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ИНФОРМАЦИЯ ЗА НАРЪЧНИКА

Представяме  ви НАРЪЧНИКА  ЗА  ПРЕДИЗВИКАТЕЛСТВОТО  YOUTHMINDS,  където  ще
намерите  полезна  информация  за  повишаване  на  осведомеността  относно  психичното
здраве и психичното благополучие.

Този НАРЪЧНИК е  интегрална  част  от  проекта  YOUTHMINDS,  която  има за  цел да  даде
възможност на младите хора да се грижат за психичното си здраве и да го поддържат, като
им предостави подходящи инструменти.

Основните цели на проекта са да:

 Нормализира  проблемите с  психичното  здраве чрез  насърчаване  на  младежките
работници и младите хора да говорят за тях, да споделят опита си и да бъдат на
разположение на другите, когато имат нужда от помощ.

 Оборудва  младежките  работници  с  необходимите  знания,  умения  и  нагласи  за
посрещане на нуждите на младите хора по отношение на психичното здраве.

 Помогне на младите хора да разбират по-добре емоциите си, да говорят повече за
проблемите на психичното здраве и да развият устойчивост.

 Намали  социалната  стигма и  да  нормализира  разговора  за  проблемите  на
психичното здраве.

 Насърчи здравословни нагласи и поведение в дългосрочен план, тъй като по време
на юношеството младите хора ще придобият умения и компетенции, които ще им
позволят да избегнат проблеми с психичното здраве в живота си като възрастни.

С други думи, проектът цели да насърчи позитивното психично здраве у младите хора,
подобрявайки знанията им за психично здраве и оборудвайки ги с умения да се грижат и
поддържат своето психично благополучие.

Целеви групи на проекта са младите хора и младежките работници.

В началната фаза на проекта консорциум от партньори проведе проучване, включващо:

 Фокус групи с 189 млади хора с цел да се представи настоящата ситуация във всички
страни  партньори  по  отношение  на  знанията  на  младите  хора  по  въпросите  на
психичното здраве (Приложение 2).
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 Идентифициране на програми, практики или източници с цел да информира младите
хора за психичното здраве в различни континенти по света. 

 Създаване на безплатен образователен ресурс - TOOL BANK, предоставящ списък на
29  налични  практики  в  страните  партньори,  специализирани  в  областта  на
ограмотяването и подкрепата за психичното здраве.

Съобразявайки  се  с  нуждите  на  младежите,  консорциумът  от  партньори  разработи  и
учебни материали, които също са представени в този НАРЪЧНИК:

 Пакет  знания,  който  предоставя  образователни  материали  с  цел  повишаване  на
грамотността на младите хора в областта на психичното здраве и насока за водене
на по-здравословен начин на живот.

 Пакет  дейности, който  предоставя  на младежките  работници широк обхват  от
дейности,  които  целят  да помогнат  на  младите  хора  да  усвоят  необходимите
умения,  с които  да развиват устойчивост на психичното здраве и да преодоляват
всякакви предизвикателства.

В допълнение към тези учебни материали ще намерите по-важни резултати от проекта в
НАРЪЧНИКА:

 ИНТЕРАКТИВНА  ПЛАТФОРМА за  насърчаване  на  онлайн  обучението  и  участието,
която  включва  различни  функции  за  подобряване  на  електронното  обучение  и
електронната комуникация на младежките работници и младите хора.

 МОБИЛНО  ПРИЛОЖЕНИЕ  InnerYOU ЗА  ПОДДЪРЖАНЕ  НА ПСИХИЧНОТО  ЗДРАВЕ  И
БЛАГОПОЛУЧИЕ,  служейки като  инструмент  за  младите  хора  да  се  запознаят  с
основни  действия,  нагласи  и  навици,  които  ще  им  позволят  да  се  справят  с
житейските проблеми по по-позитивен и конструктивен начин.

И  накрая,  в  този  НАРЪЧНИК  ще  получите  подробни  инструкции  за  изпълнение  на
предизвикателството YouthMINDS.

Изграждането на психично благополучие е дългосрочен процес,  който изисква знания и
умения.  Ние  вярваме,  че  създаването  на  подходящи  учебни материали  и  инструменти,
които са привлекателни за младежите и младежките работници, ще спомогнат за гладкото
и интерактивно протичане на този процес.

Запознайте се със съдържанието на НАРЪЧНИКА и го приложете в ежедневния си живот! 
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1. ПАКЕТ ЗНАНИЯ

1.1. Mодул 1: Разбиране на психичното здраве
Целта  на  този  модул  е  да  помогне  на  обществеността,  по-специално  на  работещите  с
младежи и на младите хора, да придобият практически знания за психичното здраве и да
разберат защо е важно да бъдат информирани за проблемите на психичното здраве. Чрез
този  модул  ще  се  постигне  по-задълбочено  разбиране  на  определението  за  психично
здраве, но също и за психична болест, в допълнение към кратко въведение в различните
видове  разстройства,  включително  състояния,  които  са  видими  и  невидими.  И  накрая,
младежките  работници  и  младежите  ще  повишат  осведомеността  си  относно
разнообразните фактори, които могат да предизвикат и влошат често срещани симптоми на
психично здраве, като стрес, тревожност и депресия, в допълнение към разпознаването на
различни съвети и техники, които да прилагат, когато изпитват леко психично състояние.

