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INFORMATION ABOUT THE
MANUAL

The Youth Workers’ Manual for the Organization of the BETTER2GETHER
Meetings is a practical guide designed to support youth workers in
planning, organizing, and facilitating BETTER2GETHER Meetings using the
peer-to-peer support method. The manual aims to strengthen the
professional profiles of youth workers by equipping them with
structured guidance, tools, and non-formal education activities that
foster inclusive, non-judgmental, and supportive environments for young
people.
The manual introduces youth workers to peer-to-peer support as an
effective approach based on shared experiences, mutual understanding,
and equality among participants. It provides clear guidance on how to
apply this method to create safe spaces where young people from
diverse backgrounds, particularly those experiencing mental health
difficulties, can come together, share personal experiences, offer
emotional and social support, and exchange practical advice. All
experiences are treated as equally valuable, promoting acceptance,
empathy, and resilience.
Accompanied by a set of non-formal education activities to be
implemented, the manual supports youth workers in engaging young
people through participatory, reflective, and experiential learning
processes. It outlines how to organize the BETTER2GETHER Meetings in
each partner country (Lithuania, Poland, Italy, Bulgaria and Cyprus),
ensuring consistency, quality, and impact across partner organizations.
Developed under Work Package 3, with P5 (Association WalkTogether) as
WP Leader, the manual’s content and structure are collaboratively
designed by all partners to ensure relevance, effectiveness, and
alignment with project objectives.
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ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ ΓΙΑ ΤΟ
ΕΓΧΕΙΡΙΔΙΟ

Το Εγχειρίδιο για Εργαζομένους στον Τομέα της Νεολαίας για την Οργάνωση των
Συναντήσεων BETTER2GETHER είναι ένας πρακτικός οδηγός που σχεδιάστηκε για
να υποστηρίζει τους εργαζομένους στον τομέα της νεολαίας στον σχεδιασμό, την
οργάνωση και τη διευκόλυνση των Συναντήσεων BETTER2GETHER,
χρησιμοποιώντας τη μέθοδο υποστήριξης μεταξύ ομοτίμων. Στόχος του
εγχειριδίου είναι να ενισχύσει το επαγγελματικό προφίλ των εργαζομένων στον
τομέα της νεολαίας, παρέχοντάς τους δομημένη καθοδήγηση, εργαλεία και
δραστηριότητες μη τυπικής εκπαίδευσης που καλλιεργούν συμπεριληπτικά, μη
επικριτικά και υποστηρικτικά περιβάλλοντα για τους νέους.
Το εγχειρίδιο εισάγει τους εργαζομένους στον τομέα της νεολαίας στην
υποστήριξη μεταξύ ομοτίμων ως μια αποτελεσματική προσέγγιση που βασίζεται
σε κοινές εμπειρίες, αμοιβαία κατανόηση και ισότητα μεταξύ των
συμμετεχόντων. Παρέχει σαφή καθοδήγηση για την εφαρμογή της μεθόδου, ώστε
να δημιουργούνται ασφαλείς χώροι όπου νέοι από διαφορετικά υπόβαθρα,
ιδιαίτερα όσοι αντιμετωπίζουν δυσκολίες ψυχικής υγείας, μπορούν να
συναντηθούν, να μοιραστούν προσωπικές εμπειρίες, να προσφέρουν
συναισθηματική και κοινωνική υποστήριξη και να ανταλλάξουν πρακτικές
συμβουλές. Όλες οι εμπειρίες αντιμετωπίζονται ως εξίσου πολύτιμες,
προωθώντας την αποδοχή, την ενσυναίσθηση και την ψυχική ανθεκτικότητα.
Συνοδευόμενο από ένα σύνολο δραστηριοτήτων μη τυπικής εκπαίδευσης προς
εφαρμογή, το εγχειρίδιο υποστηρίζει τους εργαζομένους στον τομέα της
νεολαίας στην ενεργό εμπλοκή των νέων μέσω συμμετοχικών, αναστοχαστικών
και βιωματικών διαδικασιών μάθησης. Περιγράφει τον τρόπο οργάνωσης των
Συναντήσεων BETTER2GETHER σε κάθε χώρα εταίρο (Λιθουανία, Πολωνία, Ιταλία,
Βουλγαρία και Κύπρος), διασφαλίζοντας συνέπεια, ποιότητα και αντίκτυπο σε
όλους τους οργανισμούς εταίρους.
Το εγχειρίδιο αναπτύχθηκε στο πλαίσιο του Πακέτου Εργασίας 3, με τον P5
(Association WalkTogether) ως επικεφαλής του Πακέτου Εργασίας, και το
περιεχόμενο και η δομή του σχεδιάστηκαν συνεργατικά από όλους τους
εταίρους, ώστε να διασφαλίζονται η συνάφεια, η αποτελεσματικότητα και η
ευθυγράμμιση με τους στόχους του έργου.

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
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1.LEARNING MATERIAL

The learning material consists of 6 structured modules developed
based on the Competence Framework and tailored to the real
needs of young people identified through an initial online survey
assessing young people’s mental health situation in the partner
countries. The modules aim to enhance young people’s
understanding of mental health and mental health difficulties,
support them in recognizing emotions and behaviours, and
empower them to make healthy life choices. The topics include:

Creativity & Music – Using Sound and Imagination to
Support Mental Wellbeing (Partner: SMART eco power,
Poland) 
Mindful Use of Social Media and Digital Detox (Partner:
University of Rome Tor Vergata, Italy)
Promoting Self-Acceptance and Self-Esteem (Partner: CET
Platform Lietuva, Lithuania) 
Yoga and Meditation (Partner: Association WalkTogether,
Bulgaria) 
Creativity & Upcycling – Using Green Methods to Support
Mental Health (Partner: ARCHE, Poland)
Emotional Life Skills for Taking Care and Maintaining Our
Mental Health (Partner: Connecting Dots, Cyprus) 

The learning material is solely in a digital formats as a form of a
sustainable green practice and supports both self-learning and
facilitated educational activities.
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1. ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟ ΥΛΙΚΟ

Το εκπαιδευτικό υλικό αποτελείται από 6 δομημένες ενότητες, οι οποίες
αναπτύχθηκαν με βάση το Πλαίσιο Ικανοτήτων και προσαρμόστηκαν
στις πραγματικές ανάγκες των νέων, όπως αυτές εντοπίστηκαν μέσω μιας
αρχικής διαδικτυακής έρευνας που αξιολόγησε την κατάσταση της
ψυχικής υγείας των νέων στις χώρες εταίρους. Οι ενότητες στοχεύουν
στην ενίσχυση της κατανόησης των νέων σχετικά με την ψυχική υγεία
και τις δυσκολίες ψυχικής υγείας, στην υποστήριξή τους ώστε να
αναγνωρίζουν συναισθήματα και συμπεριφορές και στην ενδυνάμωσή
τους για να κάνουν υγιείς επιλογές ζωής. Τα θέματα περιλαμβάνουν:
•  Δημιουργικότητα & Μουσική - Χρήση του ήχου και της φαντασίας

για την υποστήριξη της ψυχικής ευημερίας (Εταίρος: SMART eco
power, Πολωνία)

•  Ενσυνείδητη χρήση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης και
ψηφιακή αποτοξίνωση (Εταίρος: University of Rome Tor Vergata,
Ιταλία)

•  Προώθηση της αυτοαποδοχής και της αυτοεκτίμησης (Εταίρος:
CET Platform Lietuva, Λιθουανία)

•  Γιόγκα και Διαλογισμός (Εταίρος: Association WalkTogether,
Βουλγαρία)

•  Δημιουργικότητα & Δημιουργική Επαναχρησιμοποίηση - Χρήση
πράσινων μεθόδων για την υποστήριξη της ψυχικής υγείας
(Εταίρος: ARCHE, Πολωνία)

•  Συναισθηματικές δεξιότητες ζωής για τη φροντίδα και τη
διατήρηση της ψυχικής μας υγείας (Εταίρος: Connecting Dots,
Κύπρος)

Το εκπαιδευτικό υλικό διατίθεται αποκλειστικά σε ψηφιακή μορφή ως
βιώσιμη πράσινη πρακτική και υποστηρίζει τόσο την αυτομάθηση όσο
και τις διευκολυνόμενες εκπαιδευτικές δραστηριότητες.

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.



Did you know that listening to music can lower cortisol levels and trigger
an immediate release of dopamine in your brain? In a world that often
feels overwhelming, music and creativity are not just hobbies - they are
scientifically-backed tools that empower young people to express
emotions that are often too difficult to put into words. By exploring
sound, rhythm, and imagination, you can move from a state of stress to
one of "flow," building a natural defense against anxiety and mental
fatigue. This module isn't just about being "artistic"; it’s about discovering
your own internal rhythm to regulate your mood, boost your self-
awareness, and reclaim your mental space. Learning to use music
intentionally is a life skill that fosters resilience and helps you build
deeper, more authentic connections with the community around you. 
 
Why it is useful to learn about this:

Emotional Regulation: Music directly impacts the nervous system,
helping you shift from tension to relaxation. 
Self-Expression: Creativity provides a safe, non-verbal outlet to
process internal states and reduce psychological pressure. 
Social Connection: Engaging in collective rhythmic activities
strengthens empathy and builds a sense of belonging. 
Stress Management: Regular creative practices act as a protective
factor, improving focus and overall mental resilience. 

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the

Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information
contained therein.

1.1. Creativity & Music – Using Sound and
Imagination to Support Mental Wellbeing

(Partner: SMART eco power, Poland)
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1.1. Δημιουργικότητα & Μουσική - Χρήση του ήχου και
της φαντασίας για την υποστήριξη της ψυχικής

ευημερίας
(Εταίρος: SMART eco power, Πολωνία)

Γνωρίζατε ότι η ακρόαση μουσικής μπορεί να μειώσει τα επίπεδα κορτιζόλης
και να προκαλέσει άμεση απελευθέρωση ντοπαμίνης στον εγκέφαλο; Σε έναν
κόσμο που συχνά μοιάζει υπερβολικά απαιτητικός, η μουσική και η
δημιουργικότητα δεν είναι απλώς χόμπι - είναι επιστημονικά τεκμηριωμένα
εργαλεία που ενδυναμώνουν τους νέους να εκφράζουν συναισθήματα τα
οποία συχνά είναι πολύ δύσκολο να αποτυπωθούν με λέξεις. Εξερευνώντας τον
ήχο, τον ρυθμό και τη φαντασία, μπορείτε να μετακινηθείτε από μια κατάσταση
στρες σε μια κατάσταση «ροής», χτίζοντας μια φυσική άμυνα απέναντι στο
άγχος και την ψυχική κόπωση. Η ενότητα αυτή δεν αφορά μόνο το να είσαι
«καλλιτεχνικός»· αφορά την ανακάλυψη του δικού σου εσωτερικού ρυθμού,
ώστε να ρυθμίζεις τη διάθεσή σου, να ενισχύεις την αυτογνωσία σου και να
ανακτάς τον ψυχικό σου χώρο. Η συνειδητή χρήση της μουσικής είναι μια
δεξιότητα ζωής που καλλιεργεί την ανθεκτικότητα και βοηθά στη δημιουργία
βαθύτερων, πιο αυθεντικών συνδέσεων με την κοινότητα γύρω σου.
Γιατί είναι χρήσιμο να μάθεις για αυτό:
•  Συναισθηματική ρύθμιση: Η μουσική επηρεάζει άμεσα το νευρικό

σύστημα, βοηθώντας στη μετάβαση από την ένταση στη χαλάρωση.
•  Αυτοέκφραση: Η δημιουργικότητα προσφέρει μια ασφαλή, μη λεκτική

διέξοδο για την επεξεργασία εσωτερικών καταστάσεων και τη μείωση της
ψυχολογικής πίεσης.

•  Κοινωνική σύνδεση: Η συμμετοχή σε συλλογικές ρυθμικές δραστηριότητες
ενισχύει την ενσυναίσθηση και δημιουργεί αίσθηση του ανήκειν.

•  Διαχείριση στρες: Οι τακτικές δημιουργικές πρακτικές λειτουργούν
προστατευτικά, βελτιώνοντας τη συγκέντρωση και τη συνολική ψυχική
ανθεκτικότητα.
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1.2. Mindful Use of Social Media
and Digital Detox

(Partner: University of Rome Tor Vergata, Italy)
The average young person spends over 7 hours a day in front of a
screen — yet very few stop to ask: is this time working for me, or
against me? Social media can be a powerful space for connection,
creativity, and self-expression, but when used unconsciously it has
been linked to increased anxiety, poor sleep, low self-esteem, and a
constant feeling of "not being enough." Mindful use of social media
means developing an intentional relationship with technology —
choosing when, why, and how you engage, rather than scrolling on
autopilot. Digital detox practices, even small ones, have been shown
to reduce stress, improve focus, and boost mood within just a few
days. For young people navigating identity, relationships, and
pressure all at once, learning to set healthy digital boundaries is not
about rejecting technology — it's about reclaiming your time,
attention, and mental space. Because in a world designed to keep
you hooked, choosing to log off is an act of self-care.
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1.2. Ενσυνείδητη χρήση των μέσων
κοινωνικής

δικτύωσης και ψηφιακή αποτοξίνωση
(Εταίρος: University of Rome Tor Vergata, Ιταλία)

Ο μέσος νέος περνά πάνω από 7 ώρες την ημέρα μπροστά σε μια οθόνη -
όμως πολύ λίγοι σταματούν για να αναρωτηθούν: αυτός ο χρόνος λειτουργεί
υπέρ μου ή εναντίον μου; Τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης μπορούν να
αποτελέσουν έναν ισχυρό χώρο σύνδεσης, δημιουργικότητας και
αυτοέκφρασης, αλλά όταν χρησιμοποιούνται ασυνείδητα έχουν συνδεθεί με
αυξημένο άγχος, κακό ύπνο, χαμηλή αυτοεκτίμηση και ένα συνεχές αίσθημα
ότι «δεν είμαι αρκετός/ή».

Η ενσυνείδητη χρήση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης σημαίνει ανάπτυξη
μιας συνειδητής σχέσης με την τεχνολογία - να επιλέγεις πότε, γιατί και πώς
εμπλέκεσαι, αντί να κάνεις κύλιση μηχανικά. Οι πρακτικές ψηφιακής
αποτοξίνωσης, ακόμη και οι μικρές, έχει αποδειχθεί ότι μειώνουν το στρες,
βελτιώνουν τη συγκέντρωση και ενισχύουν τη διάθεση μέσα σε λίγες μόλις
ημέρες. Για τους νέους που διαχειρίζονται ταυτόχρονα ζητήματα
ταυτότητας, σχέσεων και πίεσης, η εκμάθηση υγιών ψηφιακών ορίων δεν
σημαίνει απόρριψη της τεχνολογίας - σημαίνει επανάκτηση του χρόνου, της
προσοχής και του ψυχικού τους χώρου. Σε έναν κόσμο σχεδιασμένο να σε
κρατά συνδεδεμένο, η επιλογή να αποσυνδεθείς είναι πράξη αυτοφροντίδας.

