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A mentalis egészseg az
altalanos jollet
kulcsfontossagu aspektusa,
amely minden korosztalyt érint,
beleértve a fiatalokat is. Az
elmult években egyre inkabb
felismertéek a mentalis
egészséggel kapcsolatos
probléemak kezelésének és a
mentalis egeészség
elomozditasanak fontossagat.

Ennek a dokumentumnak a
célja, hogy atfogo
informaciot nyujtson a
flatalok szamara a stressz, a
szorongas és mas mentalis
egeszsegugyi Kihivasok
kezeléséhez rendelkezésre
alldo kulonboz6 forrasokrol és
strategiakrol.

Az Eurépai Unid

z E Unio EMERGE YOUTH
tarsfinanszirozasaval - gra5mys+ Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097
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Szamos temat erint:
. Hallgatoi tamogato kozpontok
- Mentalis egeszséggel
kapcsolatos alkalmazasok
- Meditacios technikak
« KOz0ssegi kezdeményezések
« Munkahelyi programok

Az ebben a dokumentumban
bemutatott eszkozok célja, hogy
a fiatalokat kepesse tegye arra,
hogy kezukbe vegyék mentalis
egeszseguk iranyitasat, es
seqgitse Oket abban, hogy egy
teljesebb, kiegyensulyozottabb
életet eélhessenek.

4. oldal



KORMANYZATI

SZERVEK

Ez a szakasz kiemeli a kormanyzati szervek szerepet a nemzet
egeszsegugyi intézkedesek vegrehajtasaban, beleertve a mentalis
egeszségugyi szolgaltatasokat is.

Nézd meg, milyen mentalhigiénés
kezdemeényezések és tamogatasi rendszerek
allnak rendelkezésre az orszagodban, és nézd
meg, hogyan tudnak tamogatni teged!

Az Eurépai Unidé EMERGE YOUTH
tarsfinanszirozasaval g agmys+ Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097




KORMANYZATI SZERVEK

h

IRORSZAG
Mentalis Egészséegugyi Bizottsag: Ez

a fuggetlen torvényes testulet tamogatja, ™
osztonzi es el0segiti a magas szinvonalu m C
és bevalt gyakorlatokat a mentalis colmisin meabhair - shidinte

egészsegugyl szolgaltatasok nyujtasa
terén egész Irorszagban.

CSEH KOZTARSASAG

Egészségugyi Minisztérium: Az Egészségugyi Minisztérium az
elsddleges kormanyzati szerv, amely a Cseh Koztarsasagban az
egészsegugyi ellatasert felelos, beleertve a mentalis egészsegugyet is.

<

"

|

MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

FRANCIAORSZAG

Szolidaritas, Autonomia és Fogyatékossagugyi  wnisrire
Minisztérium: Ez a minisztérium feligyeli a  BUTRAVAIL DELA SANTE,
franciaorszagi szocialpolitikat, beleertve a mentalis  ETDEesFAMILLEs

egészségugyet is. s

A’z E_urépai’Unic? ' EMERGE YOUTH 6. oldal
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KORMANYZATI SZERVEK

h

MAGYARORSZAG

Emberi Eroforrasok Minisztéeriuma: Ez a minisztéerium kulonboz6
szocialis es egeszsegugyi kerdésekkel foglalkozik, beleéertve a
mentalis egeszseget is.

GOROGORSZAG

Egészségligyi Minisztérium: Ez a

minisztérium az elsodleges EAAHNIKH AHMOKPATIA
kormanyzati szerv, amely Yroupyeto Yyelac

Gorogorszagban az egeészsegugyi
ellatasert felelGs, beleértve a mentalis
egeszségugyi szolgaltatasokat is.

CIPRUS

Egészsegugyi Minisztérium: Az

TP iias Egészségugyi Minisztérium az elsodleges
kormanyzati szerv, amely Cipruson az

egeszsegugyi ellatasert felel6s, beleértve a

mentalis egészsegugyi szolgaltatasokat is.

