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1 Introducere

OCDE (2021) raporteaza ca sanatatea mintala a tinerilor a fost afectata in mod semnificativ de criza
provocatd de COVID-19. Tn majoritatea térilor, problemele de sin&tate mintala in randul acestei grupe
de varsta s-au dublat sau mai mult - tinerii au fost cu 30% pana la 80% mai predispusi sa raporteze
simptome de depresie sau anxietate decat adultii. Tinerii sunt incercati de un sentiment coplesitor de
izolare din cauza interactiunilor sociale limitate intr-o perioada in care socializarea este vitala pentru
dezvoltarea lor normala. Chiar si cu redeschiderea partiala a economiei, prevalenta simptomelor de
anxietate si depresie in randul populatiei tinere ramane mai mare decat nivelurile anterioare crizei.
Agravarea sanatatii mintale poate fi, de asemenea, o trasatura a intreruperilor accesului la serviciile
de sanatate mintala.

Conform cercetarilor, gandirea optimista, capacitatea de a avea incredere in familie si prieteni si
activitatea fizica zilnica sunt factori protectori ai bunastarii mentale. Putem face multe pentru
sandtatea noastra mintald folosind strategii simple pentru a gestiona nivelul de stres zilnic. Tn situatii
stresante, este bine sa le acordati atentie si sa le exprimati fara ezitare, deoarece suprimarea emotiilor
nu face decat sa adanceasca stresul mental. Deoarece noi, oamenii, suntem fiinte sociale, este esential
sa ramanem conectati pozitiv cu societatea, ceea ce este valabil mai ales pentru tineri, care sunt cei
mai afectati de izolare si de lipsa contactului social.

Cu un sprijin adecvat si o interventie in timp util, tinerii care se confrunta cu tulburari psihice pot fi
capabili sa Tsi revind pe mdsurd dupa ce ne recuperam din COVID. Acest lucru va necesita, totusi, o
extindere a sprijinului existent pentru sanatatea mintala, inclusiv utilizarea instrumentelor digitale si a
activitatilor in aer liber, deoarece socializarea in interior ar putea fi inca limitata. YOUHEAL reprezinta
o investitie-cheie pe termen lung in capitalul uman si capacitatile pentru anii urmatori si raspunde
nevoilor societale actuale prin sprijinirea rezistentei psihologice a tinerilor, chiar siin vremuri nesigure.
Vom atinge obiectivele stabilite ale proiectului prin furnizarea unui continut usor de accesat si o sursa
deschisa pentru grija fata de sine, bazata pe abordari flexibile de descoperire, precum si dezvoltarea
unui mediu de invatare local si imputernicirea tinerilor si a societatii pentru schimbari pozitive.

n acest context, partenerii YOUHEAL au selectat 5 grupuri tint3 in toate tirile partenere, cu un total
de 100 de persoane, pentru a elabora o lista de provocari comune care identifica problemele actuale
cu care se confrunta tinerii in era post-COVID, imbunatatind capacitatile lor de digitalizare in cadrul
invatarii pe tot parcursul vietii pentru un progres personal prosper, dar si schimbarea mentalitatii. Un
sondaj online a fost trimis, de asemenea, la 250 de tineri pentru a observa nevoile si competentele
existente ale tinerilor. Pe baza cunostintelor acumulate, va fi dezvoltat un curs electronic care
utilizeaza micro-training si storytelling, asigurandu-ne ca indivizii dobandesc cunostintele, abilitatile si
competentele pentru dezvoltarea personala, precum si o posibilitate de fnvatare interactiva (de
preferintd o aplicatie web), care include materiale de formare atractive si inovatoare. in plus, va fi
dezvoltat un e-ghid sau un e-manual pentru auto-invatare.

Acest proiect li se adreseaza tinerilor cu varsta cuprinsa ntre 18 si 26 de ani pentru a-si consolida
rezistenta mentald. Materialele de fnvatare produse pot fi, de asemenea, utilizate de formatori,
profesionisti, ONG-uri, organizatii de autodezvoltare si altele. Facilitarea crearii de retele va favoriza o
mai buna colaborare intre institutii si dezvoltarea in continuare a rezultatelor proiectelor. Proiectul va
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oferi o experienta de invatare interactiva, bazata pe metode si abordari inovatoare, potrivite pentru
personal si tineri.

2 Faceti cunostinta cu partenerii

n spatele acestui proiect se afl3 sase organizatii partenere din cinci tari diferite. Fundatia Judeteand
pentru Tineret Timis (FITT) este o organizatie-umbreld pentru ONG-urile de tineret din partea de vest
a Romaniei. Programele si activitatile implementate de FITT variaza de la activitati educationale la
programe culturale, de cetatenie activa si dezvoltarea de politici atat la nivel local, cat si national. MIITR
este un ONG privat, infiintat Tn 2017 Tn Maribor, Slovenia. Activitatea sa principala este cercetarea si
dezvoltarea in domeniile durabilitatii, Tntelegdnd dimensiunile de mediu, economice, sociale si, in
ultimul timp, de inteligenta digitala. Innovation Hive este o organizatie privata non-profit, cu sediul in
Larissa, Grecia. Misiunea sa principala este de a aduce inovatie in diferite domenii ale aplicatiilor, pe
baza parteneriatului partilor interesate. LEVIO este o organizatie privata non-profit cu sediul in Graz,
Austria. LEVIO a fost fondata Tn 2021 si si-a inceput activitatea cu cei doi co-fondatori. Ei au o vasta
experienta in planificarea, dezvoltarea si punerea in aplicare a programelor si proiectelor europene de
cercetare. Pokret gorana Vojvodina este o organizatie non-profit, non-guvernamental3, infiintata in
1960. Organizatia are sediul in Sremski Karlovci, Serbia. Scopul principal al organizatiei este de a crea
un spatiu pentru participarea activa si responsabila a comunitatilor locale la dezvoltarea durabila prin
educatie, voluntariat, promovare si advocacy. Zavod loc za Removspo (Institutul Puterii Pentru
Schimbare) este un ONG privat, cu sediul in Slovenia, fondat la sfarsitul anului 2020. Scopul sdu
principal este de a imputernici indivizii din societate in ceea ce priveste mentalitatea, cunostintele,
abilitatile si actiunile active pentru schimbari, pentru ei Tnsisi, precum si pentru participarea activa si
co-creatia Tn societate.

3 Biroul National de Cercetare

n fiecare dintre cele cinci tari partenere a fost efectuatd o cercetare de birou nationald pentru a
identifica lacunele in ceea ce priveste ofertele de invatare, subiectele abordate, materialele didactice
utilizate, competentele digitale etc.

3.1 Austria

3.1.1 Introducere

Pandemia de COVID-19 a l4sat urme in societatea austriacd. in timpul pandemiei, in 2020, au existat
571.477 de persoane fara un loc de munca, mai mult ca niciodata in istoria celei de-a doua Republici.
Cu toate acestea, in decembrie 2022, a existat oficial un total de 374.871 de persoane fara locuri de
munca. Acesta este cu 27.507 de persoane mai putin decat in decembrie 2021, ceea ce inseamna ca
somajul este cu mult sub nivelurile anterioare crizei. Rata somajului este mai mica decat in ultimii 10
ani, multe locuri de munca sunt inregistrate la AMS, iar unele industrii raporteaza o lipsa de lucratori
calificati.
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Cu toate acestea, a avut loc un impact mult mai mare asupra sanatatii mintale a austriecilor. Un studiu
recent realizat de Universitatea Danube Krems arata ca simptomele de depresie au crescut de la
aproximativ 4% la peste 20% in Austria. O crestere similara poate fi observata si in cazul simptomelor
de anxietate, care au crescut de la 5% la 19%. in plus, aproximativ 16% sufera in prezent de o tulburare
de somn. Tn special, expusi riscului sunt adultii sub 35 de ani, femeile, persoanele singure si persoanele
fard loc de munci.?

Problema nu este doar numarul mare de austrieci afectati in ceea ce priveste sanatatea mintala (39%
dintre persoanele din Austria au fost afectate in trecut sau sunt afectate in prezent), ci si ingrijirea
oferita. Doar 13% dintre respondentii dintr-un studiu recent sunt foarte multumiti de ingrijirea oferita
persoanelor cu boli mintale si doar 10% cred ca persoanele cu boli mintale din Austria primesc suficient
ajutor. Doar 31% cred ca persoanele cu boli mintale primesc la fel de mult sprijin precum persoanele
cu bolifizice. Pentru 65% dintre oameni, un tratament necesar pentru o boala mintala nu ar fi accesibil.
O alta problema este stigmatul social: nici macar trei sferturi dintre respondenti (63%) nu ar spune
familiei/prietenilor despre o boald mintala si doar 21% ar spune colegilor de munca. ?

Deci, chiar daca rata somajului a revenit la niveluri pre-pandemice, sanatatea mintald nu a facut-o.
Alarmarea cuprinde stigmatul social si lipsa de sprijin suficient pe care austriecii I-au observat.

3.1.2 Cadrul juridic

Bolile mintale si tulburarile de bunastare mintala reprezinta 20-25% din asa-numita povara a bolii Tn
regiunea europeana si reprezinta una dintre cele mai mari provocari de sanatate publica pentru fiecare
tara. Prin urmare, conditiile de viata si de munca ar trebui sa fie concepute pentru a promova sanatatea
psihosociald in toate etapele vietii, contribuind la prevenirea bolilor psihosociale. Sarcinile psihosociale
si stresul ar trebui reduse pe cat posibil. in plus, este necesard imbunétatirea continud a asistentei
medicale mintale si cresterea gradului de constientizare a sanatatii mintale si a bolilor pentru a reduce
prejudecatile si a preveni excluderea. Ministerul Sanatatii din Austria implementeaza numeroase
masuri pentru imbunatatirea sanatatii mintale. Unul dintre cele zece obiective de sanatate ale Austriei
este, de asemenea, dedicat acestui domeniu important. Cele zece obiective de sandtate au fost
elaborate intr-un proces coordonat in linii mari, care a implicat numerosi reprezentanti din politica si
societate. Acestea constituie cadrul de actiune pentru o politica globala de promovare a sanatatii pana
in anul 2032. Obiectivul 9 privind sanatatea este ,promovarea sanatatii psihosociale”. , Consiliul
consultativ pentru sanatate psihosociald”, care a luat nastere din fostul ,Consiliu consultativ pentru
sandtate mintald” si din ,,Grupul de lucru pentru Obiectivul de sdanatate 9: Promovarea sanatatii
psihosociale”, insoteste strategiile si activitatile corespunzatoare. Este un organism n conformitate cu
articolul 8 alineatul (1) din Legea privind ministerele federale din 1986 si consiliaza Ministrul Federal
pentru afaceri sociale, Sinatate, ingrijire si Protectia consumatorilor cu privire la toate aspectele legate
de sanatatea mintala.

L https://arbeitplus.at/statistiken/entwicklung-arbeitslosigkeit-aktuelles-monat/
2 https://www.boep.or.at/download/5ef991483¢15c8588f00001a/BOEP-
Studie Psychische Gesundheit in Oesterreich.pdf
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Consiliul Consultativ pentru Sanatate Mintala al Ministerului Federal al Muncii, Afacerilor Sociale,
Sanatatii si Protectiei Consumatorilor (BMASGK) are, de asemenea, un plan in zece pasi ca strategie
nationald de sanatate mintala:

1) Promovarea sanatatii mintale si sublinierea importantei sale esentiale

2) Prevenirea bolilor psihice si a sinuciderii

3) Combaterea eficienta a stigmatizarii si discriminarii impotriva persoanelor cu boli mintale

4) Asigurarea unei finantari echitabile si adecvate

5) Asigurarea unei bune ingrijiri fundamentale pentru persoanele cu tulburari psihice

6) Promovarea serviciilor adecvate pentru fazele vulnerabile ale vietii

7) Oferirea ingrijirilor eficace persoanelor cu boli mintale grave

8) Implicarea pacientilor si a rudelor acestora in procesele de planificare si de luare a deciziilor

9) Date de incredere privind sanatatea mintala a populatiei austriece si detalii privind Tngrijirile
psihosociale

10) Evaluarea eficacitatii si obtinerea de noi perspective

3.1.3 Metodologie

Principalele obiective ale acestei cercetdri de birou sunt de a descrie situatia din Austria in ceea ce
priveste ofertele educationale privind sanatatea mintald si/sau auto-imputernicirea in contextul
tinerilor. Mai detaliat, aceasta cercetare de birou ar trebui sa identifice conditiile actuale din Austria
legate de mindfulness/bunadstarea mintala si auto-imputernicirea pentru tineri si sd enumere optiunile
de formare care existd pentru ei. Acestea pot include educatie formala si non-formala, precum si
seminare, ateliere de lucru, cursuri de formare sau oferte online. Deci, va fi important sa vedem ce
tipuri diferite de oferte exista. Cadrul juridic este, de asemenea, important pentru a ardta contextul
national si importanta ofertelor educationale privind sdndtatea mintala si/sau auto-imputernicirea.

Un alt punct important in aceasta cercetare de birou este revizuirea unei integrari a
subiectelor/problemelor de mindfulness/sdnatate mintald in educatia tinerilor. Se urmareste
intrebarea ,,ce fel de cursuri sunt oferite si care sunt subiectele concrete ale acestora?”

Vor fi recunoscute materialele de formare existente privind mindfulness [atentia constientd] si
sanatatea mintala in Austria. Acestea includ, de asemenea, metodele didactice care sunt utilizate
pentru predare si literatura pe care se bazeaza formarea. De asemenea, va fi interesant de vazut in ce
mod se desfdsoara instruirea, de exemplu daca exista cursuri fata in fata, cursuri online, ce fel de
materiale sunt utilizate, cum ar fi, spre exemplu, prezentari PowerPoint sau carti. Daca exista programe
de invatamant, continutul va fi analizat.

Cercetarea se desfdsoara printr-o documentare online aprofundata in lunaianuarie 2023. Pentru a gasi
rezultatele, cuvintele cheie ,mindfulness”, ,sanatate mintald”, ,self-empowerment”, ,traininguri”,
"cursuri" si "Austria" sunt puse Th motorul de cautare Google in diferite combinatii si cu utilizarea de
sinonime. Cautarea se efectueaza atat in limba engleza, cat si in limba germana, pentru a se asigura ca
nu se pierd informatii importante. Pentru verificarea calitatii rezultatelor sunt preferate surse de
incredere, cum ar fi site-urile guvernamentale sau mass-media.

3 https://www.sozialministerium.at/Themen/Gesundheit/Nicht-uebertragbare-Krankheiten/Psychische-
Gesundheit/Nationale-Strategie-zur-psychischen-Gesundheit.html
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Rezultatele acestei cercetari ne vor ajuta sa identificam lacunele pe care proiectul YOUHEAL le poate
avea si sa ne ofere o perspectiva asupra instrumentelor/materialelor utile care pot fi utilizate pentru
cursul online YOUHEAL.

3.1.4 Oferte educationale

Acest capitol va enumera exemple de oferte educationale privind mindfulness [atentia constientd] /
self-empowerment [auto-imputernicire]/sanatate mintala in Austria.

Fondul Austriac pentru Sdndtate — Timp pentru mine: Md opresc cdnd sunt sub mult stres

Fondul Austriac pentru Sanatate a organizat o prelegere cu titlul , Timp pentru mine—Ma opresc atunci
cand sunt sub mult stres”, care este disponibila online. Se concentreaza in principal pe ameliorarea
stresului.

Continutul cursului s-a axat pe instrumente si metode simple potrivite pentru viata de zi cu zi, cum sa-
ti faci timp pentru tine si sa castigi o noua putere prin intermediul acestuia. De asemenea, se Tnvata
sfaturi, exemple practice si asistenta pentru gestionarea mai multor sarcini de lucru. Oamenii sunt, de
asemenea, invatati cum sa-si identifice proprii asa-numiti ,mancatori de timp” si cum sa
economiseasca timp cu ei. Importante sunt observarea si viata de intretinere a sinelui, precum si
strategii de Tnvatare si exercitii pentru a fi in masura s se opreascd mai bine.*

Curs de pregdtire in sGndtatea mintald

Institutia de Tnvatamant superior WIFI ofera un curs de formare pentru antrenorii mentali. Chiar daca
grupul nostru tinta nu sunt antrenori, ci mai degraba clientii lor, curriculumul este inca relevant pentru
proiectul YOUHEAL. Cursul abordeaza relatia stransa dintre psihic si corp. Acesta oferd o combinatie
de formare mentald si cunostinte de baza ale aspectelor de sdanatate. Participantii Tnvata concepte
mentale de baza si utilizarea lor. Relaxarea fizica si metodele de antrenament sunt folosite pentru a
trata clientii holistic.

Continutul cursului este urmatorul:
Modulul 1

Introducere

Explicarea termenilor

Contextul stiintific al formarii mentale
Delimitarea folosirii/aplicarii
Gandurile — Puterea gandului

Modulul 2 (Instruirea practica)

Tehnici de relaxare
Respiratia/Tehnici de respiratie
Instruire de vizualizare si perceptie
Calatorii in fantezie

Exemple de exprimare

4 https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/?contentid=10007.882793&portal=oegkportal
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e Evitarea greselilor care se pot intampla atunci cand ne exprimam
e Utilizarea muzicii de relaxare

Modulul 3
e Utilizarea antrenamentului mental pentru a atinge obiectivele si pentru a promova motivatia
® Pregatirea mentala in coaching
e Abilitati de coaching
e Comunicare non-violenta
Modulul 4

® Posibile aplicatii ale antrenamentului mental
e Supravegherea cazurilor practice

Modulul 5

e Rezumat, discutii deschise/reflectie, feedback de grup si reflectie asupra lucrarii de diploma
e Examinare

Chiar daca cursul WIFI este pentru formatori, consultanti, psihoterapeuti, profesori, manageri,
supervizorii, antrenorii de fitness, in special modulul 2 si modulul 3 pot fi luate in considerare atunci
cand faceti un plan pentru cursul de e-learning YOUHEAL.

Sdndtatea mintald in centrul atentiei

Ca raspuns la nevoia urgenta a angajatilor si a grupurilor vulnerabile, cum ar fi copiii si adolescentii,
care sunt expusi unui stres mental crescut din cauza pandemiei de Covid-19, Hilfswerk Karnten, cu
sprijinul Fondului de Sanatate din Carintia si al Fondului de Sanatate Austriac Carintia, a lansat proiectul
,Sanatate mintala in centrul atentiei”.

Masurile si programele de promovare a sanatatii mintale la locul de munca (si pentru copiii din scoala)
sunt oferite gratuit participantilor in cadrul proiectului si sunt destinate sa intercepteze efectele
negative asupra sanatatii mintale pe fondul pandemiei Corona si influenta acesteia asupra capacitatii
de a lucra sau asupra diverselor medii de viata (munca, familie, scoala etc ).

Programul le ofera ateliere de lucru companiilor pentru a le oferi angajatilor o constientizare a propriei
lor sanatati mintale, astfel incat acestia sa stie cum isi pot mentine preventiv si activ sanatatea mintala.

Obiectivele proiectului sunt de a recunoaste si a consolida resursele psihologice, psiho-igiena,
prevenirea stresului si burnoutul [surmenaj], precum si modul de a oferi ajutor psihologic si de a
mentine capacitatea de a lucra, in special in vremuri de criza. in plus, existd constientizarea modului
de integrare a vietii profesionale in propria viatd si a ceea ce este necesar pentru a avea o viata
profesionala implinita - toate acestea contribuie la mentinerea sanatatii mintale si a motivatiei la locul
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de munca. Grupul tinta principal este reprezentat de persoanele care lucreaza, in varsta de 25-65 ani,
precum si de copiii si adolescentii de varstd scolara de 6-15 ani ca grup tinta suplimentar.®

Grupul tinta al proiectului YOUHEAL este intre aceste grupuri tintd, deci cuprinde un interval care poate
fi umplut.

Ateliere sustinute de Serviciul de Tineret al statului si Consiliul Studentilor din Austria Superioard
Serviciul de Tineret al statului si Consiliul Studentilor din Austria Superioara (LSV 00) dezvolt3
impreuna o oferta de ateliere pe tema sanatatii mintale. Acesta va fi oferit claselor scolare, cluburilor
de tineret si comunitatilor incepand din toamna. Aceste ateliere sunt menite sa creeze spatii in care
tinerii sa poata vorbi deschis despre subiect.

Consiliul Regional al Studentilor din Austria Superioara sustine actiunea statului, deoarece sanatatea
mintala este si o preocupare centrala pentru reprezentantii studentilor si, prin urmare, a fost si
subiectul propriului referendum ,Sanatate mintald”. Cresterea gradului de constientizare si
consolidarea stimei de sine reprezinta punctele de atentie ale atelierelor.

Obiectivele atelierului sunt impartite in sase subdomenii si sunt comunicate tinerilor cu varste cuprinse
intre 14 si 19 ani (incepand cu clasa a 9-a):

Extinderea cunostintelor si abordarea subiectelor de sanatate si boala
Cercetarea propriilor sentimente, nevoi si resurse

Reducerea stigmatelor privind bolile psihice

intdrirea stimei de sine si a sentimentului de apartenent3
Cunoasterea serviciilor locale de asistenta

Din nou, continutul cursului este relevant pentru proiectul YOUHEAL, dar nu serveste grupului nostru
tinta, asa ca aceasta lacuna poate fi completata de platforma de e-learning YOUHEAL.

Succesul prin puterea mentald
Un alt curs WIFI este o oferta online de intarire a abilitatilor mentale. Este un curs live-online care este
planificat pe 6 articole. Costul cursului este de 195 euro.

Obiectivele didactice ale cursului sunt:

e Cum utilizati metoda de antrenament din sporturi de top in munca dvs. si sa va atingeti
performanta personala de varf
Cum sa echilibrati sarcinile de stres cu un sentiment de realizare
Cum sa va folositi punctele forte si potentialul intr-un mod tintit si, astfel, sa va impingeti
mental la nivelul urmator
Cum sa stapaniti cele 60.000 de ganduri pe zi si subconstientul
Cum sa va dezvoltati gandirea si solutiile de succes
Cum sa va stapaniti situatiile extreme cu instrumente simple

n cadrul atelierului, oamenii vor dobandi capacitatea de a influenta pozitiv performanta, succesul,
atitudinea, bundastarea si sanatatea. Toata lumea este expusa la stres puternic atat la locul de

5 https://www.hilfswerk.at/psychische-gesundheit-im-fokus/
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muncd, cat si in viata de zi cu zi. in cadrul seminarului se invatd secretele performantei de top si
sursele cheie ale fortei interioare.

in cadrul cursului, instrumente concrete despre cum si cresteti performanta, sdnitatea si
satisfactia la locul de munca sunt predate printr-un program de antrenament zilnic de 5 minute.
Sunt predate strategii mentale si instrumente pentru a face fata situatiilor dificile, precum si
instrumente pentru a dezvolta entuziasmul, bucuria si pasiunea.

Acest lucru arata ca exista cursuri de self-empowerment [auto-imputernicire] si ameliorarea
stresului, chiar si ca format online, care justifica ofertele noastre online. Totusi, pentru acest curs,
exista o taxa care ar putea fi un obstacol pentru tineri.

Healthy Out of the Crisis

Proiectul ,,Healthy Out of the Crisis” este implementat de Asociatia Profesionala a Psihologilor Austrieci
(BOP) in stransd colaborare cu Asociatia Federald Austriacd pentru Psihoterapie (OBVP). Scopul
,Gesund aus der Krese” (,,Sanatos in afara crizei”) este de a oferi asistenta psihosociald in intreaga
Austria, la un prag scazut si fara perioade lungi de asteptare. O linie telefonica de urgenta va trimite
oamenii la centre de consiliere si tratament adecvate. Acest lucru este destinat adolescentilor si
adultilor tineri afectati, pana la varsta de 21 ani inclusiv.

»,Sanatos in afara crizei” ofera 8000 de locuri de terapie pentru copiii, adolescentii si tinerii adulti
afectati, cu varsta de pana la 21 de ani, in toata Austria, 15 unitati gratuite de tratament clinic,
psihologic, psihologic sanitar sau psihoterapeutic in cadru individual sau de grup per persoana afectata.

Programul de tratament este conceput pentru a ajuta tinerii sa iasa din criza Tn mod gratuit - cat mai
aproape de casa posibil si adaptat individual la circumstantele clientului. 15 sesiuni de
consiliere/tratament sunt oferite gratuit. Se recomanda o frecventa saptamanald a unitatilor de
terapie, tratamentul dureaza aproximativ trei si jumatate pana la sapte luni. in consultare directa cu
terapeutul, terapia sau consilierea ulterioara pot fi aranjate si preluate, daca este necesar.

Ofertele sunt de tratament individual de 50 de minute fiecare sau de grup de tratament cat mai
aproape de casa. Oamenii pot avea sesiunile fata in fatd sau online/telefonic, inclusiv discutii cu
parintii, in functie de varsta si de stadiul de dezvoltare.

Healthy Out of the Crisis - ,,Sanatos in afara crizei” ofera, de asemenea, sesiuni de terapie de grup
privind stima de sine si imputernicirea de sine. Majoritatea sunt Tn persoana si pentru tinerii cu varste
cuprinse intre 14 si 21 de ani. Unele sunt, de asemenea, specifice genului pentru a asigura un mediu
sigur.®

Istokay.at

Istokay.at este un site web al unei echipe de la Universitatea Danube Krems in colaborare cu Clinica
Universitara de Psihiatrie a copilului si adolescentului din cadrul Universitatii de Medicina din Viena.
Site-ul ofera informatii despre subiecte precum depresie, anxietate, probleme de somn, stres si chiar
tendinte suicidare. Materialul metodologic cuprinde videouri realizate de profesionisti intr-o
prezentare frontald, asistatda vizual. Fiecare subiect este Tmpartit in informatii generale despre

® https://gesundausderkrise.at/
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probleme, ce se poate face in acest sens in stilul de autoajutorare si chiar un test pentru ca oamenii sa
vada cat de grava este problema lor.”

Chiar daca site-ul se concentreaza in principal pe probleme de sanatate mintala si mai putin pe self-
empowerment [auto-Tmputernicire], el poate fi totusi de ajutor pentru proiectul YOUHEAL.
Accesibilitatea generala a site-ului si structura buna a problemelor individuale pot fi utilizate si de
proiectul nostru. Abordarea promovarii autoajutorarii este foarte importanta si in proiectul YOUHEAL.

Tratament la domiciliu

Home-Treatment [Tratament la domiciliu] a fost creat in 2021 ca un serviciu de informare care
insoteste tinerii cu boli mintale si familiile lor in mediul de zi cu zi - acasa - si ofera o intensitate
comparabila cu tratamentul in spital sau in clinica de zi. Cu toate acestea, lucrand la fata locului, viata
de zi cu zi a copiilor si adolescentilor este inclusa in tratament si nu exista nicio intrerupere a relatiilor
sociale importante in familie, scoald sau mediul de ingrijire. Acest proiect de pionier al Clinicii
Universitare de Psihiatrie a Copilului si Adolescentului (MedUni Vienna/AKH) si al Serviciilor
Psihosociale din Viena (PSD) nu numai ca usureaza povara serviciilor de spitalizare, dar deschide si
posibilitatea de a reactiona rapid si fara timpi de asteptare la crize emergente si situatii de urgenta.

Pe baza nevoilor individuale, tranzitiile fara intreruperi intre diferitele forme de tratament sunt create
atunci cand este necesar. Echipele de tratament la domiciliu reprezinta interfata dintre zonele de
spitalizare si ambulatoriu precum Si structurile de ingrijire din cabinetul privat. Tn cadrul PIanqui de
cu scopul dea obtme cea mai buna si mai S|gura ingrijire pentru copii si adolescenti aflati in situatii de
urgenta psihosociala.

Copiii si adolescentii sunt astfel ingrijiti in contextul familiilor lor pentru o perioada prelungita de
tratament (3 pan3 la 6 luni), in mediul lor de viat3 imediat. Tn conformitate cu standardele psihiatriei
copilului si adolescentului, echipele de tratament la domiciliu au o structura multidisciplinara si sunt
formate din experti dintr-o gama larga de domenii, oferind astfel o diversitate terapeutica importanta.
Un total de 11 experti din diferite grupuri profesionale sunt implicati in echipele de tratament la
domiciliu.®

3.1.5 Identificarea lacunelor

Austria a recunoscut urgenta situatiei de sanatate mintala cauzata partial de pandemie. Numarul
tinerilor care suferd de probleme de sanatate mintala creste drastic. Deci, guvernul a facut un punct
important in campania nationala de sanatate pentru a se asigura ca persoanele care sufera de boli
mintale sunt ingrijite. De asemenea, au recunoscut obstacolul financiar cu care se confrunta multi
austrieci atunci cand doresc sa obtina ajutor profesionist.

Existda o multime de oferte educationale care recunosc impactul pe care l-a avut pandemia asupra
bunastarii psihice a austriecilor, in special a tinerilor, care sunt expusi unui risc mai mare. Multe dintre
aceste oferte sunt de la institutii oficiale in contextul sanatatii mintale sau al psihiatriei, cum ar fi
spitale, asociatii sau universitati medicale. Existd, de asemenea, mai multe ateliere despre auto-
imputernicire, adesea oferite de institutii respectate precum WIFI. Chiar daca problema situatiei de

7 https://www.istokay.at/
8 https://psd-wien.at/home-treatment
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sanatate mintala a tinerilor este recunoscuta si exista oferte bune pentru a-i ajuta, exista totusi cateva
lacune pe care proiectul YOUHEAL le poate umple, precum si oferte din care se poate inspira proiectul.

Cele mai mari obstacole in calea antrenamentului de self-empowerment [auto-imputernicire] si a
ajutorului pentru sdnadtate mintald sunt banii, timpul, putinele oferte si locatia. Tn timp ce ajutorul
psihiatric este partial acoperit de asigurarile de sanatate n Austria, cursurile de psihoterapie si auto-
imputernicire nu sunt. Ofertele de buna calitate, precum atelierele WIFI, costa adesea foarte multi
bani. Acesta este un mare obstacol pentru persoanele mai vulnerabile din punct de vedere financiar,
dar din moment ce preturile sunt destul de mari pentru astfel de oferte (o ora de psihoterapie costa
intre 80-100 de euro), pretul este un obstacol pentru majoritatea oamenilor. in special pentru grupul
nostru tinta — tinerii cu varste cuprinse intre 18 si 26 de ani — banii sunt adesea putini. Oferind un curs
online gratuit, proiectul YOUHEAL poate umple acest gol, iar tinerii care nu au multi bani de cheltuit
pot participa.

Participarea la ateliere, cum ar fi atelierele de self-empowerment [auto-imputernicire] mentionate mai
sus, se extind adesea pe cateva saptamani, ceea ce poate fi un obstacol pentru oamenii care lucreaza.
Si apoi, desigur, exista si problema locatiei. Cele mai multe oferte si ateliere sunt in orase si, prin
urmare, nu sunt usor accesibile pentru oamenii din mediul rural. Din nou, materialele de invatare
online sunt utile, deoarece cursurile pot fi urmate oriunde si oricand. Mai ales cand subtemele
individuale sunt impartite Tn lectii scurte. Natura online a ofertei YOUHEAL ajuta, de asemenea,
persoanele care nu primesc ajutor din frica de stigmatizare. Este un pas mai mare sa mergi undeva si
sa vorbesti in persoana decat sa folosesti materiale de invatare online.

Acum, majoritatea ofertelor enumerate mai sus au cel putin un fel de materiale online care sunt
accesibile pentru toata lumea. Proiectul YOUHEAL poate fi inspirat de continutul foarte bine structurat
si ajutd la autoajutorare, deoarece nu putem ajuta personal.

Un alt gol pe care proiectul YOUHEAL il poate umple este faptul cd majoritatea antrenamentelor de
reducere a stresului sunt oferite in contextul stresului legat de munca. Cele mai multe dintre ele sunt
directionate citre angajati sau chiar citre angajatori pentru a usura stresul lucratorilor. In timp ce unii
oameni din grupul nostru tinta ar putea deja sa lucreze si sunt probabil familiarizati cu stresul legat de
muncad, acesta nu este singurul unghi in care ar trebui sa se ia in considerare factorul de stres. Stresul
poate avea multe surse si proiectul YOUHEAL ar trebui sd ofere ajutor pentru a reduce stresul in general
sau chiar sa intre n detalii mai profunde asupra multiplelor surse de stres si nu doar sa se concentreze
asupra stresului la locul de munca.

Cel mai mare si unul dintre cele mai importante goluri pe care proiectul YOUHEAL le poate umple este
decalajul de varsta. Desi existda o multime de oferte Tn Austria — fie online, fie in persoana, individuala
sau Tn grupuri — nu exista aproape niciuna care sa se adreseze in mod specific grupului nostru tinta.
Exista oferte Tn contextul profesional care asigura traininguri si cursuri pentru persoane mai in varsta
decat grupul nostru tintda. Majoritatea ofertelor educationale pentru tineri le sunt adresate de fapt
scolarilor. Tinerii cu varsta cuprinsa intre 18 si 26 de ani se afla intre cele doua grupuri. S-ar putea sa fi
terminat scoala sau sa fi inceput universitatea sau un nou loc de munca in timpul pandemiei. Ei se
confrunta cu probleme diferite decat copiii de scoala, cum ar fi mutarea sau independenta financiara.
S-ar putea sa-si faca griji pentru viitorul lor sau sa se lupte sa se adapteze la ,viata realad”.

Asadar, dupa analiza cadrului legal existent si a ofertelor educationale in contextul sanatatii mintale si
al auto-imputernicirii, au fost identificate lacune pe care proiectul YOUHEAL le poate umple —in special
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in ceea ce priveste varsta grupului tintd al proiectului. Tn plus, cercetarea a aritat ci alegerea
formatului online pentru materialul de invatare al proiectului YOUHEAL a fost ideea potrivita si poate
completa ofertele existente. Cercetarea de birou a aratat, de asemenea, ca Austria recunoaste nevoia
urgenta de self-empowerment [auto-imputernicire] si auto-ajutorare pentru sanatatea mintala.
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3.2 Grecia

Pandemia de Coronavirus a avut un impact profund asupra sanatatii mintale a oamenilor de toate
varstele, dar in special asupra tinerilor. Cu scolile si universitatile inchise, masurile de distantare sociala
in vigoare, pierderea locurilor de munca si incertitudinea financiara care afecteaza familiile, tinerii se
confrunta cu o serie de provocari care le afecteaza sanatatea mintala si bunastarea.

Aceasta cercetare de birou isi propune sa exploreze impactul Coronavirusului asupra sanatatii mintale
la tineri, concentrandu-se pe modurile in care pandemia le-a afectat sandtatea mintala si pe tipurile de
interventii si sprijin care au fost puse in aplicare pentru a aborda aceste probleme. Aceasta va revizui
literatura si cercetarile existente pe subiect, inclusiv studii efectuate Tn Grecia si in alte tari, pentru a
obtine o intelegere cuprinzatoare a provocarilor si oportunitatilor cu care se confrunta tinerii in urma
pandemiei. Prin aceasta cercetare, vom identifica asemanari cu proiectul YOUHEAL, precum si lacune
si vom dezvolta materiale de invatare in functie de informatiile adunate.

3.2.1 Introducere
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Pandemia de COVID-19 a avut un impact semnificativ asupra economiei grecesti, ducand la o crestere
a ratei somajului. Potrivit datelor Autoritatii de Statisticd Elena (ELSTAT), rata somajului ajustata
sezonier In Grecia a crescut de la 16,4% in trimestrul al patrulea din 2019 la 16,8% in trimestrul al
patrulea din 2020.

Pandemia a avut un impact deosebit de sever asupra anumitor sectoare ale economiei grecesti, cum
ar fi horeca si turismul, care au fost in mod traditional motoare majore ale ocuparii fortei de munca si
ale cresterii economice. Masurile de izolare si restrictiile de calatorie introduse pentru a reduce
raspandirea virusului au dus la o scadere brusca a activitatii turistice si a industriilor conexe, ajungand
la pierderi de locuri de munca si reduceri de venituri pentru multi greci.

Pandemia de COVID-19 a avut, de asemenea, un impact semnificativ asupra sanatatii mintale a
profesionistilor din Grecia. Exista studii care sugereaza ca burnoutul si sanatatea mintalda sunt
probleme importante pentru profesionistii din Grecia, in special pentru cei din sectoarele sanatatii
mintale si asistentei medicale. Factorii organizationali, cum ar fi volumul de munca si salariul, sunt
predictori importanti ai epuizarii. Unele dintre aceste studii sunt:

Un studiu publicat in Journal of Mental Health in 2021 a examinat prevalenta si factorii de risc ai
epuizarii in randul profesionistilor din domeniul sanatatii mintale din Grecia. Studiul a constatat cd 42%
dintre participanti au raportat niveluri ridicate de burnout [surmenaj] si ca factorii organizationali, cum
ar fi salariile mici si volumul mare de munca, au fost predictori semnificativi ai epuizarii.

Un studiu publicat in Journal of Affective Disorders in 2019 a examinat relatia dintre burnout si
depresie in randul profesionistilor greci din domeniul sanatatii mintale. Studiul a constatat ca
burnoutul [surmenajul] a fost un predictor semnificativ al depresiei si ca interventiile de reducere a
epuizarii ar putea preveni sau atenua depresia la aceasta populatie.

Un studiu publicat in Journal of Affective Disorders in 2020 a examinat impactul pandemiei de COVID-
19 asupra profesionistilor din domeniul sanatatii mintale din Grecia. Studiul a constatat ca pandemia
a avut un impact negativ semnificativ asupra sanatatii mintale a acestor profesionisti si ca sunt
necesare interventii pentru a-i sprijini.

Un studiu publicat in Journal of Occupational Health Psychology in 2021 a examinat relatia dintre
burnout si crearea de locuri de munca in randul lucratorilor greci din domeniul sanatatii. Studiul a
constatat ca crearea de locuri de munca, implicand schimbarea proactiva a sarcinilor si relatiilor pentru
a creste sensul si cresterea personald, a fost asociata cu niveluri mai scazute de epuizare.

Potrivit mai multor studii stiintifice, pandemia de Coronavirus a avut si un impact semnificativ asupra
sanatatii mintale a tinerilor din Grecia, asa cum a avut si in multe alte tari din lume. Unele dintre
efectele asupra sanatatii mintale a tinerilor din Grecia includ cresterea anxietatii si a stresului:
pandemia i-a facut pe multi tineri sa-si faca griji pentru sanatatea proprie si a celor dragi. Incertitudinea
si imprevizibilitatea situatiei au dus, de asemenea, la cresterea anxietatii si a stresului. Mai mult,
pandemia a dus la masuri de distantare sociald care au restrans interactiunile sociale si au limitat
oportunitatile pentru tineri de a socializa cu semenii lor. Acest lucru a dus la sentimente de singuratate
si izolare, care pot avea efecte negative asupra sdnatitii mintale. Tn plus, pandemia a provocat
perturbari in educatie, deoarece a fortat scolile si universitatile sa inchida sau sa treaca la invatarea
online, ceea ce a perturbat experientele educationale ale multor tineri. Acest lucru a dus la sentimente
de frustrare, dezamagire si incertitudine cu privire la viitor. Pandemia a dus, de asemenea, la dificultati
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economice pentru multe familii, ceea ce a avut un impact semnificativ asupra sanatatii mintale a
tinerilor. Tinerii pot fi ingrijorati de viitorul lor financiar si de viitorul familiilor lor. Nu Tn ultimul rand,
pandemia a dus la o crestere a cazurilor de violenta in familie, care poate avea un impact semnificativ
asupra sanatatii mintale a tinerilor care sunt expusi sau afectati de aceasta violenta.

3.2.2. Cadrul juridic

UE a stabilit o serie de reglementari si orientari legate de formarea in domeniul sanatatii mintale si al
auto-Tmputernicirii, inclusiv furnizarea de servicii online. Aceste reglementari urmaresc sa asigure ca
serviciile de sanatate mintala sunt sigure, eficiente si accesibile pentru toti cetatenii, promovand in
acelasi timp cele mai bune practici si standarde de calitate.

in Grecia, profesionistii in domeniul sdnatatii mintale si formatorii sunt obligati s& respecte aceste
reglementari si linii directoare pentru a le oferi servicii de Tnalta calitate clientilor lor. Unele dintre
reglementarile si documentele cheie care pot fi relevante pentru sesiunile de formare cu privire la
sanatatea mintala si auto-imputernicirea in Grecia includ:

-Planul de actiune al UE in domeniul sanatatii mintale, care ofera indrumari si recomandari pentru
imbunatatirea serviciilor de sdnatate mintala si promovarea constientizarii sanatatii mintale in statele
membre ale UE, inclusiv Tn Grecia.

-Cadrul UE pentru Sprijin Psihosocial, care ofera orientari pentru furnizarea de servicii de sprijin psiho-
social dupa situatii de urgenta si dezastre, cum ar fi pandemia de coronavirus.

-Politica Greceasca de Sanatate Mintald, care a fost lansata de Ministerul grec al Sanatatii in 2019,
urmareste sa imbunatateasca accesul la serviciile de sanatate mintala si sa promoveze constientizarea
sanatatii mintale in tara.

-Sistemul National de Sanatate din Grecia, care ofera orientari si reglementadri pentru furnizarea de
servicii de sanatate Tn Grecia, inclusiv servicii de sanatate mintala.

Servicii online

in Grecia, profesionistii din domeniul sdn&titii mintale care furnizeaza servicii online trebuie s
respecte reglementarile si orientarile stabilite de UE. Acestea pot include obtinerea de licente si
certificari adecvate, utilizarea unor platforme sigure si fiabile pentru furnizarea de servicii si asigurarea
confidentialitatii informatiilor despre pacienti.

n general, in timp ce specificul cadrului juridic pentru formarea online in domeniul sén&tatii mintale
in Grecia poate varia, profesionistii din domeniul sanatatii mintale care ofera servicii online sunt de
asteptat sa adere la standarde Tnalte de calitate si siguranta pentru a se asigura ca pacientii primesc
cea mai buna ingrijire posibila.

3.2.3. Metodologie

Obiectivele majore ale acestui studiu de birou sunt de a descrie situatia din Grecia in ceea ce priveste
oportunitatile educationale pentru tinerii care se concentreaza pe sanatatea mintald si/sau auto-
imputernicirea. Mai exact, acest studiu de birou include alternativele de formare disponibile si descrie
circumstantele actuale din Grecia in ceea ce priveste abilitarea tinerilor, sanatatea mintala si
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mindfulness. Acest lucru ar putea implica atat educatia oficiald, cat si cea informald, precum si
conferinte, sesiuni de formare, ateliere de lucru si oferte pe internet. Din acest motiv, vor fi cercetate
si optiunile educationale existente in fiecare tara. Cadrul legislativ este esential pentru a demonstra
importanta oportunitatilor educationale pentru sanatatea mintala si/sau self-empowerment [auto-
imputernicirea] in contextul tarii.

Studiul modului in care mindfulness [atentia constientd] si problemele de sanatate mintald au fost
integrate Tn educatia tinerilor este un alt aspect crucial al acestei cercetdri de birou. Se intreaba ce
tipuri de cursuri sunt disponibile si care sunt subiectele specifice acoperite in astfel de cursuri.

Odata ce intrebarile de cercetare au fost definite, au fost adunate surse care vor ajuta pentru raspunsul
la acestea, cum ar fi reviste academice, rapoarte de cercetare, carti, articole de stiri si publicatii
guvernamentale. Motoarele de cautare precum Google Scholar, PubMed si Scopus au fost folosite
pentru a gasi surse relevante. Dupa colectarea surselor, relevanta si credibilitatea acestora au fost
evaluate pentru a fi relevante pentru intrebarile de cercetare. Odata ce sursele au fost colectate si
evaluate, acestea au fost analizate pentru a identifica modele si teme legate de intrebarile de
cercetare. Instrumente precum analiza continutului si analiza tematica au fost utilizate pentru a
identifica teme si modele cheie.

3.2.4. Oferte educationale

Exista o varietate de cursuri si programe de sanatate mintala disponibile pentru tinerii din Grecia.
Aceste programe vizeaza promovarea sanatatii mintale pozitive, prevenirea problemelor de sanatate
mintala si furnizarea de sprijin si resurse pentru tinerii care se pot confrunta cu probleme de sanatate
mintala.

Programe de séndtate mintald in scoald

Multe scoli din Grecia ofera programe de sdanatate mintald care au ca scop promovarea sanatatii
mintale pozitive si prevenirea problemelor de sanatate mintala in randul elevilor. Aceste programe pot
include sesiuni educationale, activitati de grup si servicii de consiliere.

Primul ajutor pentru sdndtatea mintald a tinerilor

Primul ajutor pentru sanatate mintald este un program care fi invata pe tineri sa recunoasca si sa
raspunda la urgentele de sdanatate mintala. Programul este oferit in multe tari, inclusiv in Grecia, si le
ofera participantilor abilitatile si cunostintele necesare pentru a oferi sprijin unei persoane care se
confrunta cu o criza de sanatate mintala.

Servicii de consiliere

Serviciile de consiliere sunt disponibile tinerilor din Grecia printr-o varietate de canale, inclusiv scoli,
clinici de sanatate mintala si cabinete private. Consilierii pot oferi sesiuni de terapie individuala sau de
grup pentru a aborda o serie de probleme de sanatate mintald, cum ar fi anxietatea, depresia si stresul.
Unele exemple ale acestor servicii sunt Elliniko Kentro Psixologikis latrikis kai Psixikis Ygeias (EKPPY):
EKPPY este o clinica greceasca de sanatate mintald care ofera o gama largd de servicii copiilor si
adolescentilor, inclusiv consiliere, psihoterapie si managementul medicamentelor. Clinica are o echipa
de psihologi si psihiatri autorizati care lucreaza cu tineri pentru a aborda o varietate de probleme de
sandtate mintala. Centrul de Orientare pentru Copii si Adolescenti din Atena (KESAY): KESAY este o
organizatie finantata de guvernul grec, care le ofera servicii de consiliere si sprijin copiilor si
adolescentilor din Atena. Centrul are o echipa de psihologi si asistenti sociali care lucreaza cu tineri
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pentru a aborda o varietate de probleme de sanatate mintala, cum ar fi depresia, anxietatea si
problemele comportamentale.

Practica privata: Exista multe cabinete private in Grecia care le ofera tinerilor servicii de consiliere si
psihoterapie. Aceste practici se pot specializa Tn lucrul cu copiii si adolescentii si pot oferi o varietate
de tratamente bazate pe dovezi, cum ar fi terapia cognitiv-comportamentala si terapia prin joc.

Programe de sprijin de la egal la egal

Existda mai multe programe de sprijin de la egal la egal disponibile in Grecia care se concentreaza pe
sanatatea mintala. Programele de sprijin de la egal la egal le ofera tinerilor oportunitati de a se conecta
cu altii care au experiente sau preocupari similare. Aceste programe pot fi oferite prin scoli, organizatii
comunitare sau platforme online si pot ajuta tinerii sa construiasca conexiuni sociale si sa dezvolte
abilitati de adaptare.

Hellenic mental Health Youth Network este un grup de sprijin pentru tinerii din Grecia care s-au
confruntat cu probleme de sanatate mintala. Grupul ofera un spatiu sigur pentru ca tinerii sa-si
impartaseasca experientele, sa se conecteze cu altii care se confrunta cu probleme similare si sa invete
abilitati de coping [mecanism de a face fatd).