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
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1.3. Promoting Self-Acceptance
and Self-Esteem

(Partner: CET Platform Lietuva, Lithuania)

Self-esteem and self-acceptance are the foundational pillars of a
person’s self-worth. While self-esteem is an evaluative judgment of
your value, often functioning as a “sociometer” to monitor social
acceptance and self-acceptance is the global, non-judgmental
recognition of your entire self, including all strengths and
weaknesses. This module explores how understanding your
inherent worth and practicing “Self-Fidelity” or the act of staying
true to your own perspective and owning your truth, supports both
peak performance and emotional resilience. 

Conversely, a lack of self-acceptance can trap individuals in a
“vicious cycle” where avoiding challenging situations reinforces
deep-seated fears and negative self-talk. Studies link low self-
esteem directly to higher risks of anxiety and depression,
particularly for adolescents whose identities are still forming.
Researchers have even found that chronic self-negativity can
physically reduce the “gray matter” in brain regions responsible for
emotional control, making common wellness interventions like
mindfulness less effective.

The goal of this module is to move beyond “faking” confidence and
instead build it as a predictable output of keeping promises to
yourself and taking consistent action. You will explore a structured
path toward authentic self-worth through six core pillars: living with
awareness, self-acceptance, taking responsibility, self-assertion,
living intentionally, and acting with integrity.
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1.3. Προώθηση της αυτοαποδοχής και
της

αυτοεκτίμησης
(Εταίρος: CET Platform Lietuva, Λιθουανία)

Η αυτοεκτίμηση και η αυτοαποδοχή αποτελούν θεμελιώδεις πυλώνες της
αίσθησης προσωπικής αξίας. Ενώ η αυτοεκτίμηση είναι μια αξιολογική
κρίση για την αξία σου, λειτουργώντας συχνά ως «κοινωνιόμετρο» που
παρακολουθεί την κοινωνική αποδοχή, η αυτοαποδοχή είναι η συνολική,
μη επικριτική αναγνώριση ολόκληρου του εαυτού σου,
συμπεριλαμβανομένων όλων των δυνατών και αδύναμων σημείων σου. Η
ενότητα αυτή εξετάζει πώς η κατανόηση της εγγενούς αξίας σου και η
εξάσκηση της «Πιστότητας στον Εαυτό» - δηλαδή το να παραμένεις
πιστός/ή στη δική σου οπτική και να αναλαμβάνεις την αλήθεια σου -
υποστηρίζουν τόσο τη μέγιστη απόδοση όσο και τη συναισθηματική
ανθεκτικότητα.

Αντίθετα, η έλλειψη αυτοαποδοχής μπορεί να παγιδεύσει το άτομο σε
έναν «φαύλο κύκλο», όπου η αποφυγή δύσκολων καταστάσεων ενισχύει
βαθιά ριζωμένους φόβους και αρνητικό εσωτερικό διάλογο. Μελέτες
συνδέουν άμεσα τη χαμηλή αυτοεκτίμηση με υψηλότερο κίνδυνο άγχους
και κατάθλιψης, ιδιαίτερα στους εφήβους των οποίων η ταυτότητα ακόμη
διαμορφώνεται. Οι ερευνητές έχουν μάλιστα διαπιστώσει ότι η χρόνια
αρνητικότητα απέναντι στον εαυτό μπορεί να μειώσει σωματικά τη «φαιά
ουσία» σε περιοχές του εγκεφάλου που είναι υπεύθυνες για τον
συναισθηματικό έλεγχο, καθιστώντας κοινές παρεμβάσεις ευεξίας, όπως η
ενσυνειδητότητα, λιγότερο αποτελεσματικές.

Στόχος αυτής της ενότητας είναι να ξεπεράσει την «προσποιητή»
αυτοπεποίθηση και να τη χτίσει ως προβλέψιμο αποτέλεσμα της τήρησης
υποσχέσεων προς τον εαυτό σου και της συνεπούς δράσης. Θα
εξερευνήσεις μια δομημένη πορεία προς την αυθεντική αυτοαξία μέσα
από έξι βασικούς πυλώνες: ζωή με επίγνωση, αυτοαποδοχή, ανάληψη
ευθύνης, αυτοδιεκδίκηση, σκόπιμη ζωή και δράση με ακεραιότητα.

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.



The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the

Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information
contained therein.

Practical frameworks within this module include:
• Emotional Processing: Learning to treat emotions as vital sources
of information and motivation rather than feelings to be “numbed”
through unhealthy distractions.
• Values Clarification: Identifying what is truly meaningful to you so
you can engage in committed action, using your values as a
compass even when you feel scared.
• Dismantling Perfectionism: Recognizing that perfection is a myth—
often developed as a childhood survival mechanism—and replacing
it with radical self-acceptance.

By choosing curiosity over judgment, you can transform your
internal dialogue from a “critic” into a “best friend,” allowing you to
live a life that is unburdened and free. 
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Τα πρακτικά πλαίσια της ενότητας περιλαμβάνουν:
•  Επεξεργασία συναισθημάτων: Μαθαίνουμε να αντιμετωπίζουμε τα

συναισθήματα ως ζωτικές πηγές πληροφόρησης και κινήτρων, αντί ως
αισθήματα που πρέπει να «μουδιάζουμε» μέσω ανθυγιεινών
περισπασμών.

•  Αποσαφήνιση αξιών: Εντοπίζουμε τι είναι πραγματικά σημαντικό για
εμάς, ώστε να μπορούμε να δεσμευόμαστε σε δράση,
χρησιμοποιώντας τις αξίες μας ως πυξίδα ακόμη και όταν φοβόμαστε.

•  Αποδόμηση της τελειομανίας: Αναγνωρίζουμε ότι η τελειότητα είναι
μύθος - συχνά αναπτύσσεται ως μηχανισμός επιβίωσης στην παιδική
ηλικία - και την αντικαθιστούμε με ριζική αυτοαποδοχή.

Επιλέγοντας την περιέργεια αντί της κριτικής, μπορείς να μεταμορφώσεις
τον εσωτερικό σου διάλογο από «κριτή» σε «καλύτερο φίλο», επιτρέποντάς
σου να ζήσεις μια ζωή πιο ελεύθερη και απαλλαγμένη από περιττά βάρη.

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.
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1.4. Yoga and Meditation
(Partner: Association WalkTogether, Bulgaria)

This topic explores the mental health benefits of yoga and
meditation for young people and how these practices can be
applied effectively. Yoga and meditation complement each other,
with yoga calming the body and building resilience, while
meditation trains the mind to stay centered and reduce negative
thought patterns. Together, they strengthen emotional regulation,
stress management, and self-esteem, which are essential
foundations for youth well-being. Learners explore different styles
and techniques, understanding how each supports mental and
emotional health. The module emphasizes scientific evidence,
clearly linking yoga and meditation to real, positive mental health
outcomes. Practical application is central, as learners practice basic
yoga, mindfulness, and breathing techniques. Young people gain
tools to manage stress, anxiety, and negative thinking, and build
confidence in using these practices daily. Youth workers develop a
clear understanding of the benefits and gain resources for
integrating yoga and meditation into youth programs as accessible
and effective mental health tools.
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1.4. Γιόγκα και Διαλογισμός
(Εταίρος: Association WalkTogether, Βουλγαρία)

Το θέμα αυτό εξερευνά τα οφέλη της γιόγκα και του διαλογισμού για την
ψυχική υγεία των νέων και τον τρόπο με τον οποίο αυτές οι πρακτικές
μπορούν να εφαρμοστούν αποτελεσματικά. Η γιόγκα και ο διαλογισμός
αλληλοσυμπληρώνονται: η γιόγκα ηρεμεί το σώμα και ενισχύει την
ανθεκτικότητα, ενώ ο διαλογισμός εκπαιδεύει τον νου να παραμένει
συγκεντρωμένος και να μειώνει τα αρνητικά μοτίβα σκέψης. Μαζί
ενισχύουν τη συναισθηματική ρύθμιση, τη διαχείριση του στρες και την
αυτοεκτίμηση, που αποτελούν βασικά θεμέλια για την ευημερία των νέων.
Οι εκπαιδευόμενοι εξερευνούν διαφορετικά είδη και τεχνικές, κατανοώντας
πώς το καθένα υποστηρίζει την ψυχική και συναισθηματική υγεία. Η
ενότητα δίνει έμφαση στα επιστημονικά στοιχεία, συνδέοντας με σαφήνεια
τη γιόγκα και τον διαλογισμό με πραγματικά, θετικά αποτελέσματα στην
ψυχική υγεία. Κεντρικό ρόλο έχει η πρακτική εφαρμογή, καθώς οι
εκπαιδευόμενοι εξασκούν βασικές τεχνικές γιόγκα, ενσυνειδητότητας και
αναπνοής. Οι νέοι αποκτούν εργαλεία για τη διαχείριση του στρες, του
άγχους και της αρνητικής σκέψης και αναπτύσσουν αυτοπεποίθηση ώστε
να χρησιμοποιούν αυτές τις πρακτικές καθημερινά. Οι εργαζόμενοι στον
τομέα της νεολαίας αποκτούν σαφή κατανόηση των οφελών και πόρους για
την ένταξη της γιόγκα και του διαλογισμού σε προγράμματα νεολαίας ως
προσβάσιμα και αποτελεσματικά εργαλεία ψυχικής υγείας.

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.



What if the objects we throw away every day held the key to
understanding our inner world? Upcycling is more than just a
sustainable trend; it is a creative transformation that bridges
environmental responsibility with emotional healing. For young
people, the act of taking something "broken" or "useless" and giving
it a new, valuable life serves as a powerful metaphor for personal
growth and resilience. Engaging in hands-on crafting reduces stress,
improves concentration, and builds a sense of agency that is often
lost in a digital world. By turning discarded materials into art, you
are not just saving the planet - you are practicing mindfulness,
cultivating empathy, and discovering a unique, non-verbal language
for your emotions.

Why it is useful to learn about this:
Emotional Expression: Upcycling offers a non-verbal medium
to communicate complex feelings and internal states through
physical materials.
Social Awareness: It connects personal choices to the broader
wellbeing of the environment and the local community.
Stress Reduction: The process of "making" (handicraft)
naturally lowers anxiety and promotes a state of calm focus.
Collective Impact: Collaborative upcycling projects foster
teamwork, communication, and a shared sense of social
responsibility.
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an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
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1.5. Creativity & Upcycling – Using Green
Methods to Support Mental Health

(Partner: ARCHE, Poland)
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1.5. Δημιουργικότητα & Δημιουργική
Επαναχρησιμοποίηση - Χρήση πράσινων μεθόδων

για την υποστήριξη της ψυχικής υγείας
(Εταίρος: ARCHE, Πολωνία)

Τι θα γινόταν αν τα αντικείμενα που πετάμε καθημερινά κρατούσαν το
κλειδί για την κατανόηση του εσωτερικού μας κόσμου; Η δημιουργική
επαναχρησιμοποίηση είναι κάτι περισσότερο από μια βιώσιμη τάση· είναι
μια δημιουργική μεταμόρφωση που γεφυρώνει την περιβαλλοντική ευθύνη
με τη συναισθηματική θεραπεία. Για τους νέους, η πράξη του να παίρνεις
κάτι «σπασμένο» ή «άχρηστο» και να του δίνεις μια νέα, πολύτιμη ζωή
λειτουργεί ως ισχυρή μεταφορά για την προσωπική ανάπτυξη και την
ανθεκτικότητα. Η ενασχόληση με χειροτεχνίες μειώνει το στρες, βελτιώνει
τη συγκέντρωση και ενισχύει την αίσθηση προσωπικής ικανότητας, η οποία
συχνά χάνεται σε έναν ψηφιακό κόσμο. Μετατρέποντας απορριπτόμενα
υλικά σε τέχνη, δεν προστατεύεις μόνο τον πλανήτη - εξασκείς την
ενσυνειδητότητα, καλλιεργείς την ενσυναίσθηση και ανακαλύπτεις μια
μοναδική, μη λεκτική γλώσσα για τα συναισθήματά σου.

Γιατί είναι χρήσιμο να μάθεις για αυτό:
•  Συναισθηματική έκφραση: Η δημιουργική

επαναχρησιμοποίηση προσφέρει ένα μη λεκτικό μέσο για την
επικοινωνία σύνθετων συναισθημάτων και εσωτερικών
καταστάσεων μέσω φυσικών υλικών.

•  Κοινωνική επίγνωση: Συνδέει τις προσωπικές επιλογές με την
ευημερία του περιβάλλοντος και της τοπικής κοινότητας.

•  Μείωση του στρες: Η διαδικασία της «κατασκευής» μειώνει
φυσικά το άγχος και προάγει μια κατάσταση ήρεμης
συγκέντρωσης.

•  Συλλογικός αντίκτυπος: Τα συνεργατικά έργα δημιουργικής
επαναχρησιμοποίησης ενισχύουν την ομαδικότητα, την
επικοινωνία και την κοινή αίσθηση κοινωνικής ευθύνης.

What if the objects we throw away every day held the key to
understanding our inner world? Upcycling is more than just a
sustainable trend; it is a creative transformation that bridges
environmental responsibility with emotional healing. For young
people, the act of taking something "broken" or "useless" and giving
it a new, valuable life serves as a powerful metaphor for personal
growth and resilience. Engaging in hands-on crafting reduces stress,
improves concentration, and builds a sense of agency that is often
lost in a digital world. By turning discarded materials into art, you
are not just saving the planet - you are practicing mindfulness,
cultivating empathy, and discovering a unique, non-verbal language
for your emotions.

Why it is useful to learn about this:
Emotional Expression: Upcycling offers a non-verbal medium
to communicate complex feelings and internal states through
physical materials.
Social Awareness: It connects personal choices to the broader
wellbeing of the environment and the local community.
Stress Reduction: The process of "making" (handicraft)
naturally lowers anxiety and promotes a state of calm focus.
Collective Impact: Collaborative upcycling projects foster
teamwork, communication, and a shared sense of social
responsibility.
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Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.



In a world where young people face constant pressure from social
media, academic expectations, and uncertainty about the future,
emotional life skills have become essential for maintaining mental
health. Learning how to recognize emotions, manage stress, and
build healthy coping strategies helps young people navigate
challenges with resilience and confidence. Emotional life skills
empower individuals to understand themselves better,
communicate their needs, and develop supportive relationships. By
strengthening self-awareness, empathy, and emotional regulation,
young people can protect their mental wellbeing and make more
balanced decisions in their daily lives. Developing these skills is not
only beneficial for personal wellbeing, but also for building healthier
communities and more supportive social environments.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
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1.6. Emotional Life Skills for
Taking Care and Maintaining

Our Mental Health
(Partner: Connecting Dots, Cyprus)
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1.6. Συναισθηματικές δεξιότητες ζωής
για τη

φροντίδα και τη διατήρηση της
ψυχικής μας

υγείας
(Εταίρος: Connecting Dots, Κύπρος)

Σε έναν κόσμο όπου οι νέοι αντιμετωπίζουν συνεχή πίεση από τα μέσα
κοινωνικής δικτύωσης, τις ακαδημαϊκές απαιτήσεις και την αβεβαιότητα για το
μέλλον, οι συναισθηματικές δεξιότητες ζωής έχουν γίνει απαραίτητες για τη
διατήρηση της ψυχικής υγείας. Η εκμάθηση αναγνώρισης των συναισθημάτων,
διαχείρισης του στρες και ανάπτυξης υγιών στρατηγικών αντιμετώπισης βοηθά
τους νέους να διαχειρίζονται τις προκλήσεις με ανθεκτικότητα και
αυτοπεποίθηση.
Οι συναισθηματικές δεξιότητες ζωής ενδυναμώνουν τα άτομα να κατανοούν
καλύτερα τον εαυτό τους, να επικοινωνούν τις ανάγκες τους και να
αναπτύσσουν υποστηρικτικές σχέσεις. Ενισχύοντας την αυτογνωσία, την
ενσυναίσθηση και τη συναισθηματική ρύθμιση, οι νέοι μπορούν να
προστατεύουν την ψυχική τους ευημερία και να λαμβάνουν πιο ισορροπημένες
αποφάσεις στην καθημερινή τους ζωή. Η ανάπτυξη αυτών των δεξιοτήτων δεν
είναι ωφέλιμη μόνο για την προσωπική ευημερία, αλλά και για τη δημιουργία
υγιέστερων κοινοτήτων και πιο υποστηρικτικών κοινωνικών περιβαλλόντων.

