invatare mixta:

Pentru a face din aceasta sesiune o experienta de invatare mixta, utilizati platforme de
videoconferintd pentru sesiunile virtuale si instrumente de colaborare online pentru
brainstorming si partajarea resurselor. Puneti la dispozitia participantilor resurse si lecturi
suplimentare privind grupurile de sprijin virtuale pe care sa le exploreze in mod
independent.

1=
s
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Activitatea 14

Atingerea: Sesiuni de consiliere online pentru tinerii din
mediul rural

Participanti:
Lucratori de tineret, educatori, participanti si voluntari interesati de bunastarea mentala si
6-10 participanti tineri din mediul rural

Rezultatele invatarii:

1. Participantii vor intelege beneficiile si provocarile desfasurarii sesiunilor de consiliere
online pentru tinerii din mediul rural.

2. Invatati abilitatile si tehnicile necesare pentru o consiliere online eficienta

3. Sa fie capabil sa creeze un mediu virtual sigur si confidential pentru sesiunile de
consiliere.

4. Dezvoltarea de strategii pentru a raspunde nevoilor unice de sanatate mintala ale
tinerilor din mediul rural.

Descriere/Metodologie:

Aceasta sesiune practica urmareste sa ofere lucratorilor de tineret cunostintele si abilitatile
necesare pentru a desfasura sesiuni de consiliere online pentru tinerii din mediul rural care
se confruntd cu probleme de sanatate mintala. Sesiunea se va concentra pe utilizarea
Google Meet ca platforma pentru furnizarea de servicii de consiliere. Metodologia include
urmatoarele:

1. Introducere si beneficiile consilierii online (30 de minute) Prezentati

e conceptul de consiliere online si beneficiile sale potentiale pentru tinerii din mediul
e rural. Discutati avantajele si provocarile desfasurarii sesiunilor de consiliere in mod
e virtual. Subliniati importanta confidentialitatii si a securitatii datelor in consilierea

online.

2. Tehnici si abilitati de consiliere online (60 minute)

e Furnizarea de formare privind ascultarea activa, empatia si comunicarea non-verbala
ntr-un cadru virtual.

e Demonstrati tehnici eficiente de interogare si cum sa incurajati comunicarea deschisa
online.
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e Discutati strategiile de construire a raportului si a increderii cu tinerii din mediul rural
n timpul consilierii online.
3. Joc de rol si scenarii (60 de minute)
o Impartiti participantii in perechi si repartizati rolurile de consilieri si clienti tineri.
e Realizati scenarii de joc de rol pentru a simula diverse situatii si provocari de

e consiliere. Facilitati discutiile de grup pentru a analiza experientele si a impartasi idei.

4. Crearea unui mediu sigur de consiliere virtuala (30 minute)
° Tmpérté$i’;i orientari pentru asigurarea intimitatii si confidentialitatii in timpul sesiunilor
e de consiliere online. Discutati cele mai bune practici pentru crearea unui spatiu virtual

propice pentru consiliere.

e Abordarea potentialelor probleme tehnice care pot aparea si modul de gestionare a
acestora

profesional.

Sincronizare sugerata:

Durata totala: 3 ore

® Introducere si beneficii ale consilierii online (30 minute) Tehnici si abilitati de consiliere
® online (60 minute)

e Joc de rol si scenarii (60 de minute)
® Crearea unui mediu sigur de consiliere virtuala (30 minute)

Linii directoare pentru evaluare:
Evaluarea in aceasta sesiune de invatare mixta poate fi realizata prin urmatoarele metode:
Joc de rol:

® Evaluati performantele de joc de rol ale participantilor pentru a evalua abilitatile si
tehnicile lor de consiliere intr-un context virtual.
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Discutii de grup si reflectii:
e Evaluati intelegerea si perspectivele participantilor prin discutii de grup si reflectii
privind beneficiile si provocarile consilierii online.

Analiza studiului de caz:

e Furnizati un studiu de caz al unui tanar fictiv din mediul rural cu probleme de sanatate
mintala si cereti participantilor sa creeze un plan virtual de consiliere pentru persoana
respectiva.

Lista de verificare a mediului de consiliere online:

* Cereti participantilor sa prezinte o lista de verificare a pasilor esentiali pentru crearea
unui mediu de consiliere virtual sigur folosind Google Meet.

Componente de invatare mixta:

Pentru a face din aceasta sesiune o experienta de invatare mixta, desfasurati sesiunea
utilizand Google Meet sau alte platforme de videoconferinta si partajati resurse relevante,
articole si studii de caz online pentru ca participantii sa le analizeze inainte si dupa
sesiune. Tncurajati participantii sa& se implice in discutii sau forumuri online pentru a-si
impartasi experientele si a pune intrebari legate de consilierea online pentru tinerii din
mediul rural.
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Activitatea 15

Tineretul rural: Consiliere online pentru sustinerea
sanatatii mintale

Participanti:
Lucratori de tineret, profesionisti din domeniul sanatatii mintale, participanti interesati si 6-
12 participanti tineri din mediul rural

Rezultatele invatarii:

1. Participantii vor intelege importanta sprijinirii sdnatatii mintale pentru tinerii din mediul
rural si rolul consilierii online Tn abordarea nevoilor acestora.

2. Invatati abilititile esentiale de comunicare si ascultare activa necesare pentru sesiuni
eficiente de consiliere online.

3. Dezvoltarea de strategii pentru a crea un mediu virtual sigur si favorabil pentru
consiliere.

4. Dobéandirea capacitatii de a identifica si aborda problemele specifice de sanatate
mintala cu care se confrunta tinerii din mediul rural.

Descriere/Metodologie:

Aceasta sesiune practica isi propune sa ofere lucratorilor de tineret posibilitatea de a oferi
consiliere online tinerilor din mediul rural care se confruntd cu probleme de sanatate
mintald. Sesiunea se va concentra pe construirea unor abilitati de comunicare eficiente si
pe crearea unui mediu virtual de sprijin. Metodologia include urmatoarele:

1. Introducere in sanatatea mintala in comunitatile rurale (30 de minute)

e Oferiti o prezentare generala a problemelor de sanatate mintald cu care se confrunta
tinerii din mediul rural, cum ar fi stigmatizarea, resursele limitate si barierele de
acces.

e Discutati importanta sprijinului pentru sanatatea mintala si rolul lucratorilor de tineret
in abordarea acestor provocari.

2. Abilitati esentiale de consiliere pentru asistenta online (60 minute)

® Prezentarea tehnicilor de ascultare activa, de raspuns empatic si de comunicare
non-judecatoare pentru consilierea online.
e Efectuati exercitii de joc de rol pentru a exersa aceste abilitati intr-un cadru virtual.
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e Discutati consideratiile etice si limitele in consilierea online.

3. Crearea unui mediu virtual suportiv (45 minute)

e indruma participantii in utilizarea platformelor si instrumentelor online adecvate pentru
sesiuni de consiliere sigure si confidentiale.

e Discutati despre modalitatile de a construi relatii si incredere cu tinerii din mediul rural
intr-un spatiu virtual.

e Abordarea potentialelor provocari si probleme tehnice in consilierea online si modul
de gestionare eficienta a acestora.

4. ldentificarea si abordarea problemelor de sanatate mintala (60 de
minute)

e Ofera informatii despre problemele comune de sanatate mintala cu care se confrunta
tinerii din mediul rural, cum ar fi anxietatea, depresia si singuratatea.

e Formarea participantilor pentru a recunoaste semnele de avertizare si factorii de risc
in cadrul sesiunilor de consiliere online.

e Discutati optiunile de trimitere si resursele pentru un sprijin mai specializat, daca este
necesar.

5. Studiu de caz si discutii in grup (45 de minute)

e Prezentati un studiu de caz care descrie o situatie de sanatate mintala relevanta
pentru tinerii din mediul rural.

° Tmpér’gi’;i participantii in grupuri mici pentru a analiza studiul de caz si a concepe
abordari de consiliere adecvate.

e Facilitati discutiile de grup pentru a impartasi informatii si strategii.

Sincronizare sugerata:

Durata totala: 3,5 ore

¢ [Introducere in sanatatea mintala in comunitatile rurale (30 minute)

® Competente esentiale de consiliere pentru sprijinul online (60 minute)

® Crearea unui mediu virtual favorabil (45 minute)

¢ |dentificarea si abordarea provocarilor legate de sanatatea mintala (60 minute)
¢ Studiu de caz si discutii de grup (45 minute)

©
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Orientari pentru evaluare:

Evaluarea in aceasta sesiune de invatare mixta poate fi realizata prin urmatoarele metode:

Joc de rol:

e Evaluati jocul de rol al participantilor pentru a evalua abilitatile lor de consiliere,
ascultare activa si raspuns empatic.

Analiza studiului de caz:

® Analizati solutiile si abordarile participantilor la studiul de caz prezentat pentru a
evalua capacitatea acestora de a aborda anumite probleme de sanatate mintala.

Participarea la discutii in grup:
® Evaluati implicarea activa a participantilor in discutiile de grup si calitatea contributiilor
lor la perspectivele si strategiile comune.

Auto-reflectie:

e incurajati participantii s& scrie o auto-reflectie cu privire la ceea ce au invéatat si la
domeniile in care se pot imbunatati in furnizarea de consiliere online tinerilor din
mediul rural.

Orientari suplimentare:
e Subliniati importanta confidentialitatii si a confidentialitatii datelor in cadrul sesiunilor
de consiliere online.
L Tncurajat,i lucratorii de tineret sa solicite supraveghere si sprijin din partea
profesionistilor din domeniul sanatatii mintale atunci cand se confruntd cu cazuri
complexe.

e Oferiti acces la resurse online si materiale de formare legate de sanatatea mintala si
consilierea online pentru invatare si dezvoltare continua.

Nota: Deoarece aceasta sesiune abordeaza subiecte legate de sanatatea mintala, asigurati-va ca lucratorii
de tineret sunt instruiti si echipati in mod adecvat pentru a aborda aspecte sensibile si pentru a oferi sprijin
adecvat participantilor aflati in dificultate sau invitati un profesionist in domeniul sanatatii mintale sa participe
la proiect.

Componente de invatare mixta:

Pentru a face din aceasta sesiune o experienta de invatare mixta, utilizati platforme de
videoconferintd pentru sesiunile virtuale si instrumente de colaborare online pentru
brainstorming si partajarea resurselor. Puneti la dispozitia participantilor resurse si lecturi
suplimentare privind grupurile de sprijin virtuale pe care sa le exploreze in mod

independent.
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Activitatea 16

Consolidarea rezilientei: Suport de consiliere online pentru
tinerii din mediul rural afectati de izolarea pandemica COVID-19

Participanti:

Lucratori de tineret, educatori, voluntari si 6-10 participanti tineri din mediul rural care se
confrunta cu probleme de sanatate mintala din cauza izolarii COVID-19

Rezultatele invatarii:

1. Participantii vor intelege impactul izolarii COVID-19 asupra sanatatii mintale si vor
recunoaste provocarile comune cu care se confrunta tinerii din mediul rural in
aceasta perioada.

2. Invata abilititi esentiale de comunicare pentru a oferi consiliere online eficienta
colegilor lor.

3. Dezvoltarea de strategii de promovare a rezilientei si a mecanismelor de adaptare
pentru a trece prin perioada de izolare

4. imputerniciti sa caute si sa ofere sprijin in cadrul comunitatii lor pentru a spori
bunastarea mentala.

Descriere/Metodologie:

Aceasta sesiune practica urmareste sa ofere tinerilor din mediul rural care se confrunta cu
probleme de sanatate mintala in timpul perioadei de izolare COVID-19 sprijin de consiliere
online si strategii de adaptare. Metodologia include urmatoarele:

1. lcebreaker si introducere (15 minute)

e Facilitati o activitate de spargere a ghetii pentru a crea o atmosfera pozitiva si
incluziva.

e Prezentati obiectivele sesiunii si explicati importanta sprijinului pentru sanatatea
mintala in timpul perioadei de izolare.

2. Schimb de experienta si provocari (30 de minute)

e Incurajati participantii s& isi impértaseasca experientele si provocérile legate de
sanatatea mintala in timpul izolarii COVID-19.

e Facilitati discutile deschise si ascultarea activa pentru a promova empatia si

intelegerea intre participanti.
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3. Abilitati de comunicare pentru asistenta online (45 minute)

Furnizarea de formare privind ascultarea activa, raspunsul empatic si comunicarea
fara prejudecati in consilierea online.

Efectuati exercitii de joc de rol pentru a exersa aceste abilitati intr-un cadru virtual, unii
participanti actionand in calitate de consilieri, iar altii in calitate de colegi care cauta
sprijin.

4. Strategii de adaptare si construirea rezilientei (60 de minute)

Prezentati mecanisme de adaptare pentru a gestiona stresul, anxietatea si
singuratatea in timpul izolarii.

Facilitati activitatile de grup pentru a explora si impartasi strategiile de adaptare care
au functionat pentru participantii individuali.

Discutati conceptul de rezilientd si modalitatile de promovare a rezilientei in perioade
dificile.

5. Practica consilierii online (60 minute)

Imperecheati participantii pentru a se angaja in sesiuni simulate de consiliere online,
jucénd pe rand rolul de consilieri si clienti.

Sa ofere feedback de sustinere si indrumare pentru a-si imbunatati abilitatile de
consiliere.

Subliniati importanta confidentialitatii si a considerentelor etice in timpul consilierii
online.

6. Sprijin reciproc si resurse comunitare (30 minute)

Tncurajat,i participantii sa ofere sprijin si sa fie disponibili pentru a-si asculta colegii din
comunitatea lor.

Furnizati informatii despre resursele locale de sanatate mintala si liniile telefonice de
urgenta pentru sprijin suplimentar.

Sincronizare sugerata:

Durata totala: 3,5 ore

Icebreaker si introducere (15 minute)

Impartasirea experientelor si a provocarilor (30 de minute)
Abilitati de comunicare pentru sprijinul online (45 de minute)
Strategii de coping si construirea rezilie@?i(GO de minute)
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® Practica consilierii online (60 minute)
® Sprijin reciproc si resurse comunitare (30 minute)

Linii directoare pentru evaluare:

Evaluarea in aceasta sesiune de invatare mixta poate fi realizata prin urmatoarele metode:

Joc de rol:

® Evaluati jocul de rol al participantilor pentru a evalua abilitatile lor de consiliere,
ascultare activa si raspuns empatic.

Impértasirea strategiilor de coping:
® Observati implicarea participantilor in timpul activitatii privind strategiile de coping si
evaluati capacitatea acestora de a oferi si de a primi sprijin.
Participare in grup si discutii:
® Evaluati implicarea activa a participantilor si contributiile la discutii pe parcursul
sesiunii.
Auto-reflectie:

e Incurajati participantii sa scrie o auto-reflectie cu privire la invatarea lor, la dezvoltarea
personala si la strategiile pe care intentioneaza sa le puna in aplicare pentru a-si
sustine bunastarea mentala.