A’z E_urépai’Unic? ' EMERGE YOUTH 7. oldal
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HALLGATOI
TAMOGATOI

KOZPONTOK

Biztonsagos e€s tamogato kornyezet biztositasaval a hallgatoi
tamogatol kozpontok képessé teszik a fiatalokat arra, hogy
ellenallova valjanak, hatekonyan kezeljék a stresszt, és
elérjek tanulmanyi és szemeélyes ceéljaikat.

Az Eurépai Unidé EMERGE YOUTH
tarsfinanszirozasaval g agmys+ Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097




HALLGATOI TAMOGATOI

KOZPONTOK .

Az egyetemeken mukodo hallgatol jolleti  kozpontok
letfontossagu  erOforrast  jelentenek a  felsooktatas
kihivasaiban eligazodo fiatalok szamara.

Ezek a kozpontok szamos olyan szolgaltatast nyujtanak,
amelyek ceélja a hallgatok mentalis egészségenek és
altalanos jolletenek tamogatasa:

- Egyéni tanacsadas kepzett szakemberekkel,
hogy konkrét problémakkal foglalkozzanak és
megkuzdési strategiakat dolgozzanak Kki.

- Oktatasi workshopok es csoportos
foglalkozasok olyan témakban, mint a
stresszkezeles, az idogazdalkodas, az

egeszseges kapcsolatok eés mindfulness (tudatos
jelenlét) technikak.

- Kortarssegito programok, amelyek lehetoséget
biztositanak a diakok szamara, hogy kapcsolatot
teremtsenek és tamogassak egymast.

« Szukseg eseten beutald olyan
specialis szolgaltatasokhoz,
mint példaul pszichiatria vagy
terapia.

A’z E_urépai’Unic") ' EMERGE YOUTH 9. oldal
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PELDAK A HALLGATOI

TAMOGATOI KOZPONTOKRK////

CSEH KOZTARSASAG
A brnoi Masaryk Egyetem

seqitseget nyujt azoknak a
hallgatoknak, akik mentalis
problémakkal kiizdenek, és I MUN I Uiy

szakember segitsegere van
szukseguk.

A hallgatok igénybe vehetik a
Specialis Igényld Diakok Kozpontja
altal nyujtott szolgaltatasokat is.

IRORSZAG

ATU Galway kulon  hallgatol .y

tanacsado szolgalatot biztosit, amely ofheinciy

egyéeni tanacsadast, stresszkezelesi o

workshopokat és  rezilienciaval gchmologica
p _@%f,ﬁ?\\ -lzni\t]erslit)? |

kapcsolatos képzéseket kKinal,
mindezt a  hallgatbk  mentalis
jolletenek tamogatasa erdekeben.

CIPRUS

UCLan Cyprus pszichologiai jolleti és |
tanacsado kozponttal rendelkezik, Nz .
ahol 10 alkalom 50 €-ba keril. A 1828 U"'“Erfl"t? of

szolgaltatasok a diakok és a Central Lancashire

, o : , UCLan Cyprus
szemelyzet szamara Is egyarant
eléerhetoek.
Az Europai Unio EMERGE YOUTH 10. oldal
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MENTALIS
EGESZSEGHEZ
KAPCSOLODO

ALKALMAZASOK

Ezek az  alkalmazasok egyre nepszerubbek a
stresszcsokkentés, a tudatossag és a mentalis jollet
eszkozekent. Vezetett meditaciokat, legzogyakorlatokat,
szemeélyre szabott megkuzdési strategiakat eés egyéb
mindfulness technikakat kinalnak, amelyek segitenek
megnyugtatni az elmet es csokkenteni a szorongast.

Az Eurépai Unidé EMERGE YOUTH
tarsfinanszirozasaval g agmys+ Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097




MENTALIS EGESZSEGHEZ _

KAPCSOLODO ALKALMAZA

A mentalis egészséghez kapcsolodo alkalmazasok értékes
eszkozze valtak a szorongas kezelésére és csokkentéeseére
torekvo fiatalok szamara.

. Az alkalmazasok barmikor és barhol elérhetdk,
ezaltal rugalmassagot es kényelmet biztositanak.