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.
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2.Handbook: Social and
Emotional Learning Activities

for Youth Wellbeing
The handbook is a practical educational resource designed to equip
young people with social and emotional competencies that are not
typically taught within formal education systems. Its focus is on
personal, social, and emotional development, helping young people
build resilience and learn how to manage their thoughts, feelings,
and behaviours in healthy ways. For each defined competence, the
handbook provides a clear definition and a couple of practical
activities, making it an accessible and actionable tool for everyday
use. The handbook supports long-term personal growth and coping
strategies for dealing with life challenges and mental health
difficulties. The topics that are included are:

CET Platform: Self-acceptance & Self-awareness 
ARCHE: Social awareness through upcycling 
Eco Power: Relationship skills through music 
Tor Vergata: Responsible decision making 
WalkTogether: Mindfulness through yoga & meditation 
Connecting DOTS: Recognizing and controlling of emotions
and behaviours
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2. ΕΓΧΕΙΡΙΔΙΟ: Δραστηριότητες
Κοινωνικής και

Συναισθηματικής Μάθησης για την
Ευημερία των

Νέων

Το εγχειρίδιο αποτελεί έναν πρακτικό εκπαιδευτικό πόρο που έχει
σχεδιαστεί για να εξοπλίζει τους νέους με κοινωνικές και συναισθηματικές
ικανότητες οι οποίες συνήθως δεν διδάσκονται στα επίσημα εκπαιδευτικά
συστήματα. Εστιάζει στην προσωπική, κοινωνική και συναισθηματική
ανάπτυξη, βοηθώντας τους νέους να αναπτύσσουν ανθεκτικότητα και να
μαθαίνουν πώς να διαχειρίζονται τις σκέψεις, τα συναισθήματα και τις
συμπεριφορές τους με υγιείς τρόπους.
Για κάθε καθορισμένη ικανότητα, το εγχειρίδιο παρέχει σαφή ορισμό και
δύο περίπου πρακτικές δραστηριότητες, καθιστώντας το ένα προσβάσιμο
και εφαρμόσιμο εργαλείο για καθημερινή χρήση. Υποστηρίζει τη
μακροπρόθεσμη προσωπική ανάπτυξη και τις στρατηγικές αντιμετώπισης
προκλήσεων της ζωής και δυσκολιών ψυχικής υγείας. Τα θέματα που
περιλαμβάνονται είναι:
•  CET Platform: Αυτοαποδοχή & Αυτογνωσία
•  ARCHE: Κοινωνική επίγνωση μέσω δημιουργικής επαναχρησιμοποίησης
•  Eco Power: Δεξιότητες σχέσεων μέσω μουσικής
•  Tor Vergata: Υπεύθυνη λήψη αποφάσεων
•  WalkTogether: Ενσυνειδητότητα μέσω γιόγκα & διαλογισμού
•  Connecting DOTS: Αναγνώριση και έλεγχος συναισθημάτων και

συμπεριφορών

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.



Self-Esteem (The "Sociometer") Self-Acceptance (The "Foundation")

Source: "Earned value" based on
achievements and social status.

Source: Intrinsic value rooted in
unconditional self-love.

Stability: Highly volatile; reacts to
success and failure.

Stability: Stable and enduring
regardless of circumstances.

Mechanism: Comparative; judging
yourself against others.

Mechanism: Non-judgmental;
objective recognition of your total self.

Result: A motivational driver for
growth.

Result: Baseline for mental wellness
and reduced anxiety

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
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2.1. Self-acceptance & Self-
awareness

(Partner: CET Platform Lietuva, Lithuania)
Self-acceptance and self-awareness are foundational to emotional
stability, especially during adolescence, when identity is still
developing.
Developing these competencies can help break a cycle of self-
criticism and social media–driven comparison, replacing it with a
steady sense of self-worth that is less dependent on external
validation. Research suggests that unconditional self-acceptance is
associated with lower anxiety and has been linked to a 19%
reduction in mortality risk, potentially extending lifespan. With
consistent practice, self-acceptance can shift confidence from
something that is pursued to something that emerges reliably from
one’s actions. Ultimately, an important perspective remains: life is
too short to spend it in ongoing conflict with oneself.
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The Building Blocks of Inner Strength

2.1. Αυτοαποδοχή &
Αυτογνωσία

(Εταίρος: CET Platform Lietuva, Λιθουανία)

Η αυτοαποδοχή και η αυτογνωσία αποτελούν θεμέλια της
συναισθηματικής σταθερότητας, ιδιαίτερα κατά την εφηβεία, όταν η
ταυτότητα βρίσκεται ακόμη σε ανάπτυξη. Η καλλιέργεια αυτών των
ικανοτήτων μπορεί να βοηθήσει να σπάσει ο κύκλος της αυτοκριτικής και
της σύγκρισης που τροφοδοτείται από τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης,
αντικαθιστώντας τον με μια σταθερή αίσθηση προσωπικής αξίας που
εξαρτάται λιγότερο από την εξωτερική επιβεβαίωση.
Η έρευνα υποδεικνύει ότι η άνευ όρων αυτοαποδοχή συνδέεται με
χαμηλότερο άγχος και έχει συσχετιστεί με 19% μείωση του κινδύνου
θνησιμότητας, δυνητικά παρατείνοντας τη διάρκεια ζωής. Με συνεπή
εξάσκηση, η αυτοαποδοχή μπορεί να μετατοπίσει την αυτοπεποίθηση
από κάτι που επιδιώκεται σε κάτι που προκύπτει αξιόπιστα από τις
πράξεις μας. Τελικά, παραμένει μια σημαντική οπτική: η ζωή είναι πολύ
σύντομη για να τη σπαταλάμε σε διαρκή σύγκρουση με τον εαυτό μας.

Τα Δομικά Στοιχεία της Εσωτερικής Δύναμης

Αυτοεκτίμηση («Κοινωνιόμετρο») Αυτοαποδοχή («Θεμέλιο»)

Πηγή: «Κερδισμένη αξία» βάσει
επιτευγμάτων και κοινωνικής θέσης.

Πηγή: Εγγενής αξία, ριζωμένη στην άνευ
όρων αγάπη προς τον εαυτό.

Σταθερότητα: Πολύ μεταβλητή· αντιδρά
στην επιτυχία και την αποτυχία.

Σταθερότητα: Σταθερή και διαρκής,
ανεξάρτητα από τις συνθήκες.

Μηχανισμός: Συγκριτικός· κρίνουμε τον
εαυτό μας σε σχέση με τους άλλους.

Μηχανισμός: Μη επικριτικός· αντικειμενική
αναγνώριση του συνολικού εαυτού.

Αποτέλεσμα: Κίνητρο για ανάπτυξη. Αποτέλεσμα: Βάση για ψυχική ευεξία και
μειωμένο άγχος.

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.



Did you know that the average person generates over 400kg of waste per year,
much of which could be transformed into something purposeful? Upcycling is
not just an artistic hobby; it is a gateway to social awareness, teaching us to
look at our surroundings with empathy and responsibility. By choosing to
breathe new life into discarded materials, young people shift from being
passive consumers to active change-makers who understand the impact of
their choices on the community and the planet. This practice fosters a
"resourceful mindset"- a mental shift that values what we already have,
reduces the pressure of "perfection," and builds a profound sense of collective
belonging. In a world of disposability, learning to upcycle is an act of
mindfulness that connects your personal creativity to the well-being of the
entire society.

Why it is useful to learn about this:
Empathy and Responsibility: It encourages you to think beyond yourself
and consider the social and environmental consequences of production
and waste.
Problem-Solving Skills: Upcycling challenges you to find creative,
functional solutions for "useless" items, boosting cognitive flexibility.
Empowerment and Agency: Seeing a physical transformation from trash
to treasure builds confidence and a sense of "I can make a difference."
Community Connection: Collaborative projects create a space for shared
stories and collective action, reducing feelings of isolation among youth

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the

Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information
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2.2. Social awareness through upcycling
(Partner: ARCHE, Poland)
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2.2. Κοινωνική επίγνωση μέσω
δημιουργικής επαναχρησιμοποίησης

(Εταίρος: ARCHE, Πολωνία)

Γνωρίζατε ότι ο μέσος άνθρωπος παράγει πάνω από 400 κιλά απορριμμάτων τον
χρόνο, μεγάλο μέρος των οποίων θα μπορούσε να μετατραπεί σε κάτι χρήσιμο; Η
δημιουργική επαναχρησιμοποίηση δεν είναι απλώς ένα καλλιτεχνικό χόμπι· είναι μια
πύλη προς την κοινωνική επίγνωση, διδάσκοντάς μας να κοιτάμε το περιβάλλον μας
με ενσυναίσθηση και υπευθυνότητα. Επιλέγοντας να δώσουν νέα ζωή σε
απορριπτόμενα υλικά, οι νέοι μετακινούνται από τον ρόλο του παθητικού καταναλωτή
σε εκείνον του ενεργού φορέα αλλαγής, που κατανοεί τον αντίκτυπο των επιλογών του
στην κοινότητα και στον πλανήτη.
Η πρακτική αυτή καλλιεργεί μια «νοοτροπία επινοητικότητας» - μια νοητική
μετατόπιση που εκτιμά όσα ήδη έχουμε, μειώνει την πίεση της «τελειότητας» και χτίζει
μια βαθιά αίσθηση συλλογικού ανήκειν. Σε έναν κόσμο αναλωσιμότητας, η εξάσκηση
στη δημιουργική επαναχρησιμοποίηση είναι μια πράξη ενσυνειδητότητας που
συνδέει την προσωπική δημιουργικότητα με την ευημερία ολόκληρης της κοινωνίας.

Γιατί είναι χρήσιμο να μάθεις για αυτό:
•  Ενσυναίσθηση και υπευθυνότητα: Σε ενθαρρύνει να σκέφτεσαι πέρα από τον

εαυτό σου και να εξετάζεις τις κοινωνικές και περιβαλλοντικές συνέπειες της
παραγωγής και των αποβλήτων.

•  Δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων: Η δημιουργική επαναχρησιμοποίηση σε
προκαλεί να βρεις δημιουργικές, λειτουργικές λύσεις για «άχρηστα» αντικείμενα,
ενισχύοντας τη γνωστική ευελιξία.

•  Ενδυνάμωση και προσωπική δράση: Η φυσική μεταμόρφωση από σκουπίδι σε
θησαυρό χτίζει αυτοπεποίθηση και την αίσθηση «μπορώ να κάνω τη διαφορά».

•  Σύνδεση με την κοινότητα: Τα συνεργατικά έργα δημιουργούν χώρο για κοινές
ιστορίες και συλλογική δράση, μειώνοντας το αίσθημα απομόνωσης μεταξύ των
νέων.

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.



Did you know that when people play music or clap in rhythm together, their
heart rates actually begin to synchronize? This phenomenon, known as
"collective effervescence," is the secret behind why music is one of the most
powerful tools for building human relationships. This module explores how
rhythm and sound can bridge the gap between individuals, teaching us to
listen actively and respond to one another without a single word. For young
people, practicing music in a group isn't just about the melody; it’s about
developing trust, empathy, and the ability to adapt to others. By mastering the
art of "tuning in" to your peers, you gain essential social skills that translate
directly into healthier friendships, better teamwork, and a stronger sense of
belonging in your daily life.

Why it is useful to learn about this:
Non-Verbal Communication: Music teaches you to read subtle cues and
"hear" what others are expressing through their energy and rhythm.
Building Trust: Synchronizing with a group requires vulnerability and
cooperation, creating a safe foundation for lasting social bonds.
Active Listening: Engaging in sound-based activities sharpens your ability
to pay deep attention, a skill that is vital for resolving conflicts and
supporting friends.
Conflict Resolution and Adaptability: Collaborative improvisation
teaches you how to negotiate space and ideas, helping you adapt to
different social dynamics with ease.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
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2.3. Relationship skills through music
(Partner: SMART Eco Power, Poland)
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2.3. Δεξιότητες σχέσεων μέσω μουσικής
(Εταίρος: SMART Eco Power, Πολωνία)

Γνωρίζατε ότι όταν οι άνθρωποι παίζουν μουσική ή χτυπούν παλαμάκια μαζί στον
ίδιο ρυθμό, οι καρδιακοί τους ρυθμοί αρχίζουν πραγματικά να συγχρονίζονται;
Αυτό το φαινόμενο, γνωστό ως «συλλογική έξαρση», είναι ένα από τα μυστικά πίσω
από τη δύναμη της μουσικής ως εργαλείου δημιουργίας ανθρώπινων σχέσεων. Η
ενότητα αυτή εξερευνά πώς ο ρυθμός και ο ήχος μπορούν να γεφυρώσουν το
χάσμα μεταξύ ατόμων, διδάσκοντάς μας να ακούμε ενεργά και να
ανταποκρινόμαστε ο ένας στον άλλο χωρίς καμία λέξη.
Για τους νέους, η εξάσκηση μουσικής σε ομάδα δεν αφορά μόνο τη μελωδία· αφορά
την ανάπτυξη εμπιστοσύνης, ενσυναίσθησης και της ικανότητας προσαρμογής
στους άλλους. Κατακτώντας την τέχνη του να «συντονίζεσαι» με τους
συνομηλίκους σου, αποκτάς βασικές κοινωνικές δεξιότητες που μεταφράζονται
άμεσα σε υγιέστερες φιλίες, καλύτερη ομαδική εργασία και ισχυρότερη αίσθηση
του ανήκειν στην καθημερινότητά σου.

Γιατί είναι χρήσιμο να μάθεις για αυτό:
•  Μη λεκτική επικοινωνία: Η μουσική σε μαθαίνει να διαβάζεις λεπτές ενδείξεις

και να «ακούς» τι εκφράζουν οι άλλοι μέσα από την ενέργεια και τον ρυθμό τους.
•  Χτίσιμο εμπιστοσύνης: Ο συγχρονισμός με μια ομάδα απαιτεί ευαλωτότητα

και συνεργασία, δημιουργώντας ασφαλή βάση για διαρκείς κοινωνικούς
δεσμούς.

•  Ενεργητική ακρόαση: Οι δραστηριότητες με ήχο οξύνουν την ικανότητα
βαθιάς προσοχής, δεξιότητα ζωτικής σημασίας για την επίλυση συγκρούσεων
και την υποστήριξη φίλων.

