Projekt nr Realizacja projektu: Mobilnos¢ edukacyjna: Dofinansowane przez

2024-1-PLO1-KA151- ECKiW OHP w Roskosz . .
01.06.2024 r. s Unie Europejska
YOU-000198982,
dziatanie LMEXCH.P2 = 31.05.2026 1. 10-16.04.2026 r.



to tytut dziatania realizowanego w ramach akredytowanego
projektu sektora Mtodziez, Akcji 1. Mobilnos¢ Edukacyjna
Programu Erasmus +, finansowanego =ze s$rodkéw Unii
Europejskiej, w ktérej wzieto udziat 25 mtodych ludzi wraz
z liderami z Polski i Wegier, tacznie 29 oséb.
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,A fejben elfér” annak a tevékenységnek a cime, amelyet
az Erasmus+ program Ifjusag szektora 1. Mobilitasi Akcidja
keretében megvalosulo, akkreditalt projekt részeként
valdsitottak meg, amelyet az Eurdpai Unid finanszirozott.
A programban 25 fiatal vett részt lengyelorszagi
€s magyarorszagi vezetbkkel egylitt, 5sszesen 29 f6.




Gtownym celem dziatania projektowego byto zwiekszenie
swiadomosci miodziezy i poznanie dobrych praktyk
dotyczacych profilaktyki zdrowia psychicznego i dbania
o swoj dobrostan, poznanie technik radzenia sobie
ze stresem i emocjami, rozwijanie kompetencji
spotecznych i komunikacyjnych. Celem projektu byto
takze  zwiekszenie  motywacji  uczestnikow do
prowadzenia zdrowego trybu zycia, dbania o higiene
cyfrowa, relacje spoteczne oraz przeciwdziatanie hejtowi,
izolacji mtodych ludzi w swoim Srodowisku rowiesniczym.

A projekttevékenység 6 céfja a fiataiok tudatossaganak
ndveiése volt, klibnds tekintettel a mentalis egeszség
megorzesére es a joiiet tamogatasara. Emelfett céfui tizte
ki a megeibzeshez kapcsoiodo bevaft gyakoriatok
megismerteteset, a stressz- es eérzelemkezeleési technikak
elsajatitasat, valamint a szocialis eés kommunikacios
kompetenciak fejlesztését. A projekt tovabbi céijjai kéze
tartozott a resztvevok motivaciojanak  erositése

az egeszseges efetmod kiafakitasara, a digitalis higiénia
fenntartasara, a tarsas kapcsoiatok apoidsara, valamint
fiataiok

a gyuidletbeszed és a
elszigetelodésenek megeibzesere.
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Miedzynarodowa wymiana mitodziezy w ramach projektu
odbyta sie w dniach od 1004 do 16.04.2026r.
w Europejskim Centrum Ksztatcenia i Wychowania OHP
w Roskoszy. Byt to intensywny czas zdobywania nowej
wiedzy | umiejetnosci, spotkan, rozmow, wspolnych
doswiadczen, stopniowo budujgcych zaufanie i poczucie
wspalnoty.
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Punktem wyjscia zgtebiania zaplanowanych zagadnien staty
sie wyniki ankiet przeprowadzonych wsrod rowiesnikow,
ktore pokazaty, z jakimi wyzwaniami mierzy sie wspofczesna
miodziez w Polsce i na Wegrzech. W czasie praktycznych
warsztatow uczestnicy dowiedzieli sie czym jest dobrostan
i jak mozna o niego dbac na co dzien, wymieniajac sie swymi
doswiadczeniami i szukajgc rozwigzan, ktore moga
zastosowac w codziennym zyciu.




A nemzetkdzi ifjusagi csereprogram 2026. aprifis 10. és 16.
k6zott vaiosuit meg az OHP Europai Kepzesi es Nevelesi
Kbézpontjaban, Roskoszyban. Ez az id6szak intenziv tanuiasi
folyamatot jelentett, amely soran a reésztvevok
uj ismereteket és keészsegeket sajatitottak ei, mikézben
taiaikozasokon, beszélgetéseken és kbzds elményeken
keresztii  fokozatosan épiteftek a bizaimat és
a kbzbssegerzetet.
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A tervezett témak feidoigozasanak kiindufopontjat
a kortarsak kéreben vegzett kerddivek eredmeényei adtak,
ameiyek megmutattak, mifyen kihivasokkaf szembesui a mai
ifjusag Lengyelorszagban és Magyarorszagon. A gyakoriati
muheiymunkak soran a resztvevok megtanuitak, mi a joifet,
és hogyan /ehet azt a mindennapokban fenntartani
mikbzben megosztottak tapasztalataikat és kozosen
kerestek oiyan megoldasokat, amejyeket a heéetkbznapi
eletben is alkalmazhatnak.
)
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Istotng czescig programu byty warsztaty dotyczace emocji,
stresu oraz relacji spotecznych. Uczestnicy poznawali rozne
techniki radzenia sobie z trudnymi emocjami oraz uczylisie,
jak lepiej rozumie¢ wiasne reakcje. Cwiczenia z zakresu
komunikacji i budowania relacji pokazaty, jak wazne jest
uwazne stuchanie, zaufanie oraz otwarto$¢ w kontaktach
miedzyludzkich.




