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POROZPRAVAJME SA
O DUSEVNOM ZDRAVI

Skolenie MIND



.. . . v . H Co-funded b
Vizualna identita spolocnostiMIND ~ minel m‘l European Union

Program skolenia

DEN 1 DEN 2

9:00-9:30

9:00-12:30
9:30-
12:30

12:30- Obed

12:30- Obed 13:30
13:30

13:30-

13:30- 16:30
16:30

16:30-

16:30- 17:00
17:00
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« CHARTA
BEZPECNEHO
MIESTA



« ZOZNAMME
SA
NAVZAJOM
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* HRA NA
MENO
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ZACIATOCNY
TEST
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Co je dusevné zdravie?
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S

Co je dusevné zdravue"
Mentalne Psychologické
zdravie poruchy
zdravie
Distress
Blahobyt
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Dusevné zdravie

Stav pohody, ktory ovplyvnuje nase
a
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mind

Kontinuum dusevného zdravia

Pozitivne & Menej schopné riesit Trpi
zdrave s napatim zavazné dusevné ochorenie

& & &
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Koncepty dusevného zdravia

Dusevna pohoda

.. je pozitivny stav mysle, ked clovek:

- Citi sa emocionalne dobre
- Funguje dobre psychologicky a socialne
- Dokaze zvladat kazdodenny stres a vyzvy

Subjektivny stav spokojnosti a vnitornej
rovnovahy

e P Union

Dusevné zdravie

. je stav dusevnej pohody, ktory ludom
umoznuje:

- Zvladanie stresu v zivote

» Uvedomit si svoje schopnosti

« Dobre sa ucit a dobre pracovat

« Prispievat k rozvoju svojej komunity

Celkovy stav psychologického fungovania
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Koncepty dusevného zdravia

Dusevna pohoda

Potrebujete rovnovahu a kazdodennt

Kvalita skUsenosti pozornost

Ovplyvnuje nase fungovanie a

prosperitu Kazdy ju moze zlepsit

MozZe byt nizka Nevyzaduje chorobu, aby bola
alebo vysoka relevantna

Ako osobne prezivame svoj dusevny stav

Dusevné zdravie

Ovplyvnuje to, ako myslime,
Stav mysle padame, koname
Moze zahrnat dusevné
choroby Kazdy ju ma

Potrebuje podporu a Moze byt dobry alebo
starostlivost zly

Ako myslime, citime a zvladame Zivot
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Koncepty dusevného zdravia

.. je to, ako sa clovek citi a mysli, ako dobre

.r

dokaze prijimat a zvladat svoje emacie, pomaha
dosiahnut stav pohody.
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Koncepty duSevného zdravia

.. je stav citového utrpenia:

- Pocit pretazenia
« Emocionalna bolest
« Docasné, ale skutocné

Docasna emocionalna reakcia na stres

Dusevneé ochorenie

.. (= psychicke poruchy) sU stavy, ktoré
ovplyvnuju dusevné zdravie, vratane:

- Uzkost

- Depresia

- Bipolarita

- Schizofreénia

Diagnostikovany stav ovplyvnujdci
naladu, myslienky, spravanie
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Koncepty dusevného zdravia

Dusevne utrpenie

Tazkosti s fungovanim v

Pocit pretazenia, Uzkosti alebo smutku kazdodennom Zivote

Zvycajne kratkodobeé

Moze byt dlhodoba alebo
opakovana

Docasny pokles funkcnosti

Vyrazné narusenie

Podpora, odpocinok,
kazdodenného Zivota

zmiernenie stresu

.. ale ked'teplota zostane extrémne dlho,

Vsetkym nam je niekedy horUco alebo mase <a stat chorobou

chladno...
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Vplyvy dusevného zdravia

Preco sa nase dusevné zdravie vzdy pohybuje
na kontinuu?

Co moze viest k dobrému alebo zlému
dusevnému zdraviu?




mind Co-funded by
h the European Union

Faktory vplyvu dusevného zdravia

INDIVIDUALNE FAKTORY EKONOMICKE A SOCIALNE FAKTORY SPOLOCENSKE FAKTORY

- Fyzické zdravie + Zivotna Urovers « Zivotné prostredie
- Emocionalna - Socialne vztahy - Politika kultdra

inteligencia - Vzdelavanie « Zivotné podmienky
- Genetika . Rodina

« Priatelia
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Faktory su bud

» Interné stranky
- Externa stranka



mind

Faktory su bud

» Interné stranky - Individualne
- Externa stranka - Kolektivne
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+ OTVORENE
HOVORIT O
DUSEVNOM ZDRAVi

Modul 1
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+ AKO SA DNES
CiTIM?



mind

Co-funded by
the European Unien

Preco je dblezité hovorit o
duSevnom zdravi?
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é (o ° A v e ’ o 9
Preco je dolezite hovorit o
duSevnom zdravi? 9

Pomaha odburat stigmu
okolo problemov dusevného
zdravia

Buduje
odolnost

Umoznuje vcasny zasah v pripade potreby
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Sila sebareflexie

Aké sU vyhody?

