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SNITE O MEZINARODNIM
VZDELAVANI?

Ziskejte financni podporu, a svému snu budete bliz.

Skolni vzdélavani

Odborné vzdélavani a priprava

Vysokoskolské vzdélavani

Vzdélavani dospélych

Neformalni vzdélavani mladeze

Sport

Vyjezdy jednotlivct
pro mladez a sport
KDY: 12. unora

Vyjezdy jednotlivci
pro ostatni sektory
KDY: 19. dnora

Mezinarodni
spoluprace a projekty
KDY: 5. brezna

CHCETE ZMENIT
SVET K LEPSIMU?

Je vam 18-30 let a mate napad na solidarni projekt?

VylepSete své okoli
a naucte se projektové
fizeni. Ziskejte financni
podporu prave ted.

VYZVA 2025

EVROPSKY SBOR
SOLIDARITY

Jak na solidarni projekty?
Pfipojte se k nasim
akcim 16.1.a 4. 2.

a zjistéte vic.

o,

Co ziskate?
Finanéni prostfedky pro své plany a pomoc
s pripravou projektové zadosti.

Jake aktivity muzete podniknout?

Projekty mezinarodni spolupréce s partnerskymi
organizacemi ze zahrani¢i a individudlni zahrani¢ni
pobyty pro zaky, studenty, stazisty, ucné, mladé lidi
nebo zaméstnance vzdélavacich organizaci.

Kdo muze zadat?

Vzdélavaci organizace od materskych skol po
univerzity a instituce, které pracuji s mladymi
lidmi i dospélymi, jako jsou knihovny, muzea Gi
komunitni centra.

Jak se zapojit?

Radi vam poradime na nasich seminafich

a webinarich. Seznamite se s tim, co vam
program nabizi, s procesem odevzdani zadosti
i moznostmi financovani.

VYZVA

2025
ERASMUS+

Cesta k vnitrni

pohodé

ellbeing je dnes ¢asto zmiro-

vany pojem, ktery zahrnuje

celkovou pohodu clovéka -
fyzickou, dusevni i socialni. Jde o stav,
kdy jedinec citi spokojenost, vyrovnanost
a harmonii v rliznych aspektech Zivota,
zvlada kazdodenni stres a plini si své po-
tfeby a cile, pficemZ zaroven pozitivné pti-
spiva spolecnosti. Nicméné udrzet si tento
stav trvale neni jednoduché a pohoda nenti
vzdy viditelna na prvni pohled. To, Ze se
nékdo usmiva nebo vypada spokojené,
je$té neznamena, Ze se uvnitf skute¢né
citi dobfe. Proto je dUlezité byt vnimavi
nejen v0ci druhym, ale i sami k sobé. Ob-
Cas je tfeba se zastavit, zamyslet se, jak se
vlastné citime, a polozit si otazku: ,Co pro
sebe mdzu udélat, aby mi bylo lip?“ Tato
chvile reflexe mGze byt prvnim krokem ke
skute¢né pohodé.

Wellbeing bez hranic
At uz lidé studuiji, pracuji, nebo se zapojuji
do neformalniho vzdélavani, jejich psy-
chicka, fyzicka a socialni pohoda je pro
kvalitu zivota klicova. V této dobé plné
rychlych zmén, tlakd a nejistot je nezbyt-
né, abychom se zamét¥ili na to, jak mdizeme
mladeZi i tém, kdo s ni pracuji, pomoci
udrzet rovnovahu a rozvijet se ve vsech
aspektech jejich zivota.

Téma wellbeingu je oviem ddlezité
i v kontextu mezinarodniho vzdélavani
a evropského propojeni. Mladi lidé, ale
i vyucujici jsou stale vice zapojovani do
mezinarodnich Skolnich projekt(, vymén
¢i dalSich programi neformalniho vzdéla-

Lucie Lemonovad
Inclusion Officer

vani, kde Celi nejen novym ptilezitostem,
ale i naroklim, které na né soucasny svét
klade. Pfizplsobeni se novym kulturam,
neustalé technologické zmény a potfe-
ba uspét mohou vytvaret tlak, ktery ma
nemaly vliv pravé na jejich wellbeing.
Proto je dilezité vytvaret prostredi, kte-
ré podporuje jejich pohodu - at uzZ se
jedna o prostredi vzdélavacich instituci,
neziskovych organizaci nebo socialnich
podnikd.

Podpora rovnovahy a wellbeingu
skrze granty

Ulohou nas véech je poskytnout v ramci
formalniho i neformalniho vzdélavani do-
state¢nou podporu, aby kazdy mohl pIné
vyuzit svij potencial a najit rovnovahu
mezi osobnim Zivotem a naroky, které jsou
na néj kladeny. Pomoci nasich programd
tak miizete v ramci grantovych ptilezitosti
Cerpat i narok na podporu inkluze, vyjet
na jobshadowing do zahraniéni partner-
ské organizace a nacerpat inspiraci, jak
o wellbeing pecovat, nebo rovnou ziskat
grantové prosttedky na vytvoreni kampa-
né na celkovou pohodu mladeZe.

V tomto Cisle vam pfinasime inspirativ-
ni ¢lanky, rozhovory a praktické tipy, jak
podporovat wellbeing v rliznych prostre-
dich. Véfime, Ze nase prispévky budou pro
vas podnétem k tomu, aktivné ptispivat
k rozvoji lepsi pohody, tfeba pravé pomo-
ci program( Erasmus+ a Evropsky sbor
solidarity.

Pfejeme pohodu vsem! a
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V mnoha zemich je pro déti Skola mistem radosti a pfileZitosti, v tuzemsku si ji ale spojuiji
spiSe s povinnostmi. Mezinarodni studie totiz ukazuji, Ze spokojenost ¢eskych déti

a teenager(l na Skolach je mnohem nizsi nez v zahranici. Pri¢inou jsou ¢asto slabsi vztahy

s vrstevniky, nizsi podpora ze strany vyucujicich nebo obavy z hodnoceni. Jak mzeme zlepSit
klima na ¢eskych Skolach, aby se do nich déti i mladf lidé t&sili a zase se radovali z uceni?

S wellbeingem za lepsi skoly

.7

Stastné déti, ispésna skola

nesni déti a dospivajici Celi naro-

kdm, které se od téch v minulosti
znacné lisi. Tlak socialnich siti, oceka-
vani rodic¢d i globalni problémy jako kli-
maticka krize nebo pandemie covidu-19
zvysuji mezi dospivajicimi vyskyt Gz-
kosti a deprese. Také vyucujici citi silny
tlak - museji se ptizplsobovat castym
zménam kurikul, zvladat administra-
tivni povinnosti a mnohdy se potykat
s nedostate¢nym uznanim své prace.