« Az alkalmazasok aneélkul hasznalhatok, hogy fel
kellene fedni a felhasznalo
szemeélyazonossagat, ezzel elOsegitve a
maganelet es a biztonsag erzeseét.

« Szamos alkalmazas szemeélyre szabott
ajanlasokat eés gyakorlatokat kinal egyéni igenyek
alapjan.

- Sajat tempoban lehet haladni, kituzni sajat
célokat es nyomon kovetni a fejlodest.

A’z E_urépai’Unic") ' EMERGE YOUTH 12. oldal
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ELDAK A MENTALIS EGESZSEGHEZ

APCSOLODO ALKALMAZASOI%

CSEH KOZTARSASAG

A Nepanikar egy applikacio, aminek
a celja, hogy segitsen kezelni a
szorongast, a depressziét és mas
mentalis egeéeszsegugyi kihivasokat.
Szamos eszkozt és technikat kinal,
peldaul mindfulness gyakorlatokat,
kognitiv viselkedésterapias modulokat
és krizistamogatast.

FRANCIAORSZAG

Az Etude-mentalo egy olyan O
alkalmazas, amely a 11-24 éves d
fiatalok mentalis jollétére € /

osszpontosit.

Egyesiti az onértékelési eszkozt a
szemelyre szabott ajanlasokkal a
stressz €s a szorongas kezelésére.

IRORSZAG
A MyMind egy olyan alkalmazas, amely
online mentalis egészsegugyi

tamogatast kinal olyan anyagokkal, mint
iranyitott meditaciok, léegzogyakorlatok
és relaxacios technikék, valamint gyors
hozzaférest biztosit mind a személyes,
mind az online tanacsadasi es
pszichoterapias szolgaltatasokhoz.

A’z E_urépai’Unic") ' EMERGE YOUTH 13. oldal
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VEZETETT MEDITACIOS

ALKALMAZASC .

A vezetett meditacios alkalmazasokat ugy terveztek, hogy
tamogassak a stressz csokkentéseéet, a mindfulnesst és a
mentalis jolletet. Ezek az alkalmazasok vezetett
meditaciokat, legzogyakorlatokat eés egyéb mindfulness
technikakat klnalnak amelyek segitenek megnyugtatni az
elmét és csokkenteni a szorongast.

« A vezetett meditaciok segithetnek a rendszeres
meditacios gyakorlat kialakitasaban és a
hatéekony technikak elsajatitasaban.

« A rendszeres meditacio segithet csokkenteni a
stresszt, a szorongast e€s javitani az altalanos
mentalis jolléetet.

« A mindfulness technikak javithatjak a fokuszt es
a koncentraciét, ami javitja a termelékenyseget
és a tanulményi teljesitmenyt.

v

p—
—

A’z E_urépai’Unic") ' EMERGE YOUTH 14. oldal
tarsfinanszirozasaval - gra5mys+ Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097 '




|

PELDAK A VEZETT MEDITACIOS

ALKALMAZASOKRA ////

CSEH KOZTARSASAG

A Calmio egy meditacios alkalmazas,
amely szamos vezetett meditaciot

<
kinal, a rovid mindfulness |
gyakorlatoktol a hosszabb relaxacios ca m'o
gyakorlatokig. Olyan funkciokat is
tartalmaz, mint alvasi meditaciok es

légzogyakorlatok.

FRANCIAORSZAG

A Petit Bambou egy népszerd

meditacios alkalmazas, amely

vezetett meditaciok széles skalajat

Kinalja, beleértve a stressz

csokkenteset, az alvas javitasat es a |
koncentracioé fokozasat. retit BambBou
NEMZETKOZI

A Headspace és a Calm ket jol |
Ismert nemzetkozi meditacios heGdSpCICG
alkalmazas, amelyek kulonféle

vezetett meditacidokat, mindfulness
technikakat és  alvastorténeteket
kinalnak.

A’z E_urépai’Unic? ' EMERGE YOUTH 15 oldal
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Bar a mentalis egeszseggel kapcsolatos
alkalmazasok hasznosak lehetnek, nem
helyettesithetik a professzionalis mentalis
egeszsegugyi ellatast!