По-конкретно  ,   модулът анализира     три     основни     теми  :  

Tема 1: Въведение в психичното здраве

Tема 2: Видимост и невидимост

Tема 3:  Фактори, които оказват влияние върху психичното
здраве

Изображение 1. Грижа, Източник :https://www.freepik.com/ 

В края на този модул обучаващите се ще:

 Разбират значението и диференциацията на това да си психично здрав и психично
болен и ще се научат да разпознават признаците и причините.

 Научат  за ‘видимите’ и ‘невидимите’ разстройства  и ще  идентифицират
емоционалните и поведенческите ефекти, свързани с тези състояния.

 Разберат  кои фактори могат да предизвикат и  смекчат проблемите с психичното
здраве.

 Разпознават методите и триковете, които могат да се използват в ежедневието за
облекчаване на психичните състояния.
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1.2. Модул 2: Информация за конкретни психични заболявания

Този  модул  предоставя основни  познания  за  различни  психични  разстройства,
включително  тревожност,  разстройства  на  настроението,  психотични  разстройства  и
хранителни разстройства. Информацията, представена в модула, ще помогне на читателите
да  се  запознаят  с  основните  симптоми  на  тези  заболявания,  как  да  ги  разпознават,
методите  на  лечение  и  ще им даде  знания  как  да  реагират,  когато  се  сблъскат  с  тези
заболявания.

Целта на този модул е да запознае младите хора с посочените теми и да ги накара да се
чувстват по-уверени, както по отношение на осигуряването на собственото си емоционално
благополучие, така и за подпомагане на връстниците си около тях.

Знанията,  основани  на  науката  и  практиката  на  психолозите,  ще  допринесат  за
насърчаване  на  здравословни  и  положителни  взаимоотношения  с  другите  и
популяризиране на положителни ежедневни практики.

Изображение 2. Начини да помогнеш на психичното си здраве. Източник: https://www.voicesofyouth.org/blog/speak-0

Подходящото лечение може да бъде предписано само от специалист, а ние от своя страна 
можем да помогнем на човека с нашата подкрепа и присъствие. Нека избягваме съвети, в 
които не сме сигурни.
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1.3. Mодул 3: Преживяване на проблеми с психичното здраве (ПОДКАСТ)
Целта на този модул е да предостави повече информация за конкретни категории и теми,
свързани с различни проблеми с психичното здраве, чрез различни подкастове, които ги
разглеждат  в  дълбочина.  Избраните  подкасти  са  разработени  от  професионални
психолози. По структуриран и атрактивен начин подкастите обясняват какво е да изпитваш
различни психични проблеми, като дават съвети как да се справиш с тях.

Изображение 3. Източник: The Savvy Psychologist

Първият подкаст “5 неофициални вида депресия” определя най-често срещаните
симптоми, които водят до официална диагноза депресия, и информира за основните

характеристики на различните видове депресия.

 ➔ Линк към подкаста: https://open.spotify.com/episode/6VVrMLYYBNHF2jEqvWzFZE  

Вторият подкаст “Паник атака ли имам?” създава разбиране за това какво е паническа атака
и какви са причините за нея, както и идентифицира предупредителни сигнали, физически и

когнитивни симптоми, които предупреждават за предстояща паническа атака.

 ➔ Линк към подкаста: https://open.spotify.com/episode/6mmaEBfJp8xvHo6bsp64Dz

Третият подкаст “3 симптома на травмите от детството, за които не говорим”
разказва за това какво представлява комплексната травма, как възниква, какви са

последиците от нея в различните сфери на живота и какви разстройства могат да възникнат
в резултат на комплексната травма.

 ➔ Линк към подкаста: https://open.spotify.com/episode/2KkcdhEIvUFjitYSTgM0tH

Последният подкаст “Мания – защо биполярното разтройство е неразбрано”
разглежда какво представлява биполярното разстройство и какви са последиците от него

върху живота на човека, идентифицира 5-те признака на биполярното разстройство и какво
отличава биполярното разстройство от другите разстройства чрез понятието "мания".

 ➔ Линк към подкаста: https://open.spotify.com/episode/5YsI3Ps7ycMQhbS1xVaVYP
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1.4. Mодул 4: Социалната и собствена стигма върху психичното здраве

Целта  на  този  модул е  да  повиши осведомеността  и  разбирането  за  въздействието  на
социалната  и собствената  стигма върху лицата с  психични разстройства.  Целта  му е  да
подчертае негативните последици от стигмата, както в личен план, така и в обществото, и
да предостави стратегии и стъпки, които могат да бъдат предприети за борба със стигмата,
насърчаване  на  приобщаването  и  създаване  на  по-подкрепяща и съпричастна  среда  за
хората с психични проблеми.

Mодул 4: Социалната и собствена стигма върху психичното здраве включва:

Tема 1: Какво е социалната и собствената стигма върху психичното здраве
Tема 2: Въздействие на стигмата за психичното здраве
Tема 3: Намаляване на стигмата за психичното здраве

В края на този модул, обучаващите се ще могат да:

 Разпознават различните видове стигма, включително собствена стигма, обществена
стигма и професионална стигма.

 Разбират въздействието  на  стигмата  върху  живота  на  хората,  поведението  при
търсене на лечение и цялостното благосъстояние.

 Притежават знания и стратегии за активен принос за намаляване на стигмата, като
повишаване  на  образоваността,  използване  на  овластяващ  език  и  преодоляване  на
погрешни схващания.