Synapse este o organizatie non-profit din Grecia care le ofera sprijin si resurse persoanelor cu probleme
de sanatate mintala. Organizatia oferd un program de asistenta peer care conecteaza oamenii cu
sustinatori instruiti care au trait experiente cu provocarile de sanatate mintala. Sustinatorii ofera sprijin
unu-la-unu si faciliteaza grupurile de sprijin si atelierele educationale.

Mental Health Greece este o platforma online care ofera informatii si resurse legate de sanatatea
mintala in Grecia. Platforma ofera un program de sprijin de la egal la egal, care conecteaza oamenii cu
sustinatori formati care pot oferi sprijin emotional si pot impartasi propriile experiente cu provocarile
de sanatate mintala.

Programul Klimaka Peer Support: Klimaka, o organizatie greaca non-profit, ofera un program de sprijin
intre egali pentru persoanele cu probleme de sandtate mintald. Programul conecteaza oameni cu
sustinatori formati care au trdit experiente cu probleme de sanatate mintala. Sustinatorii ofera sprijin
individual si faciliteaza grupuri de sprijin.

Programul de sprijin de la egal la egal la Centrul de Sanatate Mintala din Atena: Centrul de Sanatate
Mintald din Atena ofera un program de sprijin de la egal la egal pentru persoanele cu probleme de
sandtate mintala. Programul conecteaza oameni cu sustindtori pregatiti, care pot oferi sprijin
emotional, pot Tmpartasi strategii de coping [mecanism de a face fatd] si pot oferi indrumari pentru
navigarea in sistemul de sanatate mintala.

Youthnet Hellas este o organizatie greacda non-profit care le ofera sprijin si resurse tinerilor cu
probleme de sdnatate mintala. Organizatia ofera un program de sprijin de la egal la egal, care
conecteaza tinerii cu sustinadtori pregatiti, care au trait experiente cu provocari de sanatate mintala.
Sustinatorii ofera sprijin individual si faciliteaza grupuri de sprijin.

Programul de reformad psihiatricd PSYCHARGOS
Programul de reforma psihiatrica PSYCHARGOS a fost o initiativa majora de reforma a sanatatii mintale,
lansata Tn Grecia in 1984. Programul a fost conceput pentru a revizui sistemul de sanatate mintala al
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tarii, care la acea vreme era puternic centralizat si bazat pe institutii, cu accent pe imbunatatirea

sanatatii mintale cu ingrijirea generala a sanatatii, promovarea drepturilor persoanelor cu probleme
de sanatate mintala si incurajarea dezvoltarii serviciilor de sanatate mintald la nivel comunitar.
Programul si-a propus sa atinga aceste obiective printr-o serie de activitati, inclusiv infiintarea de
centre comunitare de sandtate mintald, dezvoltarea unei noi legislatii in domeniul sanatatii mintale si
formarea profesionistilor din domeniul sanatatii mintale.

Programul PSYCHARGOS a dus la schimbari semnificative in sistemul grec de sanatate mintala. A ajutat
condus la inchiderea multor spitale mari de psihiatrie. Au fost infiintate centre comunitare de sanatate
mintala Tn toata tara, iar profesionistii din domeniul sanatatii mintale au primit instruire in practici
bazate pe dovezi, cum ar fi terapia cognitiv-comportamentala si terapia de familie.

Cu toate acestea, programul PSYCHARGOS nu a fost lipsit de provocari. Implementarea programului a
fost impiedicata de lipsa de finantare, lipsa de personal si rezistenta unor profesionisti in domeniul
sanatatii mintale si utilizatorii de servicii. In plus, au existat preocupdri cu privire la calitatea ingrijirilor
oferite la unele centre comunitare de sanatate mintala si adecvarea resurselor oferite pentru a sprijini
persoanele cu probleme de sanatate mintala din comunitate.

3.2.5. Identificarea lacunelor

Dupa cum s-a putut observa mai sus, existd unele lacune in practicile de sanatate mintala si optiunile
educationale pentru persoanele care cauta ajutor in Grecia. Aceste lacune includ:

Acces limitat la serviciile de sanatate mintala: existd o penurie de profesionisti si facilitati de sanatate
mintala in Grecia, in special in zonele rurale. Acest lucru poate ingreuna accesul oamenilor la ingrijirea
de care au nevoie.

Stigmatul Tn jurul bolii mintale: Tnca exista un stigmat semnificativ in jurul bolii mintale in Grecia, ceea
ce poate face dificil pentru oameni sa caute ajutor si pentru profesionistii din domeniul sanatatii
mintale sa ofere Tngrijire eficienta.

Campanii limitate de educare si constientizare a publicului: exista o lipsa de campanii de educare si
constientizare a publicului in Grecia, care se concentreaza pe sanatatea mintala si bolile mintale. Acest
lucru poate contribui la o lipsa de intelegere si constientizare Tn randul publicului larg, ceea ce poate
perpetua stigmatizarea si poate face dificila cautarea ajutorului pentru oameni.

Finantare limitata pentru serviciile de sanatate mintala: Serviciile de sanatate mintala din Grecia sunt
subfinantate, ceea ce poate ingreuna ca profesionistii din domeniul sanatatii mintale sa ofere ingrijiri
de Tnalta calitate si ca oamenii sa aiba acces la ingrijirea de care au nevoie.

Integrarea limitata a sanatatii mintale in Tngrijirea primara: este nevoie de o mai buna integrare a
sanatatii mintale in serviciile de ingrijire primara in Grecia, deoarece multi oameni cauta ajutor pentru
probleme de sanatate mintala de la furnizorii de asistenta medicala primara.
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Per total, Grecia nu a inteles inca pe deplin gravitatea contributiei pandemiei la starea actuala a
sanatatii mintale. Numarul tinerilor care se confruntad cu probleme de sandtate mintala creste rapid.
Drept urmare, guvernul a luat niste masuri pentru a se asigura ca cei cu probleme psihice sunt ingrijiti.
Mai multe programe educationale recunosc efectele negative pe care le-a avut epidemia asupra
sanatatii mintale a grecilor, in special asupra tinerilor vulnerabili. Chiar daca problema sanatatii mintale
a tinerilor este recunoscuta si exista eforturi laudabile pentru a-i ajuta, exista totusi anumite lacune pe
care proiectul YOUHEAL le poate aborda si initiative din care s-ar putea inspira.

Cea mai semnificativa dificultate, totusi, este costul ridicat al formarii de auto-imputernicire si al
acoperite de asigurarile de sanatate in Grecia, asistenta psihiatrica este. Cu toate acestea, exista
circumstante rare in care initiativele si institutiile guvernamentale ofera ateliere sau sesiuni gratuite la
nivel municipal. Proiectul YOUHEAL poate reduce acest decalaj oferind o educatie online gratuita,
permitand tinerilor fara multi bani sa participe.
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3.3. Romania

Scopul acestei cercetari de birou este acela de a identifica programele, proiectele, materialele
existente si tot felul de oportunitati si servicii de care tinerii din Romania le pot accesa si de care pot
beneficia. Tnainte de aceasta, vom explora resurse pentru a identifica situatia post-pandemie din
Romania, dar si efectele si impactul pe care pandemia de COVID-19 le-a avut asupra romanilor. Vom
folosi aceste informatii pentru a identifica asemanarile si lacunele cu proiectul YOUHEAL si, prin
urmare, pentru a dezvolta noi materiale de invatare utile, pentru a contribui la ceea ce tinerii pot
accesa si utiliza pentru sanatatea mintala.

3.3.1 Introducere

Pandemia de COVID-19 a avut impacturi uriase in Romania la toate nivelurile, fie ca vorbim de situatia
socio-economica alaturi de rata in crestere a somajului, fie de bunastarea fizica sau psihica a populatiei.

Rata somajului Tn Romania Tn 2020 a fost cea mai mare din ultimii 3 ani, din 2016. Efectele pandemiei
asupra statutului socio-economic si in special somajul din Romania sunt evidente, daca le comparam
cu anul anterior inregistrarii cazurilor de COVID-19 in Romania si declararii starii de urgenta. Potrivit
Biroului International al Muncii (BIM), Tn iunie 2019, rata somajului in Romania era de 4,8%, cu un
numar de 393959 de someri, crescand la 6,9% in iunie 2020 (ajustat sezonier), cu 560837 de someri.
lunie 2020 pare sa aiba in continuare cea mai mare rata din ultimii 3 ani. Dupa 2020, rata somajului a
inceput sa scada foarte lent, iar pentru decembrie 2022 a fost de 5,6%. Pe langa impactul negativ
asupra economiei, multe studii aratda impactul pe care somajul il are asupra sdanatatii mintale a
persoanelor. O meta-analiza, constand din peste 300 de studii axate pe acest subiect, a aratat ca, in
general, somerii se confruntda cu mai multa suferinta decat oamenii angajati, cu mai multe efecte
negative asupra sanatatii mintale a somerilor din tari cu un nivel mai slab de dezvoltare economica,
sisteme de protectie a somajului mai slabe si distributia inegala a veniturilor, in comparatie cu alte tari.
Putem aminti Tn mod specific simptome mixte de suferinta, depresie, anxietate, bunastare subiectiva,
stima de sine, simptome psihosomatice. Pe langa evidentierea unei relatii de corelatie intre somaj si
suferinta, multe studii care sunt longitudinale sau bazate pe experimente naturale confirma, de
asemenea, o relatie cauzala intre acestea doua. Prin urmare, se poate afirma ca somajul poate provoca
suferinta. Aceasta scddere a sanatatii mintale este relevanta si pentru tinerii care au terminat studiile
si au fost someri dupa aceea (Paul si Karsten, 2009). Acesta poate fi cazul tinerilor care au absolvit sau
terminat studiile in vremurile de pandemie.

Intrucat somajul este doar unul dintre numeroasele rezultate pe care le-a avut pandemia de COVID-
19, acesta a afectat si sdndtatea mintald a romanilor. in mod obiectiv, oamenii au fost nevoiti s3 se
izoleze nu numai de prietenii si/sau de familie si de cei dragi, ci si de unele dintre responsabilitatile,
hobbyurile si rutinele zilnice. Oamenii au facut multe schimbari in viata lor pentru a se proteja pe ei
insisi si pe cei dragi si pentru a se limita de la unul dintre cele mai importante lucruri pentru noi ca
oameni — socializarea si apropierea de ceilalti. Daca adaugam la aceasta personalitatea, valorile si
moralitatea si toate celelalte diferente dintre noi ca oameni, putem intelege provocarile diferite si
multiple cu care s-a confruntat toata lumea in timpul pandemiei.
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Au fost realizate o serie de studii pentru a intelege impactul pe care |-a avut pandemia asupra vietii si
sanatatii mintale a poporului roman, din care vom evidentia cateva constatari importante si relevante.

Multe dintre aceste studii au raportat ca starea de sanatate mintald a romanilor a fost in general
afectata in timpul pandemiei de COVID-19. Un studiu longitudinal a evaluat sanatatea mintala in timpul
sila 6 luni dupa prima carantina in Romania si a constatat ca impactul negativ asupra sanatatii mintale
pe care l-a avut carantina nu s-a schimbat (Vancea & Apostol, 2021). Conform aceluiasi studiu,
aproximativ 1 din 4 persoane au prezentat simptome de anxietate moderate pana la severe;
aproximativ 1 din 5 a prezentat simptome depresive moderate pana la severe si aproximativ 1 din 3 a
prezentat simptome disociative Tnalte sau foarte mari, persoanele mai tinere fiind probabil sa fie de
doua ori mai anxioase si de doua ori mai deprimate decat cei mai in varsta. Atentia trebuie pusa si pe
disociere (care are un procent important), deoarece este un proces defensiv, prin care emotiile sau
gandurile nu ajung in constiintd sau memorie. Datele studiului sugereaza, de asemenea, ca putin peste
jumatate din populatie a fost afectata in timpul pandemiei, in ceea ce priveste problemele de sanatate
mintald, femeile si tinerii se confruntd cu mai multa suferinta. Alte studii (Dumitrache et al., 2021;
Silisteanu et al., 2022) au constatat, de asemenea, ca femeile s-au confruntat cu mai mult stres, frica
si/sau atacuri de panicd in timpul pandemiei de COVID-19 decat barbatii. in ceea ce priveste populatia
de tineri, majoritatea studiilor sunt axate pe studenti, care reprezintd doar o parte a comunitatii de
tineri din Romania. Am gasit si doua studii din orasul Constanta, care se concentreaza pe diferentele
de impact COVID-19 privind sanatatea mintala a tinerilor din mediul rural si urban. Prin urmare, exista
unele limitari in a avea o intelegere cuprinzatoare a impactului pe care l-a avut pandemia asupra
sanatatii mintale a tinerilor din Romania, intrucat nu putem generaliza aceste rezultate, dar este un
punct de plecare. Pentru comunitatea de tineri care s-au implicat intr-un fel de programe educationale
in Romania in 2020, cursurile online au reprezentat o mare provocare, implicind presiunea de a
performa academic, pentru unii dintre ei revenind acasa unde fisi vor reintalni familia, limitat.
interactiunea cu semenii lor, frustrare si plictiseald, un timp semnificativ petrecut in fata ecranelor,
lipsa colaborarii fata in fata (Dumitrache et al., 2021). Pentru tinerii din mediul rural, acest lucru a
implicat o perioada mai dificila, din cauza infrastructurii proaste, a deficitului mare de modernizare si
pentru unii, a problemelor de analfabetism digital. Dupa octombrie 2021, multe scoli si universitati au
revenit la cursuri fata in fata, ceea ce a implicat si alte provocari pentru tineri, cum ar fi gasirea de
cazare, ingrijorarea cu privire la riscul de infectie, respectarea regulilor sanitare, oportunitati limitate
de contact social si asa mai departe (Salceanu & Calin, 2022). Aceste aspecte, impreund cu toate
restrictiile in general, au generat stres, plictiseala, frustrare, frica si anxietate, sentimente de izolare si
singuratate, iritabilitate, intoleranta, agresivitate, panica (Dumitrache si colab., 2021; Gavriluta si
colab., 2022; Silisteanu). et al., 2022).

ntrucat situatia din Romania in ceea ce priveste sinitatea mintald si perceptia populatiei asupra
sanatatii mintale nu este grozava, impacturile negative ale pandemiei si problemele generale de
sanatate mintald pe care le au romanii sunt departe de rezolvat, desi distantarea sociala si restrictiile
sanitare au fost de ceva vreme in Romania. Potrivit unui studiu din 2017, 2 din 3 romani au o relatie
directa sau indirecta cu tulburarile mintale, fie ca au prieteni sau familie care au fost diagnosticati, fie
ca au fost diagnosticati ei insisi. Chiar si asa, 68,9% dintre romani nu ar fi de acord sa locuiasca cu cineva
care a fost diagnosticat cu o tulburare mintald, 45% nu ar accepta sa aiba un prieten sau coleg
diagnosticat si aproape 30% nu ar accepta sa traiasca pe aceeasi strada cu cineva cu o tulburare
mintala. Avand in vedere ca romanii au putine informatii despre cum sa acceseze serviciile de sanatate
mintald, problemele financiare, stigmatizarea si multe alte aspecte care stau intre ei si sprijinul
psihologic, ne asteptam ca numarul persoanelor care se confrunta cu suferinta sau probleme legate
de sandtatea mintald in Romania sa fie mult mai mare decat cazurile raportate si ca situatia este
departe de a fi buna.
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Cand vorbim de burnout [surmenaj] in vremuri de COVID-19, studiile care s-au facut asupra populatiei
romanesti implica preponderent studenti sau cadre medicale, din cauza crizei sanitare si a cererii mari
de servicii de san3tate cauzate de numarul mare de infectii si decese. intrucat studentii de la medicind
au facut voluntariat in spitale din Romania impreuna cu personalul medical si au apelat si la educatia
online, multi dintre ei au raportat epuizare autoperceput, eficacitate profesionala scazuta, epuizare
emotionala si stres (Dimitriu si colab., 2020; Armean si colab. al., 2021; Silistraru et al., 2021).

Asadar, desi carantina, restrictiile si cerintele sanitare nu fac inca parte din viata noastra de zi cu zi in
Romania, efectele si impactul pe care pandemia l-a avut asupra sanatatii mintale si bunastarii
romanilor sunt Tncad prezente si ceva cu care oamenii trebuie sa traiasca.

3.3.2. Cadrul juridic

Strategia UE pentru tineret 2019-2027 are ca scop abordarea provocarilor cu care se confrunta tinerii
din intreaga Europa, printr-un cadru de obiective, principii, masuri si domenii de baza pentru
cooperarea in domeniul politicilor de tineret pentru toate partile interesate relevante, cu scopul
principal de a implica si de a responsabiliza toti tinerii. Dintre cele 11 obiective ale tineretului european,
ne vom concentra aici pe numarul 5, care este ,sanatatea mintala si bunastarea”. Scopul este de a
obtine bunastarea mintald si de a pune capat stigmatizarii problemelor de sanatate mintal3,
promovand astfel incluziunea sociala a tuturor tinerilor. Teluri:

e TIncurajarea dezvoltirii constientizarii de sine si a mentalititilor mai putin competitive prin
stimularea aprecierii pentru abilitatile si punctele forte individuale;

e Apadrarea drepturilor la munca si la studii ale persoanelor cu probleme de sanatate mintala
atat in timpul bolii, cat si dupa aceasta, pentru a le asigura capacitatea de a-si urmari propriile
ambitii;

e Dezvoltarea unei abordari intersectionale incluzive a furnizarii de sanatate mintala pentru toti,
in special pentru grupurile marginalizate;

e Oferirea pentru toti profesionistii care lucreaza cu tinerii, precum si familiei si prietenilor, a
unei formari de prim ajutor in sanatate mintala de calitate;

e Oferirea unui tratament incluziv, respectuos si bine finantat prin includerea unor servicii de
sandtate mintala de Tnalta calitate in toate institutiile medicale;

e Concentrarea asupra masurilor de prevenire care sa asigure ca tinerii detin cunostintele si
abilitatile necesare pentru o bunastare mintala mai buna;

e Combaterea stigmatizarii cu privire la problemele de sandtate mintala prin dezvoltarea de
programe de constientizare.

Cadrul european de actiune al OMS pentru sdanatatea mintalda 2021-2025 vine ca un rdspuns la
provocadrile actuale de sanatate mintala care decurg din impactul negativ pe care |-a avut pandemia de
COVID-19. EFAMH (Cadrul european de actiune pentru sanatatea mintald) a identificat trei initiative
prioritare de urmat:

e Crearea unei platforme de date privind sanatatea mintala, care sa vizeze colectarea de rutina
ainformatiilor despre performanta sistemelor de sanatate mintala si despre starea de sanatate
mintala a populatiei;

e Unaccent pe construirea rezilientei pentru sanatatea mintala si bunastarea copiilor si tinerilor
(include adolescenti cu varsta cuprinsa intre 10 si 19 ani si tineri cu varsta intre 15 si 24 de ani),
in special in urma dovezilor tot mai mari cu privire la impactul pandemiei de COVID-19 asupra
functionarii socio-emotionale a tinerilor;
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e Asigurarea de sprijin pentru sanatatea mintala a persoanelor in varsta, in special avand in
vedere devastarile asupra vietilor si bunastarii cauzate de pandemia COVID-19 pe aceasta
grupa de varsta.

EFAMH ofera obiective specifice, structurate in:

Transformarea serviciilor de sanatate mintala;

Integrarea sanatatii mintale Tn pregatirea, raspunsul si recuperarea pentru situatii de urgenta;
Promovarea si protectia sanatatii mintale pe parcursul vietii;

Construirea leadershipului si a unei coalitii paneuropene pentru sanatate mintala.

Rezolutia Parlamentului European privind sanatatea mintala in mediul digital de lucru (5 iulie 2022)
sprijina, de asemenea, implementarea EFAMH si ofera alte informatii si recomandari privind sprijinirea
Tmbunatatirii serviciilor de sanatate mintala si de sanatate mintala, ca raspuns la impactul pandemiei
de COVID- 19.

Cadrul legal al serviciilor de sanatate mintala din Romania:

e legea privind exercitarea profesiei de psiholog cu drept de liberd practicd, infiintarea,
organizarea si functionarea Colegiului Psihologilor din Roménia (213/27.05.2004) asigura
cadrul legal al serviciilor de sanatate psihologica si mintala in Romania si al profesiilor
profesionistilor in sdnatate mintala, cu accent pe:

e Practicarea profesiei de psiholog in Romania;

e Colegiul Psihologilor din Romania;

e Finantarea activitatilor Colegiului Psihologilor din Romania;
e Raspunderea disciplinara.

Acest document este deosebit de important pentru serviciile de sandtate mintala din Romania,
deoarece ofera cadrul atributiilor si responsabilitatilor profesionistilor din domeniul sanatatii mintale.

e legea privind protectia sdndtatii mintale si a persoanelor cu tulburari mintale sau psihice din
Romania (487/11.07.2002), cu accent pe:
e Furnizarea definitiilor termenilor importanti ai serviciilor de sdanatate mintala si ai
persoanelor cu tulburari mintale;
Promovarea si apararea sanatatii mintale si prevenirea bolilor mintale;
Evaluarea sanatatii mintale si a procedurile de diagnosticare a tulburarilor mintale;
Servicii de ingrijire medicala si de sanatate mintalg;
Internarea intr-o unitate de psihiatrie;
Sanctiuni;
Finantarea serviciilor de sanatate mintala.

Strategia Nationald de Sanatate (2022-2030) presupune si o sectiune axatd pe sandtatea mintald,
avand ca obiectiv principal cresterea capacitatii de a radspunde in mod adecvat la problemele majore
de sanatate mintala. Se bazeaza pe 11 obiective specifice care trebuie atinse.

Rezolutia Tinerilor din Romania - un document care are ca scop imbunatatirea calitatii vietii pentru
tinerii din Romania, avand urmatoarele obiective generale:

e Cresterea nivelului de informare in randul tinerilor despre Uniunea Europeand;
e Cresterea bugetului si a impactului programelor UE pentru tineret;
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e Crearea cadrului de participare a tinerilor si a organizatiilor de/pentru tineret la procesul de
luare a deciziilor la nivel european.

Sectiunea a 5-a - Sdnatate mintala si bunastare, ofera un alt set de obiective care trebuie atinse pana
la sfarsitul anului 2027:

e Actualizarea metodelor de evaluare si cresterea accesibilitatii la consilierea vocationald si
psihologica;

e Crearea de colaborari intre experti si guvernul Romaniei pentru a lansa campanii in care se
discutda Tn spatiul public despre sanatatea mintald, dezvoltarea empatiei si combaterea
bullyingului, stigmatizarii si dezinformarii;

e Dezvoltarea initiativelor de e-sanatate mintald, abilitarea depistarii precoce a semnelor
tulburarilor mintale si promovarea informarii corecte;

e Crearea de instrumente si procese de prevenire a riscurilor si abordarea subiectelor
considerate tabu.

3.3.3. Metodologie

Principalele obiective ale acestei cercetadri sunt:

e Sdidentifice conditiile actuale din Romania privind mindfulness/bunastarea mintala a tinerilor
si optiunile de formare pentru acestia, care pot fi formale, non-formale, informale si in diverse
formate, precum ateliere, seminare, training - fata in fata sau formate online;

e S3 revizuiasca o integrare a subiectelor/problemelor de constientizare/sanatate mintala in
educatia tinerilor. Aceasta cercetare enumera diferite tipuri de oferte educationale, cursuri,
subiecte si exploreaza modul in care acestea sunt livrate sau implica romanii, prin metode
formale sau informale;

e S3 identifice materialele de instruire existente privind mindfulness [atentie
constientd]/sanatatea mintala in Romania. Aceasta exploreazda modul in care au fost
dezvoltate materialele si cum sunt utilizate - ce metode, ce literatura, materiale utilizate,
modalitati de livrare (fata in fatd/online) etc .

Pentru a explora situatia impactului pandemiei de COVID-19 in Romania, am cautat diferite combinatii
ale unor cuvinte cheie in Google Scholar. Aceste cuvinte cheie au fost ,tineret”, ,tineri”, ,,Romania”,
,Sanatate mintald”, ,COVID-19”, ,,COVID”, , post-COVID”, ,stres”, ,burnout”, ,probleme mintale”.

Pentru a identifica si explora ofertele educationale, am cautat diferite combinatii ale urmatoarelor
cuvinte: ,tineri”, ,,Romania”, ,sandtate mintald”, ,self-empowerment”, ,self-help”, ,, mindfulness”,
,proiect(e)”, ,program(e)”, ,training(uri)”. Engleza si romana au fost folosite deopotriva la cautarea pe
Google. Ne-am uitat direct si pe site-uri oficiale, precum Colegiul Psihologilor din Romania si Asociatia
Psihologilor din Romania.

Avem speranta ca rezultatele acestei cercetdri ne vor ajuta sa identificam lacune pe care proiectul
YOUHEAL sa le umple, sa contribuie la accesul la traininguri si oferte educationale pentru sanatate
mintala si auto-imputernicire pentru tinerii romani.

3.3.4. Oferte educationale
Acest capitol va explora exemple de oferte educationale, programe si proiecte care au fost
implementate in Romania pentru ca oamenii sa aiba acces la autoajutorare, self-empowerment [auto-

imputernicire] si sprijin psihologic.

28



Funded by
the European Union

e

Programul ,,Din grijé pentru copii” / The “Care for children” program

Aceasta initiativa a venit ca raspuns la impacturile negative pe care pandemia de COVID-19 le-a avut
asupra copiilor si familiilor. Programul include implicarea guvernului si a altor parteneri sociali (ONG-
uri, actori privati, institutii si autoritati locale) pentru a implementa masuri pe douda componente
principale: sprijinul psihologic si siguranta copiilor.

Proiectul se concentreaza pe cateva masuri, care se afla in diferite etape de implementare:

e Sprijin psihologic prin terapie si consiliere pentru copiii cu probleme psihologice sau
emotionale generate de pandemie;

e Introducerea unor teme precum educatia psiho-emotionala, siguranta online, managementul
emotiilor n scoli;

e Sesiuni de training de management emotional, interventii de criza si relatii umane pentru
experti;
Modul de formare a cadrelor didactice privind competentele psiho-emotionale;
Desemnarea inspectorilor scolari dedicati managementului incluziunii si suportului
psihopedagogic;
Crearea de sali de audiere destinate copiilor victime ale infractiunilor din fiecare judet;
Combaterea pornografiei infantile si a exploatarii si abuzului online asupra copiilor prin
dezvoltarea unui sistem informatic integrat pentru analiza si sortarea intuitiva a imaginilor si
videoclipurilor cu caracter abuziv impotriva copiilor;
Implementarea unui mecanism de sistem de alerta in timp real pentru copiii disparuti;
Dezvoltarea unei linii telefonice nationale unice pentru situatii de urgenta legate de copii;
Dezvoltarea platformei online (dingrijapentrucopii.gov.ro) cu resurse educationale pentru
copii, parinti si specialisti; care va avea ghiduri, materiale si proceduri, create de specialisti.

Platforma online are deja resurse pentru parinti, copii si specialisti.

Acest proiect este relevant in contextul accesului la sandtatea mintala pentru tineri, deoarece, desi
grupul tinta sunt copiii, definitia pentru un copil aici este ,,0 persoana minora intre 0-18 ani”.

Campania de voluntariat ,Oameni pentru oameni, psihologi dedicati pentru o Romdnie solidard” / The
volunteering campaign “People for people, dedicated psychologists for a solidary Romania”

fn martie 2022, Colegiul Psihologilor din Romania a inceput sd contribuie la campaniile de voluntariat
desfasurate in contextul pandemiei, care au loc in toatd Romania. Asadar, au fost facute liste cu
specialisti care au dorit sa ofere suport psihologic gratuit pentru fiecare judet din Romania. Listele,
care contineau numele specialistilor, specialitatea(atile), informatiile de contact si un program al
serviciilor, au fost postate pe site-ul Colegiului Psihologilor din Romania (copsi.ro), intr-o sectiune
speciala numita ,,SUPORT PSIHOLOGIC — COVID- 19” / ”PSYCHOLOGIAL SUPPORT — COVID-19”".

Mentaid

Mentaid este o platforma online care isi propune sa ofere informatii si instruire privind primul ajutor
pentru sanatatea mintald. Pornind de la ideea ca in Romania existda multe resurse axate pe primul
ajutor pentru sanatatea fizica si aproape deloc resurse pentru sanatatea mintala, proiectul Mentaid isi
doreste sa faca sandtatea mintala accesibila comunitatii. Platforma online contine mai multe module
de psihoeducatie, axate pe cele mai frecvente tulburari emotionale, pentru a avea o mai buna
intelegere a acestora, dar si module mai practice, care vizeaza acordarea primului ajutor emotional,
prin tehnici de exersare si dezvoltarea anumitor abilitati.

Echipa Mentaid organizeaza totodata ateliere si traininguri pentru adolescenti, adulti si persoane in
varsta, pe tema acordarii primului ajutor in sandtate mintala.
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n acest moment, site-ul online contine 6 module:

e Abilitati terapeutice — cum sa abordam pe cineva care se chinuie si sa exersam tehnici

e Emotii pozitive si negative — despre emotiile functionale si disfunctionale, cum sa intelegem
relatia dintre ganduri si emotii

e Depresie — acest modul costa 149 de lei (in jur de 30 de euro) sau 249 de lei (in jur de 50 de
euro) (in functie de varietatea subiectelor abordate si de cantitatea de informatii)

e Anxietatea — aspect, manifestari, tehnici de mentinere, manifestare si interventie

e Tratament recomandat — diferentierea specialistilor si a tipului de tratamente si modul de
abordare a unei persoane care are nevoie de tratament

e Primul ajutor Tn sanatatea mintala in diferite contexte — abordari diferite si subiecte
importante de sanatate mintala pentru diferite scopuri — scoald, munca etc.

Exista, de asemenea, trei module diferite, toate facand parte din categoria ,#supportastudent”,
concentrandu-se pe cariera, relatii si emotionalitate. Toate trei au preturi care variaza de la 99 la 189
de lei (in jur de 20-40 de euro).

Unele dintre cele 6 module nu sunt inca disponibile pe platforma, dar cele care sunt disponibile au o
structura de videoclipuri explicative, informatii scrise si aplicatii care pot fi verificate.

Platforma consta si in evenimente (trecute si viitoare — despre care oamenii doresc sa fie informati, se
pot abona pentru stiri).

”

Proiectul ,Sdndtatea mintald are nevoie de empowerment” / The “Mental health needs empowerment
project

Proiectul ,Abilitarea nevoilor de sanatate mintald” s-a derulat in perioada 01.02.2021 — 30.01.2023.
Scopul proiectului a fost plasarea centrald a persoanelor cu probleme de sanatate mintald ca actori
principali in deciziile care se iau in acest domeniu, prin imbunatatirea abilitatilor de auto-reprezentare.
Proiectul a fost derulat cu ajutorul si implicarea principala a specialistilor si expertilor in sanatate
mintala. Deoarece fiecare decizie care implica oameni trebuie sa se bazeze pe nevoile reale ale acelor
oameni, obiectivul a fost de a construi o punte reald intre persoanele cu probleme de sanatate mintala
si factorii de decizie politici locali si centrali. Cu alte cuvinte, proiectul a vizat imputernicirea
persoanelor cu probleme de sandtate mintald, integrarea acestora si constientizarea necesitatii
accesului la serviciile sociale si de sanatate, impreuna cu includerea in comunitate. Proiectul a fost
implementat de Fundatia Estuar, un ONG care activeaza in domeniul sanatatii mintale.

Fundatia Estuar si platforma online
Platforma online a Fundatiei Estuar este o alta resursa online pentru persoanele care se chinuie in ceea
ce priveste bundstarea sau sanatatea mintald si doresc sa ceara ajutor. Acesta informeaza oamenii
despre serviciile lor (psihologic, vocational, consiliere sociald, locuinte protejate, sprijin emotional,
imputernicire prin imbunatatirea abilitatilor de auto-reprezentare, ateliere de terapie prin arta,
activitati sportive si de timp liber).

Pe langa serviciile si sprijinul individual, sunt disponibile informatii despre sanatatea mintala, advocacy
si educatie. Site-ul prietenos prezinta urmatoarele:

Ce servicii sunt disponibile;

Cum pot accesa oamenii serviciile;

Proiecte care au fost sau vor fi implementate;
O sectiune de intrebari si raspunsuri;
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e Resurse — ghiduri, rapoarte, articole precum ,,Cum sa faceti fata stresului emotional asociat cu
un dezastru”, ,,Ghid de medicina psihiatrica”, ,Ghid pentru supravietuirea in liceu” si multe
altele.

4mind

Platforma online 4mind ofera suport psihologic angajatilor, prin moduri diverse. Pentru 10 RON (aprox.
2 euro)/lund/angajat, companiile pot pune la dispozitia angajatilor abonamente, prin care acestia pot
accesa diferite servicii. Un abonament ii poate oferi angajatului urmatoarele servicii:

4 sedinte individuale de consiliere cu un specialist;

Asistent inteligent Serena (online), disponibil 24/7, pe care angajatul il poate accesa si cu care
poate vorbi despre bunastare, minte pozitiva si tehnici de gestionare a stresului;

Articole (resurse online) si activitati si exercitii de bunastare;

Webinare.

Site-ul web listeaza, de asemenea, specialisti care pot oferi suport psihologic, informatiile lor de
contact si preturile care sunt in afara abonamentului (daca cineva nu are un abonament).

De asemenea, sectiunea #selfhelp nu are nevoie de abonament si contine multe resurse si articole cu
intrebari specifice, precum ,,De ce aleg doar parteneri gresiti?”, ,,Cum treci peste dificultatile din relatia
cu copilul tau?”, , Tehnici de stres pentru lideri” si multe altele.

Proiectul ,Hai sd vorbim” / ”“Let’s talk” project

Proiectul ,,Hai sa vorbim” are ca scop imbunatatirea sanatatii mintale si a bunastarii psihologice a
preadolescentilor si adolescentilor (10-19 ani), dotdndu-i cu mecanisme adaptative de coping
[mecanism de a face fata] si ajutandu-i in luarea deciziilor corecte pentru viitorul lor si in procesul de
adaptare la viitoarea lor cariera.

Proiectul se bazeaza pe un program de intalniri saptamanale cu acestia, care vor stimula interactiunea,
exprimarea nevoilor si opiniilor, si se concentreaza pe propriile nevoi. Pentru ca proiectul a dorit sa
ajunga la multi oameni, intalnirile sunt online. Elevii din scolile partenere pot beneficia si de module
educationale online despre un stil de viata sanatos din punct de vedere fizic si mental.

ntalnirile sdptdmanale online constau in:

e Sesiuni de grup de consiliere, coaching si dezvoltare personals;
e Sesiuni de grup de consiliere profesionals;
e Ateliere de psihoeducatie pe diferite teme.

Site-ul proiectului consta si in cateva module educationale pentru elevi, pe teme precum nutritia,
inteligenta emotionala, managementul stresului, depresia, anxietatea; dar si pentru profesori, cu teme
precum cum sa motivezi elevii, cum sa folosesti tehnologia in predare etc.

Beneficiarii acestui proiect pot accesa serviciile gratuit, fiind necesara inregistrarea online printr-un
formular.

Minti deschise / Open minds

Acest proiect a Tnceput implementarea pe 30.03.2020 pana la 29.03.2023. Principalele obiective sunt
constientizarea cu privire la sandtatea mintald a copiilor si adolescentilor si dezvoltarea si
imbunatatirea competentelor parintilor, cadrelor didactice, membrilor comunitatii si specialistilor in
sanatate mintala de a sprijini si acorda ajutor copiilor si adolescentilor cu risc crescut si/sau suferind
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de o tulburare de sanatate mintala sau probleme de sanatate mintald. De asemenea, se concentreaza
pe Tmbunatatirea accesului copiilor si adolescentilor la serviciile de sanatate mintala.

Activitatile specifice care vor fi implementate sunt:

O campanie de constientizare cu privire la stigmatizarea sanatatii mintale;
Dezvoltarea abilitatilor parentale pozitive;

Dezvoltarea/imbunatatirea competentelor specialistilor in sanatate mintalg;
Elaborarea unui studiu national privind sanatatea mintala a copiilor si adolescentilor;
Dezvoltarea a 8 standarde pentru serviciile comunitare de sanatate mintalg;
Tmbuné&tatirea capacitatii tehnice a 6 centre comunitare de s3nitate mintal3.

Site-ul online al proiectului are si resurse pentru specialisti (cum se lucreaza cu copiii si adolescentii) si
parinti (relatii si dinamica familiala).

Depreter

Aceasta este o platforma online pentru persoanele care cauta ajutor sau sprijin, specialisti Tn sanatate
mintala si medici. Pe langa resursele sub forma de articole scrise, care sunt gratuite pentru oricine 1l
acceseaza, exista cateva servicii pentru aceste trei categorii, unele dintre ele fiind gratuite, iar altele
care trebuie platite. Persoanele care cauta sprijin pot accesa gratuit informatii despre depresie,
burnout si tratament si module psihoeducationale despre depresie, burnout si anxietate si pot obtine,
de asemenea, o evaluare initiala de diagnosticare gratuita. Pentru o evaluare avansata facuta de o
persoana de specialitate, tratament complet standard sau personalizat, sedinte de monitorizare si
evaluare sau terapie cu un specialist, oricine doreste sa le acceseze trebuie sa plateasca. De asemenea,
specialistii Tn sdnatate mintald pot beneficia gratuit de informatii sau continut mai generale si trebuie
sa plateasca pentru a putea avea acces la evaluare si pentru a dezvolta un tratament personalizat.

Platforma Depreter se concentreaza in principal pe depresie si epuizare, si nu pe subiectul general al
sanatatii mintale sau pe o abordare mai larga. Sesiunile de evaluare, dezvoltare de tratament si terapie
au loc online.

Paxonline

Paxonline este o platforma online care este construitd si structurata la fel ca Depreter. Este similara in
grupurile tinta pe care se concentreaza (persoane care solicita ajutor/sprijin, specialisti in sanatate
mintala si medici), aceleasi servicii si resurse care pot fi gratuite sau nu, implementarea online si chiar
echipa de specialisti care a dezvoltat-o.

Singura diferenta este ca Paxonline se concentreaza pe anxietate si stres, in timp ce Depreter pune
accentul pe depresie si epuizare.

Mental Health for Romania

Mental Health for Romania este o organizatie care isi propune sa dezvolte constientizarea si sa
mbunatateasca accesul comunitatii la serviciile de sanatate mintala.

Organizatia are un site online, care le ofera oamenilor multe resurse educationale, pe teme precum
,Cum sa facem fata situatiilor stresante si de incertitudine?”; ,Cum sa folosim respiratia in gestionarea
anxietatii?”; , Perfectionismul sau teama de esec” si multe altele.

Pe langa diferite articole, platforma contine si o revista online (jurnal), care isi propune sa creasca

gradul de constientizare cu privire la sdnatatea mintala si sa fie un spatiu de discutii pentru persoanele
care se confruntd cu provocari sau tulburdri de sandtate mintald, pentru persoanele care le-au
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experimentat fnainte si pentru persoanele care niciodata nu le-au experimentat. Revistele sunt in mare
parte pline de povesti personale despre experientele oamenilor care s-au luptat cu probleme de
sanatate mintala.

Site-ul are o grafica foarte prietenoasa si ofera o harta a profesionistilor specializati in domeniul
sanatatii mintale, in functie de judetele si orasele in care pot fi gasiti, unii dintre ei oferind servicii
gratuite sau aplicand reduceri.

Alte servicii de pe platforma:

Orientari despre cum sa beneficiati de ajutor mintal gratuit pentru sanatate;
Linie telefonica de asistenta;

O comunitate Discord;

Grupuri de suport-Facebook;

O sectiune de podcast, axata pe sanatatea mintala.

De asemenea, au inceput si inca implementeaza un proiect privind educatia pentru sanatate mintala
in scoli. Profesorii pot aplica folosind un formular online pentru a facilita ateliere de lucru despre
sanatatea mintala Tn scoli.

CCOC - Centrul de Consiliere si Orientare in Carierd / Counselling and Career Guidance Centre

Tn Romania, multe universitti din diferite judete au Centre de Consiliere si Orientare in Cariera. Aceste
centre ofera consiliere vocationala si de orientare in cariera, dar ofera si ajutor persoanelor care se
lupta (la nivel non-clinic) si trec prin perioade in care au nevoie de indrumare sau sprijin. Consilierea
poate avea loc, de asemenea, impreuna cu testarea psihologica.

Pentru studentii universitatilor care au aceste centre, toate serviciile sunt gratuite.

Pe langa consilierea individuala pentru cariera sau dezvoltare personala, centrele de consiliere si
orientare Tn carierd pot organiza si diverse ateliere sau seminare web.

Aceasta lista s-ar putea sa nu fie exhaustivd, deoarece nu ne putem asigura ca nu am ratat niciun
program sau proiect, online sau offline, dar este util sa identificam serviciile si tipurile de sprijin pe care
romanii le pot accesa pentru educatie, sprijin sau auto-imputernicire pentru sanatate mintala.

Mindfulness Romania

Mindfulness Romania este un site online, care este un instrument util pentru persoanele interesate sa
practice sau s invete despre mindfulness si bunastare. in primul rand, le oferé vizitatorilor sdi resurse
despre cum sa practice mindfulness, scrise de oameni specializati. Pe langa resursele gratuite despre
cum poate cineva sa practice mindfulness singur, exista si alte resurse cu privire la mindfulness si
bunastare.

Are si o sectiune speciala despre programele de mindfulness, unde gasim programele/antrenamentele
disponibile. In acest moment, sectiunea arata trei programe disponibile:

e Stdpaneste-ti mintea - un program de 4 saptamani, axat pe construirea unei stari sufletesti
rezistente si pozitive, renuntand in acelasi timp la stres, anxietate si emotii ,negative”.
Programul este structurat in 4 sesiuni online, la pretul de 600 RON (in jur de 122 euro);

e Cursuri de meditatie online - aceasta subsectiune este formata din multe oferte pentru
programe in ritm propriu (unde oamenii pot accesa singuri platforma si materialele) sau cursuri
online ghidate de un trainer - ambele la un pret, incepand cu 150 (in jur de 30 de euro) RON,
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si ajungand la 800 RON (in jur de 162 euro). Acestea pot varia de la sesiuni individuale de
mindfulness [atentie constientd] la rutine de tehnici de mindfulness sau alte tipuri de tehnici
de iubire de sine, relaxare sau calm interior;

e Sesiuni individuale de mindfulness [atentie constientd].

Un alt curs pe care site-ul il ofera este un curs MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction), online, la
pretul de 1550 RON (aproximativ 315 euro), structurat in 8 saptamani, incepand cu data de 6 aprilie.

ReConnect, Retreat, descrisa ca o calatorie care poate ajuta la gasirea echilibrului si a conexiunii. Se
bazeaza pe un program de 5 zile, fata in fata, intr-un loc in natura din Romania. Se concentreaza pe a
fi prezent, acordand atentie corpului si simturilor, claritatii mentale, emotiilor si rezistentei si cultivarea
fericirii si bunatatii. Oamenii pot participa la aceasta la pretul de 2200 RON (aprox. 447 euro).

EQUI-LIBRE

EQUI-LIBRE este un alt site online axat pe mindfulness [atentie constientd] si bunastare, care ofera
resurse gratuite, programe si traininguri bazate pe mindfulness [atentie constientd]. Programele pe
care oamenii le pot accesa sunt:

e MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) - curs de formare de 8 sdptamani, online,
incepand cu 3 maisi fata in fata, incepand cu 18 octombrie. Se concentreaza pe managementul
stresului prin practica de mindfulness [atentie constientd];

e 1-Day Silence Retreat - o practica de mindfulness [atentie constientd] care se va desfasura
online (pentru 290 RON - 59 euro) si fata in fata (pentru 420 RON - 85 euro);

e Mindful Weekend in natura - in muntii Romaniei, un weekend plin de practici de mindfulness,
[atentie constientd] la 920 RON (187 euro), participantul avand si responsabilitatea de a plati
cazarea si mancarea;

e ,Aicisiacum” - retreat de 4 zile in natura, cu mindfulness [atentie constientd] si practica yoga
pentru claritatea mintii, pace, intelepciune si compasiune;

Sesiuni individuale de mindfulness cu unul dintre specialisti;

Lider constient - 72 de ore de antrenamente, distribuite intr-un an, pentru practicarea
mindfulness si integrarea mindfulness in viata, descrisa ca o oportunitate pentru oamenii care
doresc sa fie ,,stapanii propriilor vieti”;

e Busolad interioara - un program care isi propune sa le ofere cadrelor didactice training MBSR
(cu reducere de 65% - la pretul de 486 RON - 99 euro), cu scopul ca MBSR sa poata fi folosit in
educatie.

3.3.5. Identificarea lacunelor

ntrucat sinitatea mintal3 era deja o provocare in Romania inainte de pandemia de COVID-19, acum
reprezinta o provocare si mai mare, datorita impacturilor pe care le-a avut pandemia. Guvernul
Romaniei a concentrat si a implementat o multime de masuri de siguranta pentru sanatatea fizica, dar
putina atentie a fost acordatd sanatatii mintale a romanilor. Totusi, organizatiile neguvernamentale,
asociatiile de psihologie, institutiile, studentii si actorii privati au intervenit si au avut un impact pozitiv
- resurse si campanii informative, specialisti care au facut voluntariat, cursuri si programe au inceput
sa apara ca raspuns la impactul pe care I-ar putea avea pandemia asupra sanatatii mintale. Chiar daca
unele solutii au inceput sad apard, accesarea unora dintre ele a fost totusi o provocare pentru anumite
persoane, fie cd a fost din motive financiare, stigmatizare, teama, promovare insuficienta sau
ineficienta sau alte motive. A solicita ajutor a fost intotdeauna o provocare pentru majoritatea
oamenilor, asa ca, desigur, ar fi fost o provocare si in situatii de criza precum pandemia.
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Un numar mare de studii si cercetari arata ca oamenii se confrunta cu o multime de provocari in ceea
ce priveste sanatatea mintala acum, s-au confruntat cu acestea in timpul pandemiei COVID-19 si a
carantinei si chiar Tnainte. Prin urmare, dezvoltarea si implementarea unor programe, resurse,
traininguri sau orice modalitati de ajutor utile si bine documentate este cruciala pentru bunastarea
oamenilor.

Tn Romania, au fost ficuti cativa pasi in directia ajutorarii de citre institutiile oficiale, cum ar fi Colegiul
Psihologilor din Romania, care a avut profesionisti din domeniul sanatatii mintale voluntare pentru
sedinte individuale ca raspuns la situatia de pandemie si, de asemenea, implementeaza programul
Jingrijirea copiilor” pentru copii si adolescenti pand la 18 ani. Cu toate acestea, nu existd informatii cu
privire la disponibilitatea terapiei online gratuite sau a sedintelor de suport psihologic acum, dupa ce
carantina si restrictiile s-au incheiat in Romania. Au fost dezvoltate site-uri web si platforme online,
multe dintre ele bazate pe autoajutorare si self-empowerment [auto-imputernicire]. Cu toate acestea,
majoritatea modalitatilor gratuite si accesibile de auto-ajutorare sunt resursele gratuite care pot fi
citite. Pentru alte lucruri, precum ajutor profesional si intalniri cu specialisti, preturile sunt destul de
mari, mai ales pentru romani, si este important sa nu pierdem din vedere faptul ca majoritatea
oamenilor care se confrunta cu provocari de sanatate mintala nu sunt cei cu o situatie economica buna,
in special tinerii.

