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De ce acest set de instrumente?

Proiectul ARTY reuneste actori din domeniul sanatatii mintale, al tineretului, educatiei non-
formale, artelor si culturi. Consortiul este format din sapte parteneri din sase tari
participante la program: Grecia (KMOP), Cipru (STANDO), Italia (ANS), Spania (INTRAS),
Regatul Unit (ARTIT) si Roménia (ESTUAR si HABILITAS), care acopera o varietate de
medii, asigurand implementarea unui proiect pe mai multe niveluri si interdisciplinar.
Selectia s-a bazat pe activitatea si experienta relevantd a partenerilor in domeniul
tineretului, al artei si creativitatii, al sanatatii mintale, al educatiei non-formale si al culturii
si pe complementaritatea pe care acestia o aduc pentru atingerea obiectivelor proiectului,
precum si pe o colaborare anterioara de succes intre organizatii in cadrul altor proiecte.

Scopul proiectului ARTY este de a:

1. Extinde competentele
lucratorilor de tineret,
psihologilor,  asistentilor
sociali si practicienilor din
Grecia, ltalia, Spania, Cipru si Roménia, care lucreaza cu tineri vulnerabili cu
probleme de sanatate mintald Tn curs de dezvoltare sau existente, pentru a
putea oferi sprijin continuu beneficiarilor lor, chiar si in timpul restrictiilor si al
situatiilor de carantina, prin utilizarea terapiei prin arta digitala.

Sursa: Proiectul ARTY

2. Tmbunétét,i accesul OSC-urilor, al lucratorilor de tineret, al psihologilor, al
asistentilor sociali si al practicienilor catre un ghid care sa faca legatura intre
creativitate si rolul abordarilor artistice atunci cand se lucreaza pentru
bunastarea mentala a tinerilor. Ghidul va include, de asemenea, strategii
practice pentru a-i ajuta pe tinerii cu tulburari psihologice sa abordeze
presiunile si factorii de stres ascunsi prin intermediul creatiei artistice si al
explorarii, aratand potentialul artei ca strategie de vindecare.

3. Imbunatati accesul OSC-urilor si al partilor interesate relevante la un set de
instrumente de sensibilizare cu privire la impactul COVID-19 asupra tinerilor
cu afectiuni de sanatate mintala in curs de dezvoltare sau existente.

Constatarile Serviciului de cercetare al Parlamentului European, au indicat ca izolarea
sociala si incertitudinea cu privire la viitor, ca urmare a aparitiei pandemiei COVID-19, au
provocat niveluri semnificative de stres, anxietate, tulburari alimentare si chiar sinucidere
in randul copiilor si adolescentilor. Situatia a fost deosebit de dificila pentru persoanele
tinere cu tulburari psihologice existente, in special pentru fetele adolescente.

Potrivit Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), 93% dintre tari au suferit o stagnare sau
o perturbare a serviciilor de sanatate mintala din cauza pandemiei.

Organizatiile neguvernamentale, precum Salvati Copiii si UNICEF, au calculat ca
tulburarile de anxietate si depresie au crescut de aproape patru ori, de la 1,1% la 4%.
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Tn plus, diagnosticele precum tulburarile de comportament si tulburarea de hiperactivitate
cu deficit de atentie au crescut brusc, de la 2,5% la 7%.

Impactul pandemiei COVID-19 asupra sanatatii mintale a tinerilor a fost resimtit dincolo de
lunile initiale ale epidemiei, in timpul carora izolarea si masurile de prevenire a infectiei i-
au fortat pe multi dintre ei sa fsi modifice rutina si sa isi limiteze interactiunile sociale.
Repercusiunile au fost mai persistente si au lasat o amprenta mai profunda.

OMS preconizeaza ca problemele de sanatate mintald vor afecta aproximativ 25% din
populatia globala. in ciuda faptului c& mai mult de jumatate dintre tineri au recunoscut cé
se confrunta cu probleme de sanatate mintala in 2022, aproape jumatate dintre ei au
evitat sa caute ajutor profesional.

subestimarea problemei, rezistenta de a impartasi problema cu ceilalti si stigmatizarea,
care poate genera sentimente de rusine si face dificila abordarea problemei.

Sursa: Proiectul ARTY

Pentru ce este acest kit de constientizare?

Setul de instrumente va permite beneficiarilor sa sensibilizeze
publicul, sa conduca si sa contribuie la dezvoltarea politicilor si
strategiilor de tineret pentru a ajuta tinerii cu tulburari psihologice sa

abordeze presiunile si factorii de stres ascunsi, prin intermediul
creatiei si explorarii artistice, demonstrand potentialul artei ca
strategie de vindecare.
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Sursa: PIXABAY

Obiectivele setului de instrumente

Toolkit-ul a fost conceput pentru a oferi 0 imagine a impactului COVID-19 asupra tinerilor
din tarile membre ale proiectului (Cipru, Spania, Grecia, Italia si Roméania), in conformitate
cu urmatoarele obiective:

e Sa identifice si sa faca vizibila o realitate atat pentru a actiona asupra acesteia, cat
si in ceea ce priveste prevenirea.

o Sa reflecteze asupra stigmatizarii bolilor mintale din societate, sa respecte
diversitatea si sa nu discrimineze.

e Sa propuna sugestii creative care pot contribui la bunastarea tinerilor cu tulburari de
sanatate mintala diagnosticate sau in curs de dezvoltare.

e Sa abordeze o provocare comuna in tarile partenere, UE si in lume, in conformitate
cu principiile-cheie si prioritatile UE

Cui se adreseaza acest set de instrumente?

Acest set de instrumente este destinat sa serveasca drept ghid
pentru ONG-uri si specialisti. In acest domeniu, includem partile
interesate, cum ar fi OSC, organizatile de sanatate mintala si de
tineret, precum si sectorul cultural si creativ de baza.
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Bazele si principiile privind sanatatea
mintala si tineretul

Protectia si promovarea sanatati mintale si a bunastarii
tinerilor sunt incluse in principiile si cadrele fundamentale ale
Strategiei Europene pentru Tineret, care se implementeaza
Tn perioada 2019-2027.

Aceasta notd se concentreaza, de asemenea, pe Actiunea
Comuné a UE privind Sanatatea Mintala si Bunastarea si pe
Obiectivele de Dezvoltare Durabila.

Strategia europeana pentru tineret (2019
- 2027)

Strategia UE pentru tineret reprezinta cadrul de cooperare in
materie de politici de tineret ale UE pentru perioada 2019-
2027. Aceasta se bazeaza pe Rezolutia Consiliului Uniunii
Europene adoptata la 26 Noiembrie 2018.

Aceasta urmareste sa stimuleze participarea tinerilor la
viata democratica, sa sprijine angajamentul social si civic al
tinerilor si sa se asigure ca toti tinerii dispun de resursele
necesare pentru a-si juca rolul in societate.

Obiectivele europene pentru tineret identificd domeniile care
trebuie abordate pentru a le permite tinerilor s& Tsi valorifice
intregul potential. Desi acestea nu sunt obiective obligatorii,
Strategia UE pentru tineret ar trebui sa contribuie la
realizarea viziunii pe care o reprezinta. Aceasta ar trebui sa
mobilizeze instrumentele si partile interesate la nivel UE,
national, regional si local.

Obiectivul 5 privind sanatatea
mintala, bunastarea si
obiectivele acesteia reprezinta

0 noua si mare oportunitate de @
a imbunatati sanatatea mintala
a tinerilor din intreaga Europa. * * '

Prin intermediul procesului
participativ. de doi ani al
programului "Tineretul n #5  MeNTAL e 5
Europa”, tinerii din intreaga UE WELBEING

au identificat sdnatatea mintala si
bunastarea ca fiind un domeniu
cheie de actiune si cooperare.

Sursa: MHE

Obiectivul European pentru Tineret nr.5 privind sanatatea
mintala si bunastarea vizeaza imbunatatirea bunastarii
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mintale si eliminarea stigmatizarii problemelor de sanatate
mintala, promovand astfel incluziunea sociala a tuturor

tinerilor.

Actiunea comuna pentru sanatate
mintala si bunastare (JA MH - WB)

Obiectivul JA MH-WB este de a contribui la promovarea
sanatatii mintale si a bunastarii, la prevenirea tulburarilor

persoanelor cu tulburari mintale din Europa.

Actiunea comund abordeazd aspecte legate de cinci
domenii:

e Promovarea sanatatii mintale la locul de muncs;

e Promovarea sanatatii mintale in scoli;

e Promovarea actiunilor impotriva depresiei si a sinuciderii
si punerea in aplicare a abordarilor de e-sanatate;

o Dezvoltarea de servicii de sanatate mintala bazate pe
comunitate si incluzive din punct de vedere social pentru
persoanele cu tulburari mintale grave; si

e Promovarea integrérii sanatatii mintale in toate politicile.
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Obiectivele de Dezvoltare Durabila

Sanatatea mintala si bunastarea psihosociala au fost definite
ca parte integranta a sanatatii de catre OMS in 1978 si au
fost abordate in numeroase rezolutii ale ONU. Cu toate
acestea, doar recent sanatatea mintala a fost inclusa pe
agenda globala unificata.

Cel de-al treilea ODD se axeaza pe sanatate si bunastare si
urmareste s& asigure o viatd sdnatoasd si sa promoveze
bunéstarea pentru toti, la toate varstele. Acest obiectiv are
treisprezece obiective, iar Obiectivul 3.4 urméreste in mod
specific  reducerea  mortalitdti  cauzate de  bolile
netransmisibile si promovarea sanatatii mintale.

Natiunilor Unite
Ensure healthy

oA

i lives and promote

_/\,\/\. well-being for
all at all ages
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Sursa: PIXABAY

Cum a fost elaborat acest set de instrumente?

Metoda de cercetare calitativa a focus-grupurilor a fost utilizata ca strategie pentru a
obtine rezultate si pentru a obtine o intelegere cuprinzitoare a realitatii actuale. Prin
intermediul acestei metode, feedback-ul a fost analizat si capturat prin facilitarea
schimbului de idei intre un grup variabil de persoane, ghidate de un moderator care a pus
ntrebari relevante pentru a obtine ideile si opiniile acestora. In total, au fost realizate 100
de grupuri de discutii in Tntreaga Europa, iar concluziile acestora au fost luate in
considerare.

Tn plus, au avut loc alte 100 de discutii informale, Tn cadrul carora intervievatorul avea o
idee despre subiectele care urmau sa fie abordate, dar intrebarile au aparut spontan in
timpul unei conversatii participative, ceea ce a permis o mai mare flexibilitate si variatie in
procesul de chestionare. Aceste discutii informale au oferit o perspectiva suplimentara
asupra subiectelor de interes.

Planificarea

Pentru a realiza aceasta tehnica, este esential sa aveti un plan bine structurat. Este
important ca acesta sa formuleze punctele astfel incat sa fie mai usor de verificat daca
obiectivele propuse sunt atinse.

Grupurile de discutii si discutiile informale au fost concepute pentru a colecta informatii de
la partile interesate cu privire la urmatoarea lista de rezultate:

e Probleme sociale legate de bunastarea mentala a tinerilor, in special in ceea ce
priveste impactul crizelor corona;

e Impactul cognitiv in ceea ce priveste bunastarea mentala a tinerilor, in special in
ceea ce priveste impactul crizelor corona;

e Aspecte emotionale in legatura cu bunastarea mentala a tinerilor, in special in
ceea ce priveste impactul crizelor corona;

o Identificarea problemelor de sanatate mintal;

¢ Identificarea nevoilor gi a recomandarilor care trebuie facute;

o lIdentificarea instrumentelor si practicilor de sensibilizare care trebuie utilizate in
functie de public;
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Sursa: Proiectul ARTY

»¥

Sursa: Proiectul ARTY

Profilul participantului

Dupa definirea planului de actiune, urmatorul pas a fost identificarea si implicarea partilor
interesate relevante care ar fi putut contribui la obtinerea rezultatelor dorite. Printre
acestea s-au numarat factorii de decizie politica, responsabilii de advocacy si politici ai
organizatiilor societatii civile (OSC), organizatiile de sanatate mintald, organizatile de baza
din sectorul cultural si creativ si alte parti interesate relevante care lucreaza cu tinerii.

Pentru a asigura o abordare cuprinzatoare, au fost selectate parti interesate din cinci tari
diferite din Europa pentru a participa la acest proces. Aceste tari au fost Cipru, Spania,
Grecia, Italia si Romania. Prin implicarea partilor interesate din mai multe tari, initiativa a
putut valorifica o gama diversa de perspective, expertiza si experiente in urmarirea
rezultatelor dorite.

PROFILUL PARTICIPANTULUI
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Sursa: Proiectul ARTY

in total, 240 de profesionisti au fost implicati in aceastd etapa a proiectului ARTY,
reprezentdnd o sectiune transversalad diversa de parti interesate cu cunostinte si
experiente relevante. Implicand impreuna aceasta gama de parti interesate, initiativa a
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avut acces la o gama largd de perspective si intelegeri, ceea ce a contribuit la
fundamentarea planului de actiune si la cresterea sanselor de succes. Participarea
acestor parti interesate a jucat un rol crucial in succesul strategiei, iar contributiile lor au
fost esentiale pentru obtinerea rezultatelor dorite.

YEARS OF EXPERIENCE

Sursa: Proiectul ARTY

PROFESSION PROFILE

Social worker Art therapist

Cultural
and Psychiatrist

creative
Psychologist Educator, pedagogue sector Advocacy...

Sursa: Proiectul ARTY

Dupé ce toate discutiile informale si grupurile de discutii
au avut loc, rezultatele au fost clasificate in conformitate cu planul
de actiune
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intelegerea situatiei actuale privind sanatatea mintala a
tinerilor

Desi adolescenta este in general considerata o perioadd de buna sanatate generala si
sanatate mintald buna si majoritatea tinerilor, barbati si femei, nu sufera de nici un tip de
tulburare mintald, aceasta este si perioada vietii in care incep cele mai grave tulburari
mintale.*.

Marturiile reale a peste doua sute de profesionisti europeni care au legatura cu sectorul
sanatatii mintale si al tineretului in diferite moduri (educational, cultural, medical,
sociologic) ne aratd impactul pe care pandemia COVID-19 l-a avut asupra sanatatii
mintale a tinerilor la nivel social, cognitiv si emotional. De asemenea, datoritd acestei
reflectii, am detectat noi provocari si nevoi in ceea ce priveste sanatatea mintald si
bunastarea tinerilor nostri.

Rezultatele pe care le prezentam mai jos urmaresc sa faca vizibila
o realitate invizibila.

Tinerii sunt
viitorul nostru.

: Trebuie sai
sustinem si sa
avem grija de
sanatatea lor
mintala

L INJUVE (2018): Revista de studii de tineret. Promovarea sanatatii mintale, prevenirea tulburarilor psihice si
lupta impotriva stigmatizarii. Strategii si resurse pentru alfabetizarea emotionala a adolescentilor.
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Sursa:PIXABAY

\ Sursa: Proiectul ARTY

Probleme sociale
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CITATE REPREZENTATIVE

“Impactul COVID-19 a fost rezultatul inegalitatilor anterioare si,
in acelasi timp, le-a perpetuat si le-a sporit.”

"Sa nu uitam ca pentru adolescent cel mai important lucru este sa
fie in continuare alaturi de colegii sai. Sa incercam sa
empatizam cu acest lucru si sa nu minimalizam nevoia lor de a se
intalni cu prietenii sai."

"Tinerii se deplaseaza intre cei doi poli ai aceluiasi continuum: pe
de o parte, au 0 nevoie sporita de socializare; pe de alta parte, se
tem de Tntélniri."

"Tinerii raporteaza mai multa anxietate, sentimente de izolare,
singuratate si multi raporteaza, de asemenea, dificultati in a se
angaja in relatii intime si/sau prietenii."

"Lipsa interactiunilor sociale este chiar mai dificila pentru tineri
decét pentru alte grupe de varsta, din cauza importantei
primordiale pe care o capata aspectul social la varsta tineretii."

"Pe de alta parte, izolarea pandemiei a oferit, de asemenea,
puncte bune pentru ca tinerii sa isi dezvolte alte abilitati si hobby-
uri, sa se concentreze mai mult asupra familiilor si sa petreaca
timp cu familiile lor. Ei au descoperit Zoom si instrumentele
online pentru a suplimenta partial interactiunea fata in fata."
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Pandemia COVID-19 a avut un impact semnificativ asupra bunastarii tinerilor, expunand
realitatea durd a locuintelor fara infrastructurd tehnologicd de baza si crednd provocari
pentru invatarea online si accesul la hrana. Invatdmantul la distantd a adancit decalajul
social, cei care au avut resursele economice si socio-culturale putand sa-si continue
educatia, Tn timp ce aceia care nu au avut astfel de resurse au ramas Th urma.

Din cauza restrictiilor de mobilitate, lipsa interactiunii sociale a dus la anxietate sociala,
frica de relatii si izolare, ceea ce ar putea impiedica dezvoltarea si abilitatile sociale ale
tinerilor. Pandemia i-a privat, de asemenea, pe tineri de experienta zilnica de a fi cu
prietenii lor, care este esentiala pentru socializare si empatie cu colegii, ceea ce a dus la o
pierdere a placerii de a fi cu oamenii, introvertitii fiind mai expusi riscului. Multi tineri au
declarat ca au simtit lipsa unei conexiuni si a unui sentiment de apartenenta, care sunt
nevoi umane de baza deosebit de importante pentru ei. Absenta interactiunilor sociale si
pierderea evenimentelor importante au fost factori deosebit de stresanti. In ciuda cresterii
numarului de probleme de sdnatate mintala in randul tinerilor, multi oameni nu recunosc
semnele si nu cauta ajutor, in special in zonele rurale.

Aceasta situatie nu a impiedicat ca pandemia sa aiba unele efecte pozitive, cum ar fi
adoptarea unui stil de viatd mai sanatos si dezvoltarea competentelor online. Cu toate
acestea, este important sa ii Tnvatam pe tineri cum sa se protejeze online, deoarece
tehnologia are atat beneficii, cat si aspecte negative intre care tinerii trebuie sa faca
distinctie.

Tinerii experimenteaza relatile sociale in mod diferit fatd de adulti si au nevoie de
oportunitati pentru a socializa cu semenii lor. Deoarece pandemia a limitat aceste
oportunitati, este important sa ne concentram pe gasirea unor modalitati alternative de a le
sprijini dezvoltarea sociala si bunastarea mentala.

Pandemia a evidentiat importanta furnizarii unei infrastructuri tehnologice adecvate si a
unor sisteme de sprijin social pentru tineri, in special in perioade de criza.

Tinerii trebuie s& aiba acces la invatare online, la surse alternative de hrana si la sprijin
pentru sanatate mintala. De asemenea, ei au nevoie de oportunitdti de socializare cu
colegii lor si de dezvoltarea abilitatilor necesare pentru a relationa cu ceilalti si pentru a
face fata problemelor. Este esential s& recunoastem ca scoala a continuat sa se
concentreze in principal pe continut si a lasat deoparte dificultatile psihologice si morale
ale tinerilor, ceea ce a avut implicatii psihologice majore asupra acestora.
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"Da, am observat o crestere a numarului de tineri afectati de
pandemia Covid 19. In jur de 20% dintre tinerii care nu aveau
probleme, au dobandit probleme de comportament,
comportamente agresive, fizice si verbale, anxietate, cresterea
nivelului de stres. Cred ca pandemia a afectat dorinta tinerilor de a
se implica in activitati, dobandind multe temeri si anxietate fata de
viitor. Semnalele de alarma pe care familiile si ingrijitorii ar trebui
sa le urmareasca in cazul tinerilor pentru a preveni deteriorarea
psihica a acestora pot fi: refuzul de a se implica Tn activitati,
refuzul de a se implica in activitati sociale si de a accepta sfaturi,
limbajul agresiv si comportamente inadecvate. Restrictiile de
mobilitate i-au afectat pe tineri deoarece se simt descurajati in
ceea ce priveste siguranta si viitorul lor. Tehnologia poate
reprezenta un beneficiu daca tinerii urmeaza comportamente
mobilizatoare cu ajutorul acesteia, in caz contrar vor fi influentati
negativ.Tinerii ar trebui sustinuti, invatati despre metodele de
alegere a stirilor reale, imbunatatind gandirea lor critica si
indruméandu-i sa evite partile negative ale internetului. "

"Din cauza pandemiei si a izolarii, tinerii au suferit foarte mult
pentru ca nu au mai putut dezvolta relatii normale cu cei din jur."

"Comunicarea online nu poate inlocui complet contactul cu

ceilalti. Tinerii au pierdut multe abilitati sociale si acum le este

greu sa se reimplice in activitati sociale, manifestand destul de
mult dezinteres."

Sursa: Proiectul ARTY

xF * * Co-funded by the Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei
s: : Erasmus+ Programme publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflectd doar
* oy x

. opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi considerata responsabila
of the European Union

pentru orice utilizare care ar putea fi data informatiilor continute in ea.

14



. Terapie prin arta digitald pentru tinerii cu
‘ afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau
existente - ARTY

) RO01-KA227-YOU-095295
\ a rty Sursa: Proiectul ARTY

Starea de sanatate mintala a tinerilor

Sursa:PIXABAY

Sursa: Proiectul ARTY

Impactul cognitiv

Co-funded by the Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei
Erasmus+ Programme publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflectd doar
opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi considerata responsabila

of the European Union pentru orice utilizare care ar putea fi data informatiilor continute Tn ea.

15



Terapie prin arta digitald pentru tinerii cu
afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau
existente - ARTY

Proiect Nr: 2020-1-RO01-KA227-YOU-095295

CITATE REPREZENTATIVE

"Amprenta pandemiei a lasat consecinte in functie de abilitatile
avute: daca copiii si adolescentii aveau dificultati inainte,
probabil ca pandemia le-a inrautatit.”

