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INFORMACION DEL PROYECTO

Te presentamos el MANUAL de YOUTHMINDS, donde podrds encontrar informacion util para
aumentar y favorecer la concienciacion sobre la salud y el bienestar mentales.

Este MANUAL es parte esencial del proyecto YOUTHMINDS, cuyo objetivo es ofrecer a los jovenes
la oportunidad de cuidar y mantener su salud mental, dotandoles de las herramientas necesarias.

Los objetivos principales del proyecto son:

Normalizar los problemas de salud mental, alentando a los trabajadores juveniles y a los
jévenes a que hablen de ellos, compartan experiencias y apoyen a los demds cuando
necesiten ayuda.

Dotar a los trabajadores juveniles de los suficientes conocimientos, aptitudes y actitudes
para atender las necesidades de los jovenes en lo que respecta a los problemas de salud
mental.

Ayudar a los jévenes a conocer mejor sus emociones, hablar mas de los problemas de salud
mental y fomentar la resiliencia.

Reducir el estigma social y normalizar la conversacién en relacién con los problemas de
salud mental.

Fomentar actitudes y comportamientos mas positivos a largo plazo, ya que los jévenes
adquiriran habilidades y competencias durante la adolescencia que les permitirdn prevenir
problemas de salud mental en su edad adulta.

En resumen, el proyecto pretende promover una salud mental positiva entre los jovenes
ampliando sus conocimientos sobre salud mental y adquiriendo las habilidades necesarias para
cuidar y mantener su bienestar mental.

Los grupos destinatarios del proyecto son los jévenes y los trabajadores juveniles.

En la primera fase del proyecto, un consorcio de socios realizé una investigacidon, que consistio en:

Grupos de debate con 189 jovenes con el objetivo de describir el panorama actual en cada
uno de los paises socios en lo que respecta a los conocimientos de los jévenes en materia
de salud mental (Apéndice 2).
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Identificacién de programas, practicas o recursos para informar a los jévenes sobre la salud
mental en distintos continentes del mundo.

Creacion de un recurso educativo gratuito - BANCO DE HERRAMIENTAS que proporciona
una lista de 29 practicas disponibles en los paises socios, especializadas en la alfabetizacion
y el apoyo en el ambito de la salud mental.

Atendiendo a las necesidades de los jovenes, el conjunto de socios también ha preparado material
didactico, que se presenta en este MANUAL:

Paquete de conocimientos que ofrece material educativo con el objetivo de reforzar los
conocimientos sobre salud mental de los jovenes y ayudarles a adoptar un estilo de vida
mas saludable.

Cuaderno de actividades que proporciona a los trabajadores juveniles una serie de
actividades que tienen como objetivo ayudar a los jovenes a cultivar las habilidades
necesarias para desarrollar la resiliencia de la salud mental y superar cualquier desafio.

Ademas de estos materiales diddcticos, encontrards mas resultados significativos del proyecto en
el MANUAL:

PLATAFORMA INTERACTIVA para promover el aprendizaje y la participacion electrdnicas,
que incluye diversas funciones para mejorar el aprendizaje y la comunicacién electrénicas
de los trabajadores en el ambito de la juventud y los jovenes.

La app mévil InnerYOU PARA LA PROMOCION DE LA SALUD MENTAL Y EL BIENESTAR, que
sirve como una herramienta para que los jévenes se familiaricen con acciones, actitudes y
habitos esenciales que les permitiran abordar los problemas de la vida de una manera mas
positiva y constructiva.

Finalmente, en este MANUAL recibiras instrucciones detalladas para implementar el YouthMINDS
Challenge.

Cultivar el bienestar mental es un proceso a largo plazo que requiere conocimientos y habilidades.
Creemos que la creacion de materiales y herramientas de aprendizaje relevantes que sean
atractivas para los jovenes y los trabajadores juveniles ayudara a que este proceso sea fluido e

interactivo.

iConoce el contenido del MANUAL vy aplicalo en tu vida diaria!
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1. PAQUETE DE CONOCIMIENTOS

1.1. Mddulo 1: Comprendiendo la salud mental

El objetivo de este mddulo es ayudar al publico, especificamente a los trabajadores juveniles y a
los jovenes, a adquirir conocimientos practicos sobre la salud mental y comprender por qué es
importante ser consciente de los problemas de salud mental. Através de este médulo, se obtendra
una comprensién mas profunda de la definicién de salud mental, pero también de enfermedad
mental, ademas de una breve introduccidon a los diversos tipos de trastornos, incluidas las
condiciones que son visibles e invisibles. Finalmente, los trabajadores juveniles y los jovenes
aumentaran su conciencia sobre la variedad de factores que pueden desencadenar y agravar los
sintomas comunes de salud mental, como el estrés, la ansiedad y la depresion, ademas del
reconocimiento de diferentes consejos y técnicas para implementar, cuando se experimenta una

condicion leve de salud mental.

En concreto, el médulo analiza tres temas principales:

Tema 1: Introduccion a la salud mental
Tema 2: Visibilidad e invisibilidad

Tema 3: Factores que influyen en la salud mental

Figura 1. Nourishing, Fuente: https.//www.freepik.com

Al final de este médulo, los alumnos habran:

e Comprendido el significado y la diferenciacion de estar mentalmente sano y mentalmente
enfermo y aprender a reconocer los signos y las causas.

e Aprendido sobre los trastornos '"visibles" e 'invisibles", e identificado los efectos
emocionales y conductuales que se asocian con estas afecciones.

e Comprendido qué factores pueden inducir y mitigar los problemas de salud mental.

e Reconocido los diversos métodos y consejos que se pueden utilizar en la vida diaria para
ayudar a mitigar las condiciones de salud mental.


https://www.freepik.com/
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1.2. Médulo 2: Informacion sobre trastornos especificos de salud mental

Este mddulo proporciona conocimientos basicos sobre diversos trastornos mentales, incluidos los
trastornos de ansiedad, estado de animo, psicoticos y alimentarios. La informacién presentada en
el mddulo ayudara a los lectores a conocer los sintomas esenciales de estas enfermedades, como
reconocerlos, los métodos de tratamiento y proporcionar conocimientos sobre cémo reaccionar
ante estas enfermedades.

