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Participantii

Cum ati descrie o persoana
sanatoasa din punct de vedere
mintal? Ce fel de cerinte trebuie sa
indeplineasca o persoana pentru a fi
considerata sanatoasa din punct de

vedere mintal?
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I'E DA

Potrivit Organizatiei Mondiale a
Sanatatii, sanatatea mintala este o
stare de bine in care fiecare individ
isi realizeaza propriul potential, poate
face fata stresului normal al vietii,
poate munci in mod productiv si
fructuos si este capabil sa aduca o

contributie comunitatii sale.

O persoana este sanatoasa din punct
de vedere mintal daca:

« Isi realizeaza potentialul

* Face fata stresului

* Munceste productiv

e Contribuie in comunitate
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Ce parere aveti despre asta? Puteti
spune in mod sigur ca ati indeplinit
toate aceste cerinte in fiecare perioada
a vietii dvs.?

E foarte posibil, intr-o anumita perioada
a vietii noastre, sa ne confruntam o
problema mintala, la fel cum putem
avea o problema ce tine de sanatatea
fizica. Ambele, adica si sanatatea

fizica si cea mintala, sunt la fel de
importante. Dezechilibrele in ceea ce
priveste sanatatea mintala se intampla.
Ele pot fi (si de cele mai multe ori sunt)
trecatoare.
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Participantii

Despre ce tulburari psihice ati auzit?
Numiti-le! Cunoasteti pe cineva care
a fost diagnosticat cu o tulburare
mintala? Descrieti acea persoanal!
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Modul sau, mai exact, cuvintele si
termenii pe care ii folosim atunci cand
descriem persoanele cu probleme
mintale nu au, de fapt, nici cea mai
mica legatura cu problemele cu care
se confrunta aceste persoane, ci mai
degraba cu ideile stereotipice despre
ele.

Astfel, afirmatiile care pot fi auzite sunt
ca bolnavii mintal sunt agresivi, periculosi
sau scapati de sub control, ca ar trebui
sa fie internati intr-o institutie psihiatrica
si, mai mult ca sigur, nu ar trebui sa fie
prezenti in campul muncii, unde ii vor
pune in pericol pe ceilalti, si ca ar fi bine

sa fie privati de dreptul de vot.



Pe de alta parte, sunt opinii potrivit
carora cei cu probleme mintale se
prefac ca au o perioada dificila, fac
pe victimele si ca le-ar fi mai bine

daca ar face un efort.

Incercati sa va ganditi la alte opinii si

atitudini comune despre persoanele

cu probleme psihice.
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Una din patru persoane va fi

afectata de o tulburare mintala sau
comportamentala la un moment dat in
viata (OMS, 2021). Boala Alzheimer
si alte demente se afla printre primele
zece cauze de deces. Mai exact,
acestea se afla pe locul sapte (OMS,
2019).
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Definim tulburarile mintale ca fiind
tipare de comportament sau de
experienta care sunt insotite de
suferinta sau incapacitate vizibila.
Aceasta inseamna ca o parte din ceea
ce face o persoana in mod repetat
si/sau modul in care percepe lumea
din jurul ei (sau pe sine) este alterat/

distorsionat sau inadecvat.

Punctele cheie ale acestei definitii sunt
suferinta pe termen lung sau incapacitatea
pe care o resimte persoana afectata,

de care adesea nu suntem constienti
atunci cand ne gandim la persoanele

cu probleme psihice, si care reprezinta

nucleul bolii in sine.
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Este important de subliniat faptul ca
astfel de comportamente sau experiente,
adica suferinta sau incapacitatea, pot
aparea uneori ca reactie la un eveniment
(trauma); in acest caz, ele nu sunt

considerate o tulburare mintala.

De exemplu, in urma pierderii cuiva drag,
este de asteptat ca o persoana sa simta o
tristete profunda si coplesitoare. Aceasta
nu este o tulburare mintala. Totusi, daca
starea dureaza extrem de mult timp si
apar si alte simptome si daca se perturba
semnificativ functionarea zilnica a unei
persoane pentru o perioada lunga de
timp, atunci se suspecteaza aparitia unei

tulburari mintale.
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Confuzia cu privire la expertii
implicati in sanatatea mintala este
frecventa. Este important de stiut
ca numai psihiatrii pot diagnostica
o tulburare mintala. Acestia sunt

medici specializati in boli psihice.