Ha szorongassal kuzdesz,
fontos konzultalni egy
mentalhigienes szakemberrel
egy atfogo ertéekelés és kezelési
terv elkészitése erdekeben!

Az E_urc')pai’Unit") ’ EMERGE YOUTH 16. oldal
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MENTALIS
EGESZSEGHEZ

KAPCSOLODO
WEBOLDALAK

A weboldalak ertekes forrast jelentenek a mentalis
egeszséggel kapcsolatos informaciok és tamogatas
megtalalasahoz cikkek, blogbejegyzesek, kvizek eés forumok
altal. Csak gyozodj meg rola, hogy megbizhato forrasbol
szarmazo weboldalakat valasztasz!

Az Eurépai Unidé EMERGE YOUTH
tarsfinanszirozasaval g agmys+ Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097




PELDAK A MENTALIS EGESZSEGHEZ

KAPCSOLODO WEBOLDALAKR%/

CSEH KOZTARSASAG

« Opatruj__se: a Cseh Koztarsasag Nemzeti Mentalis
Egészsegugyi Intézete tamogatja. Informacidkat nyujt a
mentalis egeszsegrol, beleertve a tuneteket, az okokat és a
kezelési lehetosegeket is.

- Nevypust dusi.cz: nformaciokat es tamogatast nyujt azoknak
a fiataloknak, akik mentalis egeszsegugyi problemakkal
kuzdenek, beleértve a depressziot, a szorongast és az
étkezési zavarokat.

FRANCIAORSZAG

- Filsantejeunes.com:. az egészségugyl temak széles
skalajarol nyujt tajekoztatast, beleértve a mentalis egészseget
IS. Tippeket ad a stressz, a szorongas é€s a depresszio
kezelesehez, valamint tajékoztatast nyujt a segitsegkereshez.

« Psycom.org: informaciokat nyujt a mentalis egéeszséegugyi
zavarokrol, kezelesekrol és megelozesi strategiakrol. Emellett
forrasokat is kinal a fiatalok szamara, tobbek kozott a stressz
és a szorongas kezelésevel kapcsolatos informaciokat.

IRORSZAG

« MyMind: Ez az ir nonprofit szervezet online mentalis
egeszsegugyi tamogatast nyujt, tobbek kozott a
szorongassal, depresszioval és mas mentalis egeszsegl
allapotokkal kapcsolatos informaciokkal. m

. Jigsaw: Ez a fiatalokra fokuszalé szervezet | — T—

szamos szolgaltatast kinal, tobbek kozott m;ig_ﬁ
tanacsadast, @ workshopokat €és online \\ I

forrasokat. " B
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tarsfinanszirozasaval - gra5mys+ Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097 '



https://mymind.org/
https://www.filsantejeunes.com/
https://www.psycom.org/
https://www.opatruj.se/
https://nevypustdusi.cz/
https://jigsaw.ie/

H

PODCASTEK

A podcastek népszeri médiumokka valtak az informaciok és
torténetek megosztasara, beleértve a mentalis egéeszseggel
eés |olléttel kapcsolatosakat is.

Az Europai Unio EMERGE YOUTH 19 olc
tarsfinanszirozasaval pragmys+ Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097 <3




PODCASTEK

Szamos podcast gyakorlati tanacsokat, szakertoi
meglatasokat és szemeélyes tapasztalatokat kinal, hogy
segitsen a hallgatoknak kezelni a stresszt e€s javitani mentalis
egeszseéguket.

e A podcastek barmikor es barhol
meghallgathatok, igy konnyen beeépithetd a
mentalhigienés oktatas a mindennapi életbe.

¢ SZamos podcastben mentalhigiénés
szakemberekkel keszitett interjuk hangzanak
el, amelyek eértekes informaciokkal és
tanacsokkal szolgalnak.

- A személyes tortenetek meghallgatasa
segithet a hallgatoknak, hogy kevesbeé érezzek
magukat egyedul, es jobban kapcsolodjanak
masokhoz, akik hasonlo tapasztalatokkal
rendelkeznek.

