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Beat social crisis — Open mind



Erasmus+ Youth exchange



29 August - 08 September 2023 



Jastrzębia Góra, Poland





D e a r  P a r t i c i p a n t s ,  

H e r e  i s  t h e  d e t a i l e d  I n f o  P a c k  f o r
t h e  y o u t h  e x c h a n g e  p r o j e c t  
B e a t  s o c i a l  c r i s i s  —  O p e n  m i n d .

W e  a r e  v e r y  e x c i t e d  t o  r e a l i z e  t h i s
p r o j e c t  t o g e t h e r  w i t h  y o u !  

INTRODUCTION



T h e  p u r p o s e  o f  t h i s  p r o j e c t  i s  t o  b u i l d  a
n o n - a g g r e s s i v e  c o m m u n i c a t i o n  n e t w o r k
b e t w e e n  p a r t i c i p a n t s  f o r  s t r e n g t h e n i n g
s o c i a l  c o n n e c t i o n s ,  e m p o w e r i n g  p r a c t i c e s
t o  o v e r c o m e  t h e  s o c i a l  c r i s i s  c a u s e d  b y
C O V I D - 1 9  l o c k d o w n .  

A s  y o u n g  o p e n m i n d e d  E u r o p e a n  c i t i z e n s ,  w e
c l e a r l y  r e a l i z e  t h e  i m p a c t  o f  t h e  w o r l d ' s
b i g g e s t  p a n d e m i c  i n  t h e  2 1 s t  c e n t u r y  o n
r e l a t i o n s h i p s  b e t w e e n  p e o p l e .  W e  a r e  s u r e
t h a t  e v e r y o n e  i s  e n a b l e d  t o  r e a c h  t h e
h i g h e s t  p o s s i b l e  l e v e l  o f  m e n t a l  w e l l - b e i n g .  

PROJECT THEME



AIM & OBJECTIVES
T h e  m a i n  a i m  o f  t h e  p r o j e c t  i s  t o  c o n n e c t  p e o p l e  f r o m
E u r o p e a n  c o u n t r i e s  w i t h  d i f f e r e n t  b a c k g r o u n d s  i n  o r d e r  t o
d i s c u s s  t h e  i s s u e  o f  o v e r c o m i n g  d e p r e s s i o n ,
a g g r e s s i v e n e s s ,  a n d  c o m m u n i c a t i o n - r e l a t e d  f e a r s  b y  u s i n g
d i f f e r e n t  m e t h o d s  o f  n o n f o r m a l  e d u c a t i o n ,  m e d i t a t i o n ,
y o g a  a n d  m i n d f u l n e s s - b a s e d  s t r e s s  r e d u c t i o n  a c t i v i t i e s .  

D i f f e r e n t  f o r m s  o f  d i s c r i m i n a t i o n  a n d  p r e j u d i c e  t h a t
h u m a n i t y  h a s  b e e n  f a c i n g  l a t e l y  w i l l  b e  c o n s i d e r e d  d u r i n g
t h e  t r a i n i n g .  T h e  a c t i v i t i e s  a r e  a i m e d  a t  b u i l d i n g  a  d e e p
u n d e r s t a n d i n g  o f  h u m a n  r i g h t s ,  e q u a l i t y ,  b a s i c s  o f
t o l e r a n c e .  T h e  i n i t i a t o r s  o f  t h e  p r o j e c t  w e r e  t h e  a c t i v e
p a r t i c i p a n t s  o f  o u r  o r g a n i z a t i o n s  a n d  j o i n t l y  d e c i d e d  o n
t h e  t h e m e  o f  t h e  p r o j e c t ,  m a i n  a c t i v i t i e s ,  r e s u l t s ,  t h e y
w e r e  b a s e d  o n  t h e  e x p e r i e n c e  o f  l o c a l  i n t e r a c t i o n  w i t h
y o u n g  p e o p l e  a n d  h a v i n g  s t u d i e d  f r o m  t h e  n e e d  t h r o u g h  a
s u r v e y  a n d  c o l l e c t i n g  f e e d b a c k .



