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O TETO KOLEKCI

Dusevni zdravi je kliCovou
soucasti celkovée pohody a
tyka se lidi vsech vekovych
kategorii, vCetne mladych lidi.
V poslednich letech se stale
vice uznava vyznham reseni
problému duSevniho zdravi a
podpory pozitivhiho dusevniho
zdravi.

Cilem tohoto dokumentu je
poskytnout uceleny prehled
ruznych zdroju a strategii,
které jsou mladym lidem Kk
dispozici pro zvladani stresu,
uzkosti a dalsich problému v
oblasti dusevniho zdravi.

Spolufinancovano
Evropskou unii

EMERGE YOUTH
Erasmus+ Project number: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097

Zahrnuje radu temat, vcCetne:
. Studijni centra
- Aplikace  pro
zdravi
« MeditacCni techniky
« Komunitni iniciativy
« Programy na pracovisti

dusevni

Cilem sbirky zdroju v tomto
dokumentu je umoznit
mladym lidem prevzit kontrolu
nad svym dusevnim zdravim a

pomoci jim vest
plnohodnotnejsi a
vyrovnanejsi zivot.
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VLADNI ORGANY

Tato d&ast zduraznuje ulohu viadnich organu pri provadéni
vnitrostatnich opatreni v oblasti zdravotni pece, vCetne sluzeb v
oblasti dusevniho zdravi.

Podivejte se, jaké iniciativy a systémy podpory
dusevniho zdravi jsou ve vasi zemi k dispozici,
a zjistete, jak vas mohou podporit!

&

&
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VLADNI ORGANY

IRSKO

Mental Health Commission: Nezavisly

statutarni organ, ktery podporuje a h ™
zajistuje vysoke standardy a osvedcene m C
postupy pri poskytovani sluzeb v oblasti coimisin meahair- shidinte

dusevniho zdravi v celém Irsku.

CESKA REPUBLIKA

Ministerstvo zdravotnictvi: hlavni vladni organ odpovedny za
politiku, regulaci a dohled v oblasti zdravotni péce v Ceske
republice, vCetne sluzeb a iniciativ v oblasti dusevniho zdravi.

"

O

MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

FRANCIE

Ministry of Labor, Health, Solidarity and  mnistire
Families: Toto ministerstvo dohlizi na socialni  psouparmes
politiku ve Francii, vCetne dusevniho zdravi. ET DES FAMILLES

Fragerwics

Spolufinancovano EMERGE YOUTH
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VLADNI ORGANY

MADARSKO

Ministry of Human Capacities: Toto ministerstvo ma na starosti

dohled nad ruznymi socialnimi a zdravotnimi otazkami v Madarsku,
vcetne dusevniho zdravi.

RECKO

Ministry of Health: Hlavni viadni

organ odpovedny za zdravotni péci v EAAHNIKH AHMOKPATIA

Ynoupyeio Yyeiag

Recku, v&etné sluzeb v oblasti %
dusevniho zdravi.
Ministry of Health: Hlavni vliadni organ
odpovedny za zdravotni pécCi na Kypru,

MIST of Health

vcetné sluzeb v oblasti dusevniho zdravi.
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STUDIJNI

CENTRA

Studijni podpurna centra poskytuji mladym lidem bezpecné a
podpurné prostredi, které jim pomaha budovat odolnost,

ucinne zvladat stres a pracovat na dosazeni jejich studijnich a
osobnich cilu.

Spolufinancovano EMERGE YOUTH
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STUDIJNI CENTRA

Studijni strediska na univerzitach jsou dulezitym zdrojem pro
mladé lidi, kteri se potykaji s problémy vysokoskolského
studia.

Tato centra poskytuji radu sluzeb, jejichz cilem je podporit
dusevni zdravi a celkovou pohodu studentu:

- Individualni poradenstvi s vyskolenymi odborniky
k reSeni konkrétnich problému a rozvoji strategii
zvladani.

- Vzdelavaci seminare a skupinova sezeni na

témata, jako je zvladani stresu, time
management, zdrave vztahy a techniky
vsSimavosti.

- Programy vrstevnické podpory, které studentum
poskytuji prilezitosti ke vzajemnému kontaktu a
podpore prostrednictvim iniciativ  vedenych
vrstevniky.

« Doporuceni na specializovane
sluzby, jako je psychiatrie nebo
terapie, pokud je zapotrebi dalsi
podpora.