Dlouhodoby stres se pak projevuje
na obou stranach: zactvo a studentstvo
ztraci zajem o uceni, objevuji se u nich
problémy s chovanim nebo horsi studij-
ni vysledky. U vyucujicich se stres Cas-
to odrazi na kvalité vyuky a nékdy vede
i k pfedéasnému odchodu z profese. Skoly
se tak namisto prosttedi, které podporu-
je rozvoj, mohou stat zdrojem frustrace
a nespokojenosti.

Regeni ale existuje - vylepsit pohodu
déti i vyucuijicich totiz pomaha systema-
ticka péce o wellbeing. Vyzkumy ukazuji,
Ze zaméreni na pohodu a bezpeéné pro-

sttedi vede k vyznamnému zlepSeni social-
nich a emocnich dovednosti i vzdélava-
cich vysledkd. Zaroven se snizuje vyskyt
problematického chovanii pfipad( Sikany
a psychickych obtizi. Zemé jako Norsko,
Svédsko nebo Irsko proto zadleriuji pod-
poru wellbeingu p¥imo do svych kurikul.

Dal$im krokem ve vytvéreni Skolniho
prostredi, kde se déti i vyucujici citi dobfe
a bezpecné, je zaméfit se na prevenci du-
gevnich problémdl. Skoly mohou zavést
programy péstujici mindfulness neboli
vsimavost, jégova cviceni ¢i lekce emocni
inteligence. DUleZité je i poskytnout pro-
stor pro otevieny dialog, kde zaci a zacky
mohou pravidelné sdilet své pocity. Né-
které Skoly tak vyuzivaji tzv. kruh( sdile-
ni, kde se déti i vyucujici mohou vyjadfit
k tomu, co je trapi nebo tési. Vyznamna
je i tymova spoluprace, kdy vyucuijici, ro-
di¢e a dalsi odbornici a odbornice napfi-
klad z oblasti psychologie ditéti zajistuji
komplexni podporu, kterd mu usnadriuje
prekonavani prekazek a prispiva k jeho
spokojenosti ve Skole. x|

Strategie a pristupy k podpore

wellbeingu ve Skolach

Zvysit gramotnost v oblasti
dusevniho zdravi

= Zaclenit tematiku duSevniho
zdravi do vyuky

m Zavadét tzv. peer modeling
programy, ve kterych se déti uci
pozitivnim socialnim dovednos-
tem prostiednictvim pozorovani
a interakce s vrstevniky

Podporovat socialni, emoéni
a behavioralni uceni

= Poskytovat vyuku zamérenou
na rozvoj socialnich dovednosti
a emocniho rozvoje

® Zapojit déti do vycviku zvladani
stresu a obtiznych situaci

Podporovat wellbeing
Skolniho personalu

= Nabizet Skoleni zalozena na
mindfulness (zvladani stresu,
prace s emocemi)

® Poskytovat terapeutické
zdroje (8kolni & online po-
radny, self-help materidly)

Podporovat mindfulness

= Vyhradit ¢as pro praktikova-
ni mindfulness s vrstevniky
(dechova cvideni, skenovani
téla, aktivni a intenzivni
naslouchani)

Zdroj: Implementation Toolkit for Promoting Mental Health and Well-Being

in Schools, CDC, 2024.

Duvéra mimo skolu

en polovina déti dle dostupnych vy-

zkum( dlvéfuje svym vyucujicim

natolik, aby se jim svéfila se svymi
problémy. O to dlleZitéjsi jsou dnes ve-
douci zajmovych aktivit, krouzkd a dalsi
pracujici s mladeZzi, kterym se déti svéfuji
mnohem snaz i s citlivymi tématy, jako
jsou rodinné ¢i osobni potize. Pfestoze
se tito pracovnici snazi aktivné podpo-
rovat celkovy wellbeing mladych, vétsina
pfiznava, Ze jejich znalosti v oblasti du-
Sevniho zdravi nejsou dostatecné a ze

a neformalné, coz odpovida jejich potie-
bam a moznostem.

Hlavnim vystupem je Pfirucka pro pra-
cujici s mlddeZi, ktera je v Sesti kapitolach
uci, jak rozpoznat pfiznaky dusevnich po-
tizi, podpofit mladé lidi v tézkych chvilich
a jak s nimi o téchto otazkach mluvit.
PFirucka zaroven nabizi praktické rady,
jak a kdy zapojit odbornou pomoc, pokud
to situace vyzaduje.

Projekt navic p¥iSel i s podcastovou
sérii, ve které mladi lidé dostavaji prostor

Wellbeing v ucitelstvi

c h cete se citit lépe a byt efektivngj$i
vyucujici? Elektronicka platforma

EPALE pro vzdélavani dospélych nabizi
fadu materiald, které pomahaji pecovat
o psychickou pohodu a zlepsit kvalitu pra-
ce. Na webu platformy se mGzete inspiro-
vat zkusenostmi kolegll a kolegy z celé
Evropy a objevovat nové zplisoby, jak Iépe
zvladat stres a ptedchazet vyhotfeni. H

i

jim chybéji potfebné zdroje k dalsimu  oteviené mluvit o tom, jak ddleZity je pro
vzdélavani. né wellbeing a psychické zdravi. Zaznivaji

Organizace ERYICA se proto spojila  zde jak jejich osobni pfibéhy, tak pohledy
s informacéni siti Eurodesk a osmi daldimi  pracujicich s mladezi, ktefi sdileji viastni
partnery, aby vytvotili projekt YIMinds,  zkuSenosti. Vznika tak Zivy dialog plny
ktery pracujicim s mladezi pfindsi prak-  praktickych p¥iklad(i a tipl z praxe, kte-
tické vzdélavaci materialy. Diky nim mo-  ry prirucku idealné dopliiuje a pomaha
hou posilovat své dovednosti a znalosti  budovat povédomi o dusevnim zdravi
v oblasti dusevniho zdravi i samostatné  na obou stranach. x|
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https://eurodesk.eu/wp-content/uploads/2024/03/YIMinds_GUIDE_FINAL.pdf
https://eurodesk.eu/wp-content/uploads/2024/03/YIMinds_GUIDE_FINAL.pdf
https://www.youtube.com/playlist%3Flist%3DPLkcRRuI503AKQwsbXgGxrg4Yl4l7zfZde
https://www.youtube.com/playlist%3Flist%3DPLkcRRuI503AKQwsbXgGxrg4Yl4l7zfZde
https://nevypustdusi.cz/2019/09/09/syndrom-vyhoreni-u-ucitelu/
https://www.cdc.gov/healthyyouth/mental-health-action-guide/pdf/CDC-MH-Action-Guide_How-to-Get-Started.pdf
https://www.cdc.gov/healthyyouth/mental-health-action-guide/pdf/CDC-MH-Action-Guide_How-to-Get-Started.pdf

Do hloubky.

