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INFORMACIE O PRZEWODNIKU

Mamy przyjemnos$é zaprezentowaé przewodnik po wyzwaniu YOUTHMINDS, gdzie znajdziesz
przydatne informacje, aby pomdc poszerzy¢ twojg swiadomosé dotyczgcy zdrowia psychicznego
oraz dobrego samopoczucia.

Ten PORADNIK jest nieodfgczna czescig projektu YOUTHMINDS, ktéry ma na celu daé szanse
ludziom, aby mogli zadba¢ o swoje zdrowie psychiczne, zapewniajac im potrzebne do tego
narzedzia i widze.

Gtéwnymi zatozeniami projektu sa:

e Normalizacja problemow ze zdrowiem psychicznym poprzez zachecanie oséb pracujgcych
z mtodzieza i mtodych ludzi do rozmawiania o nich, dzielenia sie doswiadczeniami i bycia
dostepnym dla innych, gdy potrzebna jest pomoc.

e Wyposazenie osdb pracujgcych z mtodziezg w niezbedng wiedze, umiejetnosci i postawy
w celu zaspokojenia potrzeb mtodych ludzi w zakresie zdrowia psychicznego.

e Pomaganie mtodym ludziom w lepszym zrozumieniu ich emocji, rozmawianiu o kwestiach
zdrowia psychicznego i rozwijaniu odpornosci.

e Zmniejszenie stygmatyzacji spotecznej i normalizacja rozmoéw na temat probleméw ze
zdrowiem psychicznym.

e Promowanie zdrowszych postaw i zachowan w perspektywie dtugoterminowej, poniewaz
mtodzi ludzie zostang wyposazeni w umiejetnosci i kompetencje w okresie dojrzewania,
co pozwoli im unikng¢ problemoéw ze zdrowiem psychicznym w dorostym zyciu.

Innymi stowy, projekt ma na celu promowanie pozytywnego zdrowia psychicznego u mtodych
ludzi poprzez poprawe ich wiedzy na temat zdrowia psychicznego i wyposazenie ich w
umiejetnosci dbania i utrzymywania dobrego samopoczucia psychicznego.

Grupami docelowymi projektu sg mfodzi ludzie i osoby pracujgce z mfodziezg.
W poczatkowej fazie projektu konsorcjum partneréw przeprowadzito badania obejmujace:

e Grupy fokusowe z udziatem 189 mtodych ludzi, majgce na celu przedstawienie obecne;j
sytuacji we wszystkich krajach partnerskich, w odniesieniu do wiedzy mtodych ludzi na
tematy zwigzane ze zdrowiem psychicznym (Zatgcznik 2).

e |dentyfikacja programéw, praktyk lub zasobéw majgcych na celu informowanie mtodych
ludzi o zdrowiu psychicznym na réznych kontynentach swiata.

e Stworzenie bezptatnego zasobu edukacyjnego - TOOL BANK zawierajacego liste 29
praktyk dostepnych w krajach partnerskich, specjalizujgcych sie w wiedzy i wsparciu w
zakresie zdrowia psychicznego.*
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Biorgc pod uwage potrzeby miodziezy, konsorcjum partneréw opracowato réwniez materiaty
edukacyjne, ktére rowniez zostaty przedstawione w niniejszym PORADNIKU:

e Pakiet wiedzy, ktdry zawiera materiaty edukacyjne majace na celu zwiekszenie wiedzy mtodych
ludzi na temat zdrowia psychicznego i pomoc w kultywowaniu zdrowszego stylu zycia.

e Pakiet ¢wiczen, ktéry zapewnia osobom pracujagcym z mtodzieza szereg dziatan majacych na
celu pomoc mtodym ludziom w rozwijaniu umiejetnosci niezbednych do rozwijania odpornosci
psychicznej i pokonywania wszelkich wyzwan.

Oprécz tych materiatdéw edukacyjnych, bardziej znaczgce wyniki projektu mozna znalez¢ w
PRZEWODNIKU:

o INTERAKTYWNA PLATFORMA do promowania e-learningu i e-uczestnictwa, ktéra zawiera
rozne funkcje usprawniajgce e-learning i e-komunikacje oséb pracujgcych z mtodziezg i
mtodych ludzi.

e APLIKACJA NA SMARTFONY InnerYOU DO PROMOWANIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO |
DOBREGO SAMOPOCZUCIA, stuzaca jako narzedzie dla mtodych ludzi do zapoznania sie z
podstawowymi dziataniami, postawami i nawykami, ktére pozwolg im radzi¢ sobie z
problemami zyciowymi w bardziej pozytywny i konstruktywny sposob.

Wreszcie, w tym PRZEWODNIKU otrzymasz szczegdtowe instrukcje dotyczgce wdrazania
Wyzwania YouthMINDS.

Dbanie o dobrostan psychiczny to dtugotrwaty proces, ktéry wymaga wiedzy i umiejetnosci.
Wierzymy, ze tworzenie odpowiednich materiatéw edukacyjnych i narzedzi, ktére sg atrakcyjne
dla mtodych ludzi i oséb pracujgcych z mtodziezg, pomoze uczyni¢ ten proces ptynnym i
interaktywnym.

Zapoznaj sie z trescig PORADNIKA i zastosuj jg w swoim codziennym zyciu!
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1. PAKIET WIEDZY

1.1. Modut 1: Poznanie i zrozumienie zdrowia psychicznego.

Celem tego modutu jest pomoc spoteczenstwu, w szczegdlnosci osobom pracujgcym z mtodziezg
i mtodym osobom, w zdobyciu praktycznej wiedzy na temat zdrowia psychicznego i zrozumieniu,
dlaczego wazne jest, aby by¢ swiadomym kwestii zwigzanych ze zdrowiem psychicznym. Dzieki
temu modutowi uzyskamy gtebsze zrozumienie definicji zdrowia psychicznego, ale takze choroby
psychicznej, a takze krotkie wprowadzenie do réznych rodzajow zaburzen, w tym standw
widocznych i niewidocznych. Wreszcie, osoby pracujgce z mtodziezg i mtodzi ludzie zwiekszg
swojg swiadomos¢ na temat réznych czynnikdw, ktére mogg wywotywac i nasila¢ typowe objawy
zdrowia psychicznego, takie jak stres, lek i depresja, a takze rozpoznajg rozne wskazowki i
techniki, ktére mozna wdrozy¢, gdy doswiadczajg tagodnego stanu zdrowia psychicznego.

