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In 2021 am lansat cele mai importante proiecte din cadrul Mental Health for Romania
(MHR). Astfel, ne-am inceput activitatea in licee, prin sustinerea unor workshop-uri pentru
elevi cu privire la sdndtatea mintald, si am lansat Harta Specialistilor Mental Health for
Romania, o platforma care isi propune sa centralizeze toate serviciile de sanatate mintala din
tara.

In mai am lansat si primul nostru studiu de cercetare pe bazi de chestionar, intitulat
”Sandtatea Mintald a Studentilor”, prin care am evaluat starea sandtdtii mintale si gradul de
apelare la serviciile de sandtate mintala din universitate si din afara ei, precum si efectele
pandemiei de COVID-19, in randul a 1300 de studenti din toata tara.

Totodata, am continuat sa crestem constientizarea asupra importantei sandtdtii mintale,
publicand 7 articole pe blogul nostru si lansand 7 episoade de podcast.

Acum, la finalul celui de-al doilea an de activitate, suntem bucurosi sd vedem catd lume si-a
ardtat sustinerea fatd de initiativa MHR. Pe langa cele peste 100 de persoane care s-au aratat
dornice sa se alature echipei, am primit un numar semnificativ de propuneri de colaborare si
am adunat 20.000 de urmaritori pe platformele online.

In urmitoarele pagini puteti gisi mai multe detalii despre proiectele si activititile MHR din
anul 2021.

Echipa Mental Health for Romania
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Lucram sa schimbam modurile 1n care este perceputa si tratatd sanatatea mintala in Romania.
Activitatea noastra are doua scopuri:

1. Dorim sd crestem constientizarea pe tema sdnatatii mintale si sd reducem stigma
impotriva tulburdrilor mintale, in special prin educarea adolescentilor si tinerilor.

2. Dorim sd crestem accesul la serviciile de sdndtate mintald pentru cat mai multe
persoane, precum si sa formam o comunitate care sa faciliteze Intelegerea si sprijinul
reciproc.
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Toata activitatea noastra, atdt cea a voluntarilor cat si a coordonatorilor, este pe bazd de
voluntariat.

Majoritatea coordonatorilor de proiect sunt studenti, dar in momentul de fatd avem in
echipa noastrd si elevi si specialisti (cercetdtori, psihologi, profesori, traineri) stabiliti in
Romania si in afara tarii.

MARIA PASCALE DAN MIREA LARISA DINU
Fondator si Presedinte Coordonator proiecte Coordonator podcast

MARIA MARTINUT ELENA BOLDOR DIANA BACIU
Coordonator legal Coordonator Relatii Publice Coordonator funding

ROXANA SOLNITA ANDREI STAMATE
Moderator Server Discord Graphic design
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1. Harta Specialistilor Mental Health for Romania

In urma publicirii listei cu servicii gratuite si reduse de sanatate mintala pe site-ul nostru in
2020, in 2021 am inceput un proiect mai larg de centralizare a tuturor cabinetelor de
psihologie si psihiatrie din toate resedintele de judet, cu scopul realizérii hartii Mental
Health for Romania. Harta 1si propune sd includa cat mai multe detalii despre serviciile
oferite la nivelul tarii, oferind utilizatorilor posibilitatea de a filtra specialistii in functie de
nevoile personale (reduceri si gratuitate oferite, experienta specialistilor cu persoane din
anumite grupuri vulnerabile, servicii online sau la telefon).

La sfarsitul anului aveam 248 de specialisti pe harta, care continua s fie updatatd constant.

2. Workshop-uri: Sanitate Mintala in Scoli

In Romania, multi adolescenti se confruntd cu tulburari de sandtate mintald, aspect neglijat
sau neabordat corespunzator In cele mai multe cazuri. Conform Organizatiei Mondiale a
Sanatatii, aceste probleme incep sa se manifeste in jurul varstei de 14 ani.

Noi credem cd normalizarea conversatiilor in jurul sanatatii mintale este primul pas in
reducerea stigmei asociate problemelor de sandtate mintald, scaderea bullying-ului, a izolarii
sociale si prevenirea complicatiilor, iar institutiile de invatamant oferd un mediul ideal de
facilitare a dialogului intre elevi, parinti, profesori si specialisti Tn domeniu.

In toamna lui 2021 am inceput si tinem workshopuri interactive in liceele din tara, care
abordeaza, printre altele, metode de identificare timpurie a tulburarilor mintale, resurse pentru
ajutor, tehnici de management al stresului si anxietatii, toate comunicate intr-un limbaj pe
intelesul elevilor.