NEEDS OF THE PROJECT
Y o u t h  E x c h a n g e  p a r t i c i p a n t s  w i l l  r e c e i v e  p r a c t i c a l  a n d  t h e o r e t i c a l  k n o w l e d g e
t o  f u r t h e r  c o m b a t  t h e  p o s t - p a n d e m i c  c r i s i s ,  w i l l  i m p r o v e  c o m m u n i c a t i o n  a n d
t e a m w o r k  s k i l l s ,  g e t  i n t e r n a t i o n a l  e x p e r i e n c e  a n d  a  d e e p  u n d e r s t a n d i n g  o f  t h e
p o s t p a n d e m i c  s t r e s s  p r o b l e m .  

P a r t i c i p a n t s  w i l l  l e a r n  h o w  t o  u s e  t o o l s  t o  p r e v e n t  t h e  s p r e a d  o f  m e n t a l
c r i s i s ,  w i l l  g a i n  s k i l l s  i n  w o r k i n g  w i t h  d i f f e r e n t  a g e  g r o u p s ,  a n d  w i l l  b e  a b l e  t o
r e d u c e  c r o s s - c u l t u r a l  m i s u n d e r s t a n d i n g  a n d  d i s c r i m i n a t i o n .  T h e y  w i l l  l e a r n  t o
r e s o l v e  i n t e r n a l  c o n f l i c t s  b y  p r e v e n t i n g  t h e  r e l e a s e  o f  n e g a t i v i t y  i n t o  t h e  w o r l d
a r o u n d  t h e m ,  w i l l  b e  r e a d y  t o  f a c e  t h e  c h a n g e s  o f  t h e  p o s t - l o c k d o w n  w o r l d .
T h a n k s  t o  t h e  t e c h n i q u e s  a n d  t o o l s  d i s c u s s e d  a t  t h e  p r o j e c t ,  p a r t i c i p a n t s  w i l l  b e
r e a d y  t o  c o p e  w i t h  c r i s i s  c o n s e q u e n c e s  a n d  a t t r a c t  o t h e r s  t o  s t r u g g l e  a g a i n s t  i t .  

P a r t i c i p a n t s  w i l l  i m p r o v e  t h e i r  c o m m u n i c a t i o n  s k i l l s ,  l e a r n  t o  a p p l y  n o n -
f o r m a l  e d u c a t i o n  t e c h n i q u e s  t o  s o l v e  t h e  p o s t p a n d e m i c  c r i s i s ,  b e  a b l e  t o
b u i l d  m o r e  e f f i c i e n t  t e a m w o r k ,  a n d  a l s o  s u c c e s s f u l l y  i m p l e m e n t  t h e i r  o w n  i d e a s
d e v e l o p e d  d u r i n g  t h e  p r o j e c t .  

T h e y  w i l l  r e c e i v e  t h e  n e c e s s a r y  k n o w l e d g e  f o r  a  d e e p  u n d e r s t a n d i n g  o f  t h e
p r o b l e m ,  l e a r n  t h e  t e c h n i q u e s  u s e d  t o  r e d u c e  a g g r e s s i v e n e s s  a n d  m a i n t a i n  a
p o s i t i v e  a t t i t u d e ,  b u i l d  a n  i n t e r n a t i o n a l  n e t w o r k  f o r  f u r t h e r  j o i n t  w o r k .