Spolufinancovano EMERGE YOUTH
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PRIKLADY

CESKA REPUBLIKA

Masarykova univerzita v __Brne

nabizi podporu studentum, kteri se
potykaji s probléemy v oblasti
dusevniho zdravi, a pfistup k odborné I MUN I Uiy

POMOCI.
Studenti mohou také vyuzit sluzeb
Centra pro studenty se specifickymi

potrebami.

ATU Galway poskytuje oliscoil

specializovanou studentskou ooy

poradenskou sluzbu, ktera nabizi o

individualni oradenstvi =% ehmlonica
p , S -lzni\t]erslit)? |

workshopy na zvladani stresu a
skoleni o odolnosti, to vSe s cilem
podporit dusevni pohodu studentu.

KYPR

UCLan Cyprus nabizi Centrum
psychologické pohody a poradenstvi,
které poskytuje az 10 poradenskych
sezeni za 50 EUR. Tyto sluzby jsou k
dispozici studentum i zaméstnancum.

N2

University of

Central Lancashire
UCLan Cyprus
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https://www.muni.cz/en/students/pece-o-dusevni-zdravi

APLIKACE PRO

DUSEVNI
POHODU

Aplikace pro dusevni pohodu jsou oblibenym nastrojem pro
shizovani stresu, vsimavost a celkovou dusevni pohodu.
Nabizeji ruzné funkce, vCetné rizenych meditaci, dechovych
cviceni, personalizovanych strategii zvladani stresu a dalsich
technik vsimavosti, které maji pomoci zklidnit mysil.

Spolufinancovano EMERGE YOUTH
Evropskou unii Erasmus+ Project number: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097
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APLIKACE PRO DUSEVNI

POHODU .

Aplikace pro dusevni pohodu se staly cennym nastrojem pro
mladé lidi, kteri se snazi zvladat a snizovat pocity uzkosti.

« K aplikacim lze pristupovat kdykoli a odkudkoli,
coz zajistuje flexibilitu a pohodli.

« S aplikaci muzete pracovat, aniz byste musel
prozradit svou Iidentitu, coz podporuje pocit
soukromi a bezpeci.

« Mnoho aplikaci nabizi personalizovana
doporuceni a cviceni na miru podle individualnich
potreb.

« Muzete postupovat vlastnim tempem, stanovovat
si vlastni cile a sledovat svuj pokrok.

Spolufinancov_iémo EMERGE YOUTH Page 12
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PRIKLADY

CESKA REPUBLIKA

Nepanikar Jje aplikace, ktera
pomaha zvladat uzkost, depresi a
dalsi problemy s dusevnim
zdravim. Nabizi Ffadu nastroju,
véetné cviceni vSimavosti, modulu
kognitivhe-behavioralni terapie a
podpory v krizovych situacich.

FRANCIE

Etude-mentalo je aplikace zamerena (o)
na dusevni pohodu mladych lidi ve d
véku 11-24 let. e s

Kombinuje nastroj pro sebehodnoceni
s personalizovanymi doporucenimi pro
zvladani stresu a uzkosti.

IRSKO

MyMind je aplikace, ktera nabizi online
podporu dusevninho zdravi se zdroj,
jako jsou rizeneé meditace, dechova
cviceni a relaxacni techniky, spolu s
rychlym pristupem k osobnim | online
poradenskym a psychoterapeutickym
sluzbam.

Spolufinancov_'éno EMERGE YOUTH Page 13
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APLIKACE PRO VEDENOU

MEDITACI .

Aplikace pro rizenou meditaci jsou navrzeny tak, aby
podporovaly snizovani stresu, vsSimavost a dusevni pohodu.
Tyto aplikace nabizeji rizené meditace, dechova cviceni a
dalsi techniky vsimavosti, které pomahaji zklidnit mysl a snizit
pocity uzkosti.

. Rizené meditace vam pomohou rozvinout
pravidelnou meditacni praxi a naucit se ucinné
techniky.

- Pravidelna meditace muze pomoci snizit stres,
uzkost a zlepsit celkovou dusevni pohodu.

« Mindfulness techniky mohou zlepsit soustredeni
a koncentraci, coz vede ke zlepseni produktivity
a studijnich vysledku.

aﬁﬁ -
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PRIKLADY

CESKA REPUBLIKA

Calmio je meditacni aplikace, ktera
nabizi ruzné meditace S
pruvodcem, od kratkych cvic€eni
pozornosti az po delsi relaxacni
seance. Obsahuje take funkce, jako
jsou meditace na spani a dechova
cviceni.