Изображение 4. Стигма за психичното здраве . Източнек: https://stayprepared.sg/mymentalhealth/articles/addressing-the-heart-of-
stigma/
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1.5. Mодул 5: Търсене на помощ и намиране на подкрепа
Целта на този модул е да предостави на обучаващите се, по-специално на младите хора,
полезни и практически знания и подходи за това как да се предприемат първите стъпки за
намиране на помощ и подкрепа - професионална или сред роднините. Чрез този модул
обучаемите ще придобият по-добро разбиране за процеса на търсене на помощ, пречките,
които могат да възникнат при търсене на помощ, и начините да помогнат на някой друг да
потърси помощ.  Ще развият умения, повишаващи способността им да търсят качествена
помощ,  да  преодоляват  пречките  и  да  оказват  емоционална,  практическа  и  спешна
подкрепа на другите. Освен това този модул ще позволи на младите учащи да променят
отношението  си  към  самопомощта  и  хората  с  психични  проблеми.  И накрая,  но  не  на
последно място, той ще предложи съвети как да се грижат за себе си и за психичното си
здраве, докато помагат на другите.

Изображение 5. Първа стъпка. Източник: pixaby.com

Mодул “Търсене на помощ и намиране на подкрепа” включва следните теми:

Tема 1:     От къде да започнем - първи стъпки за намиране на помощ
Tема 2:     Изправяне пред и преодоляване на пречките
Tема 3:     Помагане на друг да потърси помощ

В края на този модул обучаващите се ще…..

 Са по-наясно с нагласите към самопомощта и търсенето на помощ и ще се  научат
как да търсят качествена помощ.

 Познават пречките, които могат да възникнат при търсенето на помощ и ще открият
ползите от търсенето на помощ.

 Знаят как да помогнат на някой друг да потърси помощ. 

Видео  "Признаци,  че  се  нуждаете  от  терапия!",  Kati  Morton;  Източник:  www.youtube.com;  Линк:
https://youtu.be/AqnGLiWt_34 
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1.6. Mодул 6: Важността на положителното психично здраве и здравословния живот

Целта на този модул е да предостави на обучаващите се, по-конкретно на младите хора и
младежките  работници,  практическа  информация,  съвети  и  препоръки  относно
положителното  психично  здраве,  насърчаването  на  здравословни  навици  на  живот  и
успешното управление на емоциите. 

Чрез  този  модул  обучаващите  се  ще  придобият  осведоменост  за  значението  на
горепосочените теми и как да ги прилагат в ежедневието си, за да подобрят собственото си
емоционално  и  физическо  благосъстояние,  както  и  да  насърчават  здравословни  и
положителни взаимоотношения с другите.

Модул 6 е разделен на три глави, съобразени с целите на обучението в модула:

 “Положително  психично  здраве” има  за  цел  да  повиши  осведомеността  за
различните страни на здравето и за това как всички те са еднакво важни за добрия
баланс,  както  и  за  това  колко  важно  е  положителното  психично  здраве  в
ежедневието.  Прочитайки тази глава,  учащите ще се запознаят  с  концепцията за
триъгълника  на  здравето,  ще разберат  какво  означава  да  имаш добро психично
здраве и какви са ползите от него.

 “Навици на здравословния живот” има за цел да насърчи възприемането на навици
за здравословен начин на живот, които са положителни за доброто състояние на
психичното  здраве.  Подтемите,  които  се  разглеждат  в  тази  глава,  са:  физическа
активност,  диета  и  хранителни  навици,  сън  и  почивка,  семейни  и  социални
взаимоотношения,  употреба  на  наркотици,  управление  на  времето  и  стреса  и
релаксация.

 “Eмоции” има  за  цел  да  предостави  на  учащите  практическа  информация  за
емоциите и чувствата, както и да насърчи използването на ефективни механизми за
тяхното разбиране, идентифициране и справяне с тях в ежедневието.

Изображение 6. Илюстрация на емоционална интелигентност. Източник: Canva.com
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2. ПАКЕТ ДЕЙНОСТИ ЗА СОЦИАЛНО-ЕМОЦИОНАЛНОТО

РАЗВИТИЕ НА МЛАДИТЕ ХОРА

2.1. Себеосъзнатост и себеуправление
Тази част от пакета с дейности се фокусира върху развитието на умения за самоосъзнаване
и  самоуправление  и  включва  3  дейности:  "Силата  на  уязвимостта",  "Управление  на
самоуправлението" и "Устойчивост чрез психодрама".

“Силата на уязвимостта”: Тази дейност се базира на темата за самоосъзнаването,
като насърчава всеки участник да осъзнае присъщите му положителни и отрицателни черти
и  да  ги  сподели  с  останалите  участници,  като  по  този  начин  преподава  стойността  на
уязвимостта. Това ще позволи на участниците да бъдат по-съзнателни и честни със себе си
по отношение на възприеманите от тях добри и лоши качества и чрез акта на споделянето
им  с  останалите  участници  без  чувство  на  срам  ще  се  формират  по-високи  нива  на
самосъзнание и обвързване. Целевата група на тази дейност са младите хора. Предлагани
ресурси → The power of vulnerability | Brené Brown  ,   What Is Self-Awareness?  