C u l t u r a l  a w a r e n e s s  a n d  e x p r e s s i o n

P r o b l e m  S o l v i n g  

J u d g e m e n t   

L e a r n i n g  t o  l e a r n

D i g i t a l  c o m p e t e n c e  

S e n s e  o f  i n i t i a t i v e  a n d  e n t r e p r e n e u r s h i p

C o m m u n i c a t i o n  i n  f o r e i g n  l a n g u a g e s  

AS A CONFIRMATION OF THE GOAL, AT THE END
OF THE PROJECT, PARTICIPANTS SHOULD FEEL: 



4  p a r t i c i p a n t s  ( a g e  1 8 - 2 5 )
 +  1  y o u t h - l e a d e r  ( a g e  1 8 + )

-  Y o u n g  p e o p l e ,  s t u d e n t s ,  y o u t h  l e a d e r s ,  y o u t h
w o r k e r s ,  m e m b e r s  o f  N G O s ,  v o l u n t e e r s  a c t i v e l y  w o r k
i n  y o u t h  f i e l d

-  I n t e r e s t e d  i n  g e t t i n g  t o  k n o w  t h e  c u l t u r e s  o f  o t h e r
c o u n t r i e s ,  i n  b r e a k i n g  d o w n  s t e r e o t y p e s  a n d
p r e j u d i c e s ,  d e v e l o p i n g  a n d  g r o w i n g  t h e i r  p e r s o n a l
q u a l i t i e s ,  s u c h  a s  s e l f - p r e s e n t a t i o n  s k i l l s ,
l e a d e r s h i p  s k i l l s ,  t e a m w o r k ,  e t c .
 
-  p r e f e r e n c e  w i l l  b e  g i v e n  t o  p e o p l e  w i t h  f e w e r
o p p o r t u n i t i e s  ( g e o g r a p h i c a l ,  e c o n o m i c ,  s o c i a l ,  e t c . )  

-  l e v e l  o f  E n g l i s h  -  a t  l e a s t  a n  a v e r a g e  l e v e l

PARTICIPANTS PROFILE



T r a v e l l i n g  f r o m  G d ań s k  t o  t h e  p r o j e c t  s i t e :  

W e  w i l l  a l l  t r a v e l  t o  t h e  p r o j e c t  s i t e  b y  r e n t e d  c o a c h  ( b u s )  f o r
a l l  o f  u s .  
I t  w i l l  b e  a  p r i v a t e  c o a c h .  
W e  w i l l  a l l  m e e t  i n  G d ań s k  o n  2 9  A u g u s t  a t  1 9 : 0 0  a n d  w e  w i l l
t r a v e l  t o g e t h e r  t o  t h e  p r o j e c t  s i t e .  O n  t h e  w a y  w e  w i l l  p i c k  u p
S p a n i s h  p a r t i c i p a n t s  a t  G d a n s k  a i r p o r t .  

T h e  a s s e m b l y  p o i n t  i s  D w o r z e c  P K S  G d ań s k  G łó w n y .  T h i s  i s
j u s t  n e x t  t o  t h e  G d ań s k  G ł ó w n y  t r a i n  s t a t i o n ,  w h e r e  y o u  c a n
l e a v e  y o u r  l u g g a g e  i n  t h e  s t o r a g e  r o o m .  ( t h e r e  a r e  l o c k e r s  a n d
t h e  s t o r a g e  r o o m ) .

H e r e  i s  t h e  l i n k  t o  g o o g l e  m a p :
 h t t p s : / / g o o . g l / m a p s / C a w 9 Z B f v Z 6 9 6 j S V Y A

 

TRAVEL INFO

https://goo.gl/maps/Caw9ZBfvZ696jSVYA


As you can see we aim to organize this project
in a beautiful town of Jastrzębia Góra, some 80
km north of Gdańsk, on the Polish coastline, 

By the Baltic sea! From our hotel to the beach
will be some 500 metres and we hope to catch
some last warm summer days by the sea,
although forecast is for some 20 Degrees only ;) 

Arrival day - 29 August 
Departure day - 08 September 

The airport you should use is Gdańsk (GDN) airport or Warsaw airports. 

For now all of you have the flight tickets and we are in touch with you
individually about the way you will travel. Please write directly to Piotr Uhma
about your travel arrangements. 

WHERE AND WHEN?



W e  w i l