Pe de alta parte, desi exista unele programe care sunt gratuite pentru beneficiarii lor, majoritatea
oamenilor nu sunt bine-informati despre ele si nu stiu cu adevarat cum sa le acceseze. Promovarea si
popularitatea reprezinta o problema nu numai pentru programele sau proiectele pe termen lung, ci si
pentru alte platforme, traininguri sau site-uri web. Si chiar daca oamenii ajung sa le gaseasca si sa le
acceseze, lipsa de informatii pe care oamenii le au despre sanatatea mintala nu le face usor sa gaseasca
si sa acceseze ceea ce le este cu adevarat util. Exista, de asemenea, o multime de oameni care se
angajeaza intr-o calatorie de terapie sau de sprijin psihologic intr-un singur tip de terapie si descopera
(dupa ceva timp si cheltuieli) ca tipul de terapie sau ajutor sau profesionist pe care il acceseaza nu este
potrivit pentru ei. Prin urmare, a ajuta oamenii sa-si iImbunatateasca sandtatea mintald necesita, de
asemenea, educarea lor despre aceasta si despre ceea ce pot avea acces.

O alta problema cu care se confrunta oamenii (in special tinerii) din cauza restrictiilor pandemiei este
timpul petrecut online. Pe langa faptul ca majoritatea trainingurilor online sau cursurilor de auto-
ajutorare sau autoempowerment nu sunt gratuite, au nevoie si de conexiune 100% online, de care
majoritatea oamenilor s-au saturat deja. Trainingurile online sunt, de asemenea, o problema pentru
persoanele cu mai putine oportunitati sau din zonele rurale care nu sunt atat de dezvoltate, unde
conexiunea online este Tnca o provocare, asa cum a fost pentru educatie in timpul pandemiei de
COVID-19.

Cele care nu sunt online, de exemplu unele dintre ele despre care am gasit ca sunt antrenamente de
mindfulness Tn natura, sunt foarte scumpe, dar si destul de departe pentru unii oameni, ceea ce poate
fi si o provocare.

Majoritatea platformelor si programelor sunt, de asemenea, foarte generale si nu par adaptate
nevoilor oamenilor. Daca am cduta articole de mindfulness sau de sdanatate mintald pe Google, am gasi
o multime de informatii (nu neaparat corecte si bine-documentate), dar orice program sau
antrenament este la fel de eficient pe cat se bazeaza pe nevoile oamenilor, in timp ce majoritatea
resurselor gratuite care sunt disponibile online in Romania sunt foarte generale. S-ar putea sd nu le
ofere oamenilor posibilitatea de a se simti intelesi si ajutati. Poate ca o modalitate prin care putem
ajuta oamenii mai mult este sd avem o cronologie, deoarece ajutorul real vine dupa ce intelegem ce
fel de ajutor au nevoie. Cineva care are nevoie de ajutor psihologic la nivel clinic nu va beneficia de
ajutor real doar din lectura unor resurse, la fel cum mindfulness [atentie constientd] nu este eficient
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pentru toata lumea, Intrucat oamenii au nevoi, personalitate si medii diferite. O altd problema cu
resursele gratuite pe care oamenii le pot gasi pe internet este ca o multime de oameni nu sunt pregatiti
si echipati pentru a discerne intre informatii bune si bine-documentate si cele slabe, ceea ce este din
nou o chestiune de educatie. Prin urmare, pentru orice program sau instruire bine-realizata, este
important sa avem profesionisti care sa dezvolte si sa furnizeze informatii bazate pe dovezi.

Desi cantitatea de informatii, resurse, traininguri si platforme nu este scazuta, exista multe provocari
in accesarea sau beneficiarea de acestea. Provocarile implica educatie, resurse financiare, timpul
petrecut online sau dificultati de a ajunge Tn anumite locuri, generalitatea informatiilor, verificarea
corectitudinii informatiilor si problema persoanelor care nu sunt informate cu privire la serviciile si
resursele pe care le pot accesa si unde le pot accesa. Stigmatul care exista in Romania Tn ceea ce
priveste solicitarea de ajutor psihologic sau confruntarea cu provocari de sanatate mintala nu ajuta
nici el. Pe langa faptul ca oamenilor le-ar putea fi rusine sau frica sa ceara ajutor, s-ar putea sa nu
recunoasca si sa accepte ca au nevoie de ajutor, din cauza stigmatului de sanatate mintal3, care poate
face pe cineva sa interiorizeze (sau sd exteriorizeze) totul, fara a fi constienti de starea lor interioara.
De asemenea, este important ca modul in care acestea sunt livrate sa fie intr-un mod usor de inteles,
si nu intr-un limbaj profesional, , dificil”, care poate face oamenii si mai confuzi.

Proiectul YOUHEAL ar putea fi capabil sa umple unele lacune care exista in societatea romaneasca in

ceea ce priveste serviciile si trainingurile de sanatate mintala, mindfulness si autoajutorare si programe
de self-empowerment [auto-imputernicire].
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EQUI-LIBRE.

3.4. Serbia

Aceasta cercetare Tsi propune sa obtind informatii despre materialele de invatare existente, instruirea
si ofertele privind auto-imputernicirea si sandtatea mintala in Serbia. Prin cercetare, vom identifica
asemanari cu proiectul YOUHEAL si lacunele si vom dezvolta materiale de invatare in functie de
informatiile adunate.

3.4.1 Introducere

Criza epidemiologica cauzatd de pandemia de COVID-19 a afectat toate sferele vietii sociale, lasand
numeroase consecinte sociodemografice, economice, de sanatate, politice, psihologice si de alta
naturd. Consecintele specifice in unele dintre zonele mentionate pot fi observate prin schimbarile
ratelor somajului in populatia generala a Serbiei. Datele colectate din rapoartele Oficiului de Statistica
al Republicii Serbia (pe un esantion de tineri de 15 ani si peste) aratd o crestere continua a ratei
somajului din trimestrul trei al anului 2020 (9,8%) pana in primul trimestru al anului 2020. 2021
(12,8%), dupa aceasta pana la sfarsitul anului 2022, se remarca o usoara imbunatatire. Cercetarile au
aratat cd depresia usoara/moderata este in crestere, dar nu si depresia severa — simptomele foarte
intense sunt stabile Tn populatie (0,4%). Pe de alta parte, simptomele problemelor de sandtate mintala
,reactive” in timpul pandemiei sunt mai prezente in randul populatiei sarbe. Ca categorie sociala
anume, tinerii au fost afectati semnificativ in timpul pandemiei. Strategia pentru tineret in Republica
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Serbia din 2023 pana in 2030 afirma ca, de la debutul pandemiei de COVID-19, efectele adverse in
randul tinerilor s-au reflectat in primul rand in educatie, angajare, sanatate, in special sanatatea
mintala si activism. Consiliul National al Tineretului a cercetat impactul pandemiei asupra tinerilor in
diferite domenii. La angajare, rezultatele au aratat ca cel mai mare numar de tineri lucrau ca Tnainte
de starea de urgenta (53,7%), urmati de cei care lucrau ocazional (24,7%). Starea de urgenta a provocat
concedieri si reintoarcerea la munca pentru 9,1% dintre tineri, iar 12,6% dintre tineri au fost concediati
definitiv. Aceeasi cercetare sugereaza ca tinerii au simtit: ingrijorare pentru familie si prieteni (57,5%
dintre tineri), incertitudine (51,5%), neputintad (48,5%), preocupare pentru viitor (45,7%) , anxietate
(43,1%), furie (36%), frica (34,5%), depresie (33,9%) si atacuri de panica (21,5%)°.

Dupa cum se vede din datele efectuate, ocuparea fortei de munca se redreseaza lent dupa pandemii,
dar este inca afectatd de alte probleme socio-economice prezente intr-o societate globala. Cu toate
acestea, schimbarile Tn starea sanatatii mintale in randul populatiei din Serbia sunt diferite. Impactul
pandemiilor asupra sanatatii mintale din Serbia este vizibil, subliniind ca consecintele pandemiei ar fi
putut avea un impact mai semnificativ decat pandemia in sine.

3.4.2. Cadrul juridic

Strategia UE pentru tineret 2019 - 2027° urmareste sa incurajeze angajamentul social si civic, precum
si participarea la viata democratica a tuturor tinerilor, in conformitate cu articolul 165 din Tratatul
privind functionarea UE. Cel de-al cincilea Obiectiv European pentru Tineret urmareste sa obtind o mai
buna bunastare mintala si sa puna capat stigmatizarii problemelor de sandtate mintala, promovand
astfel incluziunea sociala a tuturor tinerilor. Tinte in cadrul acestui obiectiv:

— Tncurajeaza dezvoltarea constientizérii de sine si a mentalitatilor mai putin competitive prin
stimularea aprecierii aptitudinilor si punctelor forte individuale.

— Protejarea drepturilor de a lucra si de a studia persoanelor cu probleme de sanatate mintala
in timpul si dupa boald, pentru a le asigura capacitatea de a-si urmari ambitiile.

— Dezvoltarea unei abordari incluzive si intersectionale a furnizarii de sanatate mintala pentru
toti, in special pentru grupurile marginalizate.

— Ofera tuturor profesionistilor care lucreaza cu tinerii, familia si prietenii o formare de prim
ajutor in sanatate mintala de calitate.

— Ofera un tratament incluziv, respectuos si bine finantat prin incorporarea unor dispozitii de
nalta calitate privind sdanatatea mintala in toate institutiile medicale.

— Concentrarea pe masuri de prevenire care sa asigure tinerilor cunostintele si abilitatile
necesare pentru o mai buna bunastare mentala.

3Stojanovié, B., Vukov, T. (2020). Zivot mladih u Srbiji: Uticaj pandemije KOVID-19. Beograd: Misija OEBS-a u
Srbiji, Krovna organizacija mladih Srbije.
10 EU Youth Strategy 2019-2027
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— Combaterea stigmatizarii cu privire la problemele de sanatate mintala prin dezvoltarea de
programe de constientizare.

Programul privind protectia sanatatii_mintale in Republica Serbia pentru perioada 2019-2026
(,,Monitorul Oficial al Republicii Serbia”, nr. 84/19) este un sistem armonizat de masuri, conditii si
instrumente de politici publice care ar trebui sa sa fie implementate pentru protejarea sanatatii
mintale prin prevenirea tulburarilor mintale, imbunatatirea sanatatii mintale, analiza si diagnosticarea
starii mintale, tratamentul si reabilitarea persoanelor cu tulburari mintale, precum si suspiciunile de
existenta a tulburarilor mintale, cu respectarea drepturilor omului si intarirea demnitatii persoanele
cu tulburari psihice si aplicarea celor mai putin restrictive forme de tratament. Tinerii (15-24 de ani)
sunt recunoscuti ca fiind una dintre cele mai vulnerabile populatii si se are in vedere ca activitatea de
prevenire a tulburarilor mintale si imbunatatirea sanatatii mintale se va concentra in primul rand pe
tineri si ca dezvoltarea va fi sustinuta o retea de servicii specifice. Adoptarea Programului de protectie
a sanatatii mintale in Republica Serbia din 2019 pana in 2026, cu un plan de actiune, prevede ca
obiectiv general: Tmbunatitirea sistemului de ingrijire a sdntatii mintale pentru prevenire, tratament
si furnizare de servicii complete, integrate, in conformitate cu cele mai bune standarde internationale.
practica.

Strategia pentru tineret in Republica Serbia din 2023 pana in 2030 defineste un obiectiv specific -
Crearea conditiilor pentru un mediu sanatos si sigur si bunastarea sociala a tinerilor. Acest obiectiv
este definit folosind definitia Organizatiei Mondiale a Sanatatii, care a definit sanatatea ca o stare de
bunastare fizica, mentala si sociala completd, mai degraba decat simpla absenta a bolii sau a
dizabilitatii. Pentru atingerea acestui obiectiv sunt planificate cinci masuri:

Masura 5.1 Sprijin pentru programele care contribuie la dezvoltarea unui stil de viata sanatos
si a sanatatii mintale a tinerilor;

Masura 5.2 Sprijin pentru programele existente si noi de imbunatatire a sigurantei tinerilor;

Masura 5.3 Sprijin pentru dezvoltarea de programe de tineret si tineret in domeniul protectiei
mediului;

Masura 5.4 Sprijin pentru independenta locuintei pentru tineri;

Madsura 5.5 Sprijinirea programelor care contribuie la Tmbunatatirea incluziunii sociale a
tinerilor.

3.4.3. Metodologie

Scopul principal al acestei cercetari documentare este de a descrie situatia din Serbia cu privire la
ofertele educationale privind sanatatea mintald si/sau self-empowerment [auto-imputernicirea]
pentru tineri. Aceasta cercetare a inclus urmatoarele:

1Government of the Republic of Serbia - Youth Strategy in the Republic of Serbia for the period from 2023 to
2030
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- Identificarea conditiilor actuale din Serbia legate de mindfulness/bundstarea mentald a
tinerilor si optiunile de formare pentru acestia (formale, non-formale, informale — seminarii,

ateliere, training, formate online etc.

- Revizuirea unei integrari a subiectelor/problemelor de mindfulness/sanatate mintala in
educatia tinerilor (cursuri, subiecte, oferte educationale), exista cursuri de Tinvatare

formale/informale?

- Identificarea materialelor de instruire existente privind mindfulness [atentie
constientd]/sdnatatea mintala in Serbia (ce metode didactice sunt folosite pentru predare, ce
literatura, cum se desfasoara instruirea, de exemplu, fata in fata, e-trainings, ce materiale sunt

utilizate, de ex. ppt, carti, ...)

Cercetarea de birou se desfasoara online in ianuarie si februarie 2023. Pentru a gasi rezultatele,
cuvintele cheie: ,sanatate mintala”, ,tineret”, ,mindfulness”, ,sanatate mintald”,
,autoempowerment”, , ateliere” , ,formare”, ,cursuri” si ,Serbia” sunt introduse in motorul de cautare
Google in diferite combinatii si cu utilizarea de sinonime. Cautarea se efectueaza atat in engleza, cat si
in sarba. Resursele au fost gasite, citite si apoi din nou referite in procesul de scriere a acestei cercetari.
Pentru a verifica calitatea rezultatelor, au fost preferate surse de incredere, cum ar fi, de exemplu, site-
uri web guvernamentale sau posturi de stiri.

Rezultatele acestei cercetari de birou ne vor ajuta sa identificam lacunele pe care proiectul YOUHEAL
le poate umple si ne vor oferi o perspectiva asupra instrumentelor/materialelor utile care pot fi folosite
pentru cursul online YOUHEAL.

3.4.4. Oferte educationale

Acest capitol va enumera exemple de oferte privind mindfulness/auto-imputernicire/sanatate mintala
in Republica Serbia.

Linii telefonice pentru sprijin psiho-social in perioada Covid-19

Pentru a reduce rata de anxietate si depresie Tn conditii de izolare sociala si stigmatizare Tn legatura cu
virusul COVID-19, Ministerul Sanatatii al Republicii Serbia a deschis linii telefonice nationale pentru a
oferi sprijin psihosocial tuturor cetatenilor care au nevoie de el. Liniile inca active si deschise de
asistenta psihosociala pentru cetateni sunt: precum si numere de telefon separate ale Institutului de
Sanatate Mintald: pentru tineri si parinti ai copiilor pana in 18 ani si persoane peste 18 ani. Prin
numerele de telefon de mai sus, profesionistii contribuie la mentinerea sanatatii mintale in conditiile
epidemiei (si ulterior) si prin acordarea de consiliere tuturor partilor interesate (persoane in izolare si
carantina, familiile persoanelor infectate, lucratori sanitari si asociati) si oferirea de sprijin, precum si
informatii adecvate despre modalitatile de a depasi stresul si anxietatea - stare de urgenta.

Ziua Mondiald a SGndatadtii Mintale

Ziua Mondiala a Sanatatii Mintale este cea mai importanta campanie anuala globala de constientizare
cu privire la importanta sanatatii mintale. Este sarbatorita la nivel global si Th aproape toate tarile prin
evenimente si programe locale, regionale si nationale. in Serbia, in 2022, a fost sarb&toritd sub sloganul
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,Faceti din sanatatea mintala si bunastarea o prioritate pentru toata lumea” si a permis tuturor sa
actioneze pentru a proteja si imbunatiti sdnitatea mintald. inainte de pandemia de COVID-19, se
estima ca una din opt persoane trdia cu o tulburare mintala. Pandemia a creat o criza globala de
sandtate mintald, estimarile indicand o crestere cu peste 25% a tulburarilor de anxietate si depresie in
primul an de pandemie. in acelasi timp, disponibilitatea serviciilor de sinitate mintald a fost
amenintata. Institutul Ordasenesc de Sanatate Publica din Belgrad a recunoscut aceste informatii si a
organizat, printre alte activitati, un webinar online pe tema: ,, Emotii — cum sa le recunoastem si sa le
gestionati?”. Acest webinar a inclus informatii despre dezvoltarea emotiilor la copii, reglarea
emotionala la copii si adolescenti, si adulti, dar si in tulburarile de personalitate, cum sa distingem
emotiile, cum sa intelegem sanatatea mintala intr-un context social etc.

Impreund pentru Séndtatea Publicd

n cursul anului 2022, Institutul de Sinatate Publici din Voivodina a implementat pentru a 4-a oar3
proiectul ,impreund pentru San&tate Publica”, sustinut din fonduri de la Administratia Ordseneascd de
Sanatate a orasului Novi Sad, care are ca scop modernizarea canalelor de comunicare in sanatate.
educatie pentru populatie, prin crearea a cinci episoade noi ale unui podcast video, cresterea
accesibilitatii resurselor sanitare si educationale publicate de Institutul de Sanatate Publica din
Voivodina in forma electronica si Tmbunatatirea continutului retelelor sociale ale Institutului de
Sanatate Publica din Voivodina. Printre activitatile referitoare la diferite aspecte ale sanatatii, a fost
organizat Festivalul Sanatatii Mintale.

Festivalul Sandtdtii Mintale

Evenimente (ateliere, prelegeri interactive, paneluri si mese rotunde, concursuri de premii, proiectii
de filme cu discutii, expozitii, spectacole interactive — online si offline) din cadrul festivalului au menit
sa educe si sd incurajeze participantii sa creeze resurse in comunitate si societate, care pot contribui la
protectia si imbunatatirea sanatatii mintale si a bunastarii. Sloganul festivalului este ,Cultura si
sanatate mintala”, cu intentia Institutului de Sanatate Publica din Voivodina si a organizatiilor
partenere de a creste gradul de constientizare cu privire la legatura dintre cultura, sanatatea mintala,
bunastarea indivizilor si comunitatea in care traiesc. .

Impreund pentru imbundtétirea sdndtdtii mintale in comunitate

in octombrie 2022, Reteaua de inovare psihologica a inceput sd implementeze un proiect pentru a crea
conditii pentru introducerea de servicii gratuite durabile de sanatate mintala si de sprijin psihosocial
in UZice, Prijepolje si Kosjerié. Obiectivele proiectului vizeaza continuarea furnizarii de servicii de sprijin
psihosocial Tn comunitati prin implementarea Programelor de sprijin psihosocial in aceste trei
comunitati locale, intarirea capacitatilor acestora pentru o abordare mai sistematica a planificarii si
implementarii serviciilor de sanatate mintald si de sprijin psihosocial, ca precum si definirea de
propuneri de Tmbunatatire a cadrului normativ de acordare a serviciilor de consiliere si terapie.
Proiectul este implementat pana la sfarsitul lunii martie 2023 Tn cadrul programului de sprijin ,,Dialogul
schimbarii”, coordonat de Scoala Deschisa din Belgrad, si cu sprijinul financiar al Uniunii Europene.

O constelatie de sprijin

Caraspuns la efectele COVID-19 asupra sanatatii mintale si pentru a reduce pentru a imputernici tinerii
si pentru a le oferi asistenta in fingrijirea sanatatii lor mintale, OPENS a lansat campania
,CONSTELATION OF SUPPORT” in cooperare cu urmatoarele organizatii: Centrul SOS pentru Femei; Iz
kruga VOJVODINA - Centrul Umanitar Novi Sad; Filiala pentru districtul Juznobacki a Societatii
Psihologilor din Serbia si Institutul de Sanatate Publica din Voivodina; Grupa ,,IESI”; Centrul pentru
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acordarea de sprijin emotional persoanelor aflate in criza si prevenirea sinuciderii ,Srce”; JAZAS tineret
Novi Sad; Asociatia cetatenilor Patrija; Centrul EDIT si Asociatia Linia Rosie. Cateva dintre problemele
abordate de aceastda campanie: echilibrarea obligatiilor scolare si familiale Tn functionarea zilnica
schimbata a tinerilor, tratarea sentimentelor de pierdere de orice fel, acordarea de sprijin in situatie
de izolare, conectarea diferitelor organizatii care se ocupa de tema sanatatii mintale. pentru a-l
imbunatati in circumstante schimbate. Multe organizatii au gasit o modalitate de a reactiona si de a-si
continua munca adaptandu-se la circumstantele si specificul situatiei cauzate de pandemie. Astfel,
organizatiile care se ocupa de suport psihosocial si-au continuat activitatea, acum adaptata nevoilor
cetatenilor, printre care se numara adesea si tineri.

Retele de vindecare: Abordare cuprinzdtoare in protectia sdndtdtii mintale pentru copiii si tinerii din
refugiati si populatia locald

Cu sprijinul Organizatiei Internationale pentru Migratie, in perioada noiembrie 2022 — septembrie
2023, Psychological Innovation Network implementeaza proiectul axat pe furnizarea de sprijin
cuprinzator de sanatate mintala copiilor si tinerilor refugiati si locali, inclusiv servicii psihologice
specializate, psihoeducationale. Program pentru copii si tineri si activitdti peer-to-peer. in plus,
activitatile proiectului includ consolidarea capacitatilor furnizorilor de servicii, concentrandu-se pe
tutori, asistenti sociali si educatori, precum si activitati de cercetare pentru a asigura date fiabile pentru
crearea practicilor bazate pe dovezi. Activitatile proiectului urmaresc reducerea suferintei psihologice,
reconstruirea mecanismelor de adaptare si rezilienta si imbunatatirea bunastarii copiilor si tinerilor
refugiati si locali printr-o abordare cuprinzatoare de protectie a sanatatii mintale si cresterea
sensibilitatii interculturale.

Impreund pentru imbundtdétirea sdndtdtii mintale in comunitate

Conform cercetarilor efectuate de Psychological Association Network privind sdandtatea mintala din
Serbia, putin mai mult de o treime din populatie se confruntd cu probleme psihologice, in timp ce
serviciile si serviciile individuale de consiliere pentru tineri sunt recunoscute ca fiind cele mai necesare.
Pentru a raspunde nevoilor recunoscute, Psychological Association Network lucreaza activ pentru a
imbunatati serviciile locale pentru a proteja sanatatea mintala. Mai precis, pana la sfarsitul lunii martie,
in UZice, Prijepolje si Kosjeri¢ vor fi disponibile programe gratuite de sprijin psihosocial pentru tineri si
adulti. PIN - Psychosocial Innovation Network implementeazd proiectul ,impreund spre imbunéatatirea
sanatatii mintale in comunitate” cu sprijinul financiar al Uniunii Europene.

Initiativd - aplicare impotriva depresiei

O echipa de zece psihoterapeuti din Ni$ a conceput o aplicatie pentru a ajuta utilizatorii sa depaseasca
depresia, anxietatea, fricile, obsesiv-compulsive, panica si alte tulburari. Se presupune ca va fi gata
anul viitor si va contine exercitii de respiratie, chestionare si un jurnal. Acesta va functiona cu ajutorul
inteligentei artificiale ca si cum utilizatorul ar fi corespondent cu un terapeut. Aplicatia este foarte
complexa, a fost lucrata de peste un an si trebuie sa faca obiectul unor cercetari stiintifice pentru a
dovedi ca functioneaza. Dezvoltatorii, designerii si avocatii Ti ajuta Tn acest proces, iar echipa va avea
nevoie si de traducatori. Utilizatorii vor putea comunica cu acesta ca terapeut si vor avea o parte de
gandire, si anume, terapie si tehnici cognitive. Ar trebui sa functioneze oferind o lista de tulburari
atunci cand utilizatorul o instaleaza, astfel incat toatd lumea sa poatd alege una anume, iar testele
clinice sunt, de asemenea, disponibile pentru a stabili diagnosticul. Fiecare categorie va avea tehnici
din educatia de baza, unde se preda tulburarea si unde urmeaza sa fie citit textul. Urmatoarele tehnici
sunt aranjate asa cum o persoana le primeste de obicei in psihoterapie. Incepe cu cele mai accesibile
tehnici, exercitii de respiratie si relaxare invatate, apoi merg mai complexe, unde lucrezi cu gandurile.
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Cu toate acestea, aplicatia nu poate inlocui psihoterapia clasica, desi pe baza experientei oamenilor
vor fi recunoscute scheme prin care aceasta va fi dezvoltata in continuare.

Sd ne sustinem reciproc

Acest proiect a fost sustinut de proiectul Guvernului Elvetian ,impreund pentru o societate civild activ
— ACT”, implementat de Helvetas Swiss Intercooperation and Civic Initiatives. In cooperare cu
organizatiile care se ocupa de sanatatea mintald, liderii acestui proiect si-au propus sa faca lumina
asupra unui subiect despre care nu se vorbeste suficient Tn public. Acest proiect si-a propus sa puna
capat stigmatizarii si izolarii persoanelor cu probleme de sanatate mintala si sa le ofere sprijin de
recuperare. Printre multe activitati, au fost organizate ateliere specifice de o zi intreaga pentru tineri
in colaborare cu Consiliul Tineretului din Serbia. Scopul acestui atelier a fost de a lucra folosind o
metodologie special adaptata pentru a deschide subiectul sanatatii mintale a tinerilor din comunitatile
locale si pentru a concepe actiuni care pot fi intreprinse pentru a continua lucrul la aceasta.

”

“Talk to me” - a project for improving and protecting young people's mental health ,Vorbeste cu mine
-.un proiect pentru imbundtdtirea si protejarea sdndtdtii mintale a tinerilor

Noul Proiect de Tineret al JAZAS si Biroul pentru Tineret, sub egida Orasului Kragujevac, a inceput cu
panoul ,Vorbeste cu mine” destinat elevilor de liceu si studentilor din Centrul Cultural Studentesc.
Proiectul isi propune sa Tmbunatateasca si sa protejeze sanatatea mintald a tinerilor prin instituirea
unui sistem de sprijin Tn situatii de criza si reducerea prejudecatilor, stereotipurilor si stigmatizarii
persoanelor care au nevoie de ajutor. Dupa deschiderea oficiala a proiectului cu o discutie, activitatile
au continuat cu mai multe paneluri care au fost mutate in locatii adecvate pentru tineri. Toti tinerii au
avut ocazia sa semneze prin e-mail pentru consultatii individuale cu un profesionist in sanatate mintala
din echipa proiectului.

Totul este in requld

La sfarsitul anului 2021, a fost lansata o platforma de internet numita ,Totul este Tn regula”, sustinuta
de UNICEF in Serbia, in cooperare cu EYC OPENS, NALED si experti de la Institutul de Sanatate Mintala
din Serbia. Scopul principal al platformei este de a oferi tinerilor informatii relevante si precise despre
sandtatea mintala si despre cum sa acceseze serviciile existente si consilierea online. Platforma este,
de asemenea, o sursa valoroasa de informatii pentru parinti, profesori, asistenti sociali si toti cei care
sprijina tinerii.

3.4.5. Identificarea lacunelor

Dupa cum se vede din ofertele de cercetare si educatie enumerate mai sus, Serbia a recunoscut partial
nevoile cetdtenilor sdi de sprijin si abilitare mental&. Tn vremuri de crizd, stare de urgenta si ulterior,
institutiile Serbiei s-au concentrat in principal pe acordarea de sprijin imediat pentru controlul
raspandirii virusului si a sanatatii fizice a cetatenilor sai.

Privind ofertele educationale enumerate mai sus, putem observa cd majoritatea sunt furnizate de
subiecti neguvernamentali. iTnsumand-le cu oferte educationale ale statului, putem spune cd nu sunt
suficiente Tn domeniul sanatatii mintale.

Avandin vedere efectele prezentate asupra sanatatii mintale produse in timpul covid-19, este esential
sa oferim tuturor sprijinul necesar. Acest lucru nu se realizeaza daca statul nu ofera cetatenilor sai
sprijin cuprinzator pentru sistemul de sanatate mintald, asa cum a fost situatia cu Serbia. Ofertele
educationale enumerate mai sus ale subiectilor neguvernamentali au lucrat la gasirea de resurse si
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dezvoltarea de programe, proiecte si activitati pentru a sprijini sanatatea mintala, abilitarea si
constientizarea diferitelor grupuri de oameni, inclusiv tineri. Chiar daca aceste eforturi au fost pozitive,
este esential sa observam cd nu au fost disponibile tuturor tinerilor din Serbia. Aceste oferte
educationale s-au limitat Tn principal la orasele si locurile in care acesti subiecti neguvernamentali
lucrau, ceea ce a dus la lasarea in urma a tinerilor care locuiau in locuri fara acces la acest tip de sprijin.

Participarea la ateliere, cum ar fi atelierele de auto-imputernicire, proiecte, programe etc., oferite de
subiectii neguvernamentali este adesea un proces de lunga durata care poate fi un obstacol pentru
oamenii care lucreaza (in special tinerii care lucreaza si studiaza simultan). Adaugand la aceasta, exista
din nou problema deja mentionata cu locatia - ofertele educationale si atelierele sunt Tn orase si, prin
urmare, nu sunt usor accesibile pentru oamenii din mediul rural. Din nou, materialele de Tnvatare
online sunt utile, deoarece cursurile pot fi urmate oriunde si la timpul lor. Tn principal, atunci cand
subtemele individuale sunt impartite in lectii scurte. Natura online a ofertei YOUHEAL fi ajuta pe
oameni sa nu primeasca ajutor de teama stigmatizarii. A merge undeva si a vorbi in persoana este un
pas mai mare decat utilizarea materialelor de invatare online.

Pe langa aceste probleme, exista si problema banilor si a costului sprijinului pentru sanatate mintala,
ateliere de abilitare si seminarii. Chiar daca ajutorul psihologilor si psihiatrilor este acoperit de
asigurdrile de sanatate in Serbia, neincrederea si stigmatizarea exista in randul tinerilor. O ora de
psihoterapie costa intre 20-30 de euro; acest pret este considerat ridicat Tn Serbia si un obstacol pentru
majoritatea oamenilor. Tn special pentru grupul nostru tinta — tinerii intre 18 si 26 de ani — banii sunt
adesea o problema. Proiectul YOUHEAL poate umple aceasta lacuna oferind un curs online gratuit, iar
tinerii cu medii financiare diferite pot participa.

Cercetarea ofertelor educationale a aratat ca subiectul mindfulness [atentie constientd] este unul
dintre golurile din Serbia care are nevoie si poate fi umplut de proiectul YOUHEAL. Subiectul
mindfulness [atentie constientd] nu este suficient acoperit, iar atelierele care sunt uneori abordate
sunt de obicei prea scumpe si nu sunt accesibile grupului nostru tinta. Proiectul YOUHEAL poate umple
un gol semnificativ oferind resurse pentru acest subiect tinerilor si avand un rol in prevenire.

Astfel, lipsurile care pot fi completate cu proiectul YOUHEAL sunt cele referitoare la:

v,y

- prea putine optiuni in domeniul sanatatii mintale, empowerment [imputernicirii] si
mindfulness [atentie constientd]
- inaccesibilitatea locatiei ofertelor educationale

Y

- costurile ridicate ale ofertelor educationale in domeniul sanatatii mintale,empowerment
[imputernicirii] si mindfulness [atentie constientd]

- frica de stigmatizare, care este de obicei legata atunci cand se utilizeaza serviciile furnizate de
profesionistii din domeniul sanatatii mintale

- constientizarea importantei sanatatii mintale si reducerea stigmatului din jurul acesteia, asa
cum am mentionat anterior

- suport permanent referitor la sanatatea mintald, in functie de nevoile si dorintele fiecarui

individ
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3.5. Slovenia

Aceasta cercetare serveste scopului de a obtine informatii despre materialele de invatare existente,
piese de formare si oferte cu privire la tema de auto-imputernicire si sanatate mintala in Slovenia. Prin
cercetare, vom identifica asemanari cu proiectul YOUHEAL, precum si lacune si vom dezvolta materiale
de fnvatare in functie de informatiile colectate.

. 3.5.1. Introducere

n urma epidemiei de COVID-19, rata somajului in randul tinerilor adulti din Slovenia a crescut. Figura
1 prezinta douad varfuri cand rata somajului in randul tinerilor a crescut la aproape 16%. Acest lucru
este ingrijordtor din perspectiva sanatatii mintale, deoarece somajul are un efect negativ asupra
bunastarii mintale, iar cicatricile mentale din aceasta experienta pot dura ani de zile dupa inceperea
unui nou loc de munca (Eberl, 2022). Somajul provoaca stres, dar pot aparea si alte consecinte negative
pentru sdndtatea mintald a oamenilor, inclusiv depresia, anxietatea si stima de sine scazuta (Wilson &
Finch, 2021).

Cu toate acestea, relatia dintre sanatatea mintala si somaj nu este doar unilaterala. Sanatatea mintala
buna este o influenta cheie asupra capacitatii de insertie profesionald, a gasirii unui loc de munca si a
ramane in acel loc de munca (Wilson & Finch, 2021). De asemenea, putem discerne din figura 1 ca
somajul nu este distribuit uniform n societate si ca epidemia de covid nu a afectat toate grupele de
varsts la fel. Tn al doilea trimestru al anului 2020, cand au inceput mésurile de politicd pentru reducerea
pandemiei de COVID-19, rata somajului in totalul fortei de munca active a crescut cu 1,2 puncte
procentuale fata de trimestrul precedent, in timp ce Tn grupa de varsta 15-24 a crescut cu 5 puncte
procentuale.

Figura 1: Rata somajului in Slovenia
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Tinerii inseamna persoane cu varsta cuprinsa intre 15 si 24 de ani.

(Eurostat, 2023).

Kavcic si colab. (2021) au evaluat sanatatea mintald in randul oamenilor din Slovenia la cinci zile dupa
declararea pandemiei de COVID-19 si au constatat ca femeile, participantii mai tineri si mai putin
educati aveau sanse mai mari pentru o functionare psihologica mai putin favorabila in timpul focarului
de COVID-19. n plus, un studiu realizat de Benatov el al. (2022) au descoperit c& a avea copii a fost un
factor de risc pentru PTSD legat de coronavirus si stres ridicat. A fi student a fost un predictor al
depresiei si al ideilor suicidare. O varsta mai tanara (20-29 de ani) a prezis riscul de PTSD legat de
coronavirus, in timp ce sexul feminin a prezis un stres ridicat. in Slovenia, grupurile care sunt cele mai
predispuse la probleme de sanatate mintald au fost persoanele singure, studentii si parintii la varsta
adulta tanard. In Slovenia, Benatov si colab. (2022) au detectat activitate fizicd insuficientd in randul
respondentilor la sondajul din Slovenia din cauza epidemiei de COVID-19 si a masurilor de izolare.

Benatov si colab. (2022) au evaluat de doud ori sandtatea mintald a oamenilor, inclusiv a celor din
Slovenia. O constatare importanta a fost ca indicii de sandtate mintala s-au imbunatatit in timp sau au
ramas stabili.

. 3.5.2. Cadrul juridic

Pe baza site-ului oficial disponibil si a datelor relevante pe aceasta tema (Portalul gov.si si www.nijz.si),
sandtatea mintald este unul dintre pilonii de baza ai sanatatii generale si a bunastarii pentru fiecare
individ si pentru cei dragi. In Slovenia, domeniul sdn&t&tii mintale este reglementat de Legea privind
sandtatea mintalda. Aceastd lege stabileste sistemul de ingrijire medicala si de asistenta sociald in
domeniul sanatatii mintale, purtatorii sau purtatorii acestei activitati, precum si drepturile unei
persoane 1n timpul tratamentului. Acceptarea Legii cu privire la psihoterapie este prevazuta pentru
2023/2024. Zona de instruire personala si online, coaching si alte tehnici si metode privind abilitatile
soft, mindfulness [atentie constientd], eliberarea stresului si altele nu este reglementata prin lege.

Principalul document-cadru strategic in domeniul sanatatii mintale este o Rezolutie privind Programul
National de Sanatate Mintald 2018-2028 (Ministerul Sanatatii al Republicii Slovenia si Institutul
National de Sanatate Publica din Republica Slovenia - N1JZ, 2018). Programul national contine strategia
de dezvoltare a protectiei sanatatii mintale, un plan de actiune pentru protectia sanatatii mintale,
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obiectivele, organizarea, dezvoltarea si sarcinile contractorilor, o retea de furnizori de programe si
servicii de sanatate mintald, purtatori de sarcini. pentru implementarea programului national. Inovatia
introdusa de Programul MIRA este infiintarea Centrelor pentru Sandtatea Mintalda a Copiilor si
Adolescentilor si a Centrelor pentru Sanatatea Mintala a Adultilor. Programul se concentreaza pe 6
domenii prioritare cu masuri: Domeniul prioritar 1: Abordare comunitara pentru Tmbunatatirea
sanatatii mintale; Domeniul prioritar 2: Promovarea sanatatii mintale si prevenirea si destigmatizarea
bolilor mintale; Domeniul prioritar 3: Reteaua de sanatate mintala; Domeniul prioritar 4: Alcoolul si
sanatatea mintala; Domeniul prioritar 5: Prevenirea sinuciderii; Domeniul prioritar 6: Educatie,
cercetare, monitorizare si evaluare.

Planul de actiuni al activitatilor in domeniul sanatatii mintale pentru 2022-2023 (Ministerul Sanatatii
al Republicii Slovenia si Institutul National de Sanatate Publica al Republicii Slovenia - NIJZ, 20122) se
concentreaza pe asigurarea accesului cat mai usor la resurse de calitate de ajutor in domeniul sanatatii
mintale si are in vedere modalitdti de prevenire a tulburarilor mintale, de protejare a drepturilor
omului si de a oferi ingrijire holistica persoanelor cu probleme de sanatate mintala. Planul de actiune
realizeaza obiectivele Tn domeniul abordarii comunitare si reducerii stigmatizarii problemelor mintale,
desfasurarii activitatilor preventive si retelei de centre de sanatate mintala.

. 3.5.3. Metodologie

Obiectivele principale ale acestei cercetari de birou sunt de a descrie situatia din Slovenia in ceea ce
priveste ofertele educationale privind sanatatea mintala si/sau auto-imputernicirea in contextul
tinerilor. Mai detaliat, aceasta cercetare de birou ar trebui sa identifice conditiile actuale din Slovenia
legate de mindfulness [atentie constientd] / bundstarea mentald si self-empowerment [auto-
imputernicirea] pentru tineri si sa enumere optiunile de formare care exista pentru ei. Aceasta poate
include educatie formala si non-formala, precum si seminarii, ateliere de lucru, formare sau oferte
online. Deci, va fi important sa vedem ce tipuri diferite de oferte existd. Cadrul juridic este, de
asemenea, important pentru a arata contextul national si importanta ofertelor educationale privind
sanatatea mintala si/sau self-empowerment [auto-imputernicireal].

Un alt punct important in aceastd cercetare este revizuirea integrarii subiectelor/problemelor de
mindfulness [atentie constientd]/sanatate mintala in educatia tinerilor. Se urmareste intrebarea ce fel
de cursuri sunt oferite si care sunt subiectele concrete ale acestor cursuri.

Vor fi identificate materialele de instruire existente privind mindfulness [atentie constientd]/sanatatea
mintala Tn Slovenia. Aceasta include si metodele didactice care sunt folosite pentru predare si pe care
literaturd se bazeaza formarea. Va fi, de asemenea, interesant de vazut in ce mod se desfasoara
instruirea, de exemplu, daca exista instruire fata in fata, sau instruire online ce fel de materiale sunt
utilizate, cum ar fi, de exemplu, prezentari PowerPoint, alte instrumente de facilitare online. , sau carti.
Daca exista programe de invatamant, continutul va fi analizat.

Cercetarea de birou se desfasoara prin cercetare online amanuntita in luna februarie 2023. Pentru a
gasi rezultatele, cuvintele cheie ,mindfulness”, ,sanatate mintala”, ,autoempowerment”, ,formare”,
,cursuri”, tineret”. si,Slovenia” sunt introduse Tn motorul de ciautare Google in diferite combinatii, in
limba engleza si slovend, si cu utilizarea de sinonime. Cautarea se efectueaza atat in engleza, cat siin
slovend, pentru a va asigura ca nu se pierde nicio informatie importanta. Pentru a verifica calitatea
rezultatelor, surse de incredere, cum ar fi, de exemplu, site-uri web guvernamentale, institutii de stiri,
site-uri web si date furnizate de organizatii guvernamentale si neguvernamentale relevante autorizate,
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cercetari verificate disponibile si alte rezultate relevante ale proiectelor, comisie de experti si alte parti
interesate si expertiza. sunt folosite si preferate.

Rezultatele acestei cercetari de birou ne vor ajuta sa identificdm lacunele pe care proiectul YOUHEAL
le poate umple si ne vor oferi o perspectiva asupra instrumentelor/materialelor utile care pot fi folosite
pentru cursul online YOUHEAL.

3.5.4. Oferte educationale

Acest capitol va enumera exemple de oferte educationale referitoare la mindfulness [atentie
constientd]/ self-empowerment [auto-imputernicire]/sanatate mintala in Slovenia

Programul National de Sdndtate Mintald MIRA

A key O componenta cheie a Programului National de Sanatate Mintala MIRA (Programul MIRA) este
incercarea acestuia de a extinde ingrijirea sanatatii mintale doar de la tratament, pentru a include
activitati si masuri care vizeaza prevenirea bolilor mintale. Subliniaza importanta promovarii sanatatii
mintale ca aspect cheie al sanatatii, unul care Tncurajeaza bunastarea si prosperitatea individului, a
celor dragi, a mediului lor imediat si a societatii in ansamblu. Programul MIRA ofera informatii online
despre activitatile de Tmbunatatire a sanatatii mintale si sprijin pentru diferite perioade ale vietii;
relevant pentru acest proiect, ofera un program de activitati pentru tineri (pana la 19 ani) si un program
de activitati pentru adulti (peste 19 ani).

Programul MIRA?? si site-ul web al Institutului National de Sanatate Publicd oferd, printre altele,
informatii si continut relevante despre cum oamenii se pot ajuta pe ei insisi si cum 1i pot ajuta pe altii,
cu sfaturi pentru:

- imbunatatirea sanatatii mintale si a bundstarii in adolescenta: cum sa stabiliti un stil de viata
sanatos; cum sa te relaxezi cu tehnici de relaxare; cum sa arati si sa exprimi emotiile;
importanta socializarii si activitatilor extrascolare; cum sa stabiliti si sa pastrati o rutina zilnica;
cum sa faceti fata problemelor si sa evitati capcanele gandirii;

- bunastare; confruntarea cu probleme provocatoare si stres (stres, depresie, anxietate, atacuri
de panicd, comportament de autovatamare, doliu, violenta in familie, dependente etc.); cum
sa te relaxezi.

Acesta ofera, de asemenea, link-uri relevante catre portaluri si programe cu informatii si servicii
suplimentare, precum si catre experti si organizatii care pot oferi ajutor suplimentar. Acoperim acest
lucru in cele ce urmeaza.

Programul de sGndtate mintald al tinerilor ,,Acesta sunt eu”

Programul to sem jaz/This Is Me Youth mental Health a fost infiintat in 2001 la Institutul National de
Sanatate Publica. Scopul sau este de a consolida sanatatea mintala si rezilienta psihologica a tinerilor
prin dezvoltarea de abilitati si competente care sa sprijine tinerii pe masura ce cresc si sa actioneze ca
protectie in situatii de criza. Se bazeaza pe abordarile de lucru ale consilierii online si ale muncii
preventive in scoli (scoli primare si secundare).

12 https://www.zadusevnozdravije.si/
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Functioneaza ca un serviciu de consultanta online pentru tineri. Tinerii pot utiliza portalul pentru a
obtine informatii relevante prin abonarea la newsletter-ul [buletin informativ] lor, adresand intrebari
si/sau obtinand ajutor sub forma de sfaturi, indrumare sau consiliere cu privire la modul de a se ajuta
pe ei Tnsisi si pe colegii lor. Programul este, de asemenea, activ pe social media, cum ar fi Instagram,
unde tinerii sunt mai frecvent prezenti.

Campania Nationald Nisi bine? Povej naprej. (Nu esti bine? Mergi mai departe.)

Din cauza tulburarilor mintale si a tulburarilor psihice crescute in timpul pandemiei de covid-19, in
special in randul tinerilor, este o campanie nationald Nu este Tn reguld? Mergi inainte a fost lansat.
Aceasta este prima campanie nationala impotriva stigmatizarii sanatatii mintale din Slovenia. Scopul
principal al campaniei este de a reduce nivelul de stigmatizare a sanatatii mintale si de a incuraja
oamenii sa caute ajutor.

n aceastd campanie, rolul central revine Ambasadorilor. Acestea sunt persoane care au experienta sau
sunt rude ale unei persoane cu experienta in probleme de sanatate mintala. Programul este sustinut
si de Primaria Ljubljana si de voluntari. Portalul ofera, printre altele, informatii relevante, povesti si
chat online, daca cineva are nevoie de ajutor/asistenta imediata.

Alte portaluri online pentru autoajutorare si ajutor in domeniul séndtdtii mintale
Institutul National de Sdnatate Publica®® ofera:

- Continut online pe teme relevante din categoriile de sanatate mintala, nutritie, stil de viata
sanatos, diferite tipuri de dependenta, etc .Exista o categorie specifica de copii, dar nu si de
tineret, sau de sanatate mintalad pentru tineri;

- Un anumit continut relevant privind sanatatea mintala si tineretea este disponibil in podcast,
de exemplu, un episod despre cum sa preveniti problemele de sanadtate mintald si
stigmatizarea, cum sa va ingrijiti mai bine starea de sanatate mintal3;

- Unele materiale video, de exemplu, despre sdanatatea mintala in timpul unei pandemii;

- Publicatia Slabemu pocutju sem kos - 10 idei despre cum pot adolescentii sa se ajute sa se
simt3 bine® care pot fi descarcate.

Med.Over.Net! este un portal online pe tema sanatatii, sanatatii mintale si a altor domenii.

NebojSe!® este un portal online al Societatii pentru ajutorarea persoanelor cu depresie si tulburari de
anxietate DAM.

Postul online ZivZiv.si*” pentru intelegerea sinuciderii si a ajutorului.
Platforma Najdi.se (gdseste-te pe tine) ¥ pentru sandtatea mintald a tinerilor (scoala primara si
secundara). Asa-numitul Samo Iskalnik asigura faptul ca continutul platformei este cu adevarat adaptat
la individ. Mai intdi va prezinta cateva povestiri scurte despre colegii dvs., iar sarcina dvs. Este sa
utilizati glisorul pentru a indica in ce masura va puteti gasi in ei. Apoi, veti obtine informatii, sfaturi si

13 https://www.nijz.si

1% https://nijz.si/publikacije/slabemu-pocutju-sem-kos-3/
15 http://www.med.over.net

16 https://www.nebojse.si

7 http://www.zivziv.si

18 https://www.najdi.se
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link-uri utile adaptate pentru tine. Ofera, de asemenea, ateliere si carduri motivationale. Prin
intermediul contului lor de Instagram, @dusozlom Youth se poate conecta direct prin mesagerie
directa si poate primi indrumari necesare pentru pasii urmatori.