W szczegdlnosci modut analizuje trzy gtdwne tematy:

Temat 1: Wprowadzenie do poznania zdrowia psychicznego
Temat 2: Widocznosc i niewidocznosc

Temat 3: Czynniki majgce wptyw na zdrowie psychiczne

Rysunek 1. Nourishing, Zrédto: https://www.freepik.com,

Do konca tego modutu uczestnicy beda:

e Rozumiec znaczenie i rozréznienie bycia zdrowym psychicznie i chorym
psychicznie oraz nauczg sie rozpoznawac oznaki i przyczyny.

e Dowiedzg sie o "widocznych" i "niewidocznych" zaburzeniach oraz
zidentyfikujg emocjonalne i behawioralne skutki zwigzane z tymi warunkami.

« Zrozumiejg, ktore czynniki mogg wywotywac i tagodzi¢ wyzwania zwigzane
ze zdrowiem psychicznym.

« Poznaja rozne metody i wskazéwki, ktére mozna wykorzysta¢ w codziennym
zyciu w celu ztagodzenia stanu zdrowia psychicznego.


https://www.freepik.com/
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1.2. Modut 2: Informacje na temat wybranych chordéb psychicznych

Modut ten dostarcza podstawowej wiedzy na temat réznych zaburzen psychicznych, w tym
zaburzen lekowych, nastroju, psychotycznych i zaburzen odzywiania. Informacje przedstawione
w module pomogg czytelnikom pozna¢ podstawowe objawy tych chordéb, sposoby ich
rozpoznawania, metody leczenia oraz dostarczg wiedzy na temat tego, jak reagowacé w obliczu
tych chordb.

Celem tego modutu jest zapoznanie mfodych ludzi z wymienionymi tematami i zwiekszenie ich
pewnosci siebie, zaréwno pod wzgledem zapewnienia sobie dobrego samopoczucia
emocjonalnego, jak i pomocy réwiesnikom w ich otoczeniu.

Wiedza oparta na nauce i praktyce psychologdw przyczyni sie do promowania zdrowych i
pozytywnych relacji z innymi oraz popularyzacji pozytywnych codziennych praktyk.
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Rysunek 2. Ways to help your mental health. Zrédto: https://www.voicesofyouth.org/blog/speak-0

Odpowiednie leczenie moze by¢ przepisane tylko przez specjaliste, my z kolei mozemy pomac
osobie z naszym wsparciem i obecnoscig. Unikajmy porad, co do ktérych nie jesteSmy pewni.



Y@ UTHMINDS

Numer projektu: 2021-1-BG01-KA220-YOU-000028603

1.3. Modut 3: Doswiadczanie probleméw ze zdrowiem psychicznym (PODCASTY)

Celem tego modutu jest dostarczenie bardziej szczegétowych informacji na temat okreslonych
kategorii i tematdw zwigzanych z réznymi kwestiami zdrowia psychicznego za posrednictwem
roznych podcastéw, ktére dogtebnie je analizujg. Wybrane podcasty zostaty opracowane przez
profesjonalnych psychologdw. W ustrukturyzowany i atrakcyjny sposéb podcasty wyjasniaja, jak
to jest doswiadczac roznych problemdéw ze zdrowiem psychicznym, dajgc wskazowki, jak sobie z
nimi radzic.

®

?aumj,
PSYCHOLOGIST

Rysunek 3. Zrédto: The Savvy Psychologist

Pierwszy podcast "5 nieoficjalnych rodzajow depresji" identyfikuje najczestsze objawy, ktore
prowadzg do oficjalnej diagnozy depresji i informuje o gtéwnych cechach réznych rodzajow
depresji.

=> Link to podcast: https://open.spotify.com/episode/6VVrMLYYBNHF2jEqvWzFZE

Drugi podcast "Czy mam atak paniki?" pozwala zrozumieé, czym jest atak paniki i jakie sg jego
przyczyny, a takze identyfikuje sygnaty ostrzegawcze, objawy fizyczne i poznawcze, ktore
ostrzegajg o zblizajgcym sie ataku paniki.

=> Link to podcast: https://open.spotify.com/episode/6mmaEBflp8xvHo6bsp64Dz

Trzeci podcast "3 symptomy traumy z dziecifnstwa, o ktorych sie nie méwi" opowiada o
tym, czym jest ztozona trauma, jak powstaje, jakie sg jej skutki w réznych sferach zycia i jakie
zaburzenia mogg pojawic sie w wyniku ztozonej traumy.

-> Link to podcast: https://open.spotify.com/episode/2KkcdhEIVUFjitYSTgMOtH

Ostatni podcast "Mania - dlaczego choroba afektywna dwubiegunowa jest Zzle rozumiana"
dotyczy tego, czym jest choroba afektywna dwubiegunowa i jaki jest jej wptyw na zycie
cztowieka, identyfikuje 5 objawow choroby afektywnej dwubiegunowej oraz to, co odrdznia
chorobe afektywng dwubiegunowg od innych zaburzen poprzez pojecie manii.

-> Link to podcast: https://open.spotify.com/episode/5YsI3Ps7ycMQhbS1xVaVYP
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1.4. Modut 4: Spoteczne i wiasne pietno choroby psychiczne;j

Celem tego modutu jest podniesienie $wiadomosci i zrozumienia wptywu stygmatyzacji
spofecznej i autostygmatyzacji na osoby z zaburzeniami psychicznymi. Ma on na celu
podkreslenie negatywnych konsekwencji stygmatyzacji, zaréwno na poziomie osobistym, jak i
spotecznym, oraz zapewnienie strategii i krokdw, ktére mozna podjgé w celu zwalczania
stygmatyzacji, promowania integracji i stworzenia bardziej wspierajgcego i empatycznego
srodowiska dla 0séb z wyzwaniami zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym.