Ako sebareflexia?
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Ladovec
dusevného
zdravia

Starosti Pocity Hodnoty Presvedéenia | Vtieravé myslienky Odmietnutie

Hanba Smutok Neprijemné fyzickeé pocity Svetonazor negativne myslenie

Nizka sebaucta Slaby systém podpory Tazkosti s fungovanim Tazkosti so sUstredenim
Bolesti hlavy Traumatickeé zazitky  Zneuzivan Zavislost @ Vina m Nadmerny strach alebo obavy
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« KOCKY IDU
DOOKOLA
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Kocky idu dookola - Jednoduchd sada

Spomente si, kedy ste sa Povedzte nam, kedy ste Na koho/co sa obraciate,
citili stastni. Ake faktory boli na seba hrdi a preco? ak celite problémom?
prispeli k tomuto
momentu?
1
Co vas hneva? Ktora situacia/zlozvyk Co vo vasej ? ,’,
vas vycerpa’ kazdodennegj rutine ¢

vam pomaha citit sa
emocionalne dobre?
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Kocky idu dookola - Subor viac do hibky

Spomente si, kedy ste sa citili stastni. Aké
faktory prispeli k tomuto momentu?

Co vas hneva?

Povedzte nam, kedy ste boli na seba hrdia
preco?

Ktora situacia/zlozvyk vas vycerpa?
Na koho/co sa obraciate, ak celite problémom?

Co vo vasej kazdodennej rutine vam pomaha
citit sa emocionalne dobre?

Podelte sa o 2 rozhodnutia, ktoré ste urobili a
ktoré znamenali velkU zmenu vo vasom zivote

0 akom spravani alebo zvyku viete, Ze nie je
dobry pre vase dusevné zdravie?

Ake sU vase najcastejsie negativne myslienky a
ako sa im branit?

Aké hodnoty sU pre vas najdolezitejSie a ako
ovplyvnuju vase dusevné zdravie?

Ako reagujete, ked's vami niekto nesdhlasi
alebo vas kritizuje?

Ktora situacia alebo zvyk vas vycerpa?

wd

‘v
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Ako ovplyvnuje dusevné
zdravie nas kazdodenny
zivot?
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Ako ovplyvnuje dusevné
zdravie nas kazdodenny
zivot?

Schopnost ucit sa a sUstredit sa
Vztahy s rodinou a priatelmi
Sebavedomie a sebadovera

Spankove navyky

Schopnost rozhodovat
/vladanie vyziev a nedspechov
Vyzivove navyky

Ucast na aktivitach a konickoch
Fyzické aktivity

Financné riadenie
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Premyslajte o
spustacoch!
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& Premyslajte o
spustacoch!

Strata alebo Trauma alebo
smutok Zneuzivanie

Problémy vo vztahoch/rodinné
problemy

Globalne Cas straveny pri
situacie obrazovke

/dravotné
problemy

Problémy s

byvanim

Diskriminacia
alebo zaujatost
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« HCADANIE
POKLADU
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Co je stigma?
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Stigma
dusSevnych
choréb
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Stigma

Negativne postoje a nazory jednotlivcov alebo vacsich skupin

- Stigma verejnosti S RN .
voCi ludom s dusevnymi poruchami

Osoby s dusevnymi poruchami internalizujice tieto negativne

[ - t. < |
Seba-stigma presvedcenia

Systémove politiky a postupy, ktoré obmedzuju prilezitosti

* Strukturalna stigma pre ludi s dusevnymi poruchami
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Mladi l'udia zazivaju stigmu v réznych prostrediach:

Oznacovanie

Negativny postoj

Stereotypizacia

Predsudky

Diskriminacia

Rozdelenie na 'my" a “oni’



mind Co-funded by
e the European Union

Vplyv stigmy
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* MYTY A FAKTY O
DUSEVNOM
ZDRAVi

d
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Preco existuju myty
a pretrvavaju?