ZDAJ - Zdravje danes za jutri
Site-ul web al Programului ZDAJ - zdravje danes za jutri (acum - Sanatate astazi pentru maine)° ofera:

.....

- Manual -Ce pot face pentru a face mai usor pentru mine? este disponibil ca o lectura si practica online.
20

A fost creat pentru a ajuta tinerii sa recunoasca semnele unei potentiale suferinte si reactiile lor la
suferintd. 1i ajutd s inteleags ce le afecteaza experienta, bundstarea si comportamentul. Manualul
ofera abilitati universale care ajuta la usurarea vietii. Legaturile 1i conduc pe tineri catre continut online
despre anxietate, frica, furie si tristete, precum si clipuri audio interesante. Include material audio si
exercitii ghidate de autoajutor in cadrul a doua subiecte: vreau sa inteleg ce mi se intdmpla, vreau sa-
mi schimb gandurile si comportamentul; vreau sa ma relaxez.

Programul OMRA - cu o mai mare alfabetizare de sdndtate mintald pentru a gestiona tulburdrile de
dispozitie

OMRA?! este un acronim pentru un program numit cu o mai mare alfabetizare in domeniul sdnatatii
mintale pentru a gestiona tulburarile de dispozitie. Scopul principal al programului este de a informa
populatia cu privire la sanatatea mintala si cum sa se ocupe si sa gestioneze tulburarile de dispozitie.
Prin cresterea gradului de constientizare a sanatatii mintale si a problemelor, doreste sa depdseasca
unele provocari in domeniul tulburarilor de dispozitie, cum ar fi recunoasterea rapida a problemelor,
gasirea unui tratament adecvat, reducerea stigmatului si informarea despre diferite forme de auto-
ajutorare. Programul este destinat tuturor, dar in special grupurilor mai vulnerabile, cum ar fi copiii,
adolescentii, persoanele in varsta, persoanele cu probleme de sanatate mintala si rudele acestora,
romii, abandonul scolar si rezidentii din diverse medii rurale.

Site-ul ofera:

- informatii privind diferite forme de probleme si tulburadri de sanatate mintald (stres, anxietate,
depresie, tulburare bipolara, tulburari de personalitate, dependenta si stigma),

- inregistrari de povesti personale,
- contacte din diferite surse de ajutor,

- materiale educationale: informatii despre ateliere gratuite pe diverse teme din domeniul sanatatii
mintale (tulburdri de dispozitie, stres, tulburari de personalitate) si e-classroom cu un chestionar si
continut despre stigma si obtinerea de ajutor, depresie, anxietate, rezistenta la stres, tulburare
bipolara, tulburare de personalitate.

1 https://zdaj.net
20 https://live.editiondigital.com/e/221cpgqsc/prirocnik-kaj-lahko-naredim-da-mi-bo-lazje#!pagel
2 https://www.omra.si
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Retele de sdndtate mintald, experti si programe educationale

Ca parte a programului Mira, a fost infiintata o retea de centre de sanatate mintala, in care lucreaza
echipe de experti diferiti. Principiul calauzitor al centrelor de sandtate mintala este de a asigura accesul
egal la servicii si programe pentru toate grupurile de persoane dintr-o anumitd zond. in prezent, in
centrele de sanatate din Slovenia functioneaza urmatoarele: 18 centre pentru sandtatea mintala a
copiilor si adolescentilor. 22,

Tn domeniul sanatatii mintale, existd diversi experti precum psihiatru, psiholog (clinic), asistent social,
pedagog special, ergoterapeut si logoped, care sunt conectati unul cu celdlalt intr-o echipa
profesionala. Acesti profesionisti activeaza atat in domeniul sanatatii si asistentei sociale, cat si in
domeniul educatiei %.

Pentru a face cunostintele despre primul ajutor psihologic cat mai accesibile tuturor, Institutul National
de Sanatate Publica a pregatit linii directoare pentru primul ajutor psihologic in cazuri de depresie,
atacuri de panicd, comportament suicidar si consum excesiv de alcool. Primul ajutor psihologic®* este
reprezentat de persoanele care finalizeaza acest program pe care il pot oferi unei persoane cu o
problema sau suferinta mintalda pana cand este disponibil ajutor profesional sau suferinta este
rezolvata.

Abilitatile psihologice de prim ajutor acopera trei pasi cheie de — recunoastere — cum sa recunoasteti
semnele si simptomele de suferinta sau boald mentala la o persoana; abordare - cum sa abordati o
persoana care este Tn contact mental si sa incepeti o conversatie cu ea; si ajutor — cum sa fi ofere
persoanei un sprijin adecvat si sa o incurajeze sa caute ajutor profesional. Programul de prim ajutor
psihologic®® este un program educational online sau personal de patru ore. four-hour online or in-
person educational program. Programul ruleazda de mai multe ori pe an, cu un max. de 20 de
participanti pe eveniment. Participarea este gratuitd pentru participanti. in cadrul programului,
oamenii pot dobandi diverse cunostinte si abilitati, in principal:

- cunostinte despre cum sa recunoasca semnele si simptomele cheie ale problemelor de
sanatate mintala si factorii de risc pentru dezvoltarea acestora;

- abilitati de abordare, de a oferi ajutor de baza si sprijin unei persoane care se confrunta cu
probleme de sanadtate mintala sau suferinta

- cunoasterea locului in care sa se duca pentru ajutor (profesional).

Organizatii de tineret si programe de sdndtate mintald si sprijin

Organizatiile de tineret sau organizatiile mai largi din sectorul tineretului si alte organizatii
neguvernamentale (pot) joaca un rol foarte important si pozitiv in sanatatea mintald a tinerilor.
Acestea sunt organizatii care permit tinerilor sa socializeze, sa-si realizeze potentialul, sa ofere activitati
de petrecere a timpului liber etc.; multe dintre ele includ in activitatea lor promovarea unui stil de viata

2218 centre: Brezovica, Celje, Domzale, Jesenice, Ljubljana - Center and Vi¢-Rudnik units, Maribor, Murska
Sobota, Nova Gorica, Ormo?, Piran, Posavije, Postojna, Ptuj, Ravne na Koroskem, Skofja Loka, Trbovlje, Velenje)
and 16 centre pentru sanatatea mintala destinata adultilor (Celje, Domzale, Kocevje, Koper, Logatec, Maribor,
Murska Sobota, Nova Gorica, Ormo?, Posavje, Ptuj, Ravne na Koroskem, Sentjur, Tolmin, Trbovlje, Velenje

23 Ele diferd prin faptul ca pot diagnostica tulburdri mintale, pot prescrie medicamente, ofera psihoterapie sau
consiliere psihologica si sunt calificati pentru a efectua teste psihologic

24 NIJz, Podcast Psychological first help https://youtu.be/JECELHPpsAE

5 https://www.zadusevnozdravije.si/pomagam-drugemu/psiholoska-prva-pomoc/
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sanatos, care se poate referi la anumite elemente de baza, cum ar fi alimentatia si exercitiile fizice
(sport), si activitatilor orientate in mod specific, de exemplu, in consolidarea stimei de sine si a
bunastarii tinerilor, pe care le intelegem ca parte a promovarii sanatatii mintale, in care este foarte
important sa investim.

Organizatiile de tineret organizeaza seminarii si ateliere de lucru sau impartasesc informatii despre
proiecte relevante, formare si continut de blog despre tineretul mental. Ca o buna practica in timpul
pandemiei de covid-19 sau ca raspuns la pandemia de covid-19, putem identifica faptul ca, de
asemenea, unele facultati oferd/au acordat sprijin psihologic suplimentar studentilor lor, in principal
sub forma de consiliere. O alta buna practica pe care o putem identifica este, de exemplu, un serviciu
oferit de Asociatia Skatljica®®, care in ultimii doi ani si-a concentrat activitatile in principal pe domeniul
sanatatii mintale a tinerilor in cadrul proiectului Za/UPam.si (I trust/dare) ?’. in acest sens, ei ofer3
consiliere psihologica online gratuita si au un grup de tinere voluntare care scriu articole online si
postari pe retelele sociale.

Formare privind sdndtatea mintald pentru tineri si liderii grupurilor de tineret

1) Formarea nationald privind sanatatea mintal3 a tinerilor?® a fost pregatita de reteaua Mama si
de alti parteneri ai proiectului?®. Instruirea in cadrul proiectului a avut loc in octombrie 2021,
ca formare personala. Proiectul defineste trei domenii-cheie, si anume sprijinirea lucratorilor
de tineret, incluziunea sociald si promovarea calitatii. Scopul proiectului a fost de a dota
lucratorii de tineret cu cunostinte generale si abilitati pentru recunoasterea tinerilor aflati in
suferinta mintala prin domenii prioritare selectate si de a le oferi formare suplimentars,
informatii si cunostinte in domeniul furnizarii primului ajutor psihosocial tinerilor.

Instruirea a fost creata pentru lucratorii de tineret cu experientd sau pentru cei aflati la
inceputul carierei lor care doresc sa dobandeasca cunostinte noi sau sa actualizeze
cunostintele existente n domeniul sdn&ttii mintale a tinerilor. Tn cadrul proiectului, au
efectuat un training pilot pentru utilizarea protocoalelor intr-un centru de tineret din Slovenia.
Lucratorii de tineret ai centrului de tineret selectat, precum si experti in domeniul sanatatii
mintale a tinerilor si tinerilor au fost inclusi in formarea pilot.

Instruirea® a acoperit urmatoarele subiecte:

- opinia expertilor cu privire la subiectul suferintei mintale in randul tinerilor;

- schimbul de practici existente si schimbul de experienta intre lucratorii de tineret;

- cunoasterea protocoalelor care au fost create n cadrul trainingului International de
Sanatate mintala a tinerilor, in cadrul proiectului Centrele de Tineret pentru Sanatate
mintala a tinerilor.

26 https://skatlica.si/

27 https://skatlica.si/zaupam-si/

28 https://www.mreza-mama.si/nacionalno-usposabljanje-dusevno-zdravje-mladih/

29 projectul a fost finantat de Comisia European3 ca parte a programului Erasmus+.

30 Agenda cursului, disponibild online https://www.mreza-mama.si/wp-content/uploads/2021/10/Nacionalno-
usposabljanje-Du%C5%Alevno-zdravje-mladih-program.pdf
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2) Instruirea voluntarilor este asigurata de Drustvo za preventivno delo - DPD (Asociatia pentru
muncd preventiva) 3, ca educatie non-formald. Acesta consta in 100 de ore de formare si
educatie. Acesta este un seminar intensiv pe doua niveluri si monitorizare si sprijin continuu
de catre un mentor expert in timpul implementarii directe a programului "ateliere de tineret",
care, dupa finalizarea cu succes a seminarului de prim nivel, voluntarul desfasoara timp de un
an scolar si finalizeaza aproximativ 20 de ore de voluntariat pe luna.

Grupurile tematice care sunt discutate la seminar cu ajutorul atelierelor, grupurilor de discutii
si prelegerilor sunt:

- adolescenta drept criza normativa (de dezvoltare);
- comunicarea, formarea si dezvoltarea unui grup mic, atelierul ca metoda de lucru;
- prevenirea primard in domeniul sanatatii mintale.

Cunostintele si abilitatile pe care le dobandesc in educatia non-formala includ:

- cunostinte si abilitati in lucrul educational si preventiv cu tinerii, in special lucrul cu
grupuri de tineri (informarea si consilierea tinerilor, implementarea diferitelor actiuni
in comunitate);

- dobandirea de competente sociale adecvate, cunostinte, orientari de valoare, precum
si modele comportamentale utile pentru a face fata cu succes propriilor crize si
greutati de viata si pentru a construi un stil de viata sanatos si o implicare profunda in
curentele propriei (familii), profesionale (scoald si invatare) si sociale (comunitate
sociald) de viat3;

- cunostinte si abilitati In domeniul igienei mentale, in special legate de grupurile
tematice cu care ne ocupam (preventie, adolescenti, grupuri mici...);

- competente personale in domeniul abilitatilor de comunicare, abordarea si rezolvarea
conflictelor, empatia si sensibilitatea fata de ceilalti, stabilirea, mentinerea si
dezvoltarea relatiilor interpersonale, reglarea proceselor personale etc

3) Programul Dobro sem (I am Good) a fost conceput in 2015 la Asociatia prietenilor tinerilor din
Ljubljana Moste-Polje. Scopul sau este de a creste gradul de constientizare si de a educa
persoanele din grupurile vulnerabile, cu scopul de a le facilita influenta, consolidarea si
protejarea sanatatii mintale si a bunastarii.

Prin programul Dobro Sem, dezvoltam si implementam continut cuprinzator de sprijin
psihosocial preventiv si instruim formatori de voluntari care conduc grupuri de sprijin in medii
locale. Programul dobro sem este gratuit pentru toti participantii. Aceasta include formarea
formatorilor si participarea la ateliere si materiale.

Programul Dobro Sem este destinat celor care au nevoie de sprijin si ajutor in a face fata
greutatilor actuale sau care doresc sa aiba grija de bunastarea lor si, prin urmare, o calitate mai
buna a vietii. Printre grupurile tinta ale programului se numara, de asemenea, tinerii cu varste

31 http://www.drustvo-dpd.si/usposabljanje-prostovoljcev/vsebina/

54



*

AN Funded by

*
*

%HEAL BRI the European Union

cuprinse intre 18 si 30 de ani care se confrunta cu somaj sau cu insecuritate sociala si financiara,
precum si grupurile vulnerabile de persoane.

Prin implicarea in intalniri, indivizii pot castiga capacitatea de a alege cele mai potrivite strategii
si abilitati pentru rezolvarea problemelor si conflictelor sau adaptarea la schimbare. Prin lucrul
cu un grup, ei invata flexibilitate in comportament, ganduri si emotii. Ei dobandesc, de
asemenea, cunostinte pentru a-si proteja propria sanatate mintala.

Canale de informare pentru tineri

Cateva exemple de informatii privind sanatatea mintala si tineretul sunt disponibile pe canalele de
informare pentru tineret:

Dostop.si: Unde poti primi ajutor cand te afli intr-o crizd de sanatate mintald sau intr-o
suferintd®?;

Portal mlad.si®® sub categoria sectorul Tineret (despre proiecte relevante, ateliere, blog, etc.);
Platforma Mladi zmaji (Dragonii tineri), categoria sandtate mintald, ofera, printre altele,
ateliere gratuite cu titlul Uspelo mi bo (voi reusi) > pentru cresterea personal3;

LMIT - Ljubljana janska mreza into tock za mladinske organizacije (Reteaua organizatiilor de
Tineret din Ljubljana) * oferd informatii despre evenimente privind dezvoltarea personal3 si
sandtatea mintald, cum ar fi formarea liderilor grupurilor de tineri in domeniul sanatatii
mintale. 3®

Alte oferte disponibile pe piatd privind auto-imputernicirea si mindfulness

Existda mai multe platforme online de auto-imputernicire si mindfulness, care nu sunt special concepute
pentru tineri, care ofera acest continut si formare pentru anumite taxe lunare de membru sau
program. Doua exemple de sinergii cu proiectul YouHeal:

1)

Cursuri de mindfulness oferite de Drustvo za razvijanjanjanje Cuje¢nost (Asociatia pentru
dezvoltarea mindfulness)®” - pe site-ul lor, acestea ofera exercitii gratuite de mindfulness care
pot fi descarcate pe un computer sau smartphone. Pentru taxa de program, ei ofera cursuri de
incepatori si avansati pe mindfulness. Pentru studenti, acestia ofera programele lor pentru o
taxa redusa (sponsorizat de Charity Found) 38,

32 https://www.dostop.si/psiholoska-pomoc-mladim-kam-se-lahko-obrnes-v-stiski/

33 https://www.mlad.si/

3 https://mladizmaji.si/program/?kategorija=75

35 https://www.Imit.org/o-mrezi-Imit
3https://www.Imit.org/mladinske-organizacije/usposabljanje-za-voditelje-mladinskih-skupin-dusevno-zdravje-
mladih.html

37 https://www.cujecnost.org/

38 https://www.cujecnost.org/dobrodelni-sklad/
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2) Platforma online Ponos®® ofera servicii pentru a reduce stresul si pentru a avea mai multa
incredere si bunatate fata de sine, sub forma de programe online platite lunar sau anual (cu
optiunea de a avea o luna de testare gratuita):

- Cursuri, si meditatie pe burnout de vindecare (curs de 8 saptamani cu continut concentrat
saptamanal: relaxare si pace, mai multa energie, respiratie, somn bun, senzatie de siguranta si
siguranta, Tncredere in tine, energie de viata si vitalitate, saptamana de integrare de la 1-7
saptamani exercitii; Tncercare gratuita disponibila de 1 lectie de la curs),

- Cursin 2 luni pentru o mai buna incredere in sine (curs de 8 saptamani cu accent sdptamanal
- pregétire, Imputernicirea sentimentului de sigurantd in tine si a fi relaxat, eliberarea
convingerilor limitative, recunoasterea si eliberarea convingerilor tale daunatoare, departe de
perfectiune Tn auto-acceptare, mai multa acceptare, auto-descoperire, sentimentul de
mandrie de realizare de 2 luni);

- Curs despre o mai buna imagine de sine (curs de 8 saptamani cu concentrare saptamanala -
pregatire, pentru un somn bun, teama de a face greseli, compararea cu altii, ingrijirea corpului,
sentimentul de siguranta si siguranta in tine, credinte daunatoare, fericire si implinire, unde
sunt acum).

3.5.5. lIdentificarea lacunelor

The Guvernul Republicii Slovenia a declarat anul 2023 Anul Sloven al Sanatatii Mintale. Domeniul
sanatatii mintale a fost stabilit printre prioritatile si planurile Guvernului de a pregati si de a lua o serie
de masuri pentru imbunatitirea accesului la serviciile de sindtate mintald. n acest sens, multe
activitati sunt menite sa creasca gradul de constientizare in randul diferitelor populatii tinta si sa
destigmatizeze tulburarile mintale pentru a educa despre sanatatea mintala buna si pentru a intari
factorii de protectie.

Propunerea YouHeal merge bine in concordanta cu rezultatele celor mai recente studii privind efectul
retelelor sociale asupra sanatatii mintale. Referindu-ne la articolul, publicat de Institutul Skatlica
(2022), exista patru efecte pozitive asupra sandtdtii mintale prin utilizarea retelelor sociale:
posibilitatea de a comunica si de a se angaja cu ceilalti, anonimatul, motivatia si potentialul de a
construi si de a cultiva relatii cu ceilalti. .

Analizand activitatile, programele si formarea existente educationale si de auto-imputernicire,
disponibile pentru tineri la nivel national, regional si local in Slovenia, putem identifica potentialul de
sincronizare puternica si sinergie cu intentia si scopul propunerii YouHeal din mai multe perspective:

- Recunoasterea importantei sanatatii mintale si a bundstarii generale a tinerilor de catre autoritati si
institutii formale la nivel national si local, de catre tineri si alte organizatii la nivel national, regional si
local; si de catre tinerii insisi.

- Recunoasterea si prezenta puternica cu programe si activitati pentru a aborda destigmatizarea
problemelor de sandtate mintald si pentru a creste gradul de constientizare cu privire la sanatatea
mintala si bunastarea in randul tinerilor si in cadrul societatii in general.

39 https://ponos.si/
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- Propunerea YouHeal, ca platforma online si aplicatie care ofera instruire electronica si informatii open
source si acces la continut si servicii relevante, merge foarte bine in conformitate cu platformele si
programele online deja existente. In ultimii ani, au fost lansate si dezvoltate mai multe platforme
online pentru a furniza informatii si asistentd online cu informatii relevante si utile (sub forma de
ghiduri, materiale audio sau video, exercitii, manuale, carti, ateliere, etc.). instruire, campanie, unde
sa caute ajutor, chat online, birou de consiliere pentru tineri, etc.) pe mai multe provocari si subiecte
comune. In timpul continudrii proiectului, parteneriatele si acordurile adecvate pentru conectarea
acestor platforme si a continutului acestora (informatii, programe de formare, materiale educationale,
e-Classroom etc.) cu YouHeal ar trebui sa fie luate in considerare si stabilite in mod corespunzator. Cu
acest YouHeal poate crea valoare adaugata suplimentara prin actualizarea si completarea ofertei
existente si crearea unei asa-numite platforme si aplicatii ,,one-stop-shop” cu privire la ceea ce este
disponibil si recomandat pentru tineri pe tema respectiva.

- Existd o traditie puternica fncorporata in societatea si cultura slovena privind solidaritatea si
voluntariatul. Existd, de exemplu, un program de formare stabilit pentru activitatile de prevenire, care
subliniaza, de asemenea, lucrul cu tinerii. Ar putea exista o mare sinergie in conectarea pachetului de
lucru al formatorului YouHeal cu reteaua existenta de voluntari instruiti, astfel incat sa putem asigura
implementarea corecta si activitatile de urmarire a rezultatelor YouHeal.

- Exista o retea puternica de organizatii de tineret stabilite si active la nivel national, regional si local.
Cresterea gradului de constientizare, educatie si responsabilizare a tinerilor si a liderilor de tineret se
numara printre activitatile lor de baza. In ultimii ani, se pune din ce in ce mai mult accent pe activititile
lor privind sanatatea mintald in randul tinerilor, studentilor si adultilor tineri. Ei sunt deschisi la
colaborare si la educatie/formare continua. Aceasta ar putea fi o alta sinergie potentiala cu propunerea
YouHeal si este important sa fie luata in considerare in cadrul activitatilor de formare a formatorului,
al implementarii si al activitatilor de monitorizare.

- Platformele, portalurile si programele existente ofera tinerilor oportunitatea de a experimenta si de
a folosi consilierea online/personala. Acest lucru este in concordanta cu propunerea YouHeal. Daca
aceste platforme, persoanele care gestioneaza aceste platforme si cei care ofera consiliere tinerilor ar
avea link-ul catre informatiile si serviciile furnizate de YouHeal, ar putea sa se refere si sa-i sfatuiasca
pe tineri, de asemenea, cum sa se ajute prin utilizarea platformei / aplicatiei Youheal.

- Competentele formatorilor si ale altor persoane care lucreaza cu tinerii in domeniul sanatatii mintale
primite din programele existente pentru voluntari, lideri de tineret, oferte de prim ajutor psihologic
etc. Pot fi completate de YouHeal, in special competente privind motivarea si formarea tinerilor pentru
a avea grija de propria lor sanatate mintala si bunastare ca o prevenire si pentru a nu astepta aparitia
si dezvoltarea in continuare a crizei si a suferintei; consilierea la timp a tinerilor cu privire la tipul de
ajutor de care au nevoie si la modul in care se pot ajuta cel mai bine intr-o anumita situatie, astfel incat
sa nu fie pe cont propriu In cautarea ajutorului potrivit pentru ei insisi; pe a fi echipat cu mai multe
tehnici rapid aplicabile si de predare pentru bunastare si mindfulness pentru a ajuta tinerii in nevoie la
fata locului si in momentul de nevoie, si nu (doar) sa le raporteze mai departe la alte platforme /
consilieri. Initiativa YouHeal va oferi, de asemenea, posibilitatea formatorilor existenti, liderilor de
tineret si lucratorilor de tineret de a actualiza, actualiza, dezvolta in continuare abilitatile lor si de a
dota pe cei care sunt noi in acest domeniu. Prin aceasta, propunerea YouHeal asigura oportunitatea
de a avea oameni / organizatii mai bine pregatiti, calificati si mai bine echipati in domeniul sanatatii
mintale, bunastarii si mindfulness, care pot oferi ajutor tinerilor.
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- In ceea ce priveste competentele existente de auto-educare, auto-ajutorare si auto-imputernicire
oferite tinerilor, propunerea YouHeal va aduce sprijinul si instrumentele complementare foarte
necesare pentru a practica si dezvolta auto-imputernicirea, auto-conducerea, si mindfulness, precum
si expunerea la invatarea si sprijinul colegilor, dezvoltarea diferitelor abilitati sociale, experimentarea
diferitelor forme de formare si sprijin (terapie, coaching, formare, meditatie ghidata, vizualizare, etc.)
si alte exercitii ghidate (audio sau video), practica individuala si online, etc.). Formatul online si
conceptul de formare a formatorului YouHeal vor oferi posibilitatea de a aborda, de asemenes,
informatiile si continutul care ar putea aparea in cadrul proiectului ca fiind relevant, dar care lipseste
in prezent in cadrul platformelor, portalurilor si programelor existente.

Unele dintre sinergiile mentionate mai sus arata, de asemenea, potentiale lacune si nevoi pe care
YouHeal le va indeplini la nivel national si regional, in special:

- Din cauza covid-19 si a consecintelor sale, se acorda mai multa atentie si sunt disponibile informatii
privind sanatatea mintala si importanta sanatatii si a bunastarii in general. Cu toate acestea, se pare
ca exista un decalaj imens ca exista programe, portaluri si sprijin pentru tinerii cu varsta de 6-19 ani
(scoala primara si secundara) si o lipsa de programe concentrate si sprijin pentru grupa de varsta de la
18-26 ani. Propunerea YouHeal se concentreaza in mod specific pe acest grup tinta si poate aborda si
reduce acest decala;j.

- Cursuri de mindfulness, comunicare, diferite exercitii de auto-imputernicire, o mai buna imagine de
sine, si 0 mai buna incredere in sine, meditatii ghidate, precum si tehnici si instrumente similare sunt
acum oferite in principal ca o oferta / serviciu platit, iar taxa ar putea fi prea mare pentru aceasta grupa
de varsta. Exista oportunitati pentru o fncercare gratuita, cum ar fi exercitiul 1 dintr-un program
gratuit. Acest lucru este bun pentru a testa ceea ce este disponibil si ceea ce functioneaza pentru un
individ, dar nu suficient pentru a face o schimbare durabila si pentru a dezvolta auto-imputernicirea
de la ea. Majoritatea programelor educationale sunt oferite sub forma de formare personala, cursuri,
ateliere de lucru sau ca un manual si instructiuni care pot fi citite / descarcate. Propunerea YouHeal
abordeaza doua lacune, una intre serviciile accesibile si cele platibile in prezent, iar cealaltd intre
instruirea personala si online si continut.

- Exista o oportunitate de a experimenta, de a folosi si de a primi consiliere, ceea ce este minunat in
anumite situatii, dar se pare ca exista un decalaj in asigurarea unui mediu sigur ca un grup / grup de
chat si grupuri ghidate pentru tineri adulti in intervalul de varsta de la 18-26 ani. Dupa varsta de 19 ani,
acestia se Tncadreaza in categoria ,adulti” si se pare ca exista un decalaj pentru a oferi un mediu
adecvat, continut si sprijin pentru acesti tineri adulti, astfel incat sa se poata pregati mai bine pentru
provocarile specifice cu care se confrunta Tn aceasta perioada. Propunerea Youheal ofera un spatiu
sigur pentru acest grup si este structurata pentru a-i auzi despre ceea ce au nevoie, la ce doresc sa aiba
acces si ce categorii ar dori sa acopere pe aceasta platforma. De asemenea, exista multe informatii
disponibile si furnizate online pe aceasta tema, care pot fi utilizate si in cadrul YouHeal / de catre tineri,
dar nu multe programe / aplicatii sunt disponibile si adaptate nevoilor numai ale acestui grup tinta.
Aceasta este o oportunitate generald pentru YouHeal de a fi inovator, creativ si eficient pentru a
aborda si a reduce acest decalaj.

- Youheal poate, de asemenea, sa abordeze si sd reduca decalajul dintre programele formale si
informale de educatie si formare. Acesta poate aborda actualizarea necesara, actualizarea si
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imbunatatirea constanta a abilitatilor de formare si a abilitatilor de a lucra cu tinerii in subiectul
respectiv.

- Ar putea exista un decalaj in continutul disponibil si in sprijinul social media relevant pentru tineri.
Exista ceva suport si prezenta pe Facebook, Instagram si YouTube, dar poate nu suficient pe alte
platforme care sunt mai frecvent utilizate ca referinta de catre tineri. Propunerea YouHeal are
posibilitatea de a explora si de a aborda, de asemenea, acest potential decala;.

- Instruirea si continutul relevant sunt in principal disponibile / oferite fie in persoand, in formatul unei
carti / manual si / sau atelier. Propunerea YouHeal acopera un format online, care poate fi adaptat
nevoilor si dorintelor tinerilor sub forma de scurte clipuri audio si video cu instruire, educatie,
indrumare, exercitii etc

- Propunerea YouHeal abordeaza decalajul ca sprijinul pentru sanatatea mintala nu este usor accesibil
pentru toti si ar putea fi mai putin disponibil/mai stigmatizat in unele medii locale. YouHeal este o
platforma online care poate fi accesibila tuturor in mod egal, din diferite parti ale Sloveniei si fara
expunere personala.

- Propunerea YouHeal abordeaza, de asemenea, decalajul de competente primite (acces gratuit,
resurse de invatare deschise) pentru auto-ajutorare si auto-imputernicire ca prevenire si parte a unei
calatorii personale si profesionale a fiecarui tanar in varsta de 18-26, si li ajuta sa formeze abilitatile
sociale necesare pentru a aborda provocarile vietii intr-un mod mai reusit, mai implinit si mai sanatos.
Aceste abilitati si competente sunt in domeniul sanatatii, nutritiei, miscarii, stilului de viata sanatos,
yoga, exercitii de respiratie, mentalitate de succes, inteligenta emotionald, gestionarea energiei lor,
somn bun si energie de reincarcare, incredere in sine, imagine de sine, auto-motivare, orientare spre
concentrare si rezultat, comunicare, construirea de relatii, rezolvarea conflictelor, colaborare, auto-
ininitiativa, auto-conducere, tipuri de profesii si ajutor in domeniul sanatatii mintale, si similare.

3.5.6. Bibliografie

Benatov, J., Ochnik, D., Rogowska, A. M., Arzensek, A., Bitenc, U. M. (2022). Prevalence and
Sociodemographic Predictors of Mental Health in a Representative Sample of Young Adults from
Germany, Israel, Poland, and Slovenia: A Longitudinal Study during the COVID-19 Pandemic. Int. J.
Environ. Res. Public Health, 19(3), 1334.

Eurostat. (2023). Unemployment rates by sex, age and citizenship (%). Eurostat.
https://ec.europa.eu/eurostat/databrowser/view/LFSQ URGAN custom 4811353/default/table?la

ng=en.

Eberl, A. (2022). Unemployment has a lasting negative effect on mental health. FAU.
https://www.fau.eu/2022/03/28/news/research/unemployment-has-a-lasting-negative-effect-on-

mental-health/.

Kavci¢, T., Avsec, A., Kocjan, G. Z. (2021). Psychological Functioning of Slovene Adults during the COVID-
19 Pandemic: Does Resilience Matter? Psychiatric Quarterly, 92, 207-216

Wilson, H., Finch, D. (2021). Unemployment and mental health — Why both require action for our
COVID-19 recovery. The Health Foundation.__ https://www.health.org.uk/publications/long-

reads/unemployment-and-mental-health.

59


https://ec.europa.eu/eurostat/databrowser/view/LFSQ_URGAN__custom_4811353/default/table?lang=en
https://ec.europa.eu/eurostat/databrowser/view/LFSQ_URGAN__custom_4811353/default/table?lang=en
https://ec.europa.eu/eurostat/databrowser/view/LFSQ_URGAN__custom_4811353/default/table?lang=en
https://ec.europa.eu/eurostat/databrowser/view/LFSQ_URGAN__custom_4811353/default/table?lang=en
https://www.fau.eu/2022/03/28/news/research/unemployment-has-a-lasting-negative-effect-on-mental-health/
https://www.fau.eu/2022/03/28/news/research/unemployment-has-a-lasting-negative-effect-on-mental-health/
https://www.fau.eu/2022/03/28/news/research/unemployment-has-a-lasting-negative-effect-on-mental-health/
https://www.fau.eu/2022/03/28/news/research/unemployment-has-a-lasting-negative-effect-on-mental-health/
https://www.health.org.uk/publications/long-reads/unemployment-and-mental-health
https://www.health.org.uk/publications/long-reads/unemployment-and-mental-health
https://www.health.org.uk/publications/long-reads/unemployment-and-mental-health

% \IOL{ RAMAEN Funded by
HEP‘L :’*+*: the European Union

Portal gov.si, Government of the Republic  of  Slovenia, Dusevno  zdravje,
https://www.gov.si/teme/dusevno-zdravje/, 2023;

Zakon o dusevnem zdravju, pisrs.si, http://pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=ZAK02157, 2023;

Akcijski nacrt 2022-2023 za izvajanje Resolucije on nacionalnem programu dusSevnega zdravja za
obdobje 2018-2028, https://www.zadusevnozdravije.si/wp-content/uploads/2022/04/0-Akcijski-
nacrt-2022-2023-celoten.pdf, 2022;

Nacionalni institut za javno zdravje Republike Slovenije, Dusevno zdravje, https://nijz.si/zivljenjski-
slog/dusevno-zdravje/dusevno-zdravje-v-sloveniji/, 2023;

Dusevno zdravje v Sloveniji, publikacija, Nacionalni inStitut za javno zdravje Republike Slovenije, 2009,
https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/11/dusevno_zdravje publikacija.pdf;

Pogled nazaj, pogled naprej: hitra ocena sistema skrbi za duSevno zdravje v Sloveniji, Porocilo misije
Regionalnega urada SZO za Evropo, opravlene na daljavo (september 2020),
https://www.zadusevnozdravije.si/wp-content/uploads/2021/11/SZ0O-hitra-ocena-sistema-skrbi-za-
dusevno-zdravje-v-Sloveniji.pdf;

National Institute of Public Health of the Republic of Slovenia and Ministry of Helath of the Republic of
Slovenia, Nacionalni program drusevnega zdravja MIRA, https://www.zadusevnozdravije.si/wp-
content/uploads/2021/11/SZ0-hitra-ocena-sistema-skrbi-za-dusevno-zdravje-v-Sloveniji.pdf, 2023;

Ministry of Health of the Republic of Slovenija and National Institute for Public Health of the Republic
of Slovenia (NlUZ), National Mental Health Program MIRA, in English, 2020,
https://www.zadusevnozdravje.si/wp-content/uploads/2021/06/Mira_resolucija-ANG_splet-

2020 FINAL.pdf

National Institute of Public Health of Republic of Slovenia, Dusevno zdravje mladih otrok in
mladostnikov v Sloveniji,  https://nijz.si/publikacije/dusevno-zdravje-otrok-in-mladostnikov-v-

sloveniji/, 2018;

WHO European Framework for Action on Mental Health 2021-2025, Draft for the Seventy-first
Regional Committee for Europe, WHO Regional Office for Europe,
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/344609/WHO-EURO-2021-3147-42905-59865-
eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y;

EU, European Commission, Public Health, Mental health, https://health.ec.europa.eu/non-
communicable-diseases/mental-health_en, 2023;

EU, European Commission, Public Health, Mental health and Covid-19,
https://health.ec.europa.eu/non-communicable-diseases/mental-health_en#fmental-health-and-
covid-19, 2023;

Health at a Glance, Europe 2020, State of health in the EU cycle, publication, EU, European
Commission, https://health.ec.europa.eu/system/files/2020-12/2020_healthatglance_rep_en_0.pdf,
2020;

60


http://pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=ZAKO2157
https://www.zadusevnozdravje.si/wp-content/uploads/2022/04/0-Akcijski-nacrt-2022-2023-celoten.pdf
https://www.zadusevnozdravje.si/wp-content/uploads/2022/04/0-Akcijski-nacrt-2022-2023-celoten.pdf
https://nijz.si/zivljenjski-slog/dusevno-zdravje/dusevno-zdravje-v-sloveniji/
https://nijz.si/zivljenjski-slog/dusevno-zdravje/dusevno-zdravje-v-sloveniji/
https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/11/dusevno_zdravje_publikacija.pdf
https://www.zadusevnozdravje.si/wp-content/uploads/2021/11/SZO-hitra-ocena-sistema-skrbi-za-dusevno-zdravje-v-Sloveniji.pdf
https://www.zadusevnozdravje.si/wp-content/uploads/2021/11/SZO-hitra-ocena-sistema-skrbi-za-dusevno-zdravje-v-Sloveniji.pdf
https://www.zadusevnozdravje.si/wp-content/uploads/2021/11/SZO-hitra-ocena-sistema-skrbi-za-dusevno-zdravje-v-Sloveniji.pdf
https://www.zadusevnozdravje.si/wp-content/uploads/2021/11/SZO-hitra-ocena-sistema-skrbi-za-dusevno-zdravje-v-Sloveniji.pdf
https://www.zadusevnozdravje.si/wp-content/uploads/2021/06/Mira_resolucija-ANG_splet-2020_FINAL.pdf
https://www.zadusevnozdravje.si/wp-content/uploads/2021/06/Mira_resolucija-ANG_splet-2020_FINAL.pdf
https://nijz.si/publikacije/dusevno-zdravje-otrok-in-mladostnikov-v-sloveniji/
https://nijz.si/publikacije/dusevno-zdravje-otrok-in-mladostnikov-v-sloveniji/

Funded by
the European Union

N0
gk

EU Health Policy Platform, https://webgate.ec.europa.eu/hpf/, 2023;

3.6. Concluzie

Acest capitol este despre lacunele comune care au fost identificate in toate tarile partenere. Pandemia
a avut un impact urias asupra tinerilor din toata Europa. Problemele de sanatate mintalda sunt in
crestere 1n toate tarile partenere, ceea ce este recunoscut de toate guvernele tarilor partenere. Cu
toate acestea, in timp ce in Austria si Slovenia guvernul intervine cu o multime de oferte, in Grecia,
Romania si Serbia sprijinul guvernamental ar putea fi mai bun, iar ofertele de sanatate
mintald/mindfulness sunt in mainile organizatiilor neguvernamentale.

Desi fiecare tara are oferte educationale referitoare la mindfulness si sanatatea mintala, multe nu se
potrivesc grupului nostru tinta. Atelierele de auto-imputernicire se desfasoarda adesea peste
saptamani, ceea ce poate fi un obstacol pentru oamenii care lucreaza. Majoritatea ofertelor
guvernamentale si neguvernamentale sunt situate Tn orase, ceea ce ingreuneaza participarea tinerilor
care locuiesc Tn mediul rural. Caracterul online al cursurilor de Tnvatare oferite de proiectul YOUHEAL
umple ambele lacune, deoarece cursurile pot fi urmate oricand si oriunde. Fiind oferit online sianonim,
accesul nu este doar mai usor fizic, ci si mental, deoarece timiditatea sau stigmatizarea ar putea fi
motive pentru a nu primi ajutor personal. Asadar, metodologia utilizata de proiectul YOUHEAL este
bine aleasa pentru a umple golurile existente n ofertele educationale din jurul sanatatii mintale si al
auto-Tmputernicirii.

Cercetarea din cele cinci tari partenere a aratat, de asemenea, ca grupul tinta a fost foarte bine ales.
Nu doar locatia, timpul si stigmatizarea sunt obstacole, dar si banii sunt una mare. In special pentru
grupul nostru tinta — tinerii cu varste cuprinse intre 18 si 26 de ani — banii sunt adesea putini, iar
formarea de auto-imputernicire si ingrijirea sdnatitii mintale sunt adesea foarte costisitoare. in
majoritatea tarilor partenere, ajutorul psihiatrului este acoperit de asigurarile de sanatate, dar
psihoterapia nu este si este foarte costisitoare. Oferind un curs online gratuit, proiectul YOUHEAL
poate umple acest gol, iar tinerii care nu au multi bani de cheltuit pot participa.

Un alt motiv pentru care proiectul YOUHEAL poate oferi o completare utila la ofertele educationale
existente este cd continutul nostru se adreseaza tinerilor cu varste cuprinse intre 18 si 26 de ani. Exista
oferte in contextul profesional care ofera traininguri si cursuri pentru persoane mai in varsta decat
tinta noastra. grup. Existd o multime de sprijin pentru tinerii de 6-19 ani (scoala primara si gimnaziald),
dar o lipsa de programe concentrate si de sprijin pentru grupa de varsta de 18-26 de ani. Continutul
este adesea prea general si, prin urmare, i face pe tineri sa se simta nevazuti sau intelesi. Este posibil
ca acest grup sa fi terminat scoala sau sa fi inceput universitatea sau un nou loc de munca in timpul
pandemiei. Ei se confruntd cu probleme diferite decat copiii de scoald, cum ar fi mutarea sau
independenta financiara. S-ar putea sa-si faca griji pentru viitorul lor sau sa se lupte sa se adapteze la
,Viata reald”. Cu proiectul YOUHEAL putem crea continut directionat care fi va face sa se simta auziti si
sa raspunda problemelor lor.

n concluzie, cele mai mari obstacole cu care se confrunt3 tinerii cu varste cuprinse intre 18 si 26 de
ani pentru a participa la oferte privind sanatatea mintala si auto-imputernicirea sunt timpul, locatia,
stigmatizarea si banii, precum si faptul ca nu sunt grupul tinta principal al majoritatii ofertelor
educationale oferite. Proiectul YOUHEAL poate umple aceste lacune cu natura online a platformei de
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invatare, precum si furnizarea de continut care se refera la problemele cu care se confrunta in aceasta
perioada

4 Sondajul competentelor nationale

in fiecare dintre tarile partenere a fost trimis un chestionar online la 50 de tineri din grupul tintd de
proiecte. In total, 250 de persoane cu varste cuprinse intre 18 si 26 de ani au fost rugate s3 completeze
sondajul pentru a ne ajuta sa identificdm nevoile, lacunele si oportunitatile lor din lumea reala.

4.1 Austria

. 4.1.1. Introducere

Pentru raportul privind competentele nationale din Austria, echipa YOUHEAL a scris un chestionar
pentru a identifica nevoile, lacunele si oportunitatile din lumea reald. Acest chestionar a fost apoi
tradus in limbile nationale ale partenerilor. Versiunea germana a fost tradusa prin intermediul
software-ului de traducere ai Deepl si apoi pusa in Google Forms. Chestionarul online ar trebui sa
ajunga la 50 de tineri din Austria, pentru a ajunge la numarul total de 250 de persoane. Grupul tinta
pentru chestionar a fost acelasi ca si pentru proiect, si anume tinerii cu varste cuprinse intre 18 si 26
de ani. Pentru a asigura incluziunea, cel putin 20% dintre respondenti ar trebui sa fie din grupuri
defavorizate, cum ar fi minoritatile si refugiatii, persoanele cu probleme sociale sau financiare si cei
care traiesc in zonele rurale.

Grupul tinta a fost contactat printr-o postare pe canalele de social media ale LEVIO pentru a asigura
impartialitatea si anonimatul. Apoi, contul privat de Instagram al autorului a fost folosit pentru a
trimite sondajul, deoarece era mai probabil sa ajunga la mai multi oameni din grupul tinta. Cateva
persoane au fost directionate direct pentru a se asigura ca au fost inclusi suficienti oameni din grupul
tinta si au fost rugati sa raspandeasca chestionarul prietenilor lor - asa-numita metoda de bulgare de
zapada.

Chestionarul a fost trimis in ianuarie 2023 si apoi un al doilea val a inceput in februarie pentru a ajunge
la numarul convenit de 50 de persoane. In cele din urma, au fost atinse 58 de persoane, dar doud au
trebuit sa fie excluse din cauza faptului ca erau prea in varsta pentru a intra in grupul tinta.

Deoarece subiectul este foarte intim, la inceput nu a fost usor sa gasesti suficienti oameni, dar prin
directionarea directa a oamenilor si cerdndu-le sa trimita sondajul prietenilor, numarul a fost usor de
atins. O problema care a aparut a fost ca unii oameni au dorit mai multe optiuni pentru a alege
raspunsul lor sau pentru a alege mai multe raspunsuri. Aceasta problema a fost rezolvata spunand ca
ar trebui sa aleaga raspunsul cel mai potrivit, deoarece chestionarul era deja trimis.

4.1.2. Rezultate
Date socio-demografice

Prima parte a sondajului online a vizat elementele socio-demografice ale participantilor. 58 de austrieci
au raspuns sondajului, dintre care 60,3% erau femei. Deoarece au fost folosite metode mixte de
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contact, cum ar fi metoda bulgarii de zapada, nu am putut garanta un echilibru de gen. O persoana se

considera non-binar.

@ weiblich
® mannlich
@ nicht-binar

Graficul 1:Genul

Deoarece grupul tinta sunt tineri cu varste cuprinse intre 18 si 26 de ani, participantii au trebuit, de
asemenea, sd se incadreze Tn acea grupa de varsta. Varstele participantilor variaza destul de mult,
majoritatea oamenilor fiind Tn varsta de douazeci si ceva de ani, astfel incat grupul tinta este

reprezentat destul de frumos.

8 (13.8%)

o,
. 7 (12.1%)

50 4(6.9%) 4 (5.9%)

2.5

0.0

18 19 20 21 22 23 24 25 26

sondaj traiau intr-un oras (87,9%), in timp ce 10,3% traiesc la tara.

@ Stadt (= 50.000 Einwohner*innen)
@ Kleinstadt (= 5.000 Einwohner*innen)
@ Land (= 5.000 Einwchner®innen)

Graficul 3:Locul de trai
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Dupa cum se poate vedea in graficele 4 si 5, raspunsurile au fost mai echilibrate. O majoritate de 62%
studiaza, iar jumatate dintre ei lucreaza si pe partea cealalta. 15,5% lucreaza cu norma intreaga si
17,2% part-time. 39% au o diploma universitard, din care 13,8% au terminat masteratul.

@ Schilerfin/Auszubildender
@ Studierende’r

@ Schulpflicht
"
SludwE_rende T n.nt Nebenjob Schulabschluss/Matura
@ Teilzeitbeschaftigung 86% @ Handwerkliche/technische/berufiiche
@ Volizeitbeschaftigung Ausbildung

@ Keiner

@ Selbststandig @ Bachelor
@ Arbeitslos @ Master oder haher
@ Studierende mit Nebenjob

Graficul 4:Profesie Graficul 5:Nivelul edicational

31% dintre participanti se considera parte a unui grup minoritar, ceea ce inseamna ca obiectivul nostru
de reprezentare este indeplinit. Am avut participanti in aproape fiecare grup; cu toate acestea, cele
mai frecvente au fost problemele de sanatate cronice (12,1%) si discriminarea sociala (10,3%). Este
important de retinut ca oamenii puteau alege doar una, asa ca au trebuit sa o aleaga pe cea pe care au
simtit cd o apartin cel mai mult.

