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INTRODUCTIONINTRODUCTION
Have 	 y ou 	 e v e r 	 n o t i c e d 	 h ow 	 y ou r 	 b od y 	 a nd 	 m i nd 	 a r e
c on s t a n t l y 	 t a l k i n g 	 t o 	 e a c h 	 o t h e r—even 	 when 	 y ou 	 a r e 	 n o t
r e a l l y 	 l i s t e n i n g ?

One 	 b ad 	 n i g h t 	 o f 	 s l e e p , 	 o n e 	 s t r e s s f u l 	 w e ek , 	 o n e 	 d a y
w i t h ou t 	 mov i n g 	 y ou r 	 b od y , 	 a nd 	 s udd en l y 	 e v e r y t h i n g
f e e l s 	 h e a v i e r , 	 mo r e 	 c o n f u s i n g , 	 a nd 	 mo r e 	 t i r i n g 	 t h an 	 i t
s h ou l d . 	 A t 	 t h e 	 s ame 	 t ime , 	 a 	 w a l k 	 b y 	 t h e 	 s e a , 	 l a u gh i n g
w i t h 	 f r i e nd s , 	 o r 	 e a t i n g 	 s ome t h i n g 	 t h a t 	 a c t u a l l y 	 g i v e s
y ou 	 e n e r g y 	 c a n 	 c omp l e t e l y 	 c h an g e 	 y ou r 	 mood 	 a nd 	 t h e
way 	 y ou 	 s e e 	 y o u r s e l f 	 a n d 	 o t h e r s .

A t 	 t h e 	 s ame 	 t ime , 	 a 	 w a l k 	 b y 	 t h e 	 s e a , 	 l a u gh i n g 	 w i t h
f r i e nd s , 	 o r 	 e a t i n g 	 s ome t h i n g 	 t h a t 	 a c t u a l l y 	 g i v e s 	 y o u
en e r g y 	 c a n 	 c omp l e t e l y 	 c h an g e 	 y ou r 	 mood 	 a nd 	 t h e 	 wa y
you 	 s e e 	 y o u r s e l f 	 a n d 	 o t h e r s .

“ H e a l t h y 	 M i nd 	 i n 	 a 	 H e a l t h y 	 B od y ” 	 wa s 	 c r e a t e d 	 e x a c t l y
f o r 	 t h i s 	 r e a s on : 	 t o 	 g i v e 	 y o un g 	 p e op l e 	 s p a c e 	 t o 	 e x p l o r e
how 	 ou r 	 p h y s i c a l 	 a nd 	 men t a l 	 h e a l t h 	 a r e 	 d e ep l y
c onne c t e d , 	 a nd 	 h ow 	 sma l l 	 d a i l y 	 c h o i c e s 	 c a n 	 make 	 a 	 b i g
d i f f e r e n c e 	 i n 	 h ow 	we 	 f e e l .
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The 	 p r o j e c t 	 “ H e a l t h y 	M i nd 	 i n 	 a 	 H e a l t h y 	 B od y ” 	wa s
imp l emen t e d 	 b y 	 t h e 	 o r g an i s a t i o n 	 “ C h an g e 	 Y ou r 	 L i f e

Now ” 	 – 	 C Y LN 	 unde r 	 t h e 	 f u nd i n g 	 o f 	 K e y 	 A c t i o n 	 1 	 o f 	 t h e
ERASMUS+ 	 P r o g r amme 	 o f 	 t h e 	 E u r op e an 	 Un i on 	 o n 	 Y ou t h

v i a 	 t h e 	 H e l l e n i c 	 N a t i o n a l 	 A g en c y , 	 I N ED IV IM .

I n 	 t h e 	 f r amewo rk 	 o f 	 t h i s 	 p r o j e c t , 	 a 	 Y ou t h 	 E x c h an g e
t o ok 	 p l a c e 	 i n 	 C h an i a , 	 C r e t e , 	 f r om 	May 	 1 	 t o 	Ma y 	 8 ,

2 025 , 	 b r i n g i n g 	 t o g e t h e r 	 4 3 	 y oun g 	 p e op l e 	 a g e d 	 1 8 –28
f r om 	G r e e c e , 	 L i t h u an i a , 	 P o l a nd , 	 R oman i a 	 a nd 	 I t a l y .