3. Discord

In iunie 2021 am lansat serverul de Discord “Friends of Mental Health for Romania” pentru
oricine doreste un spatiu safe in mediul online. Canalele sunt diverse, de la terapie, relatii
adictii si tulburari mintale specifice, pand la canale pentru arta, jocuri, muzica, anime si
animale. De, asemenea, avem si canale pentru elevi, studenti si persoane LGBTQ.

Serverul gazduieste si psihologi si studenti la psihologie, care raspund ocazional la intrebari
in timpul serilor sociale pe care le organizdm o data la 2 saptdmani.

Pana la sfarsitul anului am strans 1000 de membri in comunitatea de pe Discord.


https://mentalhealthforromania-map.peerconcept.com
https://mentalhealthforromania-map.peerconcept.com
https://discord.com/invite/mentalhealthforromania
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4. Podcast

In luna februarie am inceput sa reluam seria de podcasturi educative in limba romana, proiect
coordonat de Larisa Dinu, cercetator si doctorand 1n psihiatrie la King’s College London.

Episoadele lansate au adresat teme variate, majoritatea fiind realizate in colaborare cu Rodica
Afrasinei, psiholog clinician. De asemenea, in episodul din august l-am avut invitat pe Vlad
Nicolescu, membru al Mind — FEuropean Foundation for Psychedelic Science, iar in
octombrie pe Cristina Frei, influencer si ilustrator.

Ele pot fi ascultate pe diverse platforme precum Anchor, Spotify si Apple Podcasts:

01.02.2021 | Lectii din 2020 despre sandtatea mintald

01.03.2021 | Fenomenul burnout

01.04.2021 | De vorba cu un psiholog

07.05.2021 | Depresie - de la cum o masuram la rolul apropiatilor

18.06.2021 | Stresul din perioada examenelor si ce ar schimba elevii la invatdmantul
romanesc

19.08.2021 | Psihedelice: istoric, cercetare si posibile roluri in psihiatrie
29.10.2021 | Cristina Frei - despre sanatatea mintald, social media si arta
5. Blog

In 2021 am continuat publicarea de articole informative si povesti personale. Astfel, in
decursul anului am postat urmatoarele articole:

04.02.2021 | Obsesia corpului perfect. De la dieta la bulimie

03.03.2021 | ADHD: atentie la neatentie

14.04.2021 | Drumul de la trauma la ajutor: o poveste despre sdnatatea mintala si
perseverenta

16.04.2021 | Factsheet Tulburare Obsesiv-compulsiva

24.04.2021 | Perfectionism

16.06.2021 | 3 seriale pe Netflix

25.09.2021 | Respiratia si natura — Cum ne pot insoti in gestionarea anxietatii?

13.12.2021 | Mental Health Books

6. Concurs de creatie — a doua editie

Arta este adesea laudatd pentru felul in care ne face sa canalizam emotiile pe care altfel ne-ar
fi greu sa le exprimam. Noi credem ca orice forma de arta care se leagd de sandtatea mintala
poate aduce mai multd intelegere asupra trdirilor persoanelor afectate de tulburdri si mai
multa constientizare asupra subiectului.

Din acest motiv, am lansat Tn 2020 Concursul de Creatie Mental Health for Romania. La cea
de-a doua editie din 2021 au fost inscrise aproape 500 de lucrari. Categoria cu cele mai multe
inscrieri a fost “Desen, pictura, colaje & ilustratii”, urmatd de ‘“Poezie”, “Proza” si
“Fotografie”.


https://anchor.fm/mental-health-for-romania
https://open.spotify.com/show/4wZEEnHuRzSJ8Kx6f5rOQP
https://podcasts.apple.com/ro/podcast/podcast-mental-health-for-romania/id1515950469
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In 2021 am avut ocazia si s oferim numeroase premii, din partea sponsorilor nostri — Iz de
Poveste, Inkspired, Paperie, Dispozitiv Books, Editura frACTalia, Editura Vellant, Urban Tale
si nu in ultimul rand, Heavy Shop.

7. Cercetare

Prin intermediul proiectelor noastre de cercetare dorim sd Intelegem cu ce se confrunta
romanii in materie de sdnatate mintald si cum i putem ajuta. Studiile noastre au un focus
interdisciplinar si intersectional pentru a atinge cat mai multe aspecte care ar putea informa
alte initiative ale Mental Health for Romania. Echipa de cercetare este coordonatd de Dan
Mirea, doctorand 1n psihologie la Princeton University din SUA.