•  Επίλυση συγκρούσεων και προσαρμοστικότητα: Ο συνεργατικός
αυτοσχεδιασμός διδάσκει πώς να διαπραγματεύεσαι χώρο και ιδέες, βοηθώντας
σε να προσαρμόζεσαι εύκολα σε διαφορετικές κοινωνικές δυναμικές.

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.
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2.4. Responsible decision
making

(Partner: University of Rome Tor Vergata, Italy)
Every day, young people face hundreds of choices — from small
daily habits to decisions that can shape their future. Responsible
decision making is the ability to make thoughtful, ethical choices
that consider personal wellbeing, relationships, and the wider
community. Research shows that young people who develop this
skill report higher self-confidence, stronger relationships, and better
mental health outcomes. Learning to pause, reflect, and weigh
consequences — rather than acting on impulse — is one of the
most powerful tools a young person can carry into adulthood. 
It builds resilience when things go wrong, reduces anxiety around
uncertainty, and fosters a sense of agency: 
the feeling that you are in control of your 
own life. In a world full 
of pressure, peer influence, 
and digital noise, knowing how 
to decide is just as important 
as what you decide.
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2.4. Υπεύθυνη λήψη
αποφάσεων

(Εταίρος: University of Rome Tor Vergata, Ιταλία)

Κάθε μέρα, οι νέοι αντιμετωπίζουν εκατοντάδες επιλογές - από μικρές καθημερινές
συνήθειες έως αποφάσεις που μπορούν να διαμορφώσουν το μέλλον τους. Η
υπεύθυνη λήψη αποφάσεων είναι η ικανότητα να κάνουμε προσεκτικές και ηθικές
επιλογές που λαμβάνουν υπόψη την προσωπική ευημερία, τις σχέσεις και την
ευρύτερη κοινότητα. Η έρευνα δείχνει ότι οι νέοι που αναπτύσσουν αυτή τη
δεξιότητα αναφέρουν υψηλότερη αυτοπεποίθηση, ισχυρότερες σχέσεις και καλύτερα
αποτελέσματα ψυχικής υγείας. Το να μαθαίνεις να σταματάς, να σκέφτεσαι και να
σταθμίζεις τις συνέπειες - αντί να ενεργείς παρορμητικά - είναι ένα από τα
ισχυρότερα εργαλεία που μπορεί ένας νέος να πάρει μαζί του στην ενήλικη ζωή.
Χτίζει ανθεκτικότητα όταν τα πράγματα δεν πάνε καλά, μειώνει το άγχος γύρω από
την αβεβαιότητα και καλλιεργεί αίσθηση προσωπικής δράσης: το αίσθημα ότι έχεις
τον έλεγχο της ζωής σου. Σε έναν κόσμο γεμάτο πίεση, επιρροές από συνομηλίκους
και ψηφιακό θόρυβο, το να ξέρεις πώς να αποφασίζεις είναι εξίσου σημαντικό με το
τι αποφασίζεις.

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.
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2.5. Mindfulness through 
yoga & meditation

(Partner: Association WalkTogether, Bulgaria)

This module explores how yoga and meditation work together to
cultivate mindfulness and inner awareness. Participants develop
tools to manage stress and strengthen present-moment awareness
through guided practice and reflection. Learners gain an
understanding of mindfulness and its connection to yoga,
meditation, posture, and focused attention. They practice basic
yoga and meditation techniques that promote self-awareness,
relaxation, and emotional balance. The methodology emphasizes
experiential learning through guided exercises, reflection, and
group discussion. Mindfulness is presented as intentional, non-
judgmental attention to thoughts, emotions, and bodily sensations.
The module integrates theoretical insights and research showing
benefits such as improved focus, emotional regulation, and reduced
stress. By encouraging consistent self-care practices, the module
supports resilience, mental clarity, and overall well-being.
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2.5. Ενσυνειδητότητα μέσω
γιόγκα & διαλογισμού

(Εταίρος: Association WalkTogether, Βουλγαρία)

Η ενότητα αυτή εξερευνά πώς η γιόγκα και ο διαλογισμός λειτουργούν μαζί
για την καλλιέργεια της ενσυνειδητότητας και της εσωτερικής επίγνωσης. Οι
συμμετέχοντες αναπτύσσουν εργαλεία για τη διαχείριση του στρες και την
ενίσχυση της επίγνωσης της παρούσας στιγμής μέσω καθοδηγούμενης
πρακτικής και αναστοχασμού.
Οι εκπαιδευόμενοι αποκτούν κατανόηση της ενσυνειδητότητας και της
σύνδεσής της με τη γιόγκα, τον διαλογισμό, τη στάση του σώματος και την
εστιασμένη προσοχή. Εξασκούν βασικές τεχνικές γιόγκα και διαλογισμού που
προάγουν την αυτογνωσία, τη χαλάρωση και τη συναισθηματική ισορροπία.
Η μεθοδολογία δίνει έμφαση στη βιωματική μάθηση μέσω καθοδηγούμενων
ασκήσεων, αναστοχασμού και ομαδικής συζήτησης. Η ενσυνειδητότητα
παρουσιάζεται ως σκόπιμη, μη επικριτική προσοχή στις σκέψεις, τα
συναισθήματα και τις σωματικές αισθήσεις.
Η ενότητα ενσωματώνει θεωρητικές γνώσεις και έρευνες που δείχνουν οφέλη
όπως βελτιωμένη συγκέντρωση, συναισθηματική ρύθμιση και μειωμένο
στρες. Ενθαρρύνοντας συνεπείς πρακτικές αυτοφροντίδας, υποστηρίζει την
ανθεκτικότητα, τη διανοητική διαύγεια και τη συνολική ευημερία.

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.
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2.6. Recognizing and controlling
of emotions and behaviours

(Partner: Connecting DOTS, Cyprus)

Recognizing and controlling emotions and behaviours is a
fundamental life skill that helps young people navigate everyday
challenges in a healthy and constructive way. Adolescence and
early adulthood are periods filled with intense emotions, social
pressures, and important life decisions. Learning how to identify
feelings such as anger, anxiety, or frustration—and respond to
them thoughtfully—can prevent impulsive reactions and
unnecessary conflicts. Emotional awareness and self-regulation
help young people communicate better, make balanced decisions,
and maintain positive relationships. By developing these skills,
they can strengthen their mental resilience, reduce stress, and
build a stronger sense of self-control and wellbeing in their daily
lives.

19

2.6. Αναγνώριση και έλεγχος
συναισθημάτων και συμπεριφορών

(Εταίρος: Connecting DOTS, Κύπρος)

Η αναγνώριση και ο έλεγχος των συναισθημάτων και των συμπεριφορών
είναι μια θεμελιώδης δεξιότητα ζωής που βοηθά τους νέους να
διαχειρίζονται τις καθημερινές προκλήσεις με υγιή και εποικοδομητικό
τρόπο. Η εφηβεία και η πρώιμη ενήλικη ζωή είναι περίοδοι γεμάτες έντονα
συναισθήματα, κοινωνικές πιέσεις και σημαντικές αποφάσεις ζωής. Η
εκμάθηση αναγνώρισης συναισθημάτων όπως ο θυμός, το άγχος ή η
απογοήτευση - και η προσεκτική ανταπόκριση σε αυτά - μπορεί να
αποτρέψει παρορμητικές αντιδράσεις και περιττές συγκρούσεις.
Η συναισθηματική επίγνωση και η αυτορρύθμιση βοηθούν τους νέους να
επικοινωνούν καλύτερα, να λαμβάνουν ισορροπημένες αποφάσεις και να
διατηρούν θετικές σχέσεις. Αναπτύσσοντας αυτές τις δεξιότητες, μπορούν
να ενισχύσουν την ψυχική τους ανθεκτικότητα, να μειώσουν το στρες και να
χτίσουν ισχυρότερη αίσθηση αυτοελέγχου και ευημερίας στην καθημερινή
τους ζωή.

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για
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3. Mental Health Lexicon
Depressive Disorder (Depression): A common mental health
condition, characterized by a low mood or loss of pleasure or
interest in activities for long periods of time, disturbed sleep and
changes to appetite, feelings of low self-worth, thoughts about
dying and hopelessness about the future, tiredness and poor
concentration. World Health Organization 
Anxiety: A common mental health condition, characterized by
feelings of tension, worried thoughts, and physical changes like
increased blood pressure. American Psychological Association
Obsessive-Compulsive Disorder (OCD): A chronic disorder where
a person has uncontrollable, recurring thoughts (obsessions) and
behaviors (compulsions) that they feel the urge to repeat. National
Institute of Mental Health 
Post-Traumatic Stress Disorder (PTSD): A psychiatric disorder that
can occur in people who have experienced or witnessed a traumatic
event such as a natural disaster, serious accident, or violence.
American Psychiatric Association 
Bipolar Disorder: A mental health condition characterized by
extreme mood swings that include emotional highs (mania or
hypomania) and lows (depression). Manic episodes may include
increased energy, euphoria, or irritability, while depressive episodes
may involve feelings of sadness, hopelessness, and loss of interest
or pleasure in most activities. World Health Organization 
Autism: A mental disorder which blocks speech ability, emotional
intelligence or abstract thinking. Autism symptoms in adults may
include difficulty making conversation, social anxiety, and limited
interest in only a few activities. Autism Speaks 
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3. Λεξικό Ψυχικής Υγείας
Καταθλιπτική Διαταραχή (Κατάθλιψη): Μια συχνή κατάσταση ψυχικής
υγείας, η οποία χαρακτηρίζεται από χαμηλή διάθεση ή απώλεια ευχαρίστησης ή
ενδιαφέροντος για δραστηριότητες για μεγάλα χρονικά διαστήματα,
διαταραγμένο ύπνο και αλλαγές στην όρεξη, αισθήματα χαμηλής αυτοαξίας,
σκέψεις γύρω από τον θάνατο και απελπισία για το μέλλον, κόπωση και
μειωμένη συγκέντρωση. Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας
Άγχος: Μια συχνή κατάσταση ψυχικής υγείας, που χαρακτηρίζεται από
αισθήματα έντασης, ανήσυχες σκέψεις και σωματικές αλλαγές όπως αυξημένη
αρτηριακή πίεση. Αμερικανική Ψυχολογική Εταιρεία
Ιδεοψυχαναγκαστική Διαταραχή (OCD): Μια χρόνια διαταραχή κατά την
οποία το άτομο έχει ανεξέλεγκτες, επαναλαμβανόμενες σκέψεις (ιδεοληψίες) και
συμπεριφορές (καταναγκασμούς) που αισθάνεται την ανάγκη να
επαναλαμβάνει. Εθνικό Ινστιτούτο Ψυχικής Υγείας
Διαταραχή Μετατραυματικού Στρες (PTSD): Ψυχιατρική διαταραχή που
μπορεί να εμφανιστεί σε άτομα που έχουν βιώσει ή έχουν γίνει μάρτυρες ενός
τραυματικού γεγονότος, όπως φυσική καταστροφή, σοβαρό ατύχημα ή βία.
Αμερικανική Ψυχιατρική Εταιρεία
Διπολική Διαταραχή: Κατάσταση ψυχικής υγείας που χαρακτηρίζεται από
ακραίες μεταβολές της διάθεσης, οι οποίες περιλαμβάνουν συναισθηματικές
«κορυφές» (μανία ή υπομανία) και «πτώσεις» (κατάθλιψη). Τα μανιακά επεισόδια
μπορεί να περιλαμβάνουν αυξημένη ενέργεια, ευφορία ή ευερεθιστότητα, ενώ
τα καταθλιπτικά επεισόδια μπορεί να περιλαμβάνουν θλίψη, απελπισία και
απώλεια ενδιαφέροντος ή ευχαρίστησης για τις περισσότερες δραστηριότητες.
Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας
Αυτισμός: Ψυχική διαταραχή η οποία παρεμποδίζει την ικανότητα ομιλίας, τη
συναισθηματική νοημοσύνη ή την αφηρημένη σκέψη. Τα συμπτώματα αυτισμού
στους ενήλικες μπορεί να περιλαμβάνουν δυσκολία στη συζήτηση, κοινωνικό
άγχος και περιορισμένο ενδιαφέρον μόνο για λίγες δραστηριότητες. Autism
Speaks
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3. Mental Health Lexicon
Functional Amnesia: The loss of memory for events one has
personally experienced that occurs in the absence of any
identifiable neurological pathology. Functional amnesia is thought
to arise as a defense against anxiety and distress or as a way of
escaping from specific situations. American Psychological
Association 
Eating Disorders: Eating disorders are serious illnesses marked by
severe disturbances to one’s eating behaviors. Although many
people may be concerned about their health, weight, or appearance
from time to time, some people become fixated or obsessed with
weight loss, body weight or shape, and controlling their food intake.
National Institute of Mental Health 
Schizophrenia: Schizophrenia is a chronic and severe mental
disorder that affects how a person thinks, feels, and behaves.
People with schizophrenia may appear to lose touch with reality,
which can be distressing for both them and those around them.
Mayo Clinic 
Borderline Personality Disorder (BPD): BPD is a mental health
condition characterized by persistent instability in mood, self-image,
behavior, and relationships. People with BPD often experience
intense emotional episodes and have difficulty regulating emotions.
Mayo Clinic
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3. Λεξικό Ψυχικής Υγείας
Λειτουργική Αμνησία: Η απώλεια μνήμης για γεγονότα που το άτομο έχει
βιώσει προσωπικά και η οποία εμφανίζεται χωρίς να υπάρχει αναγνωρίσιμη
νευρολογική παθολογία. Θεωρείται ότι η λειτουργική αμνησία προκύπτει ως
άμυνα απέναντι στο άγχος και τη δυσφορία ή ως τρόπος διαφυγής από
συγκεκριμένες καταστάσεις. Αμερικανική Ψυχολογική Εταιρεία
Διατροφικές Διαταραχές: Οι διατροφικές διαταραχές είναι σοβαρές
ασθένειες που χαρακτηρίζονται από σημαντικές διαταραχές στη διατροφική
συμπεριφορά. Αν και πολλοί άνθρωποι μπορεί περιστασιακά να ανησυχούν
για την υγεία, το βάρος ή την εμφάνισή τους, ορισμένοι μπορεί να
προσκολληθούν ή να εμμονεύσουν με την απώλεια βάρους, το σωματικό
βάρος ή σχήμα και τον έλεγχο της πρόσληψης τροφής. Εθνικό Ινστιτούτο
Ψυχικής Υγείας
Σχιζοφρένεια: Η σχιζοφρένεια είναι μια χρόνια και σοβαρή ψυχική
διαταραχή που επηρεάζει τον τρόπο με τον οποίο ένα άτομο σκέφτεται,
αισθάνεται και συμπεριφέρεται. Τα άτομα με σχιζοφρένεια μπορεί να
φαίνεται ότι χάνουν την επαφή με την πραγματικότητα, γεγονός που μπορεί
να είναι οδυνηρό τόσο για τα ίδια όσο και για τους γύρω τους. Mayo Clinic
Οριακή Διαταραχή Προσωπικότητας (BPD): Η BPD είναι μια κατάσταση
ψυχικής υγείας που χαρακτηρίζεται από επίμονη αστάθεια στη διάθεση, την
αυτοεικόνα, τη συμπεριφορά και τις σχέσεις. Τα άτομα με BPD συχνά βιώνουν
έντονα συναισθηματικά επεισόδια και δυσκολεύονται να ρυθμίσουν τα
συναισθήματά τους. Mayo Clinic
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4. Mental Health Stories
The mental health videos are storytelling-based video interviews
featuring young people who have experienced mental health
difficulties such as anxiety, depression, or bipolar disorder and have
faced social stigma. Two young people per country share their
personal experiences openly, describing how mental health
difficulties affected their daily lives, how they coped with stigma,
and how they worked towards recovery or improved well-being.
Each video is complemented by input from a mental health
professional who explains the specific mental health difficulty
discussed. These videos aim to normalize mental health difficulties,
challenge stereotypes, and foster empathy by giving real voices and
faces to lived experiences.
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4. Ιστορίες Ψυχικής Υγείας
Τα βίντεο ψυχικής υγείας είναι συνεντεύξεις βασισμένες στην αφήγηση
ιστοριών, με τη συμμετοχή νέων που έχουν βιώσει δυσκολίες ψυχικής
υγείας, όπως άγχος, κατάθλιψη ή διπολική διαταραχή, και έχουν
αντιμετωπίσει κοινωνικό στιγματισμό. Δύο νέοι από κάθε χώρα
μοιράζονται ανοιχτά τις προσωπικές τους εμπειρίες, περιγράφοντας πώς
οι δυσκολίες ψυχικής υγείας επηρέασαν την καθημερινότητά τους, πώς
αντιμετώπισαν το στίγμα και πώς εργάστηκαν προς την ανάρρωση ή τη
βελτίωση της ευημερίας τους.
Κάθε βίντεο συμπληρώνεται από τη συμβολή ενός επαγγελματία ψυχικής
υγείας, ο οποίος εξηγεί τη συγκεκριμένη δυσκολία ψυχικής υγείας που
συζητείται. Τα βίντεο αυτά στοχεύουν στην ομαλοποίηση των δυσκολιών
ψυχικής υγείας, στην αμφισβήτηση στερεοτύπων και στην καλλιέργεια
ενσυναίσθησης, δίνοντας πραγματικές φωνές και πρόσωπα σε βιωμένες
εμπειρίες.