Myty o dusevnom zdravi pretrvavajo v dosledku kombinacie
historickych mylnych predstav, kultGrnych presvedceni,
medialneho obrazu a nedostatocného vzdelavania.
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Ako mo6zeme odliSit myty od faktov o
dusevnom zdravi?
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Preco je dolezité konzultovat s
odbornikmi a poc¢uvat osobné
pribehy?
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Aké vzdeldvacie zdroje mézu pomoct
vyvratit myty o dusevnom zdravi?



mind

¢ Ako myty ovplyvnuju

dusevné zdravie? 9

Socialna Prekazky
izolacia POMOCi

Vysledky v oblasti
dusevného zdravia Seba-stigma
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Stigma a medzindrodnd
mobilita g

KultGrne rozdiely W Jazykové bariery

Socialna Nedostatok znamych podpornych
Integracia systemov
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« SKUPINOVA
DISKUSIA O
STIGMATIZACII
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JA
Ako znizit stigmu? 9

Socialna Prekazky

izolacia POMOCi

Seba-stigma

Vysledky v oblasti

dusevného zdravia
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Ako znizit stigmu?

Hovorte pozitivne
J Hovorte prirodzene
j Vzdelavajte seba aj ostatnych
-

Vsimaijte sijazyk

Podporovat rovnost medzi telesnymi a dusevnymi chorobami
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Uvahy o informovanosti o
duSevnom zdravi a
stigmatizdacii
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Dalsi krok: Riesenie
problémov v oblasti
dusevného zdravia
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» RIESENIE
PROBLEMOV
DUSEVNEHO
ZDRAVIA

Modul 2
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» KTORI SLAVNI
LUDIA ZIJU S
DUSEVNOU
CHOROBOU?
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Kazdy moéze celit
problémom v oblasti
dusSevného zdravia

0 Q Q 9

Q0 o0 e
aNe QO O

0'a o Qo
QO o O
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R&zne existujuce vyzvy

Financna
Pracovné alebo skolskeé stranka
stres tlaky
Fyzickeé
Vztah zdravie

otazky problémy
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Vyzvy v oblasti medzindarodnej mobility

Jazykové bariery Integracia do Prijatie a pochopenie
jazykova asimilacia nové prostredie kultUrnych rozdielov a hodnat

Smutok po domove Sebaobjavovanie Vykonavanie cinnosti
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» PSYCHICKA
ZATAZ PRI
MEDZINARODNEJ
MOBILITE

J,

1
R

L)
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b Rozpoznavanie priznakov: priznaky krehkého dusevného
zdravia 9
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b Rozpoznavanie priznakov: priznaky krehkého dusevného
zdravia 9
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Uzkostnd porucha
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Ucinky Uzkosti

Obsedantné myslienky, problémy so sistredenim
Zvysena srdcova frekvencia, dychaviénost, pocit dusenia
Unava a poruchy spanku

® Nervozita netrpezlivost v pohotovosti

Nerozhodnost, zmatok
® lracionalny a nadmerny strach

® Zavraty, bolest hlavy, potenie

Svalové napatie/bolest,
® chvenie a trasenie

® Nevolnost, sucho v Ustach, bolesti zalUdka
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* ANXIETY
DEBATA
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Za hranicami vyziev:
Naucte sa zviddat a
hfadat podporu
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* AUKCIA
ZDROJOV
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Cesty k podpore
duSevného zdravia

ospojenie

aktivne pocuvanie

zabezpecenie

podporit odborniu pomoc

poskytovanie dalsich zdrojov
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Odbornici na dusevné

zdravie VSeobecni lekari

Psychologovia
Psychiatri
Socialni pracovnici

Komunitné centra dusevného zdravia
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Dalsie dostupné zdroje

Narodné organizacie pre dusevneé zdravie
Linky pomoci a krizova podpora
Specializované sluzby

Online zdroje a mobilné aplikacie

Vzdelavacie materialy a zdroje svojpomoci
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 KRUH
POCUVANIA
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Ako podporit duSevné zdravie?