Astfel, pe parcursul anului 2021 ne-am axat pe urmatoarele directii:

7.1. Chestionar: Sanatatea Mintala a Studentilor

In luna mai, am desfasurat primul studiu propriu axat pe sinitatea mintali a studentilor
din Romania. Cu ajutorul unei echipe de peste 10 voluntari si in urma consultarii literaturii
de specialitate, am realizat un chestionar prin care am evaluat: (1) starea sdnatatii mintale a
studentilor, (2) gradul de accesare a serviciilor de sdnatate mintala din universitate si din afara
ei, (3) stigma impotriva tulburarilor mintale perceputa la alti oameni, (4) efectele pandemiei
de COVID-19 asupra apelarii la ajutor si accesului la informatii si sprijin.

Cu ajutorul asociatiilor studentesti din tara si al aplicatiei I’'m Fine, am reusit sa colectam date
de la 1300 participanti din toata tara, un esantion divers din punct de vedere demografic
(incluzand un procentaj mare de barbati, persoane queer si studenti la masterat sau doctorat).

In a doua jumadtate a anului, Dan a tinut o serie de workshopuri despre programarea in R
pentru instruirea voluntarilor. In urma acestora, echipa de voluntari a procesat datele si a
inceput analiza acestora, sub coordonarea lui Dan.

7.2 Psy-GIPO2C Project

In toamna anului 2021, am fost contactati pentru a distribui un chestionar dintr-un proiect
international initiat in Franta in randul specialistilor in sdnatatea mintald din Romania. Am
observat mai multe greseli la traducerile intrebdrilor din francezd in romand si le-am
modificat corespunzator. Am distribuit chestionarul in randul specialistilor de pe Harta care
si-au dat acordul sd fie contactati pentru colaborari viitoare. Cu ajutorul nostru, au strans
aproape 100 de raspunsuri.

8. e-Mental Health Hackathon

In luna martie, echipa Mental Health for Romania a participat la e-hackathon-ul organizat de
HIVE Innovation. Accesul limitat la serviciile de sdnatate mintald, precum si rata scazutd a
celor care apeleazd la ajutor, reprezinta cateva dintre principalele probleme existente in
sistemul nostru de sanatate publicd. Pentru a adresa aceastd problemd, noi am propus
dezvoltarea unei platforme care sd imbundtiteascd accesul si comunicarea doctor-pacient,
prin aducerea serviciilor de sdndtate mintala in cabinetele medicilor de familie.


https://www.facebook.com/hiveinnovation/?__cft__%5B0%5D=AZX-UWXbVsUCHvzt7VQm5bblDQZkwwEgIVdlfa35HL-dRuNPJ-M8f0yKAxDKDdoEHeNj1Csw5Ejd043J5t_ft2ejL0mZcIKsx4shQ1pRGy8GXy41v-KdOmsisPssya3CQT6GyKO1WvyRp_GVTpYsVnbQwYmo1mLGOD3rwuIzvwBMdQ&__tn__=kK-R
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1. Colaborare cu Podcastul “Balariile Ancai”

In februarie 2021, am participat la podcastul Balariile Ancdi (by Anca Broascd) prin
voluntara noastra, Larisa. Anca si Larisa au discutat despre sandtatea mintald in randul
tinerilor (tulburari de sdnatate mintald comune, factori de risc, preventie), iar Larisa a raspuns
intrebdrilor urmaritorilor Ancai. Episodul de podcast este intitulat “Sdnatatea mintala la
adolescenti: probleme des intalnite, cauze, solutii” si poate fi ascultat aici.

2. Colaborare cu Codette

In mai 2021, Larisa a coordonat colaborarea cu Codette, o platforma dedicati persoanelor
interesate de tehnologie, cu ocazia Mental Health Month. In urma colaboririi au rezultat doua
articole publicate pe blogul Codette: 1) Q&A despre sanatatea mintala la locul de munca,
care poate sa fie accesat aici si 2) Cum sa avem grija de noi la locul de munca, un articol
despre stres, burnout, productivitate, care poate sa fie accesat aici.

3. Colaborare cu Federatia Asociatiilor Studentilor in Medicina din Roménia

In luna mai, Dan a organizat un webinar despre sinitatea mintald a barbatilor in colaborare
cu Federatia Asociatiilor Studentilor la Medicind din Romaéania (FASMR). Webinarul
organizat pe Zoom i-a avut ca invitati pe Victor Bohus, psihoterapeut, si dr. Eliza Sarbu.