« A podcastek segithetnek csokkenteni a mentalis
egeszseqi problemakkal kapcsolatos
megbeélyegzést azaltal, hogy normalizaljak a
mentalis egészségrol folytatott beszelgeteseke

A’z E_urépai’Unic") ' EMERGE YOUTH 20. oldal
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PELDAK PODCASTEKRE

FRANCIAORSZAG

Tes mots, nos maux: ezt az UNICEF podcastet onkentesek
hoztak létre, hogy feltarjak a fiatalok mentalis egészségugyi
problemait.

MAGYARORSZAG

Harom Kiralyfi Harom Kiralylany (A Z-n én idom podcast):
Ebben a podcast sorozatban fiatal influencerek, YouTuberek es
szakertok beszélgetnek egy generaciokutatoval. A fO temak
peldaul a mentalis jollet, a szerelem, az M| és a fuggoseg.

CIPRUS

The Mental Wellness Podcast: 2024 juliusaban indult podcast
kulonbozo témakat dolgoz fel, és mentalhigienes szakertokkel
készitett interjukat tartalmaz, a ciprusi mentalis egészségre és
szolgaltatasokra osszpontositva.

CSEH KOZTARSASAG
A “Plny kecky”, “Vsimej si”’, “Psycholozky v
zupanu” és “#KAREtalk” népszeru

podcastek, amelyek beépithetdo tanacsokat és
friss meglatasokat osztanak meg.

A’z E_urépai’Unic") ' EMERGE YOUTH 21. oldal
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https://www.youtube.com/watch?v=_0gUOzl-KB0&list=PL2R-xOqSsZCBXAbcuNzLD7gvXXo8XGosv&index=7

KOZOSSEGI

MEDIA

A Kkozossegi média platformok nagyszerld lehetOoséget
kinalnak az informaciok megosztasara, a masokkal valo
kapcsolattartasra és a mentalis egéeszseggel kapcsolatos
tudatossag elomozditasara.

Az Eurépai Unidé EMERGE YOUTH
tarsfinanszirozasaval g agmys+ Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097




KOZOSSEGI MEDIA

Az olyan kozossegi media platformok, mint az Instagram,
teret biztositanak az egyének, szervezetek és érdekvedok
szamara a tudatossag terjesztésere, hasznos forrasok
megosztasara es tamogato kozossegek eépitésere, ha a jollét
tamogatasara hasznaljak Oket.

*Fontos megjegyezni: Megbizhato, ellendrzott szakembereket
vagy szervezeteket kovess!

« A hasonlo tapasztalatokkal rendelkezokkel valo

kapcsolatteremtes hatekony modja lehet az
elszigeteltség és a magany erzésenek
csokkenteséenek.

. Inspiralé és motivald lehet |latni, ahogy masok
legyozik a  kihivasokat, és megosztjak
torteneteiket.

« SOk oldal gyakorlati tippeket és strategiakat
oszt meg a stressz, a szorongas es mas mentalis
egeszsegugyi problemak kezeléseére.

- A mentalis egeszseggel kapcsolatos oldalak
kovetese segithet a mentalis egesz
kapcsolatos kerdesek tudatositasa &
megbelyegzes csokkentéseben.

A’z E_urépai’Unic") ' EMERGE YOUTH 23. oldal
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PELDAK A KOZOSSEGI MEDI

OLDALAKRA 7/}//

FRANCIAORSZAG

@AmbassadeursSantéMentale: tippek, forrasok és tamogatas
16-25 éves fiatalok szamara.
@Opluo: u} oldal, amelynek celja a mentalis egészséggel
kapcsolatos tajékoztatas, egeszsegugyi szakemberek
hozzaszolasaival és szemelyes tortenetekkel.

MAGYARORSZAG

@Meélylevego Projekt: segit a felhasznalonak
elmelyiteni  pszichologiai ismereteit, hogy
jobban megertsek a mentalis egeszséget.

CSEH KOZTARSASAG

@terap.io, @proc_mit_sveho_terapeuta, es
@terapiespsycholozkou népszerld Instagram oldalak a Cseh
Koztarsasagban, amelyek a mentalis egeszsegre, terapiara es
jolléetre fokuszalnak.

