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INFORMACJE O PODRECZNIKU

Podrecznik dla pracownikdw mtodziezowych dotyczgcy organizacji spotkan
BETTER2GETHER to praktyczny przewodnik, ktérego celem jest wspieranie
pracownikbw mtodziezowych w planowaniu, organizowaniu i prowadzeniu
spotkarn BETTER2GETHER z wykorzystaniem metody wsparcia roéwiesniczego
(peer-to-peer). Podrecznik ma na celu wzmocnienie profilu zawodowego
pracownikow mtodziezowych poprzez wyposazenie ich w ustrukturyzowane
wskazdwki, narzedzia oraz dziatania edukacji pozaformalnej, ktore sprzyjajg
tworzeniu wigczajgcych, wolnych od oceniania i wspierajgcych srodowisk dla
mtodych ludzi.

Podrecznik wprowadza pracownikdw mtodziezowych w metode wsparcia
rowiesniczego jako skuteczne podejScie oparte na  wspdlnych
doswiadczeniach, wzajemnym zrozumieniu i rdwnosci uczestnikow. Zawiera
jasne wskazowki dotyczgce stosowania tej metody w celu tworzenia
bezpiecznych przestrzeni, w ktorych mtodzi ludzie z réznych Srodowisk - w
szczegoblnosci ci doswiadczajgcy trudnosci ze zdrowiem psychicznym - mogag
sie spotykaé¢, dzieli¢ osobistymi doswiadczeniami, oferowal wsparcie
emocjonalne i spoteczne oraz wymieniac sie praktycznymi radami. Wszystkie
doswiadczenia traktowane sg jako rdéwnie wartosciowe, co sprzyja
akceptacji, empatii i odpornosci psychiczne,;.

Podrecznikowi towarzyszy zestaw dziatan edukacji pozaformalnej do
wdrozenia, ktére wspierajg pracownikédw mtodziezowych w angazowaniu
mtodych ludzi poprzez procesy uczenia sie oparte na uczestnictwie, refleks;ji
i doswiadczeniu. Podrecznik przedstawia sposOb organizacji spotkan
BETTER2ZGETHER w kazdym kraju partnerskim (Litwa, Polska, Wtochy,
Butgaria i Cypr), zapewniajgc spojnos¢, jakosc i wptyw dziatarn we wszystkich
organizacjach partnerskich.

Podrecznik zostat opracowany w ramach Pakietu Roboczego 3 (WP3), przy
czym liderem WP byt P5 (Association WalkTogether), a jego tres¢ i struktura
zostaty wspolnie opracowane przez wszystkich partnerow, aby zapewnic

trafnos¢, skutecznosd i zgodnosé z celami projektu.
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1.MATERIAL EDUKACY]NY

Materiaty edukacyjne sktadajg sie z 6 ustrukturyzowanych modutéw
opracowanych na podstawie Ramowego Katalogu Kompetencji
(Competence Framework) i dostosowanych do rzeczywistych potrzeb
mtodych ludzi, zidentyfikowanych za pomocg wstepnej ankiety
internetowej oceniajgcej sytuacje mtodych ludzi w zakresie zdrowia
psychicznego w krajach partnerskich. Moduty majg na celu
pogtebienie rozumienia zdrowia psychicznego i trudnosci w tym
zakresie przez mtodych ludzi, wsparcie ich w rozpoznawaniu emogji i
zachowan oraz wzmocnienie ich zdolnosci do dokonywania zdrowych
wyborow zyciowych.
Tematy obejmuja:
*Kreatywnos¢ i muzyka - wykorzystanie dzwieku i wyobrazni na
rzecz dobrostanu psychicznego (Partner: SMART eco power, Polska)
-Swiadome korzystanie z mediéw spotecznosciowych i cyfrowy
detoks (Partner: Uniwersytet Rzymski Tor Vergata, Wtochy)
‘Promowanie samoakceptacji i poczucia wiasnej wartosci
(Partner: CET Platform Lietuva, Litwa)
°Joga i medytacja (Partner: Association WalkTogether, Butgaria)
*Kreatywnos¢ i upcykling - wykorzystanie metod ekologicznych
na rzecz zdrowia psychicznego (Partner: ARCHE, Polska)
Umiejetnosci zyciowe w zakresie emocji na rzecz dbania o
zdrowie psychiczne i jego utrzymania (Partner: Connecting Dots,
Cypr)
Materiaty edukacyjne dostepne sg wytgcznie w formie cyfrowej jako
forma zréwnowazonej, ekologicznej praktyki i wspierajg zaréwno
samodzielng nauke, jak i prowadzone przez wychowawcow dziatania
edukacyjne.
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1.1. Kreatywnos¢ i muzyka - wykorzystanie dzwieku i
wyobrazni na rzecz dobrostanu psychicznego
(Partner: SMART eco power, Polska)

Czy wiesz, ze stuchanie muzyki moze obniza¢ poziom kortyzolu i
wywotywac natychmiastowe uwalnianie dopaminy w mozgu? W Swiecie,
ktdry czesto wydaje sie przyttaczajgcy, muzyka i kreatywnos$c to nie tylko
hobby - to naukowo potwierdzone narzedzia, ktére umozliwiajg mtodym
ludziom wyrazanie emocji, ktére czesto zbyt trudno ujg¢ w stowa.
Poprzez odkrywanie dzwieku, rytmu i wyobrazni mozna przejs¢ ze stanu
stresu do stanu ,przeptywu” (flow), budujgc naturalng obrone przed
lekiem i zmeczeniem psychicznym. Ten modut nie dotyczy wytgcznie
bycia ,artystycznym” - chodzi o odkrycie wtasnego wewnetrznego rytmu,
aby regulowad nastréj, wzmacnia¢ samoswiadomos¢ i odzyskiwad
przestrzeri  psychiczng. Swiadome  wykorzystywanie muzyki to
umiejetno$¢ zyciowa, ktéra buduje odpornos¢ psychiczng i pomaga
tworzyc¢ gtebsze, bardziej autentyczne wiezi ze spotecznoscig wokot nas.

Dlaczego warto sie tego uczyc:

*Regulacja emocji: Muzyka bezposrednio wptywa na uktad nerwowy,
pomagajac przejs¢ od napiecia do rozluznienia.

*Ekspresja siebie: Kreatywnosc¢ stanowi bezpieczny, niewerbalny sposéb
przetwarzania standw wewnetrznych i redukcji napiecia psychicznego.
*Wiezi spoteczne: Wspdlne dziatania rytmiczne wzmacniajg empatie i
budujg poczucie przynaleznosci.

eZarzadzanie stresem: Regularne praktyki twodrcze petnig funkcje
ochronng, poprawiajgc koncentracje i ogdlng odpornosc¢ psychiczna.

Wsparcie Komisji Europejskiej dla produkcji tej publikacji nie stanowi poparcia dla jej tresci,
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1.2. Swiadome korzystanie z mediéw
spotecznosciowych i cyfrowy detoks

(Partner: University of Rome Tor Vergata, Wtochy)

Przecietny mtody cztowiek spedza ponad 7 godzin dziennie przed ekranem -
niewielu jednak zadaje sobie pytanie: czy ten czas dziata na mojg korzys¢, czy
przeciwko mnie? Media spotecznosciowe mogg by¢ potezng przestrzenig do
budowania relacji, kreatywnosci i wyrazania siebie, jednak uzywane
bezrefleksyjnie wigzg sie ze wzrostem leku, gorszym snem, niskg samooceng i
statym poczuciem ,bycia niewystarczajgco dobrym”. Swiadome korzystanie z
medidw spotecznosciowych oznacza budowanie intencjonalnej relacji z
technologig - wybieranie, kiedy, dlaczego i jak sie z niej korzysta, zamiast
bezmysinego przewijania. Praktyki cyfrowego detoksu, nawet te niewielkie, jak
wykazano, zmniejszajg stres, poprawiajg koncentracje i podnoszg nastroéj juz w
ciggu kilku dni. Dla mtodych ludzi mierzgcych sie jednocze$nie z
ksztattowaniem tozsamosci, relacjami i presjg, nauka ustalania zdrowych
cyfrowych granic nie oznacza odrzucenia technologii - oznacza odzyskanie
wiasnego czasu, uwagi i przestrzeni psychicznej. Poniewaz w Swiecie
zaprojektowanym tak, by nas uzalezni¢, wybdr wylogowania sie jest aktem
troski o siebie.

Wsparcie Komisji Europejskiej dla produkcji tej publikacji nie stanowi poparcia dla jej tresci,
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1.3. Promowanie samoakceptacji i
poczucia witasnej wartosci

(Partner: CET Platform Lietuva, Litwa)

Poczucie wiasnej wartosci i samoakceptacja sg fundamentalnymi filarami
poczucia wtasnej godnosci. O ile poczucie wtasnej wartosci jest oceniajgcym
sgdem na temat swojej wartosci, petnigcym czesto funkcje ,,socjometru”
monitorujgcego akceptacje spoteczng, o tyle samoakceptacja to catosciowe,
wolne od oceniania uznanie catej swojej osoby, wraz ze wszystkimi mocnymi
i stabymi stronami. Ten modut bada, w jaki sposéb zrozumienie wtasnej

nieodtgcznej wartosci oraz praktykowanie ,wiernosci sobie” - czyli
pozostawania  wiernym  wiasnej  perspektywie i przyjmowania
odpowiedzialnosci za witasng prawde - wspiera zardwno osigganie

szczytowej wydajnosci, jak i odpornos¢ emocjonalnga.