4. Colaborare cu Aplicatia I’m Fine

In urma participarii la Hackathonul cu tema Mental Health organizat de Departamentul de
Sanatate Publica, UBB, Cluj-Napoca, Dan a luat legatura cu fondatorul aplicatiei I’'m Fine,
Daniel Barbu. In urma acestei intalniri din martie 2021, au urmat doud colaborari cu I’'m
Fine.

In cadrul primei colaboriri, pe partea de cercetare, I'm Fine ne-a ajutat si distribuim
chestionarul despre “Sanatatea mintala a studentilor”, prin publicarea lui pe prima pagina a
aplicatiei timp de o lund. In urma acestei publicari, am primit aproape 300 de participanti in
plus la studiu.

Pe partea de podcast, Larisa l-a intervievat pe Daniel Barbu pentru un episod de podcast ce
urmeaza sa fie publicat Tn 2022..

5. Colaborare cu Clinica Psy-Tech din cadrul Univeristatii Babes-Bolyai

Dan a inceput o colaborare cu Oana David, profesor la UBB si director al clinicii universitare
PsyTech in mai multe directii: (1) includerea clinicii PsyTech in lista noastrd de servicii
gratuite pentru studenti; (2) promovarea studiului REThink pe paginile noastre de social
media; (3) Inceperea unei relatii de “advisor” pe partea de research.

6. Colaborare cu Asociatia Accept
In luna iunie (luna Pride), Dan a organizat impreund cu Asociatia Accept doud proiecte
centrate pe sandtatea mintald in randul persoanelor LGBT:


https://podcasts.apple.com/md/podcast/10-s%C4%83n%C4%83tatea-mintal%C4%83-la-adolescen%C8%9Bi-probleme-des-%C3%AEnt%C3%A2lnite/id1536890586?i=1000509650498
https://codette.ro/blog/qa-sanatatea-mintala/
https://codette.ro/blog/cum-sa-avem-grija-de-noi-la-locul-de-munca/
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1. Queer mental health stories: call de povesti personale ale persoanelor LGBT despre
experienta lor cu sdndtatea mintald. Am primit 6 povesti, care au fost inregistrate de
voluntari MHR & Accept si publicate cu ilustratii sugestive ca filmulete pe Instagram.

2. Instagram Q&A despre sanatatea mintala LGBT cu Alexa Ciucu, psiholog Accept.

7. Colaborare cu ProjectBody Ro

In luna septembrie 2021, Larisa a coordonat colaborarea cu PorjectBodyRo cu ocazia Suicide
Prevention Month. Colaborarea a inclus doud videouri pe Instagram (unul din partea fiecarei
organizatii) despre suicid, preventie si cum putem ajuta un apropiat, dar si un Instagram
Stories takeover unde fiecare organizatie a raspuns intrebdrilor primite de la urmaritorii
celeilalte.

8. Podcast cu Cristina Frei

In luna mai 2021, Rodica Afrasinei a intervievat-o pe Cristina Frei, ilustratoare si creatoare
de continut pe Instagram, despre social media, sandtate mintala si artd. Episodul de podcast
este acum disponibil aici.

9. Colaborare cu Banometru

Banometru este un program gratuit care ofera sprijinul unui coach financiar pentru oricine are
nevoie de ajutor. Pe parcursul celor 4 sedinte de indrumare personalizata din partea
specialistilor financiari, echipa Banometru a constatat cd cei aflati in dificultate financiara au
de cele mai multe ori si alte probleme de naturd psihologica/emotionald si cd ajutorarea
acestor persoane ar trebui facutd din ambele directii, pentru a avea un rezultat benefic de
lunga durata.

Astfel, noi am reusit sd strangem 15 specialisti dispusi sa ofere 3-4 sedinte de consiliere
psihologicd/psihoterapie gratuitda pentru 30 de persoane ajutate de Banometru.
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https://anchor.fm/mental-health-for-romania/episodes/Cristina-Frei--Despre-sntatea-mintal--social-media-i-art-e192mab
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MENTAL HEALTH
FOR ROMANIA

In primivara lui 2021, Maria Pascale a dat un interviu revistei Dissolved Magazine, in care a
impartasit povestea din spatele Mental Health for Romania si a discutat despre proiectele
organizatiei din anul 2020 si cele care urmau in 2021.