I n 	 t h e 	 f o l l ow i n g 	 p a g e s , 	 y o u 	w i l l 	 f i n d 	 o u t 	mo r e 	 a b ou t
t h e 	 a c t i v i t i e s 	 imp l emen t e d 	 d u r i n g 	 t h e s e 	 d a y s , 	 t h e
me t hod s 	 u s e d , 	 a nd 	 t h e 	 a r t i s t i c 	 a nd 	 d i g i t a l 	 o u t pu t s

c r e a t e d 	 b y 	 t h e 	 p a r t i c i p an t s .

Y ou 	w i l l 	 a l s o 	 r e a d 	 a b ou t 	 t h e i r 	 l e a r n i n g , 	 t h e i r
r e f l e c t i o n s 	 o n 	 h e a l t h 	 a nd 	we l l - b e i n g , 	 a nd 	 h ow 	 t h e y

p l a n 	 t o 	 c o n t i n u e 	 s p r e ad i n g 	 t h e s e 	me s s a g e s 	 b a c k 	 h ome .

We 	 h op e 	 y ou 	 f i n d 	 t h e 	 f o l l ow i n g 	 p a g e s 	 e n l i g h t e n i n g 	 a nd
i n s p i r i n g—and 	 t h a t 	 t h e y 	mo t i v a t e 	 y o u 	 t o 	 b e 	 a c t i v e ,

c a r i n g , 	 a nd 	 e x p r e s s i v e 	 i n 	 y o u r 	 own 	 j o u r n e y 	 t owa rd s 	 a
h e a l t h y 	m i nd 	 i n 	 a 	 h e a l t h y 	 b od y .

E n j o y !
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Ice-Breaking, Team Building,
Project Framework,
Erasmus+/ESC/Youthpass,
Introduction to “health” &
“wellbeing”

Topic Development on
Balanced Diet & Mental Health,
Discussions, Campaign
Development, Preparation for
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DAY 1 DAY 1 
I c e 	 b r e ak i n g 	 a nd 	 t e am 	 bu i l d i n g 	 a c t i v i t i e s

Ou r 	 f i r s t 	 d a y 	 k i c k 	 s t a r t e d 	 w i t h 	 s ome 	 g ame s 	 t o 	 b r e ak
t h e 	 i c e : 	 f u n 	 f a c t s 	 a b ou t 	 u s 	 t o 	 k n ow 	 e a c h 	 o t h e r 	 b e t t e r ,
n ame 	 g ame s 	 t o 	 g e t 	 a c qu a i n t e d 	 a nd 	 a n 	 e n e r g i z e r ! 	 We
p l a y ed 	 a 	 v e r s i o n 	 o f 	 “ S imon 	 s a y s ” 	 s e s s i o n 	 a nd 	 we 	 s a n g
d i f f e r e n t 	 s o n g s 	 t o 	 g e t 	 t h e 	mood 	 o f 	 t h e 	 d a y !

We 	 w r o t e 	 a b ou t 	 o u r 	 e x p e c t a t i o n s , 	 c o n t r i b u t i o n s , 	 f e a r s
a nd 	 g e n e r a l 	 f e e l i n g s 	 a nd 	 t h en 	 d i s c u s s e d 	 a l l 	 t o g e t h e r
a bou t 	 wha t 	 w e 	 w r o t e 	 a nd 	 h ow 	 we 	 c a n 	 a c h i e v e 	 i n t o 	 a
g r e a t 	 a nd 	 f r u i t f u l 	 e x p e r i e n c e 	 f o r 	 e v e r y on e .

Ou r 	 d a y 	 c o n t i n u ed 	 w i t h 	 a n 	 i n t r o du c t i o n 	 t o 	 t h e 	 t o p i c
t h r ou gh 	 a 	 “Wa l k 	 t h e 	 T a l k ” 	 S e s s i o n . 	 We 	 g o t 	 a c qu a i n t e d
w i t h 	 t h e s u r r ound i n g 	 a r e a 	 b u t 	 a l s o 	 w i t h 	 e a c h 	 o t h e r 	 a s
we 	 s h a r ed 	 o u r 	 i d e a s 	 a r ound 	 h e a l t h , 	 w e l l b e i n g 	 a nd
wha t 	 o u r 	 i n d i v i d u a l 	 b u t 	 a l s o 	 s h a r ed 	 r e s p on s i b i l i t y 	 i s
t o 	 c r e a t e 	 h e a l t h y 	 e n v i r onmen t s 	 f o r 	 e v e r y on e . 	