Modut 4: Spoteczne i wtasne pietno choroby psychicznej obejmuje:

Temat 1: Czym jest spoteczne i wtasne pietno zwigzane ze zdrowiem psychicznym?
Temat 2: Wptyw pietna na zdrowie psychiczne
Temat 3: Zmniejszanie stygmatyzacji zwigzanej ze zdrowiem psychicznym

Pod koniec tego modutu uczestnicy bedg w stanie:

e Identyfikowac rézne rodzaje stygmatyzacji, w tym stygmatyzacje witasng, stygmatyzacje
publiczng i stygmatyzacje zawodowa.

e Zrozumie¢ wptyw stygmatyzacji na zycie jednostek, zachowania zwigzane z
poszukiwaniem leczenia i ogdlny dobrostan.

e Posiadac¢ wiedze i strategie aktywnego przyczyniania sie do zmniejszania stygmatyzacji,
takie jak zwiekszanie edukacji, uzywanie wzmacniajgcego jezyka i zajmowanie sie
btednymi przekonaniami.

Rysunek 4. Mental health stigma. Zrédto: https://stayprepared.sq/mymentalhealth/articles/addressing-the-heart-of-stigma/
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1.5. Modut 5: Szukanie pomocy i znajdowanie wsparcia

Celem tego modutu jest dostarczenie uczestnikom, w szczegdlnosci mtodym ludziom, przydatnej i
praktycznej wiedzy oraz podejscia do tego, jak podjac pierwsze kroki w celu znalezienia pomocy i
wsparcia, zarowno profesjonalnego, jak i wsréd krewnych. Dzieki temu modutowi uczestnicy lepiej
zrozumiejg proces szukania pomocy, bariery, ktdre mogg pojawic¢ sie podczas szukania pomocy oraz
sposoby pomagania innym w szukaniu pomocy. Rozwing umiejetnosci zwiekszajgce ich zdolnos¢ do
poszukiwania wysokiej jakosci pomocy, pokonywania barier i zapewniania innym wsparcia
emocjonalnego, praktycznego i w nagtych wypadkach. Co wiecej, modut ten pozwoli mtodym uczniom
zmieni¢ swoje nastawienie do samopomocy i 0séb z problemami psychicznymi. Wreszcie, co nie mniej
wazne, modut ten oferuje wskazéwki, jak dbaé o siebie i swoje zdrowie psychiczne, pomagajac innym.

Rysunek 5. First step. Zrodto: pixaby.com

Modut "Szukanie pomocy i wsparcia" obejmuje nastepujgce tematy:
Temat 1l: Od czego zaczgc - pierwsze kroki w poszukiwaniu pomocy
Temat 2: Stawianie czota i pokonywanie barier

Temat 3: Pomaganie innej osobie w szukaniu pomocy

Po ukonczeniu tego modutu uczestnicy beda...

e Byc¢ bardziej Swiadomym postaw wobec samopomocy i poszukiwania pomocy
oraz dowiedziec¢ sie, jak szuka¢ pomocy wysokiej jakosci.

e Poznanie barier, ktére mogg pojawi¢ sie podczas szukania pomocy i odkrycie
korzysci ptyngcych z szukania pomocy.

e Poznanie sposobéw pomagania innym w szukaniu pomocy.

B #F
Kati Mortonee:

Healthy Mind. ! —

Video “Signs that You Need Therapy!”, Kati Morton; Zrédto: www.youtube.com; Link: https://youtu.be/AqnGLiWt 34
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1.6. Modut 6: Znaczenie pozytywnego zdrowia psychicznego i zdrowego stylu zycia

Celem tego modutu jest dostarczenie uczestnikom, w szczegdlnosci mtodym ludziom i osobom
pracujgcym z mtodziezg, praktycznych informacji, wskazéwek i porad dotyczgcych pozytywnego
zdrowia psychicznego, promowania zdrowego stylu zycia i skutecznego zarzgdzania emocjami.

Dzieki temu modutowi uczestnicy zyskajg Swiadomosc znaczenia wyzej wymienionych tematéw i
tego, jak zastosowac je w codziennym zyciu, aby poprawi¢ wtasne samopoczucie emocjonalne i
fizyczne, a takze promowac zdrowe i pozytywne relacje z innymi.

Modut 6 jest podzielony na trzy sekcje powigzane z nastepujgcymi celami uczenia sie:

» Rozdziat "Pozytywne zdrowie psychiczne" ma na celu podniesienie $wiadomosci na temat
roznych aspektow zdrowia i tego, jak wszystkie z nich sg réwnie wazne dla zachowania
rownowagi; a takze jak wazne jest pozytywne zdrowie psychiczne w codziennym zyciu.
Czytajac ten rozdziat, uczniowie zapoznajg sie z koncepcja tréjkata zdrowia, zrozumiejg,
co to znaczy miec¢ dobre zdrowie psychiczne i jakie sg tego korzysci.

» "Zdrowe nawyki zwigzane ze stylem zycia" majg na celu promowanie zdrowych nawykéw
zwigzanych ze stylem zycia, ktére pozytywnie wptywajg na stan zdrowia psychicznego.
Podtematy poruszane w tym rozdziale to: aktywnos¢ fizyczna, dieta i nawyki zywieniowe,
sen i odpoczynek, relacje rodzinne i spoteczne, zazywanie narkotykow, zarzadzanie
czasem i stresem oraz relaks.

» "Emocje" ma na celu dostarczenie uczniom praktycznych informacji na temat emocji i
uczué, a takze promowanie stosowania skutecznych mechanizmow ich rozumienia,
identyfikowania i radzenia sobie z nimi w codziennym zyciu.

Rysunek 6. Emotional intelligence illustration. Zrédto: Canva.com
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2. PAKIET AKTYWNOSCI WSPIERAJACY ROZWOJ SPOLECZNY
| EMOCJONALNY MtODYCH LUDZI

2.1. Samoswiadomos¢ i samokontrola

Ta czes¢ pakietu cwiczen koncentruje sie na rozwoju samoswiadomosci i umiejetnosci
zarzadzania sobg i obejmuje 3 ¢wiczenia: "Sita wrazliwosci", "Zarzadzanie sobg" i "Odpornosc
poprzez psychodrame".