“Управление  на  самоуправлението”:  Тази  дейност  е  насочена  към  създаване  на
разбиране у участниците за това какво представлява самоуправлението и какви умения
трябва  да  развиват,  за  да  имат  добро  самоуправление.  Целта  е  да  се  изясни  какво  е
самоуправление  и  да  се  култивира  идеята  колко  важни  са  добрите  умения  за
самоуправление по отношение на психичното здраве и всички други аспекти на живота.
Целевата група на тази дейност са младите хора. Предлагани ресурси → #Futuready: Self-
Management, 7 Essential Self-Management Skills: Definition, Examples, and Tips

“Устойчивост чрез психодрама”: Тази дейност съчетава темите за самоосъзнаване и
самоуправление.  Тя  е  вдъхновена  от  психологически  метод  в  психотерапията,  наречен
психодрама. Дейността ще има терапевтичен ефект върху участниците и те ще станат по-
наясно със себе си и ще се справят по-добре с трудните аспекти на живота, прилагайки на
практика  наученото  до  момента  в  дейностите,  посветени  на  самоосъзнаването  и
самоуправлението. Целевата група на тази дейност са младите хора. Предлагани ресурси
→  TEDxConejo 2012 -  Jean Campbell  -  Psychodrama:  Voices Together,  What to know about
psychodrama therapy
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2.2. Социална осъзнатост
Дейностите, включени в раздела "Социална осъзнатост" в пакета с дейности, предоставят
на  младежките  работници  различни  задачи  и  дейности,  които  да  изпълняват  в
сътрудничество с младите хора, с цел да развиват социална осведоменост в младежката
общност. По-конкретно, чрез дейностите младежките работници развиват способността да
приемат гледната точка на другите и да съчувстват на тях, включително на тези с различен
произход и култура.

“Човешки билбордове”: Целта  на  този семинар е да помогне на  участниците  да
разберат  същността  на  разпознаването  на  преживяванията,  качествата  и  холистичните
възприятия на други хора, като им позволи да споделят информация за себе си, но и да се
научат да задават въпроси и да развиват осъзнатост.

Предлагани ресурси  :  

 https://www.clemson.edu/otei/documents/Reflection%20Activities%20r.pdf  
 https://www.quizbreaker.com/ice-breaker-questions  

“Активно слушане”: Тази дейност ще запознае младите хора с имената на другия, като
същевременно ще научат допълнителен факт за него, съответстващ на всяка буква от името
му. Задачата за сплотяване на екипа има за цел да помогне на младите хора да упражнят и
подобрят  уменията  си  за  слушане,  докато  рефлексивната  дейност  има  за  цел  да  ги
запознае  със  значението  на  разпознаването  и  определянето  на  това,  което  е  било
почувствано и преживяно в даден момент.

Предлагани ресурси  :  

 https://www.mcgill.ca/engage/files/engage/  
active_listening_and_effective_questioning.pdf 

  https://www.thebalancecareers.com/active-listening-skills-with-examples-2059684
 https://virtualspeech.com/blog/active-listening-skills-examples-and-exercises  

“Промяна на възприятията”: Това занимание ще помогне на младите хора да се научат
да уважават предпочитанията на другите, но същевременно да идентифицират собствените
си предпочитания. Тя ще гарантира, че младите хора ще подобрят нивата си на емпатия и
социална осведоменост, като превъплътят историята на друг човек в своя собствена.

Предлагани ресурси  :  

 https://www.oakland.edu/Assets/Oakland/galileo/files-and-documents/Empathy%20in  
%20Your%20Classroom%20Teachers%20Guild.pdf
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2.3. Умения за взаимоотношения

По  тази  тема  са  предложени  три  групови  практически  дейности,  чиято  обща  цел  е  да
насърчат уменията на младите хора за взаимоотношения:

“Лукът” -  Чрез изграждане на доверие и контакт между участниците тази дейност
има за цел да повиши осведомеността  за значението на социалните  взаимоотношения,
необходимите умения и важните фактори, които влияят на нашите социални отношения.

Тя е предназначена за групи от 5-10 младежи (въпреки че може да бъде адаптирана
и  за  по-големи  групи).  За  нейното  изпълнение  един  доброволец  ще  играе  ролята  на
фермер,  а  останалите  от  групата  ще  седнат  или  ще  застанат  заедно  с  ръце,  здраво
преплетени,  оформяйки лук.  Фермерът ще трябва да отдели слоевете.  Когато фермерът
успее да отдели участниците (слоевете на лука), те също ще се превърнат във фермери и
ще помогнат на първоначалния доброволец да обели лука. Играта приключва, когато в лука
остане  само  един  човек.  След  това  младежкият  работник  ще  ръководи  времето  за
размисъл.

“Октоподът” – Тя има за цел да създаде доверие и да улесни социалните отношения
в групата.  Той е особено подходящ, когато контактът може да бъде възпрепятстващ фактор
за участниците.

Младежите (10-20) трябва да бъдат разделени на по-малки групи от приблизително
5 участници. Един член ще бъде "главата" на октопода, а останалите участници ще бъдат
"пипалата" (обграждат главата и поставят един пръст на рамото ѝ/му). Пипалата ще са с
покрити очи и ще следват всички движения, отбелязани от главата, като целта е да не губят
физическия контакт на пръстите си с главата.

“Непознатият  приятел” –  Това  цялостно  занимание  има  многобройни  цели:
повишаване на способността за разбиране на другите, признаване и идентифициране на
чувствата и емоциите на другите хора, разбиране на причините и поведението на другите,
разбиране, че всеки от нас е различен, както и подобряване на писмената комуникация.