De asemenea, ei sunt singurii care

pot prescrie terapie medicamentoasa
pentru tratamentul tulburarilor psihice.
Psihologul efectueaza teste psihologice
si emite o opinie pe baza careia (printre
altele) psihiatrul formuleaza o concluzie
cu privire la boala si tratamentul

pacientului.
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Atat psihiatrii, cat si psihologii (si
persoane din multe alte profesii)
pot, cu o pregatire suplimentara, sa
devina psihoterapeuti.

Psihoterapia este un set de tehnici si
proceduri care se bazeaza pe relatia
de comunicare dintre psihoterapeut
si client, al carei scop este de a
imbunatati viata clientului, inclusiv

tratamentul bolilor psihice.
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Ea nu poate inlocui tratamentul
medicamentos, dar poate fi efectuata
independent sau in colaborare cu un
psihiatru. in tratamentul bolnavilor
mintal sunt adesea implicati si alli

experti, de exemplu, asistentii sociali.

11
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Tulburarile mintale acopera un
domeniu extrem de larg in ceea ce
priveste tipul si gradul de afectare,
astfel incat avem de-a face cu un
numar foarte mare de diagnostice
in acest caz. Acestea sunt grupate
in 10 categorii, iar fiecare categorie
contine un set de boli ce au la baza

unele asemanari.

Cele 10 categorii sunt urmatoarele:

12



e Tulburari organice: incluzand
tulburari simptomatice, mintale

« Tulburari mintale si
comportamentale cauzate de
consumul substantelor psihoactive

* Schizofrenie: tulburari
schizotipale si delirante

* Dispozitie: tulburari [afective]

* Nevrotice: tulburari legate de stres
si somatoforme

e Sindroame comportamentale
asociate cu tulburari fiziologice si
factori fizici
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1 ED A

* Tulburari de personalitate si
comportament la adulti

e Retard mintal

e Tulburari ale dezvoltarii
psihologice

« Tulburari de comportament si
emotionale cu debut de obicei in
copilarie si adolescenta

Fiecare dintre acestea va fi prezentat

detaliat in cele ce urmeaza.

13
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Acest grup contine afectiuni a

caror caracteristica comuna este
reprezentata de modificari vizibile la
nivelul creierului, numite organoizi.
Este un set de diagnostice bazate
pe o boala sau o leziune cerebrala
dovedita. Principalii reprezentanti ai
acestui grup sunt diferite forme de
dementa, cum ar fi boala Alzheimer
sau Parkinson.

14
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Acest grup contine tulburari
care sunt cauzate de consumul
uneia sau mai multor substante

psihoactive.

In acest caz, este important de retinut
ca termenul de dependenta poate
desemna un aspect psihologic si/sau
un aspect fizic. Mai mult decat atat,
de cele mai multe ori, doar un singur
aspect al dependentei este in discutie.

15
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Dependenta psihologica implica
sentimentul de satisfactie si dorinta de
a experimenta in mod repetat efectul
substantei sau de a evita starea de rau
provocata de lipsa acesteia (marijuana,
amfetamina, MDMA si LSD, mescalina

etc.).

Dependenta fizica se manifesta si

prin sevraj, cand apar modificari fizice
neplacute dupa intreruperea consumului
de substante (heroina, alcool, cocaina

etc.).
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Acest grup de tulburari include
diagnostice care au in comun
simptome psihotice, cum ar fi
iluzii, halucinatii, gandire si vorbire
dezorganizate si comportament

inadecvat.

lluziile sunt interpretari incorecte a
ceea ce 0 persoana experimenteaza
in realitate (exista un stimul extern),

in timp ce halucinatiile reprezinta
perceptii ce sunt complet in afara
realitatii, adica nu exista in realitate (nu

exista niciun stimul extern).