A program kiemelt részét képezték az érzelmekkel,
a_ stresszel és a tarsas kapcsolatokkal foglalkozd
workshopok. A ~résztvevok  kilbnbdzé  technikakat
sgjatitottak el a negativ érzelmek kezelésére, valamint

" ‘melyebb Onismeretre tettek szert. A-kommunikacios €s
kapcsolatépitd gyakorlatok ramutattak az aktiv hallgatas,

a bizalom és a nyitottsag fontossagara az.__emberi—
kapcsolatokban.




Duzo uwagi poswiecono takze tematom zwigzanym
z codziennymi nawykami i funkcjonowaniem w Swiecie
cyfrowym. Warsztaty dotyczace higieny cyfrowej skfaniaty
do refleksji nad rownowaga miedzy zyciem online i offline.
Z kolei zajecia o hejcie i cyberprzemocy pokazaty,
jak powazne konsekwencje moga miec stowa w Internecie.
Efektem tych dziatan byla kampania spoteczna
przygotowana przez uczestnikéw w formie filmow, zdjec
i plakatow.

Nagy hangsulyt kaptak a mindennapi szokasokkal
es a digitalis ter hasznaiataval kapcsofatos témak Is.
A digitalis higienerdi sz6/0 foglaikozasok az onfine és offline
elet egyensulyanak fontossagara hivtak fei a figyeimet.
A  gylidletbeszedré! es a cyberbuliyingrof  szolo

fogiatkozasok pedig raviiagitottak arra, milyen suiyos
kovetkezmenyekkei jarhatnak az interneten ethangzo
szavak. A tevekenysegek eredmenyekent a resztvevok
tarsadaimi kampanyt készitettek filmek, fényképek és
piakatok formajaban.







Waznym elementem projektu byta integracja i poznawanie
kultury kraju partnerskiego. Wspolne warsztaty kulinarne,
podczas ktorych miodziez z Polski uczyta swoich
rowiesnikow z Wegier lepienia pierogow oraz poznawata
tajniki przyrzadzania gulaszu na ogniu, wyjazd do Stadniny
Koni Arabskich w Janowie Podlaskim i przejazdzki konne,
laserowy paintball w Biatej Podlaskiej, gry i zabawy
integracyjne i sportowe przygotowane przez uczestnikow
czy aktywnosci takie jak ognisko, stworzyly przestrzen
do naturalnego budowania wiezi i nawigzywania przyjazni.




A projekt fontos efeme voit az integracio és a partnerorszag
kuitarajanak megismerése. A k6zés fozémihelyek soran a
lengyei fiataiok megtanitottak magyar tarsaikat a pierogi
készitéesére, mig a magyar résztvevok a bogracsguiyas
elkészitesének fortéiyait mutattak be. A Janowi Podiaskiban
tafathato arab menes megiatogatasa és a fovaglas, a Biafa
Podlaskaban szervezett Jézer paintbail, valamint a
résztvevok aftal szervezett sport- és integracios jatekok es a
tabortdz mind hozzajaruftak ahhoz, hogy a kapcsolfatok
termeszetesen ajakuljanak, és baratsagok szljessenek.



Szczegolnym wydarzeniem byt polsko-wegierski wieczor
miedzykulturowy, ktory pozwolit uczestnikom. . poznac
tradycje, zwyczaje i kulture obu krajow w swobodnej,
przyjaznej atmosferze. Duzym zainteresowaniem cieszyi sie
wystawiony przez mtodziez z Polski spektakl ,Balladyna”,
ktory spotkat sie z bardzo pozytywnym _odbiorem.
W programie znalazty sie rowniez wegierskie tance ludowe
oraz prezentacja gry na tradycyjnym wegierskim
instrumencie - cytrze, ktore pozwolity lepiej poznac
kulture obu krajow.