Предназначено е за групи от поне 4 участници. За изпълнението му младежкият
работник  назначава  "таен  приятел"  на  всеки  участник.  Докато  развива  останалите
дейности,  планирани  за  сесията/работилницата,  всеки  таен  приятел  ще  наблюдава
определения му човек, като винаги се старае да не бъде забелязан от човека, когото трябва
да  наблюдава.  След  като  времето  изтече,  тайните  приятели  ще  напишат  писмо  до
определения човек, в което ще обяснят какво мислят за него/нея. След това всички писма
се събират и всеки участник прочита писмото на своя таен приятел. Дейността завършва с
време за размисъл, така че участниците могат да споделят чувствата, които са изпитали, да
отгатнат кой е бил техният таен приятел и т.н.
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2.4. Отговорно взимане на решения

Три дейности на открито ви очакват в тази част, като всички те са с продължителност до 120
минути и са предназначени за групи от 30-40 младежи.

Списъкът с дейностите:

“Познание за себе си и обществото”: има за цел да насърчи младите хора да опознаят
себе си и обществото около тях.

“Внимателно планиране на действия и ресурси”:  има за цел да даде на участниците
възможност да планират и вземат решения самостоятелно, като по този начин се подготвят
за различни житейски ситуации и в същото време придобият емоционален мир.

“Отговорно вземане на решения”: има за цел да даде на участниците възможност да
моделират  различни  житейски  ситуации  и  да  им помогне  да  придобият  необходимите
умения за успешно разрешаване на тези ситуации.

Материалите, използвани в дейностите, са много лесни и достъпни – маркери, химикалки,
флипчарт, листове хартия и мултимедия за видео демонстрации.

Всяка дейност се състои от различни ангажиращи и интерактивни части: като се започне от
ледоразбивачите, последват видео уроци и се стигне до самоанализ и оценка. Основната
част на дейността варира от групови дискусии и игри за сплотяване на екипа до симулации
и мозъчна атака.

Тези дейности имат за цел да насърчат младите хора да  се опознаят и  заобикалящото ги
общество, да развиват необходимите умения, за да  разрешават успешно проблематични
ситуации, и да покажат на младите хора, че емоциите са неразделна част от ежедневието,
но те могат да вървят ръка за ръка с ума, като постепенно придобиват емоционален мир,
който ще им помогне да планират и вземат решения самостоятелно и отговорно.

Изображение 7. Социално-емоционално учене. Видео уроци. https://www.youtube.com/watch?v=y8Ef94msjoU
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2.5. Разпознаване и контролиране на емоциите и поведението

Основната цел на тези дейности е да се подобри разбирането, разпознаването и контролът
на емоциите и поведението на участниците, което води до подобряване на емоционалната
интелигентност  и  емпатията.  Тези  дейности  имат  за  цел  да  създадат  безопасна  и
ангажираща  среда,  в  която  участниците  да  изследват  емоциите  си,  да  ги  изразяват
ефективно и да развиват способността си да управляват и да реагират на емоциите в себе
си и в другите. Чрез интерактивни и рефлексивни преживявания участниците могат да се
научат да разпознават различните емоции, да разбират тяхното въздействие и да развиват
умения  за  ориентиране  в  емоционални  ситуации  с  по-голяма  осъзнатост  и  контрол.
Дейностите са предназначени за млади хора и са както следва:

“Разбиране на емоциите”: тази дейност има за цел да помогне на участниците да
разберат  и  идентифицират  различни  емоции,  включващи  положителни  и  отрицателни,
които обикновено се изпитват в ежедневието.

Предлагани ресурси:

 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4437215/   
 https://www.skillsyouneed.com/ps/managing-emotions.html  

“Изразяване  на  емоциите”: основните  цели  на  тази  дейност  са  да  се  надгради
разбирането на участниците за емоциите, като се наблегне на ефективното изразяване на
емоциите, за да се насърчи емоционалната интелигентност.

“Емоционална  интелигентност”: тази  дейност  има  за  цел  да  надгради  придобитите
преди това знания за емоциите и да повиши емоционалната интелигентност и емпатията
на участниците.  Освен това тя ще им помогне да се съсредоточат върху  една емоция в
даден момент и да реагират въз основа на нея.

Предлагани ресурси:

 https://www.mindtools.com/pages/article/newTED_07.htm   
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2.6. Справяне с трудни ситуации
Дейностите,  свързани  с  решаването  на  предизвикателни  ситуации,  имат  за  цел да
предоставят на работещите с младежи готов за изпълнение набор от действия, които в
крайна сметка ще помогнат на младите хора да развият своята устойчивост и да подобрят
набор от специфични социални/емоционални умения, които са от  основно значение за
благосъстоянието  на  младите  хора.  Целевата  група на  всички  дейности  в Справяне  с
трудни ситуации са младите хора.

“Свиващ  се  съд”: упражнението  помага  за  адаптивността,  която  е  от  решаващо
значение за нашето благополучие, и е важно за решаването на проблеми, тъй като е силно
свързано с когнитивното разнообразие, което помага на екипите да решават проблемите
по-бързо. Тази дейност ще позволи на участниците да бъдат по-гъвкави и да възприемат
света от различен ъгъл чрез споделяне на чувствата си с останалите участници.

Предлагани ресурси:

 Свиващ се съд – типично занимание за разчупване на леда / тиймбилдинг, за което
са  нужни  няколко  души  и  въже/наниз:  https://www.youtube.com/watch?
v=jwDhsoBK_cg

“Морална дилема”: това упражнение ще помогне на участниците да укрепят техниките
за  вземане  на  решения.  Младите  хора  ще могат  също така  да  оценяват  качеството  на
дадено решение или неговите непредвидени последици. Това упражнение ще позволи на
участниците да бъдат по-уверени в себе си и по-решителни в решенията си. Младежите ще
се научат да разпознават етичното и неетичното поведение в училищна и извънучилищна
среда и ще разсъждават върху последиците от тези действия.