17
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Gandirea si vorbirea dezorganizate
cauzeaza o slaba inteligibilitate a
continutului vorbit pentru majoritatea
ascultatorilor, deoarece cuvintele si
propozitile sunt fara nicio legatura

logica si fara sens.

Si, in cele din urma, comportamentul
inadecvat se refera la orice
comportament care se abate in mod clar
si incontestabil de la contextul in care se
afla persoana respectiva.

Exemple de diagnostice din acest grup
sunt schizofrenia, tulburarea deliranta si

tulburarea de personalitate schizotipala.

18
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Tulburarile [afective] ale dispozitiei
sunt un grup de diagnostice care
au ca trasatura comuna divergenta
in ceea ce priveste experientele

emotionale.

O astfel de divergenta apare daca o
emotie sau un set de emotii dureaza
prea mult, daca sunt prea intense,
daca apar fara motiv sau daca
afecteaza functionarea persoanei.
Principalii reprezentanti ai acestui grup
sunt depresia (emotie scazuta), mania
(emotie ridicata) si tulburarea bipolara

(combinatie a celor doua anterioare).

19
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Acest grup de tulburari contine
diagnostice care se bazeaza pe un
sentiment pronuntat de anxietate
(o stare emotionala de neliniste,
de nervozitate si disconfort fara un
motiv obiectiv), cum ar fi fobiile,
panica, anxietatea generalizata sau

tulburarea obsesiv-compulsiva.

Apoi, exista tulburarile legate direct
de stresul experimentat anterior,
adica de o trauma, in care reactiile
depasesc cu mult pe cele asteptate
in circumstantele date (reactie de
stres acut, eveniment de stres post-

traumatic).

20



e ISP Co-funded by the
@ L Crasmus+ Programme
R Hoax of the European Union

I'E DA

in cele din urma, tulburarile
somatoforme implica o serie de
diagnostice specifice bazate pe
prezenta unor simptome fizice clare
care se presupune ca au o baza

psihologica.
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Acest grup de tulburari psihice are
ca reprezentanti cei mai importanti
tulburarile de alimentatie si

tulburarile de somn.

Anorexia nervoasa se manifesta
printr-un efort continuu de a fi slab,
teama morbida de a fi gras, refuzul

de a mentine o greutate corporala
minima normala si, la femei, absenta
menstruatiei. Bulimia nervoasa se
caracterizeaza prin accese repetate de
supraalimentare urmate de varsaturi
provocate, abuz de laxative sau
diuretice, exercitii fizice intense sau

infometare.

22
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Tulburarile de personalitate sunt
abateri extreme si considerabile de
la modul in care un individ mediu
dintr-o anumita cultura intelege,
gandeste, simte si, mai ales,

stabileste relatii cu alte persoane.

Acestea tind sa aiba efecte de lunga
durata si importante asupra mai multor
aspecte ale comportamentului si

ale functionarii psihologice. Ele sunt
adesea, dar nu intotdeauna, asociate
cu diferite grade de stres personal si

probleme de convietuire sociala.

23



Tulburarile de comportament la adult
implica tulburari legate de obiceiuri
si impulsuri, tulburari de identitate
sexuala si tulburari ale tendintelor

sexuale...).

)

I'E DA
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Retardul mintal este o categorie
care cuprinde dizabilitati intelectuale
de diferite grade, caracterizate prin
deficiente ale functiilor intelectuale
si ale functionarii adaptative, al
caror debut a avut loc in perioada de

dezvoltare timpurie.

Dizabilitatile intelectuale sunt
impartite in 4 grupe in functie de
intensitatea deficientei: usoare,
moderate, severe si profunde.

25
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Aceste doua grupe de tulburari se
caracterizeaza prin faptul ca debutul
lor are loc in timpul dezvoltarii

timpurii, copilariei si adolescentei.

Exemple de tulburari legate de aceste
grupuri sunt balbaiala, dificultatile de
pronuntie, de intelegere a vorbirii,

de citire, de aritmetica, precum si
autismul, ADHD sau alte tulburari
comportamentale, cum ar fi lipsa

de inhibitie sau comportamentul de

confruntare.