— } |
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Digitalni wellbeing

1o ceskych skol

“Autorka: JELER ({[T]
vykonni feditelka

Wellbeing ve vzdélavani -

Wellbeing déti je klicovym predpokladem pro rozvoj potenciadlu a kompetenci déti

i pro dosahovani dobrych sSkolnich vysledk(. S rozvojem digitalnich technologii, které
se staly neoddélitelnou soucasti kazdodenniho zivota déti a studujicich i vyucujicich,

ale vyvstala zasadni otazka. Jak zajistit, aby pravé technologie ve Skolach pfrispivaly ke
zdravému rozvoji a pozitivnimu vlivu na celkovy wellbeing a vzdélavaci vysledky déti?

azdy den pouziva socidlni sité az
K96% déti, které na telefonu stra-
vi primérné 4 hodiny a 11 minut
(AMI Digital, 2023). Ve srovnani s ostatnimi
evropskymi zemémi jsou ceské déti jedny
z nejvice ohroZenych online riziky (MUNI,
2020). Problematicky vztah k technolo-
giim vykazuje 37 % teenagerC (More-
no et al,, 2022) a az 41% déti pocituje
zvy$enou osamélost. Celkem 82 % déti
uvadi, Ze se s nimi rodice o technologiich
bavi zfidka nebo vibec. Tento ptehled
statistik doklada, nakolik nefizené pou-
zivani digitalnich technologii negativné
ovliviiuje vyvoj a celkovy wellbeing déti.
| proto je spravna edukace a podpora
déti klicova - nejen pro jejich bezpedi,
ale i zdravé vyuzivani novych technologi.
Skoly tak ¢eli naroéné vyzvé, jak u déti
zajistit nejen optimalni rovnovahu mezi
vyhodami a nevyhodami pouzivani digi-
talnich technologii, ale i komplexni rozvoj
digitalni kompetence. Museji proto aktiv-
né reagovat na rychly rozvoj technologif
a noveé vznikajici online rizika. To zna-
mena nejen prizplsobovat obsah vyuky,
ale také zavadét podplrné programy
pro déti, které posiluji kritické myslent,
schopnost sebereflexe v uzivani techno-
logii a dovednost seberegulace - zejména
v prostfedi, které je zamérné navrzeno
tak, aby udrzovalo détskou pozornost
a podnécovalo opakované pouzivani.

Dobry sluha, zly pan

Dvojseénost digitalnich technologif
ptinasi naro¢né otazky: jak détem po-
moci rozvijet jejich digitalni dovednos-
ti a schopnost vyuzivat technologie
pozitivné, aniz by byly vystaveny vaz-
nym rizikm? Negativni dopady pfi-
tom zasahuiji jak vyuku - narusuji sou-
stfedéni déti, jejich pfipravu do skoly
a zpUsobuji tinavu z nedostatku spanku -

tak i mimoskolni ¢as, at uz béhem pte-
stavek nebo volnocasovych aktivit. Proto
je nezbytné, aby kazda skola nastavila
rozumna pravidla pro pouzivani mobild
a jinych zafizeni, a to jak pfi vyuce, tak
mimo ni. Nékteré zemé ¢i Skoly zavadé;ji
rdzné formy zakaz(, ale zkuSenosti uka-
zuji, Ze Uplny zadkaz pouZivani telefon(
ve Skole neni dlouhodobé efektivni. Ten-
to krok sice eliminuje nékteré negativni
disledky, ale nevede déti k seberegulaci
ani k rozvoji zdravého pristupu k tech-
nologiim. Pravidla pro uzivani zatizeni
by proto méla zohlednovat vék a potfeby
déti a propojit jejich digitalni rozvoj se
schopnosti pouzivat technologie s roz-
vahou. | zkuSenosti z vyspélych zemi
ukazuji, ze hledani optimalnich feseni je
stale aktualni vyzvou.

Ceské $koly mohou na cesté za digi-
talnim wellbeingem ziskat podporu diky
riznym vzdélavacim a preventivnim
programlm, které pomahaji vyucujicim
porozumét online svétu déti, zbotit me-
zigeneradni digitalni bariéru a efektiv-
néji rozvijet jejich digitalni kompetence.
Tyto programy détem nabizeji potieb-
nou edukaci a posiluji jejich odolnost.
Aby byla metodicka podpora, edukace

a prevence skuteéné ti¢inna, méla by byt
ale dostupna plosné pro vsechny skoly.
Pravé probihajici revize ramcovych vzdé-
lavacich programd je skvélou pfilezitosti
k tomu, aby byl digitalni wellbeing pevné
zakotven v ramci digitalnich kompeten-
ci, s dlirazem na pravidelnou evaluaci
a prizplsobeni vyuky rychlému rozvoji
digitalnich nastroja.

Skoly digitalné, ale zdravé

Digitalni wellbeing se stava klicovym té-
matem vzdélavani a ¢eské $koly proto
Celi vyzvé, jak jej zaclenit do vyuky a fun-
govani skoly tak, aby rozvijely digitalni
dovednosti déti a soucasné posilovaly
jejich odolnost viéi negativnim vlivéim
technologii a online svéta. Pozitivnim
krokem vpred je revize ramcovych vzdé-
lavacich program(, ktera definuje digi-
talni kompetenci jako jednu z klicovych
dovednosti a zaroven p¥inasi dlraz na
celkovy wellbeing do kurikula. Tim se ote-
vira ptilezitost uchopit digitalni kompe-
tenci komplexné, propojit ji s wellbeigem
a nastavit procesy pro rozvoj digitalniho
wellbeingu. Jediné tak dokazeme déti pfi-
pravit na zdravy a spokojeny Zivot v di-
gitalizované spole¢nosti. [ x]

ProtoZe wellbeing neni ve vzdélavani nadstavba, ale zaklad, v terminu 4.-11. inora
2025 probéhne se zapojenim desitek organizaci z celého Ceska Tyden pro
wellbeing ve Skole. Druhy roénik zahaji Konference pro wellbeing ve skole,
ktera se kona 4. inora v Brné v prostorach Univerzitniho kampusu Bohunice
s podtitulem Jak na uéent a Zivot v digitalni éFe. Vice informaci (nejen) k témto
akcim mbzete sledovat na webu tydenprowellbeing.cz a na facebookové

strance Wellbeing ve Skole.