We 	 t h en 	 s h a r ed 	 k e y 	 p o i n t s 	 f r om 	 ou r 	 d i s c u s s i o n s 	 a nd
t r i e d 	 t o 	 f i n d 	 a 	 c ommon 	 	 a x i s 	 a c r o s s 	 o u r 	 b e l i e f s .

Ou r 	 d a y 	 f i n i s h ed 	w i t h 	 s ome 	mo r e 	 t e am 	 bu i l d i n g 	 g ame s !



DAY 2DAY 2
Hea l t h y 	 Y ou t h 	 t h r ou gh 	 A r t

Ou r 	 s e c ond 	 d a y 	 wa s 	 f o c u s ed 	 o n 	 i d e n t i f y i n g 	 h e a l t h 	 a nd
we l l b e i n g 	 b y 	 u t i l i z i n g 	 c r e a t i v e 	me t h odo l o g i e s .

I n 	 o u r 	 “ H e a l t h y 	 y o u t h 	 t h r ou gh 	 a r t ” 	 p e r s on a 	 wo rk s hop ,
we 	 b u i l t 	 c r e a t i v e 	 c h a r a c t e r s 	 r e p r e s en t i n g 	 h e a l t h y
l i f e s t y l e s . 	 We 	 u s e d 	 a r t i s t i c 	 t o o l s 	 l i k e 	 d r aw i n g ,
s k e t c h i n g 	 a nd 	 s t o r y t e l l i n g 	 t o 	 d e v e l o p 	 d e t a i l e d
p e r s on a s 	 t h a t 	 r e f l e c t e d 	 o u r 	 own 	 i d e a s 	 o f 	 w e l l - b e i n g ,
m i x i n g 	 p e r s on a l 	 e x p e r i e n c e s 	w i t h 	 ima g i n a t i o n .

A f t e r 	 f i n i s h i n g 	 o u r 	 c r e a t i o n s , 	 w e 	 p r e s en t e d 	 t h em
proud l y 	 i n 	 w i t h 	 t h e a t r i c a l 	 r e p r e s en t a t i o n s 	 whe r e 	 we
d i s c u s s e d 	 wha t 	 h e a l t h 	 a nd 	 we l l - b e i n g 	 t r u l y 	 mean 	 f o r
y oun g 	 p e op l e 	 t o d a y , 	 s h a r i n g 	 i n s i g h t s 	 a nd 	 c h a l l e n g i n g
e a c h 	 o t h e r ’ s 	 v i ew s .

Th i s 	 wo r k s hop 	 l e d 	 u s 	 t o 	 a l s o 	 d i s c u s s 	 wha t 	 H e a l t h
l o ok s 	 l i k e 	 i n 	 o u r 	 “ S y s t ems ” , 	 me an i n g 	 o n 	 i n d i v i d u a l ,
l o c a l , 	 a n d 	 n a t i o n a l 	 l e v e l .

T h en 	 wa s 	 t ime 	 t o 	 d i v e 	 i n t o 	 o u r 	 C ampa i g n s ! 	 F o l l ow i n g 	 a
s h o r t 	 p r e s en t a t i o n s 	 we 	 we r e 	 s p l i t 	 i n t o 	 g r oup s 	 a nd
s t a r t e d 	 d i s c u s s i n g 	 d i f f e r e n t 	 s i d e s 	 o f 	 h e a l t h 	 a nd
we l l b e i n g 	 we 	 wan t e d 	 t o 	 a dd r e s s 	 i n 	 o u r 	 c ampa i g n s .
F r om 	 men t a l 	 h e a l t h , 	 t o 	 p h y s i c a l 	 a c t i v i t i e s , 	 w e 	 t h ou gh t
o f 	 d i f f e r e n t 	 c o n c ep t s 	 t h a t 	 wou l d 	 a t t r a c t 	 y o un g 	 p e op l e
a t 	 a 	 E u r op ena 	 l e v e l 	 b u t 	 a l s o 	 i n 	 o u r 	 l o c a l 	 a nd 	 n a t i o a l
r e a l i t i e s .

Ou r 	 d a y 	 c l o s e d 	 w i t h 	 a n 	 I n t e r c u l t u r a l 	 E v en i n g , 	 wh e r e
we 	 g o t 	 t o 	 me e t 	 o u r 	 L i t h u an i a n 	 a nd 	 G emran 	 f r i e nd s ,
t h e i r 	 c o un t r y 	 a nd 	 c u l t u r e !



