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Planul sesiunii

Constientizarea de baza a sanatatii mintale (adulti)

Sanatatea mintala a fost definita ca o stare de bine in care individul isi
Informatiide [recunoaste propriile abilitati si este capabil sa faca fata stresului cotidian
fond normal al vietii (Organizatia Mondiala a Sanatatii, 2005). Se raporteaza
ca 1 din 4 adulti se va confrunta cu probleme de sanatate mintala intr-un
anumit an. Prevenirea si interventia timpurie sunt vitale, iar recuperarea
este posibila cu sprijinul si resursele adecvate. 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 intelegatoare, care
pretuieste sanatatea mintala in egala masura cu sanatatea fizica.

Cresterea gradului de constientizare cu privire la sanatatea mintala si

Scop bunastarea de baza

Participantii vor fi capabili sa:

nvatare Discuts unele dint il to £ tintlnite in leqtura
. ISCUta unele dintre conceptiiie gresite trrecvent intainite in legatura cu
Rezultate sanatatea mintala

e Descrieti ce inseamna sanatatea mintala

o Discutati despre ceea ce poate afecta sanatatea mintala si
starea debine

o Descrieti care sunt semnele la care trebuie sa fiti atenti atunci
candsunteti ingrijorati de sanatatea mintala a unei persoane

o Discutati despre ceea ce previne, promoveaza si sprijina
sanatateamintala

e Enumerati resursele care pot contribui la sprijinirea sanatatii
mintalesi a starii de bine
Durata Panala 1,5 ore

Resurse ° IT

Prezentare

Flipchart / pixuri
Documente pentru sesiune

s ses Activitatea
Rezultatele invatarii participantilor Resurse
1. Discutati unele dintre Test Chestionarde |10 minute
conceptiile gresite frecvent prezentare

intalnite in legatura cu
sanatatea mintala




2. Descrieti ce inseamné - .. DefinirealFlipchart/Pens [15 minute
e S sanatatii .
sanatatea mintala mintale Slide
3. Discutati despre ceea ce - Harta corpului Flipchart/Pens |15 minute
poate afecta sanatatea Slide
mintala si bunastarea
4. Descrieti semnele la care La ce sa fim atentl |Flipchart/Pens |15 minute
trebuie sa fiti atenti atunci Slide
cand sunteti ingrijorati de
sanatatea mintala a unei
5. Discutati despre ceea ce - D%gﬁqggi?)ﬂo'e Fisa de 15 minute
previne, promoveaza Si ' prezentare a
sprijina sanatatea mintala factorilor de
protectie Slide
6. Enumerati resursele care - Harta resurselor |Flipchart / pixuri (10 minute
pot contribui la sprijinirea
sanatatii mintale si a starii Materiale
de bine informative
privind
resursele de
- Ingrijirea de sine [Slide 5 minute
7. Ingrijirea propriei noastre
sanatati mintale
Evaluare 5 minute
8. Reflectie siinchiderea .
T - Reflectie
sesiunii '
Note ale facilitatorului
Slide Note Ora Resurse
1 Salutati participantii si prezentati-va inainte de a 5 minute  |Slides
oferi o prezentare generala a sesiunii. in timp ce
faceti acest lucru, faceti ca titlul sa alunece in sus si
sa fie vizibil.
Subliniati faptul ca sesiunea de astazi este doar o
introducere in domeniul sanatatii mintale. Acesta nu
este menit sa faca din oameni experti, ci ofera o
constientizare si o intelegere de baza a sanatatii
mintale si a ceea ce putem face pentru a promova
2 Afisati diapozitivul de prezentare generala a
sesiunii si cititi ceea ce va fi abordat astazi.
Activitate Test de sanatate mintala 10 minute |Chestionar
Sa incepem prin a explora cateva dintre miturile (5 minde
care inconjoara sanatatea mintala. activitate, 5




Distribuiti participantilor chestionarul privind
sanatatea mintala. Acest lucru se poate face
individual sau in grup. Cereti participantilor sa
completeze testul, adevarat sau fals. Acesta este
un bun punct de plecare si ofera o perspectiva
asupra cunostintelor si atitudinilor participantilor cu
privire la sanatatea mintala.

Odata completat, treceti in revista fiecare intrebare
din chestionar pentru a genera discutii. Folositi
afirmatiile justificative pentru a oferi raspunsuri si
informatii corecte.

Punct de discutie: Au existat surprize? Informati
participantii ca testul este o activitate utila pentru a
contesta unele dintre miturile asociate cu sanatatea
mintala.

feedback
minim)

Activitate
& Slide 3

Ce este sanatatea mintala?