Kiemeit esemeény voit a fengyel-magyar interkuituralis est, S/

amely JehetGséget  biztositott — mindkét  orszag I X e :{ |

hagyomanyainak, szokasainak és kuiturajanak kotetien, T N v

baratsagos fegkérben tortend megismeréesére. Nagy sikert A

“aratott a lengyei fiataiok aitai bemutatott ,Bailadyna” cimdi &, 7

szinhazi eidadas is. A programban magyar néptancok és ' f
daiok valamint egy jeilegzetes magyar hanszer _a citera——

bemutatasa is szerepeft, ami tovabb szinesitette a kufturaiis
eimeényt.—
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Jednym z celéw projektu byto promowanie aktywnosci
fizycznej. Wyjazd do Warszawy, wizyta w Muzeum Sportu,
spacer po ogrodach kazienek Krolewskich czy zajecia w
parku linowym byty okazja do ruchu, wspotpracy i wspolnej
zabawy, a jednoczesnie przypomnieniem, jak wazna jest
aktywnosc dla zdrowia psychicznego i fizycznego.

A projekt egyik fontos céikitizese a fizikai aktivitas
népszerdsitése volft. A varsoi kiranduids, a Sportmuzeum
megidtogatasa, a tazienki parkban tett séta, valamint a
kotélpalyas park programjai mind fehetéséget biztositottak a
mozgasra, az egylttmikédésre és a kozos é/ményekre,
mikézben rairanyitottak a figyeimet a fizikai és mentafis
egészség fontossagara.
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Zwienczeniem projektu byto podsumowanie
oraz prezentacja efektoéw pracy uczestnikow - projektu
podopiecznym ECKiW OHP w Roskoszy. Zaprezentowano
filmy, plakaty i wypracowane rekomendacje dotyczace
dbania o dobrostan mtodziezy. Byt to moment refleksji nad
tym, co udato sie wspolnie osiggnac, ale tez nad tym,
jaka wiedze i umiejetnosci nabyt kazdy z uczestnikow
projektu.




A projekt zarasaként a résztvevok bemutattak munkajuk
eredményeit. az OHP ECKiIW Roskoszy intézmény
gondozottjainak. Fifmeket, plakatokat és a fiatalok jollétének
tamogatasat szolgalo Otleteket mutattak be. Az alkalom
fehetéséget adott az eredmények kbzbs értékelésére,

valamint arra, hogy a résztvevék dttekintsék a megszerzett
tudast és készségeket. =————



Na zakonczenie spotkania odbyfa sie uroczysta kolacja
pozegnalna z wreczeniem certyfikatow uczestnictwa
w projekcie, ewaluacja zorganizowanego przez miodziez
wydarzenia i cate] mobilnosci oraz zaplanowanie ostatniej
fazy projektu, zwigzanej z upowszechnianiem jego
rezultatow.

Projekt pokazat, ze mtodzi ludzie potrzebuja przestrzeni do
rozmowy, wspotpracy i wymiany doswiadczen. W takich
warunkach nie tylko ucza sie nowych rzeczy, ale tez
nawigzuja relacje, buduja przyjaznie i wzmacniaja swoja
swiadomosc¢ w zakresie zdrowia psychicznego, dobrostanu
oraz zmiany codziennych nawykow.




A zaroesemenyt Unnepi bucsuvacsora kereteben rendeztek
meg, amely soran sor kerlft a reszveteli tanusitvanyok
atadasara, a teijjes mobiiitas értekeléséere, valamint a projekt
eredmenyeinek terjesztésehez kapcsoiodo tovabbi jepesek
megtervezesere.

A projekt bebizonyitotta, hogy a fiatajok szamara kiemeften
fontos a ‘parbeszéd az egyuttmikédés es a
tapasztalatcsere lehet6sége. Az ilven kezdeményezések
nemcsak Uj ismeretek megszerzéset teszik iehetéve, hanem
hozzajaruinak  tartos  kapcsoiatok  es  baratsagok

kiaiakuidsahoz, valamint a mentalis egeszségge!. joiféttel es
a mindennapi
erosodesehez.

szokasokkal kapcsofatos tudatossag




Podczas tygodniowego pobytu w Roskoszy wiele sie dziato,
byt czas na integracje, rozmowy, warsztaty, wiele
rozmawialismy, uczyliSmy sie od siebie prowadzac rozne
zajecia zwigzane z tematem projektu a nawet probowalismy
sit w tworzeniu kampanii spotecznej o zdrowiu psychicznym,
higienie cyfrowej, przeciwdziataniu hejtowii o tym, jak dbac
o siebie w codziennym zyciu. Podzielilismy sie na mniejsze
zespoty i bazujac na swoich pomystach przygotowaliSmy
krotkie filmy, plakaty oraz zdjecia. Naszym celem byto
dotarcie z przekazem do Was - naszych rowiesnikow.