"Sita wrazliwoéci": Cwiczenie to opiera sie na temacie samo$wiadomosci, zachecajac
kazdego uczestnika do uswiadomienia sobie swoich pozytywnych i negatywnych cech i
podzielenia sie nimi z resztg uczestnikdw, uczac w ten sposdb wartosci wrazliwosci. Pozwoli to
uczestnikom na wiekszg samoswiadomosé i szczero$¢ wobec siebie na temat ich postrzeganych
dobrych i ztych cech, a poprzez dzielenie sie nimi z resztg uczestnikdéw bez poczucia wstydu,
zwiekszy sie poziom samoswiadomosci i wiezi. Grupg docelowg tego ¢wiczenia sg mtodzi ludzie.
Sugerowane zasoby —> Sita wrazliwosci | Brené Brown, Czym jest samoswiadomosc?.

"Zarzadzanie sobg": To c¢wiczenie koncentruje sie na zrozumieniu przez uczestnikéw,
czym jest zarzadzanie sobg i jakie umiejetnosci muszg rozwijaé, aby dobrze zarzadzac¢ soba.
Celem jest wyjasnienie, czym jest zarzadzanie sobg i kultywowanie idei, jak wazne sg dobre
umiejetnosci zarzadzania sobg w zakresie zdrowia psychicznego i wszystkich innych aspektéw
zycia. Grupg docelowg tego ¢wiczenia sg mtodzi ludzie. Sugerowane zasoby - #Futuready: Self-
Management, 7 Essential Self-Management Skills: Definicja, przyktady i wskazéwki.

"Odpornos$¢ poprzez psychodrame": To ¢wiczenie ma na celu potgczenie tematow
samoswiadomosci i samozarzadzania. Inspirowane jest metoda psychologiczng w psychoterapii,
zwang psychodrama. Cwiczenie bedzie miato terapeutyczny wptyw na uczestnikéw, ktdrzy stang
sie bardziej Swiadomi siebie i bedg lepiej radzi¢ sobie z trudnymi aspektami zycia, praktycznie
stosujgc to, czego nauczyli sie do tej pory podczas zaje¢ poswieconych samoswiadomosci i
zarzadzaniu sobg. Grupg docelowg tego dziatania s3 mtodzi ludzie. Sugerowane zasoby - TEDx
Conejo 2012 - Jean Campbell - Psychodrama: VoicesTogether, Co warto wiedzie¢ o

psychodramie.
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2.2. Swiadomoé¢ spoteczna

Cwiczenia zawarte w sekcji "Swiadomos$¢ spoteczna" w pakiecie éwiczed wyposazajg osoby
pracujace z mtodziezg w rdzne zadania i dziatania do wdrozenia podczas wspdtpracy z mtodymi
ludZmi, w celu kultywowania $wiadomosci spotecznej w spotecznosci miodziezowej. W
szczegdlnosci, poprzez dziatania, osoby pracujgce z mtodziezg rozwijajg umiejetnosc
przyjmowania perspektywy i empatii wobec innych, w tym osdb z réznych srodowisk i kultur.

"Ludzkie Billboardy": Celem tego warsztatu jest pomoc uczestnikom w zrozumieniu istoty
rozpoznawania doswiadczen, cech i holistycznego postrzegania innych oséb, poprzez
umozliwienie innym osobom dzielenia sie informacjami o sobie, ale takze nauczenie sie
zadawania pytan i kultywowania swiadomosci.

Sugerowane zrodta:

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

"Aktywne stuchanie": To ¢wiczenie pozwoli mtodym ludziom pozna¢ swoje imiona,
jednoczesnie uczgc sie dodatkowych informacji o danej osobie, odpowiadajacych kazdej literze
jej imienia. Zadanie budowania zespotu ma pomdc mtodym ludziom ¢Ewiczy¢ i doskonali¢
umiejetnosci stuchania, podczas gdy c¢wiczenie refleksyjne ma na celu edukacje na temat
znaczenia rozpoznawania i identyfikowania tego, co byto odczuwane i doswiadczane w danym
momencie.

Sugerowane zrodfa:

e https://www.mcgill.ca/engage/files/engage/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

"Zmiana percepcji": To ¢wiczenie pomoze mtodym ludziom nauczy¢ sie, jak szanowac
preferencje innych ludzi, ale jednoczesnie identyfikowaé wtasne upodobania. Zapewni to
mfodym ludziom poprawe poziomu empatii i Swiadomosci spotecznej poprzez reinkarnacje
historii innej osoby jako wtasne;j.

Sugerowane zrodta:

e https://www.oakland.edu/Assets/Oakland/qgalileo/files-and-
documents/Empathy%20in%20Your%20Classroom%20Teachers%20Guild.pdf
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2.3. Umiejetnosci nawigzywania relac;ji
W ramach tego tematu zaproponowano trzy grupowe, praktyczne dziatania, ktorych wspdlnym
celem jest promowanie umiejetnosci nawigzywania relacji przez mtodych ludzi:

"Cebula" - Poprzez budowanie zaufania i kontaktu miedzy uczestnikami, ¢wiczenie to ma
na celu podniesienie Swiadomosci na temat znaczenia relacji spotecznych, potrzebnych
umiejetnosci i waznych czynnikdw, ktére wptywajg na nasze relacje spoteczne.

Jest przeznaczony dla grup 5-10 mtodych ludzi (cho¢ mozna go dostosowac¢ do wiekszych grup).
W celu jej realizacji wolontariusz bedzie odgrywat role rolnika, a reszta grupy bedzie siedzie¢ lub
sta¢ razem z mocno splecionymi ramionami, tworzac cebule. Rolnik bedzie musiat rozdzieli¢
warstwy. Gdy rolnikowi uda sie rozdzieli¢ uczestnikdw (warstwy cebuli), ci réwniez stang sie
rolnikami, pomagajac poczatkowemu ochotnikowi obrac¢ cebule. Gra konczy sie, gdy w cebuli
pozostanie tylko jedna osoba. Nastepnie pracownik mtodziezowy poprowadzi czas refleks;ji.

"Osmiornica" - ma na celu wzbudzenie zaufania i utatwienie relacji spotecznych w grupie.
Jest szczegdlnie odpowiednia, gdy kontakt moze by¢ czynnikiem hamujgcym dla uczestnikow.