Empatia

schopnost zdielat pocity alebo zazitky niekoho iného tym, ze
si predstavite, aké by to bolo byt v situacii tejto osoby.
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<  socidlno-emociondlne

ucenie e

Vztahoveé zrucnosti

/odpovedny
rozhodovanie
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Pozitivny a inkluzivny jazyk

"Prehanate to" "Chapem, ze je to pre vas tazké."
"Vyhrabte sa z toho" "Je v poriadku, ked si date nacCas, aby ste sa citili"
"Mate problém" "Prechadzate tazkym obdobim, ale existuju spdsoby, ako to zvladnut."
HOE 1% telie ot "Chapem, ze ta tato situacia velmi zasiahla. Porozpravajme sa o tom,

Si prilis citlivy e

ako sa citis.

"Len sa upokojte” "Zda sa, ze sa citite pretazeny. Podme sa spolu na chvilu nadychnut."
"Musite sa posilnit™ "Je v poriadku, ze sa tak citis M6zeme to zvladnut'."
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Vsetko dohromady:
Pochopenie vyziev v
oblasti dusevného zdravia
a napredovanie
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Dalsi krok: Pochopenie
a ovladanie emacii
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» SPOZNAVANIE
SVOJICH EMOCI

Modul 3



mind Co-funded by
o the European Union

* STATUES
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Rozdiel medzi eméciami a pocitmi

- Automatické odpovede - Osobné skusenosti
« Prebiehaju rychlo a zahfnaju fyzicke « Formované nasimi myslienkami a
reakcie skUsenostami z minulosti

« Prirodzena reakcia na nieco prekvapivé
alebo potencialne nebezpecne

- Stat sa prvym > « Pridte po
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Preco je dblezité poznat svoje
emaocie?
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Primdrne emoacie

d d d d d d

Stastie Hnev Strach Znechutenie Prekvapenie Smutok

Sekunddrne emdacie
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Koleso emacii
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Poznanie svojich emdcii vedie k sebapoznaniv

& d

Ako vnimam sam seba
Myslienky, emocie, spravanie
Vplyv na ostatnych

Ako ma vnimajs ostatni
Reakcie na moje spravanie

Vplyv na vztahy
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Eogi

Technika rozpoznavania, spracovania a zvladania emacii



J Emotickd reguldcia

Technika rozpoznavania, spracovania a zvladania emacii
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/lepsenie emocnej regulacie vam
umozni zlepsit

Odolnost ¥

"Odolnost je schopnost prispdsobit sa, zotavit sa zo
stresu, nepriazne osuau a nevyhnutnych zivotnych
vyziev.”



mind Co-funded by
R the European Union

» PRISTUP S MERACOM
NALADY A PRAVITKOM

o4
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Rozmanitost intenzity emdacii

Emocionalna Ohen z Emocionalny
vina emocie bumerang
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» EMOCIONALNA
IDENTIFIKACIA
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Ked’ su emaocie prilis silne

9

Potvrdit emocie Nechajte emocie, aby sa prejavili

Pouzivanie roznych stratégii samoregulacie
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J“Véeobecné stratégie na

pre samoreguldaciv o

- - |dentifikacia
|dentifikacia emocii -
spusta
: Pouzivanie meditacie,
Zurnalovanie vsimavost alebo relaxacia

Rozpravanie o emociach
(s priatelmi, rodinou alebo
odbornikmi)

VSimnut si, ked'

robit prestavky
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Pocitajte do 10, zhlboka
nadychy a skuste
aby ste sa upokaojili.

Ndstroj na zvladanie
stresu

Preco sa tak citite?
Co vas rozrusilo?

Hovorte s osobou, ktoru
doveru v tdto problematiku.
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Samoreguldcia hnevu

Stlacte silad v ruke
Hodte vankUs na podlahu
Hlbokeé dychanie
CviCenie

Pocitajte do 10 alebo 100
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Samoreguldcia

PocUvanie hudby

Scit so sebou

Zapojte sa do upokojujucej cCinnosti
Natiahnite sa alebo sa pohnite

Poziadajte o pomoc
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Samoreguldcia

+  Zameranie na dychanie

+  Pouzivajte afirmacie

+ Progresivna svalova relaxacia

+  Predstavte si bezpecné miesto

+  Stlacte nieco makké naozaj silno (ati-stress ball)

+  Poziadajte 0 pomoc




mind Co-funded by
e the European Union

Samoreguldcia

- /mena prostredia
- Hlboke dychanie

« Uzemnenie
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Samoreguldcia

Zastavte sa a dychajte
Dajte si priestor
Presun

Pozitivna samomluva
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Samoreguldcia

Vychutnajte si tento okamih
Podelte sa o svoju radost
Prax vdacnosti

Budte pritomni
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Identifikuijte, co ste
paci a nepaci