https://tydenprowellbeing.cz/
https://www.facebook.com/p/Wellbeing-ve-%25C5%25A1kole-100087243161735/

Dobra praxe

Objevte inovativni zplsoby, jak pecovat o duSevni zdravi a wellbeing, a inspirujte

se priklady projektd, které méni lidské Zivoty.

s
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Vic nez jen
teorie

ak vyucéovat o dusevnim
zdravi, aby informace vy-
chazely spiSe z osobnich
zkusenosti nez jen z uceb-
nic? Na Vysoké Skole polytech-
nické Jihlava na to prisli, a to
diky unikatnimu ¢esko-norské-
mu projektu Inovace a rozvoj
predméti o duSevnim zdravi,
ktery do vyuky zapaojil tzv. peer
lektory a lektorky. Ti pfinaseji do
vyuky jedine¢ny rozmér - sdileji
své osobni pfibéhy s dusevnimi
obtizemi, coZ studujicim posky-
tuje hlubsi porozuméni proble-
matice psychického zdravi.
Projekt zahrnoval i inovaci
kurikula ¢i novy volitelny pted-
mét. Diky tomu se studujici uci
nejen teoretické zaklady, ale
i praktické dovednosti potfeb-
né pro praci s lidmi s dusevnimi
obtizemi. Tento ptistup poma-
ha destigmatizovat dusevni
onemocnéni a podporuje kon-
cept zotaveni a seberozvoje. To
potvrzuje i jedna z absolventek
predmétu: ,Celkové hodnotim
vyuku s peer lektory velmi klad-
né a jsem za ni vdécéna. Troufnu
si Fici, Ze si i z teorie mnohem
vice pamatuji.“

Spolecné proti
vyhoteni

fedstavte si ucitelku
Pmaterké Skoly, ktera

vede online kreativni
aktivitu s détmi, zatimco z ve-
dlejsi mistnosti vola jeji vlastni
predskolak o pomoc. Takové
i nespocet dalSich vyzev pfines-
la do Zivota vyucujicich pande-
mie koronaviru, ktefi nahle celili
vyCerpani, stresu a vyhoteni.

Projekt BALDIS - Balance
the Distance - vznikl jako od-
povéd na tuto slozitou situaci.
,Chtéli jsme ulevit nasim kole-
glim a kolegynim, ktefi ucili ve
tiidach na dalku i své vlastni
déti doma. Na zakladé pfikla-
dl dobré praxe ze zahranici
jsme spolu s nasimi partnery
z Polska a Spanélska vytvo-
fili prirucku, ktera vyucujicim
pomd{Ze najit rovnovahu mezi
pracovnim a osobnim Zzivo-
tem,” Fikaji ¢esti partnefi pro-
jektu, ZS ). Gutha-Jarkovského
a INSTITUT INPRO.

Diky ptirucce ale tteba i di-
gitalni vzdélavaci platformé
(baldis.eu) vyuéujici ziskali
konkrétni rady a podporu, kte-
ré mohli okamZzité vyuzit ve své
praci i v kazdodennim Zzivoté.
Projekt BALDIS tak prokazal,
Ze i v naro¢nych podminkach
je mozné pecovat o pohodu
vyucujicich a zajistit kvalitni
vzdélavani pro viechny. [ x|

Technologie
udrzitelné

eustalé notifikace,
socialni sité a prace
z domova - realita di-

gitalniho svéta, ktera nam casto
nedovoli si odpocinout a nega-
tivné plsobi na nase dusevni
i fyzické zdravi. Naucené vzorce
chovani ale nenf vzdy snadné
zménit - nalezenim udrzitelné
cesty k digitalnimu wellbeingu
se proto zacala zabyvat nefor-
malni skupina Digital Haven
s projektem Online zastavka.

Ten si klade za cil pomo-
ci mladym lidem vybudovat
zdravéjsi vztah k digitalnim
technologiim. ,Uvédomujeme
si, ze technologie jsou kazdo-
denni souéasti nasich zivot(, ale
zaroven chceme ukazat, ze je
mozné je vyuzivat zodpovédné
a s mirou,“ popisuji cil projektu
jeho koordinatorky.

Cestou k dosazeni tohoto
cile bylo osvojovani si védo-
méjsiho pistupu k digitalnim
technologiim, s ddrazem na
udrZzitelnost a vlastni autono-
mii. V rdmci projektu tak vznikla
fada edukacnich aktivit - in-
stagramovy kanal, workshopy
nebo podcast. Ty ukazuji, ze
rozvazné pouzivani technologif
mUze zlepsit kvalitu naseho Zi-
vota i celkového wellbeingu. E

Praha - Viden
- Budapest

atimco néktefi mladi
z lidé snadno sbali batoh

a vyrazi do svéta, pro
jiné, tfeba jako klienty nizko-
prahového zafizeni Kruhaé
pro déti a mladez, je i pre-
krocit hranice svého mésta
velkou vyzvou. Diky projektu
Rakouskem-Uherskem jab-
lonecké Diakonie CCE ale i oni
dostali Sanci cestovat a rozsifit
si obzory.

Projekt umoznil mladym li-
dem s omezenymi pfileZitostmi
poznat sousedni zemé a vy-
znamné prispél k jejich osob-
nimu rlstu, coZ by pro né bylo
jinak obtizné dosazitelné. At
uz Slo o vyhledavani vhodného
ubytovani, dopravnich spojd,
nebo komunikaci s mistnimi
v cizim jazyce, aktivni zapojeni
do planovani cesty posililo je-
jich samostatnost i sebed(ivéru
adorovnalo zku3enosti s jejich
vrstevniky, ktefi nepochazeji
z ekonomicky ¢i socialné zne-
vyhodnéného prostredi.

Projekt Rakouskem-Uhers-
kem tak mladezi z Jablonce nad
Nisou nejen otevtel dvefe do
svéta, ale také jim poskytl na-
stroje, které potiebuiji k Uspés-
nému zvladani vyzev budouc-
nosti a snazsimu zaclenéni do
majoritni spole¢nosti. x|
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Jak mohou Zaci a zacky i vyucujici 1épe chapat své emoce
i emoce druhych? Jak se naucit pecovat o sviij wellbeing?
Odpovéd na tyto a dalsi podobné otazky hledal projekt
Positive Vibes, ktery propojil t¥i &koly z Ceska, Irska

a Némecka. Mezindrodni spoluprace ukazala, ze i pres
rozdilné kultury nas spojuje mnohem vice, nez nas dél.

dnesnim uspéchaném svété je da-
VIeiité umét se zastavit a vénovat

pozornost emocim svym i téch
druhych. Projekt Positive Vibes, realizo-
vany v ramci programu Erasmus a online
platformy eTwinning, si béhem rocni spolu-
prace kladl za cil praveé to - podporovat ve
tfidach empatii a porozuméni prostfednic-

,,,,,

a vzajemného naslouchani.