El objetivo de este modulo es que los jovenes se familiaricen con los temas mencionados y se
sientan mas seguros, tanto para garantizar su propio bienestar emocional como para ayudar a sus
compafieros a su alrededor.

El conocimiento basado en la ciencia y la practica de los psicélogos contribuird a promover
relaciones sanas y positivas con los demas y a la popularizacién de practicas cotidianas positivas.

Y SOLVE y

SERN IR
Mentol He&d%@ J
X

\ e @ LovE
= o g

Figura 2. Formas de ayudar a tu salud mental. Fuente: https://www.voicesofyouth.org/blog/speak-0

El tratamiento adecuado solo puede ser prescrito por un especialista, nosotros, a su vez,
podemos ayudar a una persona con nuestro apoyo y presencia. Evitemos los consejos de los que
no estamos seguros.
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1.3. Médulo 3: Experimentando problemas de salud mental (PODCASTS)

El objetivo de este modulo es proporcionar mas detalles sobre categorias y temas especificos
relacionados con tener diversos problemas de salud mental a través de diferentes podcasts que
profundizan en ellos. Los podcasts seleccionados son desarrollados por psicélogos profesionales.
De una manera estructurada y atractiva, los podcasts explican cémo es experimentar diferentes
problemas de salud mental, dando consejos sobre cémo afrontarlos.

PSYCHOLOGIST

Figura 3. Fuente: El Psicdlogo Inteligente

El primer podcast "5 tipos no oficiales de depresion” identifica los sintomas mas comunes que
conducen a un diagndstico oficial de depresién e informa sobre las principales caracteristicas de
los diferentes tipos de depresion.

-> Enlace al podcast: https://open.spotify.com/episode/6VVrMLYYBNHF2jEqvWzFZE

El segundo podcast "éEstoy teniendo un ataque de panico?" permite comprender qué es un
ataque de panico y cudles son sus causas, asi como identificar las sefiales de advertencia y los
sintomas fisicos y cognitivos que alertan de un ataque de panico inminente.

-> Enlace al podcast: https://open.spotify.com/episode/6mmaEBf)p8xvHo6bsp64Dz

El tercer podcast "3 sintomas de traumas infantiles de los que no hablamos" habla de qué
es un trauma complejo, cémo surge, cuales son los efectos en las diferentes esferas de la vida y
gué trastornos pueden surgir como resultado de un trauma complejo.

-> Enlace al podcast: https://open.spotify.com/episode/2KkcdhEIvVUF]itYSTgMOtH

El Ultimo podcast "Mania: por qué no se comprende el trastorno bipolar" se ocupa de
qué es el trastorno bipolar y cudles son los efectos en la vida, identifica los 5 signos del trastorno
bipolar y lo que diferencia el trastorno bipolar de otros trastornos a través del concepto de
mania.

-> Enlace al podcast: https://open.spotify.com/episode/5YsI3Ps7ycMQhbS1xVaVYP



https://open.spotify.com/show/0184ojF3hjFhKfktahQK4G
https://open.spotify.com/episode/6VVrMLYYBNHF2jEqvWzFZE
https://open.spotify.com/episode/6mmaEBfJp8xvHo6bsp64Dz
https://open.spotify.com/episode/2KkcdhEIvUFjitYSTgM0tH
https://open.spotify.com/episode/5YsI3Ps7ycMQhbS1xVaVYP
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1.4. Médulo 4: El estigma social y el autoestigma asociados a la enfermedad mental

El objetivo de este mddulo es crear conciencia y comprension sobre el impacto del estigma social
y personal en las personas con afecciones de salud mental. Su objetivo es destacar las
consecuencias negativas del estigma, tanto a nivel personal como dentro de la sociedad, y
proporcionar estrategias y medidas que se pueden tomar para combatir el estigma, promover la
inclusion y crear un entorno mas solidario y empatico para las personas con problemas de salud
mental.

Mddulo 4: El estigma social y el autoestigma asociados a la enfermedad mental incluye:

Tema 1: El estigma social y el autoestigma de la enfermedad mental
Tema 2: El impacto del estigma asociado a la enfermedad mental
Tema 3: Reducir el estigma asociado a la enfermedad mental

Al final de este mddulo, los alumnos seran capaces de:

e Identificar los diferentes tipos de estigma, incluido el autoestigma, el estigma publico y el
estigma profesional.

e Comprender el impacto del estigma en la vida de las personas, el comportamiento de
busqueda de tratamiento y el bienestar general.

e Poseer conocimientos y estrategias para contribuir activamente a reducir el estigma, como
aumentar la educacion, utilizar un lenguaje empoderado y abordar conceptos erréneos.

Figura 4. Estigma de la salud mental. Fuente: https://stayprepared.sq/mymentalhealth/articles/addressing-the-heart-of-stigma,



https://stayprepared.sg/mymentalhealth/articles/addressing-the-heart-of-stigma/
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1.5. Mddulo 5: Buscar ayuda y apoyo

El objetivo de este mddulo es proporcionar a los alumnos, en concreto a los jovenes,
conocimientos, y enfoques tiles y practicos sobre cémo dar los primeros pasos para buscar ayuda
y apoyo, ya sea profesional o entre familiares. A través de este médulo, los alumnos comprenderan
mejor el proceso de busqueda de ayuda, las barreras que pueden surgir al buscarla y las formas
de ayudar a otra persona a buscarla. Desarrollaran habilidades que aumentaran su capacidad para
buscar ayuda de calidad, superar barreras y proporcionar apoyo emocional, practico y de
emergencia a otras personas. Ademas, este modulo permitird a los jovenes estudiantes cambiar
sus actitudes hacia la autoayuda y las personas con problemas de salud mental. Por Ultimo, pero
no por ello menos importante, ofrecera consejos sobre cémo cuidar de si mismos y de su salud
mental mientras ayudan a los demas.