KEY FINDINGSKEY FINDINGS
Hea l t h 	 a nd 	we l l -

b e i n g 	mean 	 d i f f e r e n t
t h i n g s 	 t o 	 d i f f e r e n t

y oun g 	 p e op l e ,
s h ap ed 	 b y 	 c u l t u r e ,
e x p e r i e n c e s 	 a nd
en v i r onmen t .

A r t 	 h e l p ed 	 u s 	 a 	 l o t
t o 	 r e l a t e 	 t o 	 t h e
ab s t r a c t n e s s 	 o f
s u c h 	 c o n c ep t s ,

wh i l e 	 a l s o 	 b e i n g 	 a
f u n 	 a c t i v i t y 	 t o

e xp r e s s 	 o u r s e l v e s !

C ampa i g n s 	 n e ed
s t o r y t e l l i n g , 	 a
r e a l i t y 	 f o r 	 t h e

v i ewe r s 	 t o 	 c o nn e c t
a nd 	 r e l a t e 	 t o .



DAY 3DAY 3
Mind 	& 	 D i e t

We 	 s t a r t e d 	 o u r 	 d a y 	 w i t h 	 m i nd f u l n e s s 	 a nd 	 p o s i t i v e
men t a l i t y 	 i n 	 o r d e r 	 t o 	 a dd r e s s 	 t h e 	 t o p i c s 	 o f 	 t h e 	 d a y !
We 	 g a t h e r ed 	 i n 	 t h e 	 l o c a l 	 p a r k , 	 a 	 wonde r f u l 	 d a y 	 f o r
s ome 	 o u t d oo r 	 t ime 	 a nd 	 s t a r t e d 	 w i t h 	 a n 	 empowe r i n g
t e am 	 e n e r g i z e r , 	 i n 	 o r d e r 	 t o 	 s e n s e 	 e v e r y on e ’ s 	 p r e s en c e .

Mov i n g 	 o n , 	 w e 	 h ad 	 a 	 men t a l 	 h e a l t h 	 m i nd f u l n e s s
s e s s i o n , 	 wh e r e 	 we 	 p r a c t i s e d 	 s imp l e 	 b r e a t h i n g 	 a nd
g r ound i n g 	 t e c hn i qu e s 	 t o 	 f e e l 	 mo r e 	 p r e s en t 	 a nd 	 c a lm .
K e ep i n g 	 o u r 	 a r t i s t i c 	 c o n c ep t , 	 w e 	 wo rk ed 	 w i t h 	 t h e 	 5 - 4 -
3 - 2 - 1 	 g r ound i n g 	 r u l e , 	 wh i l e 	 a l s o 	 e x p l o r i n g 	 o u r
c on c e r n s 	 a nd 	 b r e ak i n g 	 t h em 	 d own 	 i n t o 	 a r t .

L a t e r , 	 w e 	 e x p l o r e d 	 t h e 	 d o ’ s 	 a nd 	 d on ’ t s 	 o f 	 a 	 b a l a n c ed
d i e t 	 t h r ou gh 	 a n 	 i n t e r a c t i v e 	wo rk s hop , 	 s h a r i n g 	wha t 	w e
e a t 	 d a i l y 	 a nd 	 b u s t i n g 	 my t h s 	 a b ou t 	 f o od 	 t h a t 	 a f f e c t 	 o u r
en e r g y 	 a nd 	mood .

I n 	 g r oup s , 	 w e 	 d e s i g n ed 	 p o s t e r s 	 f o r 	 a 	 p r a c t i c a l 	 a nd
e y e - c a t c h i n g 	 H e a l t h y 	 D i e t 	 G u i d e 	 w i t h 	 y o u t h - f r i e nd l y
a d v i c e .

L a t e r 	 o n , 	 w e 	 c o n t i n u ed 	 s h ap i n g 	 o u r 	 awa r en e s s
c ampa i g n s 	 b y 	 b r a i n s t o rm i n g 	 v i s u a l s 	 a nd 	 me s s a g e s
i n s p i r e d 	 b y 	 t h e 	 d a y ’ s 	 i n s i g h t s , 	 wh i l e 	 p r e p a r i n g
c on t e n t 	 i d e a s 	 f o r 	 t h e 	 r e a l - l i f e 	 e x p e r i e n c e s 	 we ’ d 	 g a t h e r
du r i n g 	 t h e 	 n e x t 	 d a y ’ s 	 l o c a l 	 a c t i v i t y 	 i n 	 C h an i a—tu rn i n g
u r b an 	 e x p l o r a t i o n 	 i n t o 	 f r e s h 	 c ampa i g n 	 f u e l .

