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Ce este Healthy Minds? Greater Glasgow
and Clyde

Healthy Minds (Minti sandtoase) este o resursa universald care are ca scop
promovarea unei constientizari si intelegeri de baza a sdnatatii mintale si a
subiectelor care sunt asociate si pot avea un impact asupra sanatatii mintale si a
bunastarii. Este o resursa de cascada si de consolidare a capacitatilor care
urmadreste sa sprijine partenerii si organizatiile in realizarea agendei publice de
sanatate mintala. Healthy Minds se axeaza pe prevenire si interventie timpurie.

De ce Healthy Minds?

Imbunititirea sinatitii mintale este un domeniu de actiune prioritar la nivel
national si exista un impuls semnificativ in acest sens. Cererea de resurse si de
formare in materie de sdndtate mintald, combinata cu provocarea de a elibera
personalul pentru a urma cursuri de formare, evidentiaza o nevoie clara de a
explora optiuni alternative care s ofere flexibilitate si accesibilitate pentru cei
care doresc sa is1 sporeasca cunostintele in domeniul sdnatatii mintale. Ethosul
din spatele programului Healthy Minds este de a face ca imbunatatirea sanatatii
mintale sa fie treaba tuturor si recunoaste ca nu este nevoie sa fiti un expert
pentru a face acest lucru. Prin crearea unei culturi in care toata lumea are o
constientizare de baza a sanatatii mintale si a starii de bine, se poate contribui la
eliminarea stigmatizarii si a discriminarii si la dezvoltarea unei societati mai
intelegdtoare, care pretuieste sandtatea mintald in egald mdsura cu sdnatatea
fizica.

Cine poate utiliza Healthy Minds?

Resursa se adreseaza tuturor celor care sunt interesati de cresterea gradului de
constientizare a sanatatii mintale si a bunastarii. Nu este necesara nicio
experienta sau calificare prealabild pentru a sustine oricare dintre sesiuni. Nu este
o resursad de formare, ci un instrument de sensibilizare cu privire la sanatatea
mintald de baza si la domeniile care pot avea un impact asupra sanatatii mintale
si a bunastarii.

Ce subiecte sunt acoperite?



Tn prezent sunt disponibile 19 sesiuni:

« Sanatate mintald de baza pentru adulti

» Sanatate mintald de bazd Copii si tineri

* Imagine corporala

» Alfabetizare emotionala

+ Singuratate si izolare

» Conditii pe termen lung

« Pierdere si doliu

* Pierderea si durerea in timpul unei pandemii

+ Sandtatea mintald materna

* Menopauza si sandtatea mintala

+ Sanatatea mintald si alcoolul

» Cadrul de sandtate mintald pentru adulti

» Cadrul de sanatate mintala pentru copii si tineri

» Stigma si discriminarea In domeniul sdnatatii mintale
« Un adult bun

* Rezilienta

« Somn

* Daunele online si sandtatea mintala

* Timpul petrecut in fata ecranului si sanatatea mintala

Cum pot avea acces la Healthy Minds?

Resursa poate fi descarcata gratuit de pe site-ul web al NHS Greater Glasgow and
Clyde Mental Health Improvement Team Healthy Minds Resource - NHSGGC.

Cum se utilizeaza Healthy Minds

Este un pachet flexibil de resurse care poate fi accesat si facilitat de oricine este
interesat de sanatatea mintala. Nu este obligatoriu ca toate sesiunile sa fie
finalizate sau intr-o anumita ordine, insa sesiunea de baza de constientizare a
sanatatii mintale este un bun punct de plecare, in special pentru facilitatorii si/sau
participantii care nu au cunostinte sau au foarte putine cunostinte despre sanatatea
mintala.

Sesiunile sunt interactive si pot dura 1,5 ore, insd pot fi adaptate in functie de
timpul disponibil si adaptate pentru a satisface nevoile publicului dumneavoastra.

Fiecare subiect este insotit de un plan de sesiune, note pentru facilitator,
prezentare powerpoint si materiale de lucru, Tnsa utilizarea powerpoint este
optionald. Sesiunile pot fi sustinute online sau fata in fatd. Va rugdm sa consultati
ghidul nostru de livrare online aici.