Behinderung / besondere Bedi... 2(3.4%)

Gesundheitsprobleme -z. B. c... T (12.1%)
Bildungsschwierigkeiten - z. B.... 2 (3.4%)
Kulturelle Unterschiede -z. B.... 2 (3.4%)
Wirtschaftliche Hindernisse - z.... 2(3.4%)
Soziale Hindernisse - z. B. Disk... —6 (10.3%)

Geografische Hindernisse - z.... 2(3.4%)

Nein 40 (69%)

Graficul 6:Grupurile minoritare

Sdndtatea mintald

n acest capitol, intrebarile au inconjurat subiectul sanatatii mintale. Atunci cand se evalueaz§ starea
de spirit sau starea de sanatate mintala a respondentilor, s-a utilizat intervalul de timp din ultimele 3
luni. Acesta a fost masurat folosind o scala Likert care a trecut de la 1 ,,nu ma descrie deloc” la 5 ,ma
descrie total”. Cand au fost intrebati despre fericirea lor generald, stima de sine, optimismul si relatia
cu ei insisi, cel mai comun raspuns a fost calea de mijloc. Singura intrebare in care mai multi
respondenti au ales optiunile negative a fost intrebarea daca au crezut ca sunt increzatori in ei insisi.
De asemenea, este interesant de observat ca respondentii par a fi destul de ambivalenti in ceea ce
priveste relatia lor cu ei insisi, deoarece raspunsurile au fost destul de echilibrate in spectrul de
raspunsuri.
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I 1 das beschreibt mich Uberhauptnicht [l 2 90 3 [l 4 [ 5 das beschreibt mich genau

Ich halte mich fur glicklich Ich halte mich fir selbstsicher Ich halte mich fur optimistisch  Ich wirde sagen, ich habe ein
gutes Verhaltnis zu mir selbst.

Graficul 7:Autoevaluarea

Urmatoarele intrebari sunt simptomele depresiei si, desi nu suntem n niciun loc pentru a da un
diagnostic deoarece nu avem expertiza medicala, este inca relevant sa vedem daca respondentii nostri
prezinta simptome. Este interesant de observat ca simptomele privind senzatia de rau, depresie,
singuratate sau lipsa de interes pentru lucrurile pe care le iubesc de obicei sa le faca arata o tendinta
clard cd majoritatea respondentilor nu experimenteaza aceste sentimente. Cu toate acestea,
simptomele legate de stres sau ingrijorare par a fi destul de prezente. Majoritatea respondentilor spun
ca se simt stresati, obositi si ca le este greu sa se concentreze. De asemenea, majoritatea oamenilor
sunt ingrijorati de viitor. Deci, se pare ca luptele cu care se confrunta unii dintre respondenti tind sa
nu vina din interior, ci prin influente externe.

I 1 das beschreibt mich Gberhauptnicnt [l 2 P 2 [l 4 [ 5 das beschreibt mich genau
20

Ich habe Schlafprobleme Ich fihle mich selbst Ich fihle mich &ngstlich in Ich mache mir Sorgen um
oder schlafe zu viel schlecht sozialen Situationen die Zukunft

Ich fuhle mich einsam Ich fuhle mich gestresst Ich fahle mich mude Es fallt mir schwer, aus dem
Bett zu kommen
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1 Es fallt mir schwer, mich zu Ich empfinde wenig Ich fahle mich deprimiert/  Ich habe wenig Appetit oder
konzentrieren. Interesse/Freude an traurig esse zu viel
Dingen, die ich tue

Graficul 8:Simptomele depresiei

La intrebarile despre auto-imputernicire (vezi graficul 9 si 10) au raspuns pozitiv respondentii (scara a
fost de 1 total dezacord si 5 total de acord). in timp ce 44,8% au sustinut ca au puterea de a face
schimbari semnificative, chiar mai multi oameni (75,9%) cred ca au puterea de a-si schimba propria
situatie. Este logic ca mai multi oameni cred ca fsi pot schimba propria situatie, mai degraba decat
schimbari mari in general, dar se pare ca respondentii austrieci se simt deja destul de puternici.

20 20 (34.5%)

17 (29.3%)

14 (24.1%)

6 (10.3%)

Graficul 9:Puterea de a realiza schimbarea

30
27 (46.6%)
20
17 (29.3%)

10

6 (10.3%) 6 (10.3%)

Graficul 10:Puterea de a schimba propria situatie

Dupa cum se poate observa in graficul 11, o majoritate (65,5%) dintre respondenti isi stabilesc in mod
activ obiective pentru ei insisi.
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30

25 (43.1%)

20

14 (24.1%) 13 (22.4%)
10

6 (10.3%)

Graficul 11:Stabilirea obiectivelor

intrebarea dacd problemele de sindtate mintald au influentat performanta la locul de
munca/uni/scoala raspunsurile au fost ambivalente. Cu toate acestea, aproape jumatate dintre ei au
spus ca nu le influenteaza performanta.

15

15 (25.9%)

14 (24.1%)
13 (22.4%)

10
10 (17.2%)

5 6 (10.3%)

Graficul 12:Performanta la munca/universitate

in urmatoarea intrebare, respondentii au fost intrebati ce i face s& se ingrijoreze cel mai mult in acest
moment. A fost o intrebare deschisa, astfel incat sa poata scrie orice era in mintea lor. Cu toate acestea,
raspunsurile pot fi impartite in 4 categorii: 1) stresul la locul de munca / universitate, 2) ruperea inimii
/ relatii, 3) starea lumii / schimbarile climatice / razboi si 4) ingrijorarea cu privire la viitor (personal,
financiar si global).

Dupa cum se poate observa in graficul 13, aproape o treime dintre respondenti au fost diagnosticati
cu o boald mintala de catre un profesionist. Cu toate acestea, ar trebui sa fim constienti de faptul ca ar
putea fi mai mult pentru ca unii oameni au ales sa nu raspunda la intrebare si doar pentru ca nimeni
nu a diagnosticat-o, nu inseamna ca nu suferd de ea. Respondentii cu un diagnostic au fost rugati sa
elaboreze acest lucru. Cea mai frecventa boala mintala in randul respondentilor este depresia, urmata
de anxietate, PTSD si ADHD.
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® Nein
Ich moéchte die Frage nicht beantworten

Graficul 13:Diagnosticul

Covid

Urmatorul capitol al intrebarilor a vizat experienta respondentilor pandemiei si influenta acesteia
asupra vietii si bunastarii acestora. Este destul de interesant de observat cd pandemia nu a avut un
impact atat de negativ asupra respondentilor, asa cum s-ar fi putut crede. O majoritate nu se poate
referi la influentele negative, cum ar fi sentimentul de singurdtate sau mai izolat decat de obicei,
pierderea prietenilor sau a unui loc de munca prin pandemie, sau o inrdutatire a stimei de sine, a
performantei universitare sau a locului de munca sau a deveni mai pesimist cu privire la viitor. Ceea ce
este, de asemenea, interesant de remarcat este ca, in timp ce inainte, majoritatea oamenilor au ales
optiunea de teren de mijloc, n acest set de intrebari nu este cazul. Pentru intrebarile daca cineva s-a
simtit mai singur si daca s-a simtit mai izolat Tn timpul pandemiei, cele doua optiuni cele mai alese au
fost cele doua extreme (,,asta nu ma descrie deloc” si ,asta ma descrie in totalitate”). Se pare ca fie
pandemia a avut un impact mare asupra vietii cuiva, fie deloc.

I 1 das beschreibt mich gar nicht 1l 2 3 [ 4 W 5 das beschreibt mich genau
40
20
Ich habe meinen Ich fahlte mich einsamer Ich fuhlte mich isolierter Ich habe Kontakt zu
Arbeitsplatz verloren/ mein als sonst Freund*innen verloren

Studium abgebrochen
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mein Selbstwertgefihl hat  Ich bin eher pessimistisch, meine Leistung bei der
gelitten was die Zukunft angeht Arbeit/im Studium hat
gelitten

Graficul 14:Pandemia

Dupa cum se poate vedea in graficul 15, raspunsurile la intrebarea daca cursurile / intalnirile online au
fost o alternativa buna la intalnirile din viata reala au fost destul de echilibrate.

15

14 (24.1%)
13 (22.4%)
12 (20.7%)
10 11 (19%)

8 (13.8%)

Graficul 15:intalniri online ca alternativi

Respondentii au fost rugati sa numeasca experientele pozitive legate de pandemie. Aceasta intrebare
a fost deschisa din nou, astfel incat raspunsurile au fost destul de diferite. Dar, din nou, raspunsurile
pot fi rezumate in cinci categorii: Timp pentru oneselves / hobby-uri / auto-relfection, fara intalniri /
decelerare, coeziune sociald / o mai buna relatie cu cei dragi, o mai buna capacitate de concentrare /
fnvatare prin cursuri online si au existat, de asemenea, oameni care au spus ca nu a existat nici o
experienta pozitiva legatd de pandemie. intrebarea care a urmat a fost daci au existat efecte negative
sau pozitive asupra vietii respondentului. Raspunsurile pot fi rezumate in: ,,Pandemia nu a avut un
impact mare asupra vietii mele” si ,relatiile s-au Tmbunatatit, dar sanatatea mea s-a inrdutatit”, mai
ales atunci cand au existat conditii preexistente.

Ajutor profesionist

n urméatorul set de intrebari, respondentii au fost rugati sa raspunda la intrebéri privind experienta si
gandurile lor cu si despre sanatatea mintala. Prima intrebare (graficul 16) a fost despre terapie. 36,5%
dintre respondenti sunt in prezent in terapie sau au fost la un moment dat in viata lor. 39,7% nu sunt
in terapie, dar in general sunt deschisi la idee. Este interesant de vazut ca nimeni nu are experienta cu
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ateliere/training-uri de auto-imputernicire. De asemenea, niciunul dintre respondentii care au mers la
terapie nu a sustinut ca a fost din cauza pandemiei.

@ Ich habe eine Therapie gemacht

@ Ich bin in Therapie

@ Ich gehe nicht zur Therapie, aber ich bin
offen fur die Idee.

@ Ich habe Workshops/Seminare zur
Selbstbefahigung besucht

@ Ich gehe nicht zur Therapie und méchte
auch nicht

Graficul 16:Terapie

Graficul 17 se refera la intrebarea daca respondentii au experienta in terapia online si daca cred ca
poate fi o idee buna. 4 de persoane au experienta in terapia/coaching-ul online si sunt impartite pe ea.
2 dintre ei spun ca le-a placut si 2 dintre ei spun ca nu le-a placut. 63,8% nu au experienta cu aceasta,
dar sunt, in general, deschisi la idee, in timp ce 29,3% nu cred ca este o idee buna.

@ Ich habe Erfahrung mit Online-Therapie/
Coaching und mag/mochte es
@ Ich habe Erfahrung mit Online-Therapie/
Coaching und mag sie nicht
@ Ich habe keine Erfahrung damit, stehe
\"

der Idee aber grundsatzlich offen
gegenuber

® Ich habe keine Erfahrung damit und
glaube nicht, dass es eine gute Idee ist.

Graficul 17:Terapie online

Cand au fost intrebati daca este usor sa obtina ajutor profesional in locul in care locuiesc, jumatate
dintre respondenti au sustinut ca a fost. Un sfert dintre respondenti au spus nu, dar tendinta este ca
respondentii simt ca este usor sa obtinad ajutor profesional acolo unde locuiesc. Acest lucru ar putea
avea legatura cu factorul ca majoritatea respondentilor locuiesc intr-un oras.
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15 (25.9%)
14 (24.1%) 14 (24.1%)

12 (20.7%)

3 (5.2%)

Graficul 18:Access usor la ajutorul profesionist

Cand sunt intrebati care sunt motivele pentru care nu cauta ajutor profesional, majoritatea oamenilor
spun ca nu au nevoie de ajutor sau nu sunt inca pregatiti. Primele trei motive pentru care respondentii
nu solicita ajutor profesional este ca este prea scump, urmat de lipsa de timp pentru el. 8,6% dintre
respondenti spun cd stigmatizarea societdtii este principalul motiv pentru a nu cauta ajutor
profesional.

® Zu wenige Optionen
@ Zu lange Wartezeiten
Zu teuer
@ Gesellschaftliche Stigmatisierung
@ Zu weitweg
® Ich habe keine Zeit dafir
@ Ich bekomme (professionelle) Hilfe
® Nicht notwendig

Y

Graficul 19:Motive pentru a un cauta ajutor

Auto-imputernicire, reducerea stresului, stabilirea obiectivelor

Ultimul subsubiect se refera la auto-imputernicire, reducerea stresului si stabilirea obiectivelor.
Respondentii au fost intrebati unde se indreapta atunci cand au probleme. Ar fi trebuit sa aleaga pe o
scard Likert intre 1 ,care nu ma descrie deloc” si 5 ,,care ma descrie total”. De cele mai multe ori,
respondentii au incredere in prietenii lor atunci cand au probleme. Raspunsurile la increderea in familia
lor sunt destul de ambivalente si nu se poate face nici o majoritate. Respondentii nu cauta ajutor
profesional pentru problemele lor si chiar mai putin folosesc internetul sau aplicatiile (asa cum se poate
vedea in graficul 19). Apoi, respondentii au fost rugati sa-si impartaseasca strategiile de reducere a
stresului. Cele mai comune strategii sunt petrecerea timpului cu prietenii si familia, urmate de
petrecerea timpului pe hobby-urile lor si apoi pe sport. Apoi, respondentii au fost rugati sa-si
impartaseasca strategiile pentru a-si creste increderea in sine / valoarea de sine. Din nou, raspunsurile
au fost destul de asemanatoare, chiar daca intrebarea era o intrebare deschisa. Cei mai multi oameni
fac lucruri in care sunt buni, cum ar fi hobby-urile sau slujba lor. O alta strategie este sa se faca
constienti de cat de departe au ajuns in viata. O alta strategie care a fost numita este validarea externa,
despre care respondentii au recunoscut ca nu a fost cea mai sandtoasa strategie. Strategiile pentru a-
si imbunatati propria dispozitie sunt destul de asemanatoare. Respondentii se intalnesc cu prietenii,
isi fac hobby-urile si ascultd muzica. Muzica pare sa joace un rol foarte important in acest sens. Destul
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de interesant, cativa respondenti prefera sa se izoleze si sa ramana acasa pentru a-si imbunatati starea
de spirit.

40 M 1 das beschreibt mich gar nicht M 2 3 [ 4 WM 5 das beschreibt mich genau
30
20
10
0
Ich rede mit meinen Ich rede mit meiner Familie Ich hole mir professionelle Ich benutze eine App/das
Freund*innen Hilfe Internet fur Hilfe

Graficul 19:Atunci cand ai probleme...

Majoritatea respondentilor au raspuns ca integreazd (oarecum) strategii pentru bundstarea lor
mentala Tn viata de zi cu zi, cum ar fi sportul sau meditatia. Cu toate acestea, daca fac sport zilnic, nu
trebuie neaparat sa o faca pentru bunastarea lor mentala, ci mai degraba pentru fitness sau pentru a
pierde in greutate, de exemplu.

20 (34.5%)

12 (20.7%) 12 (20.7%)

8 (13.8%)
RED)

Graficul 20:Strategii pentru bunastarea mentala in rutina zilnica

Apoi, respondentii au fost intrebati daca folosesc aplicatii pentru anumite strategii care ajuta la
bunastarea lor mentala sau la auto-imputernicirea. 70,7% dintre oameni au spus ca nu folosesc aplicatii
pentru astfel de lucruri. Cel mai frecvent motiv pentru a utiliza o aplicatie este pentru yoga, urmata de
stabilirea obiectivelor. 8,6% folosesc o aplicatie pentru meditatie si/sau tehnici de respiratie, dar
aceasta ar putea fi intr-o singura aplicatie, legata si de yoga.
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Yoga 8(13.8%)
Meditation 5(8.6%)
Stressreduzierung 3 (5.2%)
Atemibungen 5(8.6%)

Konzentration 2 (3.4%)
Zielsetzung

Selbstermachtigung

Ich benutze keine App fir diese. .. 41 (70.7%)

Ablenkung

Graficul 21: Aplicatie pentru auto-imputernicire, bunastare mentala

Respondentii au fost intrebati cum si-ar ajuta cel mai bun prieten cu probleme. Ei au fost destul de
unanimi n raspunsurile lor (chiar daca a fost o intrebare deschisd). Cel mai important lucru este sa
asculti si pur si simplu sa fii acolo. Apoi, ei se ofera sa ajute la analizarea problemei sau la furnizarea de
sfaturi. Apoi, respondentii au fost rugati sa descrie domeniile in care ar dori sa se imbunatateasca. Cel
mai comun raspuns a fost sa lucreze la increderea lor in sine si la relatia lor cu ei insisi. Cel de-al doilea
domeniu cel mai comun a fost cel al autodisciplinei, in ceea ce priveste munca, studiile sau chiar sportul
sau mancatul. Cel de-al treilea domeniu care s-a remarcat a fost cel al interactiunilor sociale. Unii
respondenti doresc sa devina mai buni la inteligenta emotionala sau sa fie acolo pentru alti oameni.
Ultima intrebare a fost ce si-au dorit respondentii intr-un curs de auto-imputernicire / auto-valoare. O
multime de oameni nu stiau cu adevarat ce ar dori de la un astfel de curs, dar cele mai utile raspunsuri
au fost strategii usoare de facut singuri si de invatare cum sa se observe mai obiectiv. De asemenea, s-
a spus ca este important sa nu fie un curs de auto-optimizare.

4.1.3. Discutie

In Tn general, se poate spune ci tinerii din Austria care participd la acest chestionar sunt destul de
sensibilizati la aspectele legate de sandtatea mintala. Proiectul YOUHEAL functioneaza intr-un domeniu
in care exista o mare nevoie si un mare interes. Acest lucru poate fi demonstrat si de disponibilitatea
atator oameni de a completa chestionarul, chiar daca subiectul este destul de intim. Unii respondenti
au raspuns si cat de important este subiectul atunci cand i-am contactat.

Pe tema increderii in sine si a valorii de sine, tineretul Austriei a fost impartit. Pe de o parte, par sa se
simta destul de imputerniciti, deoarece majoritatea considera ca trebuie sa aiba putere pentru o
schimbare importanta sau cel putin pentru a-si schimba propria situatie. Acestea fiind spuse, a simti
puterea nu inseamna ca ei stiu sa foloseasca acea putere. Poate ca materialul de invatare YOUHEAL ar
putea oferi ghiduri despre cum sa schimbati o situatie, cum ar fi, de exemplu, cum sa va schimbati
obiceiurile sau chiar cum sa va schimbati gandurile despre ei insisi. Chiar daca s-ar putea simti destul
de Tmputerniciti, cea mai comuna dorinta a respondentilor austrieci a fost sa lucreze la increderea in
sine si la relatia lor fatd de ei insisi. intrebati despre strategii, unii respondenti au sustinut ca reflect
la cat de departe au ajuns sau la lucrurile la care sunt buni. Poate ca platforma YOUHEAL ar putea
include un instrument prin care respondentii pot nota acele reflectii si le pot reciti de fiecare data cand
au nevoie. Cu toate acestea, cand a venit vorba de intrebarile deschise, a devenit clar ca respondentii
din Austria nu doresc un ,curs de auto-optimizare, ci mai degraba fnvata cum sa construiasca o relatie
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buna cu ei insisi. Proiectul YOUHEAL ar trebui sa includa un ghid pentru construirea unei bune relatii
cu sine Tn materialele de invatare.

Un al doilea domeniu comun in care respondentii doreau sa devina mai buni a fost cel al autodisciplinei,
in ceea ce priveste munca, studiile sau chiar sportul sau alimentatia. in cadrul platformei YOUHEAL,
acest lucru poate merge mana in mana cu stabilirea obiectivelor. Poate cd oamenii pot invata cum sa
rupa obiceiurile negative sau sa fie mai disciplinati, poate chiar prin activitati de concentrare.

A fost interesant de observat ca majoritatea respondentilor nu se simt rau, deprimati, singuri sau nu
se simt interesati de lucrurile pe care le place de obicei sa le faca, care pot fi toate simptome de
depresie sau episoade depresive. Trebuie spus ca multi respondenti au un diagnostic de la un
profesionist, dar poate ca primesc ajutorul de care au nevoie. Cu toate acestea, simptomele legate de
stres sau de ingrijorare par sa fie destul de prezente. Majoritatea respondentilor spun ca se simt
stresati, obositi si le este greu sa se concentreze. De asemenea, majoritatea oamenilor isi fac griji
pentru viitor. Deci, se pare ca luptele cu care se confrunta unii dintre respondenti tind sa nu vina din
interior, ci prin influente exterioare. De asemenea, la intrebarea ce ii impovareaza, stresul la locul de
munca sau la universitate si ingrijorarea cu privire la starea lumii, precum si la propria lor situatie, au
fost cateva dintre cele mai frecvente raspunsuri. Se poate spune ca cea mai mare lupta pentru tineretul
Austriei este stresul. Prin urmare, exercitiile de reducere a stresului ar trebui sa fie o parte importanta
a programului YOUHEAL.

Un mare interes al tinerilor din Austria pare sa fie relatiile lor. Este ceea ce ii impovareaza, dar vor de
asemenea sa devind mai buni n a fi acolo pentru prietenii lor. Poate ca acesta este ceva care poate
face parte si din invatarea YOUHEAL — nu numai auto-ajutorare si auto-imputernicire, ci si sfaturi
despre cum sa fii alaturi de alti oameni sau despre cum sa-i ajuti si sa-i iImputernicezi pe altii.

Proiectul YOUHEAL este plasat in era post-COVID. Cu toate acestea, este destul de interesant de
observat ca pandemia nu a avut un impact atat de negativ asupra respondentilor pe cat s-ar fi putut
crede. Majoritatea nu se pot raporta la influentele negative, cum ar fi sa se simta mai singur sau mai
izolat decat de obicei, pierderea prietenilor sau a unui loc de munca din cauza pandemiei sau o
inrautatire a stimei de sine, a performantei universitare sau la locul de munca sau a deveni mai pesimist
cu privire la viitor. Tn intrebérile deschise s-a mai spus cd pandemia nu a avut impact asupra vietii lor.
De asemenea, niciunul dintre respondentii care au mers la terapie nu a sustinut ca a fost din cauza
pandemiei. Cu toate acestea, s-a spus in intrebarile deschise cd pandemia a agravat adesea problemele
mentale preexistente.

Cand vine vorba de experienta cu ajutorul profesional, se pare ca tinerii austrieci sunt destul de deschisi
catre terapie, totusi, niciunul dintre respondenti nu are experientd cu ateliere/instruiri de auto-
imputernicire. Nici nu multi oameni au experienta cu terapia online. Motivele pentru care nu cautati
ajutor profesional sunt banii, timpul si stigmatizarea societatii. Toate aceste bariere nu exista pentru
platforma YOUHEAL, deoarece va fi gratuita. Chiar daca tanarul austriac nu are foarte multa experienta
cu cursuri online privind sandtatea mintald sau auto-imputernicirea, natura online poate sparge
barierele timpului si stigmatizarii, deoarece se poate face oricand doresc tinerii si nimeni nu va sti.
acela face un curs pe platforma YOUHEAL.

Sondajul a fost realizat pentru a intelege situatia si nevoile de la tineri, dar si pentru a invata de la
acestia. Strategiile tinerilor austrieci de a se elibera de stres sunt mai mult sau mai putin aceleasi
strategii pe care le urmeaza pentru a-si spori stima de sine/increderea in sine. Le place sa vorbeasca
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cu prietenii sau cu familia, sa faca sport sau cu hobby-urile lor, sa reflecteze si sa asculte muzica. Cu
toate acestea, marea majoritate a tinerilor austrieci nu utilizeaza aplicatiile sau internetul pentru astfel
de lucruri. Cele mai comune aplicatii sunt pentru yoga si stabilirea obiectivelor. Cu toate acestea,
platforma YOUHEAL le poate asista Tn continuare strategiile. Desi nu poate fi un substitut pentru
prieteni sau hobby-uri, poate oferi un loc de auto-reflectie si de a actiona ca o ,,ureche deschisa”
poate sub forma unui check-in zilnic, in care oamenii noteaza cum se simt, ce i-a declansat si curand.

n general, se poate spune c tinerii din Austria sunt foarte interesati si deschisi citre subiectul auto-
imputernicirii si sanatatii mintale. Va fi o sarcind importanta pentru proiectul YOUHEAL sa-i ajute sa
construiasca o relatie buni cu ei insisi. In special, prezenta online gratuitd a materialelor de invitare
va ajuta la eliminarea decalajelor si va raspunde nevoilor austriecilor. O atentie speciala ar trebui sa se
puna, de asemenea, pe reducerea stresului, deoarece stresul, fie prin munca, fie prin starea lumii, pare
sa fie cea mai mare lupta cu care se confrunta austriecii. Cu aceste constatari, YOUHEAL va construi o
platforma pentru a-i ajuta pe tineri n viata de zi cu zi cu luptele lor zilnice.

4.2. Grecia

4.2.1. Introducere

The YOUHEAL developed a questionnaire to identify real-world needs, gaps and opportunities among
young people affected by the aftermath of the coronavirus pandemic. The questionnaire was then
translated into the Greek language and put into Google Forms. Each partner had to reach at least 50
individuals so as to gather 250 responses in total. Greece managed to reach 48 individuals. The target
group for the questionnaire was young people aged 18 - 26.

YOUHEAL a dezvoltat un chestionar pentru a identifica nevoile, lacunele si oportunitatile din lumea
reala in randul tinerilor afectati de consecintele pandemiei de coronavirus. Chestionarul a fost apoi
tradus in limba greaca si introdus in Google Forms. Fiecare partener a trebuit sa ajunga la cel putin 50
de persoane, astfel incat sa adune 250 de raspunsuri in total. Grecia a reusit sa ajungd la 48 de
persoane. Grupul tinta pentru chestionar a fost tinerii cu varsta cuprinsa intre 18 si 26 de ani.

Managerul de comunicare si marketing al Innovation Hive a diseminat chestionarul prin intermediul
retelelor sociale si prin e-mailuri tuturor partilor interesate relevanti si a reusit sa ajunga la 48 de
persoane. De asemenea, oamenii au fost contactati direct de retelele sociale ale managerului de
proiect, deoarece era mai probabil sa participe. Pentru a promova incluziunea, cel putin 20% dintre
respondenti trebuiau sa provina din grupuri dezavantajate, cum ar fi minoritatile, refugiatii, persoanele
care se luptau din punct de vedere financiar sau social si persoanele care trdiau in regiunile rurale.
Intrucat subiectul era sensibil, chestionarul a fost anonim.

4.2.2. Rezultate
Date socio-demografice

60,4% dintre respondenti au fost femei, in timp ce 2 dintre participanti s-au identificat ca non-binare.
Deoarece au fost folosite metode mixte de contact, echilibrul de gen nu a putut fi garantat.
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1.2) dUAO

48 responses

@ luvaika
® Avipag
@ Non-binary

Graficul 1:Genul

Majoritatea respondentilor locuiesc intr-o zona urbana si doar 7 dintre ei locuiesc in zone rurale. Acest
lucru ar putea fi considerat o slabiciune a sondajului, deoarece exista mai multe oportunitati de sprijin
pentru sanatatea mintala in orase..

1.4) Tomog diapgovng

48 responses

@ 6An (> 50.000 KkaToIKOI)
@ KwpdtoAn (> 5.000 kdroikor)
@ Ayporikij epioxn (< 5.000 kdroikor)

Graficul 3:Locul de trai
O majoritate de 45,8% lucreaza cu norma intreaga, 33% sunt studenti universitari, in timp ce aproape

jumétate dintre ei lucreaza pe partea laterald. 16,7% lucreazi ca freelanceri. in ceea ce priveste nivelul
educational, aproape trei sferturi au o diploma universitara din care 31,3% au obtinut un master.
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Graficul 4:Profesia Graficul 5:Nivelul educational

37,5% dintre participanti se considera parte dintr-un fel de grup minoritar, ceea ce inseamna ca scopul
nostru de reprezentare este indeplinit. Am avut participanti Tn aproape fiecare grup; cu toate acestea,
cele mai frecvente au fost discriminarea sociald (10,4%) si dificultatile financiare (10,4%). Este
important de mentionat ca oamenii puteau alege doar unul, asa ca au trebuit sa aleaga pe cel caruia
simteau ca 1i apartin cel mai mult.

1.7) OswpeiTe OTL AVAKETE OTIG AKOAOLBEG OPABEC ATOPWY PE ALYOTEPES EVKALPIEG; (ONUELWOTE
OTIoU LoXVEL)

48 responses

@ Avarnpia / e18IKEC AVAYKES - TI.X. WUXIKA
(diavonTIKn, YVwaoTIKA, paBnaiakn), o...

@ NpopAfuaTta uyeiag - TT.x. Xpoévia
TpoBAfparta uvyeiag, copapéc aoBEvel. ..
@ EkTraideuTikéEC BUGKOMNIEG - TT.X. HaBnal. ..
‘ @ MoMmiopikég BIAPOPEG - TT.X. HETAVEOT. ..
\ @ Oikovopikd epmédia - T.x. XapunAd Bio...
@ KowwviKé ERTTOSIO - T1.X. OVTIMETWTTIO...
@ Mewypaikd ePTIOBIA - TI.X. ATTO ATIOp. ..
©® Kavéva

Graficul 6:Grupuri minoritare

Séndtate mintald

n acest capitol, intrebdrile au vizat subiectul sanatatii mintale. Atunci cand se evalueazd starea de
spirit sau starea de sanatate mintald a respondentilor, s-a utilizat intervalul de timp din ultimele 3 luni.
Acesta a fost masurat folosind o scala Likert care a trecut de la 1 ,,nu ma descrie deloc” la 5 ,ma descrie
total”. Dupa cum se vede mai jos, atunci cand sunt intrebati despre fericirea lor generala, stima de
sine, optimismul si relatia cu ei Tnsisi, cel mai comun raspuns a fost calea de mijloc.
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Graficul 7:Autoevaluare

Desi nu constituie un diagnostic, urmatoarele puncte sunt sugestive pentru o tulburare de sanatate
mintala. Majoritatea respondentilor spun ca au probleme cu somnul, isi fac griji cu privire la viitor, se
simt stresati si obositi si au dificultati in a se concentra. Devine evident ca luptele provin in cea mai
mare parte din factori externi.

2.1) Ee T1 aBG TUTITEOTE KE TIC NApakdTw SNADOEIC GTav OKEPTEOTE TOUC TEAEUTAIOUE 3 WAVES
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IRES | AWTOULLS 118 10 pERKT Ntz poetia Acatvopar TGI8 KEUPOTINOS) Wiow i BlkaAD v Mou eivm bixako v Aaevoycl moptvog X0 BT 605 A 1P
arpeoapeevos onews ama o kpesam awerapu

[ mapa ok

2.1) Te 11 308116 10U TITEOTE PE TIC MAPAXATI BAMBOELC GTAV OKEPTESTE TOUG TEAEUTALOUS 3 PAvEC;

o, BN EEG N ST anih
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Graficul 8:Simptomele depresiei
La intrebarile despre auto-imputernicire (barurile 9 si 10) au raspuns pozitiv respondentii (scara a fost

1 total dezacord si 5 total acord). 27 de respondenti simt ca pot realiza schimbari si ca isi pot schimba
propria situatie, in timp ce aproape acelasi numar de oameni par sa isi stabileasca obiective.

78



Funded by
the European Union

e

2.3) Nuwbw oTt propw va eTuXw ahhayn Pe TLg TPAgELg pou
48 responses

20
20 (41.7%)

12 (25%)

7 (14.6%)

5 (10.4%)

4(8.3%)

Graficul 9:Puterea de a realiza schimbarea

2.4) AlgBdavopal 6Tt €xw tn SUVaAPn va aAAdEw TNV KATAOTAOH Hou
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Graficul 10:Puterea de a schimba propria situatie
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20
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Graficul 11:Stabilirea obiectivelor

n ceea ce priveste gradul in care problemele de sindtate mintald au influentat performanta la locul
de munca/uni/scoala, raspunsurile au fost ambivalente. Mai mult de jumatate dintre ei au raspuns ca
nu le influenteaza performanta.
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Graficul 12:Performanta la munca/universitate

n intrebarea deschisd ,,ce te ingrijoreazd cel mai mult in prezent”, rispunsurile pot fi impértite in 4
categorii: 1) finalizarea studiilor, 2) dificultati financiare, 3) starea tarii si a lumii / schimbarile climatice
/ razboi si 4) gasirea unui loc de munca

in Grapheme 13, 80% dintre respondenti au fost diagnosticati ih mod oficial, in timp ce cei care au / au
avut, suferd in cea mai mare parte de anxietate si / sau depresie.

2.8) Exete dlayvwaTel pe YuxLkn dlatapayn/acbevela ano enayyeApatia; (n andavtnon eival
TIPOALPETIKN)

48 responses

® NAI
® oxi
@ MpoTIUW va Unv avagépw

Graficul 13:Diagnostic

Covid

Urmatorul capitol al intrebarilor a vizat experienta respondentilor pandemiei si influenta acesteia
asupra vietii si bundstarii acestora. Se pare ca aproape nimeni nu si-a pierdut locul de munca sau si-a
oprit studiile, nici performanta lor nu a scazut in timpul pandemiei. Mai putin de jumatate dintre
oameni s-au simtit pesimisti, in timp ce majoritatea oamenilor au pierdut contactul cu alte persoane
sau s-au simtit izolati.

80



N0
g

Funded by
the European Union

3.1) E€attiag Tng mavdnuiag

40 Bl Acv tautidopcn kafsAou I 2 3 M4 WM 5 Tautifopal améAuTa

30

20

10
"Exaga 1 SouAeid pout AITOGVENKA MO POV 'EVILOW GTTOHOVWHEVOS-T) 'EXA0 £TTAQR WE Toug MEILOnKe n auToeKTiUNar Eluci Tie amaioiedotog Q1 £mMBOOEIS Hou aTnV
£koya TIg OTToUdEg pou amo To guvnBIopévo pihoug pou pou epyaoia/aTo TavemaTApio

Exouv HelwBel

Graficul 14:Pandemia

Dupa cum se poate vedea in graficul 15, raspunsurile la intrebarea daca cursurile / intalnirile online au
fost o alternativa buna la intalnirile din viata reala au fost pozitive.

3.2) OL 5106 K TLAKEG TIAVETILOTIHLAKEG/OXOALKES/KOWVWVIKES CUVAVTAOELS ATAV ML Kahn

eVAAAAKTIKA Abon.
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5 (10.4%)
4 (8.3%)

Graficul 15:intalnirile online ca alternativa

Respondentii au fost rugati s numeasca experientele pozitive legate de pandemie. Majoritatea
respondentilor au raspuns ,reconectarea cu familia”, ,,respectia” si ,timpul liber”. Se pare ca au folosit
pozitiv acest timp liber pentru a-si explora creativitatea si noile talente, precum si pentru a-si asuma
noi hobby-uri. Doar putini dintre ei au mentionat cd pandemia nu a avut un impact pozitiv.

n ce mod te-a afectat pandemia, majoritatea a spus c3 a avut un efect negativ (teama de a te infecta,
teama de propria viata sau de rudele lor, distantarea etc.), 2 dintre ei au spus ca pandemia nu a avut
niciun impact, in timp ce restul au spus ca a avut un impact destul de pozitiv (timp de reflectie, hobby-
uri noi, odihnd, reconectare cu familia).

Ajutor profesionist

n urmétorul set de intrebari, respondentii au fost rugati sa raspunda la intrebéri privind experienta si
gandurile lor cu si despre sandtatea mintala. Dupa cum se vede din grafic, doar 25% au facut terapie,
in timp ce 42% nu au facut-o, dar o gasesc atragatoare. Doar 10,4% considera ca terapia este o idee
proasta si nu au avut-o niciodata sau o vor incerca.

81



Funded by
the European Union

e

4.1) Wuyobepaneia/ Bonbela eld1koL YuxIKNG Lyeiag

48 responses

@ Eyxw Kkavel puyoBepatreia oTo TTApeABEV

@ Kdvw wuyoBeparsia Tnv Tpéxouca
TTepiodo

@ Asv KGvw aAAG eipal avoIxTeg-1 TV
15éa

@ Exw Ka&vel gepIvapial epyaaTrpla yid
autoevduvauwon

@ Aev éxw kavel YuyxoBepaTreia Kal oUTe
OKOTTEUW

Graficul 16:Terapia

Graficul 17 Grapheme 17 este despre terapia online si daca poate fi o idee buna. 10,4% dintre oameni
au experienta cu terapia online, 37,5% au spus ca nu au experienta, in timp ce 52,1% considera terapia
online o idee proasta.
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Graficul 17:Terapie online

Cand au fost intrebati daca este usor sa obtina ajutor profesional in locul in care locuiesc, majoritatea
respondentilor au sustinut ca a fost. Acest lucru are sens, deoarece majoritatea locuiesc intr-un oras.
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Graficul 18:Access usor la ajutorul profesionist

Cand au fost intrebati care sunt motivele pentru care nu au solicitat ajutor profesional, 27,1% dintre
oameni au spus ca au primit deja ajutor. Primele trei motive pentru care respondentii nu solicita ajutor
profesional este ca nu au nevoie inca de el, este prea scump, urmat de lipsa timpului pentru el.

4.5) TL og epmodidel amo to va ZnTroeLg BorBeLa L6LKoU;
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Graficul 19:Motive pentru a nu cduta ajutor...

Auto-imputernicire, reducerea stresului, stabilirea obiectivelor

Ultimul subsubiect se refera la auto-imputernicire, reducerea stresului si stabilirea obiectivelor.
Respondentii au fost intrebati unde se indreapta atunci cand au probleme. Ar fi trebuit sa aleaga pe o
scara Likert intre 1 ,,care nu ma descrie deloc” si 5 ,,care ma descrie total”. De cele mai multe ori,
respondentii au incredere in prietenii sau familia lor atunci cand au probleme. Doar cateva utilizari si
aplicatii sau internet pentru a primi ajutor.
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Graficul 19:Cand aveti probleme

Raspunsurile despre strategiile pe care le folosesc atunci cand au nevoie sunt echilibrate si variate.
20,8% au spus ca nu au nicio strategie de auto-ajutorare, in timp ce restul raspunsurilor includ: terapia,
petrecerea timpului cu prietenii, hobby-urile, dieta sandtoasa, mersul la sala, citirea cartilor sau
vizionarea filmelor, in timp ce mai putine exercitii de respiratie.

5.2) TL OTPATNYLKEG XPNOLUOTIOLELG YLd VA PELWOELG TO OTPEG;
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Graficul 20:Strategii pentru bundstarea mentala zilnica

Apoi, respondentii au fost intrebati daca folosesc aplicatii pentru anumite strategii care ajuta la
bunastarea lor mentala sau auto-imputernicirea, iar 47,9% dintre ei au spus ca nu folosesc aplicatii in
aceste scopuri. Cel mai frecvent motiv pentru a utiliza o aplicatie este pentru meditatie (12,5%) si yoga
(8,3%), urmate de setarea de auto-imputernicire.
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5.6) Xpnotpomolw epapuoyeg i to dtadiktuo yia...

48 responses

® Yoga
@® Aiahoyiopd
Meiwon oTpeg
@ Aoknosig avarmvong
@ >uykévipwon
@ >roxo06s0ia
@ Autoevduvapwon
@ Acv XpnoipoTTolw KATToIa EPAPHOYA ViI...

112V

Graficul 21:Aplicatie pentru auto-imputernicire,bunastare mentala

,Cum sa ajuti un prieten care are nevoie?” La aceasta intrebare deschisa au raspuns in unanimitate.
Cel mai comun raspuns a fost ,,a asculta si a fi pur si simplu acolo”. Apoi se ofera sa ajute la analizarea
problemei sau sa ofere sfaturi, sa-I refere la un specialist sau sa simpatizeze cu ei.

Urmatoarea intrebare deschisa se referea la domeniile in care ar dori sa se imbunatateasca. Cel mai
comun raspuns a fost sa lucreze la gestionarea anxietatii, apoi la increderea in sine. Al doilea raspuns
cel mai frecvent a fost acela al autodisciplinei in ceea ce priveste procrastinarea, sportul sau mancarea.
Apoi, raspunsurile au inclus: Cresterea capacitatii sociale, adaptabilitatea la schimbare si sentimentul
de mai putina tristete.

intrebarea care trebuia urmatd era ce s-ar astepta de la un curs de auto-imputernicire/auto-valoare.
Majoritatea oamenilor au raspuns: ,Cresteti-mi increderea”, ,grija”, ,managementul trestei” si
construirea rezistentei de sine.

4.2.3. Discutie

Pe baza datelor din sondajul online privind sandtatea mintald, se poate observa ca o proportie
semnificativa dintre respondenti au raportat ca se confrunta cu probleme de sanatate mintala. De
exemplu, aproape jumatate dintre respondenti au raportat ca se simt anxiosi sau nervosi in mod
frecvent sau tot timpul, in timp ce mai mult de un sfert au raportat ca se simt dezamagiti, deprimati
sau fara speranta in mod frecvent sau tot timpul. Acest lucru evidentiaza prevalenta problemelor de
sandtate mintala in randul populatiei si necesitatea unei mai mari constientizari si sprijin pentru cei
care se lupta cu aceste probleme.

De asemenea, este de remarcat faptul ca un numar substantial de respondenti au raportat ca nu au
cautat ajutor sau tratament pentru problemele lor de sanatate mintala. Acest lucru ar putea fi atribuit
mai multor factori, cum ar fi lipsa de constientizare, stigmatizarea asociata cu sanatatea mintala sau
dificultati de acces la serviciile de sandtate mintala. Prin urmare, este important sa crestem gradul de
constientizare si sa reducem stigmatizarea problemelor de sdanatate mintala si sa imbunatatim accesul
la serviciile de sandtate mintala pentru a incuraja mai multi indivizi sa caute ajutorul de care au nevoie.

n plus, rezultatele sondajului evidentiaza, de asemenea, importanta identificirii mecanismelor de
coping eficiente pentru gestionarea problemelor de sdandtate mintald. Respondentii au raportat ca au
folosit diverse mecanisme de adaptare, cum ar fi exercitiile fizice, vorbirea cu prietenii sau familia si
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vizionarea la televizor sau la filme. Desi aceste mecanisme de adaptare pot oferi o usurare temporara,
este important de retinut ca ele pot sa nu fie intotdeauna eficiente in gestionarea problemelor de
sanatate mintala. Prin urmare, cautarea ajutorului profesional poate fi necesara in unele cazuri pentru
a gestiona eficient problemele de sdanatate mintala.

in general, rezultatele acestui sondaj oferd informatii valoroase asupra prevalentei si impactului
problemelor de sanadtate mintald in randul populatiei. Acesta subliniaza importanta abordarii
problemelor de sanatate mintala si imbunatatirii accesului la serviciile de sanatate mintala pentru a se
asigura ca indivizii primesc sprijinul si Tngrijirea de care au nevoie pentru a-si gestiona sanatatea
mintala Tn mod eficient. Proiectul You Heal isi propune sa abordeze lacunele identificate mai sus si sa
contribuie eficient la imbunatatirea sanatatii mintale si a bunastarii generale a tinerilor.

4.3. Romania
4.3.1. Introducere

YOUHEAL a dezvoltat un chestionar pentru a identifica nevoile, lacunele si oportunitatile din lumea
reald in randul tinerilor afectati de consecintele pandemiei de coronavirus. Chestionarul a fost apoi
tradus in limba romana si introdus in Google Forms. Fiecare partener a trebuit sa ajunga la cel putin 50
de persoane, astfel incat sa adune 250 de raspunsuri in total. Romania a reusit sa ajunga la indivizi.
Grupul tinta pentru chestionar a fost tinerii cu varsta cuprinsa intre 18 si 26 de ani.

Acest sondaj a fost promovat prin organizatiile partenere ale FITT si colaborarile cu consiliul elevilor de
liceu, de asemenea, a fost promovat la nivel local si national prin canalele de social media si partenerii
ONG-uri nationali cu care am colaborat in trecut, cu eforturile noastre am ajuns la un total de 62.
raspunsuri. Pentru a promova incluziunea, cel putin 20% dintre respondenti trebuiau sa provina din
grupuri dezavantajate, cum ar fi minoritatile, refugiatii, persoanele care se luptau din punct de vedere
financiar sau social si persoanele care trdiau in regiunile rurale. Tntrucat subiectul era sensibil,
chestionarul a fost anonim

4.3.2. Rezultate

Date socio-demografice
71,2% dintre respondenti au fost femei si 27,4% barbati, nu au existat respondenti care sa se identifice
ca non-binare.

@ Feminin
@ Wasculin
Mon-binar

Graficul 1:Genul
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Am reusit sa obtinem raspunsuri echilibrate din partea zonelor urbane si rurale, aproximativ jumatate
dintre respondenti locuiesc in orase mai mari 54,8%, 24,2% locuiesc in orase mai mici si 21% in zone
rurale.

@ Municipiu (= 50.000 locuitori)
@ Cras (= 5.000 locuitori)
@ Comuné/Sat (= 5.000 locuitori)

Graficul 2:Locul de trai

O majoritate de 60% sunt studenti, dintre care 27% sunt studenti universitari care lucreaza de partea
lor. 21% lucreaza cu norma intreaga, iar 14,5% sunt cu studii secundare superioare. Restul de 4,8%
reprezinta lucratori independenti si angajati part-time care nu se afla intr-un cerc educational.

in ceea ce priveste nivelurile educationale, 43,5% au studii de liceu si 27,4% sunt in nvatdmantul
superior, cum ar fi o diploma de licenta. 14,5% au o diploma de master si 12,9% au un invatamant
secundar inferior, care este considerat invatamant obligatoriu.

@ Elev(ad) / stagiar(a) in formare
profesionald

@ Student(d)

@ Student(a) si angajat(d)

@ Angajat(d) part-time

@ Angajat(d) full-time

@ Lucrator independent (liber profesionist)

@ Somer(a)

@ Niciunul

@ 10 clase (obligatorii)

@ Liceul

@ Formare in domeniul comercialitehnic/
profesional (scoald postliceald)

@ Studii universitare de licenta (diploma de
licenta)

@ Studii universitare de master (diploma
de master) sau un alt nivel mai inalt

Graficul 4:Profesia Graficul 5:Nivelul educational
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22,6% dintre participanti se considera parte a unui grup minoritar, ceea ce inseamna ca obiectivul
nostru de reprezentare este indeplinit. Am avut participanti Tn aproape fiecare grup; cu toate acestea,
cele mai frecvente au fost discriminarea sociala (8,1%) si problemele de sanatate (6,5%). Este
important de retinut ca oamenii puteau alege doar una, asa ca au trebuit sa o aleaga pe cea pe care au
simtit ca o apartin cel mai mult.

@ Dizabilitdti / nevoi speciale - de
exemplu, dizahilitati mentale (intelectu. ..

@ Probleme de sanatate - de exemplu,
probleme de sanatate cronice, boli gra...

@ Dificultdti educationale - de exemplu, .
@ Diferente culturale - de exemplu, imigr...
@ Cbstacole economice - de exemplu, ni...
@ Chbstacole sociale - de exemplu, confr...
@ Chbstacole geografice - de exemplu, ti...

& Nu

Graficul 6:Grupuri minoritare

Séndtatea mintald

n acest capitol, intrebarile au vizat subiectul sdnatatii mintale. Atunci cind se evalueazi starea de
spirit sau starea de sanatate mintala a respondentilor, s-a utilizat intervalul de timp din ultimele 3 luni.
Acesta a fost masurat folosind o scala Likert care a trecut de la 1 ,,nu ma descrie deloc” la 5, ma descrie
total”. Dupa cum se vede mai jos, atunci cand sunt intrebati despre fericirea lor general3, stima de
sine, optimismul si relatia cu ei insisi, cel mai comun raspuns a fost calea de mijloc.