Figura 5. Primer paso. Fuente: pixaby.com
El médulo "Buscar ayuda y apoyo" incluye los siguientes temas:

Tema 1: éPor donde empezar? - primeros pasos para buscar ayuda
Tema 2: Enfrentarse y superar las barreras
Tema 3: Ayudar a otra persona a buscar apoyo

Al final de este mddulo, los alumnos habran conseguido...

e Sermasconscientes de las actitudes hacia la autoayuda y la busqueda de ayuda, y aprender
a buscar ayuda de calidad.

e Conocer las barreras que pueden surgir al buscar ayuda y descubrir los beneficios de buscar
ayuda.

e Conocer maneras de ayudar a otra persona a buscar ayuda.

%

Kati ‘)’)’lorﬁmmr
elthy Mind., dy!

Video "iSefiales de que necesitas terapia!", Kati Morton; Fuente: www.youtube.com; Enlace: https://youtu.be/AgnGLIWt 34
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1.6. Mddulo 6: La importancia de la salud mental positiva y del estilo de vida saludable

El objetivo de este mddulo es proporcionar a los alumnos, especificamente a los jovenes y a los
trabajadores juveniles, informacion practica, consejos y sugerencias sobre la salud mental positiva,
la promocion de habitos de vida saludables y la gestion exitosa de las emociones.

A través de este mddulo, los alumnos tomaran conciencia de la importancia de los temas
mencionados anteriormente y de como aplicarlos a su vida diaria para mejorar su propio bienestar
emocional y fisico, asi como para promover relaciones sanas y positivas con los demas.

El médulo 6 se divide en tres capitulos, alineados con los objetivos de aprendizaje del mddulo:

» El capitulo "salud mental positiva" tiene como objetivo crear conciencia sobre los
diferentes lados de la salud y cémo todos ellos son igualmente importantes para un buen
equilibrio; asi como la importancia de la salud mental positiva en la vida cotidiana. Al leer
este capitulo, los alumnos conoceran el concepto del triangulo de la salud, comprenderan
qué significa tener una buena salud mental y cuales son los beneficios.

» "Habitos de vida saludable" tiene como objetivo promover la adopcion de héabitos de vida
saludables que sean positivos para una buena condicion de salud mental. Los subtemas
que aborda este capitulo son: actividad fisica, dieta y habitos nutricionales, suefio y
descanso, relaciones familiares y sociales, consumo de drogas, gestion del tiempo y del
estrés, y relajacion.

» "Emociones" tiene como objetivo proporcionar a los alumnos informacion préctica sobre
las emociones y los sentimientos, asi como promover el uso de mecanismos eficaces para
comprenderlos, identificarlos y tratarlos en la vida cotidiana.

Figura 6. llustracion de inteligencia emocional. Fuente: Canva.com
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2. CUADERNO DE ACTIVIDADES PARA APOYAR EL
DESARROLLO SOCIAL Y EMOCIONAL DE LOS JOVENES

2.1. Autoconciencia y autogestion

Esta parte del paquete de actividades se centra en el desarrollo de habilidades de
autoconocimiento y autogestion e incluye 3 actividades: "El Poder de la Vulnerabilidad",
"Controlando el autocontrol" vy "Resiliencia a través del Psicodrama'.

"El poder de la vulnerabilidad": Esta actividad se basa en el tema del autoconocimiento,
animando a cada participante a ser consciente de sus rasgos positivos y negativos inherentes, y a
compartirlos con el resto de los participantes, ensefiando asi el valor de la vulnerabilidad. Esto
permitird a los participantes ser mas conscientes de si mismos y honestos consigo mismos acerca
de sus cualidades buenas y malas percibidas vy, a través del acto de compartirlas con el resto de
los participantes sin sentimientos de verglienza, se formardn mayores niveles de autoconciencia
y vinculacién. El grupo destinatario de esta actividad son los jovenes. Recursos sugeridos = El
poder de la vulnerabilidad | Brené Brown, ¢Qué es la autoconciencia?

"Controlando el autocontrol": Esta actividad se centra en que los participantes
comprendan qué es el autocontrol y qué habilidades deben cultivar para tener un buen
autocontrol. El objetivo es aclarar qué es el autocontrol y cultivar la idea de lo importante que son
unas buenas habilidades de autocontrol en términos de salud mental y en todos los demas
aspectos de la vida. El grupo destinatario de esta actividad son los jévenes. Recursos sugeridos =
H#Futuready: Autogestion, 7 habilidades esenciales de autogestion: definicion, ejemplos y consejos

"Resiliencia a través del psicodrama": Esta actividad estd pensada para combinar los temas
de autoconocimiento y autogestion. Se inspira en un método psicoldgico de la psicoterapia,
llamado psicodrama. La actividad tendrd un efecto terapéutico en los participantes, y estos seran
mas conscientes de si mismos y gestionaran mejor los aspectos duros de la vida, aplicando de
forma practica lo aprendido hasta el momento en las actividades, dedicadas al autoconocimiento
y la autogestion. El grupo destinatario de esta actividad son los jévenes. Recursos sugeridos —
TEDxConejo 2012 - Jean Campbell - Psicodrama: Voces Juntas, Lo que hay que saber sobre la

terapia de psicodrama
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https://www.youtube.com/watch?v=iCvmsMzlF7o&list=PLoYfRghEMabYRirPkWEXJKUhpzErP2JQb
https://www.youtube.com/watch?v=iCvmsMzlF7o&list=PLoYfRghEMabYRirPkWEXJKUhpzErP2JQb
https://www.verywellmind.com/what-is-self-awareness-2795023
https://www.youtube.com/watch?v=Bxhv6fOMRpg
https://aliabdaal.com/self-management-skills/
https://www.youtube.com/watch?v=OdvErKtIVUE
https://www.medicalnewstoday.com/articles/psychodrama-therapy
https://www.medicalnewstoday.com/articles/psychodrama-therapy
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2.2. Conciencia social