"Ca profesori, parinti si societate, avem obligatia si
responsabilitatea de a contracara deficientele derivate din
pandemie in domeniul cognitiv, social si psihomotor."

"Cel mai dificil a fost sa explicam situatia tinerilor cu dizabilitati
cognitive, sa gasim o modalitate de a le explica motivul acestei
urgente, dar fara a-i speria. Rutinele lor au fost modificate si, in
unele cazuri, am observat o crestere a comportamentului
problematic.”

"Potrivit psihologilor, este posibil ca tinerii sa nu fie expusi la
interactiune sociala si sa piarda oportunitatile de a calatori, de a
urma cursuri de educatie si de a dobandi diferite abilitati de viata.

Poate fi o provocare pentru tineri sa se adapteze si sa cultive

abilitatile de care au nevoie prin invatarea online, minimizand
mobilitatea.”

"Am identificat tineri care au fost afectati de pandemie. Lucrez in
sistemul de protectie a copilului de 18 ani si am observat o
schimbare. Sunt mai agresivi verbal, nu mai au rabdare intre ei
sau cu educatorii. Nu mai au rabdare nici la serviciu si din aceasta
cauza apar conflicte. Sunt mai nervosi. Am observat aceste
schimbari la 75% dintre tinerii cu care lucrez. "

"Din punct de vedere cognitiv, tinerii au fost afectati din punct de
vedere academic. Modelul de invatare pe care il urmau Tnhainte de
pandemie a fost afectat si astfel le este mai greu sa se implice in
activitati de invatare. Nu au avut la dispozitie materialele
necesare In mediul online."
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Pandemia COVID-19 a avut un impact cognitiv asupra
tinerilor, potrivit rapoartelor participantilor. S-a observat
ca pandemia a crescut ratele de radicalizare si polarizare
in réndul tinerilor, provocénd distorsiuni cognitive si
temporale, dificultati sau refuzul de a procesa
evenimentele si reducerea creativitati. Pasivitatea
adolescentilor a devenit si mai extrema din cauza utilizarii
mastilor si a digitalizarii vietii sociale si scolare. Acest
lucru a dus la preocupari in randul tinerilor cu privire la
raméanerea in urma din punct de vedere academic, la
pierderea capacitatii de a se concentra asupra studiilor si
la anxietate in mediile sociale sau n spatiile publice. Nici
macar adolescentii cu dizabilitdti nu sunt scutiti de
efectele cognitive ale pandemiei, iar profesionistii care
lucreaza cu tineri cu dizabilitti cognitive au constatat ca
este dificil sa le explice situatia de urgenta COVID-19 fara
a-i speria. Situatia devine si mai ingrijoratoare daca
adaugam utilizarea ecranelor, care s-a dovedit ca ii face
pe oameni mai putin empatici, acelasi efect asociat cu
utilizarea mastilor.

Sursa:PIXABAY

Pe langa aceste efecte cognitive, tinerii au prezentat si
simptome similare celor asociate cu problemele de
sanatate mintalda. Acestea includ confuzie in gandire sau
capacitate de concentrare redusa, oboseala
semnificativd, energie scazuta si probleme de somn,
precum si incapacitatea de a face fata problemelor zilnice
sau stresului. Tn plus, pandemia a avut, de asemenea, un
impact asupra dezvoltarii cognitive a adolescentilor si a
tinerilor. Tnvatarea la distantd, scolarizarea perturbata si
oportunitatile reduse de socializare pot duce la pierderea
procesului de finvatare, la o motivatie redusa si la
rezultate academice mai slabe. Tn timpul pandemiei,
tinerii au avut tendinta de a petrece mai mult timp online,
ceea ce a dus la crearea unei dependente fatd de
anumite tehnologii. Expunerea prelungita de timp
petrecut in fata ecranelor si activitatea fizica redusa pot
avea, de asemenea, efecte negative asupra dezvoltarii
creierului si a functiei cognitive.

Tinand cont de constatarile de mai sus, este esential sa
fim constienti de impactul cognitiv al pandemiei asupra
tinerilor si s& ludm masuri de atenuare a acestuia, inclusiv
prin oferirea de sprijin pentru sanatatea mintala si gasirea
unor modalitati alternative de sprijinire a dezvoltérii
sociale si a bunastarii acestora.
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CITATE REPREZENTATIVE

"Neavand nimic de facut acasa, multi
adolescenti au apelat la
ecrane/videogame/smartphone-uri pentru
a trece timpul. Cresterea timpului
petrecut in fata ecranelor conduce
direct catre efecte asupra sanatatii
mintale, inclusiv anxietate, depresie si
tulburari de somn."

"Tehnologia i ajuta pe beneficiari sa se
ingrijeasca, ei folosesc foarte des
retelele sociale. Ei au gasit o modalitate
atractiva de a comunica prin intermediul
mesageriei gratuite cu ajutorul mesajelor
vocale. Din pacate, se poate instala
autismul virtual care poate diminua
performantele tinerilor in alte activitati,
inclusiv in ceea ce priveste igiena
personala, oboseala cronica sau chiar
din punct de vedere oftalmologic. De
aici vin si conflictele cu adullii.

"Din punct de vedere emotional, tinerii
fara sprijinul unor adulti, a unei persoane
cu cunostinte, care sa ii invete despre
pericolele care exista in mediul online, pot
deveni prada unor persoane din spatele
ecranului care nu au intentii favorabile
pentru persoana in cauza. Din pacate, in
timpul pandemiei, tinerii au avut o
capacitate scazuta de autoreglare
emotionala si astfel pot aparea agresiuni
fizice, depresii, anxietate si chiar idei

F "
suicidare.
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Sursa:PIXABAY /i

Pandemia COVID-19 a avut un impact semnificativ asupra sanatati mintale a
adolescentilor, intensificand tendinta de inrautatire a starii de spirit , observandu-se efecte
mai mari in randul femeilor tinere decét in randul barbatilor tineri. Despartirea de prieteni si
de cei dragi, pierderea libertatii si incertitudinea cu privire la viitor din cauza efectelor bolii
au generat sentimente de furie, stres si chiar tendinte suicidare.

Multi profesionisti din domeniul sanatatii mintale au observat o crestere a numarului de
cazuri de sanatate mintala, dar nu este clar daca pandemia a cauzat aceasta crestere
sau daca tinerii au devenit mai familiarizati cu servicile de sanatate mintala si mai
increzatori in utilizarea acestora. Semnalele de avertizare ar putea fi schimbari in
comportamentul si starea de spirit a tinerilor, cum ar fi dificultati de comportament, furie,
frecventd si motivatie scolara scazuta, implicare scazutd cu colegii si tendintd la
comportamente riscante. Orice schimbare comportamentala persistenta si vizibila ar trebui
luata in serios si explorata in continuare.

Inchiderea scolilor si a activitdtilor extracurriculare a perturbat rutina zilnicd a
adolescentilor. Alte aspecte emotionale au aparut ca efecte secundare ale faptului ca au
stat prea mult online in timpul izolarii, uneori chiar si pana la 20 de ore pe zi, deoarece nu
existau alte activitati in care sa fie implicati. Restrictile de mobilitate au provocat
insomnie, somn excesiv, lipsa poftei de mancare sau mancatul excesiv.

Adultii ar trebui sa fie atenti la orice schimbari in comportamentul si starea afectiva a
copilului in comparatie cu perioada anterioara, inclusiv reticenta de a comunica,
comportamentul inhibat, comportamente inexplicabile, scaderea notelor la scoala,
dezinteresul scolar, elemente de depresie si sentimente de neputintd. Restrictile de
mobilitate au afectat abilitdtile de comunicare si negociere, care sunt necesare pentru
comunicarea fatd in fata, ceea ce a dus la comportamente periculoase si la mai multa
iritabilitate.

Este posibil ca tanarul sa nu inteleaga adevarata intentie a parintelui care vrea sa-|
ajute sa inteleaga posibilele pericole si sa il perceapa ca pe un agresor sau un
dusman. Este important sa abordam aceste probleme si sa oferim sprijin pentru a ajuta
tinerii sa depaseasca provocarile pandemiei.
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"Se recomanda ca adultii care au in grija
minori sa faca un efort de a da un exemplu
si sa isi exprime si propriile emotii, fara a
limita comunicarea la aspectele practice ale

bolii, si sa solicite ajutor psihologic daca este
nevoie.

"Pentru o dezvoltare adecvata in copilarie si
adolescenta, sunt necesare rutine gi
obiceiuri de viata sanatoase.

"Incélcarea drepturilor lor si conditiile de
viata au dus la aparitia tulburarilor de
anxietate, a atacurilor de panica si a

sindroamelor de resemnare”

“In grupurile de colegi, am observat o
dificultate accentuata in a privi fetele
celorlalti, in special intre baieti si fete si, de
asemenea, destul de multa furie.”

"Copiii au devenit mai familiarizati cu
boala si moartea, iar parintii au trebuit sa
facé fata unor provocari diferite, explicandu-
le copiilor situatia actuala. In plus, toate
procesele au devenit online, iar tinerii au
trebuit sa se adapteze la noile
circumstante. Acest rezultat nu este foarte
negativ daca ne gandim ca, in 2 luni, toata
lumea a fost obligata sa invete cum sa
utilizeze instrumentele digitale pentru munca
si educatia lor."

Sursa:PIXABAY -
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"Stigmatizarea tinerilor in timpul pandemiei
coronavirus este un teren foarte periculos”

"Rolul noilor tehnologii in tulburarile de alimentatie
reprezinta un factor agravant clar. Expunerea
corpurilor hiper-subtiri, provocarile virale, trebuie sa fii
foarte atent la simptome pentru a face o depistare
prematura a posibilelor probleme."

"Am auzit despre un spital (de psihiatrie) in care
adolescentii au stat pe jos, pentru ca toate paturile
erau ocupate in timpul pandemiei”

"Scoala a devenit din ce in ce mai indepartata de
familii si acestea se chinuie. De fapt, am avut o
explozie a cererilor de a fi preluate de catre

servicii."

"In general, am constatat c&, odatd cu dezvoltarea
tehnologiei, din ce Tn ce mai multi copii si tineri au
acces la telefoane si, astfel, se cufunda in mediul
online, rupandu-se de realitate. Din pacate, multi nu
mai stiu sa socializeze, devin mai putin empatici si
au mai multe frustrari. Devenind dependenti de
mediul online, ajung sa améane multe dintre indatoririle
pe care le au.”

"Principala problema cu care se confrunta tinerii din
ziua de azi, mai ales din cauza pandemiei si a
restrictiilor care au existat, este data de modul in
care a ajuns sa fie tehnologia. Din nefericire, tinerii
au devenit din ce in ce mai dependenti de tehnologie
si o folosesc Tn moduri nefavorabile pentru viitorul lor."

Sursa:PIXABAY

opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi considerata responsabila

ol * s, Co-funded by the Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei
* * Erasmus+ Programme publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta doar
* *

ahle of the Eu ropean Union pentru orice utilizare care ar putea fi data informatiilor continute in ea.

23



. Terapie prin artd digitalda pentru tinerii cu
‘ afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau
existente - ARTY

a r t y Proiect Nr: 2020-1-RO01-KA227-YOU-095295

Pandemia Covid-19 a avut un impact semnificativ asupra tinerilor, crescénd factorii de
risc si scazand factorii de protectie. Odatd cu inchiderile scolilor si restrictile de
mobilitate, adolescentii au fost fortati sa stea in casa, exacerband problemele de sanatate
mintala si crescand riscul de hartuire cibernetica. Fragilitatile familiale au fost afectate n
mod deosebit, profesionistii raportdnd o crestere a violentei in familie la nivel mondial,
inclusiv a violentei impotriva partenerilor si a copiilor. Tehnologia a jucat un rol semnificativ
in exacerbarea problemelor de sanatate mintala, dependenta crescuta de retelele de
socializare ducand la automutilare, tulburari de alimentatie si ideatie suicidara. Educatia
de slaba calitate in timpul izolarilor si dificultatile de adaptare la noile conditii au dus, de
asemenea, la reducerea performantelor scolare si la dificultati in revenirea la normalitatea
offline.

in plus, educatorii au comentat cad pandemia a afectat piata muncii, somajul crescand,
iar multi studenti au renuntat la studii din cauza circumstantelor. Profesionistii se confrunta
acum cu mai multe intrebari privind abordarea problemelor de sanatate mintala si a noilor
rutine, mentinerea legaturilor cu fiintele umane, controlul convingerilor irationale legate de
virus si multe altele. Familile si ingrijitorii ar trebui s& ia nota de schimbarile din
comportamentul tinerilor, cum ar fi cresterea agresivitati sau retragerea, deoarece
acestea pot indica o lipsa de abilitati in exprimarea emotiilor.

Tn ciuda acestor provocari, tehnologia a avut unele aspecte pozitive in timpul pandemiei.
Tinerii au avut acces la invatare online si la resurse digitale care au fost utile pentru a tine
pasul cu activitatile educationale. Cu toate acestea, existd o ingrijorare cu privire la
dependenta de tehnologie si la potentialele efecte negative ale acesteia.

Tn general, profesionistii au identificat un regres pe mai multe planuri pentru tineri, ceea ce
a avut un impact asupra activitatilor didactice, de socializare si extracurriculare ale
acestora. Este important sa se abordeze aceste provocari si sa se ofere sprijin tinerilor in
timp ce acestia navigheaza in lumea post-pandemica.

Sursa:PIXABAY
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Instrumente de constientizare creativa

Instrumentele de constientizare creativd sunt esentiale pentru ca
indivizii s& se exploreze pe ei ingisi, sa isi stimuleze imaginatia si
s& Tsi dezvolte personalitatea. Pandemia a determinat o crestere
exponentiald a disponibilitatii resurselor artistice digitale sub forma
de meme, oferind publicului o evadare atat de necesara. In plus,
profesionistii au pus la dispozitie resurse online, cum ar fi tutoriale

"A fost mai mult
despre
practicarea unui
hobby preferat,
asa ca starea

pentru picturd, muzica si dans, care au combinat invatarea cu de spirit este
hobby-urile, permitdnd momente de concentrare, atentie, miscare imediata

si dezvoltare creativa.

"Pentru a asigura atentia tinerilor,
este necesar in primul rand sa
existe un spatiu adecvat, un mediu
placut, o prezentare atractiva a
serviciului, prezentarea
informatiilor despre serviciul de
cazare, formare prealabila si
materiale de lucru. Capacitatea
formatorului de a capta atentia
studentilor este, de asemenea,
foarte importanta."

Pentru a-i implica pe tineri, profesionistii au
recomandat folosirea unor activitati artistice
care sa le exprime preferintele si interesele.
Activitatile artistice, cum ar fi desenul, colajul
si munca manuala, pot fi alese in functie de
interesele si  problemele individului. Se
recomanda interactiunea cu aceste activitati de
doua-trei ori pe saptamana. Lucrul cu lut,
pictura, dansul si muzica sunt, de
asemenea, activitati artistice recomandate care
ar trebui implementate cel putin o datd pe
saptamana, in special pentru tinerii implicati pe
piata muncii, unde activitatile artistice pot servi
ca metoda de eliberare de stres.

Jocurile de societate si ludoterapia pot fi implementate zilnic sau cel putin de doua-trei
ori pe saptamana, fiind utilizate si resurse gratuite, cum ar fi internetul si miscarea in aer
liber. Melo-terapia, ludo-terapia si art-terapia sunt activitati care pot fi implementate cel
putin de doud ori pe saptdmana, in functie de preferintele, dorintele si abilitatile individului.
Arta fotografica este o alta activitate recomandata care poate fi implementata o data pe
saptamand. In functie de preferintele si

abilitdtile individului, poate fi aleasd orice "Aplicatiile de sénéatate mintala si
activitate artistica care poate duce la auto- platformele de Tnvatare sunt
descoperire si relaxare. In timp ce tehnologia esentiale pentru a-i ghida pe

ofera posibilitdti enorme, ea are si pericole
inerente care depind Tn mare masura de
simtul limitelor individului. Unii adolescenti au
nevoie de indrumare atunci cand folosesc
tehnologia si este important sa se examineze
limitele. Tn timpul pandemiei, apelurile video

adolescenti in acest mediu online
nebunesc. Stim cé& tehnologia poate
fi periculoasa, dar nu ne putem
intoarce in timp. Asadar, haideti sa
ne concentram pe ceea ce putem

. P 24240
au fost extrem de importante pentru construi si imbunatati.
mentinerea relatiilor si a rutinei, precum si
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Avand in vedere ca o mare parte din viata lor sociala si

Activitatile artistice i educationald se desfisoard acum online, este posibil ca

ajuta pentru ca le metodele traditionale de comunicare sa nu mai fie la fel de
distrag atentia de la eficiente ca odinioara. Prin utilizarea unor instrumente
lucrurile negative, i digitale creative, cum ar fi campaniile din social media,
deconecteaza de videoclipurile interactive si jocurile de noroc, mesajele pot fi
partile negative pe care ~ mai atractive si mai usor de retinut pentru tineri. Aceste
le intalnesc in viata sifi  instrumente pot contribui la asigurarea faptului cd mesajele
ajuta sa treaca p’esie importante sunt receptionate si intelese de cétre tineri si, de

asemenea, le ofera indivizilor o oportunitate de a se explora,

perioadele dificile." o LT . :
de a-si stimula imaginatia si de a-si dezvolta personalitatea.

Acest set de instrumente include resurse special concepute pentru a ajuta organizatiile
societatii civile (OSC) sa identifice semnele de avertizare ale suferintei emotionale in randul
tinerilor Si sa selecteze activitati artistice-terapeutice sau creative adecvate pentru a
promova bunastarea mentala pozitiva. Aceste resurse se doresc a fi eficiente si creative,
oferind OSC-urilor 0 gamé& de optiuni din care s& aleaga. In plus, setul de instrumente
include sfaturi si activitati creative pentru a ajuta la combaterea stresului, a anxietatii si a
izolarii, care pot fi foarte utile pentru tineri.

De asemenea, este esential ca OSC sa inteleaga principalele orientari pentru a solicita
ajutor si pentru a stabili protocoale de prevenire pentru sanatatea mintala a tinerilor. Acest
public trebuie sa fie constient de pasii adecvati care trebuie urmati atunci cand se ocupa
de problemele de sanatate mintala ale unui tanar, iar protocoalele ar trebui sa fie puse in
aplicare pentru a preveni aparitia problemelor de sanatate mintala in primul rand. Urméand
aceste orientari si protocoale, OSC pot juca un rol important in promovarea unor rezultate
pozitive in materie de sanatate mintala pentru tineri, ceea ce este mai important acum
decét oricand.

Aceste instrumente bazate pe resurse creative sunt oferite sub forma de fise tehnice, care
pot fi utilizate n cadrul atelierelor fata in fata si, de asemenea, in format digital, prin
intermediul unor fisiere care pot fi diseminate pe retelele de socializare.

In cadrul atelierelor, aceste resurse faciliteazd transmiterea de informatii, Tncurajeaza
discutiile si promoveaza intelegerea impactului pandemiei COVID-19 asupra sanatatii
mintale a tinerilor. Tn plus, versiunea digitald a instrumentelor le permite utilizatorilor s&
ajunga la un public mai larg prin intermediul platformelor de socializare, raspandind
constientizarea si initiind conversatii pe acest subiect crucial.

"Am vazut efectele pozitive ale utilizarii tehnologiei, in special in cazul
tinerilor cu dizabilitati sau cu dificultdti motorii. Pentru mine, tehnologia
este un instrument de promovare a incluziunii si a experimentarii."
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Semnalele de avertizare ale
suferintei emotionale la tineri

La sfarsitul acestui infografic, cititorii vor putea sa:
e Recunoasca cele mai frecvente semne care indica
suferintd emotionala la tineri;
e Ofere exemple originale de semne bazate pe experienta
lor cu tinerii;
e Discute cu colegii lor si cu alte parti interesate despre
cele mai frecvente semne de suferinta emotionala.