BEATRICE CRETU

Interviu cu Mental Health for Romania: Cum e sa fii un ONG care
destigmatizeaza sanatatea psihica

Mi-as fi dorit s3 se vorbeascd mai mult despre lupta noastrd interioard dintre ce simtim si ce gandim, in dualitatea anxietatii si depresiei atunci
cdnd eram eu la liceu. S& ne Intelegem, sd nu mai stigmatizam, sa fie o normalitate sd ai grija de cum te simti si sa stii mereu ca poti avea incredere
n cineva. Noi suntem cei care provenim din parinti traumatizati care veneau si ef la rdndul lor din astfel de parinti si care si-au proiectat bagajele
pe copii, din nestiintd. Dar poate cd suntem in momentul in care ne reparam, usor-usor, unii pe altii.

Cand am gasit Mental Health for Romania pe Instagram, stiu cd am avut un mic aha moment si m-am bucurat ca exista o asociatie de tineri pentru
tineri despre mental health, cu toate fatetele lui. Cd social media devine, incet, un loc de informare, de remindere si de educatie pe partea psiho-
emotionald. Asa ca am decis sa 1i iau putin la Intrebari, sa descoperim impreuna cum e sa fii un ONG pe sandtate psihica intr-o tara care deseori
pune sub pres aceste probleme si cum putem ajuta noi, individual.

Interviuri similare au fost acordate si revistei Glamour (incd nepublicat) si revistei
Curatorialist.

in luna septembrie, Mental Health for Romania, o organizatie non-guvernamental3 dedicata
sanatatii mintale in randul tinerilor a lansat Harta Specialistilor Mental Health for Romania.
Maria Pascale, Dan Mirea si Larisa Dinu au lansat acest ONG in 2019 cu dorinta de a creste
constientizarea fata de tulburarile mintale si sa imbunatateasca accesul la serviciile de
specialitate pentru cei care au nevoie.

Impreuna putem indepérta stigma asociata cu depresia, anxietatea si alte afectiuni care se
incadreaza la #MentalHealth. Echipa vrea sa porneasca cu educatia in liceele din tard, pentru ca
viitorul s se simtd mai bine.

Astazi descoperim de la echipa MHR ce a inspirat proiectul si harta specialistilor, ce ne

recomanda pentru a trece cu bine mintal peste perioada sarbatorilor si cum vor intra ei cu
dreptul in 2022,
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https://www.dissolvedmagazine.com/interviu-cu-mental-health-for-romania/
https://www.curatorialist.ro/sufar-de-anxietate-ce-fac/
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La inceputul anului 2021 ne-am inregistrat in Registrul entitatilor/unitatilor de cult al
Agentiei Nationale de Administrare Fiscali (ANAF) pentru a putea beneficia de
redirectionarea a 3,5% din impozitul anual pe venit din partea sustindtorilor. Pentru a
facilita acest demers am distribuit formularul 230 atat pe site-ul Mental Health for Romania,
cat si In cateva librarii din Bucuresti si Cluj-Napoca.

De asemenea, am obtinut donatii individuale prin intermediul platformei PayPal si
sponsorizdri materiale sub forma unor premii pentru Concursul de Creatie. Printre sponsorii
concursului mentionat anterior se numara: Paperie, Dispozitiv Books, Aluziva, InkSpired,
Editura Vellant, Urban Tale si frACTalia.

Pentru anul viitor planuim sa continudm sd obtinem fonduri prin intermediul:
- formularului 230 pentru a obtine 3.5% din impozitul pe venit din partea persoanelor
fizice care 1si desfasoara activitatea fiscald In Romania,
- sponsorizarilor de 20% din impozitul pe venit/ profit din partea companiilor care isi
desfasoara activitatea pe teritoriul Romaniei,
- donatiilor individuale prin intermediul platformei PayPal,
- apelurilor deschise de catre diferite fundatii.

In 2021 am organizat o singurd sesiune de recrutdri, in luna februarie, in care am primit
aproape 100 de aplicatii. Pe parcursul urmatoarelor luni am organizat interviuri si ne-am
marit echipa cu voluntari atat in roluri administrative, cat si in proiecte.

Asociatia Mental Health for Romania - Sanétate Mintali pentru Roménia

website: http://mentalhealthforromania.org

email: contact@mentalhealthforromania.org

adresa: Strada Babadag 163B, Tulcea, judetul Tulcea

12


http://mentalhealthforromania.org
mailto:contact@mentalhealthforromania.org