Las actividades incluidas en la seccién "Conciencia Social" del paguete de actividades equipan a
los trabajadores juveniles con diversas tareas y actividades para implementar cuando colaboran
con los jovenes, con el objetivo de cultivar la conciencia social dentro de la comunidad juvenil.
Especificamente, a través de las actividades, los trabajadores juveniles profundizan en la capacidad
de adoptar la perspectiva y empatizar con los demas, incluidos aquellos de diversos origenes y
culturas.

"Valla publicitaria humana": El objetivo de este taller es ayudar a los participantes a
comprender la esencia de reconocer las experiencias, cualidades y percepciones holisticas de
otros individuos, permitiendo que otros individuos compartan informacion sobre si mismos, pero
también aprender a hacer preguntas y cultivar la conciencia.

Recursos sugeridos:

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

"Escucha activa": Esta actividad informara a los jévenes sobre los nombres de los demas, al
mismo tiempo que aprenderd un dato adicional sobre esa persona, que corresponde a cada letra
de sunombre. La tarea de trabajo en equipo consiste en ayudar a los jévenes a practicar y mejorar
sus habilidades de escucha, mientras que la actividad reflexiva consiste en educarlos sobre la
importancia de reconocer e identificar lo que se sintid y experimentd a lo largo de un momento.

Recursos sugeridos:

e https://www.mcgill.ca/engage/files/enqgage/active listening and effective questioning.p

df

e https://www.thebalancecareers.com/active-listening-skills-with-examples-2059684

e https://virtualspeech.com/blog/active-listening-skills-examples-and-exercises

"Percepciones alteradas": Esta actividad ayudard a los jovenes a aprender a respetar las
preferencias de otras personas, pero al mismo tiempo a identificar sus propios gustos. Garantizara
gue los jovenes mejoren sus niveles de empatia y conciencia social, al reencarnar la historia de
otro individuo como propia.

Recursos sugeridos:

e https://www.oakland.edu/Assets/Oakland/galilec/files-and-
documents/Empathy%20in%20Your%20Classroom%20Teachers%20Guild.pdf
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https://www.quizbreaker.com/ice-breaker-questions
https://www.mcgill.ca/engage/files/engage/active_listening_and_effective_questioning.pdf
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
https://www.oakland.edu/Assets/Oakland/galileo/files-and-documents/Empathy%20in%20Your%20Classroom%20Teachers%20Guild.pdf
https://www.oakland.edu/Assets/Oakland/galileo/files-and-documents/Empathy%20in%20Your%20Classroom%20Teachers%20Guild.pdf
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2.3. Habilidades de relacion

En este tema se proponen tres actividades practicas grupales, con el objetivo comin de promover
las habilidades de relacién de los jovenes:

"La cebolla": Al generar confianza y contacto entre los participantes, esta actividad tiene
como objetivo crear conciencia sobre la importancia de las relaciones sociales, las habilidades
necesarias y los factores importantes que influyen en nuestras relaciones sociales.

Estd disefiado para grupos de 5-10 jévenes (aunque se puede adaptar a grupos mas grandes). Para
su puesta en marcha, un voluntario desempefiara el papel del agricultor, el resto del grupo se
sentara o se parard junto con los brazos firmemente entrelazados, formando una cebolla. El
agricultor tendrd que separar las capas. A medida que el agricultor separa a los participantes
(capas de la cebolla), estos también se convertirdn en agricultores, ayudando al voluntario inicial
a pelar la cebolla. El juego termina cuando solo queda una persona en la cebolla. Después, el
trabajador juvenil guiard un tiempo de reflexién.

"El Pulpo": Su objetivo es generar confianza y facilitar las relaciones sociales entre el grupo.
Es particularmente adecuado cuando el contacto puede ser un factor inhibidor para los
participantes.

Los jovenes (10-20) deben dividirse en grupos mas pequefios de aproximadamente 5
participantes. Un miembro serd la "cabeza" del pulpo y el resto de los participantes seran los
"tentdculos" (rodeando la cabeza y colocando un dedo sobre su hombro). Los tentaculos tendran
los ojos tapados y seguiran todos los movimientos marcados por la cabeza, el objetivo es no perder
el contacto fisico de las yemas de los dedos con la cabeza.

"Un amigo desconocido" — Esta completa actividad tiene multiples objetivos: aumentar la
capacidad de comprender a los demas, reconocer e identificar los sentimientos y emociones de
otras personas, comprender las razones y comportamientos de los demds, comprender que todos
y cada uno de nosotros somos diferentes, asi como mejorar la comunicacion escrita.

Estd disefiado para grupos de al menos 4 participantes. Para su implementacion, el trabajador
juvenil asigna un "amigo secreto" a cada participante. Mientras se desarrollan el resto de las
actividades previstas para la sesidn/taller, cada amigo secreto observara a la persona que se le
asigne, intentando siempre no ser notado por la persona a la que necesita observar. Una vez que
se acabe el tiempo, los amigos secretos escribirdn una carta a la persona asignada, explicando lo
que piensan de él/ella. Después, se recogen todas las cartas y cada participante lee la carta de su
amigo secreto. La actividad finaliza con un tiempo de reflexiéon, para que los participantes puedan
compartir los sentimientos que han experimentado, adivinar quién fue su amigo secreto, etc.
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2.4. Toma responsable de decisiones

En esta parte te esperan tres actividades al aire libre, todas de hasta 120 minutos de duraciény
dedicadas a los grupos de 30-40 jovenes.