Mtodziez (10-20 lat) powinna zosta¢ podzielona na mniejsze grupy liczace okofo 5 uczestnikéw.
Jeden uczestnik bedzie "gtowg" oSmiornicy, a reszta uczestnikdw bedzie "mackami" (otaczajgc
gtowe i ktadgc jeden palec na jej ramieniu). Macki bedg miaty zakryte oczy i bedg podgzaé za
wszystkimi ruchami wyznaczonymi przez gtowe, a celem jest nieutracenie fizycznego kontaktu
opuszkéw palcow z gtowa.

"Nieznany przyjaciel" - To kompletne ¢éwiczenie ma wiele celow: zwiekszenie zdolnosci
rozumienia innych, uznanie i identyfikacja uczu¢ i emocji innych ludzi, zrozumienie powoddw i
zachowan innych, zrozumienie, ze kazdy z nas jest inny, a takze poprawa komunikacji pisemnej.

Jest przeznaczony dla grup sktadajgcych sie z co najmniej 4 uczestnikdw. W celu jej wdrozenia
osoba pracujgca z miodziezg przydziela kazdemu uczestnikowi "tajnego przyjaciela". Podczas
opracowywania pozostatych dziatan zaplanowanych na sesje/warsztaty, kazdy tajny przyjaciel
bedzie obserwowat przydzielong mu osobe, zawsze starajgc sie nie zosta¢ zauwazonym przez
osobe, ktérg musi obserwowaé. Po uptywie czasu tajni znajomi napisza list do wyznaczonej
osoby, wyjasniajgc, co o niej myslg. Nastepnie wszystkie listy sg zbierane i kazdy uczestnik czyta
list swojego sekretnego przyjaciela. Cwiczenie korczy sie czasem refleksji, wiec uczestnicy moga
podzieli¢ sie odczuciami, ktérych doswiadczyli, zgadngé, kto byt ich tajnym przyjacielem itp.
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2.4. Podejmowanie odpowiedzialnych decyz;ji

W tej czesci czekajg na Ciebie trzy zajecia na Swiezym powietrzu, wszystkie trwajgce do 120
minut i przeznaczone dla grup 30-40 mtodych ludzi.

Lista aktywnosci:

"Wiedza o sobie i spoteczeristwie": ma na celu zachecenie mtodych ludzi do poznania
siebie i otaczajgcego ich spoteczenstwa.

"Staranne planowanie dziatari i zasobow": ma na celu umozliwienie uczestnikom
samodzielnego planowania i podejmowania decyzji, przygotowujgc ich w ten sposdb do réznych
sytuacji zyciowych, a jednoczesnie zapewniajgc im spokdj emocjonalny.

"Odpowiedzialne podejmowanie decyzji": ma na celu umozliwienie uczestnikom
modelowania rdznych sytuacji zyciowych i pomdc im zdoby¢ umiejetnosci niezbedne do
skutecznego rozwigzywania tych sytuacji.

Materiaty uzyte w ¢wiczeniach sg bardzo proste i dostepne - markery, dtugopisy, flipchart, kartki
papieru i multimedia do demonstracji wideo.

Kazda aktywnos¢ sktada sie z rdéznych angazujgcych i interaktywnych czedci: poczawszy od
lodotamaczy, poprzez lekcje wideo, a skonczywszy na autorefleksji i ocenie. Gtéwna czes¢ zajec
rozni sie od dyskusji grupowych i gier integracyjnych po symulacje i burze mozgow.

Dziatania te majg na celu zachecenie mtodych ludzi do poznawania siebie i otaczajacego ich
spofeczeristwa, rozwijania umiejetnosci niezbednych do skutecznego rozwigzywania
problematycznych sytuacji oraz pokazania mtodym ludziom, ze emocje sg integralng czescig
codziennego zycia, ale mogg is¢ w parze z umystem, stopniowo zdobywajgc spokdj emocjonalny,
ktéry pomoze im w samodzielnym i odpowiedzialnym planowaniu i podejmowaniu decyzji.

RESPONSIBLE

Rysunek 7. Social Emotional Learning Video Lessons. Zrédto: https://www.youtube.com/watch?v=y8Ef94msjoU
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2.5. Rozpoznawanie i kontrola emocji i zachowan

Podstawowym celem tych dziatan jest zwiekszenie zrozumienia, rozpoznawania i kontrolowania
emocji i zachowan przez uczestnikdow, co prowadzi do poprawy inteligencji emocjonalnej i
empatii. Dziatania te majg na celu stworzenie bezpiecznego i angazujgcego srodowiska, w ktorym
uczestnicy mogg odkrywac¢ swoje emocje, skutecznie je wyraza¢ oraz rozwija¢ umiejetnosé
zarzgdzania emocjami i reagowania na nie u siebie i innych. Dzieki interaktywnym i refleksyjnym
doswiadczeniom uczestnicy mogg nauczyc sie identyfikowac rézne emocje, rozumiec ich wptyw i
rozwija¢ umiejetnosci poruszania sie w sytuacjach emocjonalnych z wiekszg $wiadomoscig i
kontrolg. Zajecia sg przeznaczone dla mtodych ludzi i sg nastepujgce:

"Zrozumienie emocji": to ¢wiczenie ma na celu pomdc uczestnikom zrozumied i
zidentyfikowac rézne emocje, w tym pozytywne i negatywne, powszechnie doswiadczane w
zyciu codziennym.

Sugerowane Zzrodta:

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

"Wyrazanie emocji": gtdwnym celem tego ¢wiczenia jest budowanie zrozumienia emocji
przez uczestnikdw, koncentrujgc sie na skutecznym wyrazaniu emocji w celu wspierania
inteligencji emocjonalnej.

“Inteligencja emocjonalna™: to c¢wiczenie ma na celu wykorzystanie wczesniej zdobytej
wiedzy na temat emocji oraz zwiekszenie inteligencji emocjonalnej i empatii uczestnikow. Co
wiecej, pomoze im skupi¢ sie na jednej emocji na raz i reagowac w oparciu o nig.