Infografic

Starea emotionala
« Hipersensibilitate si izbucniri de furie
* Anxietati si fobii care nu existau fnainte
e Atacuri de panica
« Anhedonia
e Crize de furie pe termen scurt
« Plans excesiv sau iritare
e Toleranta scazuta
o Tristete
« Apatie - Pierderea initiativei sau a dorintei de a participa la
orice activitate
o Dezinteres
« Sentimente de neputinta
¢ Anxietate crescuta
e Manie
* Modificari extreme ale dispozitiei
e Sentimente de teama (chiar daca nu exista un motiv
constient)
« Sentimente de vinovatie sau rusine extrema
o Observatii autocritice
« Sentimente de neputinta pentru a schimba o situatie
+ Sentimente ca lucrurile nu se vor imbunatati niciodata
Comportament social
e Schimbari in modul in care isi comunica sentimentele
« Retragere si izolare sociala - dezinteres fata de activitatile
sociale
» Dorinta scazuta de a interactiona cu cei din jur
« Comportamente verbale si fizice abuzive
« Agresivitate - izbucniri de temperament si/sau episoade
violente
* Reticenta de a comunica - comportament inhibat
« Comportamente de tip "acting out" la adolescenti
o Rezista la autoritate
e Devin perturbatori sau agresivi acasa sau in clasa
Semne fiziologice
o Tulburari de alimentatie si/sau fluctuatii de greutate
* Probleme dermatologice si autoimune
e Tulburari gastrointestinale
e Oboseala sau energie redusa
o Dureri de cap sau dureri de corp inexplicabile
« Sensibilitate crescuta - Sensibilitate crescuta la imagini,
sunete, mirosuri sau atingere; evitarea situatiilor prea
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stimulante.
Aspectul cognitiv
« Dificultati de atentie si concentrare (inclusiv uitare si
distragerea atentiei)
e Memorie slaba
* Probleme de gandire - Probleme cu gandirea logica si
vorbirea care sunt greu de explicat
Viata academica
e Schimbari in planurile de viata
e Scaderea implicarii/dorintei de a accesa piata muncii.
« Scaderea notelor la scoald, dezinteresul scolar
e Chiulul de la scoala sau de la cursuri
Rutine si obiceiuri
» Modificari/Descrestere in auto-ingrijire
« Modificari ale obiceiurilor de somn si/sau de alimentatie
(inclusiv dormit sau méncat prea putin sau prea mult)
« Evitarea activitatilor de care se bucurau in trecut
« Comportamente sau actiuni periculoase care ar putea duce
la auto-vatamare sau la ranirea altora
e Experimentarea comportamentelor cu risc ridicat, cum ar fi
consumul de alcool de catre minori sau abuzul de
medicamente pe baza de prescriptie medicala si abuzul de
medicamente

Referinte: Asociatia Americana de Psihiatrie (n.d.) Semne de avertizare a
bolilor mintale. https://www.psychiatry.org/patients-families/warning-
signs-of-mental-illness

Camber Children's Mental Health (2020, 10 aprilie). Semne de
avertizare privind sdndatatea mintala a copiilor care trebuie urmadrite
n timpul epidemiei de coronavirus.
https://www.cambermentalhealth.orq/2020/04/10/childrens-mental-
health-warning-signs-to-watch-during-the-coronavirus-outbreak/

Nevada Divizia de Sanéatate Publica si Comportamentald (DPBH)
Biroul de Prevenire a Sinuciderii (n.d.) Depresie - Semne si
simptome ale depresiei tinerilor.
https://suicideprevention.nv.gov/Youth/Depression/

SAMHSA (2022, 16 Mai). Semne de avertizare si factori de risc
pentru stresul emotional. https://www.samhsa.gov/find-
help/disaster-distress-helpline/warning-signs-risk-factors

Grupurile de discutii si discutiile informale din cadrul proiectului
ARTY.
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Titlul instrumentului:

Selectarea resurselor art-
terapeutice/creative  utile  pentru
grupul de adolescenti

La sfarsitul acestei prezentari, cursantul va fi capabil sa:
e Cunoasca principalele resurse si tehnici de arta digitala pe
care le puteti utiliza cu adolescentii online sau fata in fata;
e Selecteze resurse digitale, cum ar fi aplicatii si programe,
pentru a implementa activitati artistice individuale/de grup
adresate adolescentilor;
e Organizeze activitati de arta digitala care sa se desfasoare
cu prezenta, online sau Tntr-o forma hibrida pentru a avea
un impact pozitiv asupra bunastarii si sanatatii mntale a
adolescentilor.
Tehnica Infografic
Descriere: Poezie camuflaj
Poezia camuflaj este echivalentul literar al colajului. Ea se
obtine pornind de la o pagina deja scrisa si eliminand toate
cuvintele care nu apartin compozitiei. Rezultatul final este un
poem vizual, care trebuie citit, dar si privit. Este un instrument
care se preteaza foarte bine pentru a fi folosit intr-un context
de grup, cum ar fi cel al adolescentilor. Structurarea unei
activitati care sa utilizeze poezia camuflaj cu adolescentii
afectati de pandemie pentru a reflecta asupra experientei lor
trecute si prezente, de exemplu, ar facilita exprimarea lor fara
a se expune prea mult, fiind totodata o oportunitate de a
creste gradul de constientizare cu privire la ei nsisi si la
bunastarea lor. Faptul de a-i face sa aleaga textul sursa
poate facilita deblocarea expresiva verbala si non-verbala a
acestora. Pentru a face posibila aceasta combinatie intre
procesul cognitiv si cel expresiv-artistic, incercati aplicatia
gratuita Blackout Bard pentru a crea poezii unice sau, daca
preferati, urmariti acest tutorial pentru a crea o poezie
"ascunsa" direct cu Google!

Benzile desenate

Benzile desenate se preteaza bine la povestirea de sine
pentru capacitatea sa de a amesteca pur si simplu realitatea
cu gandirea imaginativa a autorului, combinand forta tipica a
povestirii introspective cu imediatetea vizuald. Manga, in
special, este una dintre cele mai populare benzi desenate n
randul adolescentilor, deoarece povesteste viata de zi cu zi a
adolescentilor intre scoald, primele iubiri, familie si sport,
incurajand o puternica identificare. Prin urmare, lumea
manga poate deveni un instrument important si valoros
pentru a intra in lumea acestor adolescenti, pentru a-i asculta
si pentru a intelege simbolurile pe care le folosesc pentru a
se defini pe ei insisi si suferintele lor. Acest lucru poate fi
realizat prin structurarea unei activitati de creare de benzi
desenate folosind serviciul web simplu Pixton, care faciliteaza
crearea de benzi desenate.

CO'fUnded by the Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei

Erasmus+ Programme publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta doar
opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi considerata responsabila

of the Eu ropean Union pentru orice utilizare care ar putea fi data informatiilor continute in ea.
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Video & Povestea digitala
Povestirea digitala este practica de a folosi noile tehnologii
pentru a spune povesti. Povestirea digitala inseamna crearea
unui amestec scurt si armonios de text, grafica, naratiune
inregistrata, video si muzica pentru a prezenta informatii despre
un anumit subiect. La fel ca si povestirile traditionale, povestile
digitale se Tnvart in jurul unui subiect, liber sau sugerat, si
pornesc intotdeauna de la un punct de vedere subiectiv.
Organizarea de ateliere de povestiri digitale pentru adolescenti
fnseamnd structurarea pentru ei a unui timp de auto-invatare si
de auto-reflectie asupra propriei persoane si a experientelor
lor. De fapt, alegerea diferitelor elemente narative implica un
moment de reflectie si de cercetare orientat spre auto-reflectie:
ce imagine ma reprezinta cel mai bine, ce cuvinte, ce muzica?
Canva, YouCut, iMovie si Video Editor de la Microsoft sunt
cateva instrumente digitale utile pentru crearea de povesti
digitale. Consultati aici cum sa creati o poveste digitala!

Fotografie

Fotografia este o modalitate de experimentare si de auto-
naratiune, inclusiv prin impartasirea procesului de dezvoltare
cu colegii. Fotografia poate fi vazuta, de asemenea, ca un
obiect de mediere pentru a exprima o emotie, pentru a
transforma ceea ce simte cineva in imagini si pentru a
reprezenta vizual o experienta. Astfel, organizarea de ateliere
de fotografie pentru a reflecta asupra unui moment de viata
trait in mod colectiv, cum ar fi pandemia Covid-19, poate fi o
ocazie excelentd de a exprima si de a reflecta impreuna
asupra a ceea ce a fost trecut si trait. Alternativ, puteti opta
oricand pentru foto-voce, o metoda prin care adolescentii fac
fotografii pe o anumita tema si reflecteaza in grup pentru a-si
exprima punctul de vedere asupra unei situati cum ar fi
pandemia - pentru a aduce schimbari in bine. In acest caz,
fotografiile sunt intotdeauna insotite de o legenda pentru a
conferi imaginii o semnificatie specifica. Instrumente utile de
editare a fotografiilor sunt Photopea, Google Foto, Snapseed,
Microsoft's Foto si Canva.

Colaj digital

Un colaj online este o opera de arta in care diferite continuturi
digitale sunt combinate si stratificate intr-o singurad imagine
mare, asemanator unui colaj realizat manual, cu exceptia
faptului ca nu este nevoie sa decupati nimic sau sa folositi
hartie si lipici. Unul dintre numeroasele avantaje ale fotografiei
digitale este capacitatea de a manipula imaginile ori de cate ori
se doreste, fard a modifica fisierul sursa sau fara a fi nevoie sa
decupati printuri fizice ale imaginilor. Un colaj online compus
din fotografii digitale poate fi o modalitate excelenta de a crea o
noua opera de arta, de a exprima o emotie sau o experienta.
Printre programele si aplicatiile care ne pot ajuta sa cream un
colaj complet digital, nu putem omite sa mentionam
Photoshop, Canva, aplicatia Procreate sau Google Drawing.
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https://youtu.be/LVKeO5IIR_A
https://youtu.be/aZM8fb32rN8
https://makeitcenter.adobe.com/en/blog/how-to-make-a-digital-collage.html
https://www.canva.com/create/photo-collages/
https://youtu.be/LmIroecoRuc
https://youtu.be/mW4hXcJEi3k
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Desen digital

Desenul este o tehnica art-terapeutica prin excelenta. Odata cu
aparitia tehnologiei, desenul digital, care consta in crearea unui
desen cu ajutorul unui software grafic, a devenit din ce in ce
mai popular. in loc si foloseasca creionul si hartia, artistii
digitali folosesc un mouse sau un stilou pentru a desena pe o
tableta, un computer, un iPad sau o tableta grafica. Asadar, de
ce sa nu profitati de acest instrument pentru a organiza o
activitate artistica gratuitd sau structuratd pentru adolescentii
afectati de pandemie? Pentru aceasta vom avea nevoie de:

« Dispozitive digitale, cum ar fi o tableta, un iPad, un
computer si o tabletd graficd si orice alte accesorii,
cum ar fi un stilou pentru desen digital;

e O aplicatie sau un program pentru desenul digital.
Marile nume de software sunt Adobe Photoshop, Clip
Studio Paint si Paint Tool SAI. Pentru iubitorii de arta
stradala, in schimb, este foarte cunoscuta Vandaleak,
aplicatia pentru scriitori si artisti stradali aspiranti, care
va permite sa intrati Tn rolul unui artist stradal.

Jocuri video si Jocuri de rol
Jocurile video pot fi o modalitate de a ne apropia de
adolescenti, de a-i cunoaste mai bine si, in cele din urma, de a
sti cum sa avem un impact asupra bunastarii si sanatatii lor
mintale. Exista multe jocuri video care ne pot ajuta, dar cele
care combina creativitatea, imaginatia si socializarea sunt
Scribblenauts Unlimited, Minecraft, The Sims, Drawn To Life si,
pentru unele aspecte, si Painting VR. Aceste jocuri presupun
crearea de personaje, lumi, obiecte personalizate si
interactiunea cu alti utilizatori si/sau personaje, ceea ce
reprezintd o ocazie excelentd pentru auto-reflectie. Utilizarea
avatarurilor sau a personajelor create de adolescentii Tnsisi
poate facilita o etapa intermediara de chestionare si alegere in
descoperirea si construirea identitatii adolescentului. Din acest
motiv, crearea unui avatar personalizat poate fi o activitate
importanta atat pentru adolescent, cat si pentru profesionist.
Unele instrumente pentru crearea de personaje sau avatare
sunt Pixton, Gacha club, Avatar factory si Clay yourself.
Tn plus fata de jocurile video, jocurile de rol pot fi un instrument
de legaturd pentru adolescentii mai mari. Aici, jucatorii Tsi
asuma rolurile unor personaje in lumi imaginare sau simulate,
sub conducerea unui maestru. Acestia au numeroase
posibilitdti de initiativd personald, de improvizatie si de
inteligenta strategica. Este posibil ca profesionistul sa
supervizeze adolscentii in timpul jocurilor de rol online Tera
Rising, The Lord of the Rings Online, Star Wars: The Old
Republic, Aion si Rift; sau sa organizeze sesiuni de jocuri de
rol traditionale cu prezenta sau prin apel video cu un grup de
adolescenti.

Realitatea augmentata
Daca si tu crezi ca toata lumea are potentialul de a fi creativa si
ca tehnologia poate juca un rol important in eliberarea acestui
potential, atunci ar trebui s& incerci cu sigurantd aplicatia
SketchAR. Este o aplicatie conceputa pentru a facilita procesul
artistic prin sprijinirea practicarii desenului chiar si in absenta
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https://www.adobe.com/downloads.html
https://www.clipstudio.net/en/
https://www.clipstudio.net/en/
https://www.systemax.jp/en/sai/
https://youtu.be/lyVg0kcnF_o
https://youtu.be/kCh0nKrkpWA
https://youtu.be/BMaTx_-tRDU
https://youtu.be/QB-8IPTurAE
https://youtu.be/nwrSeqMO42I
https://gameforge.com/it-IT/
https://gameforge.com/it-IT/
https://www.lotro.com/home?locale=en
https://www.lotro.com/home?locale=en
https://www.swtor.com/
https://www.swtor.com/
https://en.aion.gameforge.com/website/
https://www.riftgame.com/en/play-now/
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abilitatilor necesare. Cum? Folosind realitatea augmentats,
care adauga detalii la campul vizual perceput efectiv de catre
persoana proiectand imagini doar intr-o zona limitatad in fata
ochilor sau afisand informatii suplimentare pe ecranul
smartphone-ului sau al tabletei. Aflati mai multe despre cum sa
folositi aplicatia in mod eficient pentru a implementa activitati
pentru adolescenti, consultand aceste tutoriale.

Realitatea virtuala

Realitatea virtuala, cu castile sale cu vizor care Tmpiedica
complet contactul cu mediul inconjurator, ne permite sa ne
scufundam fizic si emotional Tn opere de arta... dar si sa le
cream. Tilt Brush si Kingspray Quest sunt, de fapt, aplicatii
care ne permit sa cream opere de arta 3D folosind realitatea
virtuala ca o paletad. O solutie mai ieftina si la fel de eficienta
este Google Cardboard, o casca cu vizor si o aplicatie Google.
De ce sa nu incercati Google Cardboard pentru a va transpune
fizic si psihologic intr-o fotografie sau fintr-o locatie,
exprimandu-va in acelasi timp creativitatea pe o paleta reala,
descoperind rezultatul abia la final?

IA ART
Stiati ca Inteligentele Artificiale sunt capabile sa creeze opere
de arta? Inteligenta artificiala poate facilita exprimarea celor
care nu au abilitdti artistice deosebit de bine dezvoltate,
favorizadnd impartasirea lumii interioare, a sentimentelor
profunde si, de asemenea, a sentimentului de auto-eficacitate
si a stimei de sine a adolescentului. Midjourney este o
inteligenta artificiala care permite producerea de opere de arta
2D pornind de la un text numit "prompt", scris personal de
catre utilizatori Tn limba engleza. Daca si tu doresti sa inveti
cum sa folosesti Midjourney, urmeaza acest tutorial si creeaza
opere de arta unice!
Referinte: Ce este Poezia Camuflaj
https://www.twinkl.com/teaching- wiki/blackout-
poetry
5 benzi desenate Manga care abordeaza problemele de sanatate
mintala https://belonggmentalhealth.com/listicles/5-manga-
comics-that- tackle-mental-health-
issues/#:~:text=Manga%20stories%2F %20naratiuni%20inconjura
te%20de%20mental,este%20un%20punct%20de%20plot%20maj
or
Pixton creator de benzi desenate tutorial
https://www.whsd.k12.pa.us/userfiles/1452/classes/61202/pixton
%20 comic%20creator%20tutorial-1.pdf
Ce este Povestea digitala?
https://digitalstorytelling.coe.uh.edu/page.cfm?id=27&cid=27&subli
nki d=29
De ce fotografia si selfie-urile (cu moderatie) sunt bune pentru
preadolescenti si adolescenti https://www.heysigmund.com/why-
photography-and- selfies-are-good-for-pre-teens-and-teens/
Colaj digital: Tot ce trebuie sa stiti https://blog.displate.com/10-
digital-collage-ideas-you-must-try-now/ Pasi de arta digitala:
Cand a fost inventata arta digitala Digital Art Therapy -V-Art
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Sfaturi pentru incepatori: Notiuni de baza in arta

digitala https://www.clipstudio.net/how-to-

draw/archives/153315

The Benefits of Playing Video Games", Isabela Granic, PhD,
Adam Lobel, PhD, si Rutger C.M.E. Engels, PhD, Radboud
University Nijmegen; Nijmegen, Olanda; American Psychologist,
Vol. 69, No. 1. https://www.apa.org/pubs/journals/releases/amp-
a0034857.pdf

Jocuri de rol folosite ca instrumente educationale si terapeutice
pentru tineri si adulti, William Hawkes-Robinson, 2008
https://www.researchgate.net/publication/237074784_Role-
playing_Games_Used_as_Educational_and_Therapeutic_Tools
_for_Youth_and_Adults

Site-ul SketchAR https://sketchar.io/

Ce este realitatea augmentata?
https://www.sap.com/insights/what-is- augmented-

reality.html

Cum vor schimba VR si AR modul in care este

experimentata arta
https://www.invaluable.com/blog/how-vr-is-changing-

the-art- experience/

Agenti ai schimbarii: Inteligenta Artificiala - Arta Al si cum
masinile au extins creativitatea umana
https://magazine.artland.com/ai- art/

La jumatatea calatoriei: Generatorul de imagini gotice cu
inteligenta artificiala care sfideaza industria de arta
https://www.sciencefocus.com/future-technology/midjourney/ 3 3
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https://www.sap.com/insights/what-is-augmented-reality.html
https://www.invaluable.com/blog/how-vr-is-changing-the-art-experience/
https://www.invaluable.com/blog/how-vr-is-changing-the-art-experience/
https://www.invaluable.com/blog/how-vr-is-changing-the-art-experience/
https://magazine.artland.com/ai-art/
https://magazine.artland.com/ai-art/
https://www.sciencefocus.com/future-technology/midjourney/
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Sursa:PIXABAY

Sfaturi impotriva stresului, anxietatii si
izolarii

Eroul meu
e Combaterea anxietétii si a izolarii prin descoperirea propriilor
calitati, iTmbunatatirea stimei de sine si a increderii Tn sine,
identificarea resurselor

Desen

Veti avea nevoie de o foaie de hértie, creioane colorate/markere.
Desenati o linie verticala pentru a imparti foaia de héartie in doua. Pe
partea dreapta a foii, desenati toate motivele pentru care eroii vi se par
puternici. Identificati resursele si calitatile lor.

Tnainte de a trece la pasul urmaétor, inchideti ochii pentru cateva
secunde si respirati adanc si incet.

In partea stang4, deseneaza cum ar fi viata ta dacé ai fi ca ei (de
exemplu - ti-ai putea schimba viata de zi cu zi, ai fi mai respectat, ai fi
luat in serios etc.).

Discutati cu tutorele/prietenul dumneavoastra despre asemanarile
dintre dumneavoastra si eroii dumneavoastra si despre resursele pe
care le puteti imprumuta de la ei. Scrieti resursele si asemanarile pe
hértie.

Dupa ce ati notat, afisati desenele undeva unde le puteti vedea sau
pastrati-le la Tndeméana, pentru momentele in care va simtiti stresat,
anxios, suparat etc.

Puteti repeta exercitiul ori de cate ori simtiti nevoia, folosind de fiecare
data un "erou” diferit.

De asemenea, puteti repeta exercitiul cu ajutorul unui prieten sau al
unui tutore. Participantii vor parcurge etapele prezentate mai sus, iar la
final vor impartasi concluziile si vor reflecta impreuna asupra
urmatoarelor afirmatii:

"PROFILUL UNEI PERSOANE INCREZATOARE

e Oamenii increzé&tori in ei insisi sunt capabili s& se bazeze pe
propriile abilitati si decizii. De asemenea, acestia sunt capabili
sd preia controlul asupra propriei vieti si sa-si apere
drepturile.

e Oamenii increzétori in ei insisi sunt realisti. Acest lucru nu
inseamnd céa sunt capabili sé faca orice. Atunci cand
aspiratiile, obiectivele lor nu sunt indeplinite, ei continua sa
adopte o atitudine optimista.

e Oamenii increzétori nu depind prea mult de ceilalti pentru a
se simti bine si sunt rareori autocritici. Ei sunt capabili s& se
accepte asa cum sunt.
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Referinte: O alta metoda de aplicare a exercitiului poate fi vazuta aici, la pagina
28.

Alte resurse:

Art-terapie, un alt mod Tn care ne putem exprima sinele.-
https://psychologyinterns.org/wp-content/uploads/Art-Therapy.pdf
Activitate artistica - Harta emotiilor
https://artwithheart.org/wp-content/uploads/2019/06/Emotions-Map-
Lectia de arta cu inima.pdf

Folosirea abordarilor de terapie prin arte creative pentru a imbunatati
culturile scolare incluzive si bunastarea elevilor
https://www.iier.org.au/iier29/hannigan.pdf

Fise de lucru de terapie prin arta
https://www.carepatron.com/templates/art-therapy-worksheets

Scopul: Mindfulness pentru eliminarea stresului si anxietatii si pentru
relaxare
e Scopul este de a obtine relaxare pentru a reduce stresul si
anxietatea.
Tehnica Respiratie constienta
Descriere: Este esential sa faceti urmatoarele Tnainte de a va angaja in exercitii de
mindfulness:

e Alegeti postura care va este cea mai confortabila si relaxati-
va cat mai mult posibil.

ncepeti prin a va concentra pe corpul dumneavoastra
Treceti la respiratie

Fiti atenti la emotiile si sentimentele dumneavoastra.
Respiratia in mod constient, asa cum se precizeaza in acest
video, va ajuta la reducerea stresului, anxietatii, atacurilor de
panica si va induce sentimente de calm si relaxare.

Tinerii pot incerca acest exercitiu timp de 5 minute in fiecare zi, iar

dupa ce il invata pot folosi la alegere altd muzica de relaxare pentru a-I

repeta.