B 1 (numédescriedeloc) M2 00 3 M 4 M 5 (mé descrie in totalitate)

20
10
[\ = " = = n " " ; " =
Ma consider o persoana Ma consider o persoana cu Ma consider o persoana As putea spune ca am o
fericita incredere in sine optimista relatie bund cu propria mea
persoana

Graficul 7:Autoevaluarea
Desi nu constituie un diagnostic, urmatoarele puncte sunt sugestive pentru o tulburare de sanatate

mintald. Majoritatea respondentilor spun ca au probleme cu somnul, isi fac griji cu privire la viitor, se
simt stresati si obositi si au dificultati in a se concentra.
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MY FIFFITEN Y

osto grou 54

Graficul 8:Simptomele depresiei

La intrebarile despre auto-imputernicire (barurile 9 si 10) au raspuns pozitiv respondentii (scara a fost
1 total dezacord si 5 total acord). 39 de respondenti considera ca pot realiza schimbari, iar 47 dintre ei
considera ca isi pot schimba propria situatie, de aceea putem presupune ca, daca tinerilor li se ofera
oportunitatea si instrumentele necesare pentru a-si imbunatati sanatatea mintala si abilitatile, vor
avea un interes activ in acest sens.

2.3) Simt ca pot obtine o schimbare adevarata prin actiunile mele.
62 responses

20
20 (32.3%
19 (30.6%) (32.3%)

14 (22.6%)

9 (14.5%)

0 ((\)%)

1

Graficul 9:Puterea de a realiza schimbarea

2.4) Simt ca am puterea de a-mi schimba propria situatie.

62 responses

30

24 (38.7%) 23 (37.1%)

20

10 (16.1%)

3 (4.8%)

Graficul 10:Puterea de a schimba propria situatie
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2.5) imi stabilesc obiective.
62 responses

30

23 (37.1%)

20

15 (24.2%)
13 (21%)

10
9 (14.5%)

Graficul 11:Stabilirea obiectivelor

n ceea ce priveste gradul in care problemele de s3n3tate mintal3 le-au influentat performanta la locul
de munca/uni/scoal3, raspunsurile au fost ambivalente. Mai mult de jumatate dintre ei au raspuns ca
nu le influenteaza performanta.

2.6) imi este greu in ceea ce priveste performantele mele la locul de muncéa/universitate/scoala din

cauza sanatatii mele mintale.
62 responses

20

18 (29%)
15

15 (24.2%)

13 (21%)
10 1 (17.7%)

5 (8.1%)

Graficul 12:Performanta la munca/universitate

n intrebarea deschisa ,ce te ingrijoreaza cel mai mult in prezent”, raspunsurile pot fi impdrtite in 3
categorii: 1) finalizarea studiilor, 2) dificultati financiare, 3) starea tarii si a lumii / schimbarile climatice
/ razboi, cele mai multe raspunsuri fie se referd la factori externi, cum ar fi finantele sau razboiul, dar
exista, de asemenea, probleme repetate de a nu se simti suficient de bine Tn educatia lor, locul de
munca, sau viata personala.
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in graficul 13, 81,4% dintre respondenti nu au fost diagnosticati formal, in timp ce cei care au/au ales
in mod egal din fiecare optiune, rezultatul aici ar putea reflecta respondentii care nu inteleg ih mod
clar intrebarea.

2.8) Ati fost diagnosticat/a cu o tulburare/boala psihica de catre un profesionist? (raspunsul este
optional)

59 responses

® Da
® Nu

@ As prefera s nu spun

Graficul 13:Diagnosticul

Covid

Urmatorul capitol al intrebarilor se refera la experienta respondentilor in timpul pandemiei si la
influenta acesteia asupra vietii si bundstarii acestora. Se pare ca aproape nimeni nu si-a pierdut slujba
sau si-a oprit studiile, dar mai mult de jumatate s-au simtit afectati de singuratate si izolare.

3.1) E€attiag tng navdnpuiag

40 mEAev TautifopaikaBoiou M 2 N 3 M 4 W 5 Tautidopar améiuta

30

20

EXaoa 1 SouAeid pout AITBAVENKA MO HOVOS-N 'EVILIOW ATTOHOVWHEVOS-T 'EXA0 £TTAQn WE TOug MenbBrnKke n autoekTiLNar Eluci Tio amaioiedogog 01 £mdE0EIG pou aTnV
£Koyd TIg OTTOUdEG Hou amo 1o guvnBiopéve @ihoug pou pou epyagia/aTe TAvemaTAKIo
£x0UV HElWBEl

Graficul 14:Pandemia

Dupa cum se poate vedea in graficul 15, raspunsurile la intrebarea ,,daca cursurile/intalnirile online au
fost o alternativa buna la intalnirile din viata reala” au fost in mare parte pozitive.

91



Funded by
the European Union

30

20 22 (35.5%)
20 (32.2%)

10

9 {14.5%)

6 (9.7%) 5 (8.1%)

Graficul 15:intalnirile online ca alternativa

Respondentii au fost rugati sa numeasca experientele pozitive legate de pandemie. Majoritatea au
avut un raspuns similar cu privire la modul in care au avut posibilitatea de a incepe o rutind mai
sanatoasa pentru ei cu exercitii fizice si alimente si explorarea sanatatii mintale, dar si imbunatatirea
abilitatilor digitale din cauza nevoii de "a trdi" online. Doar cativa dintre ei au mentionat ca pandemia
nu a avut un impact pozitiv.

“In ce fel te-a afectat pandemia”, rdspunsurile au fost amestecate, 14 persoane au mentionat c3 au
avut cu siguranta o experienta negativa, o persoana chiar a mentionat ca au renuntat la scoala pentru
cad nu au reusit sa se adapteze la schimbare, pe de alta parte, 12 de persoane au mentionat ca pandemia
a oferit mai mult timp pentru a lucra asupra lor si pentru a-si imbunatati sanatatea. restul
respondentilor au considerat ca pandemia a avut atat efecte pozitive, cat si negative, cel mai frecvent
raspuns negativ a fost ca au pierdut relatiile cu oamenii si au dezvoltat anxietate din cauza cat de
nesigura era situatia.

Ajutor profesionist

Cand respondentii au fost intrebati despre cautarea ajutorului profesional, despre mersul la terapie
sau despre colaborarea in general cu un profesionist pentru sanatatea lor mintald, 35,5% au mentionat
ca nu merg la terapie, ci sunt deschisi la ea, Tn timp ce 21% dintre respondenti spun ca merg si alti 21%
au mentionat cd au fost la terapie o datd sau de mai multe ori, in cele din urma 6,5% dintre respondenti
au folosit ateliere sau seminarii pentru auto-imputernicire si doar 16,1% nu ar dori sa mearga la
terapie.
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4.1) Terapie/ajutor profesional.
62 responses

@ Am fost la terapie
@ in prezent merg la terapie

@ Nu merg la terapie, dar sunt deschis/a la
aceasta idee

@ Am participat la ateliere/seminare de
self-empowerment (emancipare/
imputernicire/responsabilizare)

@ Nu am mers la terapie si nici nu
intentionez sa merg

Graficul 16:Terapie

Un rezultat surprinzator, desi majoritatea oamenilor au mentionat in intrebarile anterioare ca ar fi
deschisi la terapie si ca ar lucra cu profesionisti pentru sanatatea lor mintala, 50% au ales sa nu solicite
asistenta profesionala si 45,2% au satiat ca, daca ar cduta ajutor profesional, ar putea fi mai bine sa-si
gaseasca un loc de munca. nu a fost din cauza pandemiei, in timp ce doar 4,8% au primit ajutor
profesional din cauza pandemiei.

4.2) Daca ati apelat la asistenta profesionala - a fost/este din cauza pandemiei?
62 responses

@® Da
® N\u

@ Nu am apelat la asistenta profesionala

Graficul 16 si 17:Ajutor profesionist

Cand au fost intrebati daca este usor sd obtina ajutor profesional in locul in care locuiesc, jumatate
dintre respondenti au sustinut cd a fost. Luand in considerare rdspunsurile anterioare si aceste
rezultate, este cel mai probabil ca pentru oamenii din mediul rural sa fie mai greu sa obtina ajutor
profesional.
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4.4) Obtinerea de ajutor (profesional) este accesibila acolo unde locuiesc eu.
62 responses

30
30 (48.4%)

20
18 (29%)

10

6 (9.7%)

Graficul 18:Access usor la ajutorul profesionist

Cand sunt intrebati care sunt motivele pentru care nu cauta ajutor profesional, primele trei motive
pentru care respondentii nu solicita ajutor profesional sunt ca este prea scump, nu au suficient timp si
11,3% primesc deja ajutor.

4.5) Ce va impiedica sa obtineti ajutor/asistenta profesional/a?
62 responses

@ Prea putine optiuni

@ Un timp de asteptare prea lung

@ Prea scump

@ Stigma sociald

@ Nu am destul timp

@ Primesc ajutor/asistenta (profesional/a)
@ Nu am nevoie

@ Nu sunt sigur cat de mult ma poate ajuta

12V

Graficul 19:Motive pentru a nu cauta ajutor

Self-empowerment [Auto-imputernicire], reducerea stresului, stabilirea obiectivelor

Ultimul subsubiect se refera la auto-imputernicire, reducerea stresului si stabilirea obiectivelor.
Respondentii au fost intrebati unde se indreapta atunci cand au probleme. Ar fi trebuit sa aleaga pe o
scard Likert intre 1 ,care nu ma descrie deloc” si 5 ,care ma descrie total”. De cele mai multe ori,
respondentii au incredere in prietenii sau familia lor atunci cand au probleme. O suma similara
utilizeaza, de asemenea, o aplicatie sau internetul pentru a primi ajutor.
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5.1) Atunci cand am probleme...

I 1 (num&descriedeloc) [l 2 P03 4 M 5 (madescrie in totalitate)

40
30
20
10
0
Vorbesc cu prietenii mei Vorbesc cu familia mea Primesc ajutor/asistenta Folosesc o aplicatie/internetul
profesional/a pentru a obtine ajutor

Graficul 19:Cand aveti probleme...

in réspunsurile despre strategiile pe care le folosesc pentru reducerea stresului, primele 3 de
raspunsuri au mentionat 27,4% hobby-uri si pasiuni, 25,8% petrecand timp cu familia si prietenii, iar
22,6% fac sport si yoga.

5.2) Ce fel de strategii folositi pentru a reduce stresul? (Indicati-o pe cea mai folosita)
62 responses

@ Meditatia

@ Sport/yoga

@ Hobby-uri/pasiuni

@ Ajutor/asistenta profesional/a (de ex. t...
[ ] Exercitii de constientizare (awareness...
@ Timp de calitate cu familia/prietenii

@ Nu am strategii

@ Sport, terapie, scris

12V

Graficul 20: Strategii pentru bundstarea mentala in rutina zilnica

De asemenea, in ceea ce priveste strategiile de Tmbunatatire a stimei de sine, o mare majoritate a
respondentilor au avut raspunsuri similare in ceea ce priveste petrecerea timpului pe sine relaxandu-
se, facand sport sau fnvatand o noua abilitate.
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5.6) Folosesc o aplicatie/internetul pentru... (Indicati-o pe cea mai folosita)
62 responses

® Yoga
@ Meditatie

Reducerea stresului
@ Exercitii de respiratie
@ Concentrare
@ Stabilirea de obiective
@ Self-empowerment

@ Nu folosesc o aplicatie/internetul pentru
niciunul dintre aceste lucruri.

@ Stretching

Graficul 21:Aplicatie pentru auto-imputernicire, bundstare mentala

Cand au fost intrebati daca folosesc o aplicatie sau un serviciu online, jumatate dintre respondenti au
mentionat cd nu folosesc aplicatii pentru niciuna dintre optiunile indicate in formular, iar 22,6% au
spus ca folosesc aplicatii pentru meditatie si auto-imbunatatire.

,Cum sa ajuti un prieten care are nevoie?” La aceasta intrebare deschisa au raspuns in unanimitate.
Cel mai comun raspuns a fost ,,a asculta si a fi pur si simplu acolo”. Apoi, ei se ofera sa ajute la analizarea
problemei sau la oferirea de sfaturi, la trimiterea lui/ei la un specialist sau la simpatizarea cu ei.

Urmadtoarea intrebare deschisda se referea la domeniile in care ar dori sa se imbunatdteasca.
Raspunsurile au fost foarte diverse, variind de la arte, la studii pentru a fi mai buni la locul de munca
pentru a-si imbunatati stima de sine, nu a existat nici un model sau o asemanare majora in raspunsurile
lor.

intrebarea care trebuia urmatd era ce s-ar astepta de la un curs de self-empowerment [auto-
imputernicire]/auto-valoare. Majoritatea oamenilor au raspuns: ,Creste-mi increderea”, ,cum sa
dezvolt o rutinad buna” si ,managementul stresului”.

4.3.3. Discutie

Dupa analizarea datelor din sondaj, principalele concluzii sunt ca oamenii au fost mai constienti de
problemele de sanatate mintala si cat de mult sunt afectati de acestea, posibilitatea de a fi afectati de
aceste probleme si inainte de pandemie este mare, doar ci inainte, In Romania nu a existat o ,,culturd”
a sanatatii mintale, astfel incat oamenii sa nu se simta ok sa vorbeasca despre asta si sa caute ajutor,
acesta ar putea fi un motiv pentru care, atunci cand sunt intrebati daca cautd ajutor profesional,
majoritatea corespondentilor sunt inca rezervati in acest sens.

Pentru moment, cel mai puternic sistem de sprijin pe care respondentii il folosesc atunci cand se
confrunta cu probleme mentale, cum ar fi depresia si oboseala, se bazeaza pe familie si prieteni si

vorbesc despre problemele lor, cu toate acestea, pe baza datelor colectate, oamenii necesita, de
asemenea, mai mult sprijin pe probleme specifice, in special imbunatatirea stimei de sine

4.4. Serbia
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4.4.1. Introducere

Pentru raportul privind competentele nationale din Serbia, echipa YOUHEAL a scris un chestionar
pentru a identifica nevoile, lacunele si oportunitatile din lumea reald. Acest chestionar a fost apoi
tradus in limbile nationale ale partenerilor. A fost tradus in sarba, verificat si apoi introdus Tn Google
Forms. Chestionarul online si-a propus sa ajunga la 50 de tineri din Serbia, pentru a ajunge la 250 de
persoane in total. Grupul tintd pentru chestionar a fost acelasi ca si pentru proiect, si anume tineri cu
varste cuprinse intre 18 si 26 de ani.

Grupul tinta a fost contactat prin intermediul retelelor de socializare a Miscarii de mediu Voivodina,
impartasit tinerilor activi in organizatie si trimis organizatiilor de tineret pentru a-lI disemina tinerilor
activi.

Chestionarul a fost trimis Tn ianuarie 2023, iar un al doilea val a inceput in februarie pentru a ajunge la
numarul convenit de 50 de persoane. In cele din urma, s-a ajuns la 73 de persoane. Cu toate acestea,
a trebuit sa fie exclus din cauza faptului ca era prea in varsta pentru a intra in grupul tinta.

4.4.2. Rezultate

Date socio-demografice

Prima parte a sondajului online a vizat elementele socio-demografice ale participantilor. 72 de sarbi au
raspuns sondajului, dintre care 61,1% erau femei. Deoarece au fost folosite metode mixte de contact,
cum ar fi metoda bulgarii de zapada, nu am putut garanta un echilibru de gen. Trei persoane au fost
identificate ca fiind non-binare (4,2%).

1.2) Rod
72 ogroBopa

® Zena
@ Muskarac
Nebinarna osoba

Graficul 1:Genul

Deoarece grupul tinta sunt tineri cu varste cuprinse intre 18 si 26 de ani, participantii au trebuit sa se
incadreze si Th acea grupa de varsta, iar esantionul nostru a inclus persoane de la acea varsta. Una
dintre posibilele deficiente este ca cel mai considerabil procent de participanti a fost de 26 ani (31,
9%).
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1.3) Godine
72 ogroBopa
30
23
20 (31,9%)
10 (13,9%)
10

5 (6,9%)

3(4.2%)  3(4.2%)

18 19 20 21 22 23 24 25 26

Graficul 2:Varsta

Cei mai multi dintre respondenti locuiau intr-un oras (63,9%), 29,2% traiau intr-un oras, iar 6,9% trdiau
la tara.

1.4) Mesto stanovanja
72 oprosopa

@ Grad (> 50.000 stanovnika)
@ Manji grad (> 5.000 stanovnika)
@ Selo (< 5.000 stanovnika)

]

Graficul 3:Locul de trai
Dupa cum se poate observa in graficul 4, majoritatea participantilor sunt studenti (38,9%), 26,4% sunt

angajati cu norma intreaga, iar studentii si angajatii sunt 15,3%. Somerii sunt 6,9%, cei cu fractiune de
norma 5,6% si cei care desfdasoara o activitate independenta 4,2%.
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1.5) (glavno) zanimanje
72 ogroeopa

@ Ucenikalca , pripravnikica

@ Student/kinja

@ Student/kinja | zaposlen/a

@ Zaposlenala na pola radnog vremena
@ Zaposlen/a na puni radno vreme

@ Samozaposelenia

@ Nezaposlena/a

Graficul 4:Profesia

n ceea ce priveste nivelul educational, majoritatea participantilor au terminat liceul (72,2%). Studiile
de licentd au terminat 9,7% dintre participanti, iar studiile de masterat 18,1%.

1.6) Koji je najvisi nivo obrazovanja koji si zavrsio/la?
72 oproBopa

@ Nista

@ Osnova skola

@ Srednja skola

@ Gimnazija/srednja struéna $kola

@ Osnovne studije

@ Master studije ili visi nivo obrazovanja

Graficul 5:Nivelul educational

16,4% dintre participanti se considera parte a unui grup minoritar. Am avut participanti in aproape
fiecare grup; cu toate acestea, cei mai comuni au fost participantii care se confrunta cu discriminare
sociala (11,1%), probleme economice (10,3%), discriminare culturala (5,6%) si probleme educationale
(1,4%).
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1.7)Da li pripadas nekoj od sledeéih grupa osoba sa smanjenim mogucnostima (oznacite ukoliko se

odnosi na vas)?
72 oaroBopa

@ Invaliditet/smanjenje moguénosti - npr.
mentalne (intelektualne, kognitivne, sp...

@ Zdravstevni problemi - npr. hroni¢na z...
@ Obrazovne poteskoce - npr. poteskot...

@ Kulturoloske razlike - npr. imigrant/kinj...
@ Ekonomske prepreke - npr. nizak Zivot...
@ Socijalne prepreke - npr. diskriminacij. ..

@ Geografske prepreke - npr. iz zabagen...
® Ne

@ | sekdualnost i hroni¢na bolest

Graficul 6:Grupuri minoritare

Sdndtatea mintald

n acest capitol, intrebarile au inconjurat subiectul s3natatii mintale. Atunci cand se evalueazd starea
de spirit sau starea de sanatate mintala a respondentilor, s-a utilizat intervalul de timp din ultimele trei
luni. Acesta a fost masurat folosind o scara Likert de la 1, "nu ma descrie deloc", la 5, "ma descrie total".
Cel mai comun raspuns a fost punctul de mijloc atunci cand au fost intrebati despre fericirea lor
generala, stima de sine si relatia cu ei insisi. Singura intrebare in care mai multi respondenti au ales
negativ.  (22) decat pozitiv (20) a fost dacd se considera optimisti.optimistic.

2.1) Koliko te ove tvrdnje opisuju ukoliko posmatras poslednja tri meseca?

I Uopste meneopisuje Ml 2 [0 3 M 4 M U potpunosti me opisuje

20
10
0
Smatram sebe sre¢nom Smatram da imam Smatram sebe optimisticnom  Rekao/la bih da imam dobar
osobom. samepouzdanja. osobom. odnos prema sebi.

Graficul 7:Autoevaluare

Urmatoarele intrebari se refera la simptomele depresiei. Chiar daca nu putem diagnostica din cauza
lipsei de expertiza medicald, este inca relevant sa vedem daca respondentii nostri prezinta simptome.
Interesant, simptomele privind sentimentul de rau, depresie, singurdtate sau nu sunt interesate de
lucrurile pe care le iubesc de obicei aratda o tendinta clarda ca majoritatea respondentilor nu
experimenteaza aceste sentimente. Cu toate acestea, simptomele legate de stres sau ingrijorare sunt
in intregime prezente. Majoritatea respondentilor spun ca se simt stresati si obositi si ca le este greu
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sa se concentreze. Dupa cum s-a concluzionat prin alte activitati de cercetare, putem vedea, de
asemenea, ca tinerii Tsi fac griji cu privire la viitorul lor (34 din 72 participanti au spus ca afirmatia ,sunt

ingrijorat cu privire la viitorul meu” 1i descrie).

2.2) Kolika te ove tvrdnje opisuju ukoliko posmatras poslednja tri meseca?

B cpdemenecpsue M Z NG N0 U pctpunest me cpisUe

rmam problema se Oeetam ge loda zbog seba.  Osatsm se snksiozno Brina ma moje bududnost. Usamljen's zam. Centam glres
SEEIVANHEMSERIA [rivide socialnim siluacijama

Umaranfa sam. Tedls mi je da vstanem iz Tedho mi j&da se Mezantarsoyan'a sam | ne Olsestam g2 Lng. Imam slsb epettjedem
kreveta. skoncentrisem osgtam zadoeolisive da 58 DTEViEa.
Bavrn shvanima,

Graficul 8:Simptomele depresiei

Respondentii au raspuns pozitiv la intrebarile despre auto-imputernicire (a se vedea grafica 9 si 10)
(scara a fost de 1 dezacord si 5 total de acord). 16,4% au pretins puterea de a face schimbari
semnificative, iar 30,6% dintre oameni au fost de acord cad au puterea de a-si schimba situatia. Acest
rezultat este de inteles, avand in vedere ca tinerii au un loc mai intern de control, ceea ce inseamna ca
ei cred mai mult intr-o schimbare pe care o pot face, decat sa se bazeze pe altii pentru a face o
schimbare generala.

2.3) Osec¢am da mogu da postignem pravu promenu kroz svoje postupke.
72 oprosopa

30

25 (34,7%)

22 (30,6%)

20
19 (26,4%)
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Graficul 9:Puterea de a realiza schimbarea

2.4) Osecam da imam mo¢ da promenim situaciju u kojoj se nalazim.
72 ogroBopa

30

25 (34,7%)
20 22 (30,6%)

17 (23,6%)

7(9,7%)
1 (1,4%)
|

1 2 3 4 S

Graficul 10:Puterea de a schimba situatia
Dupa cum se vede in graficul 11, majoritatea (72,2%) respondentilor isi stabilesc In mod activ obiective

pentru ei nsisi.

2.5) Postavljam sebi ciljeve.
72 oprosopa

30
29 (40,3%)
%
20 23 (31,9%)
14 (19,4%)
10
0 3 (4,2%) 3 (4,2%)
1 2 3 4 5

Graficul 11:Stabilirea obiectivelor

Raspunsurile au fost ambivalente cu privire la faptul daca problemele de sanatate mintala au influentat
performanta la locul de munca / universitate / scoala. Cu toate acestea, aproape jumatate dintre ei au
spus ca nu le afecteaza performanta.
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2.6) Imam poteskoca na poslu/fakultetu/skoli zbog svog mentalnog zdravlja.
72 oprosopa

30

20 21 (29,2%)

16 (22,2%) 15 (20.8%) o (10.4%)

Graficul 12:Performanta la munca/universitate/scoala

n Tntrebarea urmatoare, respondentii au fost intrebati ce fi face s3 se ingrijoreze cel mai mult. A fost
o ntrebare deschisa, astfel incat sa poata scrie orice era in mintea lor. Cu toate acestea, raspunsurile
pot fi impartite n categorii in functie de frecventa: 1) anxietate cu privire la viitorul personal (sanatate
mintald, gdsirea unui loc de munca, probleme financiare, stabilitate); 2) scoald si universitate
(examene, studiu, intrarea in facultate de dorit); 3) starea lumii/schimbarile climatice/razboi si 4)
relatiile personale si emotionale in viitor (gasirea unui partener, singuratate).

Dupa cum se vede in graficul 13, 6,3% (6) dintre respondenti au fost diagnosticati cu o boala mintala
de catre un profesionist. Cu toate acestea, ar trebui sa fim constienti de faptul ca ar putea fi mai mult
pentru cad unii oameni au ales sa nu raspunda la intrebare, si doar pentru ca nimeni nu a diagnosticat-
o nu fnseamnad ca nu sufera de ea (de asemenea, 6,3% sau 8 de respondenti). Respondentii cu un
diagnostic au fost rugati sa-l elaboreze, unii dintre respondenti au enumerat doua diagnostice.
Problemele de sanatate mintala care au fost mentionate au fost anxietatea (3), depresia (2), tulburarea
bipolara (1) si tulburarea de adaptare (1).

2.8) Dalli ti je dijagnostikovan mentalni poremecaj/poteskoc¢a od strane stru¢nog lica? (nije

obavezan odgovor)
72 ofroeopa

@ Da
® Ne
Radije ne bih rekao/la

Graficul 13:Diagnosticul
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Urmatorul capitol al intrebarilor se refera la experienta respondentilor cu privire la pandemie si la
influenta acesteia asupra vietii si bunastarii acestora. Este interesant de observat ca pandemia nu a
avut un impact atat de negativ asupra respondentilor, asa cum s-ar fi putut crede. O majoritate nu se
poate raporta la influentele negative, cum ar fi sentimentul de singuratate sau mai izolat decat de
obicei, pierderea prietenilor sau a unui loc de munca prin pandemie, inrautatirea stimei de sine, a
performantei universitare sau a locului de munca sau a deveni mai pesimist cu privire la viitor. De
asemenea, este interesant de remarcat faptul ca, in timp ce majoritatea oamenilor au ales optiunea
de teren de mijloc inainte, aceasta difera in acest set de intrebari. Pentru intrebarile daca cineva s-a
simtit mai singur si daca s-a simtit mai izolat Tn timpul pandemiei, cele doua optiuni cele mai alese au
fost ambele extreme (,,asta nu ma descrie deloc” si ,asta ma descrie”). Se pare cd pandemia fie a
afectat foarte mult viata cuiva, fie deloc.

3.1) Zbog pandemije

60 Il Uopste me ne opisuje I 2 3 W4 HEE U potpunosti me opisuje
6
40
20
0 .
Izgubio/la sam posao, Osecaolla sam se Osecaolla sam se Izgubio/la sam kontakt sa Moj osecaj sopstvene Pesimisticniji/a sam po Moj rad na posluffakultetu/
napustio/la sam studije usamljenije nego inaée izolovanije. prijateljima. vrednosti se pogor§ao. pitanju buduénosti. Skoli se pogor§ao.

3.1) Zbog pandemije

0 I Uocpite me ne opisuje [ 2 3 4 U potpunosti me opisuje

20

— —
Izgubio/la sam posao, Osecaolla sam se Osecao/la sam se Izgubio/la sam kontakt sa Moj oseca) sopstvene Pesimisti¢niji/a sam po Moj rad na posluffakultetu/
napustio/la sam studije usamljenije nego inace. izolovanije. prijateljima. vrednosli se pogorsao. pitanju buduénosti. Skoli se pogorSao.

Graficul 14:Pandemia

in graficul 15, putem vedea rdspunsurile privind intalnirile online la universitate/scoald/munca.
Majoritatea respondentilor se pozitioneaza la mijloc. Cu toate acestea, se observa, de asemenea, ca
55,9% (33) dintre respondenti au clasificat intalnirile online ca o alternativa pe partea negativa a scalei
(18 sau 25% au fost pe partea pozitiva).
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3.2) Online fakultetska/skolska/drustvena okupljanja su bila odgovarajuca alternativa
72 oproeopa

30

20 21 (29,2%)
17 (23,6%)

16 (22,2%)

10
9 (12,5%) 9 (12,5%)

Graficul 15:intalnirile online ca alternativa

Respondentii au fost rugati sa numeasca experientele pozitive legate de pandemie. Aceasta intrebare
de tip deschis a oferit raspunsuri care difera foarte mult. Raspunsurile pot fi rezumate in urmatoarele
categorii: Timp pentru a lucra asupra lor (sanatatea fizica evidentiata), petrecerea timpului cu familiile
si animalele de companie, timp pentru hobby-uri (lecturd, gradinarit, invatarea limbilor strdine,
sport...), o viatd de zi cu zi mai lenta (mai putine asteptari si presiuni), posibilitatea de a se oferi voluntar
si de a fi de ajutor in comunitate. Intrebarea de urmérire a fost dac3 au existat efecte negative sau
pozitive asupra vietii respondentilor. Raspunsurile care pot rezuma raspunsurile la aceasta intrebare
sunt: ,,A avut un impact asupra sanatatii mele mintale in ceea ce priveste izolarea, dar m-a facut sa ma
concentrez asupra mea si sa lucrez asupra emotiilor si nevoilor mele, asa ca as spune ca a fost atat rau,
cat si bun.” Negativ in sensul ca socializarea a devenit mult mai limitata si am devenit cu totii oarecum
mai pregatiti sa anulam socializarea si sa ramanem singuri acasa. Pozitiv, pentru cd acum acordam mai
multa atentie lucrurilor importante si prietenilor.”

Ajutor profesionist

La urmatoarele intrebari, respondentii au fost rugati sa raspunda la intrebari privind experienta si
gandurile lor cu si despre sandtatea mintald. Prima intrebare (graficul 16) a fost despre terapie. 44,4%
nu sunt in terapie, dar sunt, in general, deschisi la idee, 22% au mers la terapie, iar 15,3% dintre
respondenti sunt in prezent in terapie. In ceea ce priveste atelierele si seminariile de auto-
imputernicire, 6,9% au participat. Interesant este ca 11,1% dintre respondenti au spus ca nu au mers
niciodatd la terapie si nu intentioneaza sd o facd. in timpul pandemiei, 9,7% dintre respondenti au
solicitat ajutor profesionist.
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4.1) Psihoterapija/stru¢na/profesionalna pomo¢
72 oprosopa

@ I3ao0/la sam na psihoterapiju

@ Trenutno idem na psihoterapiju

@ Ne idem na psihopterapiju, ali sam
otvoren/a da probam

@ Posetio/la sam radionice/seminare o
samooshazivanju

@ Nisam i$ao/la na terapiju i ne planiram
da idem

Graficul 16:Terapie

Graficul 17 se refera la faptul daca respondentii au experienta in terapia online si daca cred ca poate fi
o idee buna. 3 oameni spun ca le-a placut, iar 5 dintre ei spun ca nu au facut-o. 58,3% nu au avut
experienta cu aceasta, dar sunt in general deschisi la idee, in timp ce 30,6% nu cred ca este o idee
buna.

4.3) Onlajn terapija

72 oproBopa

@ Imam iskustvo sa onlajn terapijom/
savetovanjem i svida/svidela mi se

@ Imam iskustvo sa onlajn terapijom/
savetovanjem i ne svida mi se/ nije mi

se svidela

@ Nemam iskustvo ali sam otvoren/a da
probam

@ Nemam iskustvo i mislim da nije dobra
ideja

Graficul 17:Terapie online

Cand au fost intrebati dacd este usor sa obtina ajutor profesional in locul in care locuiesc, 30 de
respondenti (31,6%) considera ca este accesibil, iar 23 (31,9%) se afla la capatul opus al scalei. La mijloc
sunt participantii nesiguri (26,4%).
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4.4) Koriséenje usluga stru¢njaka/profesionalaca je lako dostupno u mestu u kom Zivim
72 ogroeopa

20
19 (26,4%)

15 16 (22,2%)
0,
15(20,8%) 14 (19,4%)

10
8 (11,1%)

Graficul 18:Access usor la ajutorul profesionist

Cand au fost intrebati care sunt motivele pentru care nu au cdutat ajutor profesional, majoritatea
oamenilor au spus cd este prea scump (38,9%), nu au suficient timp (12,5%), prea putine optiuni (5,6%),
stigmatizare sociala si tabu (2,8%). Alte motive sunt: Este prea departe, nu au nevoie de ea, din zona
lor de confort etc.

4.5) Sta te spre¢ava da dobijes struénu/profesionalnu pomoé?
72 oprosopa

@ Premalo opcija

@ Preskupo

@ Drustvena stigma/tabu tema

@ Predaleko mi je

@ Nemam dovoljno vremena

@ Koristim struénu/profesionalnu pomo¢
@ Nemam interesa

@ Trenutno nemam potrebu da je koristim

13V

Graficul 19:Motive pentru a nu cauta ajutor
Auto-imputernicire, reducerea stresului, stabilirea obiectivelor

Ultimul subsubiect se refera la self-empowerment [auto-imputernicire], reducerea stresului si
stabilirea obiectivelor. Respondentii au fost intrebati unde se indreapta atunci cand au probleme. Ar fi
trebuit sa aleaga pe o scara Likert de la 1, ,asta nu ma descrie deloc”, la 5, ,,asta ma descrie total”. De
cele mai multe ori, respondentii au incredere in prietenii lor atunci cand au probleme. Raspunsurile la
increderea in familia lor sunt ambivalente si nu se poate face nici o majoritate. Respondentii, in
principal, nu cautd ajutor profesional pentru problemele lor, un procent putin mai considerabil
utilizeaza internetul sau aplicatiile (asa cum se vede in graficul 19). Apoi, respondentii au fost rugati
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sa-si Tmpartaseasca strategiile de reducere a stresului. Cele mai comune strategii sunt petrecerea
timpului cu prietenii si familia, apoi pe hobby-urile lor si apoi pe sport.

5.1) Kada se susretnem sa problemima...

3 Il 1 Uopstemeneopisuje [l 2 03 [l 4 [ 5U potpunosti me opisuje
30
20
10
0
Razgovaram sa prijateljima Razgovaram sa porodicom Koristim struénu/ Koristim aplikacije/internet da
profesionalnu pomo¢ pronadem pomo¢

Graficul 20:Cand aveti probleme...

Respondentii au fost rugati sa Tmpartaseasca strategiile lor de a face fata stresului (graficul 21), iar
intrebarea a fost alegerea multipla. Cele mai multe raspunsuri (55,6%) au fost despre petrecerea
timpului de calitate cu prietenii / familiile lor. Dupa aceea, cea mai comuna strategie a fost hobby-urile
(41,7%), sportul / yoga (29,2%), exercitiile de respiratie si mindfulness (20,8%), ajutorul profesional
(19,4%), iar 18,1% dintre raspunsuri au fost despre faptul ca nu au strategii pentru a face fata stresului.

5.2) Koje strategije za smanjenje stresa koristis?
72 opgroeopa

Meditatacija

Sport/joga

Hobiji

Profesionalna/strué¢na pomo...
VeZbe disanja | samosvesnosti
Kvalitetno provedeno vreme...
Nemam strategije

vezbe disanja i samosvesnosti

8 (11,1%)

21 (29,2%)
30 (41,7%)
14 (19,4%)
15 (20,8%)
40 (55,6%)

|zadem u grad

Opustanje uz muziku, Citanje...
Setnja, igram igrice, gledam...
Spavanije, Setnja

spavam

Graficul 21:Strategii pentru a face fata stresului
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Avand in vedere utilizarea strategiilor pentru sanatatea mintald, bunastare si self-empowerment
[auto-imputernicire] (graficul 22), respondentii au raspuns fie la capatul superior al scalei, fie la mijloc.
Majoritatea respondentilor s-au pozitionat la mijloc.

5.5) Ukljuéujem strategije mentalnog blagostanja/samoosnaZivanja u svoj svakodnevni Zivot (npr.

sport, vezbe samosvesti)
68 oagroeopa

20

19 (27,9%) 18 (26,5%)

15

EXERED)
10

9 (13,2%) 9 (13,2%)

Graficul 22: Strategii pentru bundstarea mentala in rutina zilnica

Apoi, respondentii au fost intrebati daca folosesc aplicatii pentru strategii specifice pentru a-si ajuta
bunastarea mentala sau self-empowerment [auto-imputernicirea]. 56,9% dintre oameni au spus ca nu
folosesc aplicatii pentru aceste lucruri. Cel mai frecvent motiv pentru a utiliza o aplicatie este setarea
obiectivelor (22,2%), urmata de reducerea stresului (13,9%), self-empowerment [auto-imputernicirea]
(12,5) si meditatia (11,1%).

5.6) Koristim aplikacije/internet za:
72 ogroBopa

5(6,9%)
8 (11,1%)

Jogu

Meditaciju
Smanijenje stresa 10 (13,9%)
Vezbe disanja 4 (5,6%)
Koncentrisanje 5 (6,9%)
Postavljanje ciljeva 16 (22,2%)
Samoosnazivanje 9 (12,5%)

Ne koristim aplikacije za te stvari 41 (56,9%)

Graficul 23:Aplicatie pentru self-empowerment [auto-imputernicire], bunastare mentala

Ultimele trei intrebari din sondaj au fost intrebari de tip deschis. Prima a fost modul in care si-ar ajuta
cel mai bun prieten cu probleme. Majoritatea rdspunsurilor au fost aceleasi, majoritatea
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respondentilor au spus ca ar avea o conversatie deschisa cu prietenii, vor incerca sa inteleaga si sa fie
n care ar dori sa se perfectioneze, raspunsurile au inclus: incredere in sine, comunicare/activ ascultare,
eliminarea stresului, anxietate, organizare/motivare/autodisciplind, sanatate mintald, luare a
deciziilor, relatii personale si cu partenerii. Ultima intrebare a fost ce si-au dorit respondentii intr-un
curs de self-empowerment [auto-imputernicire]/autovalorizare. Majoritatea respondentilor au
raspuns la aceasta intrebare uitandu-se prin prisma disponibilitatii - ei au spus ca au nevoie de mai
multe optiuni si mai ales de optiuni mai accesibile. Alti respondenti au spus ca au nevoie de lideri de
curs buni, exemple bune, strategii si sfaturi despre cum sa foloseasca tot ceea ce au invatat in situatii
reale, conversatii cu profesionisti...

4.4.3. Discutie

Dupa cum arata rezultatele, respondentii nostri sunt usor constienti de problemele de sanatate
mintala si de sandtatea mintala in general. Necesitatea acestui subiect in randul respondentilor nostri
a fost considerata evidentd, iar lacunele interesante in serviciile de sanatate mintala disponibile sunt
vaste. Proiectul You HEAL poate avea un impact important in completarea acestor lacune si oferind
spatiu pentru ca sanatatea mintala sa fie vazuta si despre care se vorbeste.

Dupa cum arata alte activitati de cercetare din acest proiect, tinerii din Serbia care au luat parte la
aceastd cercetare nu au prezentat o depresie foarte prezenta, dar anxietatea si stresul au fost
considerabil prezente. Stresul si anxietatea cu privire la viitor sunt extrem de prezente si sunt legate in
principal de probleme financiare, de piata muncii, de ,viata adulta” si de relatiile personale si intime.
Legat de ingrijorarea cu privire la viitor, atunci cand sunt intrebati despre puterea lor de a face o
schimbare in general, tinerii sunt mai putin de acord cu aceasta afirmatie decat cu una legata de
schimbarea situatiei lor. Aceste afirmatii arata ca tinerii intervievati au mai mult control intern de locus
si se simt responsabili pentru situatia lor, ceea ce i poate motiva sa ia masuri. Rezultatul critic al acestei
cercetdri este despre curelele pentru care tinerii se ingrijoreaza cel mai mult. Tinerii sarbi din acest
sondaj si-au exprimat ca se ingrijoreaza cel mai mult pentru viitor si stabilitate, ceea ce poate fi o
contributie utila pentru proiectul You HEAL de a oferi materiale tinerilor in acest domeniu. Aceste
materiale pot fi instrumente pentru planificare, vizualizare (de exemplu, panouri de viziune), rutine si
gestionarea stresului atunci cand se confrunta cu incertitudinea.

Urmatorul segment al sondajului a tratat timpul Covid. Majoritatea participantilor au ales o evaluare
,pozitivd” a afirmatiilor. Singura afirmatie cu care participantii au fost de acord mai mult a fost legata
de efectul covid asupra performantei scolare/la munca. Acest rezultat indica faptul ca tinerii au avut
dificultati de a se adapta la o0 noua situatie incerta si de a-si continua viata profesionala. Acest rezultat
poate fi conectat cu cel anterior referitor la ceea ce tinerii se ingrijoreaza cel mai mult. You HEAL poate
fi un spatiu pentru a recunoaste aceste rezultate evidentiate ale activitatilor de cercetare si pentru a
gasi Tnca o data materiale si resurse care sa ofere tinerilor un sentiment de securitate si stabilitate Tn

posibila incertitudine n viitor.

in ceea ce priveste atitudinile privind ajutorul profesional, mai mult de 70% dintre tinerii care au
participat la acest sondaj au incercat terapie, sunt in prezent in terapie si nu au incercat, dar sunt
deschisi la idee. Aceste rezultate arata ca respondentii cunosc importanta sprijinului profesional
pentru sdnatatea mintala. Pe de altd parte, 11,1% dintre respondenti au spus ca nu au fost niciodata
la terapie si ca nu sunt deschisi la aceasta. Neprezentarea la terapie se datoreaza lipsei de bani,
neaccesibilitatii, stigmatizarii sociale si tabuului. Aceste rezultate indica faptul ca proiectul You HEAL
poate completa aceste lacune si poate oferi tinerilor optiunea de a-si ingriji sanatatea mintala intr-un
mod potrivit nevoilor si posibilitatilor lor. Deoarece platforma You HEAL va fi gratuita si online, le ofera
tinerilor sa lucreze la sanatatea lor mintala fara a adauga mai mult stres, anxietate si presiune.
Platforma You Heal poate fi utila si pentru respondentii care au spus ca nu au fost niciodata la terapie
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si nu sunt deschisi la aceasta. Pentru acest grup de respondenti, platforma poate oferi un spatiu care
este o zona de confort pentru eventualele provocari prevazute si poate sa i faca mai deschisi sa caute
ajutor profesional dacd au nevoie vreodata de el. in plus, 58,3% dintre respondenti nu au experient
cu aceasta, dar sunt in general deschisi la idee, Tn timp ce 30,6% nu cred ca este o idee buna. Acest
rezultat este Tn concordanta cu activitatile de cercetare ale altor proiecte in care tinerii au spus ca
terapia online este buna, dar nu o solutie pe termen lung si poate fi un raspuns urgent critic la unele
probleme. Totusi, ar trebui sa fie urmata de terapie fata in fata.

n ceea ce priveste reducerea stresului si auto-imputernicirea, la o intrebare cu variante multiple, tinerii
au raspuns petrecand timp de calitate cu prietenii/familiile lor, hobby-uri, sport/yoga, exercitii de
respiratie si mindfulness, ajutor profesional, iar 18,1% dintre raspunsuri au fost despre a nu avea
strategii pentru a face fata stresului. Cele mai multe dintre aceste strategii pot fi incorporate in
platforma You HEAL, care le poate oferi tinerilor oportunitatea de a avea mai multe strategii de incercat
intr-un singur loc. Strategiile privind stresul, anxietatea si incertitudinea viitorului sunt fundamentale,
deoarece majoritatea activitatilor de cercetare au aratat ca acestea sunt problemele cu care se
confrunta cei mai multi tineri in era post-covid.

n concluzie, tinerii din Serbia care au participat la acest sondaj sunt in principal deschisi s3 aiba mai
multa grija de sanatatea lor mintald, dar considera cad obstacolele pot fi uneori prea mari (financiare,
accesibilitate, timp, stigmatizare). Dupa cum am mentionat mai sus, platforma You Heal ar trebui sa-i
ajute pe tineri sa aiba grija de ei insisi fara aceste obstacole sau cel putin sa-i faca mai putin o
provocare. Platforma You HEAL ar trebui sa se concentreze pe strategii pentru a trata problemele de
sanatate mintala si pentru a oferi un sentiment de securitate si stabilitate Tn posibilele provocari si
incertitudini anticipate in viitor.

4.5. Slovenia
4.5.1. Introducere

Proiectul YOUHEAL abordeaza transformarea digitald prin dezvoltarea pregatirii, rezilientei si
capacitatii digitale. De asemenea, promoveaza cetdtenia activa, simtul de initiativa al tinerilor si
antreprenoriatul tinerilor, inclusiv antreprenoriatul social. Proiectul vizeaza acele prioritati in mod
holistic prin promovarea sanatatii mintale a tinerilor si, in consecinta, a simtului lor de initiativa prin
consolidarea abilitatilor lor.

Pe langa aceste prioritati, YOUHEAL abordeaza, de asemenea, in mod direct Obiectivele UE pentru
Tineret, in special SANATATEA MENTALA S| BUNASTARE, care isi propune s3 obtind o bunistare mintal3
mai buna si sa puna capat stigmatizarii problemelor de sanatate mintala, promovand astfel incluziunea
sociala a tuturor tinerilor. Cu sprijin adecvat si interventie in timp util, tinerii care se confrunta cu
suferinta psihica din cauza crizei Covid ar putea fi capabili sa revind pe masura ce ne recuperam de
Covid. Acest lucru va necesita extinderea sprijinului existent pentru sanatatea mintala, oferind continut
interesant, usor de acces si open-source, cu scopul de a Tmbunatati rezistenta psihologica a tinerilor si
utilizarea activitatilor de socializare in aer liber.

Proiectul YOUHEAL a creat un chestionar pentru a identifica nevoile, lacunele si oportunitatile Tn randul
tinerilor afectati de consecintele pandemiei de COVID-19. Chestionarul a fost tradus in slovena si
introdus in Google Forms.

Chestionarul a fost distribuit prin intermediul retelelor de socializare, e-mail-uri si prin intermediul
cunoscutilor cu speranta de a obtine un efect de bulgare de zapada.
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Slovenia a adunat 89 de raspunsuri individuale, deoarece chestionarul s-a adresat tinerilor cu varsta
cuprinsa intre 18-26 de ani, 12 dintre raspunsuri nu au fost analizate, de la respondentii de peste 26
de ani.

4.5.2. Rezultate

Date socio-demografice

Sondajul a fost distribuit slovenilor, desi au existat optiuni pentru a selecta tara Austria, Grecia,
Romania si Serbia, dacd sondajul ar putea gasi drumul catre un strain dintr-o tard a organizatiei
partenere.

89 de persoane au raspuns complet la sondaj, toti au ales tara Slovenia.

Optiunile de gen, care au fost prezentate, sunt masculine, feminine, non-binare si altele. Din 77 de
persoane care se incadreaza in grupul nostru tinta, 22 dintre acestia erau barbati, ceea ce reprezinta
28,6%, 54 dintre ei erau femei, ceea ce reprezinta 70,1% si, in sfarsit, 1 respondent identificat ca
nebinar, ceea ce reprezinta 1,3. %.

Deoarece s-au folosit metode mixte de contact, nu am putut garanta un echilibru de gen.

Gender

Monbinary

Female
70,1%
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Respodnent Age

30

20

Sondajul (ca proiect) a vizat tinerii cu varsta de pana la 26 de ani. 12 respondenti nu erau in grupa de
varsta sub 26 de ani, prin urmare, datele inregistrate ale respondentilor cu varsta peste 26 de ani au
fost exceptate. Am ramas cu 77 de respondenti. Media de varsta a respondentilor este de 22,4.