Kreativita a empatie

yJednim ze zplsobd, jak rozvijet empatii,
je dozvédét se o svizelnych a nepfijem-
nych situacich, ve kterych se mnohdy
druzi ocitaji. Motivuje nas to pomahat
a ocefiovat pozitivni stranky naseho
vlastniho zivota,“ uvadi Miroslava Bo-
rovcova z Gymnazia Vysoké Myto, jez
bylo jednou ze zapojenych Skol. Projekt
Positive Vibes Zactvu rovnéz nabidl prak-
tické nastroje, jak se vyrovnavat s tézky-
mi zivotnimi momenty ¢i obdobimi a jak
pecovat o své mentalni i fyzické zdravi.

Béhem tFi setkani v Irsku, Némecku
a Cesku se Zaci a zacky také udili empatii,
rozvijeli kreativitu a zkusili peovat o dru-
hé. Mimo jiné bylo cilem zjistit, co nas,
i pres kulturni rozdily, spojuje. ,V Irsku tvo-
fili pribéhy, které pak prezentovali riznymi
kreativnimi formami, v Némecku pracovali
na plakatech zamérenych na mindfulness
a zdravy Zivotni styl a v Cesku pfipravili
aktivity pro vefejnost, od setkani se seniory
po besedu o dusevnim zdravi,“ popisuje
projektové aktivity Zactva Borovcova.

Pro lepsi budoucnost

Projekt Positive Vibes je inspirativnim
ptikladem toho, jak mohou mladf lidé ak-
tivné pfispivat k budovani lepsiho svéta.
Mezinarodni spoluprace a oteviena ko-
munikace pfinesla studujicim nové zazitky
a pratelstvi, ale také dva cenné vystupy -
prezentace plné pozitivnich hesel a infor-
maci o dusevnim zdravi, které budou slou-
Zit jako inspirace ostatnim i po skoncenf
projektu. (KV) 3
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Jak pecovat o sviij

wellbeing?

Z prezentace Positive Vibes
a Nevypust dusi.



https://www.baldis.eu/

Jak na to

Wellbeing v ciziné

Jak na klid a pohodu béhem zahrani¢niho pobytu

Text: Kristyna Veitova, Filip Kinazek

Studijni; pracovni & dobrovolnické pobyty v zahraniéi nabizeji jedine¢nou moznost
ponofrit se do nové kultury, rozsitit si obzory a rozvijet své dovednosti. Tyto zkuSenosti
obohacuji nas profesni i osobni Zivot, ale pfindseji s sebou i fadu vyzev - od osamélosti
po kulturni Sok. Jak se s nimi vyrovnat a zarover si udrzet klid a duSevni pohodu,
abyste si zahrani¢ni vyjezd co nejvice uzili?

samélost, jazykova bariéra, fi-
nancni starosti nebo tlak na vy-
kon v cizim prostfedi - nejéas-

Vv

do ciziny museji pfekonavat. Spolu s roz-
dilnymi ocekavanimi, at uz kulturnimi, Ci
akademickymi, mohou tyto faktory zvysit
Uroven stresu a pt¥inést pocity frustrace

6 fazi kulturniho Soku

1. Libanky

Vsechno je nové, vzrusujici a jiné.
Uzijte si tuto fazi, jak nejlépe dove-
dete, miiZete z ni v pFiStich fazich
cerpat motivaci. Vétsinou trva dny az
tydny.

2. Frustrace

Narazite na praktické i emoéni vyzvy.
MdzZe se objevit stesk po domové a po-
cit osamélosti.

Pozorovani okoli, uéeni, a hlavné
seznamovani jak s mistnimi, tak
zahraniénimi lidmi v podobné situaci
vam pomiiZe je zvladnout.

3. Obrat

Ziskavate jazykové znalosti a nové
pratele. Za¢inate rozumét nové kulture
a uzivat si ji. Nastavuje se vam rutina.
Naudite se ji ocenit a prospivat v ni.

4. Prizpasobeni

Konecné se citite soucasti nového pro-
stfedi a pfipadate si jako doma.
VyuZijte toho pro hlubsi proniknuti
a poznani dané kultury a prostiedi.

5. Obraceny kulturni $ok

Po navratu vam domov mUZe p¥ipadat
cizi. Chybéji vam novi ptatelé a vasi bliz-
ci moZna nerozuméji zménam, kterymi
jste prosli.

Bud'te trpélivi - znovu pFizplisobeni
vyZaduje éas.

6. Opétovna adaptace

Postupné se opét citite jako doma,

i kdyZ uz trochu jinak. Zkusenosti ze
zahranici zacleriujete do svého Zivota.
Sdilejte tyto zazitky se svym okolim
a bud'te zménou, kterou chcete ve
svéteé vidét.

Zdroj: Time to Mind, Eurodesk, 2024.

nebo Gzkosti. A¢koliv to zni naro¢né, jed-
na se o pfirozenou soucast adaptace na
nové prosttedi, kterou ¢asto doprovazeji
symptomy kulturniho Soku. Podle Pri-
vodce péci o duSevni zdravi pfi pobytu v za-
hranici informacni sité Eurodesk je proto
dllezité tyto problémy umét rozpoznat
a vcas aktivné fesit, aby nebranily plno-
hodnotnému a obohacujicimu zazitku.