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.



Voice of Youth: Real Stories of Mental Health Resilience
The average wait time for state-funded therapy can feel like an
eternity when you are in a crisis - for many young people, private
help is the only thing standing between them and a total
breakdown. These videos feature two courageous individuals who
have decided to break the silence and share their lived experiences
with the world, as well as an expert, who shared ones opinion about
the youth. One participant opens up about the complex reality of
living with Borderline Personality Disorder (BPD), depression, and
anxiety disorders, while the other shares his personal journey
through the heavy fog of depression. Their stories highlight a critical
truth: mental health struggles are not a choice, but the decision to
seek help and build resilience is a life-saving one. By watching these
testimonials, you will gain a raw, honest perspective on why mental
health support is not just a luxury, but a fundamental necessity for
youth navigating today’s world.
Watch the Testimonials:
Link to Video 1 
Link to Video 2
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4.1. Mental Health Stories: Poland
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4.1. Ιστορίες Ψυχικής Υγείας: Πολωνία
Φωνή των Νέων: Πραγματικές Ιστορίες Ψυχικής Ανθεκτικότητας
Ο μέσος χρόνος αναμονής για κρατικά χρηματοδοτούμενη θεραπεία μπορεί να
μοιάζει με αιωνιότητα όταν βρίσκεσαι σε κρίση - για πολλούς νέους, η ιδιωτική
βοήθεια είναι το μόνο πράγμα που στέκεται ανάμεσα σε αυτούς και σε μια πλήρη
κατάρρευση. Τα βίντεο αυτά παρουσιάζουν δύο θαρραλέα άτομα που αποφάσισαν να
σπάσουν τη σιωπή και να μοιραστούν τις βιωμένες εμπειρίες τους με τον κόσμο,
καθώς και έναν ειδικό που μοιράζεται τη γνώμη του σχετικά με τους νέους.
Ο ένας συμμετέχων μιλά ανοιχτά για τη σύνθετη πραγματικότητα της ζωής με Οριακή
Διαταραχή Προσωπικότητας (BPD), κατάθλιψη και αγχώδεις διαταραχές, ενώ ο άλλος
μοιράζεται την προσωπική του πορεία μέσα από τη βαριά «ομίχλη» της κατάθλιψης.
Οι ιστορίες τους αναδεικνύουν μια κρίσιμη αλήθεια: οι δυσκολίες ψυχικής υγείας δεν
είναι επιλογή, όμως η απόφαση να αναζητήσει κανείς βοήθεια και να χτίσει
ανθεκτικότητα μπορεί να σώσει ζωές. Παρακολουθώντας αυτές τις μαρτυρίες, αποκτά
κανείς μια ωμή και ειλικρινή οπτική για το γιατί η υποστήριξη ψυχικής υγείας δεν
είναι πολυτέλεια, αλλά θεμελιώδης ανάγκη για τους νέους που προσπαθούν να
διαχειριστούν τον σημερινό κόσμο.

Δείτε τις μαρτυρίες:
Σύνδεσμος προς Βίντεο 1
Σύνδεσμος προς Βίντεο 2

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.

https://www.youtube.com/watch?v=dTUaJwGm41E
https://www.youtube.com/watch?v=dTUaJwGm41E
https://www.youtube.com/watch?v=iuzn7aV6vNU


Imagine waking up in the middle of an ocean, unable to swim while
everyone else glides by - this is how some young people describe
the heavy isolation of depression and undiagnosed
neurodivergence. 
These videos share the raw, lived experiences of Lithuanian youth
navigating their mental health struggles and experiences. By
listening, you’ll discover how professional help and finding a
supportive community can act as a life raft, turning a sense of
"feeling like an alien" into a journey toward self-acceptance.
Understanding these stories is important because they show that a
single turning point - whether it's the right medication, help or a
youth support - can provide the tools to finally overcome faced
issues and start fresh. These experiences offer more than just
empathy; they provide an example for reclaiming daily life from the
physical and emotional hurdles of mental health struggles.
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4.2. Mental Health Stories:
Lithuania
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Watch video 1

Watch video 2

4.2. Ιστορίες Ψυχικής Υγείας:
Λιθουανία

Φανταστείτε να ξυπνάτε στη μέση ενός ωκεανού, χωρίς να ξέρετε να κολυμπάτε,
ενώ όλοι οι άλλοι γλιστρούν δίπλα σας - έτσι περιγράφουν ορισμένοι νέοι τη
βαριά απομόνωση της κατάθλιψης και της μη διαγνωσμένης
νευροδιαφορετικότητας.
Τα βίντεο αυτά μοιράζονται τις ωμές, βιωμένες εμπειρίες Λιθουανών νέων που
διαχειρίζονται δυσκολίες και εμπειρίες ψυχικής υγείας. Ακούγοντάς τους, θα
ανακαλύψετε πώς η επαγγελματική βοήθεια και η εύρεση μιας υποστηρικτικής
κοινότητας μπορούν να λειτουργήσουν ως σωσίβιο, μετατρέποντας το αίσθημα
«νιώθω σαν εξωγήινος» σε μια πορεία προς την αυτοαποδοχή.
Η κατανόηση αυτών των ιστοριών είναι σημαντική, επειδή δείχνουν ότι ένα και
μόνο σημείο καμπής - είτε πρόκειται για τη σωστή φαρμακευτική αγωγή, είτε για
βοήθεια, είτε για υποστήριξη νέων - μπορεί να προσφέρει τα εργαλεία για να
ξεπεραστούν οι δυσκολίες και να γίνει μια νέα αρχή. Οι εμπειρίες αυτές
προσφέρουν κάτι περισσότερο από ενσυναίσθηση· αποτελούν παράδειγμα για
την ανάκτηση της καθημερινής ζωής από τα σωματικά και συναισθηματικά
εμπόδια των δυσκολιών ψυχικής υγείας.

Δείτε το βίντεο 1

Δείτε το βίντεο 2

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.

https://www.youtube.com/watch?v=4GZ6eYyI-r8&t=10s
https://www.youtube.com/watch?v=M1PNA8q4S0w
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4.3. Mental Health Stories: Italy
"I have always been a fatalist in life, I have always had faith that
whatever happened, I would find my way. But lately, I've lost my
bearings." This is how one of the two Italian girls begins her account
of the journey she has undertaken towards psychological well-
being. The search for oneself is a compass that we all have within
us, but many factors can influence and demagnetise it. 
We often feel wrong, dull, immobile, unable to recognise ourselves
and far from the success we would like, because we constantly
expose ourselves to forced and fake comparisons with an image of
others that is often only their best public version.
The two young Italian women tell us how feeling good about
ourselves, our bodies and our choices is a daily imperfect synthesis
that is possible through direct, not just digital, contact with the
commitments, relationships and hobbies we have and choose to
live.
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4.3. Ιστορίες Ψυχικής Υγείας: Ιταλία
«Πάντα ήμουν μοιρολάτρης στη ζωή, πάντα είχα πίστη ότι ό,τι κι αν συνέβαινε,
θα έβρισκα τον δρόμο μου. Όμως τελευταία, έχω χάσει τον προσανατολισμό
μου.» Έτσι ξεκινά μία από τις δύο Ιταλίδες την αφήγησή της για την πορεία που
ακολούθησε προς την ψυχολογική ευημερία. Η αναζήτηση του εαυτού είναι μια
πυξίδα που όλοι έχουμε μέσα μας, όμως πολλοί παράγοντες μπορούν να την
επηρεάσουν και να την «απομαγνητίσουν».
Συχνά νιώθουμε ότι κάνουμε λάθος, είμαστε άτονοι, ακίνητοι, ανίκανοι να
αναγνωρίσουμε τον εαυτό μας και μακριά από την επιτυχία που θα θέλαμε,
επειδή εκθέτουμε συνεχώς τον εαυτό μας σε αναγκαστικές και ψεύτικες
συγκρίσεις με μια εικόνα των άλλων που συχνά είναι μόνο η καλύτερη δημόσια
εκδοχή τους.
Οι δύο νέες Ιταλίδες μας δείχνουν πώς το να νιώθουμε καλά με τον εαυτό μας,
το σώμα μας και τις επιλογές μας είναι μια καθημερινή, ατελής σύνθεση, η οποία
είναι εφικτή μέσα από άμεση - και όχι μόνο ψηφιακή - επαφή με τις δεσμεύσεις,
τις σχέσεις και τα χόμπι που έχουμε και επιλέγουμε να ζούμε.

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.

https://www.youtube.com/watch?v=BbzBLSIkeWY&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=qqF3KAF-L9o&t=312s
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4.4. Mental Health Stories:
Bulgaria
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In these two videos, you will hear the personal experiences of two
Bulgarian girls who share how yoga, meditation, and their Erasmus
experiences supported their mental health. They talk openly about
the challenges they faced, such as stress, emotional pressure, and
the need for balance during important stages of their lives. Their
stories show how mindfulness practices and international learning
opportunities can foster self-awareness, confidence, and emotional
resilience. Following their testimonies, a mental health professional
with expertise in these areas guides reflection on the themes.
Link to Video 1
Link to Video 2

4.4. Ιστορίες Ψυχικής Υγείας:
Βουλγαρία

Σε αυτά τα δύο βίντεο θα ακούσετε τις προσωπικές εμπειρίες δύο νεαρών
γυναικών από τη Βουλγαρία, οι οποίες μοιράζονται πώς η γιόγκα, ο διαλογισμός
και οι εμπειρίες τους στο Erasmus υποστήριξαν την ψυχική τους υγεία. Μιλούν
ανοιχτά για τις προκλήσεις που αντιμετώπισαν, όπως το στρες, η
συναισθηματική πίεση και η ανάγκη για ισορροπία σε σημαντικές περιόδους της
ζωής τους.
Οι ιστορίες τους δείχνουν πώς οι πρακτικές ενσυνειδητότητας και οι διεθνείς
ευκαιρίες μάθησης μπορούν να καλλιεργήσουν αυτογνωσία, αυτοπεποίθηση και
συναισθηματική ανθεκτικότητα. Μετά τις μαρτυρίες τους, ένας επαγγελματίας
ψυχικής υγείας με εξειδίκευση σε αυτούς τους τομείς καθοδηγεί τον
αναστοχασμό πάνω στα θέματα.

Σύνδεσμος προς Βίντεο 1
Σύνδεσμος προς Βίντεο 2

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.

https://www.youtube.com/watch?v=vqh4BEpIrCw
https://www.youtube.com/watch?v=6bqo68ue6uY&t=319s
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4.5. Mental Health Stories:
Cyprus
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The following videos present real stories of young people in Cyprus
who openly share their experiences with mental health challenges,
emotions, and personal struggles. Through their voices, viewers can
better understand how feelings such as anxiety, pressure,
loneliness, or uncertainty can affect young people’s daily lives.
Listening to authentic experiences helps break the stigma around
mental health and reminds us that many young people face similar
emotional difficulties. These stories encourage empathy, self-
reflection, and open conversations about emotions and wellbeing.
By watching and reflecting on these experiences, young people can
learn the importance of recognizing their own feelings, seeking
support when needed, and developing healthier ways to manage
their emotions and mental health.
Link to Video 1 Link to Video 2

4.5. Ιστορίες Ψυχικής Υγείας:
Κύπρος

Τα ακόλουθα βίντεο παρουσιάζουν πραγματικές ιστορίες νέων στην Κύπρο που
μοιράζονται ανοιχτά τις εμπειρίες τους με προκλήσεις ψυχικής υγείας,
συναισθήματα και προσωπικούς αγώνες. Μέσα από τις φωνές τους, οι θεατές
μπορούν να κατανοήσουν καλύτερα πώς συναισθήματα όπως το άγχος, η πίεση,
η μοναξιά ή η αβεβαιότητα μπορούν να επηρεάσουν την καθημερινή ζωή των
νέων.
Η ακρόαση αυθεντικών εμπειριών βοηθά στη διάλυση του στίγματος γύρω από
την ψυχική υγεία και μας υπενθυμίζει ότι πολλοί νέοι αντιμετωπίζουν παρόμοιες
συναισθηματικές δυσκολίες. Οι ιστορίες αυτές ενθαρρύνουν την ενσυναίσθηση,
τον αυτοαναστοχασμό και τις ανοιχτές συζητήσεις για τα συναισθήματα και την
ευημερία.
Παρακολουθώντας και αναστοχαζόμενοι πάνω σε αυτές τις εμπειρίες, οι νέοι
μπορούν να μάθουν τη σημασία της αναγνώρισης των δικών τους
συναισθημάτων, της αναζήτησης υποστήριξης όταν χρειάζεται και της ανάπτυξης
υγιέστερων τρόπων διαχείρισης των συναισθημάτων και της ψυχικής τους
υγείας.
Σύνδεσμος προς Βίντεο 1  Σύνδεσμος προς Βίντεο 2

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.

https://www.youtube.com/watch?v=nDuq4m_GO2s&t=17s
https://www.youtube.com/watch?v=0R_GoJDxIes
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5. ORGANIZATION OF THE
BETTER2GETHER MEETINGS

STEP BY STEP INSTRUCTIONS:

1. Providing general information about the STRONGER YOUth
project
Youth workers will provide young people with general information
about the project. The project’s website will be presented, the
various completed project results will be shown in the website’s
dedicated page and the project’s social media accounts on
Instagram, Facebook and YouTube.
2. Learning Material 
Youth workers will open the online version of the Learning Material
and will introduce young people to the topics using the Learning
Material related information provided in this manual. Then they will
implement the activities from the Learning Material as follows:

Creativity & Music – Using Sound and Imagination to
Support Mental Wellbeing: MyEmotionalPlaylist, Drawing
Sound, Sound Circle, Collective Songwriting, My Creative Action
Plan
Mindful Use of Social Media and Digital Detox: Digital Habits
Awareness, Mindful Check-in Challenge, Digital Detox Hour,
Design Your Digital Sanctuary, Digital Kindness Challenge
Promoting Self-Acceptance and Self-Esteem: Defining Myself,
Reframing My Inner Voice, The Comparison Lens, Strengths &
Gratitude Practice, My Self-Esteem Action Plan
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5. ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΤΩΝ ΣΥΝΑΝΤΗΣΕΩΝ
BETTER2GETHER

ΟΔΗΓΙΕΣ ΒΗΜΑ ΠΡΟΣ ΒΗΜΑ:

1. Παροχή γενικών πληροφοριών για το έργο STRONGER YOUth
Οι εργαζόμενοι στον τομέα της νεολαίας θα παρέχουν στους νέους γενικές
πληροφορίες για το έργο. Θα παρουσιαστεί η ιστοσελίδα του έργου, θα
προβληθούν τα διάφορα ολοκληρωμένα αποτελέσματα του έργου στην ειδική
σελίδα της ιστοσελίδας και θα παρουσιαστούν οι λογαριασμοί του έργου στα
μέσα κοινωνικής δικτύωσης Instagram, Facebook και YouTube.
2. Εκπαιδευτικό Υλικό
Οι εργαζόμενοι στον τομέα της νεολαίας θα ανοίξουν την ηλεκτρονική έκδοση
του Εκπαιδευτικού Υλικού και θα παρουσιάσουν στους νέους τα θέματα
χρησιμοποιώντας τις σχετικές πληροφορίες που παρέχονται στο παρόν
εγχειρίδιο. Στη συνέχεια θα εφαρμόσουν τις δραστηριότητες από το
Εκπαιδευτικό Υλικό ως εξής:

•  Δημιουργικότητα & Μουσική - Χρήση ήχου και φαντασίας για ψυχική
ευημερία: Η Συναισθηματική μου Λίστα Αναπαραγωγής, Ζωγραφίζοντας τον
Ήχο, Κύκλος Ήχου, Συλλογική Σύνθεση Τραγουδιού, Το Δημιουργικό μου
Σχέδιο Δράσης

•  Ενσυνείδητη χρήση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης και ψηφιακή
αποτοξίνωση: Επίγνωση Ψηφιακών Συνηθειών, Πρόκληση Ενσυνείδητου
Check-in, Ώρα Ψηφιακής Αποτοξίνωσης, Σχεδίασε το Ψηφιακό σου
Καταφύγιο, Πρόκληση Ψηφιακής Καλοσύνης

•  Προώθηση αυτοαποδοχής και αυτοεκτίμησης: Ορίζοντας τον Εαυτό μου,
Αναδιατυπώνοντας την Εσωτερική μου Φωνή, Ο Φακός της Σύγκρισης,
Άσκηση Δυνατών Σημείων & Ευγνωμοσύνης, Το Σχέδιο Δράσης μου για την
Αυτοεκτίμηση

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.

https://strongeryouthproject.eu/
https://www.instagram.com/strongeryoutheu/
https://www.facebook.com/Strongeryouthproject
https://www.youtube.com/@StrongerYOUthproject
https://strongeryouthproject.eu/wp-content/uploads/2025/12/LEARNING-MATERIAL_FINAL-VERSION_EN.pdf
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Yoga and Meditation: Yoga and Meditation for Beginners, Yoga
for Better Mental Health, Meditate for Stress and Anxiety Relief,
How Yoga And Meditation Changed My Life, Small Steps Lead to
Big Journeys
Creativity & Upcycling - Using Green Methods to Support
Mental Health: Inspiration Walk, Emotional Object, DIY Upcycle
Challenge, Group Upcycling Project, My Upcycling Action Plan
Emotional Life Skills for Taking Care and Maintaining our
Mental Health: Emotion Wheel Exploration, Emotional Triggers,
Resilience Reflection Exercise, Role-Play: Active Listening, Stress
Mapping, Self-Care Planning Workshop

3. Handbook 
Youth workers will open the online version of the Hanbook and will
introduce young people to the topics using the Hanbook related
information provided in this manual. Then they will implement the
activities from the Learning Material as follows:

Self-acceptance & Self-Awareness: See Yourself Clearly:
Exploring Self-Awareness Through Creative Reflection,
Nurturing Yourself: Exploring Self-Compassion Through
Journaling, What I Need Right Now: Practicing Self-Compassion
Through Awareness of Needs, Stories of Kindness: Exploring
Self-Compassion Through Group Dialogue
Social Awareness Through Upcycling: Inspiration Walk,
Emotional Object, Group Upcycling Project
Relationship Skills Through Music: Musical Mood Walk,
Emotion-to-Sound Expression, Group Rhythm Circle
Responsible Decision Making: The Value Compass, The
Influence Map, Cost-Benefit-Impact Matrix, The Accountability
Commitment 
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•  Γιόγκα και Διαλογισμός: Γιόγκα και Διαλογισμός για Αρχάριους,
Γιόγκα για Καλύτερη Ψυχική Υγεία, Διαλογισμός για Ανακούφιση από
το Στρες και το Άγχος, Πώς η Γιόγκα και ο Διαλογισμός Άλλαξαν τη
Ζωή μου, Μικρά Βήματα Οδηγούν σε Μεγάλα Ταξίδια

•  Δημιουργικότητα & Δημιουργική Επαναχρησιμοποίηση - Χρήση
πράσινων μεθόδων για την υποστήριξη της ψυχικής υγείας:
Περίπατος Έμπνευσης, Συναισθηματικό Αντικείμενο, Πρόκληση
Δημιουργικής Επαναχρησιμοποίησης, Ομαδικό Έργο Δημιουργικής
Επαναχρησιμοποίησης, Το Σχέδιο Δράσης μου για τη Δημιουργική
Επαναχρησιμοποίηση

•  Συναισθηματικές δεξιότητες ζωής για τη φροντίδα και τη
διατήρηση της ψυχικής μας υγείας: Εξερεύνηση του Τροχού
Συναισθημάτων, Συναισθηματικοί Πυροδότες, Άσκηση Αναστοχασμού
Ανθεκτικότητας, Παιχνίδι Ρόλων: Ενεργητική Ακρόαση,
Χαρτογράφηση Στρες, Εργαστήριο Σχεδιασμού Αυτοφροντίδας

3. Εγχειρίδιο
Οι εργαζόμενοι στον τομέα της νεολαίας θα ανοίξουν την ηλεκτρονική
έκδοση του Εγχειριδίου και θα παρουσιάσουν στους νέους τα θέματα
χρησιμοποιώντας τις σχετικές πληροφορίες του παρόντος εγχειριδίου.
Στη συνέχεια θα εφαρμόσουν τις δραστηριότητες ως εξής:
•  Αυτοαποδοχή & Αυτογνωσία: Δες τον Εαυτό σου Καθαρά:

Εξερεύνηση της Αυτογνωσίας μέσω Δημιουργικού Αναστοχασμού,
Φρόντισε τον Εαυτό σου: Εξερεύνηση της Αυτοσυμπόνιας μέσω
Ημερολογίου, Τι Χρειάζομαι Τώρα: Εξάσκηση Αυτοσυμπόνιας μέσω
Επίγνωσης των Αναγκών, Ιστορίες Καλοσύνης: Εξερεύνηση της
Αυτοσυμπόνιας μέσω Ομαδικού Διαλόγου

•  Κοινωνική επίγνωση μέσω δημιουργικής
επαναχρησιμοποίησης: Περίπατος Έμπνευσης, Συναισθηματικό
Αντικείμενο, Ομαδικό Έργο Δημιουργικής Επαναχρησιμοποίησης

•  Δεξιότητες σχέσεων μέσω μουσικής: Μουσικός Περίπατος
Διάθεσης, Έκφραση Συναισθήματος μέσω Ήχου, Ομαδικός Κύκλος
Ρυθμού

•  Υπεύθυνη λήψη αποφάσεων: Η Πυξίδα Αξιών, Ο Χάρτης Επιρροών,
Πίνακας Κόστους-Οφέλους-Αντίκτυπου, Η Δέσμευση Λογοδοσίας

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.

https://strongeryouthproject.eu/wp-content/uploads/2025/12/Handbook.pdf
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Mindfulness Through Yoga & Meditation: Mindful Moments:
Discovering Awareness Through Breath and Movement, Flow
and Focus: Connecting Body and Mind Through Yoga, Silent
Minds: Exploring Meditation for Focus and Calm 
Recognizing and Controlling of Emotions and Behaviours:
Emotion Charades, Breathing and Grounding Exercises, The
Feelings Thermometer

4. Mental Health Lexicon 
Youth workers will untroduce young people to the various mental
health terms provided in the online version of the Mental Health
Lexicon. Then they will start a discussion asking the following
questions:
Depressive Disorder: How might depression affect a young
person’s motivation, schoolwork, or friendships?
Anxiety: When does normal worry become anxiety that makes
everyday activities harder?
Obsessive-Compulsive Disorder (OCD): Why is OCD more than
just liking things clean or organized?
Post-Traumatic Stress Disorder: How can a traumatic experience
affect someone long after it has ended?
Bipolar Disorder: How might extreme mood changes make school
life and relationships challenging?
Autism: Why is it important to understand that people with autism
may communicate or socialize differently?
Functional Amnesia: Why might someone’s mind block out certain
memories as a way to protect them?
Eating Disorders: How can pressure about body image affect the
way young people think about food?
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•  Ενσυνειδητότητα μέσω γιόγκα & διαλογισμού: Στιγμές
Ενσυνειδητότητας: Ανακαλύπτοντας την Επίγνωση μέσω Αναπνοής
και Κίνησης, Ροή και Εστίαση: Συνδέοντας Σώμα και Νου μέσω
Γιόγκα, Ήσυχοι Νόες: Εξερευνώντας τον Διαλογισμό για
Συγκέντρωση και Ηρεμία

•  Αναγνώριση και έλεγχος συναισθημάτων και συμπεριφορών:
Παντομίμα Συναισθημάτων, Ασκήσεις Αναπνοής και Γείωσης, Το
Θερμόμετρο Συναισθημάτων

4. Λεξικό Ψυχικής Υγείας
Οι εργαζόμενοι στον τομέα της νεολαίας θα παρουσιάσουν στους
νέους τους διάφορους όρους ψυχικής υγείας που παρέχονται στην
ηλεκτρονική έκδοση του Λεξικού Ψυχικής Υγείας. Στη συνέχεια θα
ξεκινήσουν συζήτηση θέτοντας τις ακόλουθες ερωτήσεις:
•  Καταθλιπτική Διαταραχή: Πώς μπορεί η κατάθλιψη να επηρεάσει

το κίνητρο ενός νέου, τη σχολική του επίδοση ή τις φιλίες του;
•  Άγχος: Πότε η φυσιολογική ανησυχία γίνεται άγχος που δυσκολεύει

τις καθημερινές δραστηριότητες;
•  Ιδεοψυχαναγκαστική Διαταραχή (OCD): Γιατί το OCD είναι κάτι

περισσότερο από το να θέλει κάποιος τα πράγματα καθαρά ή
οργανωμένα;

•  Διαταραχή Μετατραυματικού Στρες: Πώς μπορεί μια τραυματική
εμπειρία να επηρεάσει κάποιον πολύ καιρό αφού έχει τελειώσει;

•  Διπολική Διαταραχή: Πώς μπορούν οι ακραίες αλλαγές διάθεσης
να δυσκολεύουν τη σχολική ζωή και τις σχέσεις;

•  Αυτισμός: Γιατί είναι σημαντικό να κατανοούμε ότι τα άτομα με
αυτισμό μπορεί να επικοινωνούν ή να κοινωνικοποιούνται
διαφορετικά;

•  Λειτουργική Αμνησία: Γιατί μπορεί ο νους κάποιου να μπλοκάρει
ορισμένες αναμνήσεις ως τρόπο προστασίας;

•  Διατροφικές Διαταραχές: Πώς μπορεί η πίεση σχετικά με την
εικόνα σώματος να επηρεάσει τον τρόπο με τον οποίο οι νέοι
σκέφτονται το φαγητό;

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για

οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτή.

https://strongeryouthproject.eu/wp-content/uploads/2025/12/MHL.pdf
https://strongeryouthproject.eu/wp-content/uploads/2025/12/MHL.pdf
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Schizophrenia: Why is it important not to judge or fear someone
who experiences reality differently?
Borderline Personality Disorder: How can strong emotions make
relationships harder, especially during teenage years?