La lista de las actividades:

"Conocimiento de uno mismo y de la sociedad": que tiene como objetivo animar a los jovenes
a conocerse a si mismos y a la sociedad que les rodea.

"Planificacién de acciones y recursos": tiene como objetivo dar a los participantes la
oportunidad de planificar y tomar decisiones de forma independiente, preparandose asi para
diversas situaciones de la vida y al mismo tiempo ganando paz emocional.

“"Toma responsable de decisiones": tiene como objetivo dar a los participantes la oportunidad
de modelar diferentes situaciones de vida y ayudarles a adquirir las habilidades necesarias para
resolver con éxito estas situaciones.

Los materiales utilizados en las actividades son todos muy sencillos y accesibles: rotuladores,
boligrafos, rotafolios, hojas de papel y multimedia para demostraciones en video.

Cada actividad consta de diferentes partes atractivas e interactivas: comenzando con los
rompehielos, siguiendo con lecciones en video y terminando con la autorreflexion y la evaluacién.
La parte principal de la actividad varia desde discusiones grupales y juegos de trabajo en equipo
hasta simulaciones y lluvia de ideas.

Estas actividades estan disefiadas para animar a los jovenes a conocerse a si mismos y a la sociedad
que les rodea, desarrollar las habilidades necesarias para resolver con éxito situaciones
problematicas y mostrar a los jévenes que las emociones son parte integral de la vida cotidiana,
pero que pueden ir de la mano con la mente, ganando poco a poco una paz emocional que les
ayudara a planificar y tomar decisiones de forma independiente y responsable.

RESPONSIBLE

Figura 7. Lecciones en video de aprendizaje socioemocional. https://www.youtube.com/watch?v=y8Ef94msjoU
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2.5. Reconocimiento y control de las emociones y la conducta

El objetivo basico de estas actividades es mejorar la comprension, el reconocimiento y el control
de las emociones y la conducta por parte de los participantes, lo que conduce a una mejora de la
inteligencia emocional y la empatia. Estas actividades estan disefiadas para crear un entorno
seguro y atractivo para que los participantes exploren sus emociones, las expresen de manera
efectiva, y desarrollen la capacidad de manejar y responder a las emociones en si mismos y en los
demads. A través de experiencias interactivas y reflexivas, los participantes pueden aprender a
identificar diversas emociones, comprender su impacto y cultivar habilidades para llevar
situaciones emocionales con mayor conciencia y control. Las actividades estdn pensadas para
jovenes, y son las siguientes:

"Comprender las emociones": esta actividad tiene como objetivo ayudar a los participantes
a comprender e identificar diversas emociones, que abarcan las positivas y las negativas, que se
experimentan comunmente en la vida diaria.

Recursos sugeridos:

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

"Expresar las emociones": los objetivos principales de esta actividad son desarrollar la
comprension de las emociones por parte de los participantes, centrandose en la expresiéon efectiva
de las emociones para fomentar la inteligencia emocional.

"Inteligencia emocional": esta actividad se esfuerza por desarrollar los conocimientos
adquiridos previamente sobre las emociones, y potenciar la inteligencia emocional y la empatia
de los participantes. Ademas, les ayudard a concentrarse en una emocion a la vez y reaccionar en
funcion de ella.

Recursos sugeridos:

e https://www.mindtools.com/pages/article/newTED 07.htm
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2.6. Resolucidn de situaciones desafiantes

Las actividades relacionadas con la resolucién de situaciones desafiantes tienen como objetivo
equipar a los trabajadores juveniles con un conjunto de acciones listas para implementar, que
eventualmente ayudaran a los jovenes a desarrollar su resiliencia y mejorar un conjunto de
habilidades sociales/ emocionales especificas que son fundamentales para el bienestar de los
jovenes. El grupo objetivo de todas las actividades dentro de Resolucion de situaciones desafiantes
son los jévenes.

"La embarcacién que se encoge": el ejercicio ayuda a la adaptabilidad, que es muy crucial
para nuestro bienestar, y es importante para la resolucién de problemas, ya que esta altamente
asociado con la diversidad cognitiva, lo que ayuda a los equipos a resolver problemas mas rapido.
Esta actividad permitira a los participantes ser mas flexibles y percibir el mundo desde un angulo
diferente a través de compartir sus sentimientos con el resto de los participantes.

Recursos sugeridos:

e La embarcacién que se encoge: una actividad tipica para romper el hielo y fomentar el
espiritu  de equipo, que requiere un grupo de personas y una cuerda:
https://www.youtube.com/watch?v=jwDhsoBK cg

"Dilema moral": este ejercicio ayudard a los participantes a reforzar las técnicas de toma de
decisiones. Los jovenes también podran evaluar la calidad de una decisién o sus consecuencias
imprevistas. Esta actividad permitird a los participantes tener mas confianza en si mismos y
determinacion en sus decisiones. Los jovenes aprenderan a reconocer los comportamientos éticos
y no éticos en el entorno escolar y extraescolar, y reflexionaran sobre las consecuencias de estas
acciones.

Recursos sugeridos:

e iQué es un dilema ético?: https://www.youtube.com/watch?v=7eGrzGc3X-Q

e Escenarios de dilemas éticos: https://www.youtube.com/watch?v=243r3iTiiws

"Rompecabezas SARS-COV": este ejercicio ayudara a los participantes a comprender la
importancia de una colaboracion y comunicacién exitosas mediante el apoyo al desarrollo de
estrategias para la comunicacion: reformular, solicitar aclaraciones, cuestionar, dar y seguir
instrucciones simples y claras (explicar), aclarar y describir. Esta actividad brindard a los
participantes la oportunidad de una comunicacion intencionada. Comprenderan como el enfoque
colaborativo ayuda a encontrar una solucion a un problema o alcanzar un objetivo comun.