Acum vom explora ce intelegem prin sanatate mintala.
Cum am putea descrie/defini sanatatea mintala?

impartiti participantii in grupuri si puneti la dispozitie
flipchart si pixuri. Invitati grupurile sa discute ce
inseamna sanatatea mintala pentru ei si cum ar descrie
sanatatea mintala. Ca si colectiv, grupul trebuie sa
convina asupra unei definitii / declaratii a sanatatii
mintale.

Invitati grupurile sa dea un feedback la
definitia/declaratia lor. Aduceti slide-ul cu definitia
sanatatii mintale. Faceti referire la orice asemanari pe
care grupurile le pot avea cu definitia Organizatiei
Mondiale a Sanatatii.

Punct de discutie: Ce cred ei despre aceasta definitie?
Evidentiati faptul ca exista si alte definitii ale sanatatii
mintale. Unii pot fi sau nu de acord cu aceasta definitie,
dar in scopul acestei sesiuni, aceasta definitie a fost
utilizata deoarece ofera o descriere pozitiva a sanatatii
mintale.

Evidentiati faptul ca toti avem o sanatate mintala si c3a,
la fel ca si sanatatea noastra fizica, lucrurile pot merge
prost. Problemele de sanatate mintala variaza de la
grijile si durerile generale pe care le traim in viata de zi
cu zi pana la cele mai dezolante, cum ar fi depresia.
Daca ne gandim din nou la chestionarul pe care I-am
completat la inceput, majoritatea persoanelor care se
confrunta cu o problema de sanatate mintala nu fac cu
ajutorul unui ajutor sa completeze

15 minute

(10 min de
activitate, 5
min de
feedback)

Flip chart Pens
Slide




recuperare. Amintiti-va ca 1 din 4 dintre noi se va
confrunta cu o problema de sanatate mintala in
decursul unui an.

4&5

Statistici

Scopul sectiunii statistice este de a contribui la
crearea unei imagini a prevalentei sanatatii mintale
si a motivelor pentru care aceasta este un domeniu
prioritar pe care trebuie sa il abordam. Majoritatea
informatiilor statistice sunt preluate din documentul
Public Health Priorities for Scotland (Prioritati de
sanatate publica pentru Scotia), care este disponibil

Informeaza-i pe participanti ca vom analiza unele
dintre statisticile referitoare la sanatatea mintala.

Cititi informatiile de pe diapozitiv care evidentiaza
statisticile privind sanatatea mintala.

Punct de discutie: dupa ce ati citit informatiile,
intrebati participantii care sunt gandurile si opiniile
lor cu privire la statistici, sunt alarmati de ele sau se
asteptau la ceva mai bun sau mai rau? Subliniati
din nou ca statisticile ofera o imagine de ansamblu
a dimensiunii provocarilor cu care ne confruntam in
materie de sanatate mintala si de ce este nevoie de
actiune.

5 minute

Slides

Activitate
& Slide 6

Ce afecteaza sanatatea mintala?

Am analizat unele dintre mituri, ce intelegem prin
sanatate mintala, statisticile, iar aceasta parte a
sesiunii va explora ceea ce ne poate afecta
sanatatea mintala.

impartiti participantii in grupuri, puneti la dispozitie
flipchart si pixuri in cazul unei prezentari in
persoana.

Invitati grupurile sa deseneze o schita a corpului si
sa se gandeasca, sa discute si sa noteze ce lucruri
ne pot afecta sanatatea mintala (sociala,
emotionala, fizica). Scrieti-le Tn interiorul si in jurul
conturului corpului.

Dupa ce ati terminat, luati feedback de la fiecare
grup, unul/doua exemple de la fiecare.

Aduceti diapozitivul pentru a evidentia cateva

exemple de ceea ce ne poate afecta sanatatea
mintala, subliniind ca lista nu este in niciun caz
exhaustiva, acestea fiind doar cateva exemple.

15 minute

(10 min de
activitate, 5
min de
feedback)

Flip chart Pixuri

Slide




Evidentiati faptul ca acest exercitiu demonstreaza
amploarea factorilor care pot avea un impact
asupra sanatatii mintale. Adesea, sanatatea
mintala poate fi afectata de o combinatie de factori
si nu doar de unul singur.

Activitate
& Slide 7

La ce sa fim atenti?

Pastrati participantii in grupurile lor si pastrati
flipchart-ul de la activitatea precedenta pentru a-|
folosi la aceasta activitate. Furnizati un nou
flipchart, daca este necesar.