FRANCIE

Petit Bambou je oblibena meditacni
aplikace, ktera nabizi sirokou skalu
rizenych meditaci, vcetnée redukce
stresu, zlepseni spanku a
soustredeni.

Petit BamBou

MEZINARODNI

Headspace a Calm jsou dvé znameé

mezinarodni meditaéni aplikace, headspace

které nabizeji ruzné meditace s
pruvodcem, techniky vSimavosti a
pribehy o spanku.

Spolufinancov_.:émo EMERGE YOUTH Page 15
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POZNAMKA

Aplikace pro dusevni zdravi mohou byt
uziteCnym nastrojem pro zvladani stresu,
nenahrazuji vsak odbornou peci.

Pokud trpite uzkosti nebo mate
jiné problemy s dusevnim
zdravim, je dulezité vyhledat
odbornika na dusevni zdrauvi,
ktery vam poskytne dukladné
posouzeni a vhodnou podporu.

Spolufinancovano EMERGE YOUTH
Evropskou unii
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WEBOVE

STRANKY O
DUSEVNJM
ZDRAVI

Weboveé stranky jsou cennym zdrojem informaci a podpory
pro vase dusevni zdravi prostrednictvim clanku, prispevku na
blogu, kvizu a for. Jen se ujistéte, ze si vybirate webovée
stranky z duvéryhodnych zdroju!

Spolufinancovano

EMERGE YOUTH
Evropskou unii
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PRIKLADY

CESKA REPUBLIKA

- Opatruj_se: za podpory Narodniho ustavu dusevniho zdravi
CR nabizi informace o dusevnim zdravi, véetné priznaku,
pricin a moznosti lecby.

« Nevypust dusi.cz: poskytuje informace a podporu mladym
lidem, kteri se potykaji s problemy dusevniho zdravi, vCetne
deprese, uzkosti a poruch prijmu potravy.

FRANCIE

. Filsantejeunes.com: nabizi informace o Siroké skale
zdravotnich temat, vCetneé dusevniho zdravi. Poskytuje tipy,
jak zvladat stres, uzkost a depresi, a informace o tom, jak
vyhledat pomoc.

« Psycom.org: nabizi informace o poruchach dusevniho zdrauvi,
leCbe a preventivnich strategiich. Poskytuje také zdroje pro
mlade lidi, vCetne informaci o tom, jak zvladat stres a uzkost.

IRSKO

« MyMind: Neziskova organizace nabizejici online podporu
dusevniho zdravi se zdroji a informacemi, které pomahaji
zvladat uzkost, depresi a dalsi problemy dusevniho zdraviz

L (Pyion

. Jigsaw: Organizace zaméfena na duSevni ™ o
zdravi mladeze, ktera poskytuje sluzby jako .., = &)
poradenstvi, seminare a online zdroje. e

Spolufinancov_iémo EMERGE YOUTH page 18
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https://mymind.org/
https://www.filsantejeunes.com/
https://www.psycom.org/
https://www.opatruj.se/
https://nevypustdusi.cz/
https://jigsaw.ie/

Podcasty se staly oblibenym zpusobem sdileni informaci a
osobnich pribéhu, vCetné téch o dusevnim zdravi a pohodé.

Spolufinancovano EMERGE YOUTH
Evropskou unii Erasmus+ Project number: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097
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PODCASTY

Mnoho podcastu nabizi praktické rady, odborné postrehy a
osobni zkusenosti, které posluchacum pomohou zvladat stres
a zlepsit jejich dusevni zdravi a pohodu.

« Podcasty lze poslouchat kdykoli a kdekoli, coz
usnadnuje zacleneni vzdelavani v oblasti
dusevniho zdravi do kazdodenniho zivota.

« Mnoho podcastu obsahuje rozhovory s odborniky
na dusevni zdravi, kteri poskytuji cenné
informace a rady.

. Vyslechnuti osobnich pribehu muze posluchacum
pomoci citit se mene osamele a vice se spojit s
ostatnimi, kteri maji podobné zkusenositi.

« Podcasty mohou prispet ke snizeni stigmatizace
dusevniho zdravi tim, ze normalizuji otevrene
rozhovory a prispivaji k lepsimu pochopeni
nasich emoci a pocitu.

Spolufinancov_iémo EMERGE YOUTH Page 20
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PRIKLADY

FRANCIE

Tes mots, nos maux: tento podcast UNICEF wvytvorili
dobrovolnici, aby prozkoumali problemy dusevniho zdravi
mladych lidi ve Francii.