Recursos sugeridos:

e El método del rompecabezas: https://www.youtube.com/watch?v=euhtXUgBEts

e Se pueden encontrar recursos mas confiables en el "Folleto de rompecabezas de SARS-
cov"
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3. PLATAFORMA INTERACTIVA PARA FOMENTAR EL
APRENDIZAJE Y LA PARTICIPACION ELECTRONICAS

La plataforma YouthMINDS es un resultado crucial para el proyecto. El objetivo de este resultado
es disefiar, probar y desarrollar un portal dindmico, interactivo e inclusivo, dirigido a los jévenes 'y
a los trabajadores juveniles, que gestionara y supervisara todo el programa.

Durante el curso, los participantes deberdn registrarse en la plataforma, aprender los temas y
completar algunos cuestionarios en su tiempo libre. Los usuarios pueden acceder a la plataforma
a través del siguiente enlace: https://learning.youthminds.eu/

El resultado de este proyecto se centra en el desarrollo y carga de la plataforma interactiva del
proyecto que ofrece diferentes funcionalidades:

e e-LEARNING: desarrollo profesional continuo.

e e-COMMUNITY: espacio online para compartir experiencias entre los participantes.

e e-HELP DESK: un espacio para interactuar con el personal de las organizaciones y hacer
un seguimiento de todo el procedimiento.

e Digitalizacion de los contenidos a subir.

e Iniciar las gestiones practicas (creacion de perfiles de jévenes, derechos de acceso a cada
funcionalidad, etc.).

All Categories
T—

: T
o ——
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Para utilizar la plataforma, el usuario debera utilizar el enlace mencionado anteriormente para
visitar la pagina web. A continuacion, el usuario debe navegar por el botdn Registro o Inicio de
sesion para tener acceso a la cuenta. Después de iniciar sesion en la cuenta, los cursos apareceran
en la pantalla.

El usuario puede elegir entre inglés, bulgaro, griego, lituano, polaco y espafol. Cuando el usuario
hace clic en la bandera de la pagina de inicio, se abre una nueva pagina con el material en ese
idiomay el usuario puede seleccionar un curso especifico para revisar y completar el cuestionario
también.

Después de hacer clic en el idioma, la plataforma sera redirigida a la pagina del curso. Esta pdgina
contiene informacion sobre el Marco de Competencias, el Paquete de Conocimientos y el Paquete
de Actividades.

Cuando el usuario haga clic en el Marco de Competencias, se abrira la pagina del Marco de
Competencias y el usuario deberd hacer clic en el botdn "inscribirme" para poder tener acceso a
este curso. Después de completar este curso, haz clic en "Marcar como hecho".

A continuacién, el usuario puede pasar al siguiente curso, que es el paquete de conocimientos.
Con las mismas acciones, el usuario puede ver todo el material que se ha desarrollado para este
paquete. Finalmente, el usuario puede acceder y ver el paquete de actividades.

» Understanding Menta < Collapse all

Health
Competence Framework

awarene S
management

p Knowledge Pack
~ Courses d
v English
> Competence Understanding Mental Health 1
Framework
> Knowladge Pack “formation en specific mental ilinesses # i
> Activity Pack
> Buigarian Experiencing Mental Health issues % i
3 Greek
» Lithouanian -
The social and self-stigma of mental illness % i
> Polish
> Spanish N .
Seeking help and finding support % i
> FAQs 0 9
Positive mental health and healthy lifestyle L
n Administration
Activity Pack
~ Category: English
¥ Competency frameworks

Activity Pack 1_Self-awareness & Self management

Activity Pack 2_Social awarenass ¥
Activity Pack 3_Relationship skills +*
Activity Pock 4_Responsible decision moking ¥
Activity Pack 5_Recognising and controlling emotions and behaviours - n
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4. APP MOVIL INNERYOU PARA LA PROMOCION DE LA
SALUD MENTAL Y EL BIENESTAR
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La APP InnerYOU es una herramienta de aplicacion innovadora ya que dara la oportunidad a los
jovenes de cuidar/mejorar y mantener su salud mental realizando su propio Plan de Accidn de
Salud Mental PERSONALIZADO (semanalmente) que se adaptard a sus preferencias, necesidades
a cubrir, etc. Una vez que los usuarios se registren, deberan proceder a una autoevaluacion, donde
deberan agregar sus: datos demograficos como sexo, nombre de usuario, edad, pais de residencia,
necesidades de salud mental como vencer la ansiedad, lidiar con el estrés, dormir mejor, manejar
laira, vivir mas sanoy feliz, el tiempo que podrian dedicar dentro de una semana, tipo de recursos
a los que prefieren acceder (audio, por ejemplo, podcasts, musica, visuales (videos) o texto como
articulos, infografias, etc.), intereses/habitos como el dibujo, el yoga, la meditacién, etc. con el fin
de crear un plan de accién personalizado, que responda a las preferencias del usuario y pueda
tener un impacto positivo en su salud mental y, eventualmente, en su calidad de vida.

Para mantener a los usuarios motivados, seran recompensados por completar cada accion con
bonificaciones. Los usuarios podran disfrutar de la sensacion de privacidad que necesitan, sin dejar
de satisfacer sus necesidades dentro de la comodidad de sus propios hogares. Ademas, la
aplicacion conectara a los jovenes que quieran mejorar su salud mental, ya que a los usuarios se
les asignara un compafiero virtual, con el que podran interactuar haciendo un seguimiento de los
progresos de los demds, apoyandose mutuamente e intercambiando conocimientos, opiniones,

etc.