Performanta de joc de rol:
® Promovati un mediu sigur si lipsit de prejudecati pe tot parcursul sesiunii.
® Reamintiti participantilor ca nu se asteapta de la ei sa fie consilieri profesionisti, dar ca
pot oferi un sprijin valoros colegilor lor prin simpla ascultare si empatie.
® Furnizati resurse de monitorizare si fincurajati participantii sa solicite sprijin
suplimentar de la profesionisti din domeniul sanatatii mintale, daca este necesar.

Componente de invatare mixta:

Pentru a face din aceastd sesiune o experienta de invatare mixta, utilizati diverse
instrumente digitale si resurse online pentru a imbunatati experienta de consiliere si pentru
a oferi sprijin continuu participantilor. lata cateva componente de invatare mixta, platforme
de videoconferinta online, tablouri virtuale, resurse online si materiale de lectura, forumuri
de sprijin online si interactiune intre colegi, sesiuni de consiliere asincrone, aplicatii mobile
si mindfulness de autoreflectie, sondaje si evaluari ulterioare, precum si monitorizare la

distanta si urmarirea progreselor.
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Activitatea 17
Jocuri ale mintii: Gamificare pentru sanatatea mintala

Participanti:

6-16 participanti, lucratori de tineret, profesionisti din domeniul sanatatii mintale si
participanti interesati.

Rezultatele invatarii:

1. Participantii vor intelege conceptul de gamificare si aplicarea acestuia in abordarea
problemelor de sanatate mintala

2. Invatati gamificare  tehnici pentru a promovamentala  mentala si
sa sporeasca implicarea in activitati de sanatate mintala.

3. Dezvoltarea abilitatilor de concepere si implementare a interventiilor bazate pe jocuri
de noroc pentru sprijinirea sanatatii mintale.

4. Recunoasteti importanta empatiei si a incluziunii in crearea de experiente gamificate
pentru diverse populatii.

Descriere/Metodologie:

Aceasta sesiune practica isi propune sa prezinte lucratorilor de tineret conceptul de
gamificare si modul Tn care acesta poate fi utilizat ca instrument pentru abordarea
problemelor legate de sanatatea mintala in randul tinerilor. Metodologia include
urmatoarele:

1. Introducere in sanatatea mintala in comunitatile rurale (30 de minute)

e Definiti gamificarea si impactul sau potential asupra promovarii bunastarii mintale.
e Impartasiti exemple de interventii de succes n domeniul sanatatii mintale bazate pe
jocuri pentru a inspira creativitatea.

2. Tehnici de gamificare si bune practici (60 de minute)

e Explorati diverse tehnici de gamificare, cum ar fi recompensele, provocarile,
sistemele de puncte si naratiunile.

e Discutati cele mai bune practici in proiectarea jocurilor, inclusiv obiective clare,
mecanisme de feedback si implicarea utilizatorilor.

©
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e Impartiti participantii in grupuri mici si atribuiti fiecarui grup o problema de sanatate
mintala (de exemplu, stres, anxietate, stima de sine).

e Provocati participantii sa conceapa in colaborare o interventie gamificata care sa
abordeze problema de sanatate mintala atribuita lor.

3. Activitate interactiva cu jocuri (45 de minute)

e Implementati o activitate gamificata legata de sanatatea mintala, conceputa pentru a
prezenta principiile discutate.

e Implicati participantii in activitate pentru a experimenta direct beneficiile gamificarii.
4. Empatia si incluziunea in Gamification (30 de minute)

e Discutati despre importanta luarii in considerare a diverselor perspective si
sensibilitati culturale atunci cand concepeti interventii bazate pe jocuri de noroc.

e ncurajati participantii sa reflecteze asupra modului de a crea experiente favorabile
incluziunii si sprijinului pentru toti utilizatorii.

Sincronizare sugerata:
Durata totala: 2,5 ore

® |Introducere in gamificare si sanatatea mintala (30 minute) Tehnici de gamificare si
® bune practici (60 minute) Activitate interactiva gamificata (45 minute)

® Empatia si incluziunea in Gamification (30 de minute)

Linii directoare pentru evaluare:

Evaluarea in aceasta sesiune de invatare mixta poate fi realizata prin urmatoarele metode:

Gamified Intervention Design:
® Evaluati calitatea si creativitatea interventiilor gamificate concepute de fiecare grup.

Participare activa:
® Observati angajamentul si implicarea participantilor in timpul activitatii interactive
gamificate.
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Prezentari de grup:
® Evaluati capacitatea grupurilor de a-si articula modelele de interventie gamificate si
de a-si explica rationamentul din spatele elementelor specifice.
Reflectii:
e Solicitati participantilor sa fisi impartaseasca reflectile cu privire la principalele
concluzii ale sesiunii si la modul in care intentioneaza sa includa gamificarea in
activitatea lor cu tinerii.

Orientari suplimentare:
® Subliniati considerentele etice si riscurile potentiale in cazul utilizarii gamificarii in
interventiile in domeniul sanatatii mintale.
® Furnizarea de resurse si referinte pentru explorarea in continuare a gamificarii si a
aplicatiilor sale in sprijinul sanatatii mintale.
. Tncuraja’;i participantii sa colaboreze si sa impartaseasca interventiile lor gamificate cu
alti lucratori de tineret si profesionisti din domeniul sanatatii mintale.
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Activitatea 18
Explorarea realitatii virtuale (VR) si a realitatii
augmentate (AR) pentru sanatatea mintala

Participanti:
Lucratori de tineret, profesionisti din domeniul sanatatii mintale, educatori, voluntari si
participanti de 8-12 ani care se confrunta cu probleme de sanatate mintala

Rezultatele invatarii:

1. Participantii vor intelege aplicatiile si beneficiile realitatii virtuale (VR) si ale realitatii
augmentate (AR) in sprijinul sanatatii mintale.

2. Aflati cum VR si AR pot fi folosite pentru relaxare, reducerea stresului si practici de
mindfulness.

3. Experimentati medii virtuale si activitati care promoveaza bunastarea mentala si
reglarea emotionala.

4. Participantii vor explora modalitati creative de a integra tehnologiile VR si AR in
interventiile de sanatate mintala pentru ei insisi si pentru altii.

Descriere/Metodologie:

Aceasta sesiune practica isi propune sa prezinte lucratorilor de tineret si altor participanti
potentialul tehnologiilor de realitate virtuala (VR) si realitate augmentata (AR) ca
instrumente pentru promovarea sanatatii mintale si a bunastarii. Sesiunea va implica atat
invatarea experientiala, cat si discutii de grup. Metodologia include urmatoarele:

1. Introducere in VR si AR in domeniul sanatatii mintale (30 de minute)

e Furnizarea unei imagini de ansamblu a tehnologiilor VR si AR si a aplicatiilor
acestora in sprijinul sanatatii mintale.

e Discutati beneficiile potentiale ale experientelor imersive pentru relaxare, reducerea
stresului si reglarea emotionala.
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2. Demonstratie VR si AR (60 de minute)

Aranjati casti VR si dispozitive AR pentru a oferi experiente practice participantilor.
e Oferta ghidate experiente in virtuale medii care promoveaza
relaxare, mindfulness si bunastare emotionala.

e Demonstrarea aplicatiilor AR care integreaza sprijinul pentru sanatatea mintala in
contexte reale.

3. Experiente virtuale si reflectie in grup (60 de minute)

e Participantii vor experimenta individual diverse scenarii VR si AR.

e Dupa experiente, facilitati o reflectie in grup pentru a discuta impactul experientelor
virtuale asupra emotiilor si starilor lor mentale.

4. Brainstorming si generarea de idei (45 de minute)

° Tmpér’;i’;i participantii in grupuri mici si repartizati-le provocari sau situatii specifice
legate de sanatatea mintala.

e Incurajati grupurile sa faca brainstorming si sa propuna modalitati inovatoare de a
utiliza tehnologiile VR si AR pentru a aborda aceste provocari.

5. Proiectarea unei experiente personale de wellness VR/AR (45 de
minute)

e Participantii vor avea posibilitatea de a concepe o experienta virtuala de wellness
adaptata nevoilor lor individuale de sanatate mintala.

e Acestia pot utiliza instrumentele VR/AR pentru a crea un spatiu virtual relaxant, o
activitate de meditatie sau o practica ghidata de mindfulness.

Sincronizare sugerata:

Durata totala: 4 ore

® Introducere in VR si AR in domeniul sanatatii mintale (30 minute) Demonstratie VR si
®* AR (60 minute)
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® Experiente virtuale si reflectie in grup (60 minute) Brainstorming si generare de idei
® (45 minute)

® Proiectarea unei experiente personale de wellness VR/AR (45 minute)

Linii directoare pentru evaluare:

Evaluarea in aceasta sesiune de invatare mixta poate fi realizata prin urmatoarele metode:

Discutii in grup si participare:
e Evaluarea implicarii participantilor in timpul discutiilor de grup si a reflectiilor privind
potentialul tehnologiilor VR si AR pentru sprijinirea sanatatii mintale.
Impactul experientei virtuale:
® Obtineti feedback de la participanti cu privire la starile lor emotionale si mentale
inainte si dupa experientele VR si AR pentru a evalua impactul acestora.
Generarea ideilor si experienta personala VR/AR:

® Evaluati creativitatea si relevanta ideilor generate de participanti in timpul sesiunii de
brainstorming.

® Analizati experientele personalizate de wellness VR/AR ale participantilor pentru a
evalua capacitatea acestora de a aplica tehnologia pentru a sprijini sanatatea mintala.

Orientari suplimentare:
® Asigurati-va ca participantii se simt confortabil cu utilizarea tehnologiilor VR si AR si
oferiti sprijin, daca este necesar.

® Furnizati avertismente privind continutul si fiti atenti la potentialele declansatoare in
experientele VR, in special pentru participantii care se confruntd cu probleme de
sanatate mintala.

d Tncuraja’gi participantii sa exploreze experientele VR si AR in continuare, daca sunt
interesati, pentru a descoperi resurse suplimentare de sanatate mintala si sprijin
disponibile in aceste formate.
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Activitatea 19
Expunere terapie prin Virtual virtuala (VR) si
realitatea augmentata (AR)

Participanti:

Lucratori de tineret, profesionisti din domeniul sanatatii mintale si 4-6 tineri participanti care
se confruntda cu probleme specifice de sanatate mintala susceptibile de terapie prin
expunere

Rezultatele invatarii:

1. Participantii vor intelege beneficile utilizarii realitatii virtuale (VR) si a realitatii
augmentate (AR) in terapia de expunere pentru depasirea anumitor temeri si
anxietati.

2. Experimentati medii virtuale controlate care reproduc situatii declansatoare din viata
reala pentru a dezvolta rezilienta si a reduce comportamentele de evitare.

3. Tnvéta’gi strategii de coping si tehnici de relaxare pentru a gestiona anxietatea in
timpul sesiunilor de terapie prin expunere.

4. Participantii vor dobandi incredere in utilizarea tehnologiilor VR si AR pentru a
imbunatati interventiile de sanatate mintala pentru ei insisi si pentru allii.

Descriere/Metodologie:

Aceasta sesiune practica isi propune sa prezinte lucratorilor de tineret si participantilor
utilizarea tehnologiilor de realitate virtuala (VR) si realitate augmentata (AR) in terapia de
expunere pentru anumite fobii si anxietati. Sesiunea va implica atat invatarea
experientiala, cat si exercitii ghidate de terapie prin expunere. Metodologia include
urmatoarele:

1. Introducere in VR si AR in terapia prin expunere (30 minute)

e Oferiti o prezentare generala a tehnologiilor VR si AR si a aplicatiilor lor potentiale in
terapia prin expunere.

e Discutati avantajele utilizarii mediilor virtuale pentru a reproduce situatile de
declansare din viata reala intr-un mod controlat si sigur.
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2. Demonstratie VR si AR (60 de minute)

Configurati casti VR si dispozitive AR pentru a oferi participantilor experiente
practice.

Oferiti exercitii de expunere ghidate in medii virtuale care reproduc temerile sau
anxietatile specifice pe care participantii doresc sa le abordeze.

3. Strategii de coping si tehnici de relaxare (45 minute)

Organizati o discutie de grup privind strategiile de coping si tehnicile de relaxare
pentru gestionarea anxietatii in timpul terapiei prin expunere.

Predati participantilor exercitii de impamantare, respiratie profunda si alte tehnici de
relaxare pe care sa le foloseasca in timpul experientelor VR/AR.

4. Sesiuni de terapie de expunere ghidata (90 de minute)

Participantii vor avea sesiuni individuale de terapie prin expunere ghidata in medii
virtuale, facilitate de profesionisti din domeniul sanatatii mintale sau de lucratori cu
experienta in domeniul tineretului.

Incurajati participantii s& aplice strategiile de coping pe care le-au invatat in timpul
sesiunilor de expunere.

5. Reflectie si debriefing (45 de minute)

Facilitati o reflectie de grup asupra experientei si impactului sesiunilor de terapie prin
expunere Th medii virtuale.

Discutati modul in care tehnologiile VR si AR pot fi utilizate pentru a spori abordarile
traditionale de terapie prin expunere.

Sincronizare sugerata:

Durata totala: 4,5 ore

Introducere in VR si AR in terapia de expunere (30 minute) Demonstratie VR si AR

(60 minute)
Strategii de coping si tehnici de relaxare (45 minute)
Sesiuni de terapie de expunere ghidata (90 minute) Reflectie si debriefing (45 minute)
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Orientari pentru evaluare:
Evaluarea in aceasta sesiune practica poate fi realizatda prin urmatoarele metode:

Feedback individual:

® Colectati feedback de la fiecare participant dupa sesiunile de terapie prin expunere
pentru a evalua experientele lor si eficienta tehnologiilor VR si AR.

Utilizarea strategiilor de coping:
® CObservati utilizarea de catre participanti a strategiilor de coping si a tehnicilor de
relaxare in timpul exercitiilor de terapie prin expunere.
Reflectie de grup si debriefing:
e Evaluati implicarea participantilor si perspectivele impartasite in timpul reflectiei de
grup si al sedintei de bilant.
Orientari suplimentare:

® Asigurati-va ca participantii se simt confortabil cu utilizarea tehnologiilor VR si AR si
oferiti sprijin, daca este necesar.

® acordati prioritate bunastarii emotionale a participantilor in timpul sesiunilor de terapie
prin expunere si oferiti debriefing si sprijin, dupa caz.

e incurajati participantii sa apeleze la sprijin profesional suplimentar sau la monitorizare
dupa sesiune, daca este necesar.

e Subliniati potentialul tehnologiilor VR si AR ca instrumente valoroase pentru
completarea terapiei de expunere, dar nu ca un inlocuitor pentru interventiile standard
bazate pe dovezi.
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Activitatea 20

Mindfulness si relaxare prin realitatea virtuala (VR) si
realitatea augmentata (AR)

Participanti:
Lucratori de tineret, educatori si 6-10 participanti tineri care se confrunta cu probleme de
sanatate mintala si care doresc terapie de relaxare si mindfulness

Rezultatele invatarii:

1. Participantii vor intelege rolul realitatii virtuale (VR) si al realitatii augmentate (AR) in
imbunatatirea practicilor de mindfulness si relaxare.