MADARSKO

Harom Kiralyfi Harom Kiralylany (A Z-n en idom podcast): V
této sérii podcastu hovori mladi influenceri, youtubefi a odbornici
S generacnim vyzkumnikem. Hlavnimi téematy jsou napriklad
dusevni pohoda, laska, umela inteligence a zavislosti.

KYPR

The Mental Wellness Podcast: Tento podcast, ktery byl spusten
v ¢ervenci 2024, se zabyva ruznymi tématy a obsahuje rozhovory
s odborniky na dusevni zdravi se zamerenim na dusevni zdravi a
sluzby na Kypru.

CESKA REPUBLIKA

The “Plny kecky”, “VsSimej si”,
“Psycholozky v zupanu” a “#KAREtalk”
jsou popularni podcasty, ve kterych se dozvite
zajimave rady a nove postrehy.

Spolufinancov_'éno EMERGE YOUTH Page 21
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https://www.youtube.com/watch?v=_0gUOzl-KB0&list=PL2R-xOqSsZCBXAbcuNzLD7gvXXo8XGosv&index=7

SOCIALNI

MEDIA

Platformy socialnich medii jsou skvélym zpusobem, jak sdilet
informace, spojit se s ostatnimi a podporovat povedomi o
dusevnim zdravi.

Spolufinancovano EMERGE YOUTH
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SOCIALNI MEDIA

Platformy socialnich meédii, jako je Instagram, nabizeji
jednotliveum, organizacim a obhajcum snadny prostor pro
Sireni povedomi, sdileni wuziteCnych zdroju a vytvareni
podpurnych komunit, pokud jsou vyuzivany k podpore
pohody.

*Dalezita poznamka: Sledujte duveryhodne, overené
odborniky nebo organizace.

« Spojeni s ostatnimi, ktefi maji podobné
zkusenosti, muze byt uCinnym zpusobem, jak
snizit pocit izolace a osamelosti.

 Videt ostatni prekonavat vyzvy a sdilet jejich
prib€éhy muze byt inspirujici a motivujici.

- Mnoho uctu sdili praktické tipy a strategie pro
zvladani stresu, uzkosti a dalSich problému s
dusevnim zdravim.

 Sledovani u€tu o dusevnim zdravi muze pomoci
zvysit povedomi o problémech dusevniho Vi
a snizit stigma. n

o
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PRIKLADY

FRANCIE

@AmbassadeursSantéMentale: tipy, zdroje a podpora pro

mlade lidi ve veku 16-25 let.
@Opluo: nova media zamerena na informovani o dusevnim

zdravi, ktera obsahuiji prispévky zdravotniku a osobni pribéhy.

MADARSKO

@Melylevego Projekt: Sdili  zdroje pro
jednotlivce, aby si prohloubili své psychologicke
znalosti a lepe porozumeli dusevnimu zdravi.

CESKA REPUBLIKA

@terap.io, @proc_mit_sveho_terapeuta a take
@terapiespsycholozkou jsou v Ceske republice popularni
instagramove ucty zamerené na dusevni zdravi, terapii a pohodu.

EVROPSKA UNIE

Mental Health Europe (MHE) je nezavisla evropska sit
prosazujici prava osob s psychosocialnim postizenim a zasazuijici
se 0 peci o dusevni zdravi, prevenci a socialni zaclenéni.

Spolufinancov_.:émo EMERGE YOUTH Page 24
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https://www.instagram.com/opluo.mediafr/
https://www.instagram.com/mentalhealtheurope/

Hry mohou byt vice nez jen zabavou. Nekteré typy her maji
pro mladé lidi jedineCny prinos, vcCetne rozvoje socialne-
emocnich dovednosti, podpory dusevni pohody a budovani
vztahu.

¢ &4
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Hry nabizeji krome zabavy | neCekane vyhody.

- Hrani her muze zlepsit kognitivni schopnosti tim,
ze zlepsuje pamet, koncentraci a strategicke
mysleni.

« Podporuji klicove socialni dovednosti, jako |e
komunikace, vyjednavani a stridani, a podporuji
zdrave vzajemne vztahy a sportovni chovani.

« Zapojeni do hry muze poskytnout vitané
rozptyleni od kazdodenniho stresu a nabidnout
prijemnou relaxaci.