5. Mental Health Stories
Youth workers will do a screening of the educational mental health
videos country per country, information for which and the links to
them are provided in the dedicated chapter of this manual. After
each video the youth workers will ask specific questions related to
the particular storyline in the video:

Lithuanian videos: Can receiving a formal diagnosis actually
make it easier to accept yourself?  How does "masking"
(pretending to be like everyone else) affect your long-term self-
esteem? What happens to your self-image when you realize that
your struggles are "physiological" or a medical condition rather
than a personal failure? 
Bulgarian videos: What mental health challenges did the two
girls describe, and which of them felt most relatable to you?
How did yoga and meditation help them cope with stress,
emotions, or difficult life transitions? In what ways did the
Erasmus experience contribute to their personal growth and
mental well-being?
Italian videos: Which vulnerabilities of the present or past did
you feel were most similar to your own in the two videos? Did
you recognise the same confusion induced by social media in
your own daily experience? What other negative effects have
you begun to recognise in yourself or your circle of friends?
What remedies have you come up with?  
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•  Σχιζοφρένεια: Γιατί είναι σημαντικό να μην κρίνουμε ή να
φοβόμαστε κάποιον που βιώνει την πραγματικότητα διαφορετικά;

•  Οριακή Διαταραχή Προσωπικότητας: Πώς μπορούν τα έντονα
συναισθήματα να δυσκολεύουν τις σχέσεις, ιδιαίτερα κατά την
εφηβεία;

5. Ιστορίες Ψυχικής Υγείας
Οι εργαζόμενοι στον τομέα της νεολαίας θα προβάλουν τα εκπαιδευτικά
βίντεο ψυχικής υγείας ανά χώρα, για τα οποία παρέχονται πληροφορίες
και σύνδεσμοι στο αντίστοιχο κεφάλαιο του παρόντος εγχειριδίου.
Μετά από κάθε βίντεο θα θέτουν συγκεκριμένες ερωτήσεις που
σχετίζονται με την ιστορία του βίντεο:
Λιθουανικά βίντεο: Μπορεί η λήψη επίσημης διάγνωσης να κάνει
πραγματικά ευκολότερη την αποδοχή του εαυτού; Πώς επηρεάζει το
«κοινωνικό καμουφλάζ» (η προσποίηση ότι είσαι όπως όλοι οι άλλοι) τη
μακροπρόθεσμη αυτοεκτίμηση; Τι συμβαίνει στην αυτοεικόνα όταν
συνειδητοποιείς ότι οι δυσκολίες σου είναι «φυσιολογικές» ή ιατρική
κατάσταση και όχι προσωπική αποτυχία;
Βουλγαρικά βίντεο: Ποιες προκλήσεις ψυχικής υγείας περιέγραψαν οι
δύο κοπέλες και ποια από αυτές σου φάνηκε πιο οικεία; Πώς τις
βοήθησαν η γιόγκα και ο διαλογισμός να αντιμετωπίσουν το στρες, τα
συναισθήματα ή δύσκολες μεταβάσεις ζωής; Με ποιους τρόπους
συνέβαλε η εμπειρία Erasmus στην προσωπική τους ανάπτυξη και
ψυχική ευημερία;
Ιταλικά βίντεο: Ποιες ευαλωτότητες του παρόντος ή του παρελθόντος
σου φάνηκαν πιο παρόμοιες με τις δικές σου στα δύο βίντεο;
Αναγνώρισες στην καθημερινότητά σου την ίδια σύγχυση που
προκαλούν τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης; Ποιες άλλες αρνητικές
επιπτώσεις έχεις αρχίσει να αναγνωρίζεις στον εαυτό σου ή στον κύκλο
των φίλων σου; Ποιες λύσεις έχεις σκεφτεί;

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
το οποίο αντικατοπτρίζει αποκλειστικά τις απόψεις των συγγραφέων, και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για
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Polish videos: Aniela felt that medication was "prescribed too
easily" and didn't help her, while Adam found it life-saving. Why
do you think reactions to treatment are so different? How can
we respect each person's individual path to healing? The
psychologist in the video mentions the "vicious cycle" of
isolation. Aniela speaks about not wanting to get out of bed.
What small, creative steps can help someone "break the cycle"
when they feel completely unmotivated? Aniela is still looking
for the "right" therapist after several attempts. How important is
it to feel a connection with a professional? What advice would
you give to someone who feels discouraged after an
unsuccessful first therapy session? Given the statistics
mentioned (up to 54% of teens struggling with depression), why
do you think there is still so much stigma and such difficult
access to public help? Adam mentions DBT techniques and
grounding. How can learning these specific "emotional tools"
empower a young person who feels overwhelmed by their
feelings?
Cypriot videos: What mental health challenges did the two girls
describe, and which of them felt most relatable to you? How did
psychologist and medication help them cope with stress,
emotions, or difficult life transitions? How is their life now? 

Πολωνικά βίντεο: Η Aniela ένιωσε ότι η φαρμακευτική αγωγή
«συνταγογραφούνταν πολύ εύκολα» και δεν τη βοήθησε, ενώ ο Adam
τη βρήκε σωτήρια. Γιατί πιστεύετε ότι οι αντιδράσεις στη θεραπεία
διαφέρουν τόσο πολύ; Πώς μπορούμε να σεβαστούμε την ατομική
πορεία θεραπείας κάθε ανθρώπου;
Ο ψυχολόγος στο βίντεο αναφέρει τον «φαύλο κύκλο» της
απομόνωσης. Η Aniela μιλά για το ότι δεν ήθελε να σηκωθεί από το
κρεβάτι. Ποια μικρά, δημιουργικά βήματα μπορούν να βοηθήσουν
κάποιον να «σπάσει τον κύκλο» όταν αισθάνεται εντελώς χωρίς
κίνητρο;
Η Aniela εξακολουθεί να αναζητά τον «σωστό» θεραπευτή μετά από
αρκετές προσπάθειες. Πόσο σημαντικό είναι να αισθάνεται κανείς
σύνδεση με έναν επαγγελματία; Τι συμβουλή θα δίνατε σε κάποιον που
απογοητεύτηκε μετά από μια ανεπιτυχή πρώτη συνεδρία θεραπείας;
Με βάση τα στατιστικά που αναφέρονται (έως και 54% των εφήβων να
αντιμετωπίζουν κατάθλιψη), γιατί πιστεύετε ότι εξακολουθεί να
υπάρχει τόσο πολύ στίγμα και τόσο δύσκολη πρόσβαση στη δημόσια
βοήθεια;
Ο Adam αναφέρει τεχνικές DBT και γείωσης. Πώς μπορεί η εκμάθηση
αυτών των συγκεκριμένων «συναισθηματικών εργαλείων» να
ενδυναμώσει έναν νέο που αισθάνεται κατακλυσμένος από τα
συναισθήματά του;
Κυπριακά βίντεο: Ποιες προκλήσεις ψυχικής υγείας περιέγραψαν οι
δύο κοπέλες και ποια από αυτές σου φάνηκε πιο οικεία; Πώς τις
βοήθησαν ο ψυχολόγος και η φαρμακευτική αγωγή να αντιμετωπίσουν
το στρες, τα συναισθήματα ή δύσκολες μεταβάσεις ζωής; Πώς είναι η
ζωή τους τώρα;

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή της παρούσας δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου,
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The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the

Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information
contained therein.

CONCLUSION

In conclusion, the Youth Workers’ Manual for the Organization of
the BETTER2GETHER Meetings represents a key resource for
empowering youth workers to effectively support young people’s
mental health through a structured, inclusive, and peer-led
approach. By providing practical guidance on applying the peer-to-
peer support method, the manual enables youth workers to create
safe, non-judgmental environments where young people feel
accepted, understood, and encouraged to share their experiences.
The manual strengthens the capacity and professional profile of
youth workers by equipping them with concrete tools,
methodologies, and non-formal education activities that promote
resilience, empathy, and mutual support among peers. Through its
focus on equality of experiences and shared learning, it contributes
to the normalization of mental health difficulties and the reduction
of social stigma. Ultimately, the manual supports the sustainable
implementation of the BETTER2GETHER Meetings across partner
countries, ensuring a consistent, high-quality impact on young
people’s well-being and social inclusion.
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ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ

Συμπερασματικά, το Εγχειρίδιο για Εργαζομένους στον Τομέα της Νεολαίας
για την Οργάνωση των Συναντήσεων BETTER2GETHER αποτελεί βασικό πόρο
για την ενδυνάμωση των εργαζομένων στον τομέα της νεολαίας, ώστε να
υποστηρίζουν αποτελεσματικά την ψυχική υγεία των νέων μέσω μιας
δομημένης, συμπεριληπτικής και καθοδηγούμενης από ομότιμους
προσέγγισης. Παρέχοντας πρακτική καθοδήγηση για την εφαρμογή της
μεθόδου υποστήριξης μεταξύ ομοτίμων, το εγχειρίδιο επιτρέπει στους
εργαζομένους στον τομέα της νεολαίας να δημιουργούν ασφαλή, μη
επικριτικά περιβάλλοντα όπου οι νέοι νιώθουν αποδεκτοί, κατανοητοί και
ενθαρρυμένοι να μοιραστούν τις εμπειρίες τους.
Το εγχειρίδιο ενισχύει την ικανότητα και το επαγγελματικό προφίλ των
εργαζομένων στον τομέα της νεολαίας, εξοπλίζοντάς τους με συγκεκριμένα
εργαλεία, μεθοδολογίες και δραστηριότητες μη τυπικής εκπαίδευσης που
προάγουν την ανθεκτικότητα, την ενσυναίσθηση και την αμοιβαία
υποστήριξη μεταξύ συνομηλίκων. Μέσα από την έμφαση στην ισότητα των
εμπειριών και την κοινή μάθηση, συμβάλλει στην ομαλοποίηση των
δυσκολιών ψυχικής υγείας και στη μείωση του κοινωνικού στίγματος.
Τελικά, το εγχειρίδιο υποστηρίζει τη βιώσιμη εφαρμογή των Συναντήσεων
BETTER2GETHER στις χώρες εταίρους, διασφαλίζοντας συνεπή και υψηλής
ποιότητας αντίκτυπο στην ευημερία και την κοινωνική ένταξη των νέων.
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	INFORMATION ABOUT THE MANUAL
	The Youth Workers’ Manual for the Organization of the BETTER2GETHER Meetings is a practical guide designed to support youth workers in planning, organizing, and facilitating BETTER2GETHER Meetings using the peer-to-peer support method. The manual aims to strengthen the professional profiles of youth workers by equipping them with structured guidance, tools, and non-formal education activities that foster inclusive, non-judgmental, and supportive environments for young people. The manual introduces youth workers to peer-to-peer support as an effective approach based on shared experiences, mutual understanding, and equality among participants. It provides clear guidance on how to apply this method to create safe spaces where young people from diverse backgrounds, particularly those experiencing mental health difficulties, can come together, share personal experiences, offer emotional and social support, and exchange practical advice. All experiences are treated as equally valuable, promoting acceptance, empathy, and resilience. Accompanied by a set of non-formal education activities to be implemented, the manual supports youth workers in engaging young people through participatory, reflective, and experiential learning processes. It outlines how to organize the BETTER2GETHER Meetings in each partner country (Lithuania, Poland, Italy, Bulgaria and Cyprus), ensuring consistency, quality, and impact across partner organizations. Developed under Work Package 3, with P5 (Association WalkTogether) as WP Leader, the manual’s content and structure are collaboratively designed by all partners to ensure relevance, effectiveness, and alignment with project objectives.

	1.LEARNING MATERIAL
	The learning material consists of 6 structured modules developed based on the Competence Framework and tailored to the real needs of young people identified through an initial online survey assessing young people’s mental health situation in the partner countries. The modules aim to enhance young people’s understanding of mental health and mental health difficulties, support them in recognizing emotions and behaviours, and empower them to make healthy life choices. The topics include:
	Creativity & Music – Using Sound and Imagination to Support Mental Wellbeing (Partner: SMART eco power, Poland)
	Mindful Use of Social Media and Digital Detox (Partner: University of Rome Tor Vergata, Italy)
	Promoting Self-Acceptance and Self-Esteem (Partner: CET Platform Lietuva, Lithuania)
	Yoga and Meditation (Partner: Association WalkTogether, Bulgaria)
	Creativity & Upcycling – Using Green Methods to Support Mental Health (Partner: ARCHE, Poland)
	Emotional Life Skills for Taking Care and Maintaining Our Mental Health (Partner: Connecting Dots, Cyprus)
	The learning material is solely in a digital formats as a form of a sustainable green practice and supports both self-learning and facilitated educational activities.
	Why it is useful to learn about this:

	1.2. Mindful Use of Social Media and Digital Detox (Partner: University of Rome Tor Vergata, Italy)
	The average young person spends over 7 hours a day in front of a screen — yet very few stop to ask: is this time working for me, or against me? Social media can be a powerful space for connection, creativity, and self-expression, but when used unconsciously it has been linked to increased anxiety, poor sleep, low self-esteem, and a constant feeling of "not being enough." Mindful use of social media means developing an intentional relationship with technology — choosing when, why, and how you engage, rather than scrolling on autopilot. Digital detox practices, even small ones, have been shown to reduce stress, improve focus, and boost mood within just a few days. For young people navigating identity, relationships, and pressure all at once, learning to set healthy digital boundaries is not about rejecting technology — it's about reclaiming your time, attention, and mental space. Because in a world designed to keep you hooked, choosing to log off is an act of self-care.

	1.3. Promoting Self-Acceptance and Self-Esteem (Partner: CET Platform Lietuva, Lithuania)
	Self-esteem and self-acceptance are the foundational pillars of a person’s self-worth. While self-esteem is an evaluative judgment of your value, often functioning as a “sociometer” to monitor social acceptance and self-acceptance is the global, non-judgmental recognition of your entire self, including all strengths and weaknesses. This module explores how understanding your inherent worth and practicing “Self-Fidelity” or the act of staying true to your own perspective and owning your truth, supports both peak performance and emotional resilience.
	Conversely, a lack of self-acceptance can trap individuals in a “vicious cycle” where avoiding challenging situations reinforces deep-seated fears and negative self-talk. Studies link low self-esteem directly to higher risks of anxiety and depression, particularly for adolescents whose identities are still forming. Researchers have even found that chronic self-negativity can physically reduce the “gray matter” in brain regions responsible for emotional control, making common wellness interventions like mindfulness less effective.
	The goal of this module is to move beyond “faking” confidence and instead build it as a predictable output of keeping promises to yourself and taking consistent action. You will explore a structured path toward authentic self-worth through six core pillars: living with awareness, self-acceptance, taking responsibility, self-assertion, living intentionally, and acting with integrity.
	Practical frameworks within this module include: • Emotional Processing: Learning to treat emotions as vital sources of information and motivation rather than feelings to be “numbed” through unhealthy distractions. • Values Clarification: Identifying what is truly meaningful to you so you can engage in committed action, using your values as a compass even when you feel scared. • Dismantling Perfectionism: Recognizing that perfection is a myth—often developed as a childhood survival mechanism—and replacing it with radical self-acceptance.
	By choosing curiosity over judgment, you can transform your internal dialogue from a “critic” into a “best friend,” allowing you to live a life that is unburdened and free.

	1.4. Yoga and Meditation (Partner: Association WalkTogether, Bulgaria)
	This topic explores the mental health benefits of yoga and meditation for young people and how these practices can be applied effectively. Yoga and meditation complement each other, with yoga calming the body and building resilience, while meditation trains the mind to stay centered and reduce negative thought patterns. Together, they strengthen emotional regulation, stress management, and self-esteem, which are essential foundations for youth well-being. Learners explore different styles and techniques, understanding how each supports mental and emotional health. The module emphasizes scientific evidence, clearly linking yoga and meditation to real, positive mental health outcomes. Practical application is central, as learners practice basic yoga, mindfulness, and breathing techniques. Young people gain tools to manage stress, anxiety, and negative thinking, and build confidence in using these practices daily. Youth workers develop a clear understanding of the benefits and gain resources for integrating yoga and meditation into youth programs as accessible and effective mental health tools.
	Why it is useful to learn about this:
	In a world where young people face constant pressure from social media, academic expectations, and uncertainty about the future, emotional life skills have become essential for maintaining mental health. Learning how to recognize emotions, manage stress, and build healthy coping strategies helps young people navigate challenges with resilience and confidence. Emotional life skills empower individuals to understand themselves better, communicate their needs, and develop supportive relationships. By strengthening self-awareness, empathy, and emotional regulation, young people can protect their mental wellbeing and make more balanced decisions in their daily lives. Developing these skills is not only beneficial for personal wellbeing, but also for building healthier communities and more supportive social environments.