2. Experimentati medii virtuale imersive si linistitoare pentru a reduce stresul si a
promova bunastarea emotionala.

3. Invatati tehnici de mindfulness si exercitii de relaxare adaptate pentru utilizarea in
medii VR si AR.

4. Sa se simta imputerniciti sa incorporeze tehnologiile VR si AR in rutinele lor de
mindfulness si relaxare.

Descriere/Metodologie:

Aceasta sesiune practica isi propune sa prezinte lucratorilor de tineret si participantilor
potentialul realitatii virtuale (VR) si al realitatii augmentate (AR) in terapia de mindfulness si
relaxare. Sesiunea va include invatare experientiala, exercitii de relaxare ghidata si practici
de mindfulness in medii virtuale.

1. Introducere in VR si AR in Mindfulness si relaxare (30 minute)

e Ofera o prezentare generala a tehnologiilor VR si AR si a aplicatiilor acestora in
promovarea bunastarii emotionale si reducerea stresului.

e Discutati despre modul in care mediile virtuale imersive pot facilita practicile de
mindfulness si relaxare.
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2. Demonstratie VR si AR (60 de minute)

e Configurati casti VR si dispozitive AR pentru a oferi participantilor experiente practice.

e Oferiti exercitii de relaxare ghidate si practici de mindfulness in medii virtuale
linistitoare.

3. Tehnici de mindfulness pentru VR si AR (45 de minute)

e Desfasurati o sesiune de grup privind tehnicile de mindfulness care pot fi adaptate
pentru a fi utilizate in setarile VR si AR.

e Explorati conceptul de prezenta constienta si autocompatimire in mediile virtuale.

4. Sesiuni ghidate de mindfulness si relaxare (90 de minute)

e Participantii vor avea sesiuni individuale sau in grupuri mici de mindfulness si
relaxare ghidate in medii virtuale.

° Tncuraja’gi participantii s& se cufunde in spatiul virtual si s& aplice tehnicile de
mindfulness pe care le-au invatat.

5. Reflectie si debriefing (45 de minute)

e Facilitati o reflectie de grup cu privire la experienta si impactul mindfulness si al
relaxarii in mediile virtuale.

e Discutati despre modul in care tehnologiile VR si AR pot fi integrate in practicile
obisnuite de mindfulness.

Sincronizare sugerata:
Durata totala: 4,5 ore

® Introducere in VR si AR in Mindfulness si relaxare (30 minute) Demonstratie VR si AR
® (60 minute)
® Tehnici de mindfulness pentru VR si AR (45 minute) Sesiuni ghidate de mindfulness

® sirelaxare (90 minute) Reflectie si debriefing (45 minute)
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Orientari pentru evaluare:

Evaluarea in aceasta sesiune practica poate fi realizata prin urmatoarele metode:

Feedback individual:
® Colectati feedback de la fiecare participant dupa sesiunile de mindfulness si relaxare
in mediile virtuale pentru a evalua experientele lor si eficienta tehnologiilor VR si AR.
Utilizarea tehnicii Mindfulness:
® CObservarea utilizarii de catre participanti a tehnicilor de mindfulness si a
autocompatimirii in timpul sesiunilor ghidate in mediile VR si AR.
Reflectie de grup si debriefing:
e Evaluati implicarea participantilor si perspectivele impartasite in timpul reflectiei de
grup si al sedintei de bilant.
Orientari suplimentare:

® Asigurati-va ca participantii se simt confortabil cu utilizarea tehnologiilor VR si AR si
oferiti sprijin daca este necesar.

® Prioritizati bunastarea emotionala a participantilor in timpul sesiunilor de mindfulness
si relaxare si oferiti debriefing si sprijin, dupa caz.

L Tncuraja’gi participantii sa incorporeze utilizarea tehnologiilor VR si AR in practicile lor
obisnuite de mindfulness si relaxare, dar reamintiti-le ca aceste tehnologii sunt
instrumente si nu nlocuiesc ingrijirea profesionala de sanatate mintala, daca este
necesar.

Activitatea 21
Imbinarea realitatii virtuale (VR) si a realitat
augmentate (AR) pentru gestionarea anxietatii

Participanti:

6-16 participanti, lucratori de tineret, profesionisti din domeniul sanatatii mintale si
participanti interesati.
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Rezultatele invatarii:

1. Participantii vor intelege potentialul realitatii virtuale (VR) si al realitatii augmentate
(AR) in gestionarea anxietatii si in practicile de relaxare.

2. Experimentati medii virtuale imersive care promoveaza relaxarea si reduc
simptomele anxietatii.

3. Invatati tehnici de mindfulness adaptate pentru a fi utilizate in setarile VR si AR
pentru a imbunatati gestionarea anxietatii.

4, Sa se simta imputerniciti sa incorporeze tehnologiile VR si AR in rutinele lor de
gestionare a anxietatii.

Descriere/Metodologie:

Aceasta sesiune practica de invatare mixta isi propune sa prezinte lucratorilor de tineret si
participantilor integrarea tehnologiilor de realitate virtuala (VR) si realitate augmentata (AR)
in terapia de mindfulness si relaxare pentru gestionarea anxietatii. Sesiunea va incorpora
invatarea experientiald, discutiile de grup si experientele virtuale. Metodologia include
urmatoarele:

Componenta online:

1. Sondaj pre-sesiune (15 minute, online):

e Administrati un sondaj pre-sesiune pentru a evalua nivelul de anxietate al
participantilor si asteptarile acestora pentru sesiune.

2. Introducere in VR si AR pentru gestionarea anxietatii (45 minute,
online):

e Furnizarea unei imagini de ansamblu a tehnologiilor VR si AR si a aplicatiilor lor
potentiale in gestionarea anxietatii.

e Discutati beneficiile mediilor virtuale imersive in promovarea relaxarii si reducerea
simptomelor de anxietate.

3. Tehnici ghidate de mindfulness (45 de minute, online):

e Desfasurarea unei sesiuni virtuale de grup privind tehnicile de mindfulness si
strategiile de coping pentru gestionarea anxietatii.
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o Impartasiti resurse si orientéri privind practicarea mindfulness in viata de zi cu zi.

Componenta in persoana:

4. Demonstratie VR si AR (90 de minute, in persoana):

e |Instalati casti VR si dispozitive AR pentru experiente practice.

e Oferiti exercitii de relaxare ghidata si de gestionare a anxietatii in medii virtuale
linistitoare.

5. Mindfulness in mediile virtuale (60 de minute, in persoana):

e Facilitarea unei discutii de grup privind incorporarea tehnicilor de mindfulness in
experientele VR si AR pentru gestionarea anxietatii.

e ncurajati participantii sa reflecteze asupra impactului prezentei constiente in mediile
virtuale.

6. Sesiuni virtuale de gestionare a anxietatii (90 de minute, in
persoana):

e Participantii vor avea parte de sesiuni virtuale de gestionare a anxietatii, individuale
sau n grupuri mici, in medii imersive.

e Ghid participanti prin relaxare exercitii Si tehnici de mindfulness
in setarile VR si AR.

Componenta online:

7. Reflectie si debriefing (30 de minute, online):

e Efectuati o reflectie virtuala in grup cu privire la experienta generala si eficienta VR si
AR in gestionarea anxietatii.

e Incurajati participantii sa isi impartaseasca opiniile si sa discute despre modul in care
pot continua sa utilizeze aceste tehnologii in rutina lor.

Sincronizare sugerata:

Durata totala: Aproximativ 6 ore (inclusiv componentele online si in persoana)
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® Sondaj pre-sesiune (15 minute, online):

® |Introducere in VR si AR pentru gestionarea anxietatii (45 de minute, online): Tehnici
® ghidate de mindfulness (45 de minute, online):

¢ Demonstratie VR si AR (90 de minute, in persoana): Mindfulness in medii virtuale (60
® de minute, in persoana): Sesiuni virtuale de gestionare a anxietatii (90 de minute, in

* persoana): Reflectie si debriefing (30 de minute, online):

Linii directoare pentru evaluare:

Evaluarea in cadrul acestei sesiuni practice poate fi realizata prin urmatoarele metode:

Sondaje Tnainte si dupa sesiune (online):

e Utilizati sondajul de dinaintea sesiunii pentru a evalua nivelul de anxietate al
participantilor Thainte de sesiune.

® Administrati un sondaj post-sesiune pentru a evalua schimbarile in nivelurile de
anxietate ale participantilor si perceptiile acestora cu privire la utilizarea VR si AR
pentru gestionarea anxietatii.

Feedback individual:
® Colectati feedback de la fiecare participant dupa sesiunile virtuale de gestionare a
anxietatii pentru a evalua experientele lor si impactul tehnologiilor VR si AR.
Reflectie de grup si debriefing (online):

® Evaluarea implicarii participantilor si a perspectivelor impartasite in timpul reflectiei
grupului virtual.

Orientari suplimentare:

® Prioritizati bunastarea emotionala a participantilor in timpul sesiunilor de gestionare a
anxietatii si oferiti debriefing si sprijin, dupa caz.

® Reamintiti participantilor ca tehnologiile VR si AR sunt instrumente care completeaza
practicile de gestionare a anxietatii si nu un substitut pentru ingrijirea profesionala a
sanatatii mintale.

® Oferiti acces la resurse si indrumari suplimentare privind tehnicile de constientizare,
relaxare si gestionare a anxietatii pentru sprijin continuu.

©
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Urmatoarea propunere prezinta un program cuprinzator de exercitii pentru sanatatea
mintala, conceput pentru a promova bunastarea si a cultiva mindfulness-ul. Acest program
isi propune sa abordeze preocuparile din ce in ce mai mari legate de sanatatea mintala si
sa ofere persoanelor un instrument eficient de gestionare a stresului, de imbunatatire a
dispozitiei si de sporire a rezilientei mentale generale. Prin incorporarea miscarii si gandirii
constiente, participantii vor fi Tncurajati sa stabileasca o conexiune mai profunda intre
minte si corp, promovand un stil de viata echilibrat si sanatos. Estimarile de timp furnizate
sunt flexibile si pot fi ajustate in functie de cerintele specifice ale programului dvs. si de
preferintele participantilor. Este important sa acordati suficient timp participantilor pentru a
se implica pe deplin in fiecare exercitiu, fara a se simti grabiti. in plus, luati in considerare
posibilitatea de a oferi cateva minute de tranzitie intre exercitii pentru a ajuta participantii
sa isi schimbe concentrarea si sa se pregateasca pentru urmatoarea activitate.

Vizualizare ghidata (5-10 minute):

Exercitiile de vizualizare ghidata angajeaza imaginatia si utilizeaza capacitatea mintii de a
crea imagini mentale vii. Aceasta practica poate ajuta persoanele sa se relaxeze, sa
reduca stresul si sa evoce emotii pozitive prin crearea unei evadari mentale din presiunile
cotidiene.

Exercitiile de vizualizare sunt inradacinate in tehnicile cognitiv-comportamentale, deoarece
ajuta persoanele sa-si reformuleze gandurile si perceptiile, promovand o mentalitate mai
pozitiva si mai linistitoare. Prin implicarea simturilor si crearea unui sanctuar mental,
vizualizarea ghidata poate spori abilitatile de autocalmare si poate oferi un sentiment de
pace interioara si rezistenta.

Etapele:

* Rugati participantii sa se aseze intr-o pozitie confortabila si sa inchida ochii.

+ Ghidati-i sa se imagineze intr-un mediu linistit si senin, cum ar fi o plaja, o padure sau
un varf de munte.Promovarea unui mediu favorabil incluziunii si sustinerii.

« Incurajati participantii sa isi implice toate simturile, descriind privelistile, sunetele,
mirosurile si senzatiile pe care le experimenteaza in acest loc linistitor.

+ Acordati-le cateva momente de liniste pentru a se cufunda complet in vizualizare.

» Dupa exercitiu, invitati participantii s& impartaseasca orice informatii sau sentimente
care au aparut in timpul vizualizarii. Cum a fost experienta? Unde le-a ratacit mintea?
Au experimentat sentimente de calm, sau altele?

Practica recunostintei - trei lucruri bune (5 minute):

Practica recunostintei se bazeaza pe psihologia pozitiva si se concentreaza pe orientarea
atentiei catre aprecierea momentului prezent si a aspectelor pozitive ale vietii.

©

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea

s ey acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului
Co-funded by e acesteia, care reflectd numai opiniile autorilor, iar Agentia
L the European Union L m Nationala si Comisia nu pot fi considerate responsabile pentru
E ras us + orice utilizare care ar putea fi facuta a informatiilor continute in




' 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

Cercetarile sugereaza ca practicarea in mod regulat a recunostintei poate imbunatati
starea generala de bine, creste rezistenta si promoveaza o perspectiva pozitiva asupra
vietii.

Recunoscéand si reflectand in mod constient asupra lucrurilor pentru care sunt
recunoscatoare, persoanele isi pot antrena mintea sa observe si sa aprecieze aspectele
pozitive ale experientelor lor, promovand un sentiment de multumire si satisfactie.

Etapele:

* Rugati participantii sa ia cateva minute in fiecare zi pentru a scrie trei lucruri pentru
care sunt recunoscatori. Poate fi ceva mic care s-a intamplat in timpul zilei sau pot fi
momente importante din viata lor.

- Incurajati-i sa fie specifici si s& se concentreze atat pe momentele semnificative, cat si
pe cele mici de recunostinta.

+ Reamintiti-le participantilor sa reflecteze la motivele pentru care sunt recunoscatori
pentru fiecare element de pe lista lor.

« Sugerati-le sa tina un jurnal al recunostintei pentru a le urmari intrarile zilnice si sa le
revizuiasca periodic pentru un plus de pozitivism.

Jurnalizare (10-15 minute):

Jurnalul serveste ca instrument terapeutic pentru autoreflectie si introspectie. Acesta ofera
un prilej de autoexprimare, de procesare emotionala si de intelegere a propriilor ganduri si
sentimente.

Prin actul scrisului, persoanele isi pot explora experientele, pot identifica tipare,
clarifica emotiile si pot dobandi o intelegere mai profunda de sine.

Jurnalul poate fi integrat in diverse abordari terapeutice, inclusiv in terapia cognitiv-
comportamentala (CBT) si in interventile bazate pe mindfulness, deoarece ajuta
persoanele sa se confrunte cu gandurile negative, sa urmareasca progresul si sa dezvolte
constiinta de sine.

~

si pot

Etapele:

+ Oferiti participantilor un indemn pentru jurnalul reflexiv, cum ar fi "Descrieti un moment
de bucurie pe care l-ati trait astazi" sau "Scrieti despre o provocare cu care v-ati
confruntat si cum ati depasit-o".

« Incurajati participantii sa scrie liber, fara sa fie judecati sau sa aibad nevoie de o
gramatica sau o structura perfecta.

* Reamintiti-le ca nu exista raspunsuri corecte sau gresite in jurnal, iar gandurile si
emotiile lor sunt valide.