« Hry navic mohou prispet k

rozvoji emocni Inteligence
tim, ze podporuji empati,
porozumeni a schopnost
efektivne zvladat emoce v
kontextu hry.

Spolufinancovano EMERGE YOUTH
Evropskou unii Erasmus+ Project number: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097
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PRIKLADY

MADARSKO

Mental Focus Self-Awareness Card Game: navrzeny tak, aby
pomohl jednotliveum objevit jejich silné stranky a potencial
prostrednictvim otazek a aktivit, ktere je podnecuji k zamysleni.
Tato hra podporuje sebepoznani a je skvela pro snizeni stresu.

FRANCIE

. Le langage des émotions: zprostfedkovatelsky a animaéni
nastroj pro zvyseni osobni emocni inteligence.

-Le Jeu des eémotions: vzdelavaci nastroj |©°
inspirovany zaklady nenasilné komunikace (NVC). |~
Pomaha rozvijet emocni gramotnost a
sebevyjadreni, aby se zlepsilo nase chapani emoci. |

KYPR

Online React4Women Card game je online karetni hra urCena
pro mlade zeny v rekonvalescenci. Zameruje se na sebeposileni,
sebeobhajobu a dovednosti v oblasti zamestnatelnosti, coz z ni
Cini cenny nastroj osobniho rustu.

CESKA REPUBLIKA

Cesta za stestim (Journey to Happiness) je hra pro celou rodinu, ve
které hraci rozhoduji o tom, jak vest sve postavy ke stesti. Podporuje
pozitivni rozhodovani a sebereflexi pro vsechny vekove kategorie.
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https://view.genially.com/666613d9d4cad80014180dac/guide-el-react4women-card-game
https://www.zatrolene-hry.cz/spolecenska-hra/cesta-za-stestim-5675/recenze/10137/

KOMUNITNI

INICIATIVY

Existuje mnoho zpusobu, jak se zapoijit do podpory dusevniho
zdravi a najit bezpecny prostor pro sdileni svych pocitu, od
charitativnich organizaci a programu na pracovisti az po
komunitni iniciativy a kluby.

&

&
4
4
>

Spolufinancovano EMERGE YOUTH Page

Evropskouunii  pragmus+ Project number: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097




KOMUNITNI INICIATIVY

h

Komunitni iniciativy hraji roli pri podpore dusevnino zdravi a
pohody, zejména u mladych lidi. Tyto iniciativy Casto spojuji
mistni organizace, skoly a cleny komunity, aby vytvorily
podpurné a inkluzivni prostredi.

« Komunitni iniciativy mohou pomoci zvysit
povedomi o dusevnim zdravi a snizit stigma.

« Tyto Iniciativy poskytuji pristup ke sluzbam v
oblasti dusevniho zdravi a podporu mladym
lidem, kteri nemaji k dispozici jiné zdroje.

« Komunitni iniciativy pomahaji mladym lidem
navazovat kontakty s ostatnimi a budovat pevne
socialni vztahy, Cimz se vytvari podpurna sit.

« Zapojeni do  komunitnich
iniciativ. dava mladym lidem
moznost prevzit kontrolu nad
svym dusevnim zdravim a
pozitivné zmeénit svuj zivot.
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PRIKLADY

MADARSKO

Boldogsag Ora: tato iniciativa se zameruje na podporu stesti a
pohody mladych lidi a nabizi jim seminare, Skolici programy a
zdroje, které jim pomahaji rozvijet dovednostl diky nimz se jim

bude darit.
2.9
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RECKO

Breathe usiluje o zlepseni porozumeni dusevnimu zdravi v Recku
tim, ze nabizi nastroje pro péeci o sebe sama, podporuje
kampane, které buduji komunitu, a zasazuje se o rovny pristup k
podpore dusevnino zdravi.

MADARSKO

Antihataridénaplé Klub: nabizi  komplexni  program
sebeuvédomeéni, jehoz cilem je pomoci jednotlivcum zpomalit a
prozkoumat oblasti jejich zivota, jako je vedome stravovani,
digitalni detox a vedomé hospodareni s penezi. Program zahrnuje
skupinove diskuse, workshopy a prakticka cviceni zamerena na
zlepseni pohody a zvladani stresu.
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https://www.breathehellas.com/

Charitativni organizace hraji klicovou roli v podpore dusevniho
zdravi mladych lidi tim, ze nabizeji poradenstvi, terapii,
vzdelavaci programy a pomoc komunite.