Z kolei brak samoakceptacji moze uwiezi¢ jednostke w ,btednym kole”, w
ktorym unikanie trudnych sytuacji wzmacnia gteboko zakorzenione leki i
negatywny dialog wewnetrzny. Badania wigzg niskie poczucie witasnej
wartosci bezposrednio z wyzszym ryzykiem leku i depresji, zwtaszcza u
nastolatkdéw, ktérych tozsamos¢ wecigz sie ksztattuje. Badacze wykazali
nawet, ze chroniczna negatywnosc¢ wobec siebie moze fizycznie zmniejszac
Jstote szarg” w obszarach mézgu odpowiedzialnych za regulacje emocji, co
sprawia, ze popularne interwencje zwigzane z dobrostanem, takie jak
uwaznos¢ (mindfulness), stajg sie mniej skuteczne.

Celem tego modutu jest wyjscie poza ,udawanie” pewnosci siebie i
budowanie jej jako przewidywalnego efektu dotrzymywania obietnic
samemu sobie oraz podejmowania konsekwentnych dziatan. Uczestnicy
poznajg ustrukturyzowang droge do autentycznego poczucia wtasnej
wartosci poprzez szesc filarow: zycie ze Swiadomoscig, samoakceptacje,
branie odpowiedzialnosci, asertywnos¢, zycie intencjonalne oraz dziatanie w
zgodzie z wiasng integralnoscia.

T P B O S A T e R N S P R Ny BT

Wsparcie Komisji Europejskiej dla produkcji tej publikacji nie stanowi poparcia dla jej tresci,
ktore odzwierciedlajg jedynie poglady autoréw, a Komisja nie ponosi odpowiedzialnosci za
jakiekolwiek wykorzystanie informacji w niej zawartych. 8



D

Co-funded by STMT b { N

the European Union

Praktyczne narzedzia w ramach tego modutu obejmuija:
*Przetwarzanie emocji: Nauka traktowania emocji jako istotnych
zrodet informacji i motywacji, a nie uczué, ktére nalezy ,znieczulac”
za pomocg niezdrowych rozpraszaczy.

*Klaryfikacja wartosci: OkresSlenie tego, co jest dla nas naprawde
wazne, tak aby mdc podejmowal zaangazowane dziatania,
wykorzystujgc wartosci jako kompas nawet wtedy, gdy odczuwamy
strach.

Demontaz perfekcjonizmu: Uznanie, ze doskonatosc¢ jest mitem -
czesto rozwinietym jako mechanizm przetrwania z dziecinstwa - i
zastgpienie go radykalng samoakceptacja.

Wybierajgc ciekawos¢ zamiast osgdzania, mozna przeksztatci¢ swo;
wewnetrzny dialog z ,krytyka” w ,najlepszego przyjaciela”, co
pozwala zy¢ w sposob nieobcigzony i wolny.

Wsparcie Komisji Europejskiej dla produkcji tej publikacji nie stanowi poparcia dla jej tresci,
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1.4. Joga i medytacja
(Partner: Association WalkTogether, Butgaria)

Ten temat bada korzysci ptyngce z jogi i medytacji dla zdrowia
psychicznego miodych ludzi oraz sposoby skutecznego stosowania
tych praktyk. Joga i medytacja wzajemnie sie uzupetniajg - joga
uspokaja ciato i buduje odpornos¢, natomiast medytacja trenuje
umyst, aby pozostawat wyciszony i ograniczat negatywne wzorce
myslowe. Razem wzmacniajg regulacje emocji, zarzgdzanie stresem
i poczucie witasnej wartosci, ktére stanowig istotne fundamenty
dobrostanu miodziezy. Uczestnicy poznajg rézne style i techniki,
rozumiejgc, w jaki sposob kazdy z nich wspiera zdrowie psychiczne i
emocjonalne. Modut ktadzie nacisk na dowody naukowe, jasno
wigzgc joge i medytacje z realnymi, pozytywnymi efektami dla
zdrowia psychicznego. Kluczowe znaczenie ma praktyczne
zastosowanie - uczestnicy (wiczg podstawowe techniki jogi,
uwaznosci i oddychania. Mtodzi ludzie zdobywajg narzedzia do
radzenia sobie ze stresem, lekiem i negatywnym mysSleniem oraz
budujg pewnos¢ siebie w codziennym stosowaniu tych praktyk.
Pracownicy mtodziezowi zyskujg jasne zrozumienie korzysci oraz
zasoby umozliwiajgce wtgczenie jogi i medytacji do programow
mtodziezowych  jako dostepnych i skutecznych narzedzi
wspierajgcych zdrowie psychiczne.

=
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1.5. Kreatywnosc i upcykling - wykorzystanie
metod ekologicznych na rzecz zdrowia

psychicznego

(Partner: ARCHE, Polska)
Co, jesli przedmioty, ktére codziennie wyrzucamy, kryjg w sobie
klucz do zrozumienia naszego wewnetrznego Swiata? Upcykling to
co$ wiecej niz tylko modny trend ekologiczny - to twdrcza
transformacja tgczgca odpowiedzialnos¢ wobec srodowiska z
uzdrawianiem emocjonalnym. Dla mtodych ludzi akt nadawania
nowego, wartosciowego zycia czemu$ ,zepsutemu” lub
.bezuzytecznemu” stanowi potezng metafore osobistego rozwoju i
odpornosci psychicznej. Angazowanie sie w praktyczne, twdrcze
dziatania redukuje stres, poprawia koncentracje i buduje poczucie
sprawczosci, ktore w  cyfrowym  Swiecie czesto zanika.
Przeksztatcajgc odpady w sztuke, nie tylko ratujemy planete -
praktykujemy uwaznos¢, rozwijamy empatie i odkrywamy unikalny,
niewerbalny jezyk dla naszych emocji.
Dlaczego warto sie tego uczyc:
*Ekspresja emocji: Upcykling oferuje niewerbalne medium do
komunikowania ztozonych uczuc i standw wewnetrznych poprzez
materiaty fizyczne.
Swiadomos$¢é spoteczna: taczy osobiste wybory z szerzej
pojmowanym dobrostanem Srodowiska i lokalnej spotecznosci.
*Redukcja stresu: Proces ,tworzenia” (rekodzieto) naturalnie obniza
poziom leku i sprzyja stanowi spokojnego skupienia.
*Zbiorowy wplyw: Wspdlne projekty upcyklingowe wzmacniajg
prace zespotowg, komunikacje i poczucie wspolnej

odpowiedzialnosci spoteczne;.
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1.6. Umiejetnosci zyciowe w zakresie
emocji na rzecz dbania o zdrowie

psychiczne i jego utrzymania
(Partner: Connecting Dots, Cypr)

W Swiecie, w ktérym miodzi ludzie doswiadczajg nieustannej presji ze
strony mediow spotecznosciowych, oczekiwan akademickich oraz
niepewnosci co do przysztosci, umiejetnosci zyciowe w zakresie emocji
staty sie niezbedne dla utrzymania zdrowia psychicznego. Nauka
rozpoznawania emocji, radzenia sobie ze stresem oraz budowania
zdrowych strategii radzenia sobie pomaga mtodym ludziom stawiac
czota wyzwaniom z odpornoscig i pewnoscig siebie. Umiejetnosci te
pozwalajg lepiej rozumied samych siebie, komunikowal swoje potrzeby
oraz rozwija¢ wspierajgce relacje. Wzmacniajgc samoswiadomos¢,
empatie i regulacje emocjonalng, mtodzi ludzie mogg chroni¢ swdj
dobrostan psychiczny i podejmowal bardziej wywazone decyzje w
codziennym zyciu. Rozwijanie tych umiejetnosci jest korzystne nie tylko
dla dobrostanu osobistego, ale réwniez dla budowania zdrowszych
spotecznosci i bardziej wspierajgcych Srodowisk spotecznych.

Seif
Mansgerment |

Social &
Emoational

Learning

Relationship
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2. PORADNIK: DZIALANIA Z ZAKRESU
UCZENIA SIE SPOLECZNO-EMOCJONALNEGO
NA RZECZ DOBROSTANU MLODZIEZY

Poradnik to praktyczne narzedzie edukacyjne zaprojektowane, aby
wyposazy¢ mtodych ludzi w kompetencje spoteczne i emocjonalne,
ktérych zazwyczaj nie naucza sie w ramach formalnego systemu
edukacji. Koncentruje sie on na rozwoju osobistym, spotecznym i
emocjonalnym, pomagajgc mtodym ludziom budowac odpornosé
psychiczng oraz uczy¢ sie zdrowego zarzgdzania swoimi myslami,
uczuciami i zachowaniami. Dla kazdej zdefiniowanej kompetencji
poradnik zawiera jasng definicje oraz kilka praktycznych ¢wiczen, co
czyni go dostepnym i tatwym do zastosowania narzedziem na co
dzien. Poradnik wspiera dtugoterminowy rozwoj osobisty i strategie
radzenia sobie z wyzwaniami zyciowymi oraz trudnosSciami w
zakresie zdrowia psychicznego. Poruszane tematy obejmuija:

*CET Platform: Samoakceptacja i samoswiadomos¢

*ARCHE: Swiadomos$¢ spoteczna poprzez upcykling

*Eco Power: Umiejetnosci budowania relacji poprzez muzyke
*Tor Vergata: Odpowiedzialne podejmowanie decyzji
*WalkTogether: Uwaznos¢ poprzez joge i medytacje
*Connecting DOTS: Rozpoznawanie i kontrolowanie emocji oraz
zachowan

T P B A S A e T e R N S P RNy BT

Wsparcie Komisji Europejskiej dla produkcji tej publikacji nie stanowi poparcia dla jej tresci,
ktore odzwierciedlajg jedynie poglady autoréw, a Komisja nie ponosi odpowiedzialnosci za
jakiekolwiek wykorzystanie informacji w niej zawartych. 13



Co-funded by STRONGER YOU(TH)

the European Union

2.1. Samoakceptacja i
samoswiadomos¢

(Partner: CET Platform Lietuva, Litwa)

Samoakceptacja i samoswiadomos¢ stanowig fundament stabilnosci
emocjonalnej, zwtaszcza w okresie dorastania, gdy tozsamos¢ wcigz sie
ksztattuje.