+ Oferiti participantilor oportunitati optionale de impartasire pentru a discuta despre
experienta lor de jurnalizare, daca se simt confortabil sa faca acest lucru.
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Mindful Eating (5-10 minute):

Practicile de alimentatie constientd se inspira din abordarile bazate pe atentie si
incurajeaza persoanele sa acorde intreaga lor atentie actului de a manca. Méancéand
constient, persoanele pot cultiva o conexiune mai profunda cu semnele de foame si de
satietate ale corpului lor, isi pot spori aprecierea pentru mancare si pot dezvolta o relatie
mai sanatoasa cu alimentatia. Alimentatia constienta promoveaza incetinirea, savurarea
fiecarei inghitituri si observarea experientelor fizice si senzoriale asociate cu alimentatia.
Aceasta abordare poate ajuta persoanele sa dezvolte o abordare mai echilibrata si mai
intuitiva a hranirii corpului lor.

Etapele:

* Rugati participantii sa aleaga o bucata mica de mancare, cum ar fi o stafida sau o
bucata de ciocolata.

+ Ghidati-i sa observe mancarea cu curiozitate, observandu-i culoarea, textura, forma si
orice caracteristici unice.

. Tncuraja’gi participantii sa apropie mancarea de nas si sa inhaleze putin aroma acesteia.

* Indicati-le sa ia o muscatura mica si sa savureze gustul, acordand atentie aromelor,
senzatiilor si schimbarilor care apar pe masura ce mesteca.

. Tncuraja’gi participantii s& manance incet, implicandu-si pe deplin simturile si fiind
prezenti in aceasta experienta.

Exercitii de respiratie (5 minute):

Exercitiile de respiratie reprezinta un aspect fundamental al tehnicilor de mindfulness si de
reducere a stresului. Respiratia constienta activeaza sistemul nervos parasimpatic,
promovand relaxarea, reducand anxietatea si regland emotiile.

Prin concentrarea asupra respiratiei, persoanele se pot ancora in momentul prezent, pot
cultiva un sentiment de calm si isi pot dezvolta rezilienta in fata factorilor de stres.

Etapele:

+ Ghidati participantii s& gaseasca o pozitie confortabild, asezata sau intinsa.

* Spuneti-le sa inspire adanc pe nas, umplandu-si burta cu aer, si apoi sa expire incet pe
gura, eliberand complet respiratia.

. Tncurajat,i-i sa continue sa respire profund, concentrandu-se pe senzatia respiratiei care
intra si iese din corpul lor.

» Prezentati diferite tehnici, cum ar fi respiratia 4-7-8 (inspirati numarand pana la 4,

@
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tineti respiratia timp de 7 secunde si expirati timp de 8 secunde) si ghidati participantii
prin mai multe runde.

Relaxare musculara progresiva (10-15 minute):

Relaxarea musculara progresiva este o tehnica menita sa reduca tensiunea fizica si sa
promoveze o stare de relaxare profunda. Acest exercitiu implica tensionarea si eliberarea
sistematica a diferitelor grupe musculare, sporind constientizarea corpului si reducéand
tensiunea musculara si mentala. Prin eliberarea constienta a tensiunii din corp, persoanele
pot experimenta un sentiment de relaxare fizicA si mentald, promovand bunastarea
generala si reducerea stresului.

Etapele:

» Rugati participantii sa gaseasca o pozitie confortabila, asezata sau intinsa, si sa inchida
ochii.

+ Ghidati-i sa tensioneze un anumit grup muscular, cum ar fi mainile, timp de cateva
secunde, apoi instruiti-i sa elibereze tensiunea, simtind cum muschii se relaxeaza.

+ Treceti progresiv prin diferite grupe musculare, inclusiv fata, gat, umeri, brate, piept,
abdomen, solduri, picioare si picioare.

- Incurajati participantii sa se concentreze asupra senzatiilor de tensiune si relaxare din
fiecare grup muscular, permitandu-le sa se elibereze de orice stres fizic si mental.

Ascultarea atenta (5-10 minute):

Exercitiile de ascultare atenta favorizeaza constientizarea momentului prezent si sporesc
capacitatea de concentrare si focalizare. Prin ascultarea activa a sunetelor si implicarea in
practica atentiei constiente, persoanele isi pot imbunatati capacitatea de a raméne
prezente, de a reduce distragerile si de a cultiva un sentiment de calm si de atentie in viata
de zi cu zi.

Etapele:

+ Céantati muzica instrumentala linistitoare sau sunete naturale, asigurand un mediu linistit
si confortabil pentru participanti.

* Spuneti-le participantilor sa inchida ochii si sa isi concentreze atentia doar asupra
ascultarii.

« TIncurajati-i s& observe diferitele tonuri, ritmuri si sunete subtile din muzica sau din

natura, fara a judeca sau analiza.
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+ Lasati cateva minute de liniste dupa exercitiu pentru ca participantii sa reflecteze
asupra experientei lor si sa o impartaseasca, daca doresc.

Practica autocompatimirii (5 minute):

Autocompatimirea implica tratarea propriei persoane cu bunatate, intelegere si acceptare,
in special in momentele de dificultate sau de autojudecata.

Aceasta practica se bazeaza pe domeniul de cercetare al auto-compasiunii, subliniind
Prin cultivarea autocompatimirii, persoanele isi pot dezvolta o voce interioara mai plina de
compasiune si de sustinere, isi pot imbunatati stima de sine si pot reduce autocritica.

Etapele:

* Rugati participantii s& se aseze intr-o pozitie confortabild si sa respire adanc pentru a
se concentra.

+ Ghidati-i s aduca in minte o situatie sau un aspect al lor care le provoaca suferinta sau
autocritica.

« Incurajati participantii sa isi ofere cuvinte blande si intelegatoare, cum ar fi "Pot sa fiu
bland cu mine insumi" sau "Pot s& ma iert".

+ Reamintiti-le s se concentreze pe autocompatimire, sa-si recunoasca dificultatile si sa
se trateze cu aceeasi caldura si sprijin pe care le-ar oferi unei persoane dragi.

Afirmatii pozitive (5 minute):

Afirmatiile pozitive implica practica de a repeta in mod intentionat afirmatii pozitive si de
imputernicire pentru sine. Afirmatile sunt Tinradacinate 1in principiile cognitiv-
comportamentale si au scopul de a contesta vorbirea negativa despre sine si de a promova
o imagine de sine pozitiva. Prin afirmarea in mod regulat a calitatilor si credintelor pozitive,
persoanele isi pot reformula gandurile, isi pot spori increderea in sine si isi pot imbunatati
bunastarea mentala generala.

Etapele:

+ Invitati participantii sa creeze afirmatii pozitive care rezoneazéa cu ei. Exemplele includ
"Sunt demn de iubire si fericire" sau "imi imbrétisez forta interioaré si rezilienta".

- Incurajati-i s& repete aceste afirmatii zilnic, fie in tacere, fie cu voce tare, de preferinta
in fata unei oglinzi.

* Reamintiti participantilor ca afirmatiile ii pot ajuta sa-si schimbe mentalitatea si sa
consolideze perceptia pozitiva despre sine.

©
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Auto-reflectie constienta (10-15 minute):

Auto-reflectia constienta i invitd pe indivizi sa isi observe in mod constient gandurile,
emotiile si experientele, fara judecata sau atasament. Aceasta practica se bazeaza pe
interventiile bazate pe mindfulness si 1i ajutd pe indivizi sa cultive constiinta de sine, sa
dezvolte o intelegere mai profundd a propriei persoane si sa obtina informatii despre
tiparele si comportamentele lor. Auto-reflectia constientd incurajeaza persoanele sa
abordeze experientele lor interioare cu curiozitate si compasiune, promovand cresterea
personala si facilitand schimbarile pozitive.

Etapele:

+ Alocati timp pentru ca participantii sa se angajeze in auto-reflectie.

« Oferiti indemnuri precum "Ce simt in acest moment?" sau "Ce lectii am invatat din
situatiile dificile?"

« Incurajati participantii sa isi scrie raspunsurile sau sa se angajeze intr-o practica
introspectiva linistita.

+ Subliniati importanta observatiei fara a judeca si a compasiunii de sine pe tot parcursul
procesului.

Nu uitati sa acordati participantilor spatiul si timpul necesare pentru fiecare exercitiu si sa
creati o atmosfera de acceptare si sprijin in timpul sesiunilor. Adaptati exercitile dupa cum
este necesar pentru a corespunde preferintelor si nivelului de confort al persoanelor care
participa la program.

Activitatea 21

Cultivarea bunastarii emotionale: Explorarea afirmatiilor
pozitive
Participanti:

Lucratori de tineret, educatori si 6-10 participanti tineri care se confrunta cu probleme de
sanatate mintala si care doresc terapie de relaxare si mindfulness

Rezultatele invatarii:

1. Sainteleaga conceptul de bunastare emotionala si importanta acestuia pentru tineri.

2. Explorati beneficiile utilizarii afirmatiilor pozitive pentru a promova bunastarea

emotionala.
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3. Invatati tehnici practice de implementare a afirmatiilor pozitive in viata de zi cu zi.
4.  Obtineti informatii privind sprijinirea tinerilor in dezvoltarea unei mentalitati pozitive.

Descriere/Metodologie:

In aceasta sesiune practicd, ne vom concentra pe cultivarea bunastarii emotionale in
randul tinerilor prin utilizarea afirmatiilor pozitive. Afirmatiile pozitive sunt instrumente
puternice care pot schimba mentalitatea si pot promova o perspectiva pozitiva asupra
vietii. Sesiunea va fi interactiva si experientiala, permitand participantilor sa se implice in
activitati practice.

Sincronizare sugerata:

Durata totala: 1 ora

Orientari pentru evaluare:

Evaluarea pentru aceasta sesiune va fi formativa, iar accentul se va pune pe participarea
si implicarea activa. Va fi observata dorinta lucratorilor de tineret de a explora si practica
afirmatiile pozitive. in plus, feedback-ul va fi colectat prin discutii post-sesiune pentru a
evalua intelegerea si entuziasmul pentru incorporarea afirmatiilor in munca lor cu tinerii.

Exemple de activitati:

1. Crearea afirmatiilor (15 minute)

e Participantii vor lucra in grupuri mici pentru a crea afirmatii pozitive care abordeaza
provocari emotionale comune cu care se confruntd tinerii (de exemplu, "Sunt
e rezistent in fata provocarilor"). Fiecare grup isi va prezenta afirmatiile si va discuta
despre modul in care acestea pot fi utilizate pentru
sprijina bunastarea emotionala.

2. Practica afirmarii constiente (20 de minute)

e Participantii vor fi ghidati printr-o practica de afirmare constienta, concentrandu-se
pe respiratia profunda si vorbirea de sine pozitiva.

e Facilitatorul va conduce grupul in repetarea afirmatiilor care stimuleaz& increderea
in sine, autocompatimirea si bunastarea emotionala generala.
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3. Jurnalizarea afirmatiilor (15 minute)

e Participantilor li se vor pune la dispozitie jurnale sau hartie pentru a-si crea propriile
liste de afirmatii personalizate.

e Ei vor fi incurajati sa reflecteze asupra experientelor lor din timpul sesiunii si sa ia in
considerare modul in care pot incorpora afirmatiile in viata lor de zi cu zi si in
interactiunile lor cu tinerii.

4. Schimb de afirmatii si discutii (10 minute)

e Participantii vor avea ocazia sa isi impartaseasca gandurile si experientele cu
privire la eficienta afirmatiilor pozitive.

e Facilitatorul va ghida o discutie despre potentialele provocari si strategii pentru a
depasi rezistenta la afirmatii.

La sféarsitul acestei sesiuni practice, lucratorii de tineret vor fi echipati cu instrumente si
tehnici practice de promovare a bunastarii emotionale folosind afirmatii pozitive, oferindu-
le posibilitatea de a sprijini cresterea emotionala a tinerilor pe care ii au in grija.

Activitatea 22
Momente constiente: Alimentarea sanatatii mintale si a
bunastarii
Participanti:

Lucratori cu tinerii, profesionisti din domeniul sanatatii mintale, educatori, voluntari.

Rezultatele invatarii:

1. Sa inteleaga importanta sanatatii mintale si impactul acesteia asupra bunastarii
generale.

2. Invatati tehnici practice de mindfulness pentru a sustine sanatatea mintala.

w

Explorati modalitati de implementare a activitatilor de mindfulness cu tinerii.
4. Dezvoltarea abilitatilor de a crea un mediu atent si de sustinere pentru tineri.
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Descriere / Metodologie:

In aceasta sesiune practica, vom patrunde in lumea mindfulness si in semnificatia acesteia
in promovarea sanatatii mintale si a bunastarii. Practicile de mindfulness s-au dovedit a
reduce stresul, a imbunatati concentrarea si a promova rezilienta emotionala. Prin invatare
experientiala si discutii, participantii vor explora o serie de exercitii si activitati de
mindfulness care pot fi utilizate cu tinerii.

Sincronizare sugerata:

Durata totala: 1 ora

Linii directoare pentru evaluare:

Evaluarea pentru aceasta sesiune se va axa pe participarea activa si implicarea. Se vor
face observatii cu privire la dorinta participantilor de a explora tehnicile mindfulness si la
capacitatea lor de a le aplica Tn activitatea lor cu tinerii. Feedback-ul va fi colectat prin
discutii post-sesiune pentru a evalua intelegerea si entuziasmul pentru incorporarea
practicilor mindfulness in activitatile lor de sprijinire a tinerilor.

Exemple de activitati:

1. Respiratie constienta (15 minute)

e Participantii vor fi ghidati printr-un exercitiu de respiratie constienta, concentrandu-se
asupra respiratiei lor ca o modalitate de a se concentra si de a reduce stresul.

e Facilitatorul va conduce grupul in exercitii de respiratie profunda pentru a Tncuraja
relaxarea si constientizarea momentului prezent.

2. Plimbare constienta in natura (20 de minute)

e Participantii vor face o scurta plimbare in natura (fie in aer liber, fie folosind imagini)
si vor practica observarea atenta a mediului inconjurator.

e Ei vor fi incurajati sa isi implice simturile si sa aprecieze frumusetea naturii ca o
modalitate de a se conecta cu momentul prezent.
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1. Jurnalul recunostintei (15 minute)

e Participantii vor primi jurnale sau hartie pentru a reflecta asupra lucrurilor pentru care
sunt recunoscatori in viata lor.

e Facilitatorul va ghida grupul in exprimarea recunostintei, promovand o mentalitate
pozitiva si apreciativa.

2. Ascultarea atenta (10 minute)

e Participantii se vor angaja intr-un exercitiu de ascultare constienta, in care se vor
concentra asupra sunetelor din mediul inconjurator fara a judeca sau interpreta.

e Acestia isi vor impartasi observatiile si experientele din timpul exercitiului.