Sugerowane zrddta:

e https://www.mindtools.com/pages/article/newTED 07.htm
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2.6. Rozwigzywanie trudnych sytuacji

Dziatania dotyczace rozwigzywania trudnych sytuacji majg na celu wyposazenie 0séb pracujgcych
z miodziezg w gotowy do wdrozenia zestaw dziatan, ktore ostatecznie pomogg mtodym ludziom
rozwing¢ ich odpornos$¢ i poprawi¢ zestaw konkretnych umiejetnosci spotecznych
emocjonalnych, ktére majg fundamentalne znaczenie dla dobrostanu mtodych ludzi. Grupg
docelowg wszystkich dziatan w ramach Rozwigzywania trudnych sytuacji s mfodzi ludzie.

"Zmniejszajace sie naczynie": ¢wiczenie pomaga w adaptacji, ktéra jest bardzo wazna dla
naszego dobrego samopoczucia i jest istotna dla rozwigzywania problemdw, poniewaz jest silnie
zwigzana z réznorodnoscig poznawczg, ktéra pomaga zespotom szybciej rozwigzywac problemy.
Cwiczenie to pozwoli uczestnikom by¢ bardziej elastycznymi i postrzega¢ $wiat z innej
perspektywy poprzez dzielenie sie swoimi odczuciami z resztg uczestnikéw.

Sugerowane zrodta:

e Zmniejszajacy sie statek - typowy lodotamacz / aktywnos$¢ integracyjna, ktéra wymaga
garstki ludzi i liny / sznurka: https://www.youtube.com/watch?v=jwDhsoBK cg

"Dylemat moralny": to ¢wiczenie pomoze uczestnikom wzmocni¢ techniki podejmowania decyzji.
Mtodzi ludzie bedg réwniez w stanie ocenic¢ jako$¢ decyzji lub jej niezamierzone konsekwencje.
Cwiczenie to pozwoli uczestnikom by¢ bardziej pewnymi siebie i zdecydowanymi w
podejmowaniu decyzji. Mtodzi ludzie nauczg sie rozpoznawac etyczne i nieetyczne zachowania w
Srodowisku szkolnym i pozaszkolnym oraz zastanowig sie nad konsekwencjami tych dziatan.

Sugerowane Zrédta:

e (Czym jest dylemat etyczny?: https://www.youtube.com/watch?v=7eGrzGc3X-Q

e Scenariusze dylematow etycznych: https://www.youtube.com/watch?v=243r3iTiiws

"SARS-COV JIGSAW": to ¢wiczenie pomoze uczestnikom zrozumieé znaczenie udanej wspotpracy
i komunikacji poprzez wspieranie rozwoju strategii komunikacji: przeformutowanie, prosbha o
wyjasnienie, zadawanie pytan, wydawanie i przestrzeganie prostych, jasnych instrukcji
(wyjasnianie), wyjasnianie i opisywanie. Cwiczenie to zapewni uczestnikom mozliwosé celowe;
komunikacji. Zrozumiejg, w jaki sposdb podejScie oparte na wspodtpracy pomaga znalezc
rozwigzanie problemu lub osiggngé¢ wspdlny cel.

Sugerowane zrodta:

e Metoda uktadanki: https://www.youtube.com/watch?v=euhtXUgBEts
e Bardziej wiarygodne zrédta mozna znalez¢ w “SARS-COV JIGSAW Handout”
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3. INTERAKTYWNA PLATFORMA PROMUJACA E-NAUCZANIE
| E-SPOLECZNOSC

Platforma YouthMINDS jest kluczowym rezultatem projektu. Celem tego rezultatu jest
zaprojektowanie, pilotazowe przetestowanie i opracowanie dynamicznego, interaktywnego i
integracyjnego portalu skierowanego do mtodych ludzi i oséb pracujgcych z mtodziezg, ktéry
bedzie zarzgdzat i monitorowat caty program.

Podczas kursu uczestnicy bedg musieli zarejestrowac sie na platformie, zapoznac sie z tematami i
rozwigzac kilka quizéw w wolnym czasie. Uzytkownicy mogg uzyska¢ dostep do platformy,
korzystajac z ponizszego linku: https://learning.youthminds.eu/

Ten wynik projektu koncentruje sie na rozwoju i przesytaniu interaktywnej platformy projektu,
ktéra oferuje rozne funkcje:

o e-NAUCZANIE: ciggty rozwdj zawodowy.

e e-SPOLECZNOSC: przestrzer online do wymiany do$wiadczeri miedzy uczestnikami.

e e-POMOC: przestrzen do interakcji z pracownikami organizacji i monitorowania catej procedury.

e Digitalizacja tresci do przestania.

e Rozpoczecie praktycznych ustalen (tworzenie profili mtodych ludzi, prawa dostepu do
poszczegdlnych funkcji itp.)

All Categories
T

- T
— | [
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Aby korzysta¢ z platformy, uzytkownik musi uzy¢ wyzej wymienionego linku, aby odwiedzi¢
strone internetowg. Nastepnie uzytkownik musi przej$¢ do przycisku rejestracji lub logowania,
aby uzyska¢ dostep do konta. Po zalogowaniu sie na konto, na ekranie pojawig sie kursy.

Uzytkownik moze wybra¢ jezyk angielski, butgarski, grecki, litewski, polski i hiszpanski. Gdy
uzytkownik kliknie flage na stronie gtdéwnej, otworzy sie nowa strona z materiatami w tym jezyku,
a uzytkownik moze wybrac konkretny kurs do przejrzenia i ukonczenia quizu.

Po kliknieciu na jezyk platforma zostanie przekierowana na strone kursu. Strona ta zawiera
informacje o Ramach Kompetencji, Pakiet Wiedzy i Pakiet Aktywnosci.

Gdy uzytkownik kliknie na Ramy Kompetencji, otworzy sie strona z Ramami Kompetencji i
uzytkownik musi klikng¢ na przycisk "Zapisz mnie", aby mie¢ dostep do tego kursu. Po
ukonczeniu kursu nalezy klikng¢ przycisk "Oznacz jako ukoriczony".

Nastepnie uzytkownik moze przejs¢ do nastepnego kursu, ktérym jest Pakiet Wiedzy. Wykonujgc
te same czynnosci, uzytkownik moze zobaczy¢ wszystkie materiaty, ktére zostaty opracowane dla
tego pakietu. Na koniec uzytkownik moze uzyska¢ dostep i zobaczy¢ pakiet aktywnosci.