EU SZINTEN

A Mental Health Europe (MHE) egy fuggetlen europai halozat,
amely a pszichoszocialis fogyatekossaggal elok jogait hirdeti, es
tamogatja a mentalis egészsegugyi ellatast, a megelozést es a
tarsadalmi befogadast.
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https://www.instagram.com/opluo.mediafr/
https://www.instagram.com/mentalhealtheurope/

JATEKOK

A jatekok tobbek is lehetnek, mint szorakoztatdo idotoltes.
Bizonyos tipusu jatekok egyedulallo elonyoket kinalnak a
fiatalok szamara, beleertve a szocialis-erzelmi keszsegek

fejlesztéset, a mentalis jollet erOsitéeset es a kapcsolatok
kialakitasat.

Az Eurépai Unidé EMERGE YOUTH
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« A jatekok fejleszthetik a kognitiv keszsegeket a

memoria, a koncentracio és a strategiai
gondolkodas fejlesztéseével.

- Olyan kulcsfontossagu szocialis keszsegeket

fejlesztenek, mint a kommunikacio, a targyalas
€s az uramegszolalas, elosegitve az
egészseéeges interakciokat es a
sportszeruséget.

A jatéekkal valo foglalkozas kellemesen eltereli a
figyelmet a napi stresszhatasokrol, pihenteto és
élvezetes kikapcsolodast kinalva.

Ezenkivul a jatekok
hozzajarulhatnak az erzelmi
intelligencia fejlesztésehez
azaltal, hogy el0seqitik az
empatiat, a megertéest és az
érzelmek hatékony
kezeléesenek képességet a
jatek kornyezeteben.

Az Eurépai Unid EMERGE YOUTH
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jatékok a szoérakoztatason tul varatlan el6nyoket is
alnak.
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PELDAK A JATEKOKRA

MAGYARORSZAG

EZ VAGYOK EN! Onismeret-fejleszto kartyajatek: celja, hogy
segitsen az egyéneknek felfedezni erO0ssegeiket es
lehetosegeiket elgondolkodtatd kerdések eés tevekenysegek
reven. Ez a jaték eloseqiti az onismeretet, és kivaloan alkalmas a
stressz csokkentesere.

FRANCIAORSZAG

- Le langage des émotions: egy mediatori :
animacios eszkoz a szemelyes erzelmi Intelligencia

JI? VIE? rges emotions: oktatasi eszkoz, amelyet az |~

erdszakmentes kommunikacio (NVC) alapja|
ihlettek. Segit fejleszteni az erzelmi mlveltseget es | "=
az onkifejezést, hogy javitsa az érzelmek | -
megeértéset.

CIPRUS

Az Online ReactdWomen kartyajatek egy online kartyajatek,
amelyet |abadozo fiatal nOk szamara terveztek. Az
onmegvalositasra, az onervenyesitésre és a foglalkoztathatosagi
készsegekre oOsszpontosit, igy értékes eszkoz a szemeélyes
fejlodéshez.

CSEH KOZTARSASAG

Cesta za stestim (Utazas a boldogsaghoz) egy csaladbarat jatéek,
ahol a jatekosok dontéseket hoznak, hogy a boldogsag felé tereljek
karaktereiket. EIOsegiti a pozitiv dontéshozatalt €s az onreflexiot minden
korosztaly szamara.
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https://www.zatrolene-hry.cz/spolecenska-hra/cesta-za-stestim-5675/recenze/10137/

KOZOSSEGI

KEZDEMENYEZESEK

A jotekonysagi szervezetekiol es munkahelyi programoktol
kezdve a Kkozossegi kezdeményezeseken at a klubokig
szamos lehetoség van arra, hogy részt vegyel a mentalis
egeszséget tamogatd programokban, és biztonsagos teret
talalj erzelmeid megosztasara.