Pana la sfarsitul acestei sesiuni practice, lucratorii de tineret vor fi echipati cu tehnici si
activitati de mindfulness pentru a sprijini sanatatea mintala si bunastarea tinerilor. Aceste
practici pot fi integrate in activitatea lor pentru a crea un mediu constient si de sustinere
pentru tinerii care se confrunta cu diverse probleme de sanatate mintala.

Activitatea 23
Anxiety Busters: Strategii pentru gestionarea anxietatii
Participanti:

Lucratori de tineret, educatori si 6-10 participanti tineri care se confrunta cu probleme de
sanatate mintala

Rezultatele invatarii:

1. Sainteleaga impactul anxietatii asupra sanatatii mintale a tinerilor.
2. Invatati strategii eficiente de gestionare si confruntare cu anxietatea.

3. Obtineti informatii despre sprijinirea tinerilor care se confruntd cu probleme de
anxietate.

4. Dezvoltarea abilitatilor de a crea un mediu de sustinere si empatie pentru tineri.
Exemple de activitati:

1. Exercitiu de respiratie profunda (15 minute)

e Participantii vor fi ghidati printr-un exercitiu de respiratie profunda, accentuéand
respiratia lenta si controlata pentru a reduce anxietatea si a promova relaxarea.
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e Facilitatorul va incuraja grupul sa se concentreze asupra respiratiei si sa observe
efectele calmante.

2. Activitatea Worry Jar (20 de minute)

e Participantii se vor angaja intr-o activitate creativa in cadrul careia isi vor scrie grijile
pe foi de hartie si le vor pune intr-un borcan.

e Facilitatorul va purta o discutie despre modalitati sdnatoase de a face fata grijilor si
strategii de atenuare a anxietatii.

3. Mindfulness pentru anxietate (15 minute)

e Participantii vor practica un exercitiu de mindfulness conceput special pentru a
gestiona anxietatea.

e Facilitatorul va ghida grupul in tehnici de impaméntare si constientizare a
momentului prezent pentru a reduce gandurile anxioase.

4. Joc de rol de sustinere (10 minute)

e Participantii vor lua parte la scenarii de joc de rol in care actioneaza ca figuri de
sprijin pentru tinerii care se confrunta cu anxietatea.

e Grupul va explora comunicarea eficientd si abilitdtile de empatie pentru a oferi
confort si intelegere.

La finalul acestei sesiuni practice, participantii vor avea un set de exercitii si activitati de
gestionare a anxietatii pentru a sprijini tinerii care se confrunta cu provocari legate de
anxietate. Aceste strategii pot fi aplicate in activitatea lor pentru a crea un mediu hranitor si
plin de compasiune pentru tinerii care se confruntd cu anxietatea si pentru a promova
bunastarea lor mentala.

Activitatea 24

Rasarit Mai sus: Construirea Rezilienta si
gestionarea depresiel

Participanti:
Lucratori de tineret, educatori.
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Rezultatele invatarii:

1. Sainteleaga impactul depresiei asupra sanatatii mintale a tinerilor.
2. Invatati strategii eficiente de gestionare si confruntare cu depresia.

3. Obtineti informatii despre sprijinirea tinerilor care se confruntd cu provocari legate de
depresie.

4. Dezvoltarea abilitatilor de a crea un mediu de sustinere si responsabilizare pentru
tineri.

Descriere/Metodologie:

In aceastd sesiune practicd, ne vom concentra pe abilitarea lucratorilor de tineret cu
strategii pentru a-i ajuta pe tineri s gestioneze depresia Si s construiasca rezilienta.
Depresia poate afecta semnificativ persoanele tinere, iar prin invatare interactiva si discutii,
participantii vor explora exercitii si activitati practice pentru a-i sprijini in depasirea
depresiei.

Sincronizare sugerata:

Durata totala: 1 ora

Linii directoare pentru evaluare:

Evaluarea pentru aceasta sesiune se va baza pe implicarea si participarea activa. Se vor
face observatii privind dorinta participantilor de a explora tehnicile de gestionare a
depresiei si capacitatea lor de a le aplica in activitatea lor cu tinerii. Feedback-ul va fi
colectat prin discutii post-sesiune pentru a evalua intelegerea si entuziasmul pentru
incorporarea strategiilor de gestionare a depresiei in activitatile lor de sprijinire a tinerilor.

Exemple de activitati:

1. Practica recunostintei (15 minute)

e Participantii se vor angaja intr-un exercitiu de recunostinta, in cadrul caruia vor
reflecta asupra lucrurilor pentru care sunt recunoscatori in viata lor.

e Facilitatorul va purta o discutie despre efectele pozitive ale recunostintei in
gestionarea depresiei.
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2. Scrisoare de autocompatimire (20 de minute)

e Participantii vor scrie o scrisoare de autocompatimire, oferindu-si bunatate si
intelegere, ca si cum ar scrie unui prieten care se confrunta cu depresia.

e Grupul va discuta despre importanta autocompatimirii in depasirea gandurilor
depresive.

2. Jurnalizarea starii de spirit (15 minute)

e Participantilor li se vor pune la dispozitie jurnale sau héartie pentru a-si inregistra
periodic starile de spirit si emotiile.

e Facilitatorul va ghida grupul in utilizarea jurnalului starii de spirit ca instrument d e
autocunoastere si de identificare a declansatorilor.

2. Explorarea punctelor forte (10 minute)

e Participantii isi vor explora punctele forte si calitatile personale care fi pot ajuta sa isi
dezvolte rezilienta in fata depresiei.

e Grupul isi va impartasi punctele forte si va discuta despre cum sa le valorifice n
sprijinirea tinerilor.

La sfarsitul acestei sesiuni practice, participantii vor avea un set de exercitii si activitati de
gestionare a depresiei pentru a sprijini tinerii care se confrunta cu provocari legate de
depresie. Aceste strategii pot fi aplicate in activitatea lor pentru a crea un mediu hranitor si
responsabilizator pentru tinerii care se confruntd cu depresia si pentru a promova
bunastarea lor mentala.
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Atunci cand se implementeaza o abordare de invatare mixta pentru lucratorii de tineret
care lucreaza cu persoane care au avut probleme de sanatate mintala, mai multe
instrumente si structuri pot fi benefice. lata cateva exemple:

1. Sisteme de management al invatarii (LMS):

Platforme precum Moodle, Canvas sau Google Classroom pot fi utilizate pentru furnizarea
de cursuri online, partajarea resurselor si facilitarea discutiilor interactive.

Moodle este un LMS open-source popular care permite crearea de cursuri online,
partajarea de resurse si facilitarea discutiilor. Acesta ofera diverse caracteristici, cum ar fi
temele, testele, forumurile si mesageria, ceea ce il face potrivit pentru furnizarea de
educatie in domeniul sanatatii mintale si pentru implicarea tinerilor.

Canvas este un LMS utilizat pe scara larga care ofera o interfatd usor de utilizat si o serie
de instrumente pentru a sprijini invatarea mixta. Acesta permite lucratorilor de tineret sa
creeze cursuri online, sa furnizeze continut, sa faciliteze discutiile si sa evalueze progresul
studentilor. Canvas ofera, de asemenea, caracteristici precum integrarea
videoconferintelor, partajarea continutului si optiuni de evaluare.

Blackboard este un alt LMS utilizat frecvent care ofera un set cuprinzator de instrumente
pentru gestionarea si livrarea cursurilor. Acesta permite lucratorilor de tineret sa creeze si
sa organizeze continutul cursului, s& comunice cu studentii, sa efectueze evaluari si sa
urmareasca progresul. Blackboard include, de asemenea, caracteristici precum forumuri de
discutii, integrare multimedia si optiuni de invatare colaborativa.

Google Classroom: Google Classroom este un LMS gratuit care se integreaza cu suita de
instrumente Google, ceea ce il face convenabil pentru lucratorii de tineret care utilizeaza
deja G Suite for Education. Acesta permite crearea de cursuri online, distribuirea temelor,
notarea si comunicarea cu elevii. Google Classroom ofera, de asemenea, optiuni pentru
partajarea resurselor si facilitarea discutiilor.

Schoology: Schoology este un LMS conceput pentru educatia K-12 si poate fi potrivit
pentru lucratorii de tineret care abordeaza sanatatea mintala cu tinerii. Acesta ofera
caracteristici precum crearea de cursuri, partajarea continutului, gestionarea temelor,
discutii si evaluare. Schoology ofera, de asemenea, integrare cu instrumente si aplicatii
externe, extinzand functionalitatea sa.
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Edmodo: Edmodo este un LMS conceput special pentru educatia K-12, ceea ce il face
potrivit pentru lucratorii de tineret care lucreaza cu tinerii. Acesta permite crearea de
cursuri, partajarea resurselor, comunicarea si evaluarea. Edmodo include, de asemenea,
caracteristici precum teste interactive, colaborare in grup si optiuni de implicare a parintilor.

Aceste platforme LMS oferd o serie de caracteristici si functionalitati care pot sprijini
abordarile de invatare mixta, permitand lucratorilor din domeniul tineretului sa ofere
educatie in domeniul sanatatii mintale, sa partajeze resurse, sa se implice cu studentii si sa
le urmareasca progresul in mod eficient.

2. Instrumente de videoconferinta:

Platforme precum Zoom, Microsoft Teams sau Google Meet permit sesiuni video live
pentru discutii de grup, webinarii, ateliere sau consiliere individuala.

Zoom este o platforma populara de videoconferinte care ofera functii precum apeluri video
si audio, partajarea ecranului, chat si sali de discutii. Lucratorii din domeniul tineretului pot
utiliza Zoom pentru a desfasura discutii de grup in direct, webinarii, ateliere sau sesiuni de
consiliere individuala cu tinerii. Aceasta permite, de asemenea, inregistrarea sesiunilor
pentru referinte viitoare.

Microsoft Teams este o platforma de colaborare cuprinzatoare care include capacitati de
videoconferinta. Lucratorii de tineret pot utiliza Teams pentru a efectua apeluri video, a
programa intélniri, a partaja documente si a colabora in timp real. Se integreaza perfect cu
alte instrumente Microsoft, ceea ce o face potrivitd pentru abordarile de invatare mixta.

Google Meet este un instrument de videoconferinta integrat cu Google Workspace.
Lucratorii de tineret pot utiliza Google Meet pentru a organiza intalniri virtuale, webinarii sau
sesiuni de consiliere. Acesta accepta functii precum partajarea ecranului, chat-ul si editarea
colaborativa a documentelor. De asemenea, se integreaza cu Google Calendar, facilitdnd
programarea si participarea la intalniri.

Cisco Webex este o solutie robusta de videoconferinta care ofera apeluri audio si video de
inaltad calitate, partajarea ecranului, chat si whiteboarding virtual. Lucratorii din domeniul
tineretului pot utiliza Webex pentru a organiza sesiuni interactive, a face prezentari si a
interactiona cu tinerii prin videoconferinte. Solutia ofera, de asemenea, optiuni pentru
inregistrarea sesiunilor si partajarea continutului inregistrat.

GoToMeeting este un instrument fiabil de videoconferintd care permite programarea si

participarea usoara la intalniri virtuale. Lucratorii din domeniul tineretului pot utiliza
GoToMeeting pentru a desfasura online
88
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sesiuni de consiliere, ateliere sau discutii de grup. Acesta ofera functii precum partajarea
ecranului, chat si inregistrarea sesiunilor pentru referinte viitoare.

lata o structura propusa cu exemple practice de instrumente de videoconferinta care pot fi
utilizate in invatarea mixta pentru lucratorii de tineret, abordand in acelasi timp problemele
de sanatate mintala:

l. Introducere in videoconferinte in invatarea mixta pentru sanatatea mintala:

Explicati conceptul de invatare mixta si relevanta acestuia in abordarea problemelor de
sanatate mintala.

Subliniati importanta videoconferintelor ca instrument de comunicare si implicare la
distanta.

Il. Prezentare generala a instrumentelor de videoconferinta:

A. Zoom:

+ Discutati despre caracteristicile Zoom, cum ar fi apelurile video si audio, partajarea
ecranului si salile de discutii.

» Furnizati exemple practice despre modul in care lucratorii de tineret vor utiliza Zoom in
discutile de grup pe teme de sanatate mintala, in facilitarea webinariilor sau a
atelierelor privind tehnicile de gestionare a stresului si in organizarea sesiunilor de
consiliere individuala cu tinerii.

B. Microsoft Teams:

« Explicati functionalitatile Microsoft Teams, inclusiv apelurile video, programarea
intalnirilor si partajarea documentelor.

+ Oferiti exemple practice despre modul in care lucratorii din domeniul tineretului vor
utiliza Microsoft Teams pentru a gazdui grupuri virtuale de sprijin pentru tinerii care
sufera de anxietate sau depresie, pentru a organiza intalniri de echipa cu alti lucratori
din domeniul tineretului pentru a discuta initiativele privind sanatatea mintala si pentru a
colabora cu profesionisti externi prin videoconferinte securizate.

C. Google Meet:

« Descrieti caracteristicile Google Meet, cum ar fi apelurile video, chat-ul si integrarea cu
Google Workspace.

« Furnizati exemple practice privind modul in care lucratorii de tineret vor utiliza Google
Meet in desfasurarea sesiunilor de consiliere virtuala cu tinerii care prefera
instrumentele Google, Tn organizarea de sesiuni online de sprijin reciproc pentru ca
tinerii sa isi impartaseasca experientele si in
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colaborarea cu alti lucratori de tineret sau profesionisti din domeniul sanatatii mintale
prin videoconferinte.

[ll. Cele mai bune practici pentru utilizarea instrumentelor de videoconferinta:

Lucratorii de tineret ar trebui sa discute si sa citeasca despre orientarile esentiale pentru
utilizarea instrumentelor de videoconferinta in invatarea mixta, inclusiv:

» Asigurarea vietii private si a confidentialitatii in timpul sesiunilor.

+ Stabilirea unor asteptari clare privind comportamentul si implicarea participantilor.
* Promovarea unui mediu favorabil incluziunii si sustinerii.

+ Adaptarea activitatilor si a resurselor pentru un cadru online.

* Depanarea problemelor tehnice comune.

IV. Studii de caz si povesti de succes:

Tmpérté$i’;i studii de caz reale sau povesti de succes care evidentiaza impactul pozitiv al
instrumentelor de videoconferinta asupra sanatatii mintale a tinerilor:

Exemplul 1: Modul in care un grup de sprijin virtual care utilizeaza Zoom sau alte resurse a
ajutat tinerii s depaseasca izolarea sociala si sa creeze legaturi.

Exemplul 2: Modul in care Google Meet sau alte resurse au permis sesiuni eficiente de
consiliere online si au imbunatatit accesul tinerilor din mediul rural la asistenta in domeniul
sanatatii mintale.

Exemplul 3: Modul in care Microsoft Teams sau alte resurse au facilitat colaborarea intre
lucratorii de tineret si scoli, imbunatatind initiativele de educatie in domeniul sanatatii
mintale.

V. Concluzii si posibilitati viitoare:

Recapitulati beneficiile utilizarii instrumentelor de videoconferinta in invatarea mixta pentru
abordarea problemelor de sanatate mintala.