Am analizat ce poate afecta sanatatea mintala si
acum vom explora ce semne ar trebui sa cautam
atunci cand suntem ingrijorati de sanatatea mintala
si de bunastarea cuiva, ce semne ne-ar putea
determina sa ne ingrijoram?

Invitati grupurile sa isi noteze gandurile folosind
flipchartul de la activitatea anterioara.

Cereti feedback din partea grupurilor, solicitand
unul sau doua exemple de la fiecare.

Puneti diapozitivul. Aceste semne nu sunt
exhaustive si pot exista o serie de alte semne. in
cazul in care aveti indoieli, consultati intotdeauna
persoana in cauza sau vorbiti cu cineva pentru a va
exprima ingrijorarea cu privire la aceasta. Nu este
vorba de rezolvarea problemelor, ci de un raspuns
uman, de manifestarea intelegerii si compasiunii si
de orientarea catre sprijin/servicii adecvate.
Amintiti-va ca daca sunteti ingrijorat

sanatatea mintala si bunastarea individului si
simtiti ca ar putea fi in dificultate, medicul ar

sa fie primul lor punct de contact. Daca simtiti
persoana se afla in pericol imediat, va rugam sa
999.

15 minute

(10 min de
activitate, 5
min de
feedback)

Flipchart/Pens
Slide

Activitate
& Slide 8

Cum putem proteja, promova si sprijini
sanatatea mintala?

Pastrati participantii in grupurile lor.

Am analizat modul in care definim sanatatea
mintala, unii dintre factorii care pot avea un impact
asupra sanatatii mintale si la ce trebuie sa fim
atenti. Acum vom analiza si ne vom géandi la ceea
ce putem face pentru a proteja, promova si sprijini
sanatatea mintala.

Distribuiti handout-ul cu factorii de protectie pentru

15 minute

(10 minde
activitate, 5
min de
feedback)

Fisa de
prezentare a
factorilor de
protectie

Slide




oamenii au nevoie pentru a contribui la protejarea,
promovarea si sustinerea sanatatii lor mintale in
cadrul fiecaruia dintre acesti factori de protectie.

Dupa ce activitatea este finalizata, cereti feedback
din partea fiecarui grup.

Aduceti diapozitivul pentru a evidentia factorii de
protectie, citind informatiile din fiecare dintre
casute.

Comparati-le cu ceea ce au propus grupurile.

Evidentiati faptul ca exista diferite resurse care ne
ajuta sa ne sprijinim sanatatea mintala si
bunastarea si ca nu exista o solutie unica pentru
toate, ca sprijinul fiecaruia poate fi diferit si ca ar
trebui sa fim atenti la acest lucru atunci cand
semnalizam resursele.

Activitate Ce resurse sunt disponibile pentru a sprijini 10 minute |Flipchart Pixuri
sanatatea mintala?
(5 minde |Materiale
Pastrati participantii in grupurile lor, puneti la dispozitie |activitate, 5 |informative
flipchart. min de privind
feedback) |resursele de
Dupa ce am analizat ceea ce au nevoie oamenii pentru sanatate
a-si proteja, promova si sprijini sanatatea mintala, acum mintala
vom analiza ce resurse si sprijin sunt disponibile.
Acestea pot fi locale, municipale si nationale.
Invitati grupurile sa impartaseasca si sa noteze sprijinul
si resursele pentru sanatate mintala pe care le cunosc.
De asemenea, participantii se pot referi la activitatea
privind factorii de protectie pentru a-i ajuta sa identifice
resursele.
Cereti feedback din partea grupurilor, solicitand unul sau
doua exemple de la fiecare.
Distribuiti foaia cu resursele de sanatate mintala,
subliniati ca acestea sunt generale si ca participantii vor
avea mai multe informatii despre resursele locale.
Ajungeti la concluzia ca toti avem acces la diferite
moduri de sprijin pentru sanatatea noastra mintala.
Acestea pot include autoajutorarea prin intermediul site-
urilor web, lectura, accesarea sprijinului de grup sau a
sprijinului 1 la 1, linii telefonice de sprijin, discutii cu un
prieten, un coleg sau un membru al familiei care va
sprijina.
Activitate Reamintiti-le participantilor importanta de a avea grija de |9 minute  (Slide
& Slide |propria sanatate mintala si oferiti




9

o activitate de autoingrijire.

Inchidere
a sesiunii

Multumiti participantilor pentru timpul acordat si
rugati-i sa completeze un instrument de evaluare.

5 minute

Instrument de
practica