Ten tydzien byt dla nas duzym przezyciem: nawiazalismy
nowe przyjaznie i dowiedzielismy sie wiecej o sobie. Bardzo
chcemy pokaza¢c Wam, co udato nam sie wspdlnie
wypracowac, mamy nadzieje, ze znajdziecie tu cos dla
siebie, cos co Was poruszy lub skfoni do refleksji, moze
nawet zostanie z Wami na diuzej.

prmgam[ do gapoguamicy 5 3 efekoumi noisge] proey-
chesbu'cq puojeltu ,\ A gtowie sig, wiiezei” .

NJo problessy - prgyjociele

Nie zamykaj sie w sobie, kto$ obok moze chciec Ci pomoc i okazac realne wsparcie.

TPuoblémak esetén o banitos sgamonal

Ne zarkdzz magadba! Lehet, hogy valaki a kbzeledben segiteni szeretne, és vajodi tamogatast

tud nydjtani.



Az egyhetes roskoszi tartozkodasunk afatt sok minden
tértent: volt idé az ismerkedeésre, beszelgetesekre es
muheiyfogiaikozasokra. Sokat beszéigettink, tanuitunk
egymastol kiidnféle, a projekt témajahoz kapcsolodo
~— ~fogialkozasok  soran, s6t kiprobaituk  magunkat
figyelemfeikefté kampanyok készitésében is a mentaiis

Ez a hét hataimas élmény volt szamunkra: uj baratsagokat
kotottunk, es tobbet tudtunk meg 6nmagunkroi is. Nagyon
szeretnénk megmutatni nektek, mit sikertift koézésen
fetrehoznunk. Reméljlk, talaftok itt valamit magatoknak,
olyat, ami megérint benneteket vagy eigondofkodtat, s6t
talan hosszabb idére is elkiser benneteket.

egeszsegrol, a digitaiis higieniarol, a gyuldietbeszed-efleni— —— =
fellépésrol,  valamint  arréf,  hogyan  gondoskodjunk ggmwtteb WWWM—&M&{M
magunkroi - a mindennapokban. Kisebb  csapatokra mey ik ewdmqu/.

osziottunk, és sajat Otleteink alapjan révid videokat,
plakatokat és fotékat készitettiink. Céjunk az voit _hogy
ejjuttassuk Uzenetunket hozzatok, a kortarsainkhoz.

Stop eyberprgemony! =
= __Negatywne, ‘Ponizajace komentarze i wysmiewaniew sieci potrafig by¢ jak zatrute strzaty,
_ktore trafiajg w czyjes serce, pozostawiajgc po sobie bolesne i diugo niegojace sie rany.

— Olidsuk wey o kbergoklatist! =

~ A pegativ. megalazo kommentek s az online gunyolédas olyanok fehetnek-mint-a-mérgezett
nyilak: valaki szivébe taldinak, és fajdaimas, nehezen gyogyuio sebeket hagynak maguk utan.

W onto pylad glebiej

Nie kazdy mowi, gdy cos jest nie tak. Czasem za stowami wszystko w porzadku”
kryje sie najwieksza cisza. Zapytaj jeszcze raz. Moze wiasnie Ciebie ktos potrzebuje.

Nem mindenki mondja ki, ha valami nincs rendben. Neha a ,minden rendben” mégott rejtozik
afegnagyobb csend. Kérdezz ra még egyszer! Lehet, hogy éppen rad van szliksége valakinek.

[=]

NJie pgesadgoj

To, co ktos czuje, jest jego prawda. Nie musisz tego w pefni rozumiec¢, wystarczy,
Ze poswiecisz mu swoj czas i wystuchasz. Czasem to najwieksza pomoc.

Ne bogatelligal! -

Amit valaki érez, az az 6 valdsaga. Nem kel teliesen megértened, elég, ha idot szansz ra és E

B M glouite sig wiesei” projekt sésgluesti



Culo prowdon

W mediach spotecznosciowych kazdy pokazuje swoje najlepsze chw'il_e._Nié—porOuvnujL swojej_
rzeczywistosci z tym, co widzisz u innych, to nie jest cata prawda o nich.