Предлагани ресурси:

 Какво е етична дилема?: https://www.youtube.com/watch?v=7eGrzGc3X-Q
 Сценарии на етична дилема: https://www.youtube.com/watch?v=243r3iTiiws

“SARS-COV  JIGSAW”: това  упражнение  ще  помогне  на  участниците  да  разберат
значението  на  успешното  сътрудничество  и  комуникация  чрез  подпомагане  на
разработването  на  стратегии  за  комуникация:  преформулиране,  искане  на  разяснения,
задаване  на  въпроси,  даване  и  следване  на  прости  и  ясни  инструкции  (обяснение),
изясняване  и  описване.  Тази  дейност  ще  предостави  на  участниците  възможност  за
целенасочена комуникация. Те ще разберат как подходът на сътрудничество помага да се
намери решение на проблем или да се постигне обща цел.

Предлагани ресурси:

 Методът Jigsaw: https://www.youtube.com/watch?v=euhtXUgBEts
 По-надеждни източници можете да намерите в “Наръчник SARS-COV JIGSAW”
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3. ИНТЕРАКТИВНА ПЛАТФОРМА ЗА НАСЪРЧАВАНЕ НА

ОНЛАЙН ОБУЧЕНИЕТО И УЧАСТИЕТО

Платформата  YouthMINDS е важен резултат  за проекта.  Целта  на  този резултат  е  да  се
проектира, пилотно да се изпробва и разработи динамичен, интерактивен и приобщаващ
портал,  предназначен за младите хора и младежките работници, който ще управлява и
наблюдава цялата програма.

По време на курса  участниците ще трябва да  се  регистрират  в  платформата,  да  научат
темите  и  да  попълнят  някои  тестове  в  свободното  си  време.  Потребителите  могат  да
получат достъп до платформата, като използват следния линк: https://learning.youthminds.eu/

Този резултат от проекта се фокусира върху разработването и качването на интерактивната
платформа на проекта, която предлага различни функционалности:

 ОНЛАЙН ОБУЧЕНИЕ: продължаващо професионално развитие.
 ОНЛАЙН ОБЩНОСТ: онлайн пространство за споделяне на опит между участниците.
 ОНЛАЙН БЮРО ЗА ПОМОЩ: пространство за взаимодействие с персонала на 

организациите и за наблюдение на цялата процедура.
 Цифровизация на съдържанието, което трябва да бъде качено.
 Иницииране на практическите мерки (създаване на профили на младите хора, права

за достъп до всяка функционалност и т.н.).
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За да използва платформата, потребителят трябва да използва горепосочената връзка, за
да  посети  уебстраницата.  След  това  потребителят  трябва  да  премине  към  бутона
Регистрация или Вход, за да получи достъп до профила си. След като влезете в профила, на
екрана ще се появят курсовете.

Потребителят  може да избира между английски,  български,  гръцки, литовски,  полски и
испански език. Когато потребителят кликне върху знамето на началната страница, се отваря
нова страница с материала на този език и потребителят може да избере конкретен курс,
който да прегледа, както и да попълни тест.

След като кликне върху езика, платформата ще бъде пренасочена към страницата на курса.
Тази  страница  съдържа  информация  за  рамката  за  компетентност,  пакета  от  знания  и
пакета от дейности.

Когато  потребителят  кликне  върху  Компетентна  рамка,  ще  се  отвори  страницата  на
компетенциите  и  потребителят  трябва  да  кликне върху  бутона  "запиши ме",  за  да  има
достъп до този курс. След като завърши този курс, трябва да щракне върху “Отбележи като
завършен”.

След това потребителят може да премине към следващия курс, който е Пакет знания. Със
същите действия потребителят може да види всички материали, които са разработени за
този пакет. И накрая, потребителят може да получи достъп и да види пакета с дейности.
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4. МОБИЛНО ПРИЛОЖЕНИЕ INNERYOU ЗА ПОДДЪРЖАНЕ

НА ПСИХИЧНОТО ЗДРАВЕ И БЛАГОПОЛУЧИЕ

Приложението InnerYOU APP е иновативен инструмент, тъй като ще даде възможност на
младите  хора  да  се  погрижат/подобрят  и  поддържат  психичното  си  здраве,  като
изпълняват собствен ПЕРСОНАЛИЗИРАН план за действие за психично здраве (на седмична
база),  който ще бъде съобразен с техните предпочитания, нужди за покриване и т.н. След
като потребителите се регистрират, те ще трябва да продължат в  самооценка, където ще
трябва  да  добавят  своите:  демографски  данни,  като  пол,  потребителско  име,  възраст,
държава  на  пребиваване,  нужди,  свързани  с  психичното  здраве,  като  например
преодоляване на тревожността, справяне със стреса, по-добър сън, справяне с гнева, по-
здравословен и по-щастлив живот,  времето,  което биха могли да отделят  в рамките на
една  седмица,  вида  на  ресурсите,  до  които  предпочитат  да  имат  достъп  (аудио,  напр.
подкасти, музика, визуални (видеоклипове) или текстови като статии, инфографики и т.н.),
интереси/навици като рисуване, йога, медитация и т.н., за да се създаде персонализиран
план за действие, който ще отговаря на предпочитанията на потребителя и може да има
положително  въздействие  върху  психичното  им здраве  и  в  крайна  сметка,  качество  на
живота. За да се поддържа мотивацията на потребителите, те ще бъдат възнаграждавани
за завършване на всяко действие с бонуси.  Потребителите  ще могат да се насладят  на
чувството за неприкосновеност на личния живот, от което се нуждаят, като същевременно
ще могат да изпълняват нуждите си в уюта на собствения си дом. Освен това приложението
ще  свърже младите  хора,  които  искат  да  подобрят  психичното  си  здраве,  тъй  като  на
потребителите  ще  бъде  назначен  виртуален  приятел,  с  когото ще  могат  да  си
взаимодействат, като следят напредъка си, да се подкрепят взаимно и да обменят знания,
мнения  и  т.н.  Като  изтеглят  приложението  на  мобилните  си  телефони  и  изпълняват
конкретни  дейности  според  собствените  си  персонализирани  планове  за  действие  на
седмична  база,  младите  хора  ще  научат  конкретни  техники,  съвети,  нагласи  и  навици,
които могат да им помогнат да развият устойчивост и да се справят със сложни ситуации.
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5. ПРОВЕЖДАНЕ НА ПРЕДИЗВИКАТЕЛСТВОТО