Az Eurépai Unidé EMERGE YOUTH
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KOZOSSEGI

KEZDEMENYEZESEK

A kozossegi kezdeméenyezesek szerepet jatszanak a mentalis
egeszség es |ollet elomozditasaban, kulonosen a fiatalok
koréeben. Ezek a kezdemeényezések gyakran osszehozzak a
helyi szervezeteket, iskolakat és a kozosseéeg tagjait, hogy
tamogato es befogado kornyezetet hozzanak Iétre.

« A kozossegi kezdemenyezesek elOsegithetik a
mentalis egészseggel kapcsolatos tudatossag
noveléseét és a megbeélyegzeés csokkentéseét.

« Ezek a  kezdeményezesek  hozzaférest
biztositanak a mentalis egészsegugyi
szolgaltatasokhoz eés tamogatashoz olyan
flatalok szamara, akiknek esetleg nincsenek mas
eroforrasaik.

« A kOzOsségi kezdemeényezések segitik a
flatalokat a masokkal valo
kapcsolatteremtésben és az er6s tarsadalmi
kapcsolatok kiepiteseben, es ezzel tamogato
halozatot hoznak letre.

e A kOzOsséq!
kezdeményezesekbe valo
bekapcsolodas képesse teszi a
flatalokat arra, hogy kezukbe O
vegyeék a mentalis egeszseguk

iranyitasat, es pozitiv 4~
valtozasokat erjenek el az
életukben.
Az Eurodpai Unio EMERGE YOUTH 29 oldal
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PELDAK A KOZOSSEGI

KEZDEMENYEZESEKRE

MAGYARORSZAG

Boldogsag Ora: ez a kezdeményezes a fiatalok boldogsaganak
és |olletenek elomozditasara osszpontosit, workshopokat,
képzesi programokat es forrasokat kinalva, hogy segitse 6ket a
boldogulashoz szukseges készsegek fejleszteésében.

‘a

GOROGORSZAG

A Breathe célla a mentalis egészseg |jobb megeértése
Gorogorszagban azaltal, hogy ongondoskodasi eszkozoket kinal,
tamogatja a kozossegepitdO kampanyokat es kiall a mentalis
egeszseégugyil tamogatashoz valo egyenlo hozzaféresert.

MAGYARORSZAG

Antihataridonaplé Klub: atfogd onismereti programot kinal,
amelynek célja, hogy segitsen a fiataloknak lassitani es felfedezni
életuk olyan teruleteit, mint peldaul a tudatos étkezés, a digitalis
detox és a tudatos penzkezeles. A program csoportos
megbeszeléeseket, workshopokat és gyakorlati feladatokat
tartalmaz, amelyek a jollét javitasara és a stressz kezeléséere
osszpontositanak.
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https://www.breathehellas.com/

KOZOSSEGI KEZDEMENYEZESEK

- JOTEKONYSAGI SZERVEZ EK

A jotekonysagi szervezetek kulcsszerepet jatszanak a fiatalok
mentalis egészségenek tamogatasaban tanacsadassal,
terapiaval, oktatasi programokkal es kozossegi
felzarkoztatassal.

e A jotekonysagi szervezetek alapveto
szolgaltatasokat nyujtanak olyan emberek szamara,
akik nem feltéetlenul féernek hozza mas mentalis
egészsequgyi forrasokhoz.

« A jotékonysagi szervezetek politikai valtozasokat
es a mentalhigiénés szolgaltatasok
finanszirozasanak  novelését szorgalmazzak,
mindenki szamara jobb tamogatast nyujtva.

« Egyes |Otékonysagl szervezetek kutatasokat
finansziroznak a mentalis egeéeszsegi allapotok
megértésenek és kezelésének elomozditasa

érdekeben.

e A mentalis egeszseggel
foglalkozo jotekonysagi
szervezetneél vegzett

onkenteskedes  kiteljesedest
jelenthet, és lehetoséget kinal

arra, hogy pozitiv hatast
gyakoroljon masokra. W
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KOZOSSEGI KEZDEMENYEZESEK

- JOTEKONYSAGI SZERVEZ EK

IRORSZAG

A Lust for Life: egy ifjusagi mentalis egészseggel foglalkozo
jotekonysagi szervezet, amely az iskolakban zajlo korai megel6zo
mentalis egeszsegugyi programokon keresztul a fiatalok
erOsitesét es oktatasat tlzte ki celul. Szamos forrast es
tamogatast nyujtanak, tobbek kozott workshopokat, kepzéseket
és online eszkozoket.