Al descargar la aplicacion en sus moviles y realizar actividades especificas de acuerdo con sus
propios Planes de Accién personalizados semanalmente, los jovenes aprenderan técnicas,
consejos, actitudes y habitos especificos a adoptar que pueden ayudarles a desarrollar la
resiliencia y ser capaces de hacer frente a situaciones complejas.
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5. ORGANIZANDO EL YOUTHMINDS CHALLENGE

El objetivo principal del YouthMinds Challenge es probar los resultados del proyecto con 20
jévenes de Bulgaria, Lituania, Polonia, Espafia, Grecia y 15 jévenes de Chipre.

LANZAMIENTO: El programa incluye talleres de formacion para jévenes, utilizando los resultados
del proyecto desarrollados y una evaluacién, de modo que el YouthMINDS Challenge pueda ser
mejorado y aplicado en el futuro por organizaciones juveniles, escuelas, profesionales de la salud
mental, etc.

GUIA PASO A PASO:
1. Proporcionar informacién general sobre el proyecto YouthMINDS

Los trabajadores juveniles proporcionaran a los jovenes informacion general sobre el proyecto,
utilizando el Apéndice 1 adjunto y los detalles en la pagina 4 del capitulo "Informacién sobre el
Manual". Se presentard la pagina web del proyecto, los diversos resultados del proyecto
completado se mostraran en la pagina dedicada de la paginaweb y en los perfiles de redes sociales
del proyecto en Instagram y Facebook con las publicaciones informativas, publicadas desde el
inicio del proyecto.

2. Plataforma interactiva para promover el aprendizaje y la participacion electrdnicas

Los trabajadores juveniles demostraran cémo funciona la Plataforma, utilizando la informacion
proporcionada en el capitulo "Plataforma interactiva para promover el aprendizaje y la
participacion electronicas"” en la pagina 19. Los jovenes se familiarizaran con el procedimiento de
registro, las principales funciones y las instrucciones de uso de la Plataforma. Se inscribiran y se
les asignara la tarea de leer los materiales de aprendizaje en la seccidon Paquete de conocimientos,
para que puedan estar preparados para el siguiente paso del YouthMINDS Challenge.

3. Paquete de conocimientos

Sobre la base de los comentarios recibidos en el curso de formacion YouthMINDS para
trabajadores juveniles, las actividades del paquete de conocimientos deberian ser mas visuales e
interactivas, con menos datos cientificos y presentaciones, haciendo hincapié en el tiempo de
debate. Posteriormente, las actividades incluiran la reproducciéon de videos cortos del paquete de
conocimientos, la realizacion de cuestionarios y la celebracién de debates.

» Comprendiendo la salud mental: Los jévenes veran los videos cortos ¢Qué es la salud
mental? y Todos tenemos salud mental. Participaran en la lluvia de ideas de Mentimeter
sobre algunas posibles causas y desencadenantes de los trastornos de salud mental y luego
haran el cuestionario YOUTHMINDS - Causas y desencadenantes de problemas de salud
mental.
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» Informaciéon sobre trastornos especificos de salud mental: Los jévenes hardn el
cuestionario de trastornos mentales de Bob Esponja, tratando de identificar varios
problemas de salud mental. Luego, la Rueda de los Nombres dividira aleatoriamente a los
jévenes en 4 grupos, uno por cada tema de este mddulo. Los grupos presentaran lo que
han aprendido del paguete de conocimientos para este tema especifico.

» Experimentando problemas de salud mental: Los jovenes verdn los breves videos OMS:
Depresion, signos de un ataque de panicoy trastorno bipolar 1 VS trastorno bipolar 2. Luego
haran el cuestionario sobre como experimentar problemas de salud mental.

> El estigma social y el autoestigma asociados a la enfermedad mental: Los jévenes veran el
breve video El autoestigma de la salud mental. Haran el cuestionario sobre el estigma de la
salud mental y luego discutiran si, segun ellos, es posible luchar contra el estigma social y
personal en la sociedad actual.

» Buscar ayuday apoyo: Los jévenes veran el video i5 sefiales de gue necesita terapial. Haran
el cuestionario Buscar ayuda y Encontrar apoyo v luego compartirdn su experiencia al
buscar ayuda para su salud mental y dar apoyo a alguien.

> Laimportancia de la salud mental positiva y del estilo de vida saludable: Los jévenes veran
el breve video DBT Skills: Reality Acceptance, Allowing and Letting Be sobre la inteligencia
emocional. La Rueda de los Nombres dividird aleatoriamente a los jévenes en 4 grupos y
cada grupo elegird uno de los subtemas sobre habitos de vida saludables. Presentaran la
importancia del subtema para la salud mental y daran consejos sobre cémo mejorar esta
area. Luego responderan a las preguntas sobre la Conciencia Emocional: ¢Cémo me
siento? ¢Cual ha sido el mejor/peor momento del dia? ¢Fui capaz de manejar mis
emociones?

4, Cuaderno de actividades

La informacién sobre el paquete de actividades se puede encontrar en el capitulo "Paquete de
actividades para apoyar el desarrollo social y emocional de los jovenes" en la pdagina 13. La
explicacién detallada de la implementacién de las actividades se encuentra en el Paquete de
Actividades, que se encuentra publicado en la pagina web del proyecto
(https://youthminds.eu/result-1/). Las 18 actividades de los 6 temas se llevaran a cabo paso a paso
tal y como se explica para cada actividad en el Paquete de Actividades.
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5. App movil "InnerYOU" para la promocion de la salud mental y el bienestar

Los trabajadores juveniles demostraran cémo funciona la aplicacion movil InnerYOU, utilizando la
informacion proporcionada en el capitulo "Aplicacién InnerYOU para teléfonos para la promocién
de la salud mental y el bienestar" en la pagina 19. Los jovenes se familiarizaran con el
procedimiento de registro de la aplicacion, las principales funciones y las instrucciones de uso.
Posteriormente, crearan un perfil personalizado y su propio plan de accion personalizado. Se les
asignara la tarea de aplicar este plan semanal, para que puedan probarlo y evaluar qué resultados
positivos crea para su salud mental y bienestar.