Living space
@ City (38/49,4%)

@ Countryside (197 24,7%)
Village (201 26%)

Respondentii au putut sa-si defineasca mediul de viata ca sat (> 5.000), mediul rural (<5.000) si orasul
(> 50.000). 20 (26%) locuiesc intr-un sat, 19 (24,7%) in mediul rural, 38 (49,4%) intr-un oras.
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Level of Education

Master's degree or
2,6%
Tradeftechnicalivocatio
6,5%

Elementary school
26%

Bachelor's degree
27.3%

Secondary school
f1,0%

Majoritatea respondentilor (61 %, n=47) au atins nivelul de studii medii. Avand in vedere grupa de
varsta vizata, majoritatea respondentilor sunt inca studenti. 2,6% au terminat scoala elementara, 6,5%
au terminat studiile profesionale, 27,3% au o diploma de licenta si 2,6% au o diploma de master.

Employment

Unenmployed
1.3%

Employed Student
15,6%

Sel-Employed
3.9%

Fultime Employee
11,7%

University Student
A58%

Parttime employee
26%

Apprenticeshipiocatio
91%

55,8% dintre respondenti sunt in universitate, 15,6% sunt studenti angajati, 11,7% sunt salariati cu
norma intreaga.

n aceasta sectiune, respondentii au fost intrebati in cele din urmé& dacd se considera c& fac parte din
urmatoarele grupuri de persoane cu mai putine oportunitati.
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Economic barriers

T 3%
Educational

Health problems
0 4%

Social barriers

Disability'special

G-ecgraphical

I dont belong to any

Raspunsurile au fost urmatoarele:

Nu apartin niciunuia dintre grupurile cu mai putine oportunitati — 51 (66,2%)
Probleme de sandtate - de ex. probleme cronice de sanatate, boli grave sau afectiuni
psihiatrice — 8 (10,4%)

e Bariere sociale - de ex. se confrunta cu discriminari pe criterii de gen, etnie, religie, orientare
sexuald — 5 (6,5%)

e Bariere geografice - de ex. sunteti din zone indepartate sau rurale, locuiti pe insule mici sau in
regiuni periferice, sunteti din zone urbane cu probleme, sunteti din zone deservite (transport
public limitat, facilitati slabe) — 5 (6,5%)

e Handicap/nevoi speciale - de ex. dizabilitati mentale (intelectuale, cognitive, de invatare),
fizice, senzoriale sau de alta natura 3 (3,9%)

e Probleme educationale - de ex. dificultati de invatare, pardsirea timpurie a scolii, performanta
scolard slaba —2 (2,6%)

e Bariere economice - de ex. nivel de trai scazut, venituri mici, implicare Tn sistemul de asigurari
sociale, somaj de lunga durata sau saracie, datorii sau dificultati financiare 1 (1,3%)

e Diferentele culturale - de ex. imigranti, refugiati sau cu fond familial de imigranti sau refugiati
apartinand unei minoritati nationale sau etnice 1 (1,3%)

e Student strdin 1 (1,3%)

33,8% dintre respondenti se considera parte dintr-un grup minoritar, care a devenit o optiune
disponibild. Cea mai mare parte (10,4%) se confrunta cu probleme de sanatate, 6,5% sunt limitate de
bariere sociale si 6,5% de bariere geografice

Mental health
Participantilor li s-au adresat mai intai o serie de intrebari, pe care trebuiau sa le noteze (de la1la 5)
cum se simt, ce i-au descris in ultimele 3 luni.

Sondajul a folosit o scara Likert cu un interval de la 1 la 5, unde 1 indica faptul ca afirmatia nu descrie
deloc respondentul, in timp ce 5 indica ca il descrie pe deplin. Sondajul a acoperit domenii precum
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fericirea generala, stima de sine, optimismul si relatia respondentilor cu ei insisi. Raspunsul cel mai
frecvent selectat pentru fiecare dintre aceste zone a fost optiunea de mijloc pe scara Likert.

intrebarea cu diferite variante a fost:
,Cum te descriu aceste afirmatii cand te gandesti la ultimele 3 luni?”

I think I'm happy

30
= 25
» 20 21
15
o 10
. B
0 I
1-Doesn't 2 3 4 5-
| think I'm confident
30
25 2 -
- 17
15
i 10
~
, 1R
1-Doesn't 2 3 4 5-
I think I'm optimistic
30 28
25
B 16 16
15 14
10
5 3
, N
1-Doesn't 2 3 4 5-
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I would say | have a good attitude towards
myself

1-Doesn't

1- Doesn't

| feel anxious in social situations

1-Doesn't

1-Doesn't

27

| feel bad about myself

I'm worried about the future

20

18

17
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| am lonely

13
8
1-Doesn't 2 3 4

| feel stressed

25

21
13
4
1-Doesn't 2 3 4
| feel tired

23

18
13
6
1- Doesn't 2 3 4
I struggle to get out of bed

24
9
1-Doesn't 2 3 4

5-

17
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| have trouble concentrating

24
16
13 13
l I 11
1-Doesn't 2 3 4 5-
| feel little interest/enjoyment in doing
things
22 27
7 7
1-Doesn't 2 3 4 5-
| feel depressed/sad
14
7
=
||
1- Doesn't 2 3 4 5-
| have a poor appetite or eat too much
23
18
16
14
I :
1- Doesn't 2 3 4 5-
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in continuare, au urmat cateva intrebdri despre self-empowerment [auto-imputernicire]. Pe baza
raspunsurilor de la chestionarul despre auto-imputernicire, majoritatea respondentilor au raspuns
pozitiv. Acest lucru sugereaza ca multi respondenti simt cd au capacitatea de a prelua controlul asupra
vietii lor si de a face alegeri care duc la cresterea si implinirea personala.

| feel that my actions can make a real
difference

30
25
20
i)
10

0
1-Doesn't 2 3 4 5-
| feel | have the power to change my

30 Situation

25

20

. I

10

5 =

0

1-Doesn't 2 3 4 5-

| set goals for myself

1-Doesn't 2 3 4 5-

| have problems with performance at

- work/university/school because of my mental heal

1-Doesn't 2 3 4 5-
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2.7) Participantilor li s-a pus si o intrebare deschisa ,Care este cea mai mare preocupare a ta in acest
moment?”.

Respondentii au fost in mare parte preocupati de performanta lor la scoala si la locul de munca. Unele
raspunsuri au vizat si problemele financiare si siguranta financiara. Unii tineri si-au exprimat, de
asemenea, ca sunt ingrijorati de alegerea corecta a carierei si de viitor. Unele preocupari repetate in
multe raspunsuri sunt si legate de relatiile (cu partenerul, cu prietenii sau cu familia), aspectul,
schimbarile climatice, lipsa de motivatie, razboiul, problemele de sanatate, situatia economica
(capitalism, cautarea de profit in randul politicienilor), inflatia.

Alte preocupari sunt si: preocupari legate de obtinerea permisului de conducere, I.A., mancarea
nesdanatoasa care ni se vinde, pesimismul in societate, viitorul tinerilor in general, stima de sine,
migratii, coordonarea a avea o familie cu educatie.

2.8) Cand participantii au fost intrebati dacad au fost diagnosticati de un profesionist, 13 (16,9%) au

raspuns cu da si 64 (83,1%) cu nu.

Have you been diagnosed with a mental disorder/iliness by a
professional?

Yes

Mo

10 dintre respondenti au raspuns la intrebarea optionald ,dacd da, care?”: anxietate general3,
tulburare de anxietate (2), depresie PTSD, anxietate si depresie, depresie episodica, tulburare mixta
de anxietate si depresie (2), anxietate si tulburare functionala. depresie, ADHD si atacuri de panica.

Covid

Tn capitolul urmétor, participantii au fost intrebati despre efectele epidemiei de covid asupra vietii lor.
Majoritatea respondentilor nu au raportat efecte negative, cum ar fi sa se simtda mai izolat sau mai
singur, sa-si piarda locul de munca sau prietenii sau sa se confrunte cu o scadere a stimei de sine, a
performantei universitare sau la locul de munca sau a deveni mai pesimisti cu privire la viitor. Cu toate
acestea, 9% dintre participanti au simtit ca si-au pierdut locul de munca/si-au intrerupt studiile din
cauza covid-19, 32,5% dintre participanti s-au simtit mai singuri decat de obicei din cauza covid-19,
37,7% dintre participanti s-au simtit mai izolati Tn timpul covid-ului -19 pandemie, 19,5 % dintre
participanti au simtit ca si-au pierdut contactul cu prietenii din cauza pandemiei si 19,4 % dintre
participanti au simtit ca sentimentul lor de valoare de sine a suferit din cauza pandemiei. in plus,
aproape o treime dintre participanti s-au simtit mai pesimisti cu privire la viitorul lor din cauza
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pandemiei. Cu toate acestea, mai mult de o treime dintre participanti (35 %) au considerat ca scolile
universitare online/intalnirile sociale sunt o alternativa potrivita.
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Respondentilor li s-a cerut apoi sa descrie experiente pozitive legate de pandemie sub forma unei
intrebari deschise.

Desi 23 dintre respondenti nu au raspuns, atunci cand au fost intrebati despre experientele lor, multi
dintre ei au mentionat ca au reconectat-o cu familia, au reflectat asupra vietii lor, au mai mult timp
liber, fac mai multa miscare si chiar se bucura de educatie la distanta si online. Un respondent a
mentionat chiar ca si-a gasit un nou grup de prieteni. De asemenea, tinerii au raspuns ca au invatat
lucruri noi si au dobandit noi competente, si despre auto-crestere, pentru cd nu au avut nevoie sa
mearga la scoald, au si economisit niste bani, unor tineri le-a placut ca societatea este mai pasnica.
(mai putin trafic,...), unii au mai spus ca au mai mult timp pentru treburile casnice si practicile de
autoingrijire. Doar cativa dintre respondenti au raspuns inclusiv negativ, de fapt doar 4 dintre
respondenti.

Pentru urmatoarea intrebare deschisa ,Te-a schimbat pandemia intr-un mod negativ sau pozitiv?”
raspunsurile erau destul de impartite. Aproximativ jumatate au raspuns cu efecte negative si jumatate
cu efecte pozitive.

n ceea ce priveste partea negativd, respondentii au mentionat cd au devenit mai putin productivi, si-
au pierdut increderea in straini si increderea in guvern, nivelul lor de anxietate a crescut si au avut mai
multe probleme in integrarea in societate dupa incheierea pandemiei, un respondent a exprimat
greutatile prin care au trecut dupa pierderea unei familii. membru la covid. Pe partea pozitiva,
respondentii au experimentat o productivitate mai mare, s-au conectat mai mult la familia si partenerii
lor, au inceput sa aprecieze mai mult viata de zi cu zi, pentru un respondent a reprezentat o sansa
pentru un nou nceput. Cu toate acestea, pe partea negativa - unii participanti au luat obiceiuri
nesdnatoase - cum ar fi mai putine exercitii fizice si apelarea la alcool.

Ajutor profesionist

Setul urmator de intrebari s-a concentrat pe experientele si perceptiile respondentilor cu privire la
sandtatea mintala. Aceste intrebdri au fost concepute pentru a obtine informatii despre experientele
lor personale cu sandtatea mintala si atitudinile lor fata de cdutarea ajutorului pentru probleme de
sanatate mintala.

Therapies/professional help

@ | have attended therapies (18/23,4%)

@ | have attended self-empowerment
workshops/seminars (3/3,5%)

I dont go to therapy, but I'm open to the
idea (29737 7%)

® have not beentotherapy and | dont
intend to (18/23,4%)

© [currently attend therapies (9 /11,7%)
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Majoritatea (29) dintre respondenti nu au participat inca la terapie, dar sunt in general deschisi la ideea
acesteia. 18 dintre respondenti au participat la terapie si 18 nu intentioneaza sa o faca. O mica parte
dintre ei au participat la terapie la momentul chestionarului, iar altii au participat la ajutor profesional
alternativ.

Online therapies

@ | have experience with online
therapy/coaching and | dont like it (7 /
9.1%)

@ | have no experience with this and | don't
think it's a good idea (207 26%)

0 Ihave no experience with this, butl am
generally opento the idea (467 55 7%)

@ | have experience with online
therapiesi/coaching and | like it {4/ 5,2%)

Similar cu rezultatele anterioare, o mare parte (60 %) dintre respondenti nu au avut experienta
anterioara cu terapia online, dar sunt deschisi la aceasta. Cu toate acestea, 26% dintre participanti nu
au experienta cu terapia online, dar nu cred ca este o idee buna. Doar o mica parte dintre respondenti
au avut experientd cu terapiile online si doar 4 dintre ei le-a placut.

La Tntrebarea daca este usor sa obtineti ajutor profesional la locul in care locuiesc, majoritatea
respondentilor au ramas neutri — probabil pentru ca nu au experienta in cdutarea ajutorului
profesional. Cu toate acestea, 40 % dintre respondenti au spus ca nu este usor sa obtineti ajutor
profesional acolo unde locuiesc, Tn timp ce doar 21 % dintre respondenti au spus cad este usor sa
obtineti ajutor (profesional) acolo unde locuiesc.

Poate ca acest lucru se refera la faptul ca jumatate dintre respondenti locuiesc fie Tn mediul rural, fie
intr-un sat.
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What prevents you from getting (professional) help?

| don't need help
1,3%

Long waiting times
18,2%

Social stigma
6,5%
| dontneed it
26%
| dontneed it
26%

| don't have an
1.3%

Mot enough options
1.3%

Too expensive

273%

| don't have enough
11.7%

Getting (expert) help
52%

5,2% dintre respondenti primesc deja ajutor profesional, altii nu. Cel mai popular motiv pentru care
respondentii nu au primit ajutor profesional a fost, in opinia lor, faptul ca este prea scump (27,3%). Al
doilea cel mai raspuns motiv a fost timpul lung de asteptare (18,2%), iar al treilea a fost ca nu am timp
suficient (11,7%). Cativa, de asemenea, nu au vrut sa viziteze un terapeut, deoarece cred ca este
intunecat in stigmatizarea sociala (6,5%).

O mica parte dintre ei au primit deja terapie, altii au avut diverse motive pentru care nu o vor cauta,
motivul principal fiind opinia ca nu au nevoie.

Self-empowerment [Auto-imputernicire], ameliorarea stresului, stabilirea obiectivelor

Subiectul final sa concentrat pe auto-imputernicire, ameliorarea stresului si stabilirea obiectivelor.
Respondentilor li s-a cerut sa evalueze pe o scara Likert la care apeleaza de obicei atunci cand se
confrunta cu probleme, variind de la ,,nu ma descrie deloc” la ,,ma descrie perfect”.
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What strategies do you use to reduce stress?
Quiettime, hobies,
1,3%
Mindfulness,
2,6%

Proffesional help
52%

Meditation

3,9%

Sportyoga
325%

| don't have strategies
11,7%

Breathing, spor,

1,3%

Hobies

- . 14,3%
Quality time with Listening to music
15,6% 1.3%

Cand a fost intrebat ce strategii folositi pentru a reduce stresul, cel mai popular raspuns a fost
sport/yoga (32,5 %), al doilea cel mai raspuns a fost timpul de calitate cu familia/prietenii (15,6 %), iar
al treilea a fost hobby-uri (14).,3 % . O buna parte dintre respondenti nu au strategii de reducere a
stresului (11,7 %). Unii dintre ei prefera si meditatia, timpul singur si ajutorul profesional.

Pentru intrebarea deschisa ,Aveti strategii pentru a va Imbunatati stima de sine/sentimentul de
valoare de sine?” raspunsurile respondentilor au avut o tema comuna, majoritatea au raspuns ca
folosesc jurnalul, afirmarea pozitiva, sportul, hobby-urile si socializarea. Unii dintre ei prefera sa asculte
muzicd, sa vorbeasca cu prietenii si sa doarma suficient.

O alta intrebare deschisa a fost pusa ,Ce strategii folositi cand doriti sa va imbunatatiti starea de
spirit?”. Raspunsurile au fost aproape identice ca la intrebarea anterioara, cu mici variatii — au fost
incluse mai multe activitati de timp liber (vizionarea filmelor, ascultarea muzicii, sportul) si mai putine
tehnici.

Pe scurt, cele mai comune strategii sunt petrecerea timpului cu prietenii si familia lor, petrecerea
timpului cu hobby-urile lor si ingrijirea sanatatii lor, adica sportul si yoga.
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Similar cu rezultatele primului set de intrebari, respondentii par sa fie foarte constienti de modalitatile
de self-empowerment [auto-imputernicire] si incearca sa le incorporeze in viata de zi cu zi, ceea ce
contribuie la bunastarea lor mentala.

| use applications/internet for...

Meditation

7,8%

Focusing
? 6%

Breathing exercises

' 6%

Selempowerment

5,2%

Yoga
10,4%

| dontuse

351%

Setfting goals
10,4%

Reducing stress

19,5%

Dupa cum se arata aici, avand in vedere aceste anumite optiuni posibile, majoritatea respondentilor —
15 dintre ei folosesc aplicatii si internet pentru a reduce stresul, urmate de yoga (8) si stabilirea de
obiective (8) si meditatie (6). Desi 35% (27) dintre respondenti nu folosesc aplicatii pentru niciunul
dintre aceste lucruri.

Respondentilor li s-a pus, de asemenea, o intrebare deschisa despre cum si-ar ajuta cel mai bun prieten
cu probleme, iar raspunsurile lor au fost foarte asemanatoare. A existat un raspuns comun (cu mici
variatii) de la toti respondentii - Toti isi vor ajuta prietenii vorbind, ascultand activ si dandu-le sfaturi
prietenoase. Ascultarea si prezenta au fost identificate ca fiind cele mai importante aspecte ale
acordarii de sprijin. Multi respondenti si-au exprimat, de asemenea, dorinta de a-si ajuta prietenul sa-
si analizeze situatia si sa ofere sfaturi.

Apoi respondentii au fost intrebati in ce domenii ar dori si se imbunatiteasc. Increderea a fost
raspunsul cel mai popular, educatia/imbunatatirea muncii a fost de asemenea mentionata des, altii ar
dori sa-si imbunatateascd mindfulnessul, pacea interioara si motivatia, capacitatea de a face fata
stresului, sa invete tehnici pentru bunastare, relaxare, cum sa scape de sindromul impostorului, cum
sa devii cea mai buna versiune a lor, cum sa obtii motivatie, cum sa fii mai putin dependent de telefonul
mobil, cum sa inveti sa fii fericit, sfaturi.

in cele din urm3, respondentii au fost intrebati ,,Ce ati dori de la un curs de auto-imputernicire?”
Raspunsurile au corespuns cu intrebarea anterioara; majoritatea ar dori sa-si imbunatateasca
increderea si stima de sine, motivatia, unii ar dori sa reduca stresul. De asemenea, este interesant de
remarcat cd o mica parte dintre respondenti nu erau siguri ce isi doreau exact de la un astfel de curs.

4.5.3. Concluzie
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Pandemia covid-19 i-a afectat pe tinerii din Slovenia — unii au dat dovada de o rezistenta ridicata fata
de efectele negative ale pandemiei si ale blocajelor — unii tineri s-au luptat cu pandemia. Tema comuna
este ca au devenit mai pesimisti, sunt adesea ingrijorati de viitor, iar nivelurile lor de singuratate si
sentimentele de izolare au crescut in timpul pandemiei. Unii tineri s-au luptat si cu universitatea sau
si-au pierdut locurile de munca din cauza pandemiei. Acestia exista un loc pentru proiectul YOUHEAL,
care le poate oferi cursuri de invatare si tehnici de sanatate mintala care 1i pot ajuta sa se redreseze.
Pana acum, tinerii din Slovenia nu folosesc adesea aplicatii pentru ajutor pentru sanatatea mintala, dar
din moment ce cred ca ajutorul profesional este adesea inaccesibil si sunt in general deschisi la ideea
de a folosi aplicatii pentru a-si imbunatati sanatatea mintala, exista un loc pentru proiectul YOUHEAL.
in Slovenia. Cu toate acestea, este important de observat ca tinerii din Slovenia sunt reticentiin a cauta
ajutor profesional atunci cand au probleme.

4.6. Concluzie

in general, se poate afirma cd tinerii care au participat la acest sondaj manifestd o constientizare
sporita fata de problemele legate de sanatatea mintala. Initiativa YOUHEAL opereaza intr-un domeniu
in care exista o cerere si un interes semnificativ. Rezultatele sondajului online de sanatate mintala
arata ca un procent notabil de respondenti au raportat ca au avut probleme de sanatate mintala, cum
ar fi anxietate, stres si sentimente de depresie. Acest lucru subliniaza prevalenta unor astfel de
probleme in randul populatiei si subliniaza necesitatea unei constientizari si a unui sprijin sporit pentru
cei care se confrunta cu provocari de sanatate mintala. Importanta acestui subiect a fost evidenta
pentru respondenti si exista lacune semnificative Tn serviciile de sanatate mintala disponibile din cauza
constrangerilor financiare, lipsei de accesibilitate, limitarilor de timp si stigmatizarii sociale. Proiectul
You HEAL are potentialul de a avea un impact semnificativ in abordarea acestor lacune si in crearea
unui mediu Tn care sanatatea mintala poate fi recunoscuta si discutata in mod deschis.

Majoritatea respondentilor la sondaj nu raporteaza simptome de depresie, cum ar fi sa se simta rau,
singur sau sa-si piarda interesul pentru activitatile de care se bucura de obicei. Cu toate acestea, multi
dintre ei raporteaza ca au experimentat stres si ingrijorare. Desi unii respondenti au primit un
diagnostic profesional, ei pot primi tratament adecvat. Cele mai frecvente simptome raportate sunt
senzatia de stres, oboseala si dificultiti de concentrare. n plus, multi respondenti isi exprima ingrijoréri
cu privire la viitor, in special legate de problemele financiare, piata muncii, relatiile personale si intime
si provocarile ,vietii adulte”. Deci, sursele problemelor lor de sanatate mintala nu par sa fie interne, ci
mai degraba prin influente externe. Stresul de la locul de munca sau de la universitate, preocuparea
cu privire la starea lumii si circumstantele personale au fost sursele de povara cel mai frecvent citate.
Prin urmare, programul YOUHEAL ar trebui sa se concentreze pe exercitii de ameliorare a stresului si
sa ofere tinerilor instrumente de planificare, ajutoare vizuale precum panouri de vedere, rutine si
strategii pentru a face fata incertitudinii.

Este interesant de observat ca, in timp ce unii participanti nu au experimentat efecte negative ale
pandemiei, altii s-au luptat sa se adapteze la 0 noua situatie incerta si sa-si continue viata profesionala.
Desi este incurajator sa vedem ca unii tineri au dat dovada de rezistenta ridicata fata de efectele
negative ale pandemiei si ale blocajelor, este, de asemenea, important sa recunoastem ca pandemia a
avut un impact semnificativ asupra sdnatatii mintale si bunastarii multor tineri. . Tn intrebarile deschise,
s-a remarcat ca unii tineri s-au luptat cu probleme de sdanatate mintala preexistente care au fost
agravate de pandemie. Proiectul YOUHEAL fsi propune sa sprijine tinerii oferindu-le cursuri de Tnvatare
si tehnici de sanatate mintala care fi pot ajuta sa faca fata provocarilor cu care se confrunta. Acest tip
de sprijin poate fi deosebit de important pentru cei care se lupta cu sentimente de singuratate, izolare
si pesimism cu privire la viitor, deoarece pandemia a dus la un nivel crescut al acestor sentimente
pentru multi.
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Sondajul si-a propus sa inteleaga nevoile si situatiile tinerilor si sa invete de la acestia. Strategiile pe
care tinerii le folosesc pentru a scapa de stres si pentru a creste stima de sine/increderea in sine sunt
similare, cum ar fi vorbirea cu prietenii sau familia, angajarea in sport sau hobby-uri, auto-reflectia si
ascultarea muzicii. Cu toate acestea, majoritatea participantilor nu folosesc aplicatiile sau internetul in
aceste scopuri. Unii dintre participanti au experiente cu exercitii de ameliorare a stresului, cum ar fi
yoga, meditatie, jurnal si asa mai departe, iar pentru acele activitati, folosesc aplicatii. Platforma
YOUHEAL poate fi in continuare utila, oferind un loc pentru auto-reflectie si actionand ca o ,ureche
deschisa” printr-un sistem de check-in zilnic. Sondajul subliniaza, de asemenea, importanta identificarii
mecanismelor de adaptare eficiente pentru gestionarea problemelor de s3nitate mintala. Tn timp ce
exercitiile fizice, discutiile cu prietenii sau familia si vizionarea la televizor sau la filme pot oferi o
usurare temporara, cautarea ajutorului profesionist poate fi necesara in unele cazuri. Cu toate acestea,
lipsa accesului, stigmatizarea sociala si tabuurile in jurul sanatatii mintale 7i impiedica pe multi tineri sa
mearga la terapie. Proiectul YOUHEAL poate completa aceste lacune oferind o platforma gratuita si
online care poate fi utilizata fara a adauga mai mult stres, anxietate si presiune. Platforma poate fi utila
si pentru respondentii care nu au fost niciodatd la terapie si nu sunt deschisi la aceasta. in plus,
incorporarea mai multor strategii si instrumente de ameliorare a stresului pentru a construi o relatie
buna cu sine in platforma YOUHEAL poate oferi o resursa cuprinzatoare si utila pentru tineri.

Tinerii pare sa fie mai deschisi catre terapie, dar putini au experienta cu ateliere de auto-imputernicire
sau terapie online. Multi au raportat, de asemenea, cd nu au cautat ajutor pentru problemele lor de
sanatate mintald, ceea ce s-ar putea datora unor factori precum lipsa de constientizare, stigmatizare
sau dificultati de acces la servicii. Este esential sa crestem gradul de constientizare, sa reduceti
stigmatizarea si sa imbunatatiti accesul la serviciile de sanatate mintala pentru a incuraja mai multe
persoane sa caute ajutor. Platforma YOUHEAL abordeaza unele dintre aceste bariere oferind suport
gratuit care poate fi accesat online. Aceasta abordare poate ajuta la inlaturarea barierelor legate de
timp si stigmatizare, facandu-le mai convenabil si mai accesibil pentru tineri sa caute ajutor. Cu toate
acestea, este important sa retineti ca resursele online pot sa nu fie suficiente pentru toata lumea, iar
unele persoane pot avea nevoie de sprijin mai intens.

n concluzie, sondajul a aratat cd problemele de sdn&tate mintald sunt predominante in randul tinerilor
si este nevoie de o constientizare si sprijin sporit pentru sdanatatea mintala. Initiativa YOUHEAL poate
avea un impact semnificativ in abordarea lacunelor din serviciile de sanatate mintala disponibile si
oferirea de sprijin gratuit si accesibil tinerilor. Platforma poate oferi exercitii de ameliorare a stresului,
instrumente de planificare, ajutoare vizuale si strategii de coping pentru gestionarea incertitudinii, iar
accesibilitatea sa online poate ajuta la inlaturarea barierelor legate de timp si stigmatizare. Cu toate
acestea, este important sa retineti ca resursele online pot sa nu fie suficiente pentru toata lumea, iar
unele persoane pot avea nevoie de sprijin mai intens.

[

5 Rapoarte privind grupurile tinta

in fiecare dintre tarile partenere, au fost organizate mai multe intalniri de grupuri tintd cu tineri cu
varste cuprinse intre 18 si 26 de ani, pentru a ne aprofunda intelegerea gandurilor si nevoilor lor
referitoare la sanatatea mintald. Pe baza contributiilor lor, materialele de invatare pot fi scrise pentru
a satisface nevoile lor.

5.1. Austria

5.1.1. Introducere
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Primele intalniri de grupuri tinta din Austria au avut loc pe 20 si 28 februarie 2023. Un doodle a fost
trimis in prealabil austriecilor interesati. Cei interesati au raspuns la un apel pe contul privat de
Instagram al autorului. Cu toate acestea, din moment ce 4 persoane s-au anulat in ziua primei intalniri,
a existat doar un grup de 5 persoane. A doua intalnire a inceput cu 5 persoane, dar o alta persoana s-
a alturat ulterior din cauza dificultitilor tehnice. intalnirile au avut loc pe platforma de chat video
Zoom si au durat o or3, tot din cauza dimensiunii grupului. Cu toate acestea, dimensiunile grupului au
avut si avantajele sale, deoarece toti cei implicati au facut o declaratie la fiecare intrebare, asa ca am
putut auzi opiniile tuturor. Primul grup era format din 2 barbati si 3 femei in varsta de douazeci de ani.
Fiecare dintre ei fie terminase studiile universitare, fie studiaza la universitate, asa ca grupul era destul
de omogen. Al doilea grup a fost format din 4 femei si 2 barbati, dar de data aceasta au fost doua fete
care nu au studiat.

Dupa ce i-au prezentat pe participanti unii altora si au prezentat proiectul in scurt timp, a inceput
discutia. Majoritatea participantilor aveau deja o idee despre continutul proiectului de cand au
participat la sondajul online.

5.1.2. Discutie

Care sunt cele mai mari lupte cu care se confruntd tinerii in epoca post-Covid?

Participantii considera ca cele mai mari probleme sunt ca tinerii se confrunta cu criza dupa criza, iar
publicul/politicienii nu pot ajunge din urma. Dupa criza de sanatate, a venit razboiul si criza economica
si criza climatica in curs si pentru asta politicienii nu fac suficient si nu exista suficient ajutor profesional.
Toate acestea duc la Tngrijorarea cu privire la viitor. Un alt punct despre care s-a vorbit este vietile
schimbate in timpul pandemiei si care nu au fost niciodata procesate. De aceea, exista inca un nivel de
,supraincarcare”. S-a mai spus ca, in timp ce societatea a incercat sa se intoarca de la ,,zero la sutd”,
unele dintre sentimentele de izolare si singuratate nu au disparut niciodata. S-a mai spus ca problemele
si luptele care existau deja s-au agravat din cauza pandemiei, iar oamenii trdiesc acum cu consecintele.
O alta lupta care a fost inrdutatita de pandemie, potrivit participantilor, a fost relatia tinerilor cu
telefoanele si retelele sociale. Intrucat a fost singura lor modalitate de a avea contacte sociale pentru
un timp, a devenit o constrangere pentru unii si durata lor de atentie s-a inrautatit. Prin pandemie,
multi tineri au sentimentul ca si-au pierdut tineretea, deoarece nu au putut sa-si vada prietenii, sa
petreaca sau sa calatoreasca. Un alt punct important care a fost numit este frustrarea legata de criza
climatica. Tinerii au senzatia cd s-a pierdut timp important in timpul pandemiei pentru a lupta
impotriva crizei climatice si ca acum nu se intampla destul. Diviziunea sociala care s-a produs in timpul
pandemiei din cauza dezbaterii vaccinarii este si astazi aici, dar se intampla acum in ceea ce priveste
criza climatica si protestele impotriva acesteia.

Ai experientd cu exercitii de self-empowerment [auto-imputernicire]/de eliberare a stresului? Ce faci
cdnd esti stresat sau te simti dezamdagit?

Raspunsurile participantilor la aceasta intrebare au fost destul de asemanatoare cu cele date in sondaj.
Cele mai frecvente exercitii de ameliorare a stresului sunt sa faci sport sau sa mergi la plimbare.
Participantii au vorbit si despre aplicatiile pe care le-au folosit pentru yoga si meditatie. O fata foloseste
si 0 aplicatie cu exercitii de respiratie care o ajuta sa adoarma. Exista, de asemenea, aplicatii de auto-
reflectare in utilizare. Participantii au fost unanimi n opinia lor ca exista aplicatii foarte bune pe piata.
Cu toate acestea, participantii au fost, de asemenea, destul de deschisi la terapie, cei mai multi dintre
ei vizitand cel putin un psihiatru. De aceea, ei au mai spus ca administrarea medicamentelor este, de
asemenea, o strategie buna.
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Ce oferte referitoare la self-empowerment [auto-imputernicire]/ameliorarea stresului etc. cunoasteti?
Sunt usor accesibile?

Respondentii au fost de acord ca existd o situatie ciudata in ceea ce priveste ofertele de self-
empowerment [auto-imputernicire]/eliberare de stres in Austria. Pe de o parte, ei cred ca existd o
multime de oferte, pe de alta parte, uneori nu sunt usor vizibile. Respondentii cred ca exista mai multe
oferte ca niciodatad, dar isi pun la Tndoiala utilitatea. Situatia ofertelor din Austria a fost descrisa ca
,Cantitate peste calitate”. Exista o multime de informatii si asta Intuneca corectitudinea acestor
informatii. Astfel de oferte sunt, de asemenea, peste toate retelele de socializare si pare greu de facut
distinctia intre ajutor bun, profesional. si sfaturi mai putin serioase. Respondentii au sustinut ca este
un fel de ,,tendinta”. Acestea fiind spuse, ei considera ca ajutorul profesional este adesea ,prea departe
de oameni”, fie din cauza pretului, fie din cauza timpului prea lung de asteptare. Cu toate acestea, s-a
mai spus ca exista destul de multe aplicatii bune care sa va ajute, in special pentru ameliorarea
stresului.

Cursurile online despre mindfulness [auto-imputernicire]/sdndtate mintald/stres pot inlocui intdlinirile
fatd in fata?

Participantii au fost din nou unanimi ca cursurile online pe aceste subiecte pot fi un plus, dar niciodata
un substitut pentru intalnirile fata in fata, mai ales daca exista probleme mai grave. Au spus ca depinde
de sursele problemelor. Daca cineva este stresat din cauza muncii, cursurile online despre reducerea
stresului pot fi un bun inlocuitor, de exemplu, dar daca stresul provine dintr-o sursa mai complicata,
cum ar fi, de exemplu, relatiile rupte, atunci nu este un inlocuitor bun. S-a spus ca cursurile online ar
trebui sa fie un substitut doar atunci cand alternativa nu functioneaza deloc la problemele cuiva.
Respondentii au spus cd este un ,,prim pas” bun pentru a intra in subiect, dar cursurile online pe aceste
subiecte au limitarile lor. Cu toate acestea, ei au spus ca cursurile online reprezinta un bun plus pentru
intalnirile fata in fata.

De ce are nevoie o platformd online pentru auto-imputernicire? Ce fel de continut ti-ai dori?

Un instrument concret care s-a dorit a fost un instrument de urmarire a dispozitiei in care oamenii pot
spune cum se simt. Totusi, acest lucru trebuie sa fie usor de inteles si cel mai bine ghidat prin intrebari
pentru a raspunde. Acest lucru este, de asemenea, important pentru a intelege propriile factori
declansatori atunci cand vine vorba de stres sau stari depresive. De asemenea, este important pentru
participanti ca platforma sa recunoasca faptul cd oamenii sunt diferiti si pot avea nevoi diferite sau
moduri diferite de a se manifesta, de exemplu, stresul. Nu ar trebui sa existe o singura solutie pentru
toate, dar continutul ar trebui sa fie individualizat. Acest lucru se poate face prin liste de simptome sau
chiar prin autoanaliza.

De asemenea, s-au dorit informatii ,,din culise”, deoarece utilizatorii isi pot intelege mai bine
problemele si solutiile. Canalul YouTube ,,Pe scurt” a fost numit ca exemplu cum sa explice problemele
de sanatate mintald. Platforma ar trebui sa includa explicatii stiintifice pentru auto-imputernicire sau
stres si asa mai departe. Indivizii isi pot intelege mai bine problemele daca inteleg ce este stresul.
Foarte important pentru respondenti este faptul ca platforma este foarte sincera cu privire la propriile
limitari. Nu ar trebui sa pretinda ca este solutia la orice si poate enumera ofertele de ajutor profesional.
Un alt punct important care a fost numit este acela ca platforma ar trebui sa le reaminteasca
utilizatorilor sa se ,registreze” sau sa faca exercitii de constientizare sau meditatie.

5.2. Grecia
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5.2.1. Introducere

Pentru a identifica competentele lipsa pentru a face fata anxietatii, stresului, incertitudinii etc., pentru
a mapa expertiza existenta privind metodele de auto-crestere si pentru a valida suportul pentru
digitalizare, Innovation Hive a realizat 3 focus grupuri: unul hibrid si doua online.

Primul focus grup a avut loc la sediul Innovation Hive pe 27 ianuarie si a fost format din 7 participanti
in total cu varsta cuprinsa intre 18 si 26 de ani. Cinci dintre ei au participat personal, iar doi dintre ei
au fost online. A doua a avut loc online pe 8 februarie (5 participanti), iar a treia pe 20 februarie (8
participanti). La inceputul sesiunii, participantilor li sa oferit o descriere despre proiect si obiectivele
acestuia. Toate grupurile au inceput sesiunea scriind pe un post-it/perete virtual un cuvant care descrie
felul in care s-a simtit in timpul pandemiei, ca un spargator de gheata. Toti au participat in mod egal si
au fost dornici sa contribuie la discutie cu opiniile lor personale. Participantii au fost gasiti prin
organizatii de tineret (SMouTH), centre de psihoterapie, Organizatia Panhelenicd a Psihologilor si
colegii.

5.2.2. Discutie

Care sunt cele mai mari lupte cu care se confruntd tinerii in epoca post-Covid?
Agorafobie: participantii au mentionat ca le este frica sa fie in locuri aglomerate sau sa calatoreasca

Ocuparea fortei de munca: conditiile de munca au variat considerabil de la criza de sanatate, care fi
priveste pe participantii Tn special in domeniul educatiei, unde conditiile de teleeducatie pot fi impuse

cu usurinta (cum ar fiinchiderea scolilor in conditii meteorologice nefavorabile).

Anxietate/Atacuri de panica: multi tineri se inchid, anxietatea lor a crescut si s-au obisnuit cu un alt
ritm si cu o alta rutina zilnica.

Izolare: Toate contactele si comunicarile s-au facut fie prin mobil, fie prin computer, iar acest lucru a
afectat comportamentul.

Anxietate privind ingrijirea sanatatii: ,in caz de spitalizare, as putea primi cea mai bund ingrijire
posibila, este sistemul de ingrijire medicala al Greciei suficient de eficient?”

Dependenta de jocuri online
Procrastinare. 8 participanti au mentionat amanarea drept una dintre cele mai mari provocari.
Pierderea energiei si a motivatiei de a face lucruri

Dificultate de adaptare la noua ,normalitate”. Jumatate dintre participanti au mentionat ca le-a fost
greu sa se adapteze la aceasta, dupa pandemie.

Ai experientd cu exercitii de self-empowerment [auto-imputernicire]/de eliberare a stresului? Ce faci
cdnd esti stresat sau te simti dezamdgit?

Exercitii de respiratie: 7 participanti au mentionat aceasta tehnica atunci cand au avut un atac de
panica sau anxietate generala.

Hobby-uri/ A vedea prietenii: Majoritatea participantilor aleg sa faca un hobby care i va socializa.
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Stabilirea limitelor: 1 participant a mentionat aceasta tehnica pentru a avea suficient timp sa fac lucruri
pe care le iubesc, in loc sa fac alte lucruri.

Videoclipuri Youtube cu meditatie si Yoga.
Organizarea: 2 participanti aceasta ca metoda de a aborda anxietatea

Vorbesc cu prietenii/familia. Participantii au mentionat ca este, de asemenea, destul de util in acel
moment sa vorbesti cu cineva apropiat, fie un prieten, fie un membru al familiei. Ei va vor asculta, va
vor asculta preocuparile, care provoaca stresul si aceastd tristete si cu siguranta va vor sfatui
corespunzator si va vor sugera singuri solutii.

Mancat sanatos.

Ce oferte referitoare la auto-imputernicire/ameliorarea stresului etc. cunoasteti? Sunt usor accesibile?
-Nu sunt multe oportunitati. Dar nici existenta celor cateva oportunitati nu este promovata suficient.
Cautarea ajutorului de la un expert nu este o prioritate de varf pentru tineri atunci cand au nevoie de
sprijin.

-Tinerii care au acces si la lumea informatiei (internet), care cauta tehnici de autoperfectionare, de
reducere a stresului si alte asemenea lucruri, vor gasi cu siguranta informatii/articole relevante ale
oamenilor de stiinta care fi vor ajuta

Cursurile online despre mindfulness/sdndtate mintald/stres pot inlocui intdlnirile fatd in fatd?
Toti participantii au fost de acord ca intalnirea fata in fata nu poate fi inlocuita cu cursuri online, dar
kater-ul ar putea fi un ajutor suplimentar.

De ce are nevoie o platformd online pentru self-empowerment [auto-imputernicire]? Ce fel de continut
ti-ai dori?
Participantii au mentionat:

- Chat live cu un specialist

- Podcasturi informative sau de meditatie

-Articole

- Propuneri de activitati care ar putea promova sanatatea mintala in toata Grecia

- Categorizarea problemelor de sanatate mintala pentru a gasi cu usurinta ceea ce cauta
- Muzica: multd muzicd de concentrare/motivare.

- Jocuri de concentrare (legati punctele, desen etc) pentru a servi ca distragere a atentiei.

- O lista cu numele specialistilor Tn sdnatate mintala care exista in zona de proximitate cu care potintra
in contact.

. 5.2.3. Concluzie

Grupurile au avut nevoie de aproximativ 1 ora pentru a alerga. Majoritatea participantilor au prezentat
anxietate si comportamente TOC, urmate de atacuri de panica. Aproape toti sunt de acord ca un
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supliment online la terapie ar include muzica, mediere si yoga podcast-uri si exercitii de respiratie.
Desfasurarea sesiunii de focus grupuri cu o experienta profund informativa si in evolutie pentru mine.
Discutiile au decurs fara probleme, toata lumea a participat plina de viata si am fost incantat sa vad cat
de multi oameni pot relationa intre ei. A fost un rezultat pozitiv pentru toate partile implicate.

5.3. Romania

5.3.1. Introducere

Pentru a crea un spatiu sigur pentru ca tinerii sa poata comunica liber despre sanatatea lor mintala si
despre modul in care folosesc diferite resurse pentru auto-imbunatatire, toate grupurile tinta au fost
conduse de lucratori de tineret din organizatia noastra, FITT a efectuat 3 grupuri tinta: Toate 3 din
punct de vedere fizic.

Primul focus grup a avut loc la Casa Tineretului, sediul Fundatiei Judetene pentru Tineret Timis in data
de 03rd februarie si a constat in 14 de participanti, in total, cu varste cuprinse intre 16 si 22 de ani. Toti
au participat personal. Cel de-al doilea a avut loc in centrul de tineret din orasul Lugoj, tot un centru
administrat de FITT intr-un alt oras, pe 10 februarie cu 5 participanti, cu varste cuprinse intre 16 si 27
de ani, si a fost organizat de catre FITT intr-un alt oras. Si al treilea pe 24 februarie, cu 6 participanti cu
varste cuprinse intre 22 si 26 de ani. La Tnceputul sesiunilor, participantilor li s-a oferit o descriere a
proiectului si a obiectivelor acestuia. Toate grupurile au inceput sesiunea discutand unde ar alege sa
mearga Tn vacanta daca ar avea toti banii din lume, ca spargator de gheata. Toti au participat in mod
egal, iar discutia a creat o atmosfera prietenoasa pentru ei. Participantii au fost gasiti prin grupuri de
tineri voluntari, beneficiari ai activitatilor desfasurate in centrele de tineret si licee.

5.3.2. Discutie

Care sunt cele mai mari lupte cu care trebuie sa se confrunte tinerii in era post-COVID?

Imposibilitatea de a socializa: participantii au mentionat ca este dificil sa se obisnuiasca cu schimbarea
de la izolarea la domiciliu la activitati fata in fata, cum ar fi scolile, universitatea si locul de munca,
participantul intr-un grup a mentionat ca simt ca nu sunt pregatiti pentru real -viata din moment ce
toata experienta sa universitara a fost practic online si tocmai s-a ,trezit intr-o zi” in ultimul an de
universitate.

Multumirea de sine: Tinerii se simt mult mai epuizati emotional dupa pandemie si se simt mai
confortabil sa ramana in interior, chiar daca poate ar dori sa iasa mai mult, este nevoie de mai putin
efort pentru a ramane in interior si prefera sa se odihneasca pana la punctul de supraalimentare, Mai
ales din cauza altor factori externi, cum ar fi razboiul din Ucraina si incendiile din Australia si asa mai
departe.

Inabilitatea de a se concentra: Tnainte ca participantii s3 simtd c3 este mult mai usor s3 stea pe un
scaun la scoald sau la universitate si sa acorde atentie timp de 6 ore pe zi, dar acum tinerii au dificultati
de Tnvatare, deoarece s-au obisnuit sa stea n fata unui monitor si sa faca alte lucruri, fara a acorda
atentie clasei online, iar acest lucru a fost transferat la intalniri fata in fata dupa pandemie, majoritatea
participantilor au fost de acord ca acest lucru se aplica si altor activitati sociale, nu doar Tnvatarii.

Selectivitate in ceea ce este implicat: ,Probabil cd ne-am dat seama ca anii din viata noastra trec si ar
trebui sa ne concentram asupra lucrurilor care ne plac.”

,Si unele lucruri care ne ajuta cu adevarat, pentru ca anii din viata trec si nu se mai intorc niciodata.”
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Aveti experientd cu exercitii deself-empowerment [ auto-imputernicire] / eliberare a stresului? Ce faci
cdnd esti stresat sau te simti coplesit?
- Crearea unui program dinamic care te scoate din rutina ta.

- Diversificarea activitatilor pentru a iesi din fiecare zi prin voluntariat.
- Sa-i faci pe cei din jurul tau fericiti prin fapte marunte.

- HOBBY-URI.

- Ascultarea videoclipurilor psihologice.

- Ascultarea de videoclipuri motivationale.

- Urmarirea feed-ului social media cu privire la mesaje pozitive si videoclipuri educationale scurte
interesante.

- Concentrarea pe gratificarea instantanee: ,,Cand sunt stresat, termin sarcina si sunt bine”.
- Fac lucruri care Tmi incarca bateriile. Dorm, ma odihnesc, citesc, desenez.

- Tmi place s3 petrec timp pe TikTok sau Instagram Reels

- Plang si cand reusesc sa ma manifest prin lacrimi, ma face sa ma simt mai bine dupa aceea.
- Cand ma simt stresat, ma simt ca si cum m-as bloca, stau si ma holbez la pereti.

- | am going out with friends. les cu prietenii.

- Meditatie-respiratie.

* Participantii au Tnceput, de asemenea, sa discute despre modul in care plansul este vazut de adulti
sau de persoanele Tn varsta ca fiind un comportament slab, iar prietenii sau alti tineri pe care fi cunosc
isi inchid emotiile in interior si apoi se manifesta, concluzia pe care majoritatea participantilor au
convenit-o este ca, in general, fiind vulnerabili, si ca, in general, nu pot fi afectati de aceasta situatie.
si plansul ar trebui sa fie promovat mai pozitiv, pentru a nu dezvolta blocaje pentru frustrare si tristete
in minte.

Ce oferte privind auto-imputernicirea / ameliorarea stresului etc. Stiti? Sunt ele usor accesibile?

- Canalele de social media, in special cele create sau care implica profesionisti in domeniul auto-
majoritatea participantilor din grupuri au declarat ca ar prefera sa-si selecteze informatiile de pe un
canal social media, cum ar fi profilul Instagram, decat sa mearga pe un site web.

- Participantii au declarat ca este dificil s gaseasca, de asemenea, persoana sau serviciul potrivit
pentru a-i ajuta cu auto-imputernicirea si sanatatea mintald, deoarece exista multi oameni care nu au
de fapt experienta in domeniu sau fac doar pentru a castiga bani si putere pe cheltuiala lor de fapt, nu
ajuta oamenii.
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- Pe langa social media, au existat si cateva mentiuni despre tehnicile de auto-imputernicire si
meditatie care pot fi facute cu usurinta, cum ar fi pastrarea unui jurnal, practicarea recunostintei, o
plimbare intr-un parc sau orice spatiu verde.