Referinte: Exercitiul de mindfulness poate fi accesat folosind urmatorul link:

https://www.youtube.com/watch?v=DbDoBzGY3vo

Alte exemple de muzica mindfulness:

https://www.youtube.com/watch?v=79kpoGF8KWU

https://www.youtube.com/watch?v=_kT38XB1YHo

Scopul: Prietenul meu, Jurnalul

o Imbunétatirea capacitatii de exprimare a emotiilor si
gestionarea stresului

Tehnica Desen/pictura/colaj

Descriere: Alegeti un nou jurnal/un nou caiet. Ganditi-va la el ca la un prieten bun

si apropiat si dati-i un nume.

Folositi jurnalul ori de cate ori va simtiti stresat, izolat sau anxios.
Folosind creioane colorate, tempera sau diferite imagini pe care le
puteti lipi, dezvaluiti situatia traita.

La sfarsit, scrieti pe pagind cum va simtiti. Puteti folosi "Paleta de
emotii" pentru a putea identifica mai usor emotia.

Documentati-va cu privire la aceasta emotie si identificati strategii utile
pentru viitor. Pastrati-va jurnalul intr-un loc sigur si folositi-I ori de céate
ori simtiti nevoia.
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Un "jurnal creativ" poate fi folosit pentru dezvoltarea personala a
tinerilor / adolescentilor si reprezinta o interventie artistica interesanta.
Tn acest tip de jurnal, proprietarul poate desena mandale personale
(reprezentand identitatea proprie sau relatiile cu lumea exterioard) sau
poate avea un jurnal realizat din colaje (imagini si texte din jurnale si
reviste combinate cu desene si fotografii, picturi sau alte materiale).

Pastrarea unui jurnal in fiecare zi, notand tot ce va trece prin cap, va
spori starea de bine, stimuland stima de sine si exprimarea emotiilor si
sentimentelor intr-un mod creativ, facilitind gestionarea acestora si
prevenirea stresului si a anxietatii.

Referinte: Alte resurse:

100 de exercitii de art-terapie
https://intuitivecreativity.typepad.com/expressiveartinspirations/100-
art-therapy-exercises.html

JURNAL DE ARTA
http://artjournaling.blogspot.com/p/downloads.html

Scopul: Cadouri din natura
 Imbunétatirea starii de bine prin dobandirea de noi
perspective
Tehnica Fotografia
Descriere: Programati-va o plimbare in natura (in parcul local, in padure sau chiar

in jurul blocului) ori de cate ori va simtiti stresat, anxios sau izolat.

Cu ajutorul telefonului, fotografiati obiecte din natura care pot
reprezenta un cadou pentru dumneavoastra sau pentru un prieten
(poate fi o piatra in forma de inima, o frunza cu o culoare speciala,
porumbei care stau unul 14nga altul pe o creanga sau razele soarelui
care creeaza umbre pe asfalt).

Lasa-ti imaginatia sa zburde si colecteaza cat mai multe "daruri ale
naturii".

Dupa ce ati terminat plimbarea, folositi platforma Canva sau orice alt
instrument de colaj digital si creati un colaj cu fotografiile realizate.
Reflectati asupra colajului si asupra problemei (problemelor) si
provocarilor traite nainte de plimbare. Ofera o noua perspectiva asupra
situatiei cu ajutorul "darurilor" colectate.

Raspundeti la urmatoarele intrebari:
e Cum pot "darurile naturii" alese sa influenteze situatia mea?
(Reflectati asupra fiecarui element in parte)
e Ce mesaj primesc de la fiecare element in parte, legat de
situatia mea?
Puteti, de asemenea, sa imprimati colajul si sa il pastrati la indeméana
pentru a putea folosi "darurile naturii" ca resurse ori de cate ori este
nevoie.

Puteti face acest exercitiu ori de cate ori simtiti nevoia, singur sau cu un
prieten de incredere. Daca alegeti sé practicati exercitiul impreuna cu o
altd persoana, puteti alege sa lucrati impreuna la acelasi colaj sau sa
creati colaje diferite.

Daca lucrati la colaje diferite /probleme diferite, impartasiti la final noua
perspectiva pe care ati dobandit-o cu ajutorul "darurilor naturii" asupra
problemei/situatiei identificate.
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Referinte: Pentru mai multe exerciti de art-terapie in natura, accesati
urmatorul link:
https://staticl.squarespace.com/static/5ef35bc51f8b3552e6bf9633
It/
5flae00e6de2eb3c560d973e/1595596817848/Nature+Therapy+fo
r+ Everyone+-+Stephen+McCabe.pdf

Alte resurse:

Caietul de lucru al ecoterapiei bazate pe mindfulness
https://mindfulecotherapy.org/wp-
content/uploads/2017/07/Mindfulness-Based-

Ecotherapy- WorkbookTOC-01.20.2016.pdf

Numeroasele tipuri de ecoterapie - activitati, programe si exemple
https://www.ecotherapyheals.com/ecotherapy-activities/

Activitati creative care lasd Pamantul

sd ne invete https://ecoart-

therapy.org
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https://static1.squarespace.com/static/5ef35bc51f8b3552e6bf9633/t/5f1ae00e6de2eb3c560d973e/1595596817848/Nature%2BTherapy%2Bfor%2BEveryone%2B-%2BStephen%2BMcCabe.pdf
https://static1.squarespace.com/static/5ef35bc51f8b3552e6bf9633/t/5f1ae00e6de2eb3c560d973e/1595596817848/Nature%2BTherapy%2Bfor%2BEveryone%2B-%2BStephen%2BMcCabe.pdf
https://static1.squarespace.com/static/5ef35bc51f8b3552e6bf9633/t/5f1ae00e6de2eb3c560d973e/1595596817848/Nature%2BTherapy%2Bfor%2BEveryone%2B-%2BStephen%2BMcCabe.pdf
https://static1.squarespace.com/static/5ef35bc51f8b3552e6bf9633/t/5f1ae00e6de2eb3c560d973e/1595596817848/Nature%2BTherapy%2Bfor%2BEveryone%2B-%2BStephen%2BMcCabe.pdf
https://static1.squarespace.com/static/5ef35bc51f8b3552e6bf9633/t/5f1ae00e6de2eb3c560d973e/1595596817848/Nature%2BTherapy%2Bfor%2BEveryone%2B-%2BStephen%2BMcCabe.pdf
https://static1.squarespace.com/static/5ef35bc51f8b3552e6bf9633/t/5f1ae00e6de2eb3c560d973e/1595596817848/Nature%2BTherapy%2Bfor%2BEveryone%2B-%2BStephen%2BMcCabe.pdf
https://mindfulecotherapy.org/wp-content/uploads/2017/07/Mindfulness-Based-Ecotherapy-WorkbookTOC-01.20.2016.pdf
https://mindfulecotherapy.org/wp-content/uploads/2017/07/Mindfulness-Based-Ecotherapy-WorkbookTOC-01.20.2016.pdf
https://mindfulecotherapy.org/wp-content/uploads/2017/07/Mindfulness-Based-Ecotherapy-WorkbookTOC-01.20.2016.pdf
https://mindfulecotherapy.org/wp-content/uploads/2017/07/Mindfulness-Based-Ecotherapy-WorkbookTOC-01.20.2016.pdf
https://mindfulecotherapy.org/wp-content/uploads/2017/07/Mindfulness-Based-Ecotherapy-WorkbookTOC-01.20.2016.pdf
https://mindfulecotherapy.org/wp-content/uploads/2017/07/Mindfulness-Based-Ecotherapy-WorkbookTOC-01.20.2016.pdf
https://mindfulecotherapy.org/wp-content/uploads/2017/07/Mindfulness-Based-Ecotherapy-WorkbookTOC-01.20.2016.pdf
https://mindfulecotherapy.org/wp-content/uploads/2017/07/Mindfulness-Based-Ecotherapy-WorkbookTOC-01.20.2016.pdf
https://www.ecotherapyheals.com/ecotherapy-activities/
https://ecoart-therapy.org/
https://ecoart-therapy.org/
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Sursa:PIXABAY

Titlul . ] _

instrumentului Cereti ajutor: importanta retelei de
contacte

Scopul: La sfarsitul acestui infografic, cititorii vor putea:

e Sa recunoasca atunci cand ei sau altcineva poate avea
nevoie de ajutor

e Sa identifice diferite modalitati de a cere ajutor pentru ei
insisi sau pentru altii

e Sa-si evalueze propria nevoie de ajutor si sa ia masurile
adecvate

Tehnica Infografic
Descriere: Tncepand cu intrebari de brainstorming-mindfulness:

1. Defineste si evalueaza problema mea
Prima etapa inainte de a cere ajutor este sa va definiti problema.
Puneti-va aceste intrebari:

e De ce ma simtasa?

e Céand ma simt asa?

e Cine este responsabil pentru aceste sentimente?

Dupa ce ati definit, puteti evalua.

Este o problema serioasa sau exagerez?
e M-am mai simtit vreodata asa?

e Ma simt asa in fiecare zi?

2. Cand ar trebui sa caut ajutor?
S-ar putea sa doriti sa cautati ajutor daca:
e va faceti griji mai mult decat de obicei
e va este greu sa va bucurati de viata
o aveti ganduri si sentimente greu de gestionat, care au un
impact asupra vietii de zi cu zi
¢ sunteti interesati sa gasiti mai mult sprijin sau tratament.

3. Cui ar trebui sa cer ajutor?
Depinde de problema si de cét de dificila este rezolvarea ei. Nu
exista o ordine gresita in care sa incerci anumite lucruri - diferite
lucruri functioneaza pentru diferite persoane in momente diferite.

Unele optiuni pe care le poti verifica sunt:
e Medicul tau
e Un terapeut calificat
e Prieteni si familie
e Organizatii (linii telefonice de asistenta si servicii de
ascultare)
Sprijin Tntre egali
e Servicii de sprijin comunitar
e Sprijin la locul de munca
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4. Cum sa ceri ajutor fara sa te simti vinovat sau slab?
Toata lumea va ajunge la stadiul de oboseala sau goliciune, asa ca
solicitarea de ajutor este foarte frecventa. Fie ca este vorba de
probleme cu munca, familia sau probleme psihice; a cere ajutor din
partea mediului social poate fi util si salvator. Daca te simti timid sa
ceri ajutor, poti cere ajutor unei persoane de incredere sa te ajute
sa gasesti ajutorul potrivit. Sau te poti inscrie la sesiuni de terapie
de grup care te pot ajuta cu sentimentul de vinovatie sau rusine.

Céteva sfaturi:
e Fii sincer si cere in felul tau
Permite celorlalti sa te ajute cu usurinta
Fii un model si ajuta-i pe ceilalti
Cere ceea ce ai nevoie, nu ceea ce doresti
F&-o chiar acum, pentru ca situatia ta se poate schimba.
Fii sincer cu privire la cat timp 1ti pot acorda
Foloseste afirmatiile "eu” si fii direct
Creeaza un nou obicei de a intreba
Aminteste-ti ca tu contezi pentru cei care te iubesc
Schimba-ti asteptarile si mentalitatea
Referinte: Bundstarea mintald - Mind
' Sa ceri ajutor - Sa obtii sprijinul de care ai nevoie fara sa pari
slab (mindtools.com)
Teama de a cere ajutor: 7 motive mentale pentru care este greu sa
ceri ajutor (kindlingzing.com)

* Sursa:PIXABAY
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https://www.mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/wellbeing/wellbeing/
https://www.mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/wellbeing/wellbeing/
https://www.mindtools.com/abngdss/asking-for-help
https://www.mindtools.com/abngdss/asking-for-help
https://www.mindtools.com/abngdss/asking-for-help
https://kindlingzing.com/fear-of-asking-for-help-7-mental-reasons-why-its-tough-to-ask/
https://kindlingzing.com/fear-of-asking-for-help-7-mental-reasons-why-its-tough-to-ask/
https://kindlingzing.com/fear-of-asking-for-help-7-mental-reasons-why-its-tough-to-ask/
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Titlul . .
instrumentului: Stabilirea unor protocoale de actiune

care sa vizeze familile, scolile si
organizatiile sociale

Péana la sfarsitul acestui videoclip, spectatorii vor putea sa:

e Afle despre protocoale care pot fi utile pentru comunitatea
lor sociala

o Inteleaga unde ar trebui stabilite protocoalele

e Aplice eficient protocoalele.

Tehnica Video

Descriere: 1. Consiliere si servicii psihologice

Acest serviciu este un serviciu disponibil care functioneaza
24 de ore pe zi (daca este cazul). Orice persoana ar trebui
sa poata suna pentru a solicita consiliere si sprijin.

Unde: scoli, universitati, organizatii

2. Aplicatie de asistenta
Aceasta aplicatie ofera acces rapid la resurse de urgenta,
ajutor si informatii privind amenintarile, servicile de sprijin,
sinuciderea si Indrumarea tinerilor care prezinta probleme.
Unde: serviciul mobil

3. Prevenirea sinuciderii / Antrenamentul Gatekeeper
O formare pe care o vor primi studentii de la profesionisti.
Scopul este ca toata lumea sa poata fi un paznic si sa aiba
cunostintele de baza pentru a preveni sinuciderea sau
caderea psihica. Formarea ar trebui sa fie oferita gratuit.
Unde: scoli, universitati

4. Primul ajutor pentru sanatate mintala

Un curs care ofera instructiuni privind modul in care se poate
sprijini o persoana cu probleme de sanatate mintala sau de
consum de substante si cum se poate sprijini o persoana
aflatd intr-o crizd de sanitate mintald. In plus, ofera
informatii bazate pe dovezi privind problemele de sanatate
mintald si de consum de substante pentru a contribui la
destigmatizarea acestor probleme. Cursantii sunt atestati cu
certificare de prezenta.

Unde: scoli, universitati, organizatii

5. Biroul de promovare a sanatatii

Biroul de promovare a sanatatii isi propune sa educe, sa
imputerniceasca si sa energizeze comunitatea pentru a
prospera printr-un stil de viatéd echilibrat. De asemenea,
promoveaza bunastarea generalizata prin educarea pe teme
precum sanatatea sexualda, nutritia, activitatea fizica,
gestionarea stresului, precum si consumul de alcool, tutun si
alte droguri, care sunt toate legate de bunastarea mintala a
unei persoane.
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6. Strategii de sanatate in familie:

Unde: scoli, universitati, organizatii, municipalitati

e Legatura cu familia ta

e Fiti sinceri in legatura cu problemele existente

e Ajustati protocoalele de siguranta a timpului petrecut in
fata ecranului

. impérté§irea si exprimarea opiniilor/gandurilor

e Creati un mediu sigur.

Resurse de sanatate mintala si protocol de criza - Prevenirea
sinuciderii | Montana State University
jed-hemha-postvention-guide.pdf
national-guidelines-for-behavioral-health-crisis-care-02242020.pdf
(samhsa.gov)

10 strategii esentiale pentru sdnatatea mentala a familiei |
Psychology Today
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https://www.montana.edu/suicide-prevention/mh-resources-and-crisis-protocol.html
https://www.montana.edu/suicide-prevention/mh-resources-and-crisis-protocol.html
https://www.montana.edu/suicide-prevention/mh-resources-and-crisis-protocol.html
http://hemha.org/wp-content/uploads/2018/06/jed-hemha-postvention-guide.pdf
https://www.samhsa.gov/sites/default/files/national-guidelines-for-behavioral-health-crisis-care-02242020.pdf
https://www.samhsa.gov/sites/default/files/national-guidelines-for-behavioral-health-crisis-care-02242020.pdf
https://www.samhsa.gov/sites/default/files/national-guidelines-for-behavioral-health-crisis-care-02242020.pdf
https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-minds-boys-and-girls/202003/10-essential-strategies-family-mental-health
https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-minds-boys-and-girls/202003/10-essential-strategies-family-mental-health
https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-minds-boys-and-girls/202003/10-essential-strategies-family-mental-health
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Strategia de sensibilizare

Cresterea gradului de constientizare a problemelor de sanatate mintald, in special in
randul tinerilor, este esentiald pentru a se asigura ca persoanele primesc sprijinul si
resursele de care au nevoie pentru a-si mentine starea de bine. Pentru a crea o strategie
de succes pentru cresterea gradului de constientizare, este esential sa va implicati in
lumea sociala si educationalda, sa lansati campanii In social media care sa prezinte
experiente reale si sa oferiti resurse gratuite pentru tineri. De asemenea, este important sa
se stabileasca o legaturd intre universitati si servicile de sanatate mintald, sa se faca
serviciile accesibile si atractive pentru tineri, sa se educe parintii si profesorii cu privire la
sanatatea mintala si la instrumentele online si s& se imputerniceascéd adolescentii s& isi
ridice vocea si sa vorbeasca pentru ei insisi.

n plus, efectele pandemiei asupra tinerilor evidentiazd necesitatea unor méasuri care
implicd mai multd miscare, mai putin timp in mediul digital si mai multe intalniri fata in fata.
Pentru a contribui la schimbarea perceptiei asupra situatiei reale, sunt esentiale
programele care fii sprijina pe tineri si le dau incredere in fortele proprii. Tn plus, grupurile
de sprijin si programele de socializare pot contribui la combaterea izolarii si la
imbunatatirea sanatatii mintale.

Diverse initiative pot fi folosite pentru a creste gradul de constientizare, inclusiv
videoclipuri, filme scurte, povestiri digitale, campanii, festivaluri de arta, podcast-uri si
ateliere de lucru. De asemenea, poate fi utila diseminarea de lucrari de cercetare si
furnizarea de informatii despre serviciile de sprijin disponibile. Cooperarea stransa intre
serviciile care se ocupa de tineri poate contribui la crearea unei retele de sprijin solide,
capabila sa intercepteze din timp nevoile tinerilor.

in general, crearea unei strategii de succes pentru cresterea gradului de constientizare
necesitd o abordare cu multiple fatete care implicd implicarea comunitatii, utilizarea
instrumentelor digitale, furnizarea de resurse si sprijin, precum si abilitarea tinerilor de a se
exprima si de a se face auziti.

Acest set de instrumente include, de asemenea, instrumente pentru OSC-uri si specialisti
pentru a creste gradul de constientizare cu privire la problemele de sédnatate mintald pe
baza resurselor creative. Unul dintre aceste instrumente este "Bazele advocacy", care este
un ghid pas cu pas conceput pentru a oferi sfaturi practice si indrumari cu privire la modul
de identificare a problemelor cheie, de construire a unui caz puternic si de angajare cu
partile interesate pentru a realiza o campanie de succes.

Un alt instrument inclus Tn acest set de instrumente este Resurse creative digitale, care
este o colectie de instrumente si resurse digitale care pot fi utilizate pentru a sensibiliza
tinerii cu privire la problemele de sanatate mintala.

Ultimul instrument de care publicul poate beneficia in acest set de instrumente este
programul Experti prin experienta. Prin intermediul acestuia, expertii isi pot Tmpartasi
experientele personale cu provocérile legate de sanatatea mintald si strategiile care au
functionat pentru ei pentru a promova rezultate pozitive in materie de sanatate mintala.

* ntru realizarea acestei
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Titlul .
ISR Bazele advocacy: Un video pas cu pas

pentru profesionistii OSC

Scopul: Pana la sfarsitul acestui videoclip, utilizatorii vor putea sa:
e Enumere ideile de baza pentru o campanie de advocacy cu
impact;

e Descrie principalele etape ale unei campanii de advocacy;

e Aplice liniile directoare propuse pentru viitoarea lor initiativa de
advocacy;

e Conceapa o campanie de sensibilizare cu privire la impactul
pandemiei Covid-19 asupra sanatatii mintale a tinerilor.

Tehnica Video
(creativa
Descriere: Principii de baza pentru o campanie de advocacy eficienta

Accesibil

Atunci cand Tncercati sa ajungeti la un public larg, ar trebui sa folositi
diferite canale de comunicare. Mijloacele de comunicare in masa, cum ar
fi televiziunea, radioul, ziarele si retelele de socializare, sunt modalitati
bune de a ajunge la multi oameni. Canalele bazate pe comunitate, cum
ar fi emisiunile radiofonice locale, buletinele informative ale organizatiilor,
activitatile comunitare si intalnirile din scoli si de la locul de munca, pot fi,
de asemenea, foarte eficiente. Este important sa nu uitati de nevoile
persoanelor cu dizabilitati, cum ar fi deficientele de vedere, atunci cand
alegeti canalele.

Actionabil

Scopul comunicarii este de a intelege publicul-tinta si ceea ce stie, simte
si face acesta, pentru a va ajuta sa creati mesaje care sa incurajeze
factorii de decizie sa ia masurile recomandate, ceea ce, speram, va duce
la schimbari.

Credibil si de incredere

Daca oamenii cred ca dumneavoastra si organizatia dumneavoastra
sunteti credibili si demni de incredere, vor crede probabil ceea ce spuneti
si va vor lua in serios sfaturile. Puteti contribui la construirea credibilitatii
demonstrand competentd si dovedind deschidere, transparents,
onestitate, incredere, angajament si grija. Informatile pe care le
impartasiti trebuie sa fie exacte.

Relevant

Atunci cand comunicati cu alte persoane, este important sa luati in
considerare cu cine vorbiti si care ar putea fi preocuparile acestora. Va
puteti face mesajul mai relevant facand referire la experiente personale
sau explicand modul in care problema afecteaza persoanele din
comunitatea audientei. Este mai probabil ca factorii de decizie politicad sa
acorde atentie problemelor daca acestea sunt considerate importante
pentru public sau daca sunt legate de valori importante pentru natiune
sau comunitate.

in timp util
Campaniile care sunt oportune ajuta sa ajunga la publicul tinta Tn
momentele in care este cel mai probabil ca acestea sa faca o diferenta.
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De asemenea, poate fi util sa planificati o succesiune de mesaje in timp
pentru a mentine energia.