Rozwijanie tych kompetencji moze pomoc przerwad cykl samokrytyki i
poréwnywania sie w mediach spotecznosciowych, zastepujgc go trwatym
poczuciem wiasnej wartosci, ktére w mniejszym stopniu zalezy od
zewnetrznej  walidacji. Badania  sugeruja, ze bezwarunkowa
samoakceptacja wigze sie z nizszym poziomem leku i zostata powigzana
z 19% redukcjg ryzyka $miertelnosci, co moze potencjalnie wydtuzac
zycie. Dzieki systematycznej praktyce pewnosc¢ siebie moze przestac byc
czyms, co sie goni, a sta¢ sie czyms$, co w sposdb naturalny wynika z
naszych dziatan. Ostatecznie warto pamietaé o waznej perspektywie:
zycie jest zbyt krotkie, by spedzac je w nieustannym konflikcie z samym

soba.

Fundamenty sity wewnetrznej
Poczucie wlasnej wartosci (,,socjometr”) Samoakceptacja (,,fundament”)
Zrédlo: ,,zapracowana warto$¢” oparta na Zrodlo: warto$¢ wewnetrzna zakorzeniona w
osiaggnieciach i statusie spolecznym. bezwarunkowej mitosci do siebie.
Stabilnos¢: bardzo niestabilna; reaguje na sukcesy 1 Stabilno$¢: trwala i niezmienna niezaleznie od
porazki. okolicznosci.
Mechanizm: porownawczy; ocenianie siebie Mechanizm: wolny od oceniania; obiektywne
wzgledem innych. uznanie calej swojej osoby.
Rezultat: czynnik motywujacy do rozwoju. Rezultat: baza dla dobrostanu psychicznego i

nizszego poziomu leku.

o S S R R o e e T R S et Sy N,
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2.2. Swiadomo$¢ spoteczna poprzez upcycling
(Partner: ARCHE, Polska)

Czy wiesz, ze przecietna osoba wytwarza ponad 400 kg odpaddw rocznie, z
ktérych wiele mogtoby zostac przeksztatconych w co$ uzytecznego? Upcykling
to nie tylko artystyczne hobby - to brama do Swiadomosci spotecznej, uczgca
patrzenia na otoczenie z empatig i odpowiedzialnoscig. Wybierajgc tchnienie
nowego zycia w odrzucone materiaty, mtodzi ludzie przechodzg od biernych
konsumentéw do aktywnych twdrcow zmiany, rozumiejgcych wptyw swoich
wyborow na spotecznosc i planete. Praktyka ta buduje ,zaradne nastawienie” -
zmiane mentalng, ktéra docenia to, co juz posiadamy, zmniejsza presje
.doskonatosci” i buduje gtebokie poczucie wspdlnej przynaleznosci. W Swiecie
jednorazowosci nauka upcyklingu jest aktem uwaznosci, ktory tgczy osobistg
kreatywnos¢ z dobrostanem catego spoteczenstwa.

Dlaczego warto sie tego uczyc:

*Empatia i odpowiedzialnos¢: Zacheca do mysSlenia poza sobg i
uwzgledniania spotecznych oraz Srodowiskowych konsekwencji produkgcji i
odpadoéw.

*Umiejetnos¢ rozwigzywania probleméw: Upcykling stanowi wyzwanie
polegajgce na znajdowaniu kreatywnych, funkcjonalnych rozwigzan dla
.bezuzytecznych” przedmiotdéw, co zwieksza elastycznos¢ poznawcza.
*Wzmocnienie i sprawczosé: Obserwowanie fizycznej transformacji ze Smieci
w skarb buduje pewnos¢ siebie i poczucie ,moge co$ zmienic”.

‘Wiez ze spotecznoscig: Wspolne projekty tworzg przestrzen do dzielenia sie
historiami i wspdlnego dziatania, redukujgc poczucie izolacji wsréd miodziezy.

CONSUME CREATE
LESS MORE/

Wsparcie Komisji Europejskiej dla produkcji tej publikacji nie stanowi poparcia dla jej tresci,
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2.3. Umiejetnosci interpersonalne, a

muzyka
(Partner: SMART Eco Power, Polska)

Czy wiesz, ze kiedy ludzie grajg muzyke lub klaszczg w rytm razem, ich tetno
zaczyna sie synchronizowac? To zjawisko, znane jako ,zbiorowe uniesienie”
(collective effervescence), jest tajemnicg tego, dlaczego muzyka jest jednym z
najpotezniejszych narzedzi budowania relacji miedzyludzkich. Ten modut
bada, w jaki sposob rytm i dzwiek mogg budowad pomost miedzy jednostkami,
uczgc aktywnego stuchania i reagowania na siebie nawzajem bez uzycia
chocby jednego stowa. Dla mtodych ludzi wspdlne muzykowanie w grupie to
nie tylko melodia - to rozwijanie zaufania, empatii i zdolnosci dostosowywania
sie do innych. Opanowujgc sztuke ,dostrajania sie” do rowiesnikow, zyskuje sie
istothne umiejetnosci spoteczne, ktore przektadajg sie bezposrednio na
zdrowsze przyjaznie, lepszg prace zespotowg i silniejsze poczucie
przynaleznosci w codziennym zyciu.

Dlaczego warto sie tego uczyc:

*Komunikacja niewerbalna: Muzyka uczy odczytywania subtelnych sygnatéw
i ,Styszenia” tego, co inni wyrazajg poprzez swojg energie i rytm.

*Budowanie zaufania: Synchronizacja z grupg wymaga otwartosci i
wspotpracy, tworzgc bezpieczny fundament dla trwatych wiezi spotecznych.
*Aktywne stuchanie: Angazowanie sie w dziatania oparte na dzwieku
wyostrza zdolnos¢ do gtebokiej uwagi, co jest kluczowe przy rozwigzywaniu
konfliktow i wspieraniu przyjaciot.

*Rozwigzywanie konfliktéw i elastycznosé: Wspdlna improwizacja uczy
negocjowania przestrzeni i pomystow, pomagajgc dostosowac sie do réznych
dynamik spotecznych.

Wsparcie Komisji Europejskiej dla produkcji tej publikacji nie stanowi poparcia dla jej tresci,
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2.4. Odpowiedzialne

podejmowanie decyzji
(Partner: University of Rome Tor Vergata, Wtochy)

Kazdego dnia mtodzi ludzie stajg przed setkami wyborow - od drobnych
codziennych nawykéw po decyzje moggce ksztattowac ich przysztosc.
Odpowiedzialne podejmowanie decyzji to zdolnos¢ do dokonywania
przemyslanych, etycznych  wybordéw, uwzgledniajgcych  osobisty
dobrostan, relacje oraz szerszg spoteczno$¢. Badania pokazuja, ze mtodzi
ludzie, ktérzy rozwijajg te umiejetnos¢, deklarujg wyzszg pewnosc siebie,
silniejsze relacje i lepsze wyniki w zakresie zdrowia psychicznego. Nauka
zatrzymania sie, refleksji i rozwazenia konsekwencji - zamiast dziatania
pod wptywem impulsu - jest jednym z najpotezniejszych narzedzi, jakie
mtody cztowiek moze zabrac ze sobg w dorostosc.

Buduje ona odpornosc¢ psychiczng, gdy cos idzie nie tak,

zmniejsza lek zwigzany z niepewnoscig i wzmacnia

poczucie sprawczosci: przekonanie, ze mamy CONFIDENCE
kontrole nad wtasnym zyciem.

W $wiecie petnym presji, RELATIONSHIPS

wplywu réwieénikéw i cyfrowego szumu, MENTAL

BEING
wiedza o tym, jak podejmowac PERSONAL WELE

decyzje, jest rownie wazna jak to, GROWTH
CO sie ostatecznie wybiera.
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2.5. Uwaznos$¢ poprzez joge i
medytacje

(Partner: Association WalkTogether, Butgaria)

Ten modut bada, w jaki sposob joga i medytacja wspoétdziataja,
ksztattujgc uwaznos$¢ i wewnetrzng Swiadomos$é. Uczestnicy
rozwijajg narzedzia do radzenia sobie ze stresem i wzmacniania
Swiadomosci chwili obecnej poprzez prowadzong praktyke i
refleksje. Uczestnicy zdobywajg zrozumienie uwaznosci oraz jej
powigzania z joga, medytacjg, postawg ciata i skupiong uwaga.
Cwiczg podstawowe techniki jogi i medytacji, ktére sprzyjaja
samoswiadomosci, relaksacji i roéwnowadze emocjonalnej.
Metodologia ktadzie nacisk na uczenie sie przez doswiadczenie
poprzez prowadzone <¢wiczenia, refleksje i dyskusje grupowa.
Uwaznos¢ przedstawiana jest jako intencjonalna, wolna od
oceniania uwaga wobec mysli, emocji i doznan cielesnych. Modut
tgczy wiedze teoretyczng z badaniami wykazujgcymi korzysci takie
jak poprawiona koncentracja, regulacja emocji i zmniejszony stres.
Zachecajgc do systematycznych praktyk samoopieki, modut wspiera
odpornosc psychiczng, jasnos¢ umystu i ogdlny dobrostan.