A teljes igagsag > :

A kdzbsségi médiaban mindenki az életének legjobb pitianatait mutatfa. Ne hasonlitsd a sajat
vaidsagodat ahhoz, amit masoknallatsz — ez nem a telfes igazsag az életikrol.

 Spubiawies powooy 1o i stabos.. =

to odwaga, by zmierzyc sie z wtasnymi trudnosciami i zmienic swoje zycie.

S’egﬁség&kémi nem gyengeség... = _—

..hanem batorsag ahhoz, hogy szembenézz a nehézseégeiddel és vaftoztass az életeden.

Overload

Nie musisz zawsze spetniac wszystkich oczekiwan. Jesli czujesz sie przecigzona, warto zrobic
przestrzen na odpoczynek oraz odzyskanie rownowadi.

Thtwiety

Nem kell mindig minden elvarasnak megfeleined. Ha tufterheltnek érzed magad, adj teret
a pihenésnek es az egyensuly visszaszerzesenek.

Tewg jo

Odpoczynek to nie nagroda, lecz potrzeba. Jesli sam sie nie zatrzymasz, zatrzyma Cie Twoje
ciato.

“Figyelj wogodrol

A pihenés nem jutalom, hanem szikséglet. Ha te nem allsz meg, a tested fog megaffitani.




Czasem wystarczy odtozy¢ telefon... i zauwazy¢-$wiat i ludzi wokot Ciebie.

— - —

Oiltee
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Néha eiég fetenni a tefefont... €s észrevenni a vildgot, valamint az embereket magad kori:

—Dobw stowo

Kilka szczerych mitych stéw moze rozjasni¢ komus$ dzien i pomdéc mu poczué sie lepiej.
Warto o tym pamietac na co dzien.

Sy o 558 =

Néhany 6szinte; kedves sz6 beragyoghatja vaiaki napjat, és segithet neki jobban érezni magat. E

Nie sz bye idealior
Nie perfekcja czyni Cie wartosciowym, lecz to, jakim jestes cztowiekiem.

T

Nem a tokéletesség tesz értékessé, hanem az, hogy milyen ember vagy.




Ly obwz

- Nie hejtuj, nie krzywdz nikogo.

Slokep

- Ne gylilolkédj, ne bants masokat!

A természet nem kiild
Uzenetet,mégis hiv !

Natura nie wysyta
powiadomier- a mimo
to wota
e



‘I"I ‘t/mpaﬁw - strzaly wystrzelone w osobe

oznaczaja negatywne komentarze i opinie, ktore sa
krzywdzace i bolesne dal tej osoby. Nie badz
obojetny na krzywde innych, w takich momentach
wazna jest komunikacja i wsparcie okazane drugigj
oscbie.

Cyidsler / empatio

Az ember felé kilstt nyilak” a negativ kommenteket
és vélemeényeket jelképezik, amelyek sértbek és
fajdaimasak lehetnek az adott személy szamara. Ne
iégy kbzémbdbs masok szenvedése jrant - ifyen
helyzetekben kilénésen fontos a kommunikacio és a

- Nie rezygnuj z Internetu catkowicie, po prostu naucz sie
. oddzielaé telefon od zycia.

_ e — ———
. Nem kell tejjesen jemondanod.az_internetrél, csak

. tanuld meg egyensulyban tartani az oniine és az offline
életet.

Odnajdz cisze w sobie. Tak jak jelen porusza sie
bezszelestnie po lesie, tak i Ty mozesz odnalez¢ droge do
swojego wewnetrznego spokoju. Zwolnij. Oddychaj. Badz
tuiteraz. '

Talald meg a csendet magadban Texte: Ahogy a szarvas
nesztelenl! halad az erdében, ugy talalhatsz vissza te is a
belsé bekedhez. Lassits! Lélegezz! Légy jefen!
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EUROPEJSKIE CENTRUM KSZTALCENIA
1 WYCHOWANIA OHP W ROSKOSzY
Roskosz 23, 21-500 Biata Podlaska

http://eckiw-roskosz.ohp.pl/

ALFOLDI ASZC BETHLEN GABOR MEZOGAZDASAGI
ES ELELMISZERIPARI TECHNIKUM,
SZAKKEPZO ISKOLA ES KOLLEGIUM
5500 Gyomaendrdd, HGsok Gtja 40.
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