Discutati potentialele evolutii viitoare ale tehnologiei de videoconferintd si impactul
acesteia asupra sprijinului acordat tinerilor in domeniul sanatatii mintale.

Incurajati participantii s& exploreze si sd utilizeze in mod creativ instrumentele de
videoconferinta pentru a-si spori izolarea sociala si pentru a crea legaturi.

latd un exemplu al modului in care un grup de sprijin virtual care utilizeaza instrumente de
videoconferinta a ajutat tinerii s& depaseasca izolarea sociala si sa creeze legaturi.
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Studiu de caz: Grup de sprijin virtual pentru izolarea sociala

Context:

Intr-o comunitate locala, lucratorii de tineret au observat un numar tot mai mare de tineri
care se confruntd cu izolarea sociald si singuratatea, in special din cauza pandemiei
COVID-19. Pentru a aborda aceasta problema, ei au decis sa creeze un grup de sprijin
virtual folosind videoconferinta.

Implementare:
Infiintarea grupului:

Lucratorii de tineret au creat o sald privata de videoconferinte special pentru grupul de
sprijin. Ei au facut publicitate grupului prin intermediul platformelor de social media, al
retelelor scolare si al organizatiilor comunitare locale. Tinerii interesati sa se alature
grupului au fost rugati sa completeze un simplu formular de inregistrare pentru a asigura
un mediu sigur si incluziv.

Structura grupului si subiecte:

Grupul de sprijin a fost structurat ca o serie de sesiuni saptamanale, fiecare concentrandu-
se pe un subiect specific legat de izolarea sociala, sanatatea mintala si crearea de legaturi.
Subiectele au inclus strategii de adaptare, abilitdti de comunicare, autoingrijire si
promovarea unor relatii semnificative.

Grupul a fost facilitat de lucratori de tineret calificati care au oferit indrumare, incurajare si
au facilitat discutiile.

Intalniri virtuale:

Grupul de sprijin s-a intalnit o data pe saptamana pentru o sesiune de o ora, folosind
functiile de videoconferinta ale Zoom.

Lucratorii de tineret au inceput fiecare sesiune cu un scurt check-in si o activitate de
spargere a ghetii pentru a-i ajuta pe participanti sa se simtd mai confortabil si mai
conectati.

Apoi au discutat subiectul ales, au impartasit resurse si au incurajat conversatiile deschise
intre participanti.

Functia de camera de discutii Zoom a fost utilizata pentru activitati si discutii in grupuri mici,
pentru a facilita o implicare si o interactiune mai profunde.
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Construirea de conexiuni:

in plus fata de intalnirile programate, lucratorii de tineret au creat un spatiu online privat,
cum ar fi un grup de chat sau un forum dedicat, unde participantii puteau continua
conversatiile, pune intrebari si se puteau sprijini reciproc intre sesiuni.

De asemenea, ei au incurajat participantii s& se conecteze in afara grupului de sprijin
virtual, promovand relatiile intre colegi si responsabilitatea.

Rezultate si impact:
Pe parcursul mai multor saptamani, grupul de sprijin virtual folosind Zoom a ajutat tinerii sa
depaseasca izolarea sociala si sa creeze legaturi in urmatoarele moduri:

+ Cresterea sentimentului de apartenenta: Participantii au simtit un sentiment de
apartenenta si sprijin pe masura ce s-au conectat cu alte persoane care se confrunta
cu provocari similare.

* Experiente si perspective impartasite: Tinerii si-au impartasit experientele personale,
oferind validare si intelegere.

- Invatare si dezvoltare: Participanti au dobandit cunostinte si abilitati legate de
interactiunea sociala, autoingrijire si bunastare mentala.

+ Formarea unor legaturi durabile: Unii participanti au dezvoltat prietenii si au continuat
sa se sprijine reciproc dincolo de durata grupului de sprijin.

Acest studiu de caz evidentiaza impactul pozitiv al unui grup de sprijin virtual care
utilizeaza Zoom in atenuarea izolarii sociale si promovarea legaturilor intre tineri. Pentru o
lectura suplimentara si o examinare detaliatéd a studiului, va rugam sa consultati referinta
furnizata.

Referinta:

Johnson, K. M., Nelson, K. M., Padek, M., & Wells, M. T. (2021). Sprijinirea conectivitatii
sociale pentru adultii tineri in timpul COVID-19 prin grupuri virtuale de sprijin reciproc.
Journal of Adolescent Health, 68(5), 1091-1093. doi:10.1016/j.jadohealth.2021.01.002

latd un exemplu al modului in care Google Meet poate permite sesiuni eficiente de

consiliere online si imbunatatirea accesului tinerilor din mediul rural la asistenta pentru
sanatatea mintala:
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Studiu de caz: Sesiuni de consiliere online pentru tinerii din mediul rural
folosind Google Meet

Context:

Intr-o comunitate rurala in care accesul la asistentd in domeniul sanatatii mintale este
limitat, o echipa de profesionisti din domeniul sanatatii mintale isi propune sa remedieze
aceasta deficienta prin implementarea sesiunilor de consiliere online cu ajutorul Google
Meet. Scopul este de a imbunatati accesibilitatea si de a oferi sprijinul necesar in materie
de sanatate mintala pentru tinerii care locuiesc in zone izolate.

Implementare:
Configurarea sesiunilor de consiliere online:

Lucratorii de tineret creeaza camere Google Meet dedicate pentru sesiunile de consiliere
online.

Acestea stabilesc un proces securizat si confidential pentru programarea intalnirilor si
partajarea legaturilor de intalnire cu tinerii din mediul rural.

Acestea oferd orientdri clare pentru a asigura intimitatea, confidentialitatea si
comportamentul adecvat in timpul sesiunilor.

Programare si disponibilitate flexibile:

Pentru a raspunde nevoilor tinerilor din mediul rural, lucratorii de tineret, impreuna cu
profesionistii din domeniul sanatati mintale, ofera optiuni flexibile de planificare a
programului, inclusiv seara si in weekend.

Disponibilitatea poate fi comunicata printr-un sistem centralizat de rezervare sau prin
canale directe de comunicare (de exemplu, e-mail sau telefon).

Utilizarea functiilor Google Meet:
Capacitatile video si audio ale Google Meet sunt utilizate pentru desfasurarea sesiunilor de
consiliere live.

Lucratorii cu tinerii/profesionistii din domeniul sanatatii mintale utilizeaza partajarea
ecranului pentru a prezenta resurse, fise de lucru sau materiale psihoeducative.

Functionalitatea chat este utilizata pentru a partaja link-uri, resurse sau informatii

suplimentare in timpul sesiunilor.
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Sesiuni captivante si interactive:
Pentru a asigura participarea si implicarea activa, lucratorii de tineret incorporeaza activitati
si exercitii interactive in cadrul sesiunilor de consiliere.

Acestia au utilizat caracteristici precum whiteboard-uri virtuale, sondaje si sali de discultii
pentru a incuraja reflectia, discutiile si colaborarea.

Resurse si asistenta accesibile:
Lucratorii de tineret impartasesc resurse relevante, fise de lucru si materiale de auto-ajutor
in format digital cu tinerii, utilizand Google Drive sau alte platforme bazate pe cloud.

Sunt stabilite canale de comunicare de urmarire, cum ar fi e-mailul sau platformele de
mesagerie securizate, pentru a oferi sprijin continuu, a raspunde la intrebari si a impartasi
resurse suplimentare.

Rezultate si impact:
Implementarea sesiunilor de consiliere online folosind Google Meet ar trebui sa produca
urmatoarele rezultate pozitive pentru tinerii din mediul rural:

Tinerii care locuiesc in zone izolate au acces sporit la profesionisti din domeniul sanatatii
mintale, fara a fi nevoiti sa parcurga distante mari.

Sesiunile online ofera un sentiment de anonimat, permitand tinerilor s& se simta mai
confortabil discutédnd probleme sensibile si solicitand ajutor, reducéand astfel stigmatizarea
si sporind confortul.

Utilizarea caracteristicilor interactive si a optiunilor flexibile de programare imbunatatesc
implicarea si participarea tinerilor din mediul rural.

Sesiunile online faciliteaza consilierea regulata si sprijinul ulterior, asigurand o relatie
terapeutica consecventa si abordarea eficientd a nevoilor de sanatate mintala, permitand

Concluzie:

Prin utilizarea videoconferintelor, cum ar fi Google Meet, pentru sesiunile de consiliere
online, lucratorii de tineret pot imbunatati cu succes accesul tinerilor din mediul rural la
asistenta in domeniul sanatatii mintale. Utilizarea tehnologiei nu numai ca reduce barierele
geografice, dar oferd, de asemenea, un mijloc confortabil si convenabil pentru tineri de a
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3. Resurse online pentru sanatatea mintala:

Site-urile web si aplicatiile precum ReachOut, MindShift sau Headspace ofera materiale
educationale, resurse de autoajutorare si exercitii de meditatie sau relaxare ghidate.

Céateva resurse online privind sanatatea mintala care pot fi utilizate in invatarea mixta
pentru lucratorii de tineret in abordarea problemelor de sanatate mintala:

ReachOut este o organizatie online de sanatate mintala care ofera o gama larga de
resurse pentru tineri. Site-ul lor ofera articole, fise informative, povesti din viata reala si
instrumente de auto-ajutor pe diverse teme de sanatate mintala. Lucratorii de tineret pot
impartasi tinerilor resurse relevante din ReachOut pentru a le imbunatati intelegerea
problemelor de sanatate mintala.

MindShift este o aplicatie dezvoltata de Anxiety Canada, conceputa special pentru a ajuta
tinerii sa gestioneze anxietatea. Aceasta ofera strategii, instrumente interactive si resurse
de autoajutorare pentru a-i ajuta pe tineri sa faca fata anxietatii. Lucratorii de tineret pot
recomanda tinerilor aplicatia MindShift si pot incorpora tehnicile acesteia in abordarile lor
de invatare mixta.

Headspace este o aplicatie populara de meditatie si mindfulness care ofera exercitii
ghidate, cursuri de meditatie si sunete de somn. Aceasta ofera continut special conceput
pentru tineri, abordand stresul, anxietatea si problemele legate de somn. Lucratorii de
tineret le pot sugera tinerilor Headspace ca instrument de relaxare si gestionare a
stresului.

Teen Mental Health este un site web care ofera informatii, resurse si instrumente bazate
pe dovezi referitoare la sdnatatea mintala a tinerilor. Acesta ofera materiale educationale,
videoclipuri si resurse interactive pe diverse teme de sanatate mintala. Lucratorii cu tinerii
se pot referi la site-ul web Teen Mental Health pentru a accesa resurse relevante si pentru
a le incorpora in programele lor de invatare mixta.

Centrul pentru dependenté si sanéatate mintald (CAMH) din Canada ofera o gama larga de
resurse online legate de sanatatea mintald si dependenta. Site-ul lor ofera materiale
educationale, fise informative, seturi de instrumente si instrumente de screening. Lucratorii
de tineret pot explora resursele CAMH pentru a accesa informatii bazate pe dovezi si
pentru a le incorpora in initiativele lor de invatare mixta.

TED Talks este o platforma care gazduieste o colectie vasta de discutii inspirate si
informative pe diverse teme, inclusiv sanatatea mintald. Lucratorii de tineret pot selecta si
impartasi TED Talks relevante cu tinerii, deoarece aceste discutii ofera adesea povesti

personale, perspective si
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strategii legate de sanatatea si bunastarea mintala.

Platforme precum Talkspace, BetterHelp sau 7 Cups ofera servicii de consiliere online,
conectand persoanele cu terapeuti autorizati. Lucratorii de tineret pot indruma tinerii catre
aceste platforme atunci cand este nevoie de consiliere profesionala. Este important de
retinut ca astfel de platforme ar trebui utilizate impreuna cu consiliere si sprijin profesional
adecvat.

Servicii de consiliere online in Norvegia:

Helsenorge.no este un site de sanatate norvegian care ofera informatii cuprinzatoare pe
diverse teme de sanatate, inclusiv sanatatea mintala. Aici veti gasi articole, ghiduri si
resurse despre tulburarile mintale, prevenire, tratament si adaptare. Lucratorii de tineret
pot utiliza site-ul web ca sursa de informatii relevante pe care sa le impartaseasca tinerilor.

Psykiskhelse.no este un portal online national pentru sanatatea mintala in Norvegia.
Acesta ofera informatii despre diverse probleme de sanatate mintala, optiuni de tratament
si oportunitati de ajutor si sprijin. Lucratorii de tineret 1i pot indruma pe tineri catre acest
site pentru informatii Si resurse privind sanatatea mintala.

ROS - Consiliere privind tulburarile alimentare, o organizatie norvegiana care ofera ajutor
si sprijin persoanelor cu tulburari alimentare si rudelor acestora. Site-ul lor web contine
informatii despre tulburarile alimentare, orientare si oportunitati de ajutor. Lucratorii de
tineret pot trimite tinerii la ROS pentru sprijin specific in acest domeniu.

Psykologisk.no este un site norvegian care ofera articole, informatii si resurse despre
sanatatea mintala. Acesta acopera o gama larga de subiecte, cum ar fi anxietatea,
depresia, stresul, stima de sine si multe altele. Lucratorii de tineret pot utiliza
Psykologisk.no pentru a gasi informatii si resurse relevante pe care sa le impartaseasca
cu tinerii.

Ung.no este un portal online norvegian pentru tineri care abordeaza diverse subiecte,
inclusiv sanatatea mintala. Site-ul ofera articole, indrumari, sfaturi si informatii despre
diverse provocari legate de sanatatea mintala cu care se pot confrunta tinerii. Lucratorii de
tineret se pot referi la Ung.no ca la o sursa fiabila de informatii si sprijin.

Kors Pa Halsen este un site web si o linie telefonica de ajutor administrate de Crucea
Rosie. Aceasta oferd consiliere si sprijin anonim copiilor si tinerilor care doresc sa

vorbeasca despre problemele lor. Lucratorii de tineret ii pot informa pe tineri cu privire la
acest serviciu si 1i pot incuraja sa il contacteze atunci cand au nevoie de cineva cu care sa

vorbeasca.
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Linii nationale de ajutor, cum ar fi Linia de ajutor pentru sanatate mintala, SOS-ul Bisericii si
Alarmphone pentru copii si tineri ofera sprijin si indrumare prin apeluri telefonice. Lucratorii
de tineret pot oferi informatii de contact pentru aceste linii de ajutor si pot incuraja tinerii sa
utilizeze serviciile atunci cand au nevoie.

Skunksalig este un serviciu online administrat de Crucea Albastra, unde tinerii pot discuta
anonim cu voluntari adulti despre diverse provocari cu care se confrunta. Lucratorii de
tineret pot recomanda Snakkesalig ca o resursa accesibila unde tinerii pot obtine sprijin si
indrumare.

4. Social Media si forumuri online:

Platforme precum grupurile Facebook, comunitatile Reddit sau forumurile online creeaza
spatii pentru discutii, sprijin reciproc si partajarea resurselor de sanatate mintala.