26
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Cele mai importante consecinte
ale tulburarilor mintale si
comportamentale se manifesta in
domeniul relatiilor cu mediul social

si al comunicarii cu acesta.

Cu cat viziunea asupra lumii, asupra
celorlalti si asupra propriei persoane
este mai distorsionata, cu atat mai
mult sunt subminate relatiile cu mediul

social (si cu propria persoana).

Cu céat varsta la care au aparut primele
simptome este mai timpurie, cu atat
mai mare este afectarea. Cu céat
afectiunea caracteristica apare mai

des, cu atat mai mare este deficienta.

27
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Cele mai frecvente tulburari
psihice sunt cele din categoria
“Tulburari [afective] ale dispozitiei”
(depresie si tulburare bipolara),
urmate de schizofrenie si alte
tulburari psihotice, iar apoi de

demente si tulburari de dezvoltare.

28
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PERSOANE CU DIZABILITATI

Aproximativ un sfert din totalul persoanelor cu dizabilitati au acest

statut pe baza sau in combinatie cu o tulburare mintala.

29



2 Rl Co-funded by the
&3\ L Erasmus+ Programme
— *oax of the European Union

Sinucidere

Sunt mai multi oameni care se sinucid decat cei care mor in urma
accidentelor rutiere. Un numar egal de barbati si femei comit tentative

de sinucidere, dar sunt mai multi barbati care nu supravietuiesc.

30
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Exista o serie de indicii care

arata posibilitatea existentei unei
tulburari psihice. De exemplu,
atunci cand comportamentul

unei persoane sau experienta pe
care o povesteste este extrem de
neobisnuita. Sau atunci cand este
clar ca felul in care o persoana
percepe si interpreteaza o situatie
este in mod evident incorect sau

distorsionat.

Atunci cand este evident ca o persoana
simte o suferinta pronuntata si de lunga
durata ce nu este proportionala cu
situatia reala in care se gaseste.

31



Sau atunci cand o persoana se
comporta intr-un mod care se abate in
mod clar de la normele sociale dintr-o
anumita zona, sau cultura, in care

traieste.

Trebuie remarcat faptul ca toate aceste
indicii sunt adesea vagi si discutabile.
Totusi, daca observam o persoana

care indeplineste toate sau majoritatea
acestor criterii in mediul nostru, atunci
ar trebui sa banuim ca am putea avea
de-a face cu un caz de tulburare mintala

reala.
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Primul ajutor care trebuie acordat
persoanelor care trec printr-o criza

de sanatate mintala consta in cinci

pasi.

* Evaluati riscul de sinucidere
sau vatamare: posesia unui plan
elaborat de sinucidere, colectarea
de obiecte pentru executarea
acestuia - pastile, franghii, arme
etc., luarea de ramas bun de la alte
persoane si renuntarea la bunurile
personale sunt semne de pericol

* Ascultati-o fara a o judeca:
ascultarea cu scopul de a intelege
mai bine circumstantele de viata
si starea psihologica a persoanei
este o strategie cheie pentru a
ajuta

33




* Oferiti-i alinare si informatii:
oferiti confort sub forma acceptarii
persoanei si a intelegerii
sentimentelor sale, fara a diminua
importanta situatiei si fara a da
instructiuni si sfaturi; spuneti-i despre
caracterul definitiv al actului de
sinucidere, despre faptul ca starea
de criza e trecatoare si amintiti-i de
cei dragi care vor ramane in urma.

« Incurajati ajutorul profesionist
adecvat: vorbiti despre potentialele
locatii unde persoana poate cauta
ajutor (centru de criza, linii telefonice
de urgenta pentru persoanele

cu tendinte suicidare, spitale,
organizatii...)

« Incurajati strategiile de
autoajutorare: reamintiti-i persoanei
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modalitatile prin care, de obicei, isi
usureaza singura starile de criza,
descrieti strategiile de autoajutorare
ale acesteia/altor persoane,
amanati orice actiuni si planuri
daunatoare (conveniti cu persoana
sa se abtina de la orice actiune
periculoasa timp de 1 ora, 1 zi etc.).