De inteles

Daca doriti ca oamenii sa va ia in serios mesajele, asigurati-va ca pot
intelege ceea ce spuneti. Folositi un limbaj clar si concis, puneti la
dispozitie materiale in toate limbile pe care le intelege publicul
dumneavoastra, spuneti povesti cu o dimensiune umana care face ca
problemele sa para reale si folositi elemente vizuale pentru a va face
cunoscute punctele de vedere.

Principalele etape ale unei campanii de advocacy

Pasul 1: intelegeti subiectul!

Tnainte de a incepe s& sensibilizati, trebuie sa va cunoasteti tema in
profunzime! Concentrati-va pe colectarea informatiilor disponibile la nivel
national cu privire la impactul pandemiei COVID-19 asupra tinerilor cu
afectiuni de sanéatate mintala in curs de dezvoltare sau deja existente si
asupra consecintelor pe termen lung. Acest lucru va va ajuta la
producerea de materiale, date si dovezi pe care le puteti utiliza ulterior in
procesul de advocacy!

Pasul 2: Definiti obiectivele!

"Ce doriti sa obtineti prin aceasta initiativa?" Fie ca sunt detaliate sau mai
generale, ar trebui sa definiti clar obiectivele campaniei dumneavoastra,
ceea ce va va permite sa va elaborati cu precizie planul de actiune.

Pasul 3: Decideti si cunoasteti-va publicul!

Pe cine doriti sa sensibilizati? Oficialii guvernamentali si factorii de
decizie politica la nivel national si local? Profesionistii? Alte OSC-uri?
Studentii si tinerii in general? Aveti competentele si resursele necesare
pentru a comunica cu diferite grupuri tintd sau va veti concentra pe un
anumit grup tintd care are cea mai mare nevoie de mesajul
dumneavoastra? Aceasta reflectie este foarte importanta, avand in
vedere ca mesajele si instrumentele dvs. vor fi determinate de publicul
caruia intentionati sa va adresati, avand in vedere scopul general al
campaniei si rezultatele pe care doriti sa le obtineti.

Pasul 4: Elaborati-va mesajele cheie!

Diferite audiente au nevoie de diferite tipuri de informatii si vor reactiona
la acestea, asa c& este important s& v& adaptati mesajul in consecinta. in
mod obisnuit, comunicarea de advocacy nu trebuie doar sa prezinte
situatia actuala, ci si sa ofere solutii si se caracterizeaza prin:

Simplificare si mesaje bazate pe fapte;

Lipsa jargonului tehnic/stiintific avansat inutil;

Un numar limitat de mesaje;

Argumente convingatoare si pline de pasiune, sustinute de fapte solide;
Utilizarea moderata a faptelor si cifrelor;

Sprijin din partea unor persoane influente.

Pasul 5: Alegeti-va metodele si canalele de comunicare!

Exista diverse modalitati de a va comunica mesajele catre ceilalti, n
acest proces de advocacy. Unele dintre aceste metode pot fi mai
eficiente decét altele, in functie de persoanele cu care comunicati si de
ceea ce sperati sa obtineti:
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Standuri de informare n locuri publice cu materiale tiparite

Ateliere de lucru, seminarii web si mese rotunde cu partile interesate
Demonstratii si petitii prin care se solicita actiuni

Documente de politici si recomandari

Elaborarea unei serii de studii de caz care sa descrie situatia din alte tari
europene (si nu numai!)

Pliante si brosuri scurte

Articole de ziar sau de revista, emisiuni de radio sau de televiziune, chiar
si podcast-uri!

Postari pe retelele sociale si postari live

Materiale audio-vizuale care atrag atentia

Pasul 6: Implicati-va!

Atunci cand va implicati cu grupul tinta:

fiti relevanti - sa inteleaga contextul si momentul;

cunoasteti-va bine - cunoasteti-va problema si publicul;

fiti constructivi - oferiti solutii, optiuni, informatii si sprijin;

fiti respectuosi - construiti punti de legaturad, dezvoltati increderea si
apreciati parteneriatele!

Pasul 7: Mentineti dialogul!

Urmarirea intalnirilor si evenimentelor cu studii de cercetare, fise
informative si scrisori si e-mailuri de multumire;

Puneti la dispozitia persoanei de contact noile cercetéri si studii de caz
de indata ce acestea sunt disponibile;

Invitati-va contactele la conferinte;

Informati si impartasiti proactiv informatiile si opiniile altor parti interesate;
Oferiti expertiza si contacte din reteaua dumneavoastra;

Elaborati o lista de contacte cu detali de contact, rezumate de
background, proprietarul de contact si istoricul relatiilor.

Referinte: Asociatia Europeana a Bolii Parkinson (n.d.). Ghidul EPDA pentru
dezvoltarea unei campanii de advocacy.
https://www.parkinsonseurope.org/latest/parkinson-s-europe-
toolkits/guide-to-developing-an-advocacy-campaign/

Organizatia Mondiald a Sanatatii (2020). Orientéri privind organizarea
unei campanii de advocacy sau de sensibilizare cu privire la vopseaua cu
plumb. https://www.who.int/publications/i/item/9789240011496

Sursa:PIXABAY
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Titlul . . .
SIS Resurse creative digitale utile pentru

constientizare

Scopul: « Intelegeti diferitele tipuri de resurse creative digitale care pot fi
utilizate pentru a sensibiliza publicul cu privire la problemele
sociale.

 Tnvatati cum sa folositi in mod eficient tehnici de scriere, imagini,
resurse audio si video pentru a transmite un mesaj si a inspira
actiune.

¢ Recunoasteti impactul COVID-19 asupra sanatatii mintale si
modul in care resursele creative pot contribui la reducerea
stigmatizarii si la promovarea accesului la resurse si sprijin.

Tehnica Postare Carusel

Descriere: Pandemia COVID-19 a avut un impact profund asupra sanatatii fizice si

mintale, in special in randul tinerilor. Este cruciala sensibilizarea cu

privire la impactul COVID-19 asupra sanatatii mintale si reducerea
stigmatizarii legate de problemele de sanatate mintala.

O modalitate eficienta de a realiza acest lucru este utilizarea resurselor

creative digitale, care pot transmite un mesaj intr-un mod dinamic si

atractiv. Prin valorificarea acestor resurse, putem contribui la promovarea
constientizarii impactului COVID-19 asupra sanatatii mintale a tinerilor, la
reducerea stigmatizarii si la Tncurajarea accesului la resurse si sprijin.

in acest sens, exista diferite tipuri de videoclipuri care sunt populare

pentru a spune povesti de actiune sociala:

e Vloguri: Prescurtare de la video bloguri, acestea sunt
videoclipuri simple in care o persoana vorbeste direct in fata
camerei. De obicei, acestea sunt actualizate in mod regulat
pentru a oferi cunostinte actualizate din perspectiva persoanei
care le creeaza. Vlogurile sunt adesea folosite de personalitati
politice, persoane excentrice si persoane care lucreaza la
proiecte.

e Videoclipuri de raportare comunitara: Aceste videoclipuri
implica participarea activd a membrilor unei comunitati la
colectarea, inregistrarea si impartasirea de stiri si experiente
despre viata lor. Reportajele comunitare pot oferi o privire mai
profunda asupra societatii si a comunitatilor, increderea si
accesul membrilor conducéand la un schimb mai deschis de
informatii.

e Documentare: Aceste videoclipuri surprind imagini in timp
real ale unor evenimente, impreuna cu interviuri cu persoane
fnainte, in timpul sau dupa eveniment. Ele pot include, de
asemenea, reconstituiri ale unor evenimente din trecut.

e Capete vorbitoare: Aceste videoclipuri se concentreaza in
jurul unei singure persoane care se adreseaza direct camerei.
Sunt adesea filmate ca o serie de interviuri cu mai multe
persoane care ofera perspective diferite asupra unei anumite
probleme sau campanii.

e Vox pops: Aceste clipuri video sunt similare cu cele cu
"capete vorbitoare", dar persoanele prezentate sunt persoane
aleatorii care sunt abordate pe strada pentru a oferi
perspectiva lor asupra unor probleme actuale. Vox pops sunt
utile pentru a testa gradul de constientizare a publicului si
pentru a aduna informatii despre ceea ce simte populatia
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generala in legatura cu anumite subiecte.

e Parodii: Aceste videoclipuri preiau o piesa existenta de
continut din cultura pop si 0 adapteaza pentru a discuta
evenimente actuale. Profitdnd de popularitatea operei
originale, parodiile pot atrage atentia asupra unor probleme
importante.

Utilizarea resurselor audio este o altd modalitate eficienta de a
sensibiliza publicul cu privire la impactul COVID-19 asupra sanatatii
mintale a tinerilor. lata cateva idei despre cum sa folositi resursele audio
si sa Incurajati tinerii sa acorde prioritate sanatétii lor mintale:

e Podcasts: Luati in considerare crearea unei serii de podcast-
uri care sa se concentreze pe sanatatea mintala si pe impactul
COVID-19 asupra tinerilor. Ati putea invita experti in sanatate
mintald, tineri care au avut probleme de sanatate mintala si
alte persoane relevante pentru a-si impartasi experientele si
opiniile. Acest lucru va oferi o platforma pentru ca oamenii sa
isi impartaseasca povestile si va creste gradul de
constientizare cu privire la importanta sanatatii mintale.

e Muzica: Muzica are puterea de a se conecta cu oamenii la un
nivel emotional. Luati in considerare crearea unei liste de
redare a melodiilor care promoveaza constientizarea sanatatii
mintale si incurajeaza ascultatorii sa aiba grija de sanatatea
lor mintala. Ati putea, de asemenea, sa organizati un concert
virtual cu muzicieni care au fost afectati de provocarile legate
de sanatatea mintala sau care sunt sustinatori ai sanatatii
mintale.

e Interviuri audio: Realizarea de interviuri audio cu experti in
sanatate mintala, tineri si alte persoane afectate de probleme
de sanatate mintala poate fi o modalitate puternica de a
Tmpartasi experiente si de a creste gradul de constientizare.
Ati putea posta aceste interviuri pe site-ul dvs. web sau pe
canalele de socializare sau chiar sa le transmiteti la un post de
radio local.

in era digitald de astézi, comunicidm adesea prin intermediul mijloacelor
vizuale, dar unii oameni considera ca acest lucru a dus la o pierdere de
profunzime si complexitate. Cu toate acestea, utilizarea diferitelor
instrumente de imagine poate fi in continuare o modalitate puternica de
a intra Tn contact cu ceilalti, de a inspira curiozitatea si de a-i incuraja pe
ceilalti sa actioneze:

e Fotografie: fotografile sunt momente capturate. Fotografia
potrivita poate face multe pentru a dezvalui o poveste nespusa
prin imagini directe, autentice si indraznete

¢ Meme: meme-urile sunt elemente grafice si temele care le
insotesc, se raspandesc pe internet prin repetare si adaptare
pentru a relata experiente comune. Deoarece au un inteles si
o recunoastere proprii, ele pot fi un instrument util pentru a
crea o conexiune imediata sau un moment "aha" cu publicul
dumneavoastra. Ele pot fi, de asemenea, un mod usor si
amuzant de a transmite subiecte controversate.

e Imagini cu declaratii: imaginile cu declaratii permit posterelor
sa spuna ceva, fie ca Impartasesc un punct de vedere
individual, fie ca sustin o declaratie comuna de convingeri.
Imaginile cu declaratii sunt deosebit de eficiente pentru a
implica mai multe persoane in jurul unei experiente comune si
pentru a pune oameni reali Tn spatele unei probleme care,
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altfel, ar fi fara nume si fara chip.

* Infografice: infograficele ajuta la aducerea la viata a faptelor
sau a datelor si sunt excelente pentru a transforma concepte
dificile sau complexe n idei tangibile.

e Citate: graficele cu citate pot adauga credibilitate, aratand ca
un gand sau o idee sunt impartasite de altii. De asemenea, ele
adauga un element uman, deoarece oamenii se raporteaza la
gandurile, sentimentele si cuvintele unor oameni obisnuiti sau
ale unor persoane pe care le respecta.

e Oameni obignuiti ca subiect: oamenilor le place sa vada si
sa impartdseasca povestile inspirate sau dureroase ale altor
oameni. O tactica de imagine eficienta consta in a face o
fotografie a unei persoane obisnuite si a spune o poveste
convingatoare despre ea in legenda sau Tn postare. Adesea,
acest tip de fotografie se bazeaza foarte mult pe legenda sau
povestea care o insoteste pentru a inspira curiozitatea
cititorului si pentru a o distinge de toate celelalte fotografii din
feed-ul dvs.

e Aceasta sau acea (comparatie): imaginile care arata
schimbarea sunt, de asemenea, un mijloc eficient de povestire
digitala. Posibile imagini de tipul "asta sau aia" ar putea fi
Tnainte vs. dupa, atunci vs. acum sau binele vs. raul.

Prin utilizarea diverselor tehnici de scriere, persoanele si organizatiile
pot crea povesti convingatoare care sa atragd un public larg si sa
incurajeze schimbari pozitive, ceea ce face din aceasta metoda un
instrument valoros pentru promovarea constientizarii si apararii sanatatii
mintale.

e Articole: Articolele sunt un instrument puternic prin care tinerii
Tsi pot Impartasi perspectivele si opiniile cu privire la probleme
importante legate de sanatatea mintala. Prin scrierea de
articole pentru ziare, reviste sau jurnale, tinerii pot sensibiliza
publicul cu privire la problemele de sanatate mintala si pot
inspira actiuni. Scrierea unui blog sau a unui articol poate fi o
oportunitate de a adauga un nou unghi la o poveste care nu a
fost impartasita si de a amplifica vocile care sunt adesea
lasate pe dinafara in mass-media de masa.

o Petitii: Petitiile sunt o modalitate de a folosi cuvinte scrise
pentru a va impartasi povestea actiunii sociale, incurajand in
acelasi timp actiunea directa. Tinerii pot crea petitii pentru a
implica o multime de oameni in jurul unei probleme urgente de
sanatate mintala. Pentru a crea o petitie convingatoare,
trebuie sa raspundeti la trei intrebari: cui doriti sa va adresati
cu petitia dumneavoastra, ce doriti sa faca si de ce este
important. Sectiunea despre context ar trebui sa includa un
carlig puternic, un apel la potentialii aliati si un apel clar la
actiune.

o Postari pe retelele sociale: Platformele de socializare
precum Facebook si Tumblr ofera tinerilor posibilitatea de a-si
impartasi povestile si experientele legate de sanatatea
mintald. Scrierea unor postari convingatoare in social media
poate fi o modalitate eficienta de a se implica cu un public larg
si de a sensibiliza publicul cu privire la problemele de sanatate
mintala. Este important sa structurati postarile cu un inceput,
un mijloc si un sfarsit si sa le pastrati concise si usor de citit.

e E-mailuri: E-mailurile sunt o modalitate obisnuita pentru tineri
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In concluzie, sanatatea mintald a tinerilor a fost afectatd in mod
semnificativ de pandemia COVID-19 si este imperios necesar sa se
atraga atentia asupra acestei probleme. Utilizarea resurselor creative
digitale, cum ar fi videoclipurile, resursele audio, imaginile si tehnicile de
scriere, poate fi eficientd in transmiterea mesajelor, in implicarea
publicului, Tn reducerea stigmatizarii si in promovarea accesului la
resurse si sprijin. De fapt, aceste tehnici sunt componente esentiale ale
unei campanii de constientizare reusita.

de a comunica intre ei si de a impartasi informatii despre
lucrurile la care tin. Folosirea e-mailurilor pentru a-i incuraja pe
altii sa ia masuri cu privire la problemele de sanatate mintala
poate fi un instrument puternic. Pentru a atrage atentia
cititorului, este important sa aveti o linie de subiect descriptiva
sau incisiva. De asemenea, ar trebui s& includeti cel mai
important continut "deasupra pliului”, adica primele zece
réanduri din e-mailul dvs. care sunt vizibile fara a fi nevoie sa
derulati in jos. Acesta este locul in care ar trebui sa va
expuneti punctul de vedere si sa oferiti un prim apel la actiune.

Campanii de constientizare a organizatiilor non-profit: Ghidul complet:
https://www.onecause.com/blog/awareness-campaigns/

Comunicare digitala si creativa: https://resource-media.org/ Proiectarea
de solutii digitale incluzive si dezvoltarea competentelor digitale: orientari.
UNESCO 2018

Sursa:PIXABAY
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Titlul ] ] ,
instrumentului: Cresterea gradului de constientizare

prin instrumente de abilitare care
implica experti cu experienta

Pana la sfarsitul acestui videoclip, publicul va fi capabil sa:

o inteleaga importanta evenimentelor pentru a abilita
persoanele cu probleme de sanatate mintala, in special
tinerii

e Conceapa un eveniment online de responsabilizare,
cu implicarea partilor relevante interesate din
domeniul sanatatii mintale

e Faca cel putin un pas concret cu privire la modul de
implementare a diferitelor evenimente de
Tmputernicire/abilitare in domeniul sanatatii mintale.

Tehnica Video

Descriere: Pandemia Covid 19 a introdus mediul online in rutina si viata
Organizatiilor Societatii Civile, oferind oportunitati de a dezvolta
noi forme de evenimente cu bugete reduse.

Sanatatea mintala in viata tinerilor a fost un subiect de actualitate,
care si-a sporit importanta in timpul pandemiei de Covid 19.
Ascultarea Tn mod direct a tinerilor cu probleme de sanatate
mintala este unul dintre cele mai puternice instrumente care poate
fi folosit ca mijloc de influenta pentru ca alti tineri, cu probleme de
sanatate mintald, sa ceard sprijin sub diferite forme. Tn acest
sens, Tmputernicirea tinerilor pentru a avea o voce, pentru a se
exprima cu voce tare, a-i influenta pe altii, inclusiv pe factorii de
decizie politica, devine un aspect esential al vieti noastre.
Evenimentele online dezvoltate cu ajutorul platformelor web pot
deveni evenimente care pot ajunge la multe persoane si le pot
transfera motivatie, cunostinte si sprijin prin imputernicire. Cum?
Impartasirea povestilor din vietile oamenilor, ascultarea si
interactiunea intr-un spatiu sigur vor spori modul in care oamenii
relationeaza unii cu alti. Pentru a produce o schimbare in
societate, povestile personale Tmpartasite de experti prin
experienta (tineri cu probleme de sanatate mintala) vor influenta si
abilita alte persoane cu probleme similare sa fie deschise pentru a
cere sprijin, sa vorbeasca deschis despre nevoile individuale si
comune si s& ceara drepturi.
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Aspecte cheie

intelegerea teme:i si a relevantei

Faceti cercetari pe teren! Cunoasteti mediul local si national al
sanatatii mintale. Problemele de sanatate mintala sunt adesea
insotite de stigma sociala si discriminare. Prin organizarea unui
eveniment de constientizare si responsabilizare, OSC-urile pot ajuta
la Tnlaturarea acestor bariere, pot promova discutii deschise si pot
contribui la crearea unei societati mai incluzive si mai intelegatoare.
OSC-urile joaca un rol crucial in promovarea schimbarilor sociale si
in influentarea politicilor si, prin intermediul evenimentelor online,
pot sensibiliza publicul cu privire la importanta sanatatii mintale si
pot pleda pentru politici i resurse care sa fi sprijine pe cei care au
nevoie.

Decideti tema si obiectivul specific

De exemplu, s-ar putea sa doriti doar sa imputerniciti tinerii sa
ceara sprijin pentru sanatatea lor mintald si s& nu mai sufere in
tacere sau, in calitate de OSC, sa imputerniciti tinerii sa ceara
factorilor de decizie politica sa schimbe o reglementare in
domeniu sau sa includa un nou program de sanatate mintala.

Alegeti partile interesate

Partile interesate sunt persoanele relevante care vor participa la
eveniment si vor primi stiri dupa eveniment. Poate fi vorba de alti
tineri cu probleme de sanatate mintala, parintii/ingrijitorii acestora,
reprezentanti ai altor OSC-uri active in domeniul sanatatii mintale
sau Tn domenii complementare, factori de decizie politica,
persoane cu influentd online care s& raspandeasca stirile si sa
faca publicitate, studenti, factori de decizie politica, reprezentanti
ai autoritatilor locale si centrale etc.

Alegeti vorbitorii relevanti

Poate cel mai important aspect al programului. Alegeti cu
intelepciune cel putin patru sau cinci persoane disponibile sa
vorbeasca deschis despre vietile lor, despre cum se lupta, in viata
de zi cu zi, cu problemele de sanatate mintala.

Formarea vorbitorilor

in cazul in care vorbitorii nu au experientd anterioara in
conceperea si vorbirea cu voce tare despre viata cu probleme de
sanatate mintala, luati in considerare posibilitatea de a-i instrui cu
un expert profesionist. Acestia ar trebui sa beneficieze de sprijin
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pentru a putea sa fsi conceapéa discursul intr-un mod relevant si
semnificativ si sa 1l prezinte, Th mod corespunzator, publicului
online.

Alegeti partenerii

Pot fi asociati parteneri relevanti: artisti care au legatura cu
domeniul sanatatii mintale pentru a da consistenta si vizibilitate,
parteneri media pentru a promova evenimentul, autoritati locale si
alte organizatii OSC cu roluri diferite ca vizibilitate sau implicare n
diferite actiuni viitoare in domeniul sanatatii mintale.

Stabiliti agenda evenimentului

Elaborati ordinea de zi finald in colaborare cu vorbitorii i
partenerii. Tineti cont de scopul evenimentului, de mediul online si
de participanti. Implicati partenerii si, la final, cereti sprijinul
echipei de comunicare pentru a pune totul in pagina intr-o forma
atractiva.