T h e 	 n i g h t 	 w r apped 	 u p 	 w i t h 	 I n t e r c u l t u r a l 	 E v en t 	 # 2
ho s t e d 	 b y 	 t h e 	 I t a l i a n 	 a nd 	 S l o v en i a n 	 g r oup s , 	 s h a r i n g
f o od , 	 s t o r i e s 	 a nd 	 t r a d i t i o n s 	 t h a t 	 c o nn e c t e d 	 u s 	 e v en
c l o s e r .



DAY 4DAY 4
C i t y 	 a d v en t u r e 	 t u r n ed 	 i n t o 	 r e a l 	 l e a r n i n g

We 	 s p en t 	 a 	 f u l l 	 d a y 	 d i s c o v e r i n g 	 C h an i a 	 t h r ou gh 	 o u r
a c t i v i t i e s 	 a nd 	 d a t a 	 g a t h e r i n g 	 f o r 	 o u r 	 c ampa i g n s . 	

Wande r i n g 	 t h r ou gh 	 v i b r an t 	 s t r e e t s , 	 ma r k e t s , 	 a n d
l a ndma rk s , 	 w e 	 s o ak ed 	 u p 	 r e a l - l i f e 	 i n s p i r a t i o n—
spo t t i n g 	 h e a l t h y 	 f o od 	 s t a l l s , 	 a c t i v e 	 p ub l i c 	 s p a c e s , 	 a n d
u rb an 	 v i b e s 	 t h a t 	 s p a r k ed 	 i d e a s 	 o n 	 h ow 	 c i t y 	 l i f e 	 t i e s
i n t o 	we l l - b e i n g .

A l l 	 d a y , 	 w e 	 c o l l e c t e d 	 p ho t o s , 	 s t o r i e s 	 i n 	 i n t e r v i ew s ,
a nd 	 o b s e r v a t i o n s 	 t o 	 f e e d 	 d i r e c t l y 	 i n t o 	 o u r 	 awa r en e s s
c ampa i g n s , 	 b l e nd i n g 	 C h an i a ' s 	 e n e r g y 	 w i t h 	 o u r 	 p r o j e c t
t h eme s 	 o f 	m i nd 	 a nd 	 b od y 	 b a l a n c e .

A 	 s h o r t 	 r e f l e c t i o n 	 h e l p ed 	 u s 	 c o nn e c t 	 t h e 	 d a y ' s
d i s c o v e r i e s 	 t o 	 o u r 	 p e r s on a l 	 h e a l t h 	 j o u r n e y s , 	 b e f o r e
r e l a x i n g 	 i n t o 	 a 	 g ame 	 n i g h t 	 t h a t 	 k e p t 	 t h e 	 g r oup 	 s p i r i t
h i g h .
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	 A n x i e t y 	 i s 	 a 	 d a i l y
s t r u g g l e 	 f o r 	many

young 	 p e op l e 	 a c r o s s
ou r 	 r e a l i t i e s . 	 S imp l e

t h i n g s 	 c a n 	 h e l p ,
wh i l e 	 a r t i s t i c

e x p r e s s i o n s 	make 	 i t
e a s i e r 	 t o 	 p r o c e s s .

D i e t 	 i s 	 a 	 t o p i c 	 t h a t
o n e 	 s h ou l d 	 r e a l l y
l o ok 	 i n t o 	 a nd 	 a s k

f o r 	 h e l p 	 i f 	 t h e y 	 f e e l
l o s t 	 i n 	 a l l 	 t h e
i n f o rma t i o n
a v a i l a b l e .

S ome t ime s 	 t h e
h a r d e s t 	 p a r t 	 i s 	 t o
make 	 t h e 	 f i r s t 	 s t e p
i n t o 	 c h an g i n g 	 o r
s t a r t i n g 	 a 	 h a b i t

t h a t 	w i l l 	 p r o v e 	 t o
b e 	 h e a l t h y . 	 S t a y

c on s i s t e n t !