Wsparcie Komisji Europejskiej dla produkcji tej publikacji nie stanowi poparcia dla jej tresci,
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2.6. Rozpoznawanie i
kontrolowanie emocji oraz

zachowan
(Partner: Connecting DOTS, Cypr)

Rozpoznawanie i kontrolowanie emocji oraz zachowan to
podstawowa umiejetnosc zyciowa, ktéra pomaga mtodym ludziom
radzi¢ sobie z codziennymi wyzwaniami w zdrowy i konstruktywny
sposéb. Okres dorastania i wczesnej dorostosci to czas peten
intensywnych emocji, presji spotecznych i waznych decyzji
zyciowych. Nauka rozpoznawania uczuc takich jak gniew, lek czy
frustracja - oraz reagowania na nie z rozwagg - moze zapobiec
impulsywnym reakcjom i niepotrzebnym konfliktom. Swiadomos¢
emocjonalna i samoregulacja pomagajg mtodym ludziom lepiej sie
komunikowad, podejmowac wywazone decyzje oraz utrzymywac
pozytywne relacje. Rozwijajgc te umiejetnosci, mogg oni wzmocnic
swojg odpornos¢ psychiczng, zredukowac stres oraz zbudowad
silniejsze poczucie samokontroli i dobrostanu w codziennym zyciu.

EMOTION REGULATION
STRATEGIES

ofe O A\

Name the emotion Validate the Identify triggers

emotion
Meditation or Talking through Journalling

mindfulness emotions

Ez \ .,}
® arn

Good sleep hygiene Consider therapy

Notice when you
need a break
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3.Leksykon zdrowia psychiczn'ego

o Zaburzenie depresyjne (Depresja): Powszechny stan zdrowia
psychicznego, charakteryzujgcy sie obnizonym strojem, utratg przyjemnosci
lub zainteresowania aktywnos$ciami przez dtugi czas, zaburzeniami snu i
zmianami apetytu, poczuciem niskiej wartosci, myslami o sSmierci oraz
beznadziejnoscig wobec przysztosci, zmeczeniem i trudnoSciami z
koncentracjg. — Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)

e Lek (Zaburzenia lekowe): Powszechny stan zdrowia psychicznego,
charakteryzujgcy sie uczuciem napiecia, zamartwiajgcymi myslami oraz
zmianami fizycznymi, takimi jak podwyzszone ciSnienie krwi. —
Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne (APA)

e Zaburzenie obsesyjno-kompulsywne (OCD / Nerwica natrectw):
Przewlekte zaburzenie, w ktérym u danej osoby wystepujg niekontrolowane,
powtarzajgce sie mysli (obsesje) oraz zachowania (kompulsje), ktére czuje
przymus powtarzania. — Narodowy Instytut Zdrowia Psychicznego (NIMH)

o Zespot stresu pourazowego (PTSD): Zaburzenie psychiczne, ktére moze
wystagpi¢ u osob, ktére doswiadczyty lub byty Swiadkami zdarzenia
traumatycznego, takiego jak katastrofa naturalna, powazny wypadek czy
przemoc. — Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne (APA)

e Zaburzenie afektywne dwubiegunowe (ChAD): Stan zdrowia
psychicznego charakteryzujgcy sie skrajnymi wahami nastroju, ktore
obejmujg stany wzlotéw emocjonalnych (mania lub hipomania) oraz dotkéw
(depresja). Epizody manii mogg obejmowac zwiekszong energie, euforie lub
drazliwos¢, podczas gdy epizody depresyjne mogg wigzad sie z poczuciem
smutku, beznadziejnosSci oraz utratg zainteresowania lub przyjemnosci z
wiekszosci aktywnoéci. — Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)

e Autyzm: Zaburzenie psychiczne, ktére ogranicza zdolno$S¢ mowy,
inteligencje emocjonalng lub myslenie abstrakcyjne. Objawy autyzmu u
dorostych mogg obejmowac trudnosci w prowadzeniu konwersji, lek
spoteczny oraz ograniczone zainteresowanie tylko kilkoma aktywnosSciami.
— Autism Speaks

e A I N N R Y D o T R S S Ot SNy SR rTopp.
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Leksykon zdrowia psychicznego

e Amnezja funkcjonalna: Utrata pamieci dotyczgca wydarzen,
ktérych osoba doswiadczyta osobiscie, wystepujgca przy braku
jakiejkolwiek identyfikowalnej patologii neurologicznej. Uwaza
sie, ze amnezja funkcjonalna pojawia sie jako obrona przed
lekiem i dystresem lub jako sposdb ucieczki od konkretnych
sytuacji. — Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne (APA)

e Zaburzenia odzywiania: Zaburzenia odzywiania to powazne
choroby charakteryzujgce sie ciezkimi zaburzeniami zachowan
zywieniowych. Chociaz wiele os6b moze od czasu do czasu
martwi¢ sie swoim zdrowiem, wagg lub wyglagdem, niektére
osoby stajg sie skoncentrowane Iub wrecz obsesyjnie
pochtoniete wutratg wagi, masg lub ksztattem ciata oraz
kontrolowaniem spozywania pokarmdéw. — Narodowy Instytut
Zdrowia Psychicznego (NIMH)

* Schizofrenia: Schizofrenia to przewlekte i ciezkie zaburzenie
psychiczne, ktére wptywa na to, jak dana osoba mysli, czuje i sie
zachowuje. Osoby ze schizofrenig mogg sprawial wrazenie,
jakby tracity kontakt z rzeczywistoScig, co moze byc¢ trudne i
stresujgce zarowno dla nich samych, jak i dla ich otoczenia. —
Mayo Clinic

e Zaburzenie osobowosci z pogranicza (Borderline - BPD): BPD
to stan zdrowia psychicznego charakteryzujgcy sie utrzymujgcg
sie niestabilnoscig nastroju, obrazu samego siebie, zachowania
oraz relacji. Osoby z BPD czesto doswiadczajg intensywnych
epizoddw emocjonalnych i majg trudnosci z regulowaniem
emocji. — Mayo Clinic

T P B A S A e T e R N S P RNy BT
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4. Historie o zdrowiu psychicznym

Filmy dotyczgce zdrowia psychicznego to wywiady w formie opowiesci, w
ktorych mtodzi ludzie, ktérzy doswiadczyli trudnosci ze zdrowiem
psychicznym, takich jak lek, depresja czy choroba afektywna
dwubiegunowa, i ktérzy zmierzyli sie ze spotecznym pietnem, dzielg sie
swoimi historiami. Dwie osoby z kazdego kraju otwarcie opowiadajg o
swoich osobistych doswiadczeniach, opisujac, jak trudnosci ze zdrowiem
psychicznym wptynety na ich codzienne zycie, jak radzity sobie ze
stygmatyzacjg oraz w jaki sposdb dgzyty do powrotu do zdrowia lub
poprawy dobrostanu. Kazdy film uzupetniony jest wypowiedzig
specjalisty z zakresu zdrowia psychicznego, ktéry wyjasnia konkretne
omawiane zagadnienie. Filmy te majg na celu normalizacje trudnosci ze
zdrowiem psychicznym, przetamywanie stereotypodw oraz budowanie
empatii poprzez nadanie realnych gtoséw i twarzy przezytym
doswiadczeniom.

[

T A N N R N o e T R S S O e SNy SO,
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4.1. Historie o zdrowiu psychicznym: Polska

Glos miodziezy: prawdziwe historie odpornosci psychicznej

Sredni czas oczekiwania na terapie finansowang przez panstwo moze
wydawac sie wiecznoscig, gdy jesteSmy w kryzysie - dla wielu mtodych ludzi
prywatna pomoc jest jedyng rzeczg stojagcg miedzy nimi a catkowitym
zatamaniem. Filmy te przedstawiajg dwie odwazne osoby, ktére zdecydowaty
sie przetamad milczenie i podzieli¢ sie swoimi przezytymi doswiadczeniami ze
Swiatem, a takze eksperta, ktéry podzielit sie swojg opinig na temat mtodziezy.
Jedna z uczestniczek otwarcie opowiada o ztozonej rzeczywistosci zycia z
zaburzeniem osobowosci typu borderline (BPD), depresjg i zaburzeniami
lekowymi, podczas gdy druga osoba dzieli sie swojg osobistg podrézg przez
gestg mgte depresji. Ich historie podkreslajg kluczowg prawde: trudnosci ze
zdrowiem psychicznym nie sg wyborem, ale decyzja o poszukiwaniu pomocy i
budowaniu odpornosci psychicznej ratuje zycie. Ogladajgc te Swiadectwa,
zyskujemy surowg, szczerg perspektywe na to, dlaczego wsparcie w zakresie
zdrowia psychicznego nie jest luksusem, lecz podstawowg koniecznoscig dla
miodziezy poruszajgcej sie we wspotczesnym Swiecie.

Obejrzyj Swiadectwa:

Link do filmiku 1 WTH STRONGER
Link do filmiku 2

Here, one could list
many, for instance,
an increased level

of general anxiety.

[TH) STRONGER

STRONGER
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Its ese are
ons that are vermsily

agers, as
plready
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4.2. Historie o zdrowiu
psychicznym: Litwa

Wyobraz sobie, ze budzisz sie na Srodku oceanu, nie umiejgc
ptywac, podczas gdy wszyscy inni ptyng obok - tak niektérzy mtodzi

ludzie opisujg ciezkg izolacje depresji i niezdiagnozowane;
neuroréznorodnosci.

Filmy te przedstawiajg surowe, przezyte doswiadczenia litewskiej
mtodziezy zmagajgcej sie z trudnosciami i doswiadczeniami

zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym. Stuchajgc ich, odkryjemy, jak
profesjonalna pomoc i odnalezienie wspierajgcej spotecznosci mogg
dziata¢ jak koto ratunkowe, przeksztatcajgc poczucie ,bycia jak
kosmita” w podréz ku samoakceptacji. Zrozumienie tych historii jest
istotne, poniewaz pokazujg one, ze pojedynczy punkt zwrotny - czy
to odpowiednie leki, pomoc czy wsparcie mtodziezowe - moze
dostarczy¢ narzedzi, by w koncu poradzi¢ sobie z napotkanymi
problemami i zaczg¢ od nowa. Te doswiadczenia oferujg wiecej niz
tylko empatie - dostarczajg przyktadu odzyskiwania codziennego
zycia z fizycznych i emocjonalnych trudnosci zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym.