Acesti pasi pot fi urmati de orice
membru al comunitatii care intra in
contact cu o persoana ce ar putea
avea o boala mintala. Primul ajutor
trebuie acordat pana cand persoana
care se confrunta cu o criza este pusa
in legatura cu Serviciile de sanatate
mintala si pana cand este conceput si

pus in aplicare un plan de ingrijire.

34
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Premisa de baza a tuturor relatiilor de
succes este aceea de a avea o viziune
comunicationala pozitiva despre noi
insine si despre partenerul nostru de
conversatie. Eu sunt in regula, iar

tu esti in regula. Partenerul meu de
conversatie si cu mine suntem amandoi
la fel de importanti si la fel de valorosi, si

ne respectam si ne acceptam reciproc.

Ascultarea empatica este o abilitate
eficienta si utila mereu. A asculta cu

adevarat ceea ce persoana are de spus

si a reflecta asupra modului in care ea

i, T EEier se simte in legatura cu situatia in care
= T = s-a aflat este extrem de necesar pentru
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a stabili o relatie de incredere.
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Adaptari organizatorice:

Pentru ca anuntul si materialele de lucru
sa fie usor de citit si de inteles

pentru persoanele cu deficiente
specifice de invatare, cum ar fi
disgrafia, dislexia si discalculia,

cautati instructiuni pentru adaptarea
continutului scris la aceste forme de
dizabilitati si utilizati-le la crearea
textului anuntului dumneavoastra.
Printre regulile de baza: un font mai
mare care are un design simplu,
sublinierea informatiilor cheie, spatiere

mai mare intre cuvinte si randuri etc.
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Daca este posibil, faceti ca activitatile In general, nu e nevoie de adaptari ale

si materialele de lucru sa fie disponibile spatiului si tehnice; cu toate acestea,

si online. Persoana nu este obligata sa cel mai bine ar fi sa se stabileasca o

v& comunice informatii despre propria comunicare deschisa si de sustinere cu

sanatate mintala, dar daca observati participantul si sa se ia in considerare

oricare dintre comportamentele feedback-ul lui.
mentionate mai sus, fiti atent si oferiti-i
sprijin. Fiti flexibil in abordarea didactica
si asigurati-va ca majoritatea sarcinilor
si activitatilor sunt voluntare. Adica

nu este necesar ca o persoana sa fie
expusa unor situatii stresante din punct

de vedere psihologic pentru a invata.

37
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Participantii cu probleme de sanatate
mintala probabil ca nu vor avea nevoie
de adaptari speciale ca sa inteleaga
explicatiilor dvs., dar ar fi bine sa

verificati daca au inteles. Fiti deschisi

la feedback-ul participantilor cursului

dvs.
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Participantii

impartiti-va in grupuri mai mici.
Lasati fiecare grup sa aleaga o
categorie de tulburari mintale si
comportamentale si sa studieze mai
in detaliu caracteristicile acesteia.
Apoi, puneti o persoana imaginara
cu o boala din acea categorie in
contextul educatiei informale: un

curs de pictura in ulei.
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Ce asteptari aveti de la persoana
respectiva (care a primit un
diagnostic din spectrul tulburarilor
mentale si comportamentale) in ceea
ce priveste adaptarea ei la conditiile

in care se desfasoara cursul?

Care sunt provocarile pe care le-ati
putea intampina atunci cand predati

acelei persoane? Clarificati!
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Materiale necesare: 2 scenarii, un

grup de persoane

Instructiuni: Conducatorul activitatii
va relata pe rand cate un scenariu,
evocand atmosfera povestii.

Cand el termina de citit scenariul,
participantii isi vor impartasi propria
impresie despre poveste. Dupa

aceea, conducatorul ii va ghida prin
intermediul intrebarilor pentru a le
explora gandurile, ematiile si impresiile

in legatura cu o anumita poveste.
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Scenariul nr. 1:

Imaginati-va ca trebuie sa maturati toate
frunzele de sub un tei batran din mijlocul
parcului. Vremea este frumoasa si
insorita si bate o briza usoara. Dar norii
gri incep treptat sa se adune, iar briza
de care va bucurati se transforma intr-un

vant puternic care va impiedica munca.