Postarajte sa o
vase blaho

Poznanie svojich emacii
vam pomoze lepSie
spoznat samych seba
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+ MOTIVACNY PROFIL REISS /
KVIZ NA SPOZNANIE SEBA
SAMEHO
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Negativhe myslienky a kognitivnhe skreslenia

Negativne filtrovanie
Prilisné zovseobecnenie Znizenie pozitivnych

Myslenie "vSetko alebo ni¢ "Citanie myslienok” a vestenie F

/vacsenie alebo minimalizacia Mali by sme alebo mali by sme '
Personalizacia a obvinovanie Fmocionalne uvazovanie
Oznacovanie




d

d

2

d

celd

- AUTOBUS
SOFER
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Zdaver o kognitivhych skresleniach

- Prvym krokom je identifikovat svoje negativne myslienky.

g Precitajte si dentifikujte t '
» ' Jte typ /mena roli
.d >am! skreslenia
Vynechajte Suhrn
Vvhnite sa zovseobecnenia jeho Casti
Spekulaciam
Uz Ziadne
"mal by som" Analyza nakladov a

vynosov

PreskUmaijte
dokazy

d
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 AKTIVITA 5 ZMYSLOV




« DYCHACIE TECHNIKY
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Uvahy o emociondlnej inteligencii a sebauvedomeni

« Poznanie nasich emocii, rozpoznanie spUstacov, sebaregulacia
« Primarne a sekundarne emocie, koleso emaocii

- Sebauvedomenie

- Emocionalna regulacia

« Rozne intenzity

- Poznanie nasich emocii = lepsie poznanie seba samého

- Negativne myslienky a kognitivne skreslenia
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Dalsi krok: Budovanie odolnosti
na prekonanie vyziev



- BUDOVANIE
ODOLNOSTI NA
ZVLADANIE VYZIEV

Modul 3

d
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Co je to odolnost?



mind [ [,
Pouzivanie externych .
: Emocionalne
zdrojov .
regulacia
Ako funguje odolnost

Interné budovy UE?nie 52 Z
skUsenosti

zdroje



d
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+ STRENGTH
VO VAS
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Mechanizmy
zvlddania
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Preco su mechanizmy
zvladania dolezite? ¢

Emocionalne
nariadenie Zvladanie stresu

Zvysenie odolnosti Prevencia
maladaptivne
spravanie

Riesenie problémov
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~\l
STRE§~



~\l
STRE§~

Stres je reakciou tela na pocit pretazenia alebo tlaku, ktory
sposobuje napatie a obavy. Malé mnozstvo moze motivovat,
ale prilis velké mnozstvo moze byt skodlive
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mind

ol
STRES
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* BINGO
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Typy stratégii zviadania

TYP CIEL KEDY POUZIVAT AKO
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Typy stratégii zviadania

TYP CIEL KEDY POUZIVAT AKO

Vypracovanie akéného planu - Hladanie prakticke

VyriesSit problém Situaciu mozete zmenit’ ) .
podpory - Casovy manazment
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Typy stratégii zviadania

TYP CIEL KEDY POUZIVAT AKO

Pozitivne prehodnotenie - Prijatie - Relaxacné

Zvladanie emocii Situaciu nemoé6zete zmenit’ . :
postupy - Zurnalovanie
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Typy stratégii zviadania

TYP CIEL KEDY POUZIVAT AKO

Hladanie emocionalnej podpory - Tvorivé

Najst zmysel Potrebujete emocionalnu silu . : BT
vyjadrenie - Spiritualita
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Typy stratégii zviadania

TYP CIEL KEDY POUZIVAT AKO

Krok spat’ a
naCerpanie energie

VyuZzivanie docasného odstupu - Zapajanie sa do

Riskujete pretazenie orijemnych aktivit
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Typy stratégii zviadania

TYP CIEL KEDY POUZIVAT AKO

Predchadzanie , N , ~  DacilE v ,
Predtym, ako ddjde k stresu Prlpvravag pIanovame ,P05|Inovan|e osobnych
stresu zrucnosti - Starostlivost o seba
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Typy stratégii zviadania

TYP CIEL KEDY POUZIVAT AKO

Pravidelné fyzické cvicenie - Udrziavanie zdravych
socialnych vztahov - Praktiky mindfulness -
Obmedzenie skodlivych latok

Budovanie Priebezna podpora a
odolnosti rovnhovaha
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TYP