CIPRUS

A Samaritans Cyprus eérzelmi tamogatast nyujt a 18 ev
felettieknek, akik szoronganak, maganyosak, vagy kuzdenek a
neheézségekkel vald megbirkozassal. Elitélesmentes teret
biztositanak a beszélgetesre és a meghallgatasra, és tanacsadas
nelkul nyujtanak tamogatast.
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KOZOSSEGI KEZDEMENYEZE SEK

- MUNKAHELY! PROGRAMO ///

A munkahelyi programok célja, hogy a mentalis egészséggel
kapcsolatos  problemak  kezelésével elOsegitsék a
munkavallalok jolletet és termeléekenyseget. Ezek a
programok olyan szolgaltatasokat foglalhatnak magukban,
mint a tanacsadas, stresszkezelési workshopok es a
tudatossagi tréning.

« A mentalis egészség eloterbe helyezese
hozzajarul a pozitivabb és tamogatobb
munkakornyezet kialakitasahoz.

« A csokkent stressz és a jobb mentalis
egészseég hagyobb termelékenyseghez és
munkahelyi eléegedettseghez vezet.

« A mentalis egészseggel kapcsolatos problemak
kezelese segit csokkenteni a hianyzasokat és
novelni a jelenletet.

- A mentalis egeszsegugyi ) o O

tamogatas nyujtasa
nhoveli a vallalat
gondoskodo eés tamogato
hirneveét.
Az Europai Unio EMERGE YOUTH 33 oldal
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KOZOSSEGI KEZDEMENYEZEK/K

- MUNKAHELY! PROGRAMO ///

IRORSZAG

Employee Assistance Programs (EAPs): lrorszagban szamos
vallalat kinal EAP-t, amely bizalmas tanacsadast, stresszkezelesi
forrasokat es  egészsegugyi  workshopokat biztosit a
munkavallalok szamara a mentalis jollet tamogatasa és a
munkahelyi teljesitmény javitasa erdekeben. -

GOROGORSZAG

A Thalpos Mental Health a gorog Egészsegugyi
Minisztériummal egyuttmukodve 2023-ban inditotta el az elso
Orszagos Dogozok Napja Kozpontjat. A kozpont a mentalis
egeszséqgi allapot megelozésere, a jollet elomozditasara és a
munkahelyi mentalis egeszseg tamogatasara osszpontosit, az
Egészsegugyi Vilagszervezet (WHO) iranyelveivel osszhangban

alld programok réeveén.
PIo9 AATTOC

FRANCIAORSZAG

Habar nem szigoruan munkahelyi program, a Welcome to the
Jungle celja, hogy a munka pozitiv, maradando elményt nyujtson.
Adeline  Perezzel (@unamourdechef_tm)  egyuttmikodve
humorral hivjak fel a figyelmet a meérgezO munkahelyi
viselkedesre.

Yoelcome
tothejungle
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KONKLUZIO
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ZARSZ0

W

Osszefoglalva, ez a dokumentum a fiatalok mentalis
egeszségenek és jolletenek tamogatasara szolgalo kulonféle
eszkozoket, forrasokat és stratégiakat vizsgalta meg.

A hallgatoi tamogatoi kozpontoktol €s a mentalis egészseget
tamogato alkalmazasoktol kezdve a meditacios
gyakorlatokon, kozossegi kezdemenyezéseken €és munkahelyi
programokon at szamos forras all rendelkezésre a stressz
kezeléséhez, valamint a mentalis egészség eés jollét
javitasahoz.

Fontos megjegyezni, hogy a
gondolkodasméd és a mentalis egészség az
altalanos jolléet kulesfontossagu
szempontjai. Ha prioritasként kezeled a
mentalis egeszsegedet és szukseé esetén

segitséget kersz, teljes ertékU

kiegyensulyozott és produktiv eletet
élhetsz!

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