Watch video 1

AT

E rlﬂ_?‘ Watch video 2
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4.3. Historie o zdrowiu
psychicznym: Wtochy

.Zawsze bytam fatalistkg w zyciu, zawsze wierzytam, ze cokolwiek sie
wydarzy, znajde swojg droge. Ale ostatnio zgubitam swdj kierunek.”
Tak jedna z dwdch Wtoszek rozpoczyna opowies¢ o podrozy, ktérg
podjeta w kierunku dobrostanu psychicznego. Poszukiwanie
samego siebie to kompas, ktéry kazdy z nas nosi w sobie, jednak
wiele czynnikdbw moze na niego wptywac i go rozmagnesowywac.
Czesto czujemy sie nie tak, przyttumieni, nieruchomi, niezdolni
rozpozna¢ samych siebie i dalecy od sukcesu, jakiego bysmy
pragneli, poniewaz nieustannie wystawiamy sie na wymuszone i
fatszywe porownania z obrazem innych, ktory czesto jest jedynie ich
najlepsza publiczng wersja.

Dwie mtode Wtoszki opowiadajg, jak dobre samopoczucie wobec
siebie, swojego ciata i swoich wyborow jest codzienng, niedoskonatg
syntezg, mozliwg dzieki bezposredniemu, a nie tylko cyfrowemu
kontaktowi ze zobowigzaniami, relacjami i pasjami, ktére mamy i
ktére wybieramy przezywac.

'- -' Here with us for Sgunger Y8

—

—
to spend timﬂ of boredom
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4.4. Historie o zdrowiu
psychicznym: Butgaria

W tych dwdch filmach ustyszymy osobiste doswiadczenia dwoch
Butgarek, ktore opowiadajg, jak joga, medytacja oraz doswiadczenia
z programu Erasmus wsparty ich zdrowie psychiczne. Otwarcie
mowig 0 wyzwaniach, z jakimi sie zmierzyty, takich jak stres, presja
emocjonalna oraz potrzeba rownowagi w waznych momentach ich
zycia. Ich historie pokazujg, w jaki sposéb praktyki uwaznosci oraz
miedzynarodowe  mozliwosci  edukacyjne  mogag  sprzyjac
samoswiadomosci, pewnosci siebie i odpornosci emocjonalnej. Po
ich Swiadectwach specjalista ds. zdrowia psychicznego posiadajacy
wiedze w tych obszarach prowadzi refleksje nad poruszonymi
tematami.

0 #Listeningcormer: Firsl Bulgarian story of Mental Health
S TS

Link do filmiku 1
Link do filmiku 2

0 FlListeningeorner Second Bulgarian Mental Health Stary
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4.5. Historie o zdrowiu psychicznym:
Cypr

Ponizsze filmy przedstawiajg prawdziwe historie mtodych ludzi na
Cyprze, ktérzy otwarcie dzielg sie swoimi doswiadczeniami
zwigzanymi z wyzwaniami dotyczgcymi zdrowia psychicznego,
emocjami i osobistymi zmaganiami. Poprzez ich glosy widzowie
mogga lepiej zrozumied, jak uczucia takie jak lek, presja, samotnosc
czy niepewnos¢ mogg wptywac na codzienne zycie mtodych ludzi.
Stuchanie  autentycznych  doswiadczen pomaga przetamac
stygmatyzacje zwigzang ze zdrowiem psychicznym i przypomina, ze
wielu mtodych ludzi mierzy sie z podobnymi trudnosciami
emocjonalnymi. Historie te zachecajg do empatii, autorefleksji oraz
otwartych rozmow o emocjach i dobrostanie. Ogladajgc te
doswiadczenia i zastanawiajgc sie nad nimi, mtodzi ludzie moga
nauczyc sie, jak wazne jest rozpoznawanie wtasnych uczu¢, szukanie
wsparcia w razie potrzeby oraz rozwijanie zdrowszych sposobdw
zarzgdzania swoimi emocjami i zdrowiem psychicznym.

Link do filmiku 1 Link do filmiku 2

(3 #listeningcorner Secomnd Cypriot Mental Health Story
L2 TS

A lot of overthinking
Yes.

'm akay going ou
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5. ORGANIZACJA SPOTKAN
BETTER2GETHER

Instrukcja krok po kroku:

1. Przekazanie ogdlnych informacji o projekcie STRONGER
YOUth

Pracownicy mtodziezowi przekazg mitodym ludziom ogolne
informacje o projekcie. Zaprezentowana zostanie strona internetowa
projektu, na dedykowanej podstronie zostang pokazane rozne
zrealizowane rezultaty projektu, a takze konta spotecznos$ciowe
projektu na_Instagramie, Facebooku i YouTube.

2. Materiaty edukacyjne

Pracownicy miodziezowi otworzg internetowg wersje Materiatow
edukacyjnych i wprowadzg mtodych ludzi w tematyke, korzystajac z
informacji na temat Materiatbw edukacyjnych zawartych w
niniejszym podreczniku. Nastepnie wdrozg dziatania z Materiatow
edukacyjnych w nastepujgcy sposaéb:

*Kreatywnos¢ i muzyka - wykorzystanie dzwieku i wyobrazni na
rzecz  dobrostanu  psychicznego:  MojaEmocjonalnaPlaylista,
Rysowanie dzwieku, Kragg dzwieku, Wspdlne pisanie piosenki, Mgj
Tworczy Plan Dziatania

Swiadome korzystanie z mediéw spotecznosciowych i cyfrowy
detoks: Swiadomos¢ cyfrowych nawykéw, Wyzwanie $wiadomego
check-inu, Godzina cyfrowego detoksu, Zaprojektuj swoje cyfrowe
sanktuarium, Wyzwanie cyfrowej zyczliwosci

‘Promowanie samoakceptacji i poczucia wiasnej wartosci:
Definiowanie siebie, Przeformutowanie wewnetrznego gtosu,
Soczewka poréwnan, Praktyka mocnych stron i wdziecznosci, Mé;
Plan Dziatania na rzecz Poczucia Wtasnej Wartosci
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’Joga i medytacja: Joga i medytacja dla poczatkujgcych, Joga dla
lepszego zdrowia psychicznego, Medytacja na redukcje stresu i leku,
Jak joga i medytacja zmienity moje zycie, Mate kroki prowadzg do
wielkich podrozy

*Kreatywnos¢ i upcykling - wykorzystanie metod ekologicznych
na rzecz zdrowia psychicznego: Spacer inspiracji, Emocjonalny
przedmiot, Wyzwanie DIY  Upcykling, Grupowy projekt
upcyklingowy, Méj Plan Dziatania Upcyklingowego

Umiejetnosci zyciowe w zakresie emocji na rzecz dbania o
zdrowie psychiczne i jego utrzymania: Eksploracja kota emocji,
Wyzwalacze emocjonalne, Cwiczenie refleksji nad odpornosécia
psychiczng, Odgrywanie rodl: aktywne stuchanie, Mapowanie stresu,
Warsztat planowania samoopieki

3. Poradnik

Pracownicy mtodziezowi otworzg internetowg wersje Poradnika i
wprowadzg mtodych ludzi w tematyke, korzystajgc z informacji na
temat Poradnika zawartych w niniejszym podreczniku. Nastepnie
wdrozg dziatania z Materiatdw edukacyjnych w nastepujgcy sposob:
*Samoakceptacja i samoswiadomos¢: Zobacz siebie wyraznie:
odkrywanie samoswiadomosci poprzez twoérczg refleksje, Dbanie o
siebie: odkrywanie wspotczucia dla siebie poprzez pisanie
dziennika, Czego teraz potrzebuje: praktykowanie wspotczucia dla
siebie poprzez Swiadomos¢ potrzeb, Historie zyczliwosci:
odkrywanie wspotczucia dla siebie poprzez dialog grupowy
Swiadomos$¢é spoteczna poprzez upcykling: Spacer inspiracji,
Emocjonalny przedmiot, Grupowy projekt upcyklingowy
*Umiejetnosci budowania relacji poprzez muzyke: Muzyczny
spacer nastrojow, Wyrazanie emocji poprzez dzwiek, Grupowy krag
rytmiczny

*Odpowiedzialne podejmowanie decyzji: Kompas wartosci, Mapa
wptywow, Macierz  koszt-korzys¢-wptyw, Zobowigzanie do

odpowiedzialnosci
e A I N N R Y D o T R S S Ot SNy SR rTopp.
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* UwaznosS¢ poprzez joge i medytacje: Chwile uwaznosci:
odkrywanie Swiadomos$ci poprzez oddech i ruch, Przeptyw i
skupienie: tgczenie ciata i umystu poprzez joge, Ciche umysty:
odkrywanie medytacji dla skupienia i spokoju

* Rozpoznawanie i kontrolowanie emocji oraz zachowan:
Kalambury emocji, Cwiczenia oddechowe i uziemiajace,
Termometr uczuc

4. Leksykon zdrowia psychicznego

Pracownicy mtodziezowi wprowadzg mtodych ludzi w rézne terminy
dotyczgce zdrowia psychicznego, zawarte w internetowej wers;i
Leksykonu zdrowia psychicznego. Nastepnie rozpoczng dyskusje,
zadajgc nastepujgce pytania:

e Zaburzenie depresyjne: W jaki sposdb depresja moze wptywacd
na motywacje, wyniki w nauce lub przyjaznie miodego
cztowieka?