Pot cursurile online de mindfulness / sdndtate mintald / stres sd inlocuiascd intdlnirile fatd in fata?
Principalele rezultate au fost pro:

Sunt mai accesibile;

Este un spatiu mai sigur

La doar un clic distanta

Puteti exersa oriunde

Puteti parcurge continutul Tn ritmul dvs. si puteti derula Tnapoi partile pe care doriti sa le
vizionati din nou.

e O platforma va poate oferi mai multa diversitate in continut decat o singura persoana

Contra:

Se simte mai putin personal si pur si simplu nu se simte la fel de bine ca o intalnire fata in fata.
Unii participanti au mentionat ca ar dori sa Tnceapa sa faca lucruri care nu implica un monitor
dupa atatia ani in care au fost mai dependenti de computere si dispozitive.

e Online ar putea, de asemenea, sa devina un ,mod de gandire de facut” decat o intalnire fizica
pe care ,ti-ar placea sa o faci”

De ce are nevoie o platformé online pentru auto-imputernicire? Ce fel de continut ti-ai dori?
Participantii au mentionat:

-Elemente vizuale grozave, inclusiv imagini, dar si videoclipuri
-Usor de inteles continutul si simplu de pus Tn practica pentru a fi implementat.

- Cateva exercitii sau materiale pe care un grup de oameni le poate face singuri pentru a inspira o
activitate de grup sau pentru a inspira intalnirea cu oameni noi.

- Mai multe detalii despre cine sunt oamenii care lucreaza la acest lucru pentru a construi incredere.

- Fara continut general, ar fi placut sa aveti, de asemenea, un continut specific despre motivul pentru
care stresul poate aparea in anumite conditii, in anumite zile sau din subiecte specifice.

- Continutul trebuie sa fie accesibil si pe retelele de socializare.
5.3.3. Concluzie

Grupurile au avut nevoie de aproximativ 1 ora (+-10 min) pentru utilizare, grupurile au simtit ca se afla
intr-un spatiu sigur, iar facilitatorii discutiilor au reusit sa modereze spatiul pentru ca fiecare persoana
sa-si faca vocea auzita.

Majoritatea tinerilor erau ,,bolnavi si obositi de online sau de a fi acasa” si erau mai deschisi la continut
care incurajeaza, de asemenea, socializarea si activitatile de grup.

138



Funded by
the European Union

N0
gk

5.4. Serbia

5.4.1. Introducere

Miscarea de mediu din Voivodina a organizat doua focus grupuri. Primul focus grup a fost organizat la
Sremski Karlovci Tn Centrul Ecologic Radulovacki pe 14 ianuarie. Participantii au fost tineri cu varste
intre 18 si 26 de ani care au fost special alesi pentru aceasta activitate Tn cadrul unui proiect. Al doilea
focus grup a avut loc la Novi Sad in spatiul organizatiei de tineret BalkanIDEA Novi Sad pe 6 februarie.
Ambele focus grupuri au durat aproximativ 1,5 pani la 2 ore. Inainte de inceperea fiecirui focus grup,
a fost prezentat proiectul YouHEAL si a fost explicat scopul activitatilor sale, inclusiv focus grupuri.
Dupa ce i-au prezentat pe participanti, a inceput discutia. Dupa participarea la sondajul online,
majoritatea participantilor cunosteau deja continutul proiectului. La inceputul fiecarui focus grup,
participantii au convenit asupra regulilor de lucru Tmpreuna pentru a se asigura ca este creat un loc
sigur pentru partajare. inainte de a incepe discutia, participantii au fost rugati sa se prezinte, inclusiv
hobby-urile lor preferate si activitatile pe care le plac.

Primul focus grup a durat mai mult deoarece mai multi participanti au fost comparati cu cel de-al doilea
si toata lumea a vrut sa-si impartaseasca parerea cu privire la fiecare intrebare. Esantionul a inclus 11
tineri care s-au identificat drept femei si 10 tineri care s-au identificat ca fiind barbati. 13 participanti
proveneau din zone >50.000 de locuitori, iar opt proveneau din zone mai mici (>5.000 de locuitori). n
ceea ce priveste activitatea, sase tineri erau studenti, doi studenti care lucreaza, angajati cu norma
intreagd 7, angajati cu fractiune de normd 2, liber profesionisti 2, someri 2. In ceea ce priveste
apartenenta la grupurile marginalizate, nu toti participantii au fost pregatiti sa impartaseasca aceste
informatii. intr-o forma google partajata la inceputul focus-grupurilor. Mai tarziu, unii dintre
participanti si-au impartasit experientele si s-au identificat ca parte a acestor grupuri: probleme de
sandtate, probleme culturale, probleme economice si probleme sociale. In timpul focus-grupurilor, unii
indivizi au subliniat ca se confrunta cu probleme intersectionale cauzate de apartenenta la mai mult
de un grup marginalizat.

5.4.2. Discutie

Care sunt cele mai mari lupte cu care trebuie sa se confrunte tinerii in era post-COVID?

Cei mai multi tineri au subliniat cd cea mai mare problema cu care se confrunta dupa coroana este
incertitudinea, instabilitatea financiara, incapacitatea de a concura pe piata fortei de munca,
autoizolarea, abilitatile sociale ,slabite” si conducerea opresiva in tara lor. Chiar daca tinerii din Serbia
care au participat la focus grupuri au subliniat ca sunt ,,obisnuiti cu problemele socio-economice din
tarile lor”, ei au mentionat, de asemenea, cresterea anxietatii legate de situatia financiara a familiilor
lor si de viitorul lor. Tinerii au raportat ca, in timp ce frecventau cursuri online, s-au pierdut multe in
ceea ce priveste abilitatile lor academice si practice. Ei simt cd nu au avut sanse egale (in comparatie
cu generatiile anterioare covid, si nu toti au avut medii de invatare egale la domiciliu) de a invata si de
a practica cunostintele si abilitatile necesare in domeniul lor de studiu. Tn ceea ce priveste acest lucru,
tinerii sunt Ingrijorati ca nu vor putea concura pe piata fortei de munca post-covid, avand in vedere ca
nu au avut ocazia sa-si dezvolte pe deplin cunostintele si competentele in domeniul lor. Tinerii sunt,
de asemenea, ingrijorati ca si-au ,slabit” cumva abilitatile sociale si ca acum, in era post-covid, au
dificultati Tn a face legaturi personale si profesionale. Ei au mentionat ca se simt izolati si nu pot face
conexiuni in lumea offline, motiv pentru care se simt mai confortabil in spatiile online. Tinerii si-au
exprimat ingrijorarea cu privire la conducerea opresivd din Serbia, asa cum au descris-o ei. Tn acest
domeniu, in era post-covid, acestia sunt din ce in ce mai ingrijorati de scaderea rapida a libertatilor si
de faptul ca nu au posibilitatea de a alege sau de a influenta politica. Unii participanti au mentionat
ingrijorarea cu privire la raspandirea razboiului in intreaga lume si la transformarea viitorului intr-unul
si mai ireparabil. Tinerii au subliniat, de asemenea, ca este posibil sa nu fie constienti de toate
provocadrile si dificultatile cu care se vor confrunta in era post-covid.
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Credeti cd existd suficiente oferte cu privire la self-empowerment [auto-imputernicirea] / reducerea
stresului etc.?

Participantii au fost de acord ca sanatatea mintald, auto-imputernicirea / ameliorarea stresului etc.
Sunt Tnca stigmatizate in Serbia. Ei cred ca nu exista suficiente oferte cu privire la aceste subiecte, si
chiar si atunci cand acestea exista, ele nu sunt accesibile pentru toata lumea. Tinerii cred ca nu exista
nicio preocupare din partea guvernului cu privire la sdndtatea mintald a cetatenilor sai si ca accentul
este pus pe intrebdri mai ,importante”. In ceea ce priveste accesibilitatea catorva oferte de sanitate
mintala si bunastare, acestea sunt de obicei prea scumpe sau nu se afla in orase mai mici. Participantii
au mentionat, de asemenea, ca ofertele care ar putea fi utile pentru ei sunt, de obicei, oferite gratuit
de organizatiile neguvernamentale din orasele mai mari si necesita mai mult timp si efort.

Aveti experientd cu exercitii de self-empowerment [auto-imputernicire] / eliberare a stresului? Ce faci
cdnd esti stresat sau te simti coplesit?

Majoritatea participantilor au mentionat hobby-urile ca o modalitate de a face fata situatiilor legate
de stres. Multi au raportat ca sportul, yoga, meditatia si mersul in natura sunt o strategie pe care o
folosesc pentru a face fata situatiilor dificile si coplesitoare. Tinerii au mentionat, de asemenea, ca
cititul, scrisul, vizionarea de emisiuni TV si filme si ascultarea muzicii 1i ajuta sa se relaxeze. Participantii
au subliniat faptul ca au un prieten intelegator si grijuliu cu care sa vorbeasca ca fiind una dintre cele
mai importante strategii pentru a face fata. Unii tineri au mentionat ca le place sa participe la activitati
in care se simt valorosi si utili in comunitatile lor (voluntariat si activism). Unii dintre participanti au
impartasit ca au experienta cu psihoterapeutii, iar majoritatea dintre ei ar dori sa incerce terapia daca
ar avea ocazia.

Credeti cd cursurile online privind mindfulness / séndtatea mintald / ameliorarea stresului pot fi un bun
plus / substitut pentru intdlinirile fatd in fatda? De ce (nu)?

Majoritatea participantilor au fost de acord ca cursurile online pe aceste subiecte ar putea fi o
completare, dar niciodata un substitut pentru intalnirile fata in fata. Ei cred ca cursurile online de
mindfulness / sanatate mintala / stres pot fi necesare atunci cand situatia este urgenta; oamenii
necesita sprijin imediat si pentru persoanele care nu pot participa la intalniri fatad in fata (de exemplu,
anxietate, fobii, dizabilitdti, inaccesibilitate, o distanta a locatiei ...). Dar chiar si in aceste situatii,
trebuie sa urmeze intalniri adecvate fata in fata si mai continue. Tinerii cred ca cursurile online pot fi

De ce are nevoie o platformd online pentru self-empowerment [ auto-imputernicire]? Ce fel de continut
ti-ai dori?

Tinerii au avut sugestii concrete despre ce fel de continut ar trebui sa aiba o platforma online pentru
auto-imputernicire. Ei au fost de acord ca trebuie sa aiba un aspect informational. De exemplu, unii
dintre participanti au spus ca tinerii de obicei se diagnosticheaza gresit cu depresie, deoarece acum
este considerata a fi "o tendinta pentru gen Z". Avand in vedere acest lucru, platforma ar trebui sa aiba
unele dintre testele standardizate pentru screening-ul initial al problemelor de sanatate mintala
potential existente, urmate de sugestii ale pasilor urmatori (vizitarea unui terapeut, exercitii etc.).
Aspectul informativ al platformei ar trebui sa contina, de asemenea, sfaturi despre anumite stiluri de
viata care pot ajuta la imbunatatirea bunastarii - de exemplu, rutine zilnice, exercitii fizice, somn etc
Aici, tinerii au subliniat importanta de a avea o baza de date cu organizatii care ofera sprijin psihologic
gratuit, contactele si locatiile lor (in special pentru orasele mai mici). Necesitatea optiunii de a ,,salva”
sau de a ,,arhiva” anumite informatii intr-un profil a fost considerata esentiala. Un alt aspect important
mentionat in focus grupuri a fost aspectul motivational care ar putea include citate, videoclipuri scurte,
vizualizare, realizarea de panouri de viziune etc .Aspectul abilitati si tehnici — oferirea de solutii pentru
provocari si probleme (dar avand in vedere ca fiecare individ este diferit si solutiile exacte ar putea sa
nu functioneze pentru toata lumea), tehnici de respiratie, meditatie, muzica relaxanta, mindfulness etc
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Aspectul social a fost mentionat ca fiind unul important. Ar trebui sa includa povesti si experiente
personale, posibilitatea de a adauga oameni si de a interactiona unul cu celdlalt, postarea ,starea de
spirit a zilei”, si sprijinirea reciproc. Platforma ar trebui, de asemenea, sa se asigure ca utilizatorii sai
inteleg ca o pot utiliza ca un supliment la ingrijirea sanatatii mintale si sa i incurajeze sa solicite ajutor
profesional daca au nevoie de el.

5.5. Slovenia

5.5.1. Introducere

Am efectuat 3 grupuri tinta.

Grupul tinta a avut loc in data de 1st februarie 2023, intr-un format online, organizat de PFCIl, moderat
de Tanja Bogataj. Au fost 10 inscrieri, dar doar 3 participanti in varsta de 18-20 ani au ajuns la discutie.
Participantii au impartasit informatii despre eveniment prietenilor si colegilor de clasa care isi exprima
interesul fata de subiect, dar au fost rezervati sa participe si sa participe activ la acest tip de eveniment.
Participantii au fost deschisi sa impartaseasca si sa faca schimb de experiente in timpul si dupa era
COVID-19 si au oferit multe sugestii interesante pentru a face platforma atractiva pentru utilizare si
pentru a raspunde nevoilor relevante ale tinerilor din aceasta gama de varsta. Ei si-au exprimat
interesul de a fi informati in continuare cu privire la rezultatul proiectului.

Focus Group a avut loc la 2 februarie 2023 in forma hibrida in birourile MIITR (Gregorciceva ulica 21b,
2000 Maribor) si online pe lJitsi Meet. 9 persoane, cu exceptia moderatorului (Ana Ulbin), au fost
prezente in persoana si 11 persoane au fost prezente online. Grupul a fost mixt si a fost format din
oameni pe care ii cunoastem si care au participat la evenimentele noastre in trecut, dar si tineri care
au auzit despre eveniment de la prietenii lor sau de pe retelele de socializare si au cooperat cu noi
pentru prima data. Grupul a fost foarte placut si tinerii au cooperat frumos cu noi, asa ca am adunat o
multime de informatii interesante.

Grupul tinta a avut loc in data de 16 februarie 2023, intr-un format online, organizat de PFCIl, moderat
de Tanja Bogataj. Au fost 15 inscrieri pentru eveniment, dar doar 4 participanti in varsta de 21-26 ani
au participat la discutie. Un participant a spus ca a invitat la eveniment mai multi prieteni si studenti,
dar multi nu au putut participa, fie din cauza suprapunerii cu alte obligatii, fie din cauza faptului ca au
deja prea multe activitati in timpul saptamanii. Grupul a fost deschis sa impartaseasca si sa faca schimb
de experienta in timpul si dupa era COVID-19, a impartasit opinii si sugestii foarte valoroase pe aceasta
tema. Ei si-au exprimat interesul de a fi informati in continuare cu privire la rezultatul proiectului.

. 5.5.2. Discutie

Care sunt cele mai mari lupte cu care trebuie sa se confrunte tinerii in era post-COVID?

- Lipsa socializarii live — Participantul a subliniat ca a ratat cel mai mult faptul cd nu a putut vedea
oamenii pe care i-a iubit (membrii familiei, bunica, bunicul (speriat ca le-ar aduce virus), prieteni
apropiati...)

- Participantul care este strain in Slovenia (student dintr-o alta tard) a subliniat ca epidemia de COVID-
19 s-a intamplat in primul an in care a fost in Slovenia, asa ca nu a avut multi prieteni si a fost singur
intr-o casa, asa ca a fost foarte greu sa se ocupe de singuratate. De asemenea, a fost confuz la inceput,
greu de inteles ce se intdmpl4. Ti plicea cand studentii se puteau intoarce la facultate, intalnindu-se
fata in fata cu colegii.
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- Un alt participant a spus ca s-a obisnuit cu situatia muncind prin ea. Metodele pe care le-a folosit au
fost miscarea, sportul.

- Unii participanti au raspuns la asta, ca pentru ei era mai greu sa exercite in timpul pandemiei si cd au
exercitat mai putin - unii s-au miscat mai putin, rutina a fost intrerupta de COVID, in special pentru
sporturi cum ar fi fotbalul unde exista contact. De asemenea, unele grupuri sportive care au fost
desfiintate in timpul COVID-19 nu se mai intalnesc niciodata in aceeasi compozitie ca Thainte de covid-
19. Cu toate acestea, s-au format noi grupuri. Participantul spune ca face mai putine sporturi si este
mai putin in forma decat era inainte de covid. Participantul spune, dimpotriva, ca prietenii sdi au fost
mai implicati Tn sport in timpul COVID. De exemplu, a inceput sa alerge si acum este mai bine.

- Pentru unii a fost mai usor sa exerseze in timpul pandemiei de covid-19, deoarece au avut mai mult
timp si au exercitat cu ajutorul videoclipurilor YouTube. In plus, pentru ei, nu a trebuit sa conduca
nicaieri pentru a obtine exercitiul.

- Tinerii adulti care traiesc la tara au spus ca s-au luptat mai putin in timpul covid-19, deoarece ar putea
intra intotdeauna in natura. Pentru cei care locuiesc Tn oras, acest lucru a fost dificil.

- Unii participanti au subliniat ca a fost dificil pentru ei atunci cand s-au intors la facultate pentru ca s-
au rasfatat (au devenit lenesi) acasa. Cu toate acestea, intoarcerea la scoala a fost mai buna decat sa
stai intr-o camerd toata ziua si sa te uiti la computer toatd ziua. In mare parte, toti erau fericiti ¢ s-ar
fi putut intoarce.

- Unii participanti si-au exprimat nevoia de a redobandi abilitati sociale si de a avea provocari de
comunicare - Participantul a iImpartasit ca ii place contactul live cu oamenii. Ea a spus ca trebuie sa-si
redobandise abilitati sociale (cum sa controleze limbajul corpului, cum sa fie prezenta cu ceilalti).
Cealalta participanta a spus ca are probleme cu venirea la facultate si cu intalnirea de oameni noi dupa
covid, cu care nu a avut probleme inainte de epidemie. A trebuit sa reinvat cum sa comunic. Erau
confuzi cand se intdlneau cu oamenii. Ei nu stiau daca ar trebui sa dea mana atunci cand s-au vazut
unul pe celalalt sau ce era potrivit, dupa ce s-au vazut unul pe altul timp de un an sau mai mult, dar
niciodata Tn persoana. Participantii au exprimat nevoia tinerilor de a avea oportunitatea si accesul la
invatare si practica necesare abilitatilor sociale si de a se ajuta atunci cand sunt provocati de anxietate.

- Unii participanti si-au exprimat o oarecare lupta cu interactiunea sociala, comunicarea si
disconfortul daca sunt expusi la prea multi stimuli externi - Participantul a exprimat ca a observat ca
1i este greu cu prea multi stimuli din mediu (de exemplu, intalnirea cu un prieten la restaurantul
McDonalds, multe sunete, sunete, oameni, au trebuit sa plece din cauza anxietatii si disconfortului ei),
ceea ce nu a fost niciodata cazul Tnainte de covid-19. Participantii au spus ca tinerii se simt acum mai
in siguranta acasa si nu socializeaza unii cu altii la fel de mult ca inainte de Covid-19. S-au obisnuit sa
vorbeasca mai mult la telefon si mai putin in persoana. De asemenea, la telefon se cauta parteneri si
prieteni. Ei observa, de asemenea, ca existda o dependenta emergenta de personaje pe retelele de
socializare, si nu in mediul lor.

- Hobby-uri si activitati extracurriculare - Participantul spune ca din cauza covidului a incetat sa mai
participe la unele dintre activitatile la care obisnuia sa frecventeze, dar a fost pozitiv ca si-a vazut mai
mult familia. Participantul a spus ca unele grupuri au expirat si nu s-au mai intors, unele abia acum se
formeaza din nou. Acest lucru a afectat interactiunea lor cu ceilalti/prieteni si la ce activitati (nu)
participa.

- Cresterea stresului la scoala - Participantii si-au exprimat impresia ca profesorii pun presiune asupra
elevilor, ca si cum ar fi vinovati pentru acest restante care a aparut in educatie din cauza
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circumstantelor covid, sau ca si cum si-ar scoate frustrarile asupra lor. S-au simtit acuzati de profesori
ca triseaza din cauza orelor si examenelor online. Ei observa ca relatia dintre profesori si elevi s-a
deteriorat. Ei au exprimat ca si tinerii se simt necadjiti pentru ca simt ca standardul si cerintele s-au
schimbat, dar sistemul scolar nu. De asemenea, s-a subliniat ca multe persoane si-au pierdut motivatia,
vointa sau ca au lenevit.

- Stres crescut gandindu-se la viitor, prea multe alegeri si luarea deciziilor cu dificultate - Participantii
au spus ca tinerii sunt supusi mult stresului, deoarece se afla la un moment de cotitura in viata lor cand
trebuie sa decida ce vor face in viitor . Sunt foarte stresati pentru ca nu stiu ce sa decida. Ei se uita la
parintii lor care muncesc foarte mult tot timpul si nu vor acelasi lucru pentru ei insisi, vor sa faca ceva
care sa-i faca fericiti, unde sa fie creativi si sa se exprime. Provocarea este ca sunt prea multe optiuni,
e greu de decis.

- Se simt obosit, stresat, nu au suficient timp - Participantii au exprimat ca nu au timp pentru ei insisi,
doar pentru a fi; studiaza, lucreaza si au multe alte obligatii. Este un ritm rapid, toata ziua, in fiecare zi
multe obligatii. Exista multe optiuni rapide de bani online, asa ca stresul de a alege ce sa faci este si
mai mare. Exista multe posibilitati. Tinerii sunt cautati — problema este si mediul in schimbare rapida
— economie, tehnologie.

Ai experientd cu exercitii de self-empowerment [auto-imputernicire]/de eliberare a stresului? Ce faci
cdnd esti stresat sau te simti dezamdgit?
e Cum intelegeti ideea de self-empowerment [auto-imputernicire]?
»Pentru a-ti intari bunastarea, imaginea de sine pozitiva, te ajuti pe tine insuti”.
»Moduri de a te sustine, de a-ti intari sentimentul de incredere in sine”

- Un participant mediteaza in fiecare zi timp de 10/15 de minute, de 2 ori pe saptamana. Este o
meditatie ghidata cu ajutorul videoclipurilor YouTube.

- Unii participanti practica yoga, respiratia profunda ii ajutd sa se simtda mai bine (sa se simta calmi,
relaxati). Ei o practica preventiv (atunci cand nu sunt stresati), dar unii dintre ei, de asemenea, acut
atunci cand sunt stresati. Mai ales tehnicile de respiratie sunt utile atunci cand nivelurile de stres sunt
ridicate. Ei Tnvata yoga si respiratia profunda prin intermediul videoclipurilor YouTube, acasa.

- Respiratie, constientizare a respiratiei, exercitii de respiratie - Un participant a aflat accidental cat
de importanta este respiratia atunci cand sunteti sub stres, Tn ultima vreme a practicat constientizarea
respiratiei atunci cand este sub stres si 0 ajuta sa se simta mai bine. Un participant foloseste exercitiul
de respiratie in patratul 4/4 (4 secunde de inspiratie, 4 secunde de asteptare, 4 secunde de expiratie),
subliniaza importanta respiratiei atunci cand sunteti stresat, furios - trebuie sa-I schimbati in respiratie
profunda, mai lenta. Doi participanti practica respiratia si metoda Win-Hof - fac un dus in fiecare
dimineata cu apa cu gheatad, ii ajuta foarte mult cu ameliorarea stresului. Aceasta practica fi ajuta sa se
concentreze si sa aiba mai multa claritate mentala si putere in alte situatii de viata. Este foarte accesibil
pe Youtube, si usor de urmat indrumarea si practica.

- Un participant practica constientizarea locului in care simte anumite emotii - in anumite parti ale
corpului simte anumite emotii mai mult decat in alta parte, atunci ar trebui sa se concentreze acolo

pentru a se relaxa.

- Un participant merge la sala cand este sub stres, il ajuta sa uite de probleme si sd se simta mai bine,
mai relaxat.
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- Un participant se ajuta cu muzica si dans, curatand, urland in perna — pe care a descris-o drept
»relaxare mai agresiva”, nu poate intra in yoga sau meditatie. Nu-i place ideea asta.

- Participantii au subliniat cd este necesara, de asemenea, retragerea de pe toate dispozitivele
electronice. Participantul spune ca telefonul si computerul ei i provoaca stres. Pentru a se relaxa,
trebuie sa lase tehnologia deoparte si sa faca ceva simplu, cum ar fi spalarea vaselor si sa vorbeasca cu
familia ei despre subiecte aleatorii.

- Lupta cu gestionarea stresului - Un participant spune cd evenimentele repetate, cum ar fi examenele,
1i provoaca stresul, si nu stie cum sa faca fata acestui stres, astfel incat sa nu mai fie acolo.

- Unii participanti impartdsesc faptul ca pentru tineri este cel mai bine sa faca fata stresului prin
exercitii fizice. Este necesar sa iesiti din pozitia in care va aflati si sa iesiti si sa va deplasati. Un alt
participant impartasit, el foloseste miscarea, meditatia, muzica pentru a elibera stresul. Prefera sa
alerge in aer liber, sa asculte muzica.

- Condusul este, de asemenea, terapeutic. De asemenea, ajuta sa vorbesti cu oamenii, totodata
linistea, astfel incat sa ai timp sa fii singur cu tine Tnsuti. De asemenea, muzica si creatie.Dansul.

- imbratisatul ajut3, de asemenea, dacd nu cu persoane, atunci cel putin cu un plus mare sau o pernd
- Tnainte de covid, au fost mai multe imbratisari intre prieteni, si acest lucru nu a revenit dupa
epidemii. Tinerii nu mai sunt atat de apropiati sau sunt ingrijorati ca, daca isi dau reciproc mainile / se
imbratiseaza, vor raspandi virusul covid.

- Un participant a declarat despre auto-imputernicire ca mentalitatea noastra afecteaza modul in care
ne simtim. Noi tinerii, gdndim mult prea mult asupra viitorului in loc sa ne concentram pe prezent.
Daca ai gandurile corecte, atunci totul este in reguld. De asemenea, ajuta daca faci pur si simplu
lucrurile pe care vrei si le faci si nu le amanati. incercati sa priviti situatia cat mai obiectiv posibil -
pastrati distanta.

Ce oferte referitoare la self-empowerment [auto-imputernicire]/ameliorarea stresului etc. cunoasteti?
Sunt usor accesibile?

- Un participant a mers la psihoterapie, dar a fost greu de accesat financiar (50 euro/ora sau mai mult).
Ea a mai subliniat ca psihoterapiile si alte oferte nu sunt suficient promovate. Cautarea ajutorului este
un subiect tabu si despre care ar trebui sa se discute mai mult. De asemenea, generatia mai tandra ar
trebui educatad mai mult despre depresie (nu este doar tristete ocazionald, ci schimbari in creier). De
asemenea, ar trebui sa vorbeasca despre sandtatea mintala mai mult pentru a o promova.

- Obstacolele in calea accesului la ajutor sunt, de asemenea, linii lungi de asteptare. Uneori nici nu
primesti o programare pentru ca esti prea ocupat. Oferte prea mici.

- Un participant spune ca invatarea de relaxare si alte tehnici similare de mindfulness nu sunt accesibile
- 100 EUR pe ora de invatare a tehnicilor de relaxare este prea mult daca aveti nevoie de 10 dintre ele.
Psihoterapiile sunt, de asemenea, prea scumpe.

- Ajutorul ar trebui sa fie mai accesibil, sdnatatea mintala este tabu, nu este promovata, nu se vorbeste
despre el. Conversatiile despre sanatatea mintala ar trebui sa fie mai frecvente. Ar trebui sa fie o
optiune accesibila pentru cineva care sa va arate cum sa reduceti stresul. Ca parte a unei optiuni de
facultate, ei au fost predati hipnoza si a fost foarte interesant si de ajutor pentru ameliorarea stresului.
Acest lucru ar fi grozav daca este accesibil pentru tineri.
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- Ofertele accesibile de autoajutorare sunt TV, carti si videoclipuri YouTube, exista si unele oferte care
sunt reduse pentru studenti, in unele camine studentesti existd cateva oferte gratuite 1 la 1 de
psihoterapie. Meditatiile Gong sunt uneori organizate gratuit si sunt foarte relaxante. Uneori sunt
organizate ateliere gratuite de auto-imputernicire (MKC Maribor). Pur si simplu scrieti-va problemele
va ajuta si este accesibil. Mai ales scrierea ghidata - daca intrebarile sunt puse corect, incepi sa gandesti
corect, te ajuta, dar este dificil sa gandesti si sa rezolvi singur problema, daca esti ghidat, este mai usor,
ajuta.

- MKC Maribor are si astfel de evenimente

- Muzica, podcasturile, sporturile sunt disponibile si fiecare poate gasi ceva pentru ei insisi. Sunt
disponibile exercitii de respiratie, este disponibild si practica ghidata, participantul a invatat-o si la
seminariile de la facultate. Toata lumea are dus si apa rece pentru a practica metoda Wimhof - este
usor accesibila. Informatiile sunt disponibile si pe YouTube.

- Cursurile de yoga nu sunt gratuite, dar in principiu sunt accesibile, cel putin pentru unii. Uneori
problema este lipsa de timp — chiar si pentru conversatii despre sanatatea mintala.

- Un participant rateaza tehnici inovatoare si programe de imputernicire, ceva care nu a fost la fel de
15 ani si care nu dureaza o zi intreaga sau prea multe ore/zi.

- Exista un intreg set de tehnici pentru a face fata stresului, dar nu exista educatie pe aceasta tema
in scoala. Exact ce invata ei despre stres la cursurile de psihologie. Oferta actuala la scoala este foarte
modesta, de parca nu este suficient de importanta pentru a fi de acord asupra acestor subiecte..

- Problema accesibilitatii este si lipsa timpului de cautare a continutului.

- Unii participanti au spus ca folosesc si site-ul web Quora pentru a ajuta cu stresul - daca aveti o
intrebare, puteti sa va uitati si sa vedeti ca cineva inainte a avut aceeasi intrebare si va calmeaza.

Cum pot ajuta cursurile online despre mindfulness [atentie constientd]/sdndtate mintald/ameliorarea
stresului ca un plus/inlocuitor pentru intélnirile fatd in fatd?

- Yoga live este mai buna (este mai putin probabil sa te ranesti si sa faci exercitii corect). Cu toate
acestea, si yoga online ajuta, este mai bine decat nimic. Un alt participant nu este de acord si spune ca
yoga online este mai buna pentru ca o poti face oricand vrei si nu pierzi timpul cu conducerea la ea si
bani ore intregi, de asemenea, este mai putin stresant pentru ca nu TREBUIE sa mergi la yoga daca nu
nu am chef s-o fac. De asemenea, unui participant i place sa faca yoga singur, deoarece acesta este
timpul ei singur cand se poate relaxa cu adevarat. Pentru cei cu anxietate sociala, este mai bine ca
sesiunile de yoga sa fie online.

- Contactul live este important, dar sesiunile online sunt un bun inlocuitor. Depinde de persoana.

- Un participant a spus ca ,,on-line-ul este mai bine pentru ca il alegi singur, este mai flexibil, mi se
potriveste mai bine, este timpul meu pentru mine, nu vreau sa impart acest timp cu altii, este mai bine
din punct de vedere al timpului comparativ cu toate celelalte obligatii pe care le am”.

- Un participant a spus ca, daca nu au un timp fix pentru a merge undeva, nu sunt motivati sa mearga.

- Un participant a spus ca pentru atelierele live, nu vor merge singuri, dar daca exista un eveniment,
de exemplu o data pe luna pentru a se intalni, cu siguranta ar fi bucurosi sa mearga.
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- Un participant a spus ca prefera sesiunile in viata reala cu oameni, singuri acasa este greu sa se
motiveze, a spus ca atunci cand faceau meditatie singuri le era greu sa intre in ea, totusi cand erau cu
oameni era mai usor. pentru a merge cu fluxul. Participantul a mai spus ca aceste tipuri de aplicatii pe
care intentionam sa le facem sunt o alternativa buna si accepta acest tip de aplicatii.

- Pentru unii oameni, aplicatiile sunt mai bune, dar pentru unii oameni intalnirile din viata reala sunt
mai bune.

- Participantii au subliniat timpul - nu mai mult de o ora, poate uneori mai bine daca ar fi sesiuni si mai
scurte. Un participant a spus: ,Nu am timp pentru sport, pentru a practica exercitii, daca este
consumator de timp (1 ord sau mai mult, poate cu masina), nu o voi face, dar daca sunt 15 minute,
este mai probabil sa o fac. asta, acesta este avantajul aplicatiilor, astfel incat sa poti face exercitii mai
scurte, astfel incat sa te poti programa singur.”

- Daca conduceti, in tren, de exemplu, puteti deschide aplicatia, puteti asculta videoclipuri si face
exercitii. Sesiunile de 15 minute sunt perfecte.

- Participantul spune c& se simte mai bine online, deoarece este mai confortabil pentru ea. in direct,
ea simte ca toata lumea o urmareste, chiar daca ei nu sunt. Pentru exercitii de sanatate mintala m-as
simti mai bine online. Pentru socializarea live este mai bine si, de asemenea, pentru unele exercitii de
grup este mai bine sa fii live. Pentru exercitii individuale, este mai bine sa fii departe de casa.

- Participantul spune ca prelegerile 1-la-1 live sunt mai bune pentru ea, dar daca sunt mai multi
oameni decat 1-la-1, online este mai bine, pentru ca altfel nu ar avea curajul sa le faca live, simte ca
astea sunt lucruri intime. Participantul spune ca au avut ateliere de grup de comunicare, toata lumea
radea, iar pana la urma nu si-au atins scopul atelierului pentru ca si-au distras atentia. Daca fac parte
dintr-un grup viu, prea multi tineri sunt preocupati de cum arata ca sunt acolo si de ce cred altii, in loc
sa se concentreze pe care este scopul atelierului.

- Participantul crede, de asemenea, ci 1-la-1 este mai bine in direct. Tn grupuri mai mari le este rusine
si ar putea fi si o problema, pentru ca unii nu inteleg, nu le place, poate chiar il resping si uneori isi bat
joc de cei carora le place sau vor sa faca exercitiul, in meditatia/hipnoza poate deveni emotionala. Unii
cred ca este mai greu sa strici o sesiune cu rasete si chicoteli de la distantd decat online. Se simt cel
mai bine sa trdiasca acolo unde nimeni nu-i cunoaste. Ei simt ca pot fi cine si asa cum sunt. Se simt bine
si cu oameni in care au incredere si care se sprijina reciproc.

- Unii participanti cred ca adolescentii sunt mai deschisi, mai curajosi si indraznesc sa spuna mai mult
online decat in persoana. Se simt mai curajosi sa spuna lucruri online decéat in persoana (in persoana
nu ai timp sa te gandesti - trebuie sa raspunzi imediat).

- Unii oameni cred ca cea mai buna combinatie, intalniri online si live - una nu poate merge fara
cealaltd. Dar sunt inlocuitori partial unul pentru celdlalt. Multi tineri gasesc mai usor timp pentru
intalniri online decat pentru intalniri live. De multe ori tinerii nu pot face acel pas in plus pentru a se
intalni in persoana.

De ce are nevoie o platformd online pentru self-empowerment [ auto-imputernicire]? Ce fel de continut
ti-ai dori?

- Programul evenimentelor live pe teme de sanatate mintala si self-empowerment[auto-
imputernicire] (nu doar de la MIITR, ci si toate celelalte evenimente) lista de evenimente live, toate
intr-un singur loc pe platforma.
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-Sesiuni de 10-15 minute.

- contributii video scurte, de asemenea link-uri catre alt continut bun care exista deja.
- Texte si clipuri.

- Prezentare generala a continutului video de yoga

- Intrebari care te determind sa-ti pui intrebdri, si cercetezi. Chestionare despre sanitatea mintald —
astfel incat sa puteti afla daca aveti anxietate. De asemenea, scrie lectii despre diferite boli de
sanatate mintala, astfel incat sa le poti recunoaste in tine si in ceilalti. Prelegeri despre o mai buna
intelegere a propriilor sentimente (si cum sa actionati in functie de ele).

- Recomandare de lectura, exercitii

- Sfaturi despre cum sa fii productiv si 1 provocare in fiecare zi intr-un mod in care platforma te-ar
incuraja sa faci lucruri, de exemplu - desenati ceva, iesiti afara, fotografiati un copac. Ar fi bine daca ai
putea impartasi asta pe platforma si toti ceilalti ar putea sa-1 vada (un mod de a sti ca nu esti singur).

- Sistem de recompensa — dupa ce ai terminat o sesiune primesti o stea sau ceva de genul acesta.
- Ar fi bine daca platforma ar conecta tineri si experti.

- Ceva care face parte din fiecare zi, care devine o rutina. Ceva care dureaza o jumatate de ora pe zi si
atunci esti cu tine Tnsuti. Ca ai spatiu si timp pentru autoanaliza si ca esti ghidat cumva in fiecare zi sa
o faci si cum o faci. Continutul ar trebui sa fie de asa natura Incat sa te deconectezi de lumea exterioara
si distragerii pentru o vreme, incat identitatea ta sa nu fie importantad, sa primesti ajutor, sa poti fi doar
tu, doar fi.

- Varietate de oferte: de exemplu meditatie, hipnoza, conversatie de 15 minute cu cineva. Sfaturi
pentru a va ajuta sa dormi. Deci, fiecare poate gasi ceva pentru ei insisi, deoarece suntem diferiti si ar
putea avea nevoie de lucruri diferite, de asemenea, in diferite zile/perioade/care se confrunta cu
diferite provocari etc. aveti nevoie de lucruri diferite si de ajutor adaptat.

- Categorii pentru diferite subiecte de conversatie si apoi as putea gasi oameni cu care sa vorbesc
despre acele subiecte. Ar trebui sa existe mai multe categorii. De exemplu, o categorie ar putea fi
stresul - pentru a realiza ca e ok sa te simti stresat. O alta categorie ar putea fi metodele/tehnicile de
relaxare.

- Pentru ca tinerii sa poata folosi aceasta aplicatie, continutul ar trebui sa se raspandeasca prin retelele
sociale. Informatiile despre aplicatie ar trebui sa fie impartasite tinerilor. Daca se stie ceva in randul
tinerilor - mai multi dintre ei 1l folosesc.

- De asemenea, este necesar sa se implice cat mai multe persoane in crearea aplicatiei, deoarece
prefera sa foloseasca o parte din ceea ce sunt.

- Cat mai multi tineri ar trebui sa recomande acest lucru cat mai multor tineri.

- Platforma nu trebuie sa fie prea traditionala. Subiectele trebuie sa fie unele despre care nu se
vorbeste prea mult in scoli. Aceste subiecte tabu sunt incluse. Ar trebui sa existe informatii despre
aceste subiecte tabu pe platforma.
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- Ar fi bine daca antrenorii ar avea profiluri personale pe aplicatii carora tinerii le-ar putea scrie
intrebari - sub forma unei camere de chat sau a unui forum. Tinerii doresc o abordare personala.

5.5.3. Concluzie

Grupurile tinta au fost bine executate. Participantii s-au simtit bine si discutia a fost plind de viata.
Durata a 2 focus grupuri online a fost de 1 ora. Partea oficiald a focus grupului hibrid a durat 1,5 ore,
dar si dupa focus grup o multime de participanti au stat la discutii despre alte probleme cu care se
confrunta (nu neaparat legate de covid-19). Cu 3 participanti care au fost dispusi sa participe, am filmat
si un scurt videoclip pentru un YouTube.

Cele mai importante observatii ale focus-grupurilor sunt ca tinerii au experimentat singuratate si lipsa
de interactiune sociala in timpul pandemiilor, ca unii dintre ei s-au exercitat mai putin sau s-au oprit
cu unele activitati extracurriculare. Covid-19 a fost o perioada confuza pentru tineri. Unii insa, au avut
mai mult timp si au facut mai mult exercitii sau au invatat ceva nou, au inceput o noua practica. Tinerii
sunt constienti si practica unele tehnici de auto-imputernicire. Practica yoga, meditatie, exercitii de
respiratie, sport, ascultare de muzica, dans, tipete, imbratisari, tehnici de constientizare a emotiilor,
metoda Wim Hof. Unii dintre ei au invatat unele dintre aceste tehnici si la scoald/seminare. Obstacolele
cu care se confrunta tinerii atunci cand acceseaza ajutor sunt cele financiare, legate de cozi lungi de
asteptare sau sunt prea scumpe pentru ca sunt necesare 10 sau mai multe sedinte pentru a avea
succes. Ei vad, de asemenea, obstacolul in care problemele de sanatate mintala si conversatiile sunt
un subiect tabu. Cu toate acestea, unele oferte sunt accesibile, acele oferte sunt disponibile pe TV,
carti, YouTube, reduceri de psihoterapie pentru studenti, unele sesiuni gratuite de psihoterapie pentru
studenti, ateliere,... De asemenea, cele mai de baza abordari si metode, cum ar fi respiratia, activitatile
in aer liber, vorbirea cu altii, curatarea, gatitul, crearea, invatarea si exersarea prin YouTube si alte
surse gratuite si deschise sunt gratuite si accesibile.

Ei au subliniat ca este important sa aiba sprijin de zi cu zi, lucruri care devin rutina lor si ca sunt ghidati
prin cum sa lucreze cu ei insisi in fiecare zi. Tinand cont de constrangerile de timp si de multe alte
obligatii pe care le au deja. Pentru cursurile de mindfulness contactul live este important, dar sesiunile
online sunt un bun inlocuitor. Depinde de o persoana. Plusul sesiunilor online este ca sunt mai flexibile
(nu trebuie sa le faci la ora fixa), dureaza mai putin timp la un moment dat.

Tinerii au subliniat ca are nevoie de platforma de auto-imputernicire. Programul de evenimente live
pe teme de sdandtate mintald si auto-imputernicire, -10-15 minute prelegeri (pe emotii, probleme de
sanatate mintald), chestionare, recomandari de lecturd, recomandari de exercitii, sfaturi despre cum
sa fii productiv, sistemul de recompense si platforma ar trebui sa conecteze tinerii cu experti. Ei au
subliniat ca trebuie sa existe o varietate de categorii, continut diferit si tehnici inovatoare care sunt
usor de aplicat, interesante si fiecare poate gasi singur ceea ce are nevoie in diferite situatii sau pentru
nevoile/modul sau de invatare. Ei ar aprecia sa aiba posibilitatea de a obtine mai multe informatii
despre subiecte care nu sunt predate Tn scoald sau nu stiu prea multe despre ele, unele sunt si tabu.

Au accentuat abordarea personala. Ca se pot simti in siguranta, se pot intalni pe altii cu provocari
similare si se pot sprijini reciproc. Ei doresc, de asemenea, sa aiba oportunitatea de a comunica cu alti
colegi sau sa aiba acces la antrenori, experti, traineri si altele, sub forma de forumuri sau chat-uri
deschise si sesiuni individuale.

5.6. Aspecte comune si diferente

O concluzie importanta a focus-grupurilor din toate tarile este ca sanatatea mintala este un subiect
important pentru tineri si ei cred ca accesibilitatea la ajutor profesional ar trebui sa fie mai buna.
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n toate cele patru téri partenere, pandemia de COVID-19 si-a ldsat urme in randul tinerilor. Cel mai
important, revenirea la ,noua normalitate” este grea pentru majoritatea tinerilor. Un fel de anxietate
sociala, sentimente de izolare si singuratate au ramas si simt ca revenirea la normalitate este foarte
stresanta. Situatiile sociale sunt traite ca fiind mai stresante si unor persoane le este mai greu sa se
conecteze cu oamenii din viata reala. Tn plus, a avea multe alte crize, cum ar fi rizboiul si schimbarile
climatice, duce la o anxietate suplimentara. A fi online in mod cronic in timpul pandemiei i-a lasat si pe
multi tineri cu probleme de concentrare. O distinctie a fost ca, in timp ce in majoritatea tarilor
problemele pareau destul de globale, in Serbia, tinerii sunt cu adevarat ingrijorati de situatia din tara
lor.

Cand vine vorba de strategii de combatere a stresului sau a sentimentului de dezamagire, tinerii au toti
abordari diferite. Cei mai multi le place sa faca ceva care le ofera placere sau chiar multumiri, cum ar
fi hobby-urile lor, fie ca este vorba de sport, muzica sau activitati creative. Unii dintre participanti au
deja experienta cu yoga, meditatie si exercitii de respiratie — adesea acceptate prin internet, cum ar fi
aplicatii sau videoclipuri YouTube. Participantii au descoperit, de asemenea, ca lasarea emotiilor lor,
cum ar fi tipat intr-o perna sau plans, le ofera o usurare. Ei sunt, de asemenea, in contact cu propria
lor minte. Pentru unii i ajutd sa creeze o mentalitate pozitiva, facand sarcini pe care le pot reusi sa
devina un sentiment pozitiv prin ea sau doar incercand sa se concentreze/calmeze.

Tinerii din tarile partenere au fost cu totii de acord ca ajutorul profesional, cum ar fi psihoterapia, nu
este adesea usor accesibil, Tn principal din cauza costurilor ridicate, dar si timpii lungi de asteptare
reprezintd o problema. Tn timp ce intr-o tara precum Grecia de exemplu, tinerii au crezut ca nu sunt
foarte multe oferte, dimpotriva a fost cazul in Austria. Acolo tinerii au crezut ca sunt prea multe oferte
si este greu sa tii o privire de ansamblu. Canalele de social media care se concentreaza pe auto-
imputernicire si sdanatatea mintald au fost ldudate, pe de o parte, pentru ca vorbeste tinerilor, dar
criticate, pe de alta parte, deoarece este adesea greu de spus daca ajutorul este ajutor profesional sau
daca cineva vrea doar sa castige. bani.

Dintre tari, participantii au fost de acord ca cursurile/intalnirile online sunt un bun plus la intalnirile
fata in fata, dar nu o inlocuire. Cu toate acestea, intalnirile online pot fi un instrument bun pentru a
depasi obstacolele. Oamenii ar putea avea mai multe sanse sa participe la un curs online decat la o
intalnire fata in fata din cauza anxietatii sociale. De asemenea, oamenii sunt mai independenti si este
mai usor din punct de vedere al timpului.

Cand au fost intrebati ce isi doresc tinerii de la o platforma online in ceea ce priveste sanatatea mintala,
un aspect comun a fost ca doresc ca materialele de invatare sa fie prezentate intr-un fel multi-media.
Vor videoclipuri scurte, podcasturi si autotestari. Un alt aspect important pentru tinerii din Europa este
faptul ca continutul este utilizat in mod regulat. Vor mementouri, patch-uri, check-in-uri zilnice si asa
mai departe. Un alt punct important pentru tineri este partea de ajutor profesional. Sa dorit un live-
chat cu experti, precum si o lista de contacte cu ajutor profesionist in fiecare dintre tari. Ei doresc sa
fie informati despre fundalul stiintific al stresului sau al bolilor mintale, precum si despre o oportunitate
de a interactiona intre ei.

Acest raport de ultima ora cu privire la nevoile si situatia tinerilor, precum si cercetarea privind
competentele existente si ofertele educationale vor fi folosite ca baza pentru construirea platformei
YOUHEAL care sa raspunda nevoilor tinerilor din Europa, precum si umplerea unora dintre golurile care
exista atunci cand vine vorba de ajutor in ceea ce priveste sdnatatea mintala si bunastarea.
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