	2.Handbook: Social and Emotional Learning Activities for Youth Wellbeing
	The handbook is a practical educational resource designed to equip young people with social and emotional competencies that are not typically taught within formal education systems. Its focus is on personal, social, and emotional development, helping young people build resilience and learn how to manage their thoughts, feelings, and behaviours in healthy ways. For each defined competence, the handbook provides a clear definition and a couple of practical activities, making it an accessible and actionable tool for everyday use. The handbook supports long-term personal growth and coping strategies for dealing with life challenges and mental health difficulties. The topics that are included are:
	CET Platform: Self-acceptance & Self-awareness
	ARCHE: Social awareness through upcycling
	Eco Power: Relationship skills through music
	Tor Vergata: Responsible decision making
	WalkTogether: Mindfulness through yoga & meditation
	Connecting DOTS: Recognizing and controlling of emotions and behaviours

	2.1. Self-acceptance & Self- awareness (Partner: CET Platform Lietuva, Lithuania)
	Self-acceptance and self-awareness are foundational to emotional stability, especially during adolescence, when identity is still developing. Developing these competencies can help break a cycle of self-criticism and social media–driven comparison, replacing it with a steady sense of self-worth that is less dependent on external validation. Research suggests that unconditional self-acceptance is associated with lower anxiety and has been linked to a 19% reduction in mortality risk, potentially extending lifespan. With consistent practice, self-acceptance can shift confidence from something that is pursued to something that emerges reliably from one’s actions. Ultimately, an important perspective remains: life is too short to spend it in ongoing conflict with oneself.
	The Building Blocks of Inner Strength
	Why it is useful to learn about this:
	Why it is useful to learn about this:


	2.4. Responsible decision making (Partner: University of Rome Tor Vergata, Italy)
	Every day, young people face hundreds of choices — from small daily habits to decisions that can shape their future. Responsible decision making is the ability to make thoughtful, ethical choices that consider personal wellbeing, relationships, and the wider community. Research shows that young people who develop this skill report higher self-confidence, stronger relationships, and better mental health outcomes. Learning to pause, reflect, and weigh consequences — rather than acting on impulse — is one of the most powerful tools a young person can carry into adulthood.  It builds resilience when things go wrong, reduces anxiety around uncertainty, and fosters a sense of agency:  the feeling that you are in control of your  own life. In a world full  of pressure, peer influence,  and digital noise, knowing how  to decide is just as important  as what you decide.

	2.5. Mindfulness through  yoga & meditation (Partner: Association WalkTogether, Bulgaria)
	This module explores how yoga and meditation work together to cultivate mindfulness and inner awareness. Participants develop tools to manage stress and strengthen present-moment awareness through guided practice and reflection. Learners gain an understanding of mindfulness and its connection to yoga, meditation, posture, and focused attention. They practice basic yoga and meditation techniques that promote self-awareness, relaxation, and emotional balance. The methodology emphasizes experiential learning through guided exercises, reflection, and group discussion. Mindfulness is presented as intentional, non-judgmental attention to thoughts, emotions, and bodily sensations. The module integrates theoretical insights and research showing benefits such as improved focus, emotional regulation, and reduced stress. By encouraging consistent self-care practices, the module supports resilience, mental clarity, and overall well-being.

	2.6. Recognizing and controlling of emotions and behaviours (Partner: Connecting DOTS, Cyprus)
	Recognizing and controlling emotions and behaviours is a fundamental life skill that helps young people navigate everyday challenges in a healthy and constructive way. Adolescence and early adulthood are periods filled with intense emotions, social pressures, and important life decisions. Learning how to identify feelings such as anger, anxiety, or frustration—and respond to them thoughtfully—can prevent impulsive reactions and unnecessary conflicts. Emotional awareness and self-regulation help young people communicate better, make balanced decisions, and maintain positive relationships. By developing these skills, they can strengthen their mental resilience, reduce stress, and build a stronger sense of self-control and wellbeing in their daily lives.

	3. Mental Health Lexicon
	Depressive Disorder (Depression): A common mental health condition, characterized by a low mood or loss of pleasure or interest in activities for long periods of time, disturbed sleep and changes to appetite, feelings of low self-worth, thoughts about dying and hopelessness about the future, tiredness and poor concentration. World Health Organization  Anxiety: A common mental health condition, characterized by feelings of tension, worried thoughts, and physical changes like increased blood pressure. American Psychological Association Obsessive-Compulsive Disorder (OCD): A chronic disorder where a person has uncontrollable, recurring thoughts (obsessions) and behaviors (compulsions) that they feel the urge to repeat. National Institute of Mental Health  Post-Traumatic Stress Disorder (PTSD): A psychiatric disorder that can occur in people who have experienced or witnessed a traumatic event such as a natural disaster, serious accident, or violence. American Psychiatric Association  Bipolar Disorder: A mental health condition characterized by extreme mood swings that include emotional highs (mania or hypomania) and lows (depression). Manic episodes may include increased energy, euphoria, or irritability, while depressive episodes may involve feelings of sadness, hopelessness, and loss of interest or pleasure in most activities. World Health Organization  Autism: A mental disorder which blocks speech ability, emotional intelligence or abstract thinking. Autism symptoms in adults may include difficulty making conversation, social anxiety, and limited interest in only a few activities. Autism Speaks

	3. Mental Health Lexicon
	Functional Amnesia: The loss of memory for events one has personally experienced that occurs in the absence of any identifiable neurological pathology. Functional amnesia is thought to arise as a defense against anxiety and distress or as a way of escaping from specific situations. American Psychological Association  Eating Disorders: Eating disorders are serious illnesses marked by severe disturbances to one’s eating behaviors. Although many people may be concerned about their health, weight, or appearance from time to time, some people become fixated or obsessed with weight loss, body weight or shape, and controlling their food intake. National Institute of Mental Health  Schizophrenia: Schizophrenia is a chronic and severe mental disorder that affects how a person thinks, feels, and behaves. People with schizophrenia may appear to lose touch with reality, which can be distressing for both them and those around them. Mayo Clinic  Borderline Personality Disorder (BPD): BPD is a mental health condition characterized by persistent instability in mood, self-image, behavior, and relationships. People with BPD often experience intense emotional episodes and have difficulty regulating emotions. Mayo Clinic

	4. Mental Health Stories
	The mental health videos are storytelling-based video interviews featuring young people who have experienced mental health difficulties such as anxiety, depression, or bipolar disorder and have faced social stigma. Two young people per country share their personal experiences openly, describing how mental health difficulties affected their daily lives, how they coped with stigma, and how they worked towards recovery or improved well-being. Each video is complemented by input from a mental health professional who explains the specific mental health difficulty discussed. These videos aim to normalize mental health difficulties, challenge stereotypes, and foster empathy by giving real voices and faces to lived experiences.
	Voice of Youth: Real Stories of Mental Health Resilience
	Watch the Testimonials:


	4.2. Mental Health Stories: Lithuania
	Imagine waking up in the middle of an ocean, unable to swim while everyone else glides by - this is how some young people describe the heavy isolation of depression and undiagnosed neurodivergence.  These videos share the raw, lived experiences of Lithuanian youth navigating their mental health struggles and experiences. By listening, you’ll discover how professional help and finding a supportive community can act as a life raft, turning a sense of "feeling like an alien" into a journey toward self-acceptance. Understanding these stories is important because they show that a single turning point - whether it's the right medication, help or a youth support - can provide the tools to finally overcome faced issues and start fresh. These experiences offer more than just empathy; they provide an example for reclaiming daily life from the physical and emotional hurdles of mental health struggles.
	The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.


	4.3. Mental Health Stories: Italy
	"I have always been a fatalist in life, I have always had faith that whatever happened, I would find my way. But lately, I've lost my bearings." This is how one of the two Italian girls begins her account of the journey she has undertaken towards psychological well-being. The search for oneself is a compass that we all have within us, but many factors can influence and demagnetise it.  We often feel wrong, dull, immobile, unable to recognise ourselves and far from the success we would like, because we constantly expose ourselves to forced and fake comparisons with an image of others that is often only their best public version. The two young Italian women tell us how feeling good about ourselves, our bodies and our choices is a daily imperfect synthesis that is possible through direct, not just digital, contact with the commitments, relationships and hobbies we have and choose to live.

	4.4. Mental Health Stories: Bulgaria
	In these two videos, you will hear the personal experiences of two Bulgarian girls who share how yoga, meditation, and their Erasmus experiences supported their mental health. They talk openly about the challenges they faced, such as stress, emotional pressure, and the need for balance during important stages of their lives. Their stories show how mindfulness practices and international learning opportunities can foster self-awareness, confidence, and emotional resilience. Following their testimonies, a mental health professional with expertise in these areas guides reflection on the themes. Link to Video 1 Link to Video 2

	4.5. Mental Health Stories: Cyprus
	The following videos present real stories of young people in Cyprus who openly share their experiences with mental health challenges, emotions, and personal struggles. Through their voices, viewers can better understand how feelings such as anxiety, pressure, loneliness, or uncertainty can affect young people’s daily lives. Listening to authentic experiences helps break the stigma around mental health and reminds us that many young people face similar emotional difficulties. These stories encourage empathy, self-reflection, and open conversations about emotions and wellbeing. By watching and reflecting on these experiences, young people can learn the importance of recognizing their own feelings, seeking support when needed, and developing healthier ways to manage their emotions and mental health. Link to Video 1 Link to Video 2

	5. ORGANIZATION OF THE BETTER2GETHER MEETINGS
	STEP BY STEP INSTRUCTIONS:
	1. Providing general information about the STRONGER YOUth project Youth workers will provide young people with general information about the project. The project’s website will be presented, the various completed project results will be shown in the website’s dedicated page and the project’s social media accounts on Instagram, Facebook and YouTube. 2. Learning Material  Youth workers will open the online version of the Learning Material and will introduce young people to the topics using the Learning Material related information provided in this manual. Then they will implement the activities from the Learning Material as follows:
	Creativity & Music – Using Sound and Imagination to Support Mental Wellbeing: MyEmotionalPlaylist, Drawing Sound, Sound Circle, Collective Songwriting, My Creative Action Plan
	Mindful Use of Social Media and Digital Detox: Digital Habits Awareness, Mindful Check-in Challenge, Digital Detox Hour, Design Your Digital Sanctuary, Digital Kindness Challenge
	Promoting Self-Acceptance and Self-Esteem: Defining Myself, Reframing My Inner Voice, The Comparison Lens, Strengths & Gratitude Practice, My Self-Esteem Action Plan

	Yoga and Meditation: Yoga and Meditation for Beginners, Yoga for Better Mental Health, Meditate for Stress and Anxiety Relief, How Yoga And Meditation Changed My Life, Small Steps Lead to Big Journeys
	Creativity & Upcycling - Using Green Methods to Support Mental Health: Inspiration Walk, Emotional Object, DIY Upcycle Challenge, Group Upcycling Project, My Upcycling Action Plan
	Emotional Life Skills for Taking Care and Maintaining our Mental Health: Emotion Wheel Exploration, Emotional Triggers, Resilience Reflection Exercise, Role-Play: Active Listening, Stress Mapping, Self-Care Planning Workshop
	3. Handbook  Youth workers will open the online version of the Hanbook and will introduce young people to the topics using the Hanbook related information provided in this manual. Then they will implement the activities from the Learning Material as follows:
	Self-acceptance & Self-Awareness: See Yourself Clearly: Exploring Self-Awareness Through Creative Reflection, Nurturing Yourself: Exploring Self-Compassion Through Journaling, What I Need Right Now: Practicing Self-Compassion Through Awareness of Needs, Stories of Kindness: Exploring Self-Compassion Through Group Dialogue
	Social Awareness Through Upcycling: Inspiration Walk, Emotional Object, Group Upcycling Project
	Relationship Skills Through Music: Musical Mood Walk, Emotion-to-Sound Expression, Group Rhythm Circle
	Responsible Decision Making: The Value Compass, The Influence Map, Cost-Benefit-Impact Matrix, The Accountability Commitment
	Mindfulness Through Yoga & Meditation: Mindful Moments: Discovering Awareness Through Breath and Movement, Flow and Focus: Connecting Body and Mind Through Yoga, Silent Minds: Exploring Meditation for Focus and Calm
	Recognizing and Controlling of Emotions and Behaviours: Emotion Charades, Breathing and Grounding Exercises, The Feelings Thermometer
	4. Mental Health Lexicon  Youth workers will untroduce young people to the various mental health terms provided in the online version of the Mental Health Lexicon. Then they will start a discussion asking the following questions: Depressive Disorder: How might depression affect a young person’s motivation, schoolwork, or friendships? Anxiety: When does normal worry become anxiety that makes everyday activities harder? Obsessive-Compulsive Disorder (OCD): Why is OCD more than just liking things clean or organized? Post-Traumatic Stress Disorder: How can a traumatic experience affect someone long after it has ended? Bipolar Disorder: How might extreme mood changes make school life and relationships challenging? Autism: Why is it important to understand that people with autism may communicate or socialize differently? Functional Amnesia: Why might someone’s mind block out certain memories as a way to protect them? Eating Disorders: How can pressure about body image affect the way young people think about food?
	Schizophrenia: Why is it important not to judge or fear someone who experiences reality differently? Borderline Personality Disorder: How can strong emotions make relationships harder, especially during teenage years?
	5. Mental Health Stories Youth workers will do a screening of the educational mental health videos country per country, information for which and the links to them are provided in the dedicated chapter of this manual. After each video the youth workers will ask specific questions related to the particular storyline in the video:
	Lithuanian videos: Can receiving a formal diagnosis actually make it easier to accept yourself?  How does "masking" (pretending to be like everyone else) affect your long-term self-esteem? What happens to your self-image when you realize that your struggles are "physiological" or a medical condition rather than a personal failure?
	Bulgarian videos: What mental health challenges did the two girls describe, and which of them felt most relatable to you? How did yoga and meditation help them cope with stress, emotions, or difficult life transitions? In what ways did the Erasmus experience contribute to their personal growth and mental well-being?
	Italian videos: Which vulnerabilities of the present or past did you feel were most similar to your own in the two videos? Did you recognise the same confusion induced by social media in your own daily experience? What other negative effects have you begun to recognise in yourself or your circle of friends? What remedies have you come up with?
	Polish videos: Aniela felt that medication was "prescribed too easily" and didn't help her, while Adam found it life-saving. Why do you think reactions to treatment are so different? How can we respect each person's individual path to healing? The psychologist in the video mentions the "vicious cycle" of isolation. Aniela speaks about not wanting to get out of bed. What small, creative steps can help someone "break the cycle" when they feel completely unmotivated? Aniela is still looking for the "right" therapist after several attempts. How important is it to feel a connection with a professional? What advice would you give to someone who feels discouraged after an unsuccessful first therapy session? Given the statistics mentioned (up to 54% of teens struggling with depression), why do you think there is still so much stigma and such difficult access to public help? Adam mentions DBT techniques and grounding. How can learning these specific "emotional tools" empower a young person who feels overwhelmed by their feelings?
	Cypriot videos: What mental health challenges did the two girls describe, and which of them felt most relatable to you? How did psychologist and medication help them cope with stress, emotions, or difficult life transitions? How is their life now?

	CONCLUSION
	In conclusion, the Youth Workers’ Manual for the Organization of the BETTER2GETHER Meetings represents a key resource for empowering youth workers to effectively support young people’s mental health through a structured, inclusive, and peer-led approach. By providing practical guidance on applying the peer-to-peer support method, the manual enables youth workers to create safe, non-judgmental environments where young people feel accepted, understood, and encouraged to share their experiences. The manual strengthens the capacity and professional profile of youth workers by equipping them with concrete tools, methodologies, and non-formal education activities that promote resilience, empathy, and mutual support among peers. Through its focus on equality of experiences and shared learning, it contributes to the normalization of mental health difficulties and the reduction of social stigma. Ultimately, the manual supports the sustainable implementation of the BETTER2GETHER Meetings across partner countries, ensuring a consistent, high-quality impact on young people’s well-being and social inclusion.
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