* Lek: Kiedy zwykte zamartwianie sie staje sie lekiem, ktory
utrudnia codzienne czynnosci?

e Zaburzenie obsesyjno-kompulsyjne (OCD): Dlaczego OCD to
co$ wiecej niz tylko lubienie porzadku i czystosci?

e Zesp6t stresu pourazowego: W jaki sposdb traumatyczne
doswiadczenie moze wptywac na kogos$ jeszcze dtugo po jego
zakonczeniu?

e Choroba afektywna dwubiegunowa: W jaki sposob skrajne
wahania nastroju mogg utrudniac zycie szkolne i relacje?

e Autyzm: Dlaczego wazne jest zrozumienie, ze osoby z
autyzmem mogg komunikowac sie lub funkcjonowac spotecznie
W inny sposob?

e Amnezja funkcjonalna: Dlaczego umyst danej osoby moze
blokowac niektore wspomnienia, aby jg chronié?

e Zaburzenia odzywiania: Jak presja zwigzana z obrazem ciata
moze wptywac na sposob, w jaki mtodzi ludzie myslg o jedzeniu?

R P A S A T N G e N O SO R S S NS p R ewn
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Schizofrenia: Dlaczego wazne jest, aby nie oceniac¢ ani nie bac sie kogos,
kto doswiadcza rzeczywistosci w odmienny sposéb?

Zaburzenie osobowosci typu borderline: W jaki sposob silne emocje moga
utrudniac relacje, zwtaszcza w okresie nastoletnim?

5. Historie o zdrowiu psychicznym

Pracownicy miodziezowi przeprowadzg projekcje edukacyjnych filméw o
zdrowiu psychicznym, kraj po kraju - informacje na ich temat oraz linki do
nich znajdujg sie w dedykowanym rozdziale niniejszego podrecznika. Po
kazdym filmie pracownicy miodziezowi zadadzg pytania odnoszace sie
konkretnie do fabuty przedstawionej w danym filmie:

*Filmy litewskie: Czy otrzymanie formalnej diagnozy moze faktycznie
utatwic akceptacje samego siebie? W jaki sposéb ,maskowanie” (udawanie,
ze jest sie takim samym jak inni) wptywa na dtugoterminowe poczucie
witasnej wartosci? Co dzieje sie z obrazem samego siebie, gdy
uswiadamiamy sobie, ze nasze trudnosci majg podtoze ,fizjologiczne” lub
sg stanem medycznym, a nie osobistg porazkag?

*Filmy builgarskie: Jakie wyzwania zwigzane ze zdrowiem psychicznym
opisaty obie dziewczyny i ktore z nich byty dla Ciebie najbardziej bliskie? W
jaki sposéb joga i medytacja pomogty im radzi¢ sobie ze stresem,
emocjami lub trudnymi zmianami zyciowymi? W jaki sposdb
doswiadczenie Erasmus przyczynito sie do ich osobistego rozwoju i
dobrostanu psychicznego?

*Filmy wiloskie: Ktére z przedstawionych w obu filmach stabosci
terazniejszosci lub przesztosci wydaty Ci sie najbardziej podobne do
Twoich wtasnych? Czy rozpoznajesz to samo zamieszanie wywotywane
przez media spotecznosciowe w swoim witasnym codziennym
doswiadczeniu? Jakie inne negatywne skutki zaczgte$/zaczeta$ dostrzegad
u siebie lub w swoim gronie przyjaciét? Jakie rozwigzania udato Ci sie
wypracowac?
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* Filmy polskie: Aniela odczuwata, ze leki byty ,,przepisywane zbyt
tatwo” i jej nie pomogty, podczas gdy Adam uznat je za ratujgce
zycie. Jak myslisz, dlaczego reakcje na leczenie sg tak rézne? Jak
mozemy szanowac indywidualng droge kazdej osoby do
zdrowienia? Psycholog w filmie wspomina o ,btednym kole”
izolacji. Aniela mowi o braku checi wstawania z t6zka. Jakie mate,
tworcze kroki mogg pomdc komus ,przerwacd ten cykl”, gdy czuje
sie kompletnie pozbawiony/pozbawiona motywacji? Aniela wcigz
szuka ,odpowiedniego” terapeuty po kilku probach. Jak wazne
jest odczuwanie wiezi ze specjalistg? Jakiej rady
udzielitbys/udzielitaby$ osobie, ktora czuje sie zniechecona po
nieudanej pierwszej sesji terapeutycznej? Biorgc pod uwage
przytoczone statystyki (nawet do 54% nastolatkbw zmagajgcych
sie z depresjg), dlaczego myslisz, ze wecigz istnieje tak duza
stygmatyzacja i tak trudny dostep do publicznej pomocy? Adam
wspomina o technikach DBT i uziemianiu. W jaki sposob nauka
tych konkretnych ,narzedzi emocjonalnych” moze wzmocnic
mtodego cztowieka, ktéry czuje sie przyttoczony swoimi
uczuciami?

* Filmy cypryjskie: Jakie wyzwania zwigzane ze zdrowiem
psychicznym opisaty obie dziewczyny i ktére z nich byty dla
Ciebie najbardziej bliskie? W jaki sposdb psycholog i leki
pomogty im radzi¢ sobie ze stresem, emocjami lub trudnymi
zmianami zyciowymi? Jak wyglada ich zycie teraz?
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WNIOSKI

Podsumowujgc, Podrecznik dla pracownikdéw mtodziezowych
dotyczgcy organizacji spotkan BETTER2GETHER stanowi kluczowe
narzedzie umozliwiajgce pracownikom miodziezowym skuteczne
wspieranie  zdrowia psychicznego mtodych ludzi poprzez
ustrukturyzowane, witgczajgce i oparte na rowiesnikach podejscie.
Zapewniajgc praktyczne wskazdéwki dotyczgce stosowania metody
wsparcia rowiesniczego, podrecznik umozliwia pracownikom
mtodziezowym tworzenie bezpiecznych, wolnych od oceniania
sSrodowisk, w ktérych mtodzi ludzie czujg sie akceptowani, rozumiani
i zachecani do dzielenia sie swoimi doswiadczeniami.

Podrecznik wzmacnia potencjat i profil zawodowy pracownikow
mtodziezowych, wyposazajgc ich w konkretne narzedzia,
metodologie oraz dziatania edukacji pozaformalnej, ktore promujg
odpornos¢ psychiczng, empatie i wzajemne wsparcie miedzy
rowiesnikami. Poprzez swoje skupienie na rownosci doswiadczen i
wspblnym uczeniu sie przyczynia sie do normalizacji trudnosci ze
zdrowiem psychicznym i redukcji stygmatyzacji spotecznej.
Ostatecznie podrecznik wspiera zrbwnowazone wdrazanie spotkan
BETTER2GETHER we wszystkich krajach partnerskich, zapewniajgc
spojny, wysokiej jakosci wptyw na dobrostan i integracje spoteczng
mtodych ludzi.
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	INFORMACJE O PODRĘCZNIKU
	Podręcznik dla pracowników młodzieżowych dotyczący organizacji spotkań BETTER2GETHER to praktyczny przewodnik, którego celem jest wspieranie pracowników młodzieżowych w planowaniu, organizowaniu i prowadzeniu spotkań BETTER2GETHER z wykorzystaniem metody wsparcia rówieśniczego (peer-to-peer). Podręcznik ma na celu wzmocnienie profilu zawodowego pracowników młodzieżowych poprzez wyposażenie ich w ustrukturyzowane wskazówki, narzędzia oraz działania edukacji pozaformalnej, które sprzyjają tworzeniu włączających, wolnych od oceniania i wspierających środowisk dla młodych ludzi. Podręcznik wprowadza pracowników młodzieżowych w metodę wsparcia rówieśniczego jako skuteczne podejście oparte na wspólnych doświadczeniach, wzajemnym zrozumieniu i równości uczestników. Zawiera jasne wskazówki dotyczące stosowania tej metody w celu tworzenia bezpiecznych przestrzeni, w których młodzi ludzie z różnych środowisk – w szczególności ci doświadczający trudności ze zdrowiem psychicznym – mogą się spotykać, dzielić osobistymi doświadczeniami, oferować wsparcie emocjonalne i społeczne oraz wymieniać się praktycznymi radami. Wszystkie doświadczenia traktowane są jako równie wartościowe, co sprzyja akceptacji, empatii i odporności psychicznej. Podręcznikowi towarzyszy zestaw działań edukacji pozaformalnej do wdrożenia, które wspierają pracowników młodzieżowych w angażowaniu młodych ludzi poprzez procesy uczenia się oparte na uczestnictwie, refleksji i doświadczeniu. Podręcznik przedstawia sposób organizacji spotkań BETTER2GETHER w każdym kraju partnerskim (Litwa, Polska, Włochy, Bułgaria i Cypr), zapewniając spójność, jakość i wpływ działań we wszystkich organizacjach partnerskich. Podręcznik został opracowany w ramach Pakietu Roboczego 3 (WP3), przy czym liderem WP był P5 (Association WalkTogether), a jego treść i struktura zostały wspólnie opracowane przez wszystkich partnerów, aby zapewnić trafność, skuteczność i zgodność z celami projektu.