Jak o sebe pecovat

Hladkému prébéhu pobytu v zahraniéi
mUZzete pomoci uz pted odjezdem - zjis-
téte si vice informaci o kultufe cilové
zemé, seznamte se s nékym, kdo pobyt
v dané zemi nebo mésté absolvoval.
Stahnéte si aplikaci, jako je napf. Nepa-
nikaf nebo M&j kompas, které vam mo-
hou byt oporou v pfipadé krize. BEéhem
pobytu pak velkou roli hraje zavedeni
kazdodenni rutiny, ktera ukotvuje, mirni
pocit nejistoty a dodava emocionaln{
stabilitu. K duSevni pohodé ptispiva
i navazovani socialnich vazeb - tfeba
prostfednictvim mistnich komunit,
expat nebo studentskych skupin, jako
je Erasmus Student Network. Najdete
tam nejen nové pratele, ale i podporu
a cenné rady v béznych i vyjimeénych
situacich. Urcité vSak nezapomerite na
své blizké doma, a pokud to pottebuje-
te, ozvéte se jim. Je dllezité vytvofit si
i podplrnou sit, ktera tu pro vas bude,
i kdyz jen online.
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Pro zvladani stresu si dopfejte ¢as na
odpocinek a aktivity, které vam dodaji
energii - napfiklad cvi¢eni nebo meditaci.
Pomoci vam mohou rlizné aplikace, jako je
Calm, Happier, Insight Timer, Headspace,
Forest nebo Healing Sounds. Pomaha také
laskavy pfistup k sobé, zejména v naroc-
nych chvilich - pravé sebesoucit je ¢asto
klicem k posileni emocni odolnosti. Také
rekreaénf aktivity zahrnujici fyzickou ak-
tivitu mohou pUsobit jako ventil, ktery
sniZuje stres a podporuje dusevni poho-
du. A pokud by se vam pfece jen zdalo,
Ze napor stresu prerlsta vase sily, neva-
hejte vyhledat odbornou pomoc, ktera je
Casto dostupna pfimo na univerzité nebo

v mistni komunité, pfipadné i online na
platformach, jako je Hedepy.

Wellbeing, ktery trva

Navzdory pocate¢nim téZkostem ma zahra-
ni¢ni pobyt dlouhodoby pf¥inos pro osobni
wellbeing. Vyzkumy ukazuji, ze lidé, ktefi
stravili del3i dobu v zahraniéf, vykazuiji vy3si
Uroven Zivotni spokojenosti jesté nékolik
let po navratu. Tento efekt prameni z po-
silené sebediivéry, adaptability, vnitini sily
a otevirenosti vici novym kulturam, nazo-
r&im a hodnotam. Schopnost zvladat nové
a narocné situace prispiva k vnitfni stabilité
a odolnosti, coZ obohacuje kazdodenni Zi-
vot i dlouho po vyjezdu.

oewrs

PF¥i cestach do zahranici
je diillezité myslet na své
dusevni zdravi. Nové
prostredi, odliSné kultury
a zazitky mizou pFinést
stres, izkost nebo stesk
po domové. Kdyz se

o sebe budete starat, Iépe
zvladnete vSechny vyzvy
a sviij pobyt si napino
vychutnate.

Kariéra, rozvoj a wellbeing pro vyucujici

Pohoda na Skolach s eTwinningem



https://nepanikar.eu/aplikace-nepanikar/
https://nepanikar.eu/aplikace-nepanikar/
https://play.google.com/store/apps/details%3Fid%3Dsk.bluelemons.kompas%26hl%3Dcs
https://www.dzs.cz/mezinarodni-studie/ucitele-v-evrope-kariera-rozvoj-kvalita-zivota
https://www.dzs.cz/sites/default/files/2024-11/eTwinning_Wellbeing-ve-skolach_publikace2024_WEB.pdf
https://hedepy.cz/%3Fcampaignid%3D10844076680%26adgroupid%3D105568630503%26utm_source%3Dgoogle%26utm_medium%3Dcpc%26utm_campaign%3DPER_BRD_KW_CZ~Brand%26utm_id%3D10844076680%26gclid%3DCj0KCQiAlsy5BhDeARIsABRc6ZsAqaafwAVBreFwTW-B269xmumRsuGswvXYz6u3HL8V8ghfrWS3tvsaAuQuEALw_wcB

Rozhovor

Instagram pro dusi
Wellbeing v digitalnim svété

Text: Kristyna Veitova
Foto: Ondfej Andrlik

S témér 40 tisici sledujicimi na Instagramu studentka psychologie Jana Albrechtova
jasné ukazuje, ze socidlni sité dokazou bofit tabu o dusevnim zdravi. Jeji profil
CzechPsychologist je totiz mistem, kde se mladi lidé mohou otevfené bavit o svych

pocitech a najit podporu. V ¢em spociva jeji Uspéch, jaké problémy mladi nejéastéji

tesi a jak se diky online prostoru citit 1épe?

ak se ti na Instagramu podatilo vy-

budovat tak velkou komunitu lidi,

kteFi se zajimaji o dusevni zdravi?

Myslim, Ze je hlavni, Ze jsem zacala
tvofit béhem covidu a i pro mé to bylo
néjaké propojeni se svétem a s tim, co
vSichni na socidlnich sitich hledame - ze
v tom nejsme sami. TakZe tim dlvodem
yuspéchu“ je podle mé néjaka otevienost
a transparentnost - tfeba to, ze i jako bu-
douci psycholoZzka placu, zazivam Gizkost
a néjak s tim pracuju. Nejde o to byt vzdy
v pohodé, ale mit kam sahnout pro na-
stroje, které nam m{zou pomoct - tfeba
i ty nastroje, které ziskame na sitich.

Jak si jako psycholozka a influencerka
udrzujes svou psychickou pohodu?

Nékdy se mi to dafi [épe, jindy hii, ale dd-
leZité je, Ze si toho vzdycky v8imam a pte-
myslim o tom. Mam pocit, Ze uz jen to, ze

se ¢lovék védomé zabyva svym dusevnim
zdravim, mu dava moznost s nim aktivné
pracovat. Co mi osobné hodné pomaha,
je snaZit se nebyt pokrytec. (smich) KdyZ
na workshopech nebo ve svych ptispév-
cich radim, jak pecovat o dusevni zdravi,
musim se sama zastavit a Fict si: ,Sakra,
délas to, co radis ostatnim?!“ Takze kdyz
je mi Spatné, snazim se byt na sebe mila
a udélat pro sebe néco hezkého. Udélam
si tfeba skin care, kouknu na hezky film
nebo si prosté odpocinu.

Jaké problémy s dusevnim zdravim

dnes mladi lidé nejéastéji Fesi a co je
pro né v tomto ohledu nejnaroénéjsi?
Hodné Fesi depresivni a Uizkostné stavy,
coz odpovida tomu, Ze se tato onemoc-
nénf ve tfech Ctvrtinach pfipadd poprvé
objevuji mezi 13. a 24. rokem Zivota. Déle
jsou to problémy, jako jsou poruchy pfi-

I kdyz ¢lovék na socialnich
sitich tisickrat za den vidi,
Ze je oukej Fict si o pomoc,
udélat ten krok doopravdy
je strasné tézke.

jmu potravy a dalsi obtiZe spojené s do-
spivanim. Co ale mladf lidé fesi asi nejvic,
je konflikt mezi tim, co sami proZzivaji a jak
na to reaguje svét kolem nich. Nastésti
se o dusevnim zdravi zaéina vice mluvit,
coz ten rozpor zmensuje. | tak si ale my-
slim, Zze nejvétsi vyzvou je vibec zacit
mluvit a otevfit se svétu. | kdyz ¢lovék
na socialnich sitich tisickrat za den vidi,
Ze je oukej Fict si o pomoc, udélat ten
krok doopravdy je strasné tézké. A to
ani nemusim mit diagnostikované du-
Sevni onemocnéni - staci, ze prozivam
néjakou ,potiz“ - rozchod, problémy
ve Skolnim kolektivu nebo pochybnosti
o svém vzhledu.