 Charitativni organizace poskytuji zakladni sluzby
lidem, kterfi nemusi mit pristup k jinym zdrojum
pece o dusevni zdravi.

« Charitativni organizace se zasazuji o zmenu
politiky a zvyseni financovani sluzeb v oblasti
dusevniho zdravi, Cimz se zlepsuje podpora pro
vsechny.

« Nektere charitativni organizace financuji vyzkum
s cilem zlepsit porozumeni a léeCcbu dusevnich
poruch.

« Dobrovolnictvi v charitativni

organizaci zamerene na
dusevni zdravi muze byt
naplnujici zkusenosti, ktera
nabizi moznost pozitivne
ovlivnit ostatni.
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IRSKO

A Lust for Life: je charitativni organizace zamerena na dusevni
zdravi mladeze, ktera se venuje posilovani a vzdelavani mladych
lidi prostrednictvim vCasnych preventivnich programu dusevniho
zdravi ve sSkolach. Poskytuje ruzné zdroje a podporu, vCetné
seminaru, Skoleni a online nastroju.

(\

KYPR

Samaritans: Kypr nabizi duvérnou emocionalni podporu osobam
starsim 18 let, ktere se citi v tisni, osamele nebo se potykaji s
problemy. Poskytuji prostor pro rozhovor a naslouchani bez
odsuzovani a nabizeji podporu bez poskytovani rad.
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PROGRAMY NA PRACO\II§T}

w

Cilem programu na pracovisti je podporit pohodu a
produktivitu zaméstnancu resenim problému dusevniho
zdravi. Tyto programy mohou zahrnovat sluzby, jako je
poradenstvi, seminare o zvladani stresu a skoleni o
vSimavosti.

- Uprednostnovani dusevniho zdravi pomaha
vytvaret pozitivhejsi a priznivejsi pracovni
prostredi.

e Snizeni stresu a zlepseni dusevniho zdravi
vede ke zvyseni produktivity a spokojenosti v
praci.

. Reseni problému dusevniho zdravi pomaha snizit
absenci a zvysit prezenci.

- Nabidka podpory 'ng. n

dusevniho zdravi zvysuje
povest spolecnhosti jako
starostlivého a vstricneho
zamestnavatele.

ve
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PROGRAMY NA PRACO\II§T}

w

IRSKO

Employee Assistance Programs (EAPs): Mnoho spolecCnosti v
Irsku nabizi sluzby EAP, které poskytuji zaméstnancum duvérné
poradenstvi, zdroje pro zvladani stresu a zdravotni seminare na
podporu dusevni pohody a zvyseni pracovniho vykonuag

RECKO

Spolecnost Thalpos Mental Health ve spolupraci s reckym
ministerstvem zdravotnictvi zahagjila v roce 2023 provoz vubec
prvnino Narodniho centra pro pracovniky. Centrum se zameruje
na prevenci dusevnich poruch, podporu pohody a poskytovani
podpory dusevniho zdravi na pracovisti prostrednictvim
programu, které jsou v souladu s pokyny Svétové zdravotnické

organizace (WHO). d)\TI'OQ

FRANCIE

AcCkoliv se nejedna vylozene o program na pracovisti, Welcome
to the Jungle usiluje o to, aby se prace stala pozitivni a trvalou
zkusenosti. spolupraci s Adeline Perez (@unamourdechef tm)
se snazi pomoci humoru zvysit povedomi o toxickém chovani na

pracovisti.
Yoelcome
tothejJungle
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https://www.instagram.com/welcometothejungle_fr/
https://www.instagram.com/welcometothejungle_fr/
https://www.instagram.com/unamourdechef_tm/
https://thalpos.org.gr/en/
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SLOVO Zi\VEREI\%

Tento dokument zkouma ruzné zdroje a strategie urCené k
podpore dusevniho zdravi a pohody mladych lidi.

Existuje mnoho dostupnych zdroju, které pomahaji zvladat
pocity stresu a zlepsovat dusevni zdravi a pohodu, od
studentskych wellness center a aplikaci na podporu dusevniho
zdravi az po meditacni postupy, komunitni iniciativy a
programy na pracovisti.

Je dulezite si uvédomit, ze vase

mysleni a dusevni zdravi jsou
klicovymi aspekty vasi celkove
pohody. Pokud uprednostnite sve
dusevni zdravi a v pripadé potreby

vyhledate podporu, muzete zit

naplnény, vyvazeny a produktivni
zivot.
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