Aplicatii mobile: Aplicatile de sanatate mintala precum Calm, Talkspace sau Sanvello
ofera exercitii ghidate, instrumente de autoingrijire, dispozitive de urmarire a dispozitiei si
acces la servicii de consiliere profesionala. Aceste aplicatii sunt in limba engleza si ar
putea sa nu fie utile in tarile in care limba engleza nu este bine inteleasa, prin urmare este
important ca fiecare parte din proiect sa utilizeze aplicatii disponibile in limba locala.

Exemple de aplicatii mobile populare pentru consilierea online in Norvegia:

Kors pa halsen: Kors pa halsen este o aplicatie mobild dezvoltatd de Crucea Rosie
Norvegiana. Aplicatia ofera consiliere prin chat pentru copii si tineri cu varsta de panala 18
ani. Kors pa halsen ofera posibilitatea de a obtine sprijin, indrumare si conversatii cu adulti
voluntari calificati.

Mend: Mend este o aplicatie mobila dezvoltata in Norvegia pentru sanatate mintala si
consiliere online. Aplicatia ofera chat si apeluri video cu terapeuti certificati. Mend se
concentreaza pe diverse probleme de sanatate mintala, cum ar fi anxietatea, depresia,
stresul si problemele relationale.

Hjelpetelefonen: Hjelpetelefonen este o aplicatie mobila dezvoltatd de Mental Helse in
Norvegia. Aplicatia ofera utilizatorilor posibilitatea de a discuta in mod anonim cu voluntari

care au experienta cu problemele de sanatate mintald. Hjelpetelefonen ofera sprijin,
indrumare si conversatii pentru cei care au nevoie de cineva cu care sa vorbeasca.
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Onlinepsykologene: Onlinepsykologene este o aplicatie mobila care ofera consiliere si
terapie online cu psihologi autorizati in Norvegia. Aplicatia permite chat-ul si conversatiile
video cu psihologii si acopera o gama larga de probleme de sanatate mintala.

Exista unele dovezi care sugereaza ca interventile de sanatate mintala furnizate prin
intermediul dispozitivelor smartphone pot contribui la imbunatatirea anumitor afectiuni
mintale, cum ar fi anxietatea si depresia (Dubad et al., 2018; Firth et al., 2017a si 2017b;
Karyotaki et al., 2021; Lecomte et al., 2020; Linardon et al., 2019; Weisel et al., 2019) si in
unele cazuri de dependenta de tutun (Regmi et al., 2017; Weisel et al., 2019; Whittaker et
al., 2019).

latd un exemplu al modului in care aplicatiile mobile pot fi utilizate de lucratorii de tineret
pentru a permite sesiuni eficiente de consiliere online si pentru a imbunatati accesul
tinerilor din mediul rural la asistenta in domeniul sanatatii mintale:

Studiu de caz: Aplicatie mobila pentru consiliere online si asistenta in
domeniul sanatatii mintale pentru tinerii din mediul rural

Context:

intr-o comunitate rurala in care accesul la asistentd In domeniul sanatatii mintale este
limitat, o echipa de lucratori de tineret isi propune sa reduca decalajul prin utilizarea
aplicatiilor mobile pentru a oferi sesiuni de consiliere online si un acces imbunatatit la
asistenta in domeniul sanatatii mintale pentru tinerii din mediul rural.

Implementare:

Identificarea si recomandarea aplicatiilor mobile:

O echipa de lucratori de tineret cerceteaza si identifica aplicatii mobile care ofera consiliere
online si servicii de sprijin pentru sanatatea mintala. Ei selecteaza o aplicatie usor de
utilizat si de renume, cu profesionisti autorizati sau consilieri certificati care ofera servicii.

Prezentarea aplicatiei mobile:

Lucratorii de tineret desfasoara activitati de informare, inclusiv ateliere, vizite in scoli si
evenimente comunitare, pentru a prezenta tinerilor din mediul rural aplicatia mobila
selectata. Acestia evidentiaza caracteristicile aplicatiei, confidentialitatea si beneficiile
consilierii online, subliniind faptul ca aceasta poate fi accesata oricand si oriunde.

Configurarea aplicatiei si crearea contului:

Lucratorii de tineret ajuta tinerii din mediul rural sa descarce si sa configureze aplicatia
mobila pe smartphone-urile lor. Ei ii ghideaza pe tineri prin procesul de creare a contului Si
le explica importanta pastrarii vietii private si a confidentialitatii in timpul utilizarii aplicatiei.
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Sesiuni de consiliere online:

Profesionistii licentiati sau consilierii certificati disponibili in aplicatie desfasoara sesiuni de
consiliere online cu tinerii din mediul rural prin apeluri video sau audio securizate in cadrul
aplicatiei. Lucratorii de tineret faciliteaza programarea sedintelor si ii ajuta pe tinerii din
mediul rural sa navigheze printre caracteristicile aplicatiei.

Utilizarea functiilor aplicatiei:

Aplicatia mobila ofera functii precum mesagerie securizata, apeluri video si acces la
resurse educationale sau materiale de autoajutorare. Lucratorii de tineret incurajeaza tinerii
din mediul rural sa se implice in serviciul de mesagerie intre sesiunile de consiliere,
permitdnd comunicarea si sprijinul continuu.

Urmarire si sprijin:

Lucratorii de tineret mentin un contact regulat cu tinerii din mediul rural, oferindu-le sprijin si
asigurandu-se ca se simt confortabil cu utilizarea aplicatiei. Ei ofera indrumare cu privire la
utilizarea functiilor suplimentare ale aplicatiei, cum ar fi urmarirea starii de spirit,
instrumentele de autoingrijire sau exercitiile de meditatie ghidata.

Rezultate preconizate si impact:

« Utilizarea unei aplicatii mobile pentru consiliere online si sprijin in domeniul sanatatii
mintale are rezultate pozitive pentru tinerii din mediul rural:

- Imbunatatirea accesului la sprijin Tn domeniul sanatatii mintale: Tinerii din mediul rural
au acces convenabil la profesionisti licentiati sau consilieri certificati prin intermediul
aplicatiei, eliminand astfel nevoia de a calatori pe distante lungi.

* Implicare si confort sporite: Sesiunile de consiliere online intr-un mediu familiar al
aplicatiei mobile reduc stigmatizarea si cresc nivelul de confort al tinerilor din mediul
rural in ceea ce priveste solicitarea de ajutor.
asigurand un sprijin continuu intre sesiunile de consiliere.

+ Responsabilizare si autoingrijire: Resursele educationale si instrumentele de auto-ajutor
din cadrul aplicatiei permit tinerilor din mediul rural s& se angajeze in practici de auto-
ingrijire si sa dezvolte strategii de adaptare.

Concluzie:

Prin utilizarea aplicatiilor mobile pentru sesiuni de consiliere online si sprijin pentru
sanatatea mintala, lucratorii de tineret imbunatatesc cu succes accesul la serviciile de
sanatate mintald pentru tinerii din mediul rural. Comoditatea si mediul familiar al aplicatiilor
mobile fi fac pe tinerii din mediul rural sa caute ajutor si sa se implice in sprijinul continuu,
ceea ce conduce la rezultate pozitive in parcursul lor in domeniul sanatatii mintale.

Lectura recomandata:
https://www.albertahealthservices.ca/assets/info/res/mhr/if-res-mhr-kt-mobile-app-directory. pd f
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5. Gamificare:

Utilizarea elementelor de joc si a platformelor precum Kahoot, Quizlet sau Classcraft poate
face invatarea despre sanatatea mintala atractiva si interactiva pentru tineri.

Aderenta la interventiile eficiente bazate pe web pentru tulburarile mentale comune (CMD)
si bunastarea ramane o problema critica, cu un potential clar de crestere a eficacitatii.
ldentificarea si examinarea continua a componentelor tehnologice "active" in cadrul
interventiilor bazate pe Web a fost solicitata. Gamificarea este utilizarea elementelor si
caracteristicilor de proiectare a jocurilor n contexte non-joc
(https://mental.jmir.org/2016/3/e39/).

latad cateva exemple de utilizare a gamificarii in imbunatatirea sanatatii mintale in
Norvegia:

Aplicatia Mindfit: Mindfit este o aplicatie de sanatate mintala dezvoltatd in Norvegia care
utilizeaza tehnici de gamificare. Aplicatia ofera diverse caracteristici interactive si provocari
menite sa promoveze bunastarea mintala si rezilienta. Utilizatorii se pot angaja in
urmarirea starii de spirit, pot stabili obiective, pot efectua exercitii de mindfulness si pot
obtine recompense sau insigne pentru progresul lor. Mindfit incurajeaza utilizatorii sa
dezvolte obiceiuri pozitive si strategii de coping printr-o experienta captivanta si gamificata.

Aplicatia Depresjonshjelpen: Depresjonshjelpen este o aplicatie mobila conceputa pentru a
sprijini persoanele care se confrunta cu depresia. Aceasta incorporeaza elemente de
gamificare pentru a motiva si ghida utilizatorii prin exercitii de terapie cognitiv-
comportamentala (CBT) bazate pe dovezi. Aplicatia ofera activitati interactive, autoevaluari
si urmarirea progreselor, oferind o abordare gamificata pentru gestionarea si ameliorarea
simptomelor depresive.

Styrkeprgven: Styrkeprgven este un joc serios dezvoltat in Norvegia pentru copiii si
adolescentii cu tulburari de anxietate. Acesta utilizeaza o abordare gamificata a terapiei
prin expunere, in care utilizatorii navigheaza in medii virtuale si indeplinesc provocari
pentru a se confrunta cu situatii care provoaca anxietate. Jocul oferd o modalitate sigura si
atractiva de a depasi treptat temerile si de a dezvolta abilitati de adaptare.

Aplicatia "Get Moving": Directia Norvegiana de Sanatate a dezvoltat aplicatia "Get
Moving", care utilizeaza elemente de gamificare pentru a promova activitatea fizica.

Aplicatia incurajeaza utilizatorii sa stabileasca obiective de fitness, sa fisi urmareasca
progresul si sa obtina recompense si realizari pe masura ce
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ating etape importante. Acesta incorporeaza provocari, clasamente si functii de partajare
sociala pentru a spori implicarea si motivatia.

SuperBetter: SuperBetter este o platforma globala de auto-ajutor prin jocuri de noroc care
a fost utilizata de persoane din Norvegia pentru sprijin in domeniul sanatatii mintale.
Aplicatia permite utilizatorilor sa isi creeze propriile "misiuni epice" si provocari, sa isi
urmareasca progresul si sa se implice in retele de sprijin social. SuperBetter aplica
principile gamificarii pentru a ajuta persoanele sa-si dezvolte rezilienta, sa-si
imbunatateasca bunastarea si sa depaseasca provocarile personale.

In continuare este prezentat un exemplu propus de modul in care gamificarea poate fi
utilizata de lucratorii de tineret pentru a permite sesiuni eficiente de consiliere online si
pentru a Tmbunatati accesul la asistentd in domeniul sanatatii mintale, impreuna cu
referinte pentru lectura suplimentara:

Studiu de caz propus: Gamificarea in consilierea online pentru
sustinerea sanatatii mintale

Context:

Intr-un studiu realizat de Lee et al. (2021), lucratorii de tineret au utilizat tehnici de
gamificare pentru a imbunatati sesiunile de consiliere online si pentru a imbunatati accesul
tinerilor la sprijin in domeniul sanatatii mintale. Scopul a fost de a creste implicarea,
motivatia si eficacitatea interventiilor de consiliere.

Implementare:
Proiectarea elementelor gamificate:

Lucratorii de tineret colaboreaza cu designeri de jocuri si cu profesionisti din domeniul
sanatatii mintale pentru a dezvolta elemente de joc care se aliniaza scopurilor terapeutice
si obiectivelor de consiliere. Elementele gamificate includ activitati interactive, provocari,
urmarirea progreselor, recompense si avatare virtuale.

Prezentarea Platformei Gamificate:

Lucratorii de tineret introduc o platforma online gamificata, accesibila prin intermediul
internetului sau al dispozitivelor mobile, pentru tinerii care solicita sprijin in domeniul
sanatatii mintale. Acestia ofera instructiuni clare cu privire la modul de navigare pe
platforma, de accesare a sesiunilor de consiliere si de utilizare a elementelor gamificate.

Sesiuni de consiliere gamificate:
In timpul sesiunilor de consiliere, lucratorii de tineret incorporeaza activitati gamificate si
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interventii adaptate la nevoile si obiectivele fiecarei persoane. Elementele de gamificare
includ teste interactive, scenarii virtuale, exercitii de stabilire a obiectivelor si monitorizarea
progreselor.

Suport virtual si interactiune intre egali:

Platforma gamificata faciliteaza sprijinul virtual si interactiunea intre tineri. Caracteristici
precum forumurile de discutii, camerele de chat sau jocurile multiplayer incurajeaza
sprijinul si colaborarea de la egal la egal.

Urmarirea progresului si recompensele:

Lucratorii de tineret utilizeaza sistemul de urmarire a progreselor platformei gamificate
pentru a monitoriza realizarile si progresele tinerilor in parcursul lor terapeutic.
Recompensele, cum ar fi insignele, moneda virtuala sau deblocarea de noi niveluri sau
continuturi, sunt oferite pentru a motiva si a recunoaste realizarile lor.

Rezultate si impact:

« Cresterea implicarii si a motivatiei: Elementele gamificate sporesc implicarea, motivatia
si participarea activa a tinerilor la sesiunile de consiliere.

+ Rezultate terapeutice imbunatatite: Gamificarea faciliteaza o experientd de consiliere
mai placuta si mai interactiva, ducand la imbunatatirea rezultatelor in materie de
sanatate mintala.

» Acces si acoperire sporite: Platforma gamificatd online extinde accesul la asistenta in
domeniul sanatatii mintale, in special pentru tinerii care se confrunta cu bariere precum
distanta geografica sau resursele limitate.

« Sprijin reciproc si conectare: Platforma gamificatd incurajeaza sprijinul virtual si
interactiunea intre colegi, promovand un sentiment de apartenenta si comunitate in
randul tinerilor.

Referinte:

Lee, S., Chang, L., & Chen, Y. (2021). Gamified sistem de consiliere online pentru
promovarea sanatati mintale. Computers in Human Behavior, 115, 106611.
doi:10.1016/j.chb.2020.106611

Acest studiu de caz propus demonstreaza utilizarea cu succes a tehnicilor de gamificare
de catre lucratorii de tineret in cadrul sesiunilor de consiliere online pentru a imbunatati

accesul la sprijin in domeniul sanatatii mintale si pentru a spori implicarea tinerilor. Pentru
lectura suplimentara si o explorare mai detaliata a studiului, va rugam sa consultati articolul

de referinta.
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2.Realitatea virtuala (VR) si realitatea augmentata (AR):

Tehnologiile imersive pot fi utilizate pentru a crea medii simulate care sa ajute lucratorii de
tineret sa abordeze problemele de sanatate mintala prin terapie prin expunere sau simulari
de gestionare a stresului.