6. Formulario de evaluacion

Los trabajadores juveniles proporcionaran a los jévenes un formulario de evaluacion que deben
completar como paso final del YouthMINDS Challenge. En la encuesta se evaluan diversos aspectos
del programa, como la ejecucion, la eficacia y los resultados del proyecto, y se solicita informacion
para mejorarlo.
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Esperamos que la informacion presentada en el MANUAL haya sido util y relevante para ti. Las
estadisticas muestran que los problemas de salud mental entre los jévenes son una preocupacion
creciente en la UE. Pero la accién con propdsito puede cambiar las estadisticas, si cada uno de
nosotros toma medidas y comienza a cuidar su bienestar mental antes de enfrentar cualquier
problema.

No cabe duda de que la salud mental es un factor fundamental que afecta a la forma en que
pensamos, sentimos y nos comportamos en diversas situaciones de la vida. La salud mental nos
permite vivir una vida social satisfactoria y sentirnos seguros. Es por eso por lo que te animamos
a utilizar el material educativo y las herramientas para la autorreflexion presentadas en el
MANUAL lo mas ampliamente posible. Todo esto es relevante tanto para los trabajadores juveniles
como para los jovenes, para que el dialogo sea significativo y eficaz.

Te invitamos a seguir la informacién del proyecto en la pagina web http://youthminds.eu

iDesarrollemos juntos los habitos correctos para proteger nuestra salud mental de los desafios
inminentes!

MENTAL HEALTH

Figura 8. Cuidando la Salud Mental. Fuente: planstreetinc.com
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"1. Informacién ge.neral sobre el proyécto YouthMINDS

Y@ UTHMINDS
Introduction to YouthMINDS

Project acronym: YOUTHMINDS

Project title: Promotion of Youth Mental Health through Awareness, Prevention
& Resilience Building

Project Number: 2021-1-BG01-KA220-YOU-000028603
Period: March 2022 — December 2023

Sub-programme or KA: KA220-YOU - Cooperation partnerships in youth
KA2: YOUTH: Increasing quality, innovation and recognition of youth work

Consortium: Association Walk Together (Bulgaria), Emphasys Centre (Cyprus), Tavo Europa
(Lithuania), Hellas for Us (Greece), IRIS (Poland), FSR (Spain), Atermon (Netherlands)

Website: https.//vouthminds.eu/

Instagram: hitps://www.instagram.com/vouthminds_project/

Facebook: hitps://www.facebook.com/vouthmindserasmus

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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2. Conclusiones de los grupos focales de YouthMINDS

"] THE CONCEPT OF MENTAL HEALTH

Young people understand mental health in a complex way - as a healthy relationship with
themselves and others. This requires both active physical activity and personal attitudes. BG and
ES noted that in some cases young people find it difficult to define what they consider to be mental
health, although it is much easier to define what is mentally unhealthy.

MENTAL HEALTH ILLNESSES AND FACTORS

In all countries, young people know about mental disorders and diseases, although the level of
knowledge varies, but everyone is united by a general positive attitude towards this problem,
openness to its solution. In BG and LT, it is observed that concepts are often confused,
resulting in not knowing the difference between psychiatry and psychology, and between
short-term sadness or bad habits and long-term mental health problems. In the case of CY, it is
proposed to abandon the term "mental disorder" as an inappropriate approach to the
problem. It is widely agreed that mental illness is influenced by personal attitudes as well as by
social connections, social networks, bereavement and bad habits.

PERSONAL EXPERIENCES AND ATTITUDES

In all countries, young people have personal experience of illness or have relatives who suffer
from mental disorders. At the same time, the tendency is confirmed that when faced with
mental difficulties, support and help is first sought in the circle of friends and relatives, only in
rare cases seeking professional help. The most common mentions are the lack of knowledge
and difficult access to psychologists' help, sometimes the stigmatization of mental problems.

This project has been funded with support from the European Commission. This communication reflects the views only of the
author, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.
Co-funded by the :
Y Y@ UTHMINDS
Erasmus+ Programme
of the European Union
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THE STIGMA OF MENTAL DISORDERS

Stigmatization of mental disorders is one of the most sensitive issues. The hostile attitude towards
mental illness in society or among relatives encourages one to avoid speaking out loud about the
difficulties experienced and to seek professional help, this was especially observed in BG and EU,
On the other hand, the term "stigma" is not entirely clear. For example, in the case of LT, this term
is not appropriate to understand the real situation. However, a clear trend is that young people are
much more open and sensitive to mental health than previous generations.

COVID-19 IMPACT ON MENTAL HEALTH

Unlike BG and LT, in other countries the negative impact on mental health is particularly pronounced. The
most frequently mentioned factors are broken social ties, anxiety about health and the future, pain and
sadness caused by losses.

PERSONAL MENTAL WELNESS

Young people understand the importance of mental health in all countries. Coping mechanisms to deal
with challenges are quite similar everywhere - social connections are maintained, active physical activity,
spiritual development. For some it is important to feel good when you are alone, others support their
good feeling by being with other people. It is believed that positive changes in the treatment and
acceptance of mental disorders in society can be determined by the education system, the message
spread by the media and personal experiences.

This project has been funded with support from the European Commission. This communication reflects the views only of the
author, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.
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of the European Union For more information, please visit: https: //youthminds.eu/
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