Competence Framework

Knowledge Pack

v English

> Competence Understanding Mental Healtt

esking help and finding support i

ositive mental health and healthy lifestyle # i
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4. INNERYOU APLIKACJA NA SMARTFONY PROMUIJACA
ZDROWIE PSYCHICZNE | DOBRE SAMOPOCZUCIE
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Aplikacja InnerYOU jest innowacyjnym narzedziem, poniewaz daje mtodym ludziom mozliwos¢
dbania / poprawy i utrzymania zdrowia psychicznego poprzez wykonywanie wifasnego
spersonalizowanego planu dziatania w zakresie zdrowia psychicznego (co tydzien), ktéry bedzie
dostosowany do ich preferencji, potrzeb itp. Po zarejestrowaniu sie uzytkownicy bedg musieli
przejs¢ do samooceny, w ktorej bedg musieli dodac swoje: dane demograficzne, takie jak ptec,
nazwa uzytkownika, wiek, kraj zamieszkania. Potrzeby zwigzane ze zdrowiem psychicznym, takie
jak pokonywanie leku, radzenie sobie ze stresem, lepsze spanie, radzenie sobie z gniewem,
zdrowsze i szczesliwsze zycie, czas, ktéry mogg poswieci¢ w ciggu tygodnia, rodzaj zasobow, do
ktérych wolg mie¢ dostep (audio np. podcasty, muzyka, wizualne (filmy lub tekst), artykuty,
infografiki itp.). Potrzebne bedg takze zainteresowania/nawyki, takie jak rysowanie, joga,
medytacja itp. w celu stworzenia spersonalizowanego planu dziatania, ktéry bedzie odpowiadat
preferencjom uzytkownika i moze mie¢ pozytywny wptyw na jego zdrowie psychiczne, a
ostatecznie na jako$¢ zycia. Aby utrzymac motywacje uzytkownikdw, bedg oni nagradzani za
wykonanie kazdego dziatania bonusami. Uzytkownicy bedg mogli cieszy¢ sie poczuciem
prywatnosci, ktérego potrzebujg, a jednoczesnie bedg mogli realizowac swoje potrzeby w zaciszu
wtasnego domu. Ponadto aplikacja potagczy mtodych ludzi, ktérzy chcg poprawié swoje zdrowie
psychiczne, poniewaz uzytkownikom zostanie przydzielony wirtualny kumpel, z ktérym bedg
mogli wchodzi¢ w interakcje, monitorujac nawzajem swoje postepy, wspierajac sie nawzajem i
wymieniajgc sie wiedzg, opiniami itp. Pobierajgc aplikacje na swdj telefon komorkowy i
wykonujgc okreslone czynnosci zgodnie z wiasnymi spersonalizowanymi planami dziatania co
tydzien, mtodzi ludzie nauczg sie konkretnych technik, wskazowek, postaw i nawykow, ktore
pomogg im rozwing¢ odpornosc i poradzi¢ sobie w ztozonych sytuacjach.
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5. ORGANIZACIJA ,WYZWANIA YOUTHMINDS”

GtOWNYM ZAtOZENIEM PROJEKTU YOUTHMINDS jest przetestowanie wynikéw projektu
pomiedzy dwudziestoma mtodymi osobami z kazdego z krajow: Butgarii, Litwy, Polski, Hiszpanii,
Grecji, oraz pietnastu osob z Cypru.

ROZPOCZECIE: Program obejmuje warsztaty szkoleniowe dla mtodych ludzi, wykorzystujace
opracowane wyniki projektu i ewaluacje, tak aby wyzwanie YouthMINDS mogto by¢ ulepszane i
wdrazane w przysztosci przez organizacje mtodziezowe, szkoty, specjalistow ds. zdrowia
psychicznego itp.

Poradnik Krok po Kroku:
1. Dostarczanie ogdlnych informacji o projekcie YouthMINDS

Osoby pracujagce z mtodziezg przekazg mtodym ludziom ogdlne informacje o projekcie,
korzystajagc z zatgczonego Zatgcznika 1 i szczegdtdow na stronie 4 rozdziatu "Informacje o
Przewodniku". Strona internetowa projektu zostanie zaprezentowana, rézne ukonczone rezultaty
projektu zostang pokazane na dedykowanej stronie internetowej, a profile projektu w mediach
spotecznosciowych na Instagramie i Facebooku wraz z publikacjami informacyjnymi,
zamieszczanymi od poczatku projektu.

2. Interaktywna platforma promujaca e-learning i e-uczestnictwo

Osoby pracujgce z mtodziezg zademonstrujg, jak dziata platforma, korzystajgc z informacji
podanych w rozdziale "Interaktywna platforma promujaca e-learning i e-uczestnictwo" na s. 20.
Mtodzi ludzie zapoznajg sie z procedurg rejestracji na platformie, gtdwnymi funkcjami i
instrukcjami uzytkowania. Zarejestrujg sie i otrzymajg zadanie zapoznania sie z materiatami
edukacyjnymi w sekcji Pakiet wiedzy, aby mogli przygotowac sie do kolejnego etapu Wyzwania
YouthMINDS.

3. Pakiet Wiedzy

W oparciu o informacje zwrotne z kursu szkoleniowego YouthMINDS dla oséb pracujgcych z
mtodziezg, dziatania zwigzane z pakietem wiedzy powinny by¢ bardziej wizualne i interaktywne, z
mniejszg iloscig danych naukowych i prezentacji, ktadac nacisk na czas dyskusji. Nastepnie
dziatania powinny obejmowac¢ odtwarzanie krotkich filmow z pakietu wiedzy, przeprowadzanie
quizéw i prowadzenie dyskus;ji.

» Zrozumienie zdrowia psychicznego: Mtodzi ludzie obejrza krotkie filmy "Czym jest
zdrowie psychiczne?" i "Wszyscy mamy zdrowie psychiczne". Wezmg udziat w burzy
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mozgodw na portalu Mentimeter na temat mozliwych przyczyn i czynnikéw wywotujgcych
zaburzenia zdrowia psychicznego, a nastepnie wykonajg quiz YOUTHMINDS — Przyczyny i
czynniki wywotujgce problemy ze zdrowiem psychicznym.