Cateva exemple concrete ale modului in care lucratorii de tineret pot utiliza realitatea
virtuald (VR) si realitatea augmentatd (AR) pentru a aborda problemele de sanatate
mintala:

Terapia prin expunere: VR si AR pot fi utilizate pentru a crea medii simulate care le
permit tinerilor sa se confrunte si sa isi depaseasca temerile sau anxietatile in siguranta.
De exemplu, un lucrator de tineret poate utiliza VR pentru a crea medii virtuale care imita
situatiile care declanseaza anxietatea sociala, cum ar fi vorbitul in public sau interactiunea
cu persoane necunoscute. Prin expunerea treptata a tinerilor la aceste situatii intr-un
cadru controlat si de sustinere, VR ii poate ajuta sa dobandeasca incredere si sa dezvolte
strategii de adaptare.

in abordarea situatiilor care declanseaza anxietatea sociala, cum ar fi vorbitul in public sau
interactiunea cu persoane necunoscute, realitatea virtuala (VR) si realitatea augmentata
(AR) pot fi utilizate pentru a crea medii simulate care oferd un spatiu sigur si controlat
pentru ca persoanele sa exerseze si sa castige incredere. lata cateva exemple de tehnici
de terapie VR si AR:

Vorbirea virtuala in public: VR poate fi utilizat pentru a crea simulari realiste ale scenariilor
de vorbire in public. Persoanele cu anxietate sociala pot exersa discursuri sau prezentari
in fata unor audiente virtuale, crescand treptat dimensiunea si complexitatea audientei pe
masura ce capatd incredere. In mediul virtual se poate oferi feedback si coaching in timp
real pentru a ajuta persoanele sa isi imbunatateasca abilitatile de vorbire in public.

Formarea abilitatilor sociale in medii virtuale: VR poate crea situatii sociale simulate,
permitdnd persoanelor sa exerseze interactiunea cu personaje virtuale care reprezinta
persoane necunoscute. Aceste simulari pot fi adaptate la scenarii specifice, cum ar fi
interviurile de angajare sau intélnirile sociale. Persoanele pot invata si exersa abilitati
sociale, cum ar fi initierea conversatiilor, mentinerea contactului vizual si gestionarea
raspunsurilor anxioase, intr-un mediu sigur si controlat.

Jocurile de rol virtuale: VR si AR pot fi utilizate pentru exercitii de joc de rol, in care indivizii
isi asuma avatare virtuale si se angajeaza in interactiuni sociale. Aceste simulari pot
recrea scenarii sociale comune, cum ar fi o intalnire sau participarea la o petrecere.
Persoana poate exersa navigarea prin indiciile sociale, gestionarea anxietatii si
experimentarea diferitelor strategii de comunicare in mediul virtual.
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Terapia de expunere cu AR: AR poate suprapune elemente virtuale peste medii reale
pentru a crea scenarii de expunere. De exemplu, utilizdnd aplicatii AR, persoanele pot
exersa initierea de conversatii cu personaje virtuale suprapuse peste persoane reale intr-
un cadru controlat. Aceasta abordare permite persoanelor sa se expuna treptat la
interactiuni sociale, primind in acelasi timp feedback si indrumare in timp real.

Aceste tehnici de terapie VR si AR ofera persoanelor cu anxietate sociala un spatiu sigur si
de sustinere pentru a exersa si a dezvolta abilitati de gestionare a anxietatii lor in situatii
sociale reale. Aceste tehnologii imersive ofera oportunitati pentru expunerea repetata,
feedback si interventii personalizate, sporind eficacitatea interventiilor terapeutice pentru
anxietatea sociala.

Este important de retinut ca aceste exemple sunt sugestii generale, iar aplicarea specifica
a terapiei VR si AR trebuie adaptatd nevoilor individuale si oferita sub indrumarea unor
profesionisti calificati in domeniul sanatatii mintale.

Mindfulness si relaxare: VR si AR pot fi utilizate pentru a crea experiente imersive si
linistitoare pentru tineri. De exemplu, lucratorii de tineret ii pot ghida pe tineri prin medii
virtuale care promoveaza relaxarea, cum ar fi scene senine din natura sau spatii
meditative linistitoare. Prin combinarea VR sau AR cu exercitii ghidate de mindfulness,
lucratorii de tineret i pot ajuta pe tineri sa invete si sa practice tehnici de relaxare pentru
gestionarea stresului, anxietatii sau a altor probleme de sanatate mintala.

Structura pentru Mindfulness si practica de relaxare:

a. Introducere si educatie:

e Iincepeti prin a oferi o introducere la mindfulness si relaxare, explicand beneficiile si
scopul acestor practici pentru sanatatea mintala.

e Educarea participantilor cu privire la principile mindfulness, cu accent pe
constientizarea momentului prezent, nejudecarea si autocompatimirea.

e Discutati efectele fiziologice si psihologice ale tehnicilor de relaxare, subliniind
potentialul acestora de a reduce stresul, anxietatea si de a promova bunastarea
generala.

(op

. Meditatie ghidata de mindfulness:

Ghidati participantii printr-o practicd de meditatie mindfulness. Aceasta poate include
concentrarea asupra respiratiei, scanarea corpului, meditatia despre iubire si bunatate
sau alte practici de mindfulness

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea

s xs acestei publicati nu constituie o aprobare a continutului
Co-funded by I acesteia, care reflectd numai opiniile autorilor, iar Agentia
ot the European Union ot E m Nationala si Comisia nu pot fi considerate responsabile pentru
raS US + orice utilizare care ar putea fi facuta a informatiilor continute in




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

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

tehnici.

incurajati participantii s& isi observe gandurile, emotiile si senzatiile corporale fara a le
judeca si indrumati-i cu blandete sa revina la momentul prezent ori de cate ori mintea
lor rataceste.

(@]

. Relaxare musculara progresiva:

Introduceti relaxarea musculara progresiva, o tehnica care implica tensionarea si
relaxarea sistematica a diferitelor grupe musculare din corp.

Ghidati participantii prin acest proces, incepand de la picioare si pana la cap, ajutandu-i
sa elibereze tensiunea si s promoveze relaxarea fizica si mentala.

o

. Miscarea constienta sau Yoga:
Incorporati exercitii de miscare constienta sau pozitii usoare de yoga pentru a-i ajuta pe
participanti sa se conecteze cu corpul lor si sa promoveze relaxarea.
e Ghidati participantii prin miscari simple sau secvente de yoga, subliniind importanta
constientizarii si a legaturii dintre corp si minte.

. Incheiere si reflectie:
Acordati timp participantilor pentru a iesi treptat din practica si pentru a-si aduce
constiinta inapoi in momentul prezent.
e Tincurajati participantii sa reflecteze asupra experientei lor si sa impartaseasca orice
informatii sau observatii pe care le-au putut obtine in timpul practicii de mindfulness si
relaxare.

e Sa ofere resurse si sugestii pentru integrarea tehnicilor de mindfulness si relaxare in
viata lor de zi cu zi, pentru o bunastare mentala continua.

D

Referinte:

Kabat-Zinn, J. (2003). Interventii bazate pe Mindfulness in context: Trecut, prezent si viitor.
Psihologie clinica: Stiinta si practica, 10(2), 144-156.

Davis, D. M., & Hayes, J. A. (2012). Care sunt beneficiile mindfulness? O revizuire practica
a cercetarii legate de psihoterapie. Psihoterapie, 48(2), 198-208.

latd un studiu de caz concret privind modul de utilizare a Mindfulness si a relaxarii in
abordarea problemelor de sanatate mintala, in combinatie cu resursele online:
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Studiu de caz: Mindfulness si relaxare pentru gestionarea anxietatii

Contextul clientului:

Sarah este o studenta in varstd de 25 de ani care se confrunta cu un nivel ridicat de
anxietate. Ea se confrunta cu ingrijorari constante, ganduri rapide si dificultati de relaxare.
Sarah este interesata sa invete tehnici de gestionare a anxietatii si de imbunatatire a
bunastarii sale generale.

Abordare:

Evaluare: Efectuati o evaluare initiala pentru a intelege simptomele, factorii declansatori si
nevoile specifice de anxietate ale clientului. Discutati despre nivelul de confort si
familiaritatea lui Sarah cu tehnicile de mindfulness si relaxare. Evaluati accesul acesteia la
resurse online, cum ar fi un smartphone, un computer sau o tableta.

Introducere in Mindfulness si relaxare:

Educati-o pe Sarah cu privire la beneficile mindfulness si ale relaxarii pentru gestionarea
anxietatii.

Oferiti o prezentare generald a modului in care aceste practici pot contribui la reducerea
stresului, la imbunatatirea

constientizarea de sine si promovarea unui sentiment de calm si bunéastare. Impartasiti
informatii despre resursele online care ofera practici ghidate, asigurandu-va ca acestea
sunt accesibile si potrivite pentru preferintele lui Sarah.

Meditatie online ghidata de mindfulness:

Recomandati-i lui Sarah resurse online (cum ar fi aplicatia Headspace), care ofera o
varietate de meditatii ghidate pentru reducerea anxietatii si a stresului. Ghidati-o pe Sarah
prin procesul de descarcare si configurare a aplicatiei pe smartphone sau pe alte
dispozitive. Sugerati meditatii ghidate specifice in cadrul aplicatiei, cum ar fi "Gestionarea
anxietatii" sau "Coping with Stress".

Relaxare musculara progresiva (PMR):

Prezentati-i lui Sarah resursele online pentru exercitii PMR ghidate, cum ar fi site-ul ADAA
sau canalele YouTube care ofera exercitii de relaxare. Furnizati linkuri catre clipuri video
sau audio specifice care ghideazad PMR, asigurandu-va ca acestea sunt usor de utilizat
pentru incepétori si adaptate nevoilor lui Sarah. incurajati-o pe Sarah s& gaseasca un
spatiu linistit, sa foloseasca castile, daca este posibil, si sa urmeze exercitiul PMR ghidat.

Integrare si practica:

Discutati despre importanta integrarii practicilor de mindfulness si relaxare in viata de zi cu
zi. Ajutati-o pe Sarah sa creeze un program sau memento-uri pentru a se angaja in mod
regulat in meditatia mindfulness sau PMR. incurajati-o sa practice mindfulness in
activitatile zilnice, cum ar fi respiratia constienta in timpul pauzelor de studiu sau méancatul

constient in timpul meselor.
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Sprijin si revizuire continua:

Planificati vizite regulate pentru a monitoriza progresul lui Sarah si pentru a aborda orice
intrebari sau preocupari. Analizati experienta lui Sarah cu resursele online, facand ajustari
sau oferind recomandari alternative, daca este necesar. Evaluati eficienta practicilor de
mindfulness si relaxare in gestionarea simptomelor de anxietate.

Resurse online:

Aplicatia Headspace: Ofera practici de meditatie ghidate pentru reducerea stresului si
gestionarea anxietatii: https://www.headspace.com/

ADAA (Anxiety and Depression Association of America): Ofera resurse, inclusiv exercitii de
relaxare ghidata si audio PMR: https://adaa.org/

Canale YouTube: Recomandati canale specifice care ofera exercitii de relaxare ghidata,
cum ar fi "The Honest Guys" sau "Relax for a While:"
https://www.youtube.com/user/TheHonestGuys

Unele resurse online din Norvegia care ofera practici de meditatie ghidata pentru
reducerea stresului si gestionarea anxietatii in limba norvegiana:

Aplicatia mindfulness godelivsvaner este o aplicatie mindfulness dezvoltata in Norvegia
care ofera practicd de meditatie ghidatd in limba norvegiana. Aplicatia contine diverse
sesiuni de meditatie, exercitii de respiratie si tehnici de relaxare care pot ajuta la reducerea
stresului si gestionarea anxietatii: https://www.godelivsvaner.no/mindfulness-appen

Aplicatia mindfulness NOR: Aceastéa aplicatie contine multe meditatii ghidate care ar trebui
sa faciliteze concentrarea, relaxarea si confruntarea cu situatiile stresante. Puteti alege
intre meditatii ghidate in norvegiana sau engleza. Cand descarcati aplicatia, puteti incerca
gratuit tot continutul timp de o saptaména, dar daca doriti s& continuati, trebuie sa platiti
pentru un abonament anual. Aceasta aplicatie este disponibila la Google Play.

Meditasjonsguiden este o resursa online norvegiana care ofera meditatie ghidata si
relaxare. Aici veti gasi diverse exercitii de meditatie, exercitii de relaxare si exercitii de
mindfulness care pot fi utile pentru reducerea stresului si tratarea anxietatii:
https://meditasjonsgquiden.podbean.com/
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Psihoeducatie si dezvoltarea abilitatilor: VR si AR pot fi utilizate ca instrumente
interactive pentru psihoeducatie si dezvoltarea abilitatilor. Lucratorii de tineret pot dezvolta
scenarii virtuale care descriu provocari comune in domeniul sanatatii mintale, cum ar fi
identificarea si gestionarea emotiilor, rezolvarea conflictelor sau exersarea abilitatilor
sociale. Prin implicarea in aceste scenarii virtuale, tinerii pot invata si exersa abilitati
esentiale intr-un mediu sigur si controlat, sporindu-si intelegerea si capacitatea de a naviga
in situatii din viata reala.

Empatie si asumarea perspectivei: VR si AR pot fi utilizate pentru a incuraja empatia si
luarea de perspective in randul tinerilor. De exemplu, lucratorii de tineret pot crea
experiente virtuale care sa simuleze provocarile de zi cu zi cu care se confrunta
persoanele cu probleme de sanatate mintala. Intrand in pielea altora prin intermediul VR
sau AR, tinerii pot dobandi o intelegere mai profunda a problemelor de sanatate mintala,
pot reduce stigmatizarea si pot dezvolta empatie si compasiune fata de ceilalti.

Autoexprimarea si creativitatea: VR si AR pot fi utilizate ca instrumente pentru
autoexprimare si creativitate, ceea ce poate avea beneficii terapeutice pentru tineri. De
exemplu, lucratorii de tineret pot facilita sesiuni de terapie prin arta utilizand aplicatii AR
care permit tinerilor sa creeze si sa interactioneze cu opere de arta virtuale. Acest lucru

poate oferi un mijloc de exprimare emotionald, autoreflectie si explorare a experientelor
personale.

3. Podcasturi si seminarii web

Crearea sau conservarea de continut audio sau video pe teme de sanatate mintala si
accesibilizarea acestuia prin intermediul unor platforme precum Spotify, Apple Podcasts
sau YouTube poate oferi informatii si sprijin valoroase.

4. Evaluari si sondaje online

Instrumente precum Google Forms sau SurveyMonkey pot fi utilizate pentru a efectua
evaluari ale sanatatii mintale, a colecta date si a obtine informatii despre nevoile tinerilor.

5. Instrumente de colaborare online

Platforme precum Google Docs, Trello sau Slack permit lucratorilor din domeniul tineretului
sa colaboreze cu colegii, sa co-creeze resurse si sa faciliteze munca in echipa de la

distanta.
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