Starsi generace obéas o mladsich li-
dech mluvi o jako p¥ilis tzkostnych
p»snéhovych vioékach“. Je pravda, ze
dnes maji mladi vice psychickych pro-
blémii nez d¥iv?

Narlst depresivnich, Gzkostnych, ale
i dalSich dusevnich onemocnéni je sku-
tecny, je ale otazkou, nakolik je to dané
také tim, Ze se o duSevnim zdravi mluvi
vic nez v dobach nasich rodi¢l nebo pra-
rodicl. Dalsim faktorem je to, co se déje
ve svété. Prosli jsme tfeba covidovou kri-
zi, ale taky klademe potad vétsi dliraz na
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vykon. To vSe se v tom promita a vytvari
nové druhy tlaku.

Jak mohou mladi lidé dnes peéovat
o své dusevni zdravi? Zvlast v prostie-
di, kde na né jsou kladeny vysoké na-
roky, tieba v rodiné, skole, nebo jinde?
Prvnim krokem je vSimnout si, Ze se néco
déje - at uz u sebe, nebo u svych kama-
rada. Je ddlezité mit povédomi o vlastnim
wellbeingu a dodrzovat zaklady psycho-
hygieny. To zahrnuje informovat se o tom,
co mGzu délat pro své dusevni zdravi.
Casto to jsou zdanlivé jednoduché véci,
které jsou mi pfijemné - dobfte se vyspat,
dobte se najist, hybat se, ackoliv se nékdy
mUzu do pohybu nutit. Pomaha chodit
ven s kamarady, najit si konicky nebo
rozvijet ty, které uz mam.

Jakym vyzvam dnes éeli lidé, kte¥i pra-
cuji s mladezi, at uz ve $kolach, nebo
v mimos$kolnich organizacich?
Jednou z nejvétsich vyzev je podle mé
generacni rozdil. D¥iv se fesily Uplné jiné
véci nez dnes. Myslim, Ze stoji hrozné
moc Usili se nejen dal vzdélavat ve svém
oboru, ale také se neustale ucit chapat
mladou generaci - jaka témata fesi a jak
s nimi o téchto tématech mluvit. A to
nejde jen o dusevni zdravi, ale i o otazky
identity, genderu a sexuality, o kterych
se dFiv tolik nemluvilo. Je to obrovsky
balik véci a chapu, ze ne kazdy ma na
to kapacitu, protoze je to hrozné tézké.
| ja obcas nevim, jak o nékterych vécech
mluvit, a pfitom se tomu vénuji i ve ve-
fejném prostoru.

Zaznamenala jsi néjaké iniciativy, kte-
ré pozitivné ovliviiuji wellbeing mla-
dych nebo téch, kte¥i s nimi pracuji?
Ur¢ité bych zminila organizaci Nevypust
dusi, kde jsem dlouho délala lektorku.
Skvélou praci odvadi také projekt Ne-
vyhasni - je to parta mladych lidi, ktefi
se zaméfuji na prevenci vyhoteni a maji
skvélou zakladnu na socialnich sitich.
Dalsi zajimavou iniciativou je organiza-
ce LOONO, ktera se soustfedi nejen na
dusevni zdravi, ale i na zdravi celkové.
V3echny tyto organizace nejenze vystu-
puji ve vefejném prostoru, ale také po-

Kdyz na workshopech
nebo ve svych prispévcich
radim, jak pecovat

o dusevni zdravi, musim
se sama zastavit a Fict si:
nSakra, délas to, co radis
ostatnim?!“

fadaji workshopy, besedy a snazi se Sifit
povédomi nejen online, ale pravé i offline.

Ve spojitosti se socialnimi sitémi se
¢asto mluvi o jejich negativnim vli-
vu - nap¥iklad na pamét, soustiedéni
nebo spanek. Vidi$ na nich ale i néjaka
pozitiva?

Uzasna funkce, kterou sité plni, je to, ze
tam kromé informaci o dudevnim zdravi jde
najit i pochopeni a sounalezitost. V real-
ném Zivoté totiz nemdzu kazdému fict, ze
mi neni dobfe a dostat podporu v tom, ze
mi ten druhy fekne: J4 to zaZivam taky, to
jsem vibec nevédéla, zZe se tak citis i ty.
A to pravé supluji sité, lidé se pak nemusi
citit sami. Zjisti, Ze nékdo Fesi to, co oni,
a Ze jejich problém ma feseni. Treba si
uvédomi, Ze si mliZou Fict o pomoc. To
vnimam jako obrovskou silu socidlnich siti.

Jak podle tebe mohou mladi lidé efek-
tivné vyuzivat socialni sité, aby po-
zitivné ovliviiovaly jejich wellbeing
a dusevni zdravi?

Strasné hezké mi pfijde, jak se mladi na-
ucili pracovat s obsahem na socialnich si-
tich. Pfistupuji k nému intuitivné - sledujf
to, na co maji zrovna chut, a zarovern se
vyhybaji tomu, co jim mdze ublizovat. | ja
sleduji spoustu rdznych profill, od médy
ptes duSevni zdravi az po krimi pfibéhy.
Ale kdyZ otevfu Instagram a vybéhne
tam na mé néco, na co vibec nemam
naladu, tak to pfeskocim a kouknu jenom
na to, co mi je v tu chvili pfijemné. Tento
ptistup, ktery mladi lidé ¢asto praktikuiji,
na mé plsobi viimavé k sobé, laskavé,
priléhavé k potfebam a mlzeme fict
i ,zdravé“ - protoZe se snazime zachovat
si néjakou vnitfni pohodu. x|

Jana Albrechtova

Jana ziskala bakalafsky titul v oboru
psychologie na Pedagogické fakulté
Univerzity Karlovy, kde v souc¢asné
dobé dokoncuje magistersky titul

z psychologie. Nékolik let plisobila
jako lektorka o dusevnim zdravi

pro stiedoskolské a vysokoskolské
studujici, firmy i vefejnost v ramci
organizace Nevypust dusi i mimo
ni. BEéhem studia absolvovala staze
v klinické oblasti a ve vzdélavani.
Profesné se vénuje osvété o péci

o dusevni zdravi a wellbeingu

v ramci digitalnich médii. Je zaklada-
telkou profilu @czechpsychologist
na socialnich sitich, kde se vénuje
detabuizaci témat souvisejicich

s duevnim zdravim a onemocné-
nim. Jana se dale vénuje koucovani
ve vzdélavani, je ¢lenkou organizace
EMCC a specialistkou poradenskych
sluzeb na Ceské zemédélské univer-
zité v Praze.