Managementul pre-eveniment

Decideti platforma care va gazdui evenimentul.

e Alcatuiti o lista de participanti in functie de obiectivul
dumneavoastra si invitati-i. Daca doriti s& organizati un
eveniment public, faceti publicitate in acest sens in social
media si prin intermediul partenerilor media.

e Asigurati-va ca partile interesate relevante vor participa la
eveniment.

e Lucrati cu un facilitator cu experienta in domeniul sénatatii
mintale; va va ajuta sa navigati in momentele dificile.

e Repetati de mai multe ori.
Desfasurarea evenimentului

e Respectati ordinea de zi.

e Sustineti vorbitorii.

e Publicitatea traieste in social media.
O

Managementul post-eveniment

e Faceti publicitate Th social media si in diverse medii.
e Multumiti vorbitorilor, partenerilor si pastrati-i implicati.
o Apel la actiune! @ partile interesate relevante!

Acest format de eveniment online permite organizatorilor sa faca
advocacy prin sustinerea diferitelor cauze, cum ar fi reducerea
stigmatizarii in comunitatile online si offline, sa solicite sprijin in
diferite feluri sau doar sa ceard, cu o voce puternica, sa fie inclusi in
luarea deciziilor despre ei insisi.
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Referinte: https://professional.dce.harvard.edu/blog/10-tips-for-improving-
your- public-speaking-skills/

https://www.talkspace.com/blog/mental-health-awareness-how-
you- can-help/

ﬁ
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Recomandari si orientari

Pandemia COVID-19 a avut un impact profund asupra sanatatii mintale a tinerilor, fiind raportate in
intreaga lume niveluri crescute de anxietate, depresie si alte probleme de sadnatate mintala. Ca
urmare, exista o nevoie tot mai mare de recomandari si orientari pentru a ajuta familiile, scolile si
persoanele care se ocupa de tineri sa aiba grija de acestia, precum si pentru ca factorii de decizie
politica sa puna in aplicare masuri care sa sprijine sanatatea mintala a tinerilor.

Source:PIXABa
’ J we of

Pentru a raspunde acestei nevoi, a fost elaborat un capitol care oferd recomandari si orientari
bazate pe raspunsurile partilor relevante interesate, in timpul grupurilor de discutii si al discutiilor
informale, de impactul pandemiei COVID-19 asupra sanatatii mintale a tinerilor. Printre aceste parti
interesate s-au numarat, printre altele, tineri, parinti, profesori, profesionisti Tn domeniul sanatatii
mintale si factori de decizie politica.

Recomandarile si orientarile sunt impartite pe doua niveluri principale. Prima perspectiva este de
natura practicd si se adreseaza familiilor, scolilor si ingrijitorilor. Scopul acestei perspective este de
a oferi sfaturi practice si sprijin celor care sunt responsabili de ingrijirea tinerilor. A doua
perspectiva este de naturd politicd si economicad si se adreseaza factorilor de decizie politica.
Recomandarile si liniile directoare din aceasta perspectivd au ca scop informarea decidentilor
politici care pot sprijini sdnatatea mintala a tinerilor in timpul si dupa pandemie. Fiecare nivel este
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prezentat pentru fiecare tara partenera, incurajandu-i pe cititori sa ia in considerare factorii
contextuali si culturali prezenti in fiecare tar&  atunci cand examineaza recomandarile facute de
profesionisti. In general, aceste recomandéri si orientari sunt concepute pentru a oferi o abordare
cuprinzatoare si bazata pe dovezi pentru a sprijini sanatatea mintala a tinerilor in urma pandemiei
COVID-19.

-

Source:PIXABAY

Sugestii practice pentru Tngrijitorii tinerilor cu probleme
de sanatate mintala, probleme deja existente sau care
se ivesc

(Din Roméania)

o Pentru a avea grija de tinerii care nu trec printr-un moment bun de sanatate
mintala, acestia ar trebui sa fie indrumati sa citeasca carti motivationale si de
dezvoltare personala sau sa asculte muzica pentru a se relaxa, sa fie invatati
cum sa isi stabileasca obiective realiste si sa structureze pasii pentru a le
atinge.

o Invatati-i pe tineri cum s& cearé ajutor atunci cand au nevoie de el si cum sa se
adreseze psihologilor, educatorilor sau colegilor.

o Discutati cu familiile care se ocupa zilnic de acesti copii pentru a le informa cum
sa Ti abordeze si cum sa le dea incredere ca se pot deschide.

o sa ofere indrumare parintilor, care pot apela la medicii de familie, la profesori, la
psihologii scolari si la consilieri pentru a primi ajutor atunci cand tinerii au
probleme in gasirea echilibrului.

o Monitorizati in mod constant acesti tineri si implicati-i in activitatile care le fac
placere pentru a preveni automutilarea si pentru a le distrage atentia.

opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi consideratd responsabild
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o Sprijiniti tinerii prin discutii individuale, Thcercand sa ascultati, cu urechile lor, sa
vedeti cu ochii lor si sa va puneti

o In situatia lor.

o Ajutati-i pe tineri sa aiba Tncredere in propriile forte, incercand sa-i intelegeti si
sa va adaptati la nevoile lor.

o incuraja’;i comunicarea prin stimularea socializarii si integrarii, prin organizarea
de iesiri in comunitate si prin nvatarea tinerilor cum sa-si exprime problemele si
cu cine este indicat sa faca acest lucru.

o Fiti calmi, vorbiti-le frumos, primiti-i in grupul lor, nu-i marginalizati, ajutati-i sa se
integreze in comunitate, ascultati-i, intelegeti-i si oferiti-le confort.

o Alocati timp pentru a comunica cu ei zi de zi, oferind explicatii logice copiilor si
fncurajand activitatile psihoeducative.

o Organizati excursii Tn comunitate pentru a-i sjuta pe tineri sa redescopere
bucuria naturii.

o Realizati sensibilizarea cu privire la problemele cu care se confrunia tinerii prin
campanii de constientizare.

o Tncurajatj si implementati voluntariatului.

o in’gelege’;i situatia copilului Thainte de a vorbi despre orice solutie sau problema.

(Din Cipru)

o Urmariti recunostinta si realizarile cu ajutorui unui jurnal.

o Stabiliti o modalitate de evadare.

o Lucrati-va punctele forte.

o Introduceti in dieta dumneavoastra niste acizi grasi omega-3.

o Practicati iertarea.

o Luati-va 30 de minute pentru a va plimba n natura.

o Petreceti timp cu familia si prietenii.

(Din Spania)

o Stabiliti strategii de prevenire, oferind mamelor si tatilor informatii despre
parenting si despre parentingul pozitiv in situatii de criza, promovand obiceiuri
de sanatate adecvate si oferindu-le instrumente care sa-i ajute sa gestioneze
emotiile copiilor lor.

o Promovati obiceiuri sanatoase. Este esential sa se deschida spatii de dialog cu
ei pentru a intelege ceea ce simt si traiesc. Sa ne punem energia in a-i insoti, a-
i asculta, a empatiza sincer cu ei si a putea astfel sa le construim obiceiuri si
comportamente sanatoase in contextul unei pandemii.

o Comunicarea pozitiva.

(Din Grecia)

o Sporturi de echipa.

o Reducerea timpului petrecut in fata ecranelor si a
retelelor sociale.

o O dieta echilibrata.

o Exercitiu fizic / Stretching /Dans.

o Yoga/Meditatie.

o Rutine/ritualuri stabile.

R Co-funded by the Sprijinul acordat de Comisia European pentru realizarea acestei
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Planificarea zilnica.

Lectura.

Petrecerea timpului in natura.

Interactiuni sociale cu prietenii. Sursa: Proiectul ARTY
Conexiunea umana si contactul/relatiile semnificative.

Asistenta regulata, nu neaparat pentru a rezolva o criza / Utilizarea centrelor de
sanatate mintala.

Auto-ajutorare.

Experimentarea si exprimarea emotiilor/gandurilor.

Pentru ingrijitori: disponibilitate emotionald, acceptare fara a judeca, incredere,
respect pentru limitele lor.

(Din Italia)

o

Sa ne cunoastem mai bine: Cine sunt eu? Cum arat? Ce imi place? Ce nu-mi
place? Ce ma face s& ma simt bine si ce nu ma face s ma simt bine?

Crearea de relatii - la scoald, online, cu colegii, cu adultii, cu profesionistii.
Incercarea de a crea legaturi este esentiald pentru a Tmpartasi emotii,
experiente, indoieli, temeri, sperante.

Sa te expui - implicarea in activitati fatd in faté sau online care reprezinta o
provocare pentru persoana in cauza este o ocazie excelenta de a se implica cu
altii si de a invata lucruri noi. Poate fi vorba de un curs de teatru, un joc video
multiplayer sau o retea sociala pe care sa isi impartaseasca lucrarile artistice...
Cereti ajutor - cautati un adult de referinta, care ar putea fi un parinte, un
profesor, psihologul scolii: cineva cu care puteti vorbi despre disconforturile
dumneavoastra. Existd, de asemenea, platforme online sau aplicatii care va
permit sa primiti sprijin online.

Cunoasterea adolescentului: care sunt interesele sale? Care sunt temerile sale?
Cum este el/ea? De ce se comporta asa? Ce nu-i place?

Aflati despre activitatile de grup disponibile in zond care ar putea motiva
participarea adolescentului - cum ar fi teatrul, dansul, muzica, arta...

Aflati despre mintea adolescentului, despre adolescenta, despre efectele
pandemiei la nivel social, relational, emotional si cognitiv.

Cautati ajutor si sprijin extern (scoala, parinti, profesionisti) atat in prezenta
si/sau online.

Tn cele din urma... implicati-va ca parinte si ca persoana!

opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi consideratd responsabild
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Source:PIXABAY
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Recomandari cheie pentru factorii de decizie politica
in abordarea provocarilor legate de sanatatea mintala

(Din Romania)

o Infiintarea de cluburi pentru tineri la nivel local pentru tineri si crearea de
programe care sa sustina continuitatea pentru acestia.

o Tmbunétét,irea serviciilor de sanatate, inclusiv sesiuni gratuite de consiliere si
psihoterapie, si promovarea campaniilor de informare despre sanatatea mintala.

o Municipalitatile si consiliile locale ar trebui sa se implice in programele scolare si
comunitare pentru a integra tinerii in societate.

o Modificarea legislatiei pentru a include cursuri de formare obligatorii pentru
parintii care depun dosarele de handicap ale copiilor lor sau pentru parinti in
general pentru a avea grija de copiii lor.

o Ar trebui implementate programe de sprijin pentru a-i ajuta pe tineri si pentru a
determina populatia sa constientizeze ca acestia reprezinta o resursa.

o Factorii de decizie politica ar trebui sa asculte opinia tinerilor inainte de a crea

programe si campanii.
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o Crearea de noi programe care sa-i atraga pe tineri pentru petrecerea timpului
liber, cum ar fi cinematograful, sala de dans, pictura si salile de sport, precum si
asigurarea de transport gratuit catre alte orase care au mai multe servicii
sociale.

o Crearea de programe de motivare a tinerilor pentru a oferi castiguri, cum ar fi
excursii sau castiguri monetare, care pot fi folosite de catre un tanar pentru a-si
finanta hobby-urile sau cariera.

o Crearea unor centre care sa poata fi accesate prin intermediul Casei de
Asigurari si a unor programe care sa faciliteze integrarea tinerilor pe piata
muncii si obtinerea unei locuinte dupa ce parasesc centrele de plasament.

o suplimentarea personalului pentru a respecta numarul de copii, formarea
profesionistilor pentru a lucra cu grupurile tintd si sensibilizarea prin campanii si
ateliere de lucru.

o Factorii de decizie politica trebuie sa fie mai deschisi, mai atenti si sa nu uite de
copiii din centre.

(Din Cipru)

o Pagini de web guvernamentale care sa sprijine tinerii prin diferite tipuri de
Servicii.

o Autoritatile publice care sa organizeze evenimente gratuite.
o Scoli care sa ofere lectii sau prelegeri despre beneficiile terapiei prin arta.
o Focus grup cu artisti si tineri.
o Discutii deschise.
o Evenimente deschise tinerilor care doresc sa isi promoveze activitatea artistica.
o Emisiuni TV care sa informeze publicul despre problemele psihice.
o Seminarii, campanii.
o Fiecare tanar are o programare gratuita la un psiholog. (sau reducere).
(Din Spania)

o O strategie nationala la cel mai inalt nivel pentru lupta specificd impotriva
inegalitatilor sociale in domeniul sanatatii ca fiind "cea mai importanta lectie care
trebuie trasa din pandemie”.

o Consolidarea si reinnoirea sanatatii publice (in special a unor servicii precum
asistenta medicala primara si sanatatea mintald).

o Pastrarea drepturilor fetelor si baietilor, a sanatatii lor mintale si a dezvoltarii lor
integrale, fara a pune in pericol sanatatea comunitatii, este o provocare sociala
cu care autoritatile competente in domeniul sanatatii trebuie sa se confrunte.

o Necesitatea urgenta de a investi Tn sanatatea mintala, avand in vedere riscul
unei cresteri masive a problemelor emotionale la tineri in lunile urmatoare, ca
urmare a impactului pandemiei.

AR Co-funded by the Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei
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Sursa:PEXELS

(Din Grecia)

o Cresterea numarului de servicii publice de sprijin Tn afara centrelor urbane.

Modelul hibrid (consiliere offline/online).

Reducerea listei de asteptare in centrele publice de sanatate mintala prin

recrutarea de profesionisti in domeniul sanatatii mintale in posturi permanente.

Reducerea fluctuatiilor de personal si a instabilitatii personalului.

Reducerea birocratiei in sistemul public de sanatate mintala.

Cartografierea serviciilor disponibila pe paginile web ale municipalitatilor.

Concediu platit, Tn scopuri educationale, pentru profesionistii din domeniul

sanatatii mintale

Psihologi scolari/educationali permanenti in toate scolile publice.

o Activitati de cercetare in domeniul sanatatii mintale in universitati si centre de
sanatate mintala.

o Transparentad si mecanisme independente de control in gestionarea fondurilor
alocate sanatatii mintale.

o Capacitatea beneficiarilor de a alege profesionistul cu care doresc sa lucreze Tn
cadrul serviciilor publice de sanatate mintala.

o Asigurarea unor spatii sigure si private pentru sedinte Tn serviciile publice de
sanatate mintala.

o Extinderea programului de lucru pentru a acoperi nevoile tuturor.

o Optiunea de chat online legata de site-ul web al serviciului.

o Integrarea lectiilor/proiectelor de sanatate mintalda in sistemul educational
formal.

o Terapii de grup gratuite coordonate de municipalitati.

o Relatii sistematizate, transparente si sustinute intre PTA si educatori.

o Specializare n dificultati psihice specifice realizatd in unitati de sanatate
mintala.

o Consolidarea serviciilor sociale ale spitalelor publice.

o Dezinstitutionalizarea si consolidarea caselor de locuit semiautonome.

o Pagini de web cu psihologi noi care sa ofere servicii la un cost redus.

o O

O O O O

e}
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(Din ltalia)

o Recunoasterea si sa nesubestimarea fenomenului adolescentilor pandemici.

Actionarea in mod sistematic si nu sporadic.

o Furnizarea de servicii de calitate si/sau facilitarea accesului la servicii de sprijin
pentru parinti, insotind interventiile psihologice pentru adultii care, din diverse
motive, se confrunta cu dificultati in rolul lor de parinte.

o Consolidarea serviciului de psihologie scolara, destinat nu doar elevilor, ci si
cadrelor didactice ca moment de supervizare.

o Psihologul trebuie sa devina mai accesibil decat medicul.

o Imbunétatirea comunicarii intre profesionistii din sectorul tertiar, scoald, familie,
servicii publice cu un plan de actiune standard.

o S& acorde mai multa recunoastere politica/sociald/economica profesionistilor din
sectorul tertiar, in special educatorilor, oferindu-le formare, supervizare, sprijin
psihologic.

o Investiti in centre de tineret, imbunatatind accesul tinerilor la contexte de
socializare.

(¢]

Source:PIXABAY
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e Grupurile de discutii si discutiile informale din cadrul proiectului ARTY
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Lecturi suplimentare

Anexa 1.- Constatari si rezultate obtinute in urma
discutiilor informale si a focus-grupurilor

Starea de sanatate mintala la tineri

Sursa:PIXABAY
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"Cred ca pandemia a
afectat dorinta tinerilor
de a se implica in
activitati, dobandind o
multime de temeri si
anxietate cu privire la
viitor."

"Semnele de alarma pe
care familiile si ingrijitorii
ar trebui sa le
urmareasca la tineri,
pentru a preveni
deteriorarea lor mentala,
pot fi refuzul de a se
implica in activitéti,
refuzul de a se implica
in activitati sociale si de
a accepta sfaturi,
limbajul agresiv si
comportamentele
inadecvate"

"Tinerii ar trebui
sustinuti, invatati despre
metodele de alegere a
stirilor reale,
imbunatatind gandirea
lor critica si indruméandu-
i s& evite partile
negative ale
internetului”.

existente - ARTY

Probleme sociale

intrebari:

— Ati observat o crestere a numarului de tineri afectati de
pandemia COVID? Aproximativ in ce procent?

— Cum a afectat pandemia starea de spirit si sanatatea mintala
a tinerilor?

— Care sunt semnele de avertizare de care familiile si ingrijitorii
ar trebui sa tina cont in legatura cu tinerii pentru a le ngriji si
preveni sanatatea mintala?

— Cum pot restrictile de mobilitate sa afecteze tinerii n
dezvoltarea lor viitoare?

— Cum poate fi tehnologia buna si dusmana pentru tineri?

Constatari

e Aproximativ 20% dintre tineri au fost afectati de pandemia
COVID

e in ceea ce priveste problemele sociale identificate, au fost
mentionate urmatoarele: dorinta scazuta de a interactiona cu
cei din jur si sciderea implicarii/dorintei de a accesa piata
muncii.

e Semnele de avertizare mentionate se refera la problemele
sociale identificate. Parintii, profesorii, psihologii, consilierii ar
trebui sa acorde atentie problemelor sociale mentionate mai
sus.

e Restrictile de mobilitate si-au I&sat deja amprenta asupra
tinerilor, facandu-i s& se teama de viitor si de propria
sanatate si lasandu-i cu probleme de socializare.

e Raspunsurile privind beneficiile si aspectele negative ale

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

tehnologiei in ceea ce priveste tinerii sunt legate de modul in
care tinerii sunt sau nu sunt capabili sa distinga intre aceste
aspecte. Este necesar ca acestia sa fie invatati cum sa se
protejeze in mediul online si cum sa acceseze tehnologiile
digitale Tn beneficiul lor.
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"Izolarea pandemica a
avut un impact urias
asupra tinerilor, atat din
punct de vedere social,
cét si emotional.”

"Tinerii au fost departe
de prietenii si activitatile
sociale cu care sunt
obisnuiti, ceea ce a
condus la sentimente de
singurdétate si izolare. In
plus, multi tineri au fost
afectati de anxietate si
depresie ca urmare a
izolarii si a stresului
creat de pandemie. Pe
de alta parte, izolarea
cauzata de pandemie a
oferit, de asemenea,
puncte bune pentru ca
tinerii sa isi dezvolte alte
abilitati si hobby-uri, s&
se concentreze mai mult
asupra familiilor si sa
petreaca timp cu
familiile lor."

"Au descoperit Zoom
si instrumentele
online pentru a
completa partial

interactiunea fata in

fata."

. Terapie prin artd digitalda pentru tinerii cu
‘ afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau

existente - ARTY

7 arty

Constatari

Pandemia COVID-19 a avut un impact semnificativ asupra
tinerilor, in special asupra sanatatii mintale a acestora. Multi
tineri si-au pierdut oportunitatile de educatie si de angajare
din cauza inchiderii scolilor, a universitatilor si a economiei
globale. Tinerii care si-au finalizat studiile si fsi cautau un loc
de munca in aceastd perioadd s-au confruntat cu dificultati
majore Tn gasirea unui loc de munca adecvat, iar cei care
lucrau deja au fost adesea concediati sau trimisi in somaj
tehnic. Acestea au condus la probleme majore de sanatate
mintala.

De asemenea, pandemia a afectat in mod negativ sanatatea
mintald a multor tineri care au fost izolati si restrictionati in
activitatile lor sociale si recreative. In plus, absenta
interactiunilor sociale si pierderea evenimentelor importante
au fost factori de stres pentru multi tineri.

Cu toate acestea, pandemia a avut, de asemenea, efecte
pozitive asupra tinerilor, cum ar fi adoptarea unui stil de viata
mai sdnatos, imbunatatirea relatiilor cu familia si prietenii si
dezvoltarea abilitatilor de a face fata situatiei.

Majoritatea respondentilor remarca o crestere a problemelor
de sanatate mintala la tinieri dar, Tn Roiméania, doar i mediul
urban oarenii recunosc semnele si merg la un specialist. in
continuare, oamenii se cerncenireaza pe rezolvarea altor
probleme de sigurantd si lasa in urma sanatatea mintala -
considera majoritatea.

(Roméania)
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Terapie prin artd digitalda pentru tinerii cu
afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau
existente - ARTY

Proiect Nr: 2020-1-RO01-KA227-YOU-095295

Intrebari:

— Ati observat o crestere a numarului de tineri afectati de

"Tinerii raporteaz& mai pandemia COVID? Aproximativ ce procent?
multa anxietate, — Cum a afectat pandemia starea de spirit si sanatatea mintala
sentimente de izolare, a tinerilor?

singurétate si multi
raporteaza, de
asemenea, dificultati in
a se angaja in relatii
intime si/sau prietenii."

— Cum pot restrictile de mobilitate sa afecteze tinerii in
dezvoltarea lor viitoare?