	1.MATERIAŁ EDUKACYJNY
	Materiały edukacyjne składają się z 6 ustrukturyzowanych modułów opracowanych na podstawie Ramowego Katalogu Kompetencji (Competence Framework) i dostosowanych do rzeczywistych potrzeb młodych ludzi, zidentyfikowanych za pomocą wstępnej ankiety internetowej oceniającej sytuację młodych ludzi w zakresie zdrowia psychicznego w krajach partnerskich. Moduły mają na celu pogłębienie rozumienia zdrowia psychicznego i trudności w tym zakresie przez młodych ludzi, wsparcie ich w rozpoznawaniu emocji i zachowań oraz wzmocnienie ich zdolności do dokonywania zdrowych wyborów życiowych.  Tematy obejmują: •Kreatywność i muzyka – wykorzystanie dźwięku i wyobraźni na rzecz dobrostanu psychicznego (Partner: SMART eco power, Polska) •Świadome korzystanie z mediów społecznościowych i cyfrowy detoks (Partner: Uniwersytet Rzymski Tor Vergata, Włochy) •Promowanie samoakceptacji i poczucia własnej wartości (Partner: CET Platform Lietuva, Litwa) •Joga i medytacja (Partner: Association WalkTogether, Bułgaria) •Kreatywność i upcykling – wykorzystanie metod ekologicznych na rzecz zdrowia psychicznego (Partner: ARCHE, Polska) •Umiejętności życiowe w zakresie emocji na rzecz dbania o zdrowie psychiczne i jego utrzymania (Partner: Connecting Dots, Cypr) Materiały edukacyjne dostępne są wyłącznie w formie cyfrowej jako forma zrównoważonej, ekologicznej praktyki i wspierają zarówno samodzielną naukę, jak i prowadzone przez wychowawców działania edukacyjne.
	1.1. Kreatywność i muzyka – wykorzystanie dźwięku i wyobraźni na rzecz dobrostanu psychicznego
	1.2. Świadome korzystanie z mediów społecznościowych i cyfrowy detoks
	1.3. Promowanie samoakceptacji i poczucia własnej wartości
	Praktyczne narzędzia w ramach tego modułu obejmują: •Przetwarzanie emocji: Nauka traktowania emocji jako istotnych źródeł informacji i motywacji, a nie uczuć, które należy „znieczulać” za pomocą niezdrowych rozpraszaczy. •Klaryfikacja wartości: Określenie tego, co jest dla nas naprawdę ważne, tak aby móc podejmować zaangażowane działania, wykorzystując wartości jako kompas nawet wtedy, gdy odczuwamy strach. •Demontaż perfekcjonizmu: Uznanie, że doskonałość jest mitem – często rozwiniętym jako mechanizm przetrwania z dzieciństwa – i zastąpienie go radykalną samoakceptacją. Wybierając ciekawość zamiast osądzania, można przekształcić swój wewnętrzny dialog z „krytyka” w „najlepszego przyjaciela”, co pozwala żyć w sposób nieobciążony i wolny.

	1.4. Joga i medytacja (Partner: Association WalkTogether, Bułgaria)
	Ten temat bada korzyści płynące z jogi i medytacji dla zdrowia psychicznego młodych ludzi oraz sposoby skutecznego stosowania tych praktyk. Joga i medytacja wzajemnie się uzupełniają – joga uspokaja ciało i buduje odporność, natomiast medytacja trenuje umysł, aby pozostawał wyciszony i ograniczał negatywne wzorce myślowe. Razem wzmacniają regulację emocji, zarządzanie stresem i poczucie własnej wartości, które stanowią istotne fundamenty dobrostanu młodzieży. Uczestnicy poznają różne style i techniki, rozumiejąc, w jaki sposób każdy z nich wspiera zdrowie psychiczne i emocjonalne. Moduł kładzie nacisk na dowody naukowe, jasno wiążąc jogę i medytację z realnymi, pozytywnymi efektami dla zdrowia psychicznego. Kluczowe znaczenie ma praktyczne zastosowanie – uczestnicy ćwiczą podstawowe techniki jogi, uważności i oddychania. Młodzi ludzie zdobywają narzędzia do radzenia sobie ze stresem, lękiem i negatywnym myśleniem oraz budują pewność siebie w codziennym stosowaniu tych praktyk. Pracownicy młodzieżowi zyskują jasne zrozumienie korzyści oraz zasoby umożliwiające włączenie jogi i medytacji do programów młodzieżowych jako dostępnych i skutecznych narzędzi wspierających zdrowie psychiczne.
	1.5. Kreatywność i upcykling – wykorzystanie metod ekologicznych na rzecz zdrowia psychicznego
	1.6. Umiejętności życiowe w zakresie emocji na rzecz dbania o zdrowie psychiczne i jego utrzymania

	2. PORADNIK: DZIAŁANIA Z ZAKRESU UCZENIA SIĘ SPOŁECZNO-EMOCJONALNEGO NA RZECZ DOBROSTANU MŁODZIEŻY
	2.1. Samoakceptacja i samoświadomość (Partner: CET Platform Lietuva, Litwa)
	Samoakceptacja i samoświadomość stanowią fundament stabilności emocjonalnej, zwłaszcza w okresie dorastania, gdy tożsamość wciąż się kształtuje. Rozwijanie tych kompetencji może pomóc przerwać cykl samokrytyki i porównywania się w mediach społecznościowych, zastępując go trwałym poczuciem własnej wartości, które w mniejszym stopniu zależy od zewnętrznej walidacji. Badania sugerują, że bezwarunkowa samoakceptacja wiąże się z niższym poziomem lęku i została powiązana z 19% redukcją ryzyka śmiertelności, co może potencjalnie wydłużać życie. Dzięki systematycznej praktyce pewność siebie może przestać być czymś, co się goni, a stać się czymś, co w sposób naturalny wynika z naszych działań. Ostatecznie warto pamiętać o ważnej perspektywie: życie jest zbyt krótkie, by spędzać je w nieustannym konflikcie z samym sobą.
	Fundamenty siły wewnętrznej

	2.3. Umiejętności interpersonalne, a muzyka (Partner: SMART Eco Power, Polska)
	Czy wiesz, że kiedy ludzie grają muzykę lub klaszczą w rytm razem, ich tętno zaczyna się synchronizować? To zjawisko, znane jako „zbiorowe uniesienie” (collective effervescence), jest tajemnicą tego, dlaczego muzyka jest jednym z najpotężniejszych narzędzi budowania relacji międzyludzkich. Ten moduł bada, w jaki sposób rytm i dźwięk mogą budować pomost między jednostkami, ucząc aktywnego słuchania i reagowania na siebie nawzajem bez użycia choćby jednego słowa. Dla młodych ludzi wspólne muzykowanie w grupie to nie tylko melodia – to rozwijanie zaufania, empatii i zdolności dostosowywania się do innych. Opanowując sztukę „dostrajania się” do rówieśników, zyskuje się istotne umiejętności społeczne, które przekładają się bezpośrednio na zdrowsze przyjaźnie, lepszą pracę zespołową i silniejsze poczucie przynależności w codziennym życiu. Dlaczego warto się tego uczyć: •Komunikacja niewerbalna: Muzyka uczy odczytywania subtelnych sygnałów i „słyszenia” tego, co inni wyrażają poprzez swoją energię i rytm. •Budowanie zaufania: Synchronizacja z grupą wymaga otwartości i współpracy, tworząc bezpieczny fundament dla trwałych więzi społecznych. •Aktywne słuchanie: Angażowanie się w działania oparte na dźwięku wyostrza zdolność do głębokiej uwagi, co jest kluczowe przy rozwiązywaniu konfliktów i wspieraniu przyjaciół. •Rozwiązywanie konfliktów i elastyczność: Wspólna improwizacja uczy negocjowania przestrzeni i pomysłów, pomagając dostosować się do różnych dynamik społecznych.

	2.4. Odpowiedzialne podejmowanie decyzji (Partner: University of Rome Tor Vergata, Włochy)
	Każdego dnia młodzi ludzie stają przed setkami wyborów – od drobnych codziennych nawyków po decyzje mogące kształtować ich przyszłość. Odpowiedzialne podejmowanie decyzji to zdolność do dokonywania przemyślanych, etycznych wyborów, uwzględniających osobisty dobrostan, relacje oraz szerszą społeczność. Badania pokazują, że młodzi ludzie, którzy rozwijają tę umiejętność, deklarują wyższą pewność siebie, silniejsze relacje i lepsze wyniki w zakresie zdrowia psychicznego. Nauka zatrzymania się, refleksji i rozważenia konsekwencji – zamiast działania pod wpływem impulsu – jest jednym z najpotężniejszych narzędzi, jakie młody człowiek może zabrać ze sobą w dorosłość. Buduje ona odporność psychiczną, gdy coś idzie nie tak,  zmniejsza lęk związany  z niepewnością i wzmacnia  poczucie sprawczości: przekonanie, że mamy  kontrolę nad własnym  życiem.  W świecie pełnym presji,  wpływu rówieśników i cyfrowego szumu,  wiedza o tym, jak podejmować  decyzje, jest równie ważna jak to,  co się ostatecznie wybiera.