YOUTHMINDS 

ОСНОВНА  ЦЕЛ  НА  ПРЕДИЗВИКАТЕЛСТВОТО  YOUTHMINDS  е  да  се  проверят  пилотно
резултатите от проекта с по 20 младежи от България, Литва, Полша, Испания, Гърция и 15
младежи от Кипър.

НАЧАЛО:  Програмата  включва  обучителни  семинари  за  млади  хора,  които  използват
разработените резултати от проекта и оценка, така че предизвикателството YouthMINDS да
може  да  бъде  подобрено  и  прилагано  в  бъдеще  от  младежки  организации,  училища,
специалисти по психично здраве и др.

РЪКОВОДСТВО СТЪПКА ПО СТЪПКА:

1. Предоставяне на обща информация за проекта YouthMINDS

Младежките работници ще предоставят на младежите обща информация за проекта, като
използват Приложение 1 и данните на стр. 4 от наръчника. Ще бъде представен уебсайтът
на  проекта,  като  различните  завършени  резултати  от  проекта  ще  бъдат  показани
(https://youthminds.eu/result-1/),  както  и  профилите  на  проекта  в  социалните  мрежи
Instagram и Facebook с информативните постове, публикувани от началото на проекта.

2. Интерактивна платформа за насърчаване на онлайн обучението и участието

Младежките  работници  ще  демонстрират  как  работи  платформата,  като  използват
информацията,  предоставена  на  стр.  20.  Младежите  ще  се  запознаят  с  процедурата  за
регистрация в  Платформата, основните функции и инструкциите за използване. Те ще се
регистрират и ще получат задача да прочетат учебните материали в раздела Пакет  знания,
за да могат да се подготвят за следващата стъпка от предизвикателството YouthMINDS.

3. Пакет знания

Въз основа на обратната връзка от курса за обучение на младежки работници YouthMINDS
дейностите за пакета от знания трябва да бъдат по-нагледни и интерактивни, с по-малко
научни  данни  и  презентации,  като  се  наблегне  на  времето  за  дискусии.  Следователно,
дейностите  трябва  да  включват  възпроизвеждане  на  кратки  видеоклипове  от  Пакета
знания, провеждане на тестове и дискусии.

 Разбиране на психичното здраве: Младежите ще изгледат кратките видеоклипове
What  is  Mental  Health? и We All  Have  Mental  Health.  Ще  участват  в Mentimeter
брейнсторминг за  някои  възможни  причини  и  причинители  на  психични

21

https://www.instagram.com/youthminds_project/
https://www.facebook.com/youthmindserasmus
https://youthminds.eu/result-1/)q
https://www.menti.com/alx89y54tqr1
https://www.youtube.com/watch?v=DxIDKZHW3-E&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=G0zJGDokyWQ


Проект №: 2021-1-BG01-KA220-YOU-000028603

разстройства  и  ще направят  теста Причини и фактори за проблеми с психичното
здраве  .  

 Информация  за  конкретни  психични заболявания:  Младежите  ще направят  теста
Спонджбоб, опитвайки се да  идентифицират  различни психични проблеми. След
това Wheel of Names ще раздели младежите на 4 групи - по една за всяка тема от
този модул. Групите ще представят това, което са научили от Пакета знания.

 Преживяване на проблеми с психичното здраве: Младежите ще изгледат кратките
видеоклипове  WHO:  Depression,  Signs  of  a  Panic  Attack и Bipolar  1  VS  Bipolar  2
Disorder.  След което  ще направят  теста  Преживяване  на  проблеми с  психичното
здраве.

 Социалната и собствена стигма върху психичното здраве:  Младежите ще изгледат
кратките  видеоклипове Mental  Health  Self  Stigma.  Ще  направят  теста  Стигма  за
психичното здраве и след това ще обсъдят дали според тях борбата със социалната
стигма и самостигмата в днешното общество е възможна.

 Търсене на помощ и намиране на подкрепа: Младежите ще изгледат видеоклипа 5
Signs that You Need Therapy!.  Ще направят теста Търсене на помощ и намиране на
подкрепа и след това ще споделят своя опит в търсенето на помощ за психичното си
здраве и оказването на подкрепа на някого.