Informatii pentru facilitatori

Nu uitati ca acestea sunt sesiuni de constientizare de baza si nu ofera posibilitatea
unor discutii detaliate. Cu toate acestea, este recunoscut faptul ca facilitatorii vor
veni cu diferite grade de cunostinte si abilitati, iar unii ar putea dori sd extinda si
sd dezvolte sesiunile in continuare. De asemenea, este posibil ca participantii sa
doreasca sa isi dezvolte In continuare cunostintele in materie de sdnatate mintala
dupa terminarea unei sesiuni, iar facilitatorii ar trebui sa 1i indrume catre cursuri
formale de formare. Informatii privind formarea profesionala suplimentara pot fi
gasite in dosarul de anexe de pe site.

* Varugam sad consultati Ghidul online Healthy Minds daca facilitati sesiuni
online,.

« Intotdeauna fiti pregatiti din timp pentru sedinte. Asigurati-va ca IT-ul
(daca este utilizat) este pregatit si cd toate resursele sunt tiparite si
fotocopiate.

 Utilizati notitele facilitatorului pentru a mentine sesiunea structurata si la
timp.

+ Daca folositi diapozitivele, cititi fiecare punct de pe diapozitiv. Acest lucru
asigura faptul ca participantii isi indreapta atentia catre punctul in discutie.

* Numarul de participanti recomandat pentru activitatile de lucru in grup este
de 4-5.

« Cand incepe lucrul in grup, interactioneaza cu toate grupurile pentru a se
asigura ca au inteles instructiunile si ca isi indeplinesc sarcinile.

» Asigurati-va ca aveti acces si oferiti un spatiu care sa fie propice
activitatilor de lucru in grup

Pastrarea in siguranta

Facilitatorii ar trebui sa stabileasca intotdeauna regulile de baza pentru discutii la
inceputul fiecarei sesiuni pentru a crea un mediu sigur si deschis. Desi sesiunile
ofera o cunoastere de baza a sanatatii mintale si a subiectelor asociate, aceasta
poate fi o problemi foarte emotionala. In timpul sesiunilor, toti participantii ar
trebui sa fie solidari si respectuosi fata de ceilalti. In cazul in care continutul
oricareia dintre sesiuni genereaza preocupari, anxietati sau ingrijorari,
participantii ar trebui sa fie incurajati sa vorbeasca cu cineva sau sa solicite
consiliere. In dosarul de anexe se giseste o listd de ajutoare si linii de asistent
disponibile. In cazul in care va faceti griji cu privire la sanitatea mintala si
bunastarea unui participant si considerati ca acesta ar putea fi in dificultate,
medicul acestuia ar trebui sa fie primul punct de contact. In cazul in care
considerati ca viata persoanei este in pericol imediat, va rugdm sa sunati la 999
pentru asistenta.

Activitate de auto-ingrijire



Se recomanda ca toate sesiunile s se incheie cu o activitate de autoingrijire
pentru a promova si incuraja participantii si facilitatorii sa aiba grija de propria
sandtate mintala si bundstare. Un exemplu este inclus la sfagitul fiecarei sesiuni,
insa facilitatorii pot opta sa foloseasca propria lor activitate de autoingrijire.

Evaluare

Nu exista o evaluare formala a sesiunilor, insa in dosarul de anexe este inclus un
instrument de practica reflexiva care poate fi utilizat pentru a incuraja
participantii sa se gadeascd la modul in care intentioneaza sa transpund invatarea
in practicd. Cu toate acestea, facilitatorii pot opta sa utilizeze propriile
instrumente si metode de evaluare.

Informatii aditionale

Echipa de imbunatatire a sanatatii mintale continud sa revizuiasca si sd
actualizeze pliantele pentru a se asigura cd informatiile sunt actualizate. Va
rugam sa vizitati site-ul web pentru a fi la curent cu orice modificari. Resurse
pentru minti sanatoase - NHSGGC

O nota finala: sandtatea mintala este treaba tuturor, iar pachetul de resurse
Healthy Minds nu este menit sa faca din oameni experti in sdndtate mintala, ci sa
dezvolte o constientizare si o intelegere de baza a sanatatii mintale in radul unei
game largi de angajati, furnizori de servicii (din sectorul public si voluntar),
utilizatori de servicii si voluntari.

Pentru informatii despre resursa Healthy Minds, contactati
ggc.mhead@ggc.scot.nhs.uk.mailto:ggc.mhead@ggc.scot.nhs.uk
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