Profil

Vysvétlujeme, pomahame,
propojujeme

Text: Kristyna Komarkova
Foto: Nevypust dusi

Maloktera organizace za pouhych osm let existence dokadze to, co Nevypust dusi. Diky
spolupraci s vice nez tficeti tisici lidmi, dvéma tisicim osvétovych akci a prosazovani
tématu duSevniho zdravi na ¢eskych Skolach totiz zménila zplsob, jakym o ném

nejen vyucujici, ale i mladi lidé a rodice pfemysleji. Co bylo impulsem pro vznik takové
organizace? A jak ji obohatila mezinarodni spoluprace a program Erasmus+?

akladnim kamenem Nevypust dusi
Z je my3lenka, Ze emoce, jako je smu-

tek nebo strach, jsou pfirozenou
soucast/ Zivota; je ale tfeba umét rozpo-
znat varovné signaly signalizujici vaznéjsi
problém a umét na né reagovat. ,Nejsme
intervencni centrum a ani neposkytujeme
psychoterapii - nasim hlavnim poslanim
je Sitit prevenci a osvétu, predevsim mezi
stfedoskolské studujici, lici Ci
nizace Nevypust dusi jeji feditelka Bara
PSenicova.

Na mladé se podle jejich slov zaméfili
proto, ze 75% dusSevnich obtizi se objevi
mezi 14. a 24. rokem. Zaroven ale také uci
dospélé, ktefi s nimi pracuiji, jak rozeznat
bézné projevy Uzkosti u druhych, a prede-
vsim jak pecovat sami o sebe. V Nevypust
dusi totiz véfi, ze by vsichni, ale zejména
ti, co pomahaji mladym, méli védét, co
mohou udélat pro svou dusevni pohodu.
»Podporujeme odvahu k otevifenym roz-
hovor{im, ptani se, jak se druzi skute¢né
citi, a ochotu nabidnout pomoc. Pravé
preventivni péce o dusevni zdravi totiz
pomaha zmirnit dopady dusevnich one-

mocnéni a upfimné polozena otazka mize
pro druhé znamenat vic, nez si myslime*
fika PSenicova.

Zahranic¢ni zkuSenosti nas posilily

K udrzeni a prohlubovani svého poslani
v Nevypust dusi dle svych slov ale potte-
bovaliiinspiraci a ptiklady dobré praxe ze
zahranici. ,Pokud chceme néco délat jinak,
potfebujeme se nejprve setkat s novymi
myslenkami a pFistupy. A pravé to nam
umoznil program Erasmus+,“ popisuje
koordinatorka sttedoskolskych worksho-
pl Tereza Skopova, co vedlo k projektu
Evropska spoluprace aneb Jak pomoci
mladym lidem najit potfebnou péci, jenz
propojil t¥i organizace z rdznych evrop-
skych zemi.

Cilem projektu bylo posilit schopnosti
pracovnik(l a pracovnic, ktefi se vénuji
pééi o dudevni zdravi mladych lidi v Cesku,
a prozkoumat, jak pandemie covidu-19
ovlivnila nejen praci s mladeZi v réiznych
evropskych zemich, ale i narlist Uzkost-
nych poruch. Celkem dvanact mladych
odbornik{ a odbornic z Nevypust dusi tak
béhem projektu sbiralo a sdilelo osvédce-
né postupy a védecky podlozené metody,
které nasledné vyuZzili ve své praci.

»Nase prace pomohla zlepsit dusevni
zdravi jak klientdim, tak i nam, ktef{ jsme se
projektu Ucastnili. V zahrani¢nich centrech
jsme vidéli, jak se pravé samotni klienti stali

témi, kdo ptredavaji své zkusenosti, coz jim
dodalo pocit dileZitosti. Pro nis osobné to
taky byla skvéla zkusenost - naucili jsme
se spoustu novych véci, posilili pocit, Ze
zvladneme narocné situace, a hodné jsme
se stmelili jako tym. V krizovych momen-
tech, jako tfeba béhem tornada a povodni
v Portugalsku, jsme si ovéfili, jak dllezita je
vzajemna podpora,“ sdileji svou zkusenost
ze zahranicniho vyjezdu lektorky Nevypust
dusi Simona a Terka.

Cesta za dostupnou péci

Ptistup k dudevnimu zdravi se v Cesku
za posledni roky vyrazné zménil, ale sta-
le mame pred sebou kus cesty. Nevypust
dusi se snazi tuto cestu usnadnit tim, Ze
aktivné pracuje na prekonani kli¢ovych
prekazek. Diky jejimu Usilf je dnes duSevni
zdravi Castéji tématem vefejnych debat,
roste podpora od zdravotnich pojistoven
a pribyvaji nastroje, které mohou lidé vyu-
Zivat k péci o svou psychiku. Pfibyva i zdjem
o multidisciplinarni pfistup, ktery se pro
efektivni pomoc ukazuje jako zasadni. Diky
odhodlané praci organizaci jako Nevypust
dusi se dusevni zdravi postupné dostava na
zaslouzené misto v kazdodennim Zivoté nas
vSech. Kazdy krok, kazda podpora a kazdy
otevieny rozhovor nas pfiblizuje k tomu,
aby péce o psychickou pohodu byla stejné
béZna jako starost o zdravi téla - at uz ve
Skole, doma, nebo v celé spolecnosti. H

L## Prednadka od détské psychiatrické
sestry a socialni pracovnice na

détské psychiatrické klinice v Tartu.

Portugaldti erasmaci s certifikaty
z hostitelské organizace Villa Ramadas.

Pfed prvni prezentaci
v portugalské Ville Ramadas.

. o bunded Y
Bl |.c Eurcpean Uniod

Pfed partnerskou organizaci Tartu
Vaimse Tervise Hooldekeskus.

Brainstorming v ramci sebepéce

na vyleté v Helsinkach po
absolvovani stazi.

Na navstévé v organizaci
Asistence, o. p. s.
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