Constatari

o Profesionistii din domeniul sanatati mintale nu au putut
determina un procent specific dar, au comentat ca in timpul si
dupa perioada de Covid numarul autodenunturilor tinerilor a
crescut pe baza experientei subiective a profesionistilor din

domeniul sanatatii, cum ar fi psihologii si psihoterapeutii.
"Lipsa interactiunilor
sociale este chiar mai

dificila pentru tineri
decéat pentru ceielalte
grupe de varsta,
datorita importantei ) . . L .
primordiale pe care o e Profesionistii au exphca't ca resErlct,uIe de mopllltate pot afiacta
dezvoltarea viitoare a tinerilor in multe feluri. In primul rand,
acestia nu au parte de interactiuni sociale datorita importantei
primordiale pe care o capata aspectul social in timpul varstei
tineretii. Limitarea acestui aspect poate avea efecte multiple
la tineri. Tn plus, interactiunea sociald sau amestecul
minimizat 1i priveaza de oportunitatile de a crea noi relatii,
care sunt esentiale in dezvoltarea lor, de asemenea, in
oportunititile de a se descoperi pe ei insisi si de a-si crea
identitatea sociala.

e Tinerii raporteaza mai multd anxietate, sentimente de izolare,
singuratate si, multi dintre ei, raporteaza, de asemenea,
dificultdti In a se angaja in relatii intime si/sau prietenii.
Existd, de asemenea, o lipsd generald de motivatie fata de
viitor.

capata aspectul
social la varsta
tineretii”.

e In plus, a fost raportata si lipsa conexiunii sau a sentimentului
de apartenenta, care este o nevoie umana de baza si, din
nou, accentuata in cazul tinerilor.

(Cipru)
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"Impactul COVID-19 a
fost rezultatul
inegalitatilor anterioare
si, in acelasi timp, le-a
perpetuat si le-a sporit."

"Pandemia a ldsat o
cicatrice emotionala,
profunda si inegala din
punct de vedere social."

"Sa nu uitam ca,
pentru adolescent,
cel mai important
lucru este sa fie in
continuare alaturi de
semenii sai"

"S& incercam sa
empatizam cu asta si
sa& nu minimalizam
nevoia lui de a-si
intalni prietenii".

* X %

*
*

* ek

. Terapie prin artd digitalda pentru tinerii cu
‘ afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau

existente - ARTY

7 arty

Intrebari:

— In ce aspecte sociale ati spune c& pandemia a afectat

structural in raport cu tinerii?

— Cum a afectat covidul relatiile sociale ale tinerilor?

Izolarea a scos la iveala o realitate a caminelor fara
calculator, conexiune la internet in banda larga sau
alternative la cantina scolii: doar 5,7% dintre elevi au
beneficiat de ajutoare sau masuri alternative de hrana in

O sfera de transformare limitata a politicilor educationale de
bazéd atunci cand vine vorba de abordarea inegalitatilor

Constatari
[ ]
perioada mentionata.
[ ]
structurale
[ ]

Pandemia i-a privat pe tineri de experienta zilnica de a fi cu
prietenii lor. Trebuie spus ca tinerii traiesc relatiile sociale n
mod diferit de adulti. Ei au nevoie sa fie alaturi de colegii lor
si s socializeze mai mult decét in orice alta etapa a vietii. Cu
prietenii lor se simt intelesi, empatizeaza, pentru ca traiesc
acelasi lucru

(Spania)

. Q Source:PEXELS
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Terapie prin artd digitalda pentru tinerii cu
afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau
existente - ARTY
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Intrebari:

— Ati observat o crestere a numarului de tineri afectati de
pandemia COVID? Aproximativ in ce procent?

— Cum a afectat pandemia starea de spirit si sanatatea mintala
a tinerilor?

TR G mieEE i — Cum pot restrictile de mobilitate s& afecteze tinerii in

cei doi poli ai aceluiasi dezvoltarea lor viitoare?

continuum: Constatari
- pe de o parte, acestia e Profesionistii din domeniul sanatatii mintale au raportat ca
au o nevoie sporita de pandemia (si izolarea) a afectat comportamentul social al
socializare; tinerilor in urmatoarele moduri. De exemplu:

- pe de alts parte, se e Alienare si singuratate
tem de intalniri." o Certuri cu parintii/fratii si partenerii

e Cresterea numarului de cazuri de violentd domestica
raportate

o Cresterea agresivitatii si a delincventei
o Amorteala in relatiile sociale

e Agorafobia si evitarea spatiilor interioare
e Lupte in conexiunea umana

e Internalizarea restrictilor si  distantarealizolarea
sociala chiar si dupa inchidere

e Internetul ca scut pentru interactiunile sociale

e Multi au sustinut ca consecintele de mai sus vor reprezenta
un obstacol in calea dezvoltérii lor sociale si a abilitatilor
sociale in viitor. Anxietatea sociald, teama de relatii si
izolarea pot duce la o pierdere a placerii de a fi cu oamenii,
introvertitii fiind mai expusi riscului.

(Grecia)

Sursa:PIXABAY
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. ‘ Terapie prin arta digitald pentru tinerii cu

afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau

existente - ARTY

Proiect Nr: 2020-1-RO01-KA227-YOU-095295

Intrebari:
"Percep o mare — Care a fost impactul COVID-19 asupra sanatatii mintale a
diferentd intre tinerilor?
interiorul si exteriorul Constatiri

casei. 1l numesc "a fi
inchis in cutie".
Factorii de protectie,
cum ar fi scoala,
educatorii, centrele
comunitare, prietenii,
au disparut, in timp
ce factorii de risc au
crescut, ca in cazul
tinerilor care traiesc
in familii cu fragilitate,
acestia din urma au
fost foarte afectati de
pandemie, deoarece
au fost fortati sé&
traiasca intr-un
mediu familial
disfunctional, fara a
putea apela la
resurse externe care
sa medieze impactul
sistemului familial
asupra sanatatii lor
mintale."

* ek

Co-funded by the
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Toti participantii au afirmat ca covidul a avut un impact
semnificativ asupra sanatatii mintale a tinerilor.

Impactul pandemiei asupra tinerilor este strAns legat de
perceptia lipsei de certitudine cu privire la viitor, motiv pentru
care adolescentii traiesc la zi, traind in prezent.

La nivel relational, ei nu au avut ocazia sa Tsi dezvolte
abilitatile necesare pentru a relationa cu ceilalti si au dificultati
in a face fatd problemelor. Daca nainte de pandemie, tinerii
preferau grupul mare, acum prefera grupurile mici de prieteni
si se straduiesc mai mult s& relationeze cu strinii si sa
cunoasca oameni noi. Adultul nu mai este vazut ca o
calauza, ci ca o persoana a carei sarcina este de a mustra si
cu care intra in conflict. La scoald, adolescentii au dificultati
in a lucra n grup, fiecare tinde s& Tsi faca partea sa, fara a
coopera cu adevarat cu ceilalti. In plus, educatia la distanta a
adancit decalajul social si decalajul dintre adolescenti: cei
care au avut resurse economice si socio-culturale au putut
sa-si continue educatia, cei care nu au avut astfel de resurse
au rdmas Tn urma si acum au decalaje semnificative. Scoala
a continuat sa se concentreze in principal pe continut si a
lasat deoparte dificultatile psihologice si morale ale tinerilor.
Acest lucru a avut implicatii psihologice majore asupra
acestora.

(Italia)
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afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau
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Starea de sanatate mintala la tineri

Sursa:PIXABAY
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Impactul cognitiv
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"Am identificat tineri
care au fost afectati de
pandemie. Lucrez in
sistemul de protectie a
copilului de 18 ani si am
observat o schimbare.

Sunt mai agresivi verbal,
nu mai au rébdare unii
cu altii sau cu educatorii.

Nu mai au rabdare nici
mé&car la serviciu si din
aceasta cauza apar
conflicte. Sunt mai
nervosi. Am observat
aceste schimbari la 75%
dintre tinerii cu care
lucrez"

**
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*
*
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existente - ARTY

intrebari:

—

—

Ati observat o crestere a numarului de tineri afectati de
pandemia COVID? Aproximativ in ce procent?

Cum a afectat pandemia starea de spirit si sanatatea mintala
a tinerilor?

Care sunt semnele de avertizare pe care familiile si ingrijitorii
ar trebui sa le ia in considerare cu tinerii pentru a le ingriji si
preveni sanatatea mintala?

Cum pot restrictile de mobilitate sa afecteze tinerii in
dezvoltarea lor viitoare?

Cum poate fi tehnologia buna si dusmana pentru tineri?

Constatari

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Aproximativ 75% dintre tineri au fost afectati de pandemia
COVID

in ceea ce priveste efectele cognitive pe care pandemia le-a
avut asupra acestor tineri, acestea s-au imbunatatit in timpul
pandemiei, avand in vedere ca profesorii si educatorii au
petrecut mai mult timp cu elevii in casele de tip familial.
Acestia au avut mai mult sprijin din partea profesorilor si au
reusit sa Invete constant, fara a pierde activitatile didactice.

Semnele de avertizare care au fost mentionate sunt legate de
problemele de dependenta de tehnologia digitald. Tn timpul
pandemiei, tinerii au avut tendinta de a petrece mai mult timp
online si astfel s-a creat o dependenta fatd de anumite
tehnologii.

Restrictile de mobilitate si-au lasat deja amprenta asupra
tinerilor intr-un mod benefic, acestia pot invata mai bine si
mai mult, avand in vedere ca profesorii din centru au petrecut
mai mult timp cu ei.

Raspunsurile privind beneficile si aspectele negative ale
tehnologiei in ceea ce priveste tinerii sunt legate de
dependenta pe care o poate crea utilizarea mediului online.
Un beneficiu a fost faptul ca tinerii au tinut legatura cu
prietenii din strainatate, iar partile negative sunt legate de
dependenta de filme si retelele de socializare

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei
publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta doar
opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi considerata responsabila
pentru orice utilizare care ar putea fi data informatiilor continute in ea.
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. Terapie prin artd digitalda pentru tinerii cu
‘ afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau
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Constatari

e Mai multe constatari (in ceea ce priveste impactul cognitiv)
au fost enumerate ca fiind observate la tineri, Tn timpul
pandemiei:

e Scéaderea atentiei si a concentrarii - I1zolarea sociala a dus la
o scadere a stimularii sociale si a facut ca oamenii sa se
concentreze mai greu asupra sarcinilor lor. Tulburari de
memorie - Lipsa de stimulare sociala a perturbat memoria si
a dus la dificultdti de nvatare si de memorie. Scédderea
capacitatii de luare a deciziilor - Izolarea sociala a dus la o
scadere a capacitatii de a lua decizii si de a analiza situatii
complexe. Scaderea capacitatii de rezolvare a problemelor -
Lipsa interactiunii sociale a dus la scaderea capacitatii de a
gasi solutii la probleme complexe. Depresie si anxietate -
Izolarea sociala poate duce la cresterea riscului de depresie
si anxietate, care ar putea afecta functionarea cognitiva.

(Romania)

Source:PIXABAY
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Terapie prin artd digitalda pentru tinerii cu
afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau
existente - ARTY

Proiect Nr: 2020-1-RO01-KA227-YOU-095295

Intrebari:

— Cum a afectat pandemia starea de spirit si sénatatea mintala
a tinerilor?

— Cum pot restrictile de mobilitate sa afecteze tinerii in
dezvoltarea lor viitoare?

Constatari

e Profesionistii din domeniul s&natatii mintale au raportat ca
pandemia (si Inchiderile) i-a afectat pe tineri in urmatoarele
moduri cognitive:

e Radicalizare si polarizare
e Perturbare cognitiva
e Sensul distorsionat al timpului

e Dificultatea/refuzul de a procesa ceea ce s-a
ntdmplat

e Creativitate redusa

(Grecia)

Source:PTXABAY
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"Decalajul dintre nevoile
elevilor si gradul de
pregéatire scolara indica
importanta unui sprijin
mai cuprinzator atat
pentru scoli, cat si
pentru elevi."

"Amprenta pandemiei
determina consecinte in
functie de abilitatile lor:

daca copiii i
adolescentii aveau
dificultati inainte,
probabil ca pandemia le-
a inrautatit”

"Ca profesori, ca
parinti si ca societate,
avem obligatia si
responsabilitatea de
a contracara
deficientele derivate
din pandemie in
domeniul cognitiv,
social si psihomotor"

Sursa:PIXAH

. ‘ Terapie prin artd digitalda pentru tinerii cu

afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau

existente - ARTY

Proiect Nr: 2020-1-RO01-KA227-YOU-095295

intrebiri:

— Care sunt cele mai ingrijoratoare aspecte cognitive derivate

din pandemie?

— Care va fi impactul pandemiei asupra dezvoltarii

copiilor/adolescentilor pe termen lung?

Constatari

Co-funded by the
Erasmus+ Programme publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflectd doar

Adolescentii aratd ca cele mai mari preocupari ale lor cu
privire la anul scolar sunt "raméanerea in urma" din punct de
vedere academic, pierderea capacitati de concentrare
asupra studiilor si anxietatea in mediile sociale sau Tn spatiile
publice.

Exista un varf foarte ridicat de probleme de limbaj si este
foarte important ca parinti sa actionam la timp fnainte de
aceasta intarziere in dezvoltare.

Situatia devine si mai ingrijoratoare daca adaugam utilizarea
ecranelor, care s-a dovedit ca ii face pe oameni mai putin
empatici, la acelasi efect asociat cu utilizarea mastilor.

(Spania)

. ,«!* Source:PEXELS
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"Cel mai dificil a fost
sda explicam situatia
tinerilor cu dizabilitati
cognitive, sa gasim o
modalitate de a le
explica motivul
acestei urgente, dar
fara a-i speria.
Rutinele lor au fost
modificate si, in
unele cazuri, am
observat o crestere a
comportamentelor
problematice."

Sursa:PIXABAY

. Terapie prin arta digitald pentru tinerii cu
‘ afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau
existente - ARTY

\ a r t y Proiect Nr: 2020-1-RO01-KA227-YOU-095295

intrebiri:

— Ati observat o crestere a numarului de tineri afectati de
pandemia COVID? Aproximativ in ce procent?

— Cum a afectat pandemia starea de spirit si sanatatea mintala
a tinerilor?

— Cum pot restrictile de mobilitate sa afecteze tinerii n
dezvoltarea lor viitoare?

Constatari

e Profesionistii care se ocupa de tinerii cu dizabilitati cognitive
au constatat ca este dificil sa le explice utilizatorilor lor
situatia de urgenta covid-19 fara a-i speria. Pandemia a
modificat rutinele tinerilor cu dizabilitéti cognitive si acest
lucru a dus la o crestere a manifestarii comportamentelor
problematice.

(Italia)
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. Terapie prin arta digitald pentru tinerii cu
‘ afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau
existente - ARTY

\ a r t y Proiect Nr: 2020-1-RO01-KA227-YOU-095295

intrebari:

— Cum pot afecta restrictiile de mobilitate tinerii in dezvoltarea
lor viitoare

Constatari

e Potrivit psihologilor, este posibil ca tinerii s nu fie expusi la
interactiune sociala si sa piarda oportunitati de a calatori, de
a urma cursuri si de a dobandi diferite abilitati de viata. Poate
fi o provocare pentru tineri sa se adapteze si sa cultive
abilitatile de care au nevoie prin intermediul Tnvatarii online,
minimizand mobilitatea

(Cipru).

Starea de sanatate mintala la tineri

Aspecte emotionale
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"Tehnologia ii ajuta pe
beneficiarii de care ma
ocup; acestia folosesc
foarte des retelele de
socializare. Ei au gasit o
modalitate atractiva de a
comunica prin
intermediul mesageriei
gratuite cu ajutorul
mesajelor vocale. Din
nefericire, se poate
instala autismul virtual si
poate scadea
performanta tinerilor in
alte activitati, inclusiv in
ceea ce priveste igiena
personala, oboseala
cronicd sau chiar din
punct de vedere
oftalmologic. De aici vin
si conflictele cu adultii”

**
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existente - ARTY

Intrebari:

—

—

Ati observat o crestere a numarului de tineri afectati de
pandemia COVID? Aproximativ ce procent?

Cum a afectat pandemia starea de spirit si sanatatea mintala
a tinerilor?

Care sunt semnele de avertizare de care familiile si Tngrijitorii
ar trebui sa tind cont cu tinerii pentru a le ngriji si preveni
sanatatea mintala?

Cum pot restrictile de mobilitate sa afecteze tinerii n
dezvoltarea lor viitoare?

Cum poate fi tehnologia buna si dusmana pentru tineri?

Constatari

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Tn timpul pandemiei au fost identificate schimbari fin
comportamentul tinerilor, dar acestea au disparut, pentru
majoritatea persoanelor, dupa ridicarea starii de urgenta. in
acest centru, Tn perioada 2021-2022, au fost realizate in total
4 reintegrari in comunitate dintr-un total de 26 de persoane.

Semnele de avertizare care au fost mentionate sunt crizele
de furie pe termen scurt, plansul, tipetele, toleranta scazuta la
frustrare.

Restrictiile de mobilitate au cauzat insomnie, somn excesiv,
lipsa poftei de mancare sau mancatul excesiv

in ceea ce priveste beneficile si aspectele pozitive ale
tehnologiei, au fost mentionate urmatoarele aspecte pozitive -
0 mai buna comunicare cu prietenii atunci cand intalnirile fata
in fatd nu sunt posibile, asa cum a fost cazul in timpul
pandemiei; Aspecte negative - autismul virtual.

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei
publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta doar
opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi considerata responsabila
pentru orice utilizare care ar putea fi data informatiilor continute in ea.

Terapie prin artd digitalda pentru tinerii cu
afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau

Proiect Nr: 2020-1-RO01-KA227-YOU-095295
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. Terapie prin artd digitalda pentru tinerii cu
‘ afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau
existente - ARTY

\ a r t y Proiect Nr: 2020-1-RO01-KA227-YOU-095295

“Neavand nimic de Constatari
facut acasa, multi
adolescenti au apelat
la ecrane/videogame/

e Majoritatea respondentilor au declarat ca toti tinerii care au
interactionat in timpul si dupa pandemie se confruntd cu
aspecte emotionale puternice. Le-a fost teama sa

smartphone-uri interactioneze, sa atinga alte persoane, sa raméana conectati
pentru a trece timpul. fata in fatd. Alte aspecte emotionale au aparut ca efecte
Cresterea timpului secundare ale faptului c& au rdmas prea mult conectati online
petrecut in fata in timpul izolarii, uneori chiar si pana la 20 de ore/zi,
ecranelor lasé sa se deoarece nu existau alte activitati in care sa fie implicati.
intrevada, in mod Adolescentii au dat semne de depresie si anxietate. In
direct, efecte asupra quénia, multe spitale au fost _inghise si transforrn_r?\te n
sanatatii mintale, spitale Covidi si au existat restrictii legate de serviciile de

sanatate mintald deschise pentru populatie. Tnchiderile au
limitat oportunitatile adolescentilor de a socializa cu colegii lor
in persoana, ceea ce a dus la cresterea sentimentelor de
izolare si singuratate. De asemenea, respondentii au declarat
ca finchiderea scolilor si a activitatilor extracurriculare a
perturbat rutina zilnicd a adolescentilor.

inclusiv anxietate,
depresie si tulburari
de somn."

(Romania)

Source:PIXABAY -

xF * X Co-funded by the Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei
EraSmUS+ Programme publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflectd doar
opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi considerata responsabila

of the Euro pean Union pentru orice utilizare care ar putea fi data informatiilor continute in ea.
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"Incélcarea

drepturilor lor si

conditiile de viata au

dus la aparitia
tulburarilor de

anxietate, a atacurilor

de panicd si a

sindroamelor de

resemnare”

"Le-au furat

tineretea, spiritul lor

lipsit de griji!"

**

* ok

*
*

existente - ARTY

Intrebiri:

— Ati observat o crestere a numarului de tineri afectati de

pandemia COVID? Aproximativ Tn ce procent?

Cum a afectat pandemia starea de spirit si sanatatea mintala
a tinerilor?

Cum pot restrictile de mobilitate sa afecteze tinerii Tn
dezvoltarea lor viitoare?

Constatari

Multi profesionisti din domeniul sdnatétii mintale au afirmat
ca, intr-adevar, au observat o crestere a numarului de cazuri
de sanatate mintala, dar nu si-au putut da seama daca
problemele de sanatate mintala au fost mai mari in timpul
pandemiei sau daca tinerii erau mai familiarizati cu serviciile
de s&natate mintald si mai increzéatori in utilizarea acestora.
in plus, unii au afirmat c& pandemia in sine nu a creat
probleme de sanatate mintala, ci a exagerat sau a scos la
suprafata afectiuni preexistente. Conditiile/simptomele pe
care le-au observat au fost urmatoarele, conturand un tablou
de perturbare emotionala:

e Agitatie si iritare crescutd chiar si pentru cele mai
simple lucruri

e Raspunsuri crescute la anxietate/stres

e Atacuri de panica crescute fara antecedente
o Tulburari ale dispozitiei, cum ar fi depresia
e Tulburari de somn/alimentare

e Ipohondrie si comportamente obsesiv-compulsive in
legatura cu curatenia

e Fobii crescute - crearea de noi fobii (de exemplu, frica
de sanatate si de vulnerabilitate)

e Breasla si teama de a raspandi virusul prin stilul lor de
viata

e Frica constanta ca urmare a controalelor si restrictiilor
de stat ("Sa-ti fie frica a devenit un fel de obisnuinta.")

e Explozii de furie

e Sentimente de neputinta si pesimism

e Disconfort datorat lipsei de socializare

e Probleme psihosomatice / probleme de piele
o Regretul fatd de anii si oportunitatile pierdute

o Cresterea numarului de recidive la persoanele cu
psihoze/ tulburari de dispozitie existente

o Repulsia a ceea ce s-a intamplat (Grecia)

Terapie prin artd digitalda pentru tinerii cu
afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau

Proiect Nr: 2020-1-RO01-KA227-YOU-095295

Co-funded by the

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei

Erasmus+ Programme publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta doar

opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi consideratd responsabild

of the Euro pean Union pentru orice utilizare care ar putea fi data informatiilor continute in ea.
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"Se recomanda ca
adultii care au in grija
minori sa faca un efort

pentru a da un exemplu

si sa isi exprime si

propriile emotii, farad a
limita comunicarea la
aspectele practice ale

bolii, si s& solicite ajutor
psihologic daca este

nevoie."