	2.5. Uważność poprzez jogę i medytację (Partner: Association WalkTogether, Bułgaria)
	Ten moduł bada, w jaki sposób joga i medytacja współdziałają, kształtując uważność i wewnętrzną świadomość. Uczestnicy rozwijają narzędzia do radzenia sobie ze stresem i wzmacniania świadomości chwili obecnej poprzez prowadzoną praktykę i refleksję. Uczestnicy zdobywają zrozumienie uważności oraz jej powiązania z jogą, medytacją, postawą ciała i skupioną uwagą. Ćwiczą podstawowe techniki jogi i medytacji, które sprzyjają samoświadomości, relaksacji i równowadze emocjonalnej. Metodologia kładzie nacisk na uczenie się przez doświadczenie poprzez prowadzone ćwiczenia, refleksję i dyskusję grupową. Uważność przedstawiana jest jako intencjonalna, wolna od oceniania uwaga wobec myśli, emocji i doznań cielesnych. Moduł łączy wiedzę teoretyczną z badaniami wykazującymi korzyści takie jak poprawiona koncentracja, regulacja emocji i zmniejszony stres. Zachęcając do systematycznych praktyk samoopieki, moduł wspiera odporność psychiczną, jasność umysłu i ogólny dobrostan.
	2.6. Rozpoznawanie i kontrolowanie emocji oraz zachowań

	Leksykon zdrowia psychicznego
	Zaburzenie depresyjne (Depresja): Powszechny stan zdrowia psychicznego, charakteryzujący się obniżonym strojem, utratą przyjemności lub zainteresowania aktywnościami przez długi czas, zaburzeniami snu i zmianami apetytu, poczuciem niskiej wartości, myślami o śmierci oraz beznadziejnością wobec przyszłości, zmęczeniem i trudnościami z koncentracją. — Światowa Organizacja Zdrowia (WHO)
	Lęk (Zaburzenia lękowe): Powszechny stan zdrowia psychicznego, charakteryzujący się uczuciem napięcia, zamartwiającymi myślami oraz zmianami fizycznymi, takimi jak podwyższone ciśnienie krwi. — Amerykańskie Towarzystwo Psychologiczne (APA)
	Zaburzenie obsesyjno-kompulsywne (OCD / Nerwica natręctw): Przewlekłe zaburzenie, w którym u danej osoby występują niekontrolowane, powtarzające się myśli (obsesje) oraz zachowania (kompulsje), które czuje przymus powtarzania. — Narodowy Instytut Zdrowia Psychicznego (NIMH)
	Zespół stresu pourazowego (PTSD): Zaburzenie psychiczne, które może wystąpić u osób, które doświadczyły lub były świadkami zdarzenia traumatycznego, takiego jak katastrofa naturalna, poważny wypadek czy przemoc. — Amerykańskie Towarzystwo Psychiatryczne (APA)
	Zaburzenie afektywne dwubiegunowe (ChAD): Stan zdrowia psychicznego charakteryzujący się skrajnymi wahami nastroju, które obejmują stany wzlotów emocjonalnych (mania lub hipomania) oraz dołków (depresja). Epizody manii mogą obejmować zwiększoną energię, euforię lub drażliwość, podczas gdy epizody depresyjne mogą wiązać się z poczuciem smutku, beznadziejności oraz utratą zainteresowania lub przyjemności z większości aktywności. — Światowa Organizacja Zdrowia (WHO)
	Autyzm: Zaburzenie psychiczne, które ogranicza zdolność mowy, inteligencję emocjonalną lub myślenie abstrakcyjne. Objawy autyzmu u dorosłych mogą obejmować trudności w prowadzeniu konwersji, lęk społeczny oraz ograniczone zainteresowanie tylko kilkoma aktywnościami. — Autism Speaks

	Leksykon zdrowia psychicznego
	Amnezja funkcjonalna: Utrata pamięci dotycząca wydarzeń, których osoba doświadczyła osobiście, występująca przy braku jakiejkolwiek identyfikowalnej patologii neurologicznej. Uważa się, że amnezja funkcjonalna pojawia się jako obrona przed lękiem i dystresem lub jako sposób ucieczki od konkretnych sytuacji. — Amerykańskie Towarzystwo Psychologiczne (APA)
	Zaburzenia odżywiania: Zaburzenia odżywiania to poważne choroby charakteryzujące się ciężkimi zaburzeniami zachowań żywieniowych. Chociaż wiele osób może od czasu do czasu martwić się swoim zdrowiem, wagą lub wyglądem, niektóre osoby stają się skoncentrowane lub wręcz obsesyjnie pochłonięte utratą wagi, masą lub kształtem ciała oraz kontrolowaniem spożywania pokarmów. — Narodowy Instytut Zdrowia Psychicznego (NIMH)
	Schizofrenia: Schizofrenia to przewlekłe i ciężkie zaburzenie psychiczne, które wpływa na to, jak dana osoba myśli, czuje i się zachowuje. Osoby ze schizofrenią mogą sprawiać wrażenie, jakby traciły kontakt z rzeczywistością, co może być trudne i stresujące zarówno dla nich samych, jak i dla ich otoczenia. — Mayo Clinic
	Zaburzenie osobowości z pogranicza (Borderline - BPD): BPD to stan zdrowia psychicznego charakteryzujący się utrzymującą się niestabilnością nastroju, obrazu samego siebie, zachowania oraz relacji. Osoby z BPD często doświadczają intensywnych epizodów emocjonalnych i mają trudności z regulowaniem emocji. — Mayo Clinic

	4. Historie o zdrowiu psychicznym
	Filmy dotyczące zdrowia psychicznego to wywiady w formie opowieści, w których młodzi ludzie, którzy doświadczyli trudności ze zdrowiem psychicznym, takich jak lęk, depresja czy choroba afektywna dwubiegunowa, i którzy zmierzyli się ze społecznym piętnem, dzielą się swoimi historiami. Dwie osoby z każdego kraju otwarcie opowiadają o swoich osobistych doświadczeniach, opisując, jak trudności ze zdrowiem psychicznym wpłynęły na ich codzienne życie, jak radziły sobie ze stygmatyzacją oraz w jaki sposób dążyły do powrotu do zdrowia lub poprawy dobrostanu. Każdy film uzupełniony jest wypowiedzią specjalisty z zakresu zdrowia psychicznego, który wyjaśnia konkretne omawiane zagadnienie. Filmy te mają na celu normalizację trudności ze zdrowiem psychicznym, przełamywanie stereotypów oraz budowanie empatii poprzez nadanie realnych głosów i twarzy przeżytym doświadczeniom.

	4.2. Historie o zdrowiu psychicznym: Litwa
	Wyobraź sobie, że budzisz się na środku oceanu, nie umiejąc pływać, podczas gdy wszyscy inni płyną obok – tak niektórzy młodzi ludzie opisują ciężką izolację depresji i niezdiagnozowanej neuroróżnorodności. Filmy te przedstawiają surowe, przeżyte doświadczenia litewskiej młodzieży zmagającej się z trudnościami i doświadczeniami związanymi ze zdrowiem psychicznym. Słuchając ich, odkryjemy, jak profesjonalna pomoc i odnalezienie wspierającej społeczności mogą działać jak koło ratunkowe, przekształcając poczucie „bycia jak kosmita” w podróż ku samoakceptacji. Zrozumienie tych historii jest istotne, ponieważ pokazują one, że pojedynczy punkt zwrotny – czy to odpowiednie leki, pomoc czy wsparcie młodzieżowe – może dostarczyć narzędzi, by w końcu poradzić sobie z napotkanymi problemami i zacząć od nowa. Te doświadczenia oferują więcej niż tylko empatię – dostarczają przykładu odzyskiwania codziennego życia z fizycznych i emocjonalnych trudności związanych ze zdrowiem psychicznym.
	Wsparcie Komisji Europejskiej dla produkcji tej publikacji nie stanowi poparcia dla jej treści, które odzwierciedlają jedynie poglądy autorów, a Komisja nie ponosi odpowiedzialności za jakiekolwiek wykorzystanie informacji w niej zawartych.


	4.3. Historie o zdrowiu psychicznym: Włochy
	„Zawsze byłam fatalistką w życiu, zawsze wierzyłam, że cokolwiek się wydarzy, znajdę swoją drogę. Ale ostatnio zgubiłam swój kierunek.” Tak jedna z dwóch Włoszek rozpoczyna opowieść o podróży, którą podjęła w kierunku dobrostanu psychicznego. Poszukiwanie samego siebie to kompas, który każdy z nas nosi w sobie, jednak wiele czynników może na niego wpływać i go rozmagnesowywać. Często czujemy się nie tak, przytłumieni, nieruchomi, niezdolni rozpoznać samych siebie i dalecy od sukcesu, jakiego byśmy pragnęli, ponieważ nieustannie wystawiamy się na wymuszone i fałszywe porównania z obrazem innych, który często jest jedynie ich najlepszą publiczną wersją. Dwie młode Włoszki opowiadają, jak dobre samopoczucie wobec siebie, swojego ciała i swoich wyborów jest codzienną, niedoskonałą syntezą, możliwą dzięki bezpośredniemu, a nie tylko cyfrowemu kontaktowi ze zobowiązaniami, relacjami i pasjami, które mamy i które wybieramy przeżywać.

	4.4.  Historie o zdrowiu psychicznym: Bułgaria
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	WNIOSKI
	Podsumowując, Podręcznik dla pracowników młodzieżowych dotyczący organizacji spotkań BETTER2GETHER stanowi kluczowe narzędzie umożliwiające pracownikom młodzieżowym skuteczne wspieranie zdrowia psychicznego młodych ludzi poprzez ustrukturyzowane, włączające i oparte na rówieśnikach podejście. Zapewniając praktyczne wskazówki dotyczące stosowania metody wsparcia rówieśniczego, podręcznik umożliwia pracownikom młodzieżowym tworzenie bezpiecznych, wolnych od oceniania środowisk, w których młodzi ludzie czują się akceptowani, rozumiani i zachęcani do dzielenia się swoimi doświadczeniami. Podręcznik wzmacnia potencjał i profil zawodowy pracowników młodzieżowych, wyposażając ich w konkretne narzędzia, metodologie oraz działania edukacji pozaformalnej, które promują odporność psychiczną, empatię i wzajemne wsparcie między rówieśnikami. Poprzez swoje skupienie na równości doświadczeń i wspólnym uczeniu się przyczynia się do normalizacji trudności ze zdrowiem psychicznym i redukcji stygmatyzacji społecznej. Ostatecznie podręcznik wspiera zrównoważone wdrażanie spotkań BETTER2GETHER we wszystkich krajach partnerskich, zapewniając spójny, wysokiej jakości wpływ na dobrostan i integrację społeczną młodych ludzi.
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