Typy stratégii zviadania

CIEL

VyriesSit problém

KEDY POUZIVAT

Situaciu mozete zmenit

AKO

Vypracovanie akéného planu - Hladanie prakticke
podpory - Casovy manazment

Zvladanie emocii

Situaciu nemoé6zete zmenit’

Pozitivne prehodnotenie - Prijatie - Relaxacné
postupy - Zurnalovanie

Najst zmysel

Potrebujete emocionalnu silu

Hladanie emocionalnej podpory - Tvorivé
vyjadrenie - Spiritualita

Krok spat’ a
naCerpanie energie

Riskujete pretazenie

VyuZzivanie docasného odstupu - Zapajanie sa do
prijemnych aktivit

Predchadzanie
stresu

Predtym, ako déjde k stresu

Priprava a planovanie - Posilnovanie osobnych
zrucnosti - Starostlivost o seba

Budovanie
odolnosti

Priebezna podpora a
rovnovaha

Pravidelné fyzické cvicenie - Udrziavanie zdravych
socialnych vztahov - Praktiky mindfulness -
Obmedzenie skodlivych latok
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< preco je dolezité mat
vliastné zruénosti na
zvlddanie problémov 9

Vylepsena stranka
dusevné zdravie

Emocionalne

nariadenie

Budovanie odolnosti .
postavenia

a sebadovera
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Stratégie zvlddania v praxi

Kardiovaskularne cvicenia
Joga a pilates

Sportové a rekreatné
aktivity
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Stratégie zvlddania v praxi

Umelecky prejav
Hudba a tanec
Pisanie a pisanie dennikov

Remeselnicke a DIY projekty
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Stratégie zvlddania v praxi

Meditacia vsimavosti
Cvicenia na hlboke dychanie
Progresivna svalova relaxacia

Riadené zobrazovanie
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Stratégie zvlddania v praxi

Rozhovory s priatelmia
rodinou

Ucast v podpornych
skupinach

Budovanie vztahov
Vyhladanie odbornej pomoci
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Stratégie zvlddania v praxi

Stanovenie dennych planov

Stanovenie
dosiahnutelnych cielov

Zapojenie sa do
zmysluplnych cinnosti
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Stratégie zvlddania v praxi

Kardiovaskularne cvicenia Umelecky prejav

Joga a pilates

Sportové a rekreacné

aktivity

Hudba a tanec
Pisanie a pisanie dennikov

Remeselnicke a DIY projekty

Rozhovory s priatelmi a

Meditacia vsimavosti
Cvicenia na hlboke dychanie
Progresivna svalova relaxacia

Riadené zobrazovanie

r’OdIHOU Stanovenie dennych planov
UEasﬁ v,podpornych Stanovenie
skupinach dosiahnutelnych cielov

Budovanie vztahov o
Zapojenie sa do

Vyhladanie odbornej pomoci zmysluplnych Cinnosti
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Posilnenie odolnosti
voci buducim vyzvam
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SKOLIACI KViZ:

VYHODNOTENIE VASICH VEDOMOSTI
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Reflexia skolenia
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Nadnarodné

stadium

o M
mind  (me.

TRANSNATIONAL STUDY

ON MENTAL HEALTH NEEDS FOR VET LEARNERS
AND PROFESSIONALS

Propagacia &
navody na prevenciu

mind_(ceee.. mind_(ojee.
PEDAGOGICAL GUIDE PEDAGOGICAL GUIDE
ON MENTAL HEALTH PREVENTION PRACTICES ON MENTAL HEALTH PROMOTION PRACTICES

Interaktivna stranka
nastroj
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| RCE MENTAL HEALTH PRACTICES

DAKUJEME ZA UCAST!

Budte odolni a starajte sa o sebal
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REINFORCE MENTAL HEALTH PRACTICES
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Financované Europskou Uniou.
Vyjadrené nazory a stanoviska su vsak
len nazormi autora (autorov) a nemusia
nevyhnutne odrazat nazory a stanoviska
Europskej Unie alebo Europskej vykonne;
agentury pre vzdelavanie a kultiru
(EACEA). Europska Unia ani EACEA za ne
nemozu niest zodpovednost.

- ADICE

FRANCUZSKO
www.adice.asso.fr

- VCS

MACEDONIA
ves.org.mk

- KERIC

SLOVENSKO
www.keric.sk

« Plan B Socialne
vzdelavanie
SPANIELSKO

planbeducacionsocial.com

- JMK

ESTONSKO
www.jmk.ee

Co-funded by
the European Union
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