DAY 5DAY 5
Ac t i v e 	mov emen t 	 & 	 H e a l t h y 	 S p a c e s

We 	 k i c k ed 	 o f f 	 w i t h 	 a 	 b e a c h 	 e n e r g i s e r 	 a nd 	 s p o r t s
a c t i v i t i e s 	 t h a t 	 g o t 	 e v e r y on e 	 mov i n g 	 a nd 	 l a u gh i n g
t o g e t h e r , 	 f e e l i n g 	 h ow 	 ph y s i c a l 	 p l a y 	 b o o s t s 	 e n e r g y 	 a nd
mood 	 i n 	 a 	 n a t u r a l 	 s e t t i n g . 	 A 	 b e a c h 	 v o l l e y b a l l 	 w a s 	 o u r
ma i n 	 a c t i v i t y , 	 wh i l e 	 t h e 	 wonde r f u l 	 w e a t h e r 	 a l s o 	 l e t 	 u s
e n j o y 	 t h e 	 s e a 	w i t h 	 a 	m i n i 	 sw imm in g 	 t o u r n amen t s .

On 	 t o p 	 o f 	 t h e s e , 	 w e 	 a l s o 	 h e l d 	 a 	 s e s s i o n 	 o n 	 y o g a -
s t r e t c h i n g 	 a c t i v i t i e s 	 a nd 	 a 	 s e s s i o n 	 o f 	 p i l a t e s 	 i n 	 t h e
poo l ! 	 Sma l l 	 a c t i v i t i e s 	 p r o v ed 	 t o 	 b e 	 mo r e 	 t h an 	 e n ou gh
t o 	 k i c k 	 u s 	 i n t o 	 a c t i o n 	 b e f o r e 	 o u r 	 g ame s !

R i g h t 	 a f t e r , 	 w e 	 d i v e d 	 i n t o 	 t h e 	 wo rk s hop 	 "H e a l t h 	 &
We l l b e i n g : 	 B r i n g i n g 	 o t h e r s 	 o n 	 b o a r d 	 – 	 C r e a t i n g 	 a
He a l t h y 	 E n v i r onmen t " . 	 I n 	 a 	 “ r o l e - p l a y i n g ” 	 mode l , 	 w e
s p l i t 	 i n 	 g r o up s 	 a nd 	 t o ok 	 o n 	 t h e 	 r o l e 	 o f 	 y o un g 	 p e op l e ,
mun i c i p a l i t i e s , 	 n a t i o n a l 	 g o v e r nmen t s 	 a nd 	 med i a . 	 T h en
we 	 d i s c u s s e d 	 o u r 	 n e ed s 	 a nd 	 c o n t r i b u t i o n s 	 i n 	 c r e a t i n g
h e a l t h y 	 s p a c e s 	 o f 	 w e l l b e i n g 	 i n 	 a 	 c ommun i t y 	 l e v e l
b a s ed 	 o n 	 o u r 	 n ew 	 “ r o l e ” . 	 T h en 	we 	 e x c h an g ed 	 v i ew s 	 a nd
we 	 f i g u r ed 	 o u t 	 wha t 	 “ p o l i c i e s ” 	 o r 	 “ i n i t i a t i v e s ” 	 w e
c ou l d 	 c r a f t 	 t o 	 ame l i o r a t e 	 t h e 	 s i t u a t i o n s 	 i n 	 o u r
c oun t r i e s .

L a t e r 	 o n , 	 w e 	 k e p t 	 d e v e l o p i n g 	 o u r 	 c ampa i g n 	 ma t e r i a l s
w i t h 	 f r e s h 	 i n s i g h t s 	 f r om 	 t h e 	 d a y ' s 	 a c t i o n , 	 a lmo s t
r e a c h i n g 	 t h e 	 e nd 	 o f 	 o u r 	 g o a l s . 	 F i n a l l y 	 w e 	 r e f l e c t e d
t o g e t h e r 	 a nd 	 e nd ed 	 w i t h 	 p a r k 	 g r oup 	 g ame s 	 t h a t
s t r e n g t h en ed 	 o u r 	 t e am 	 s p i r i t .

T h e 	 n i g h t 	 f l owed 	 i n t o 	 a 	 s o c i a l 	 " D an c e 	 L e s s on 	 N i g h t "
w i t h 	 G r e ek 	 p r e s en t o r s 	 s h a r i n g 	 t h e 	 c u l t u r e 	 o f 	 t h e 	 h o s t s
t h r ou gh 	 b od y 	mov emen t !