Frunzele incep sa zboare peste tot si

nici macar sacul in care trebuie sa puneti
frunzele nu poate sta pe loc. In departare
se aude tunetul, asa ca va grabiti sa
adunati frunzele Tnainte sa inceapa sa

ploua.
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Dar frunzele sunt inca peste tot, iar vantul
sufla acum din toate partile. Tocmai cand
credeati ca ati facut progrese, va uitati in
jur pare ca nu ati muncit deloc. De fapt,
totul arata chiar mai rau, iar sacul pe care
I-ati folosit pentru a strange frunzele s-a
rasturnat si ele zboara in jur. incepe sa
cada o ploaie torentiala si, in cele din

urma, grindina...
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Scenariul nr. 2:

Imaginati-va ca sunteti la serviciu si ca

va indepliniti sarcinile obisnuite, ca de
obicei. In jurul orei zece, seful dvs. vine si
va spune despre un concurs de proiecte
europene la care trebuie sa aplicati in
termen de o luna. Sunteti putin panicat, dar
simtiti ca detineti controlul asupra situatiei
si ca veti reusi sa o faceti daca depuneti un

efort suplimentar.

Ca sa reusiti, ati decis ca veti pune toate

sarcinile curente pe plan secundar.
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Insa, seful dvs. vrea ca activitatea sa se
desfasoare fara probleme si ca sarcinile
obisnuite sa fie indeplinite fara intrerupere,
pe langa sarcina de a redacta o noua
propunere de proiect. De asemenea, el va
informeaza ca data de incepere a cursului
de formare profesionala pentru care

ati aplicat anterior a fost anuntata si se
asteapta ca dvs. sa participati.

Cursul de formare incepe deja saptamana
viitoare si va dura 5 zile intregi. Pe langa
vestile primite in legatura cu instruirea,
tocmai ati primit un telefon de la gradinita
copilului dvs.: educatoarea va anunta ca
copilul are febra mare si ca ea crede ca

este varicela.
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Cand ajungeti acasa, va treziti cu o
surpriza neplacuta: o teava s-a spart in
oras, astfel ca intregul cartier a ramas

fara incalzire si apa.

Sunteti singura acasa cu copilul, fara apa
si caldura, iar partenerul dvs. va anunta
ca va ramane la o cina de afaceri cu

coleqii.




intrebari:

« Cum v-au facut sa va simtiti cele
doua scenarii?

» Ce ganduri va treceau prin cap pe
masura ce se desfasurau situatiile
negative din scenarii?

» Puteti numi emotiile pe care le-

ati simtit dvs. ca actor principal in
scenariu?

« Ali simtit nevoia sa fugiti de situatie
sau sa renuntati la sarcina?

 Ati venit cu idei pentru a va rezolva
problemele cu mai mult succes?

* De ce aveti nevoie ca sa va simti mai
bine?
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Optiuni suplimentare: Rugati
participantii sa descrie experientele

lor in situatii similare.

Scopul exercitiului:

Majoritatea tulburarilor mintale si
comportamentale implica sentimentul
de suferinta. Scopul scenariilor
concepute a fost de a invita cititorul/
ascultatorul sa-si imagineze ca

se afla in aceasta situatie. Este
important de retinut ca o persoana cu
o tulburare mintala trebuie sa depuna

un efort suplimentar pentru a face
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fata aproape tuturor situatiilor din
viata, chiar si celor obisnuite. Fiecare
dintre noi a trait o situatie cat de cat
asemanatoare cu cele din scenarii.
Pentru noi, acestea reprezinta o
exceptie, dar pentru persoanele cu
probleme psihice, acest sentiment

face parte din viata lor de zi cu zi.
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http://eunad-info.eu/guidelines/mental-disability.html
https://www.youtube.com/watch?v=lOEXhd6c5k0
https://www.imdb.com/title/tt3316960/?ref_=nv_sr_srsg_0