"Pentru o dezvoltare
adecvata in copilarie si
adolescentd, sunt
necesare rutine Si
obiceiuri de viata
sanatoase."

- Co-funded by the

Terapie prin artd digitalda pentru tinerii cu
afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau
existente - ARTY

Proiect Nr: 2020-1-RO01-KA227-YOU-095295

intrebiri:

— Care au fost repercusiunile psihologice ale COVID-19 asupra
tinerilor spanioli?

— Ati observat o crestere a numarului de tineri afectati de
pandemia COVID? Aproximativ in ce procent?

— Cum a afectat pandemia starea de spirit si sanatatea mintala
a tinerilor?

Constatari

o 32% dintre tineri au fost afectati psihologic in timpul izolarii

e Pandemia a intensificat, Tn mod semnificativ, tendinta de
inrautatire a starii de spirit in randul populatiei adolescente si
a accentuat diferentele de gen. Baietii au trecut de la 18%
(fnainte de pandemie) la 26% (in timpul pandemiei), cu
dispozitie negativa, in timp ce fetele au variat de la 33% la
53%.

e Presupune separarea de prieteni si de cei dragi, pierderea
libertatii si incertitudinea datoratad efectului bolii n viitor.
Genereaza furie, stres, méanie si poate chiar creste sansele
de sinucidere. (Spania)

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei

* ot

* ok

Ml Erasmus+ Programme

of the European Union

publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta doar
opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi consideratd responsabild
pentru orice utilizare care ar putea fi data informatiilor continute in ea.
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“In grupurile de
colegi, am observat o
dificultate accentuata

in a se uita la fetele
celorlalti, in special
intre baieti si fete si,
de asemenea, destul
de multa furie."”

"In timpul izol&rii unii
adolescenti au
manifestat
sentimente de
anxietate si frustrare,
in timp ce altii s-au
simtit mai bine in
aceasta perioada,
probabil pentru ca a
existat mai putina
presiune sociala.
Pentru acestia din
urma, cel mai mare
disconfort a aparut
dupa redeschiderea
si revenirea la
cursuri, dezvoltand
sentimente de
anxietate si un
sentiment de
inadecvare."

**

* ot

*
*

* ok

existente - ARTY

Intrebari:

— Care a fost impactul COVID-19 asupra sanatatii mintale a

tinerilor?

Constatari

Ca urmare a pandemiei, tinerii fie sunt anihilati, refugiindu-se
n lumi paralele cu jocuri video, telefoane si retele sociale, fie
au devenit bombe de emotii neexprimate. Multi profesionisti
au constatat o crestere a furiei la tineri.

Situatia de urgentad covid-19 a promovat prejudecati si o
naratiune complet generalizatd despre tineri: "Tinerii se
imboln&vesc si apoi transmit virusul la varstnici"; "Tinerii se
furiseazad". Acest lucru i-a determinat pe adolescenti sa
dezvolte un sentiment tot mai mare de vinovatie si teama de
a parasi casa si de a se Intalni cu colegii. Pandemia de
Covid-19 a afectat tinerii prin accentuarea si agravarea
fenomenului de retragere sociala. Unii utilizatori s-au simtit
mai rau atunci cand au fost eliminate restrictiile, ca si cum
acestea le-ar fi legitimat mecanismele de evitare.

Unii profesionisti au observat ca, in urma pandemiei, tinerii
sunt mai obositi si mai agitati, mai neindemanatici la nivel
motor si relational si mai retrasi in sine. Unii tineri au
dezvoltat o teama intensd de moarte si ganduri negative
recurente. Unii tineri au manifestat o aplatizare emotionala
semnificativa si abulie.

In centrele de s&natate mintald s-a inregistrat o crestere a
numarului de utilizatori adolescenti care par sa caute pe
cineva pe care sa se sprijine si care sa le inteleaga profund
suferinta emotionala.

Pentru unii tineri, masca a fost o bariera de protectie pentru
a-si acoperi fata si a nu se expune judecatilor celorlalti, atat
de mult incat, atunci cand a fost eliminatd, unora le-a fost
greu sa inceteze sa o mai foloseasca de teama sa nu fie
vazuti cu fata descoperita.

(Italia)

Terapie prin artd digitalda pentru tinerii cu
afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau

Proiect Nr: 2020-1-RO01-KA227-YOU-095295

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei
publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta doar
opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi considerata responsabila
pentru orice utilizare care ar putea fi data informatiilor continute in ea.

30



Terapie prin artd digitalda pentru tinerii cu
afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau
existente - ARTY

Proiect Nr: 2020-1-RO01-KA227-YOU-095295

intrebari:

— Ati observat o crestere a numarului de tineri afectati de
pandemia COVID? Aproximativ ce procent?

— Cum a afectat pandemia starea de spirit si sanatatea mintala
a tinerilor?

— Cum pot restrictile de mobilitate sa afecteze tinerii in
dezvoltarea lor viitoare?

"Lucrez in prezent cu
copii si tineri si am
observat ca

pandemia a afectat Constatari
familiile Tn mai multe
moduri.". e Copiii au devenit mai familiarizati cu boala si moartea, iar

parinti au trebuit s& facd fatd unor provocari diferite,
explicandu-le copiilor situatia actuala. In plus, toate procesele
au devenit online, iar tinerii au trebuit sa se adapteze la noile
circumstante, de exemplu, la finvatarea online si sa
dobandeasca noi competente digitale. Acest rezultat nu este
foarte negativ daca ne gandim ca in 2 luni fiecare a fost

"Prin urmare, izolarea obligat s& invete cum sa utilizeze instrumentele digitale
a dus la o stare de pentru munca si educatia sa. Instrumente precum Zoom, MS
spirit scézutd, la Team, Google meet au jucat un rol imens in acele luni pentru
cresterea agresivitatii a-i ajuta pe oameni sa fisi continue viata si sa isi mute viata

si a anxietatii." intr-un laptop/tableta/telefon.

e Pandemia a provocat izolare si multiple schimbari in viata
noastra de zi cu zi si in interactiunile noastre. Cand restrictiile
erau la apogeu si majoritatea copiilor nu prea erau la scoala,
educatorii au observat o crestere notabild a provocarilor

"Pandemia a afectat comportamentale si atentionale raportate de parinti legate de

piata fortei de munca, SDQ ntre martie 2020 si martie 2021. Aceste simptome s-au
deoarece somajul a agravat in timpul inchiderii nationale initiale (martie-iunie

crescut si multi 2020), au scazut si s-au stabilizat pe masura ce restrictiile s-

au relaxat, s-au agravat inca o data incepand cu ianuarie
2021, cand a fost implementata o noué inchidere nationala, si
apoi au scazut din nou cand majoritatea copiilor au inceput
sa se intoarca la scoald in martie 2021. Media simptomelor
SDQ auto-raportate de adolescenti, in toate domeniile
examinate, (comportamental, de atentie si emotional),
precum si simptomele emotionale raportate de périnti, au fost
in mare parte stabile in timp; cu toate acestea, nivelurile
maxime ale simptomelor raportate de parinti si adolescenti au
avut loc atunci cand au fost aplicate restrictii severe si a fost
interzis accesul majoritatii copiilor in scoli.

studenti au renuntat
la studii din aceasta
cauza."

o Semnele de avertizare pot fi schimbari in comportamentul si
starea de spirit a tinerilor, de exemplu, dificultati de
comportament, furie, frecventa si motivatie scolara scazuta,
interactiune redusa cu colegii si tendintd la comportamente
riscante. Orice schimbare comportamentald persistenta si
vizibild trebuie luatd in serios si trebuie explorate
circumstantele individuale si factorii declansatori.

(Cipru)

.k x Co-funded by the

* * Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei
* * Erasmus+ Programme publicatii nu_constituie o aprobare a continutului, care reflecta doar
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. Terapie prin arta digitald pentru tinerii cu
‘ afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau
existente - ARTY

\ a r t y Proiect Nr: 2020-1-RO01-KA227-YOU-095295

Starea de sanatate mintala la tineri

Sursa:PIXABAY

Sursa: Proiectul ARTY

Provocari detectate

Co-funded by the Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei
Erasmus+ Programme publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflectd doar

opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi considerata responsabila

of the European Union pentru orice utilizare care ar putea fi data informatiilor continute Tn ea.
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Tn general, am
constatat cd&, odata cu
dezvoltarea tehnologiei,
tot mai multi copii Si
tineri au acces la
telefoane si astfel se
cufunda in mediul
oﬁHﬁf%ﬁ%ﬁQJ—se astfel
de realitate. Din pacate,
multi nu mai stiu sa
socializeze, devin mai
putin empatici si au mai
multe frustrari. Devenind
dependenti de mediul
online, ajung sa
tergiverseze multe dintre
indatoririle pe care le
au."

**

* ot

*
*

* ok

existente - ARTY

Intrebari:

—

—

Ati observat o crestere a numarului de tineri afectati de
pandemia COVID? Aproximativ ce procent?

Cum a afectat pandemia starea de spirit si sanatatea mintala
a tinerilor?

Care sunt semnele de avertizare de care familiile si Tngrijitorii
ar trebui sa tind cont cu tinerii pentru a le Ingriji si preveni
sanatatea mintala?

Cum pot restrictile de mobilitate sa afecteze tinerii n
dezvoltarea lor viitoare?

Cum poate fi tehnologia buna si dusmana pentru tineri?

Constatari

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Nu a fost identificata o crestere a numarului de tineri afectati
de pandemia Covid 19

Semnele de alarma de care familile si ingrijitorii trebuie sa
tind cont sunt legate de schimbarile de comportament pe
care le au tinerii. Copiii au tendinta de a deveni mai agresivi,
iar tinerii mai retrasi/necomunicativi, ambele situatii fiind
cauzate de lipsa abilitatilor de exprimare a emotiilor.

Restrictiile de mobilitate au cauzat dependenta de tehnologie

in ceea ce priveste beneficile si aspectele pozitive ale
tehriologiei, au fost mentionate urmatoarele aspecte pozitive -
posibilitatea de a invata online si de a tine pasul cu activitatile
didactice. Pandemia le-a oferit tinerilor mai multe resurse
digitale despre care nu stiau si care sunt de un real ajutor;
Aspectele negative - dependenta de tehnologie

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei
publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta doar
opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi considerata responsabila
pentru orice utilizare care ar putea fi data informatiilor continute in ea.

Terapie prin artd digitalda pentru tinerii cu
afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau

Proiect Nr: 2020-1-RO01-KA227-YOU-095295

33



"Am auzit despre un
spital (de psihiatrie)
in care adolescentii
au stat la etaj, pentru
ca toate paturile erau
ocupate in timpul
pandemiei."

**

* ot

*
*

* ok

Terapie prin artd digitalda pentru tinerii cu
afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau
existente - ARTY

Proiect Nr: 2020-1-RO01-KA227-YOU-095295

Constatari

e Cum sa abordezi problemele si luptele de sanatate mintala,
Tn mediul online, cu posibilitati financiare limitate.

o Cum sa abordati depresia/ anxietatea

e Cum sa intri in noi rutine/ cum sa mentii rutinele

e Cum sa abordam izolarea si singuratatea

e Cum sa nu ramai prea mult n online si gadgeturi

e Cum sa controlezi credintele irationale legate de virus
e Cum sa ramai conectat cu fiintele umane

(Romania)

CO'fUnded by the Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei
Erasmus+ Programme publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta doar
opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi considerata responsabila

of the Euro pean Union pentru orice utilizare care ar putea fi data informatiilor continute in ea.
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Terapie prin artd digitalda pentru tinerii cu
afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau
existente - ARTY

Proiect Nr: 2020-1-RO01-KA227-YOU-095295

Intrebari:

— Ati observat o crestere a numarului de tineri afectati de
pandemia COVID? Aproximativ Tn ce procent?

— Cum a afectat pandemia starea de spirit si sanatatea mintala
a tinerilor?

— Care sunt semnele de avertizare de care familiile si ingrijitorii
ar trebui sa tind cont cu tinerii pentru a le ingriji si preveni
sanatatea mintala?

Constatari

e Lipsa de concentrare la studii, ceea ce a condus la scaderea
performantelor scolare

e |Interoperabilitatea studiilor/lucrarilor

o Dificultati in revenirea la normalitatea offline

o Dificultati in adaptarea la conditii noi si in continua schimbare
e Inertia profesionala si inhibarea progresului

e Educatie de slaba calitate in timpul blocajelor

e Cresterea abuzului de substante

o Cresterea dependentei de jocuri/ecran

e Lipsa de incredere in guvern - Rezistenta fata de autoritati -
Méania impotriva sistemului

e Participantii au oferit o listd de semne de avertizare care ar
trebui sa alarmeze familiile si ingrijitorii ca tanarul ar fi putut
incepe sa se confrunte cu probleme mentale:

e Modificari ale obiceiurilor si rutinelor (de exemplu:
activitati, alimente, program de somn)

Modificari in performanta scolara

Modificari in autoingrijire

Schimbari in planurile de viata

Schimbari Th modul in care Tsi comunica sentimentele

Hipersensibilitate si izbucniri de furie

Retragere sociala si izolare

Anxietéti si fobii care nu existau Tnainte

Atacuri de panica

Anhedonia

Tulburari de alimentatie si/sau fluctuatii de greutate

Probleme dermatologice si autoimune

Tulburari gastrointestinale

(Grecia)

Sursa:PIXABAY-

.k x Co-funded by the
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Terapie prin artd digitalda pentru tinerii cu
afectiuni psihice in curs de dezvoltare sau
existente - ARTY

Proiect Nr: 2020-1-RO01-KA227-YOU-095295

Sursa:PIXABAY-

Intrebari:

— Care a fost impactul COVID-19 asupra sanatatii mintale a

tinerilor?
"Scoala a devenit din Constatiri
ce In ce mai
indepértata de familii e Odata cu pandemia, factorii de risc au crescut foarte mult si
si acestea se Iupta. factonji de purot_ect,i.e au scégut, ad9lescent,ii au _fost forta_t,i‘ §e“1_
De fapt, am avut o stea in casa si, din aceasta cauza, adolescentii cu fragilitati

explozie a cererilor familiale au fost afectati In mod deosebit.

de preluare de cétre e Vandalismul comis de grupuri de adolescenti si bataile de
servicii." grup au crescut in ultima perioada, astfel de incidente ar
putea fi manifestari disfunctionale ale furiei neexprimate si

acumulate in urma perioadei de restrictii si reguli stricte.

e In plus, profesionistii au constatat o dependenta crescuté de
retelele sociale, adolescentii devin nervosi cand raméan fara
telefoane.

(Italia)

xF * X Co-funded by the Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei
EraSmUS+ Programme publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflectd doar

opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi consideratd responsabild

of the Euro pean Union pentru orice utilizare care ar putea fi data informatiilor continute in ea.
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"Stigmatizarea tinerilor
in coronavirus este un
teren foarte periculos".

"Rolul noilor tehnologii
in tulburarile de
alimentatie este un
factor agravant clar.
Expunerea trupurilor
hiper-subtiri, provocarile
virale, trebuie sa fii
foarte atent la simptome
pentru a face o
depistare prematura a
posibilelor probleme."

"Nu ne putem permite
sa intarziem din nou la o
pandemie de sanatate
mintala"

Sursa:PIXABAY

**

** ot

*
*

* ek

existente - ARTY

intrebiri:

Care considerati ca sunt cele mai marcante provocari in ceea
ce priveste sanatatea mintald a tinerilor, derivate din
pandemie?

Cum poate fi tehnologia buna si periculoasa pentru tineri?

Constatari

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Un efect frecvent asociat cu utilizarea noilor tehnologii este
modificarea tiparelor de somn.

In pandemia COVID-19, a fost detectatd o crestere a
numarului de apeluri la liniile telefonice de asistenta pentru
copii si a apelurilor la politie pentru incidente de violenta
intrafamiliala.

Dovezile stiintifice cu privire la relatia dintre utilizarea mai
mare a retelelor sociale si scdderea stimei de sine sunt
numeroase de ani de zile, iar pandemia a facut ca multi tineri
sa foloseasca brutal retelele

Printre cazurile afectate de tehnologie se numara
automutilarea, tulburérile alimentare, ideile si tentativele de
suicid si alte probleme psihologice. Implicarea tehnologiei
este mai mare n lunile de izolare stricta.

Psihoterapie online.
(Spania)

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei
publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta doar
opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi considerata responsabila
pentru orice utilizare care ar putea fi data informatiilor continute in ea.
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Anexa 2.- Acces rapid la instrumente si resurse
digitale

Titlul
instrumentului:

Semnele de avertizare ale suferintei
emotionale la tineri

Obiective La sfarsitul acestui infografic, cititorii vor putea:

e Recunoaste cele mai frecvente semne care indica
suferinta emotionala la tineri;

e Oferi exemple originale de semne bazate pe experienta
lor cu tinerii;

e Sadiscute cu colegii lor si cu alte parti interesate despre
cele mai frecvente semne de suferinta emotionala.

Tehnica Infografic

Link https://artyproject.eu/
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Titlul Selectarea resurselor de tip art-

instrumentului:

terapie/creative folositoare pentru
grupul de adolescenti

Obiective La sfarsitul acestei prezentari, cursantul va fi capabil:

e Sa cunoasca principalele resurse si tehnici de arta digitala
pe care le poate utiliza cu adolescentii online sau fata in
fata;

e Sa selecteze resurse digitale, cum ar fi aplicatii si programe,
pentru a implementa activitati artistice individuale/de grup
adresate adolescentilor;

e Sd organizeze activitati de arta digitala care sa se
desfasoare Tn format fizic, online sau intr-o forma hibrida
pentru a avea un impact pozitiv asupra bunastarii si sanatatii
mentale a adolescentilor.

Tehnica Infografic

Link https://artyproject.eu/

Tilul ) Sfaturi Tmpotriva stresului, anxietatii
instrumentului: L oo ;
si izolarii

Obiective e Combaterea anxietatii si a izolarii prin descoperirea propriilor
calitati, imbunatatirea stimei de sine si a increderii in sine,
identificarea resurselor

e Pentru a obtine relaxare pentru a reduce stresul si

anxietatea
e Imbunététirea starii de bine prin dobandirea de noi
perspective
Tehnica Video
Link https://artyproject.eu/
*'*** Co-funded by the Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei
* * Erasmus+ Programme publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta doar
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Titlul
instrumentului:

Cautati  ajutor:  Cereti  ajutor:
importanta retelei de contacte

Obiective

e Identificati atunci cand ei sau altcineva poate avea
nevoie de ajutor

o Constatati diferite modalitati de a cere ajutor pentru ei
nsisi sau pentru altii

e Analizati propria nevoie de ajutor si actionati in
consecinta

Tehnica

Infografic

Link

https://artyproject.eu/

Titlul
instrumentului:

Stabilirea unor protocoale de actiune
care sa vizeze familiile, scolile si
organizatiile sociale

Obiective

o Aflati despre protocoale care pot fi utile pentru comunitatea
lor sociala

o intelegeti unde ar trebui stabilite protocoalele

e Aplicati eficient protocoalele.

Tehnica

Link
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https://artyproject.eu/
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Titlul ) Elemente de baza de advocacy: Un
instrumentului: . ) L o .
video pas cu pas pentru profesionistii Color(RGB(46,117. 1813, Romanian
0OSC
Obiective e Enumerati ideile de baza pentru o campanie de advocacy cu
impact;

e Descrieti principalele etape ale unei campanii de advocacy;

e Aplicati liniile directoare propuse pentru viitoarea initiativa
de advocacy;

e Concepeti o campanie de sensibilizare cu privire la impactul
pandemiei Covid-19 asupra sanatatii mintale a tinerilor.

Tehnica Video

Link https://artyproject.eu/
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Titll ) Resurse creative digitale utile pentru
instrumentului: o

sensibilizare
Obiective ° Tntelege;i diferitele tipuri de resurse creative digitale care pot

fi utilizate pentru a sensibiliza publicul cu privire la
problemele sociale.

o Invatati cum sé folositi, in mod eficient, tehnici de scriere,
imagini, resurse audio si video pentru a transmite un mesaj
si a inspira actiune.

e Recunoasteti impactul COVID-19 asupra sanatatii mintale si
modul in care resursele creative pot contribui la reducerea
stigmatizarii si la promovarea accesului la resurse si sprijin.

Tehnica Carusel Post

Link https://artyproject.eu/
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Titlul
instrumentului:

Cresterea gradului de constientizare
prin utilizarea de instrumente de
responsabilizare care implica expertii
prin experienta

Obiective

Intelegeti importanta evenimentelor pentru a responsabiliza
persoanele cu probleme de sanatate mintala, in special tinerii

e Conceperea unui eveniment online de
responsabilizare, cu implicarea partilor relevante
interesate din domeniul sanatatii mintale

e Faceti cel putin un pas concret in ceea ce priveste modul de
implementare a diferitelor evenimente de empowerment in
domeniul sanatatii mintale

Tehnica

Video

Link

https://artyproject.eu/
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