DAY 6DAY 6
Wrapp i n g 	 u p 	 t h e 	we ek 	 a nd 	 a im i n g 	 f o r 	 t h e 	 f u t u r e

Ou r 	 f i n a l 	 d a y 	 s t a r t e d 	 w i t h 	 “ g o od 	 v i b e s ” 	 w i t h 	 a
C omp l imen t s 	 G ame 	 whe r e 	 we 	 c r e a t e d 	 m i n i 	 memen t o s
f o r 	 e v e r y on e , 	 b y 	 s h a r i n g 	 o u r 	 b e s t 	 momen t s 	 w i t h 	 t h em
and 	 t h e 	 t h i n g s 	we 	 v a l u ed 	mo s t 	 d u r i n g 	 t h i s 	w e ek .

Th en 	 we 	 p r oud l y 	 p r e s en t e d 	 a l l 	 o u r 	 d i g i t a l 	 c ampa i g n
ma t e r i a l s : 	 p o s t e r s , 	 v i d e o s , 	 a n d 	 me s s a g e s 	 we 	 h ad
c r a f t e d 	 o v e r 	 t h e 	 d a y s , 	 e x p l a i n i n g 	 t h e 	 s t o r i e s 	 b e h i nd
e a c h 	 o n e 	 a nd 	 s p a r k i n g 	 e x c i t e d 	 f e e db a c k 	 f r om 	 t h e
g r oup

We 	 d i v e d 	 i n t o 	 a 	 l i v e l y 	 d i s c u s s i o n 	 o n 	 d i g i t a l
s u s t a i n ab i l i t y , 	 swapp i n g 	 p r a c t i c a l 	 t i p s 	 t o 	 k e ep 	 o u r
h e a l t h y 	 m i nd /body 	 me s s a g e s 	 r e a c h i n g 	 p e e r s 	 l o n g 	 a f t e r
t h e 	 e x c h an g e .

I n 	 a 	 f o c u s ed , 	 me an i n g f u l 	 s e s s i o n , 	 w e 	 wo rk ed 	 h and s - o n
t o 	 d e v e l o p 	 o u r 	 i n d i v i d u a l 	 Y ou t hp a s s 	 c e r t i f i c a t e s ,
t a k i n g 	 t ime 	 t o 	 n ame 	 a nd 	 r e f l e c t 	 o n 	 t h e 	 k e y
c ompe t en c e s 	 we 	 g a i n ed— l i k e 	 c r e a t i v i t y , 	 t e amwork ,
p ub l i c 	 s p e ak i n g , 	 d i g i t a l 	 s k i l l s , 	 i n t e r c u l t u r a l
awa r en e s s 	 a nd 	 a d v o c a c y .

We 	 e x p l o r e d 	 f u t u r e 	 p r o j e c t s 	 i n 	 a 	 d e d i c a t e d 	 wo rk s hop ,
whe r e 	 we 	 s h a r ed 	 i d e a s 	 f o r n ew 	 E r a smu s+ 	 P r o j e c t s 	 a nd
oppo r t un i t i e s 	 f o r 	 mob i l i t y , 	 l e a r n i n g 	 a nd 	 t r a i n i n g 	 t o
a dd r e s s 	 s im i l a r 	 t o p i c s 	 o r 	 s u b t h ema t i c s 	 w e 	 e x p l o r e d
du r i n g 	 o u r 	we ek .

We 	 w r apped 	 u p 	 w i t h 	 a 	 h e a r t f e l t 	 f a r ewe l l 	 s e s s i o n ,
s h a r i n g 	 f i n a l 	 r e f l e c t i o n s , 	 e x c h an g i n g 	 c o n t a c t s 	 a nd
p r om i s i n g 	 t o 	 s t a y 	 c o nn e c t e d !



KEY FINDINGSKEY FINDINGS
Na t u r a l 	 s e t t i n g s 	 l i k e
s e a , 	 o r 	 f o r e s t s 	make
movemen t 	 a c c e s s i b l e
a nd 	 e n j o y ab l e 	 f o r 	 a l l ,
wh i l e 	 a l s o 	 h a v i n g 	 a

p o s i t i v e 	 impa c t 	 i n 	 o u r
men t a l 	 h e a l t h !