Informacje na temat konkretnych chordb psychicznych: Mtodzi ludzie rozwigza quiz o
zaburzeniach psychicznych Sponge Bob, prébujgc zidentyfikowaé rézne problemy ze
zdrowiem psychicznym. Nastepnie Koto Imion losowo podzieli mfodych ludzi na 4 grupy -
po jednej na kazdy temat tego modutu. Grupy zaprezentujg, czego nauczyty sie z Pakietu
Wiedzy na dany temat.

Doswiadczanie probleméw ze zdrowiem psychicznym: Mtodzi ludzie obejrzg krétkie filmy
WHO: Depresja, Oznaki ataku paniki oraz Choroba afektywna dwubiegunowa 1 VS
Choroba afektywna dwubiegunowa 2. Nastepnie wykonajg quiz dotyczacy doswiadczania
problemdw ze zdrowiem psychicznym.

Spoteczne i wtasne pietno choroby psychicznej: Mtodzi ludzie obejrzg krétki film Pietno
zdrowia psychicznego. Przeprowadzg quiz na temat stygmatyzacji zdrowia psychicznego,
a nastepnie przedyskutujg, czy walka ze stygmatyzacjg spoteczng oraz wtasnej osoby w
dzisiejszym spoteczenstwie jest wedtug nich mozliwa.

Poszukiwanie pomocy i wsparcia: Mtodzi ludzie obejrzg film 5 oznak, ze potrzebujesz
terapii. Wykonajg quiz dotyczgcy szukania pomocy i znajdowania wsparcia, a nastepnie
podzielg sie swoimi doswiadczeniami zwigzanymi z szukaniem pomocy w zakresie

zdrowia psychicznego i zapewnieniem komus$ wsparcia.

Znaczenie pozytywnego zdrowia psychicznego i zdrowego stylu zycia: Mtodzi ludzie
obejrzg krotkie wideo DBT Skills: Reality Acceptance, Allowing and Letting Be o
inteligencji emocjonalnej. Koto Imion losowo podzieli mtodych ludzi na 4 grupy, a kazda z
nich wybierze jeden z podtematéw dotyczgcych zdrowego stylu zycia. Przedstawig
znaczenie podtematu dla zdrowia psychicznego i podadzg wskazéwki, jak poprawi¢ ten
obszar. Nastepnie odpowiedza na pytania dotyczace Swiadomosci Emocjonalnej: Jak sie
czuje? Jaki byt najlepszy/najgorszy moment dnia? Czy bytem w stanie zarzadzaé swoimi
emocjami?

4. Pakiet Aktywnosci

Informacje na temat pakietu ¢wiczet mozna znalez¢ w rozdziale "Pakiet éwiczen wspierajgcych
rozwoj spoteczny i emocjonalny mtodych ludzi" na stronie 12. Szczegdtowe wyjasnienie realizacji
dziatan znajduje sie w pakiecie ¢wiczen, ktory jest opublikowany na stronie internetowej projektu
(https://youthminds.eu/result-1/). 18 dziatan z 6 tematow nalezy przeprowadzi¢ krok po kroku,

jak wyjasniono dla kazdego dziatania w pakiecie ¢wiczen.
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5. Aplikacja na smartfony "InnerYOU" promujgca zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie

Pracownicy mtodziezowi zademonstrujg, jak dziata aplikacja mobilna InnerYOU, korzystajac z
informacji podanych w rozdziale "Aplikacja na smartfony InnerYOU do promocji zdrowia
psychicznego i dobrego samopoczucia” na s. 20. Mtodzi ludzie zapoznajg sie z procedurg
rejestracji w aplikacji, gtéwnymi funkcjami i instrukcjami uzytkowania. Nastepnie stworzg
spersonalizowany profil i wtasny spersonalizowany plan dziatania. Otrzymajg zadanie
zastosowania tego tygodniowego planu, aby mogli go przetestowac i ocenié, jakie pozytywne
rezultaty przynosi dla ich zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia.

6. Formularz ewaluacyjny

Osoby pracujace z miodziezg dostarczg mtodym ludziom formularz ewaluacyjny, ktéry musza
wypetnic¢ jako ostatni etap wyzwania YouthMINDS. Ankieta ocenia rézne aspekty programu, w
tym wdrazanie, skutecznos¢, wyniki projektu i prosi o informacje zwrotne dotyczace ulepszen.

PODSUMOWANIE

Mamy nadzieje, ze informacje przedstawione w PRZEWODNIKU okazg sie przydatne i istotne.
Statystyki pokazujg, ze problemy ze zdrowiem psychicznym wsréd mtodych ludzi stanowig coraz
wiekszy problem w UE. Jednak celowe dziatania mogg zmienic te statystyki, jesli kazdy podejmie
dziatania i zacznie dbac o swoje samopoczucie psychiczne, zanim napotka jakiekolwiek problemy.

Nie ma watpliwosci, ze zdrowie psychiczne jest podstawowym czynnikiem wptywajgcym na
sposob, w jaki myslimy, czujemy i zachowujemy sie w roéznych sytuacjach zyciowych. Zdrowie
psychiczne pozwala nam prowadzi¢ satysfakcjonujgce zycie spoteczne i czué sie pewnie. Dlatego
zachecamy do jak najlepszego wykorzystania materiatéw edukacyjnych i narzedzi do autorefleksji
przedstawionych w GUIDE. Wszystko to jest wazne zaréwno dla oséb pracujgcych z mtodzieza,
jak i dla mtodych ludzi, aby dialog byt znaczacy i skuteczny.

Informacje o projekcie mozna znalez¢ na stronie http://youthminds.eu.

Rozwijajmy razem wtasciwe nawyki, aby chroni¢ nasze zdrowie psychiczne przed nadchodzgcymi
wyzwaniami!

MENTAL HEALTH

Rysunek 8. Taking care of Mental Health. Zrédto:
planstreetinc.com
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2. Whnioski z grup fokusowych YouthMINDS

L1 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, itis
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 iliness 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 suppert 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 -
5 Erasmus+ Programme YQUTHMINDS
e 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 peaple. 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
authar, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.

Co-funded by the .
Erasmus+ Programme Y@ UTHMINDS

of the European Union For more information, please visit: https: //youthminds.eu/
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