 Важността на позитивното психично здраве и здравословния живот: Младежите ще
изгледат краткия видеоклип DBT Skills: Reality Acceptance, Allowing and Letting Be за
емоционалната интелигенстност. Wheel of Names ще раздели младежите на случаен
принцип на 4 групи и всяка  група ще избере  една от  подтемите за  навиците  за
здравословен  начин  на  живот.  Те  ще  представят  значението  на  подтемата  за
психичното здраве и ще дадат съвети как да се подобри тази област. След това ще
отговорят на въпросите за емоционалната осъзнатост: Как се чувствам? Кой беше
най-добрият/ най-лошият момент от деня? Успях ли да овладея емоциите си?

4. Пакет дейности

Информация за пакета от дейности можете да намерите в главата на стр. 12. Подробно
обяснение  за  изпълнението  на  дейностите  се  съдържа  в  Пакет  дейности,  който  е
публикуван на уебсайта на проекта (https://youthminds.eu/result-1/). 18-те дейности от 6-те
теми се изпълняват стъпка по стъпка, както е обяснено за всяка дейност в пакета.

5. Мобилно приложение“InnerYOU” за поддържане на психичното здраве и благополучие

Младежките работници ще демонстрират  как  работи  мобилното приложение InnerYOU,
като  използват  информацията,  предоставена  на  стр.  20.  Младежите  ще  се  запознаят  с
процедурата  за  регистрация  на  приложението,  основните  функции  и  инструкциите  за
употреба.  Впоследствие  те  ще  създадат  персонализиран  профил  и  свой  личен  план  за

22

https://youthminds.eu/result-1/
https://create.kahoot.it/share/duplicate-of-mental-health-stigma/c7b4fb7f-3895-4d85-a08b-324a22f3f8bf
https://create.kahoot.it/share/duplicate-of-mental-health-stigma/c7b4fb7f-3895-4d85-a08b-324a22f3f8bf
https://create.kahoot.it/share/duplicate-of-experiencing-mental-health-issues/26a1294b-1a2e-43f9-9a04-9380e68fe004
https://create.kahoot.it/share/duplicate-of-experiencing-mental-health-issues/26a1294b-1a2e-43f9-9a04-9380e68fe004
https://www.youtube.com/watch?v=G_W0geaC1Co&list=PL4Qw4-tlRJe9okAgaosSqkp00eL_WpatO&index=7
https://create.kahoot.it/details/44b1f7e6-7a48-4227-b213-1ab764c59078
https://create.kahoot.it/details/44b1f7e6-7a48-4227-b213-1ab764c59078
https://www.youtube.com/watch?v=VNLSCuI4P0w
https://www.youtube.com/watch?v=VNLSCuI4P0w
https://www.youtube.com/watch?v=Ya1HfNY7898
https://www.youtube.com/watch?v=QYNw9j0Hh1E
https://create.kahoot.it/share/duplicate-of-seeking-help-and-finding-support/c2918481-ebc2-4817-b184-b9f2239ac1cd
https://create.kahoot.it/share/duplicate-of-seeking-help-and-finding-support/c2918481-ebc2-4817-b184-b9f2239ac1cd
https://www.youtube.com/watch?v=AqnGLiWt_34
https://www.youtube.com/watch?v=AqnGLiWt_34
https://wheelofnames.com/
https://wheelofnames.com/
https://create.kahoot.it/share/duplicate-of-spongebob-mental-disorders/d98cab36-2a8a-47cb-b1eb-3de4841ce842
https://www.youtube.com/watch?v=X-fAEMgQnt8


Проект №: 2021-1-BG01-KA220-YOU-000028603

действие. Ще им бъде възложена задача да прилагат този седмичен план, за да могат да го
изпробват  и  да  оценят  какви  положителни  резултати  създава  той  за  тяхното  психично
здраве и благополучие.

6. Анкета

Младежките работници ще предоставят на младите хора  Анкета за предизвикателството,
която те трябва да попълнят като последна стъпка от предизвикателството YouthMINDS. В
анкетата  се  оценяват  различни  аспекти  на  програмата,  включително  изпълнението,
ефективността, резултатите от проекта, и се иска обратна връзка за подобряване.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Надяваме се, че информацията, представена в НАРЪЧНИКА, е била полезна и актуална за
вас.  Статистическите  данни  показват,  че  проблемите,  свързани  с  психичното  здраве  на
младите хора,  са все по-сериозен проблем в ЕС.  Но целенасочените  действия  могат да
променят статистиката, ако всеки от нас предприеме действия и започне да се грижи за
психичното си благополучие, преди да се сблъска с някакви проблеми.

Няма съмнение, че психичното здраве е основен фактор, който влияние върху начина, по
който мислим, чувстваме и се държим в различни житейски ситуации. Психичното здраве
ни позволява да живеем пълноценен социален живот и да чувстваме увереност. Ето защо
ви  насърчаваме  да  използвате  образователните  материали  и  инструментите  за
самоанализ, представени в НАРЪЧНИКА, колкото е възможно по-широко. Всичко това е от
значение  както  за  младежките  работници,  така  и  за  младите  хора,  така  че  диалогът  е
смислен и ефективен.

Каним ви да следите информацията за проекта на уебсайта: http://youthminds.eu 

Нека  заедно  да  развием  правилните  навици,  за  да  защитим психичното  ни  здраве от
неизбежните предизвикателства!
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Изображение 8. Грижа за психичното здраве. 
Източник: planstreetinc.com  

http://youthminds.eu/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdRdCH9mj2_ngQPvywE_qhn97ZTtWypbnLkoHFQzXAg1Lz1Ag/viewform?fbzx=-4882761807743686280
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