G r oup 	 g ame s
r e i n f o r c e 	 i n c l u s i o n ,

e s p e c i a l l y 	 f o r
d i v e r s e 	 a b i l i t i e s
a nd 	 b a c k g r ound s .

C r e a t i n g 	 a 	 h e a l t h y
en v i r onmen t 	 a nd

c ommun i t y 	 i s 	 a 	 s h a r e d
r e s pon s i b i l i t y 	 a nd 	 a

c ommon 	 g o a l 	 f o r
d i f f e r e n t

s t a k eho l d e r s . 	M ak e
t h e 	 f i r s t 	 s t e p !



TO STAY HEALTHY
MEANS...

TO STAY HEALTHY
MEANS...

To 	 g o 	 o n 	 a d v e n t u r e s 	 a n d 	 e x p l o r e 	 t h
e

wo r l d 	 a r o und 	 y o u . 	 N a t u r e 	 c a n 	 o f f e r

y o u 	 s e r e n i t y 	 a n d 	 i n n e r 	 p e a c e , 	 o r
	 a

c h an c e 	 t o 	 f e e l 	 a l
i v e ! L e a r n i n g 	 t o 	 a s k 	 a n d 	 t a l k 	w i t h 	 o t h e r s

wh en 	 t h i n g s 	 s e ems 	 t o o 	 h a r d 	 o rl o n e l y . 	 F i n d 	 p e o p l e 	 y o u 	 t r u s t 	 a n dt h a t 	 l i f t 	 e a c h 	 o t h e r 	 u p !

S t a y i n g 	 a l o n e 	w i t h 	 o u r 	 t h r o ugh t swh en 	w e 	 n e e d 	 i t ! 	W e 	 c a n 	 f e e lc om f o r t a b l e 	 i n 	 o u r 	 own 	 s k i n 	 a n dl e a r n 	 t o 	manag e 	 o u r 	 emo t i o n sa r t i s t i c a l l y !
Sm i l i n g 	 a n d 	 h u gg i n g . 	 P o s i t i v i t y 	 i s

s ome t h i n g 	w e 	 n e e d 	 a s 	 a 	 f u e l 	 t o 	 k e e p

u s 	 g o i n g ! 	 T h e 	mo r e 	 y o u 	 g i v e , 	 t h e

mo r e 	 y o u 	 a l s o 	 t a k e !



TO STAY HEALTHY
MEANS...

TO STAY HEALTHY
MEANS...

To 	 e x e r c i s e ! 	
E x e r c i z i n g 	 d o e s n ’ t 	 h a v e

t o 	 b e 	 d i f f i c u l t 	 a n d 	 c o n f u s i n g . 	 S t a r t

sma l l 	 a n d 	 e a s y . . . 	 w i t h 	 a 	 s t r e t c h 	 a n d 	 a

d e e p 	 b r e a t h ! T o 	 p l a y 	 g ame s ! 	 B e i n g 	 a c t i v e 	 i s n ’ to n l y 	 a b ou t 	 h i t t i n g 	 t h e 	 g ym , 	 b u tr a t h e r 	mak i n g 	 s t e p s 	 a n d 	 e n gag i n gw i t h 	 p e o p l e 	 a r o und 	 y o u !

T o 	 e a t 	 i n 	 a 	 b a l a n c e d 	wa y 	 t h a t
a pp l i e s 	 t o 	 y o u ! 	 V e g e t a b l e s 	 a n d 	 f r u i t s
i n 	 a 	 b a l a n c e d 	wa y 	 a r e 	 t h e 	 k e y 	 t o 	 a“ h app y ” 	 s t oma ch .

T o 	 e n j o y 	 t h e 	 l i t t l e 	 t h i n g s 	 a r o und 	 u s .

A 	 s u n s e t , 	 a 	 wa l k 	 i n 	 t h e 	 f o r e s t , 	 a

g ame 	 o r 	 a 	 s h o r t 	 d i s c u s s i o n 	w i t h

s omeon e 	 a r e 	 a l l 	 t h i n g s 	 t o 	 c e l e b r a t e !



L e t ’ s  k e e p  i n  t o u c h

W e b s i t e :  w w w . c h a n g e - y o u r - l i f e - n o w . g r /
S o c i a l  M e d i a :  C h a n g e  Y o u r  L i f e  N o w

E m a i l :  i n f o @ c h a n g e - y o u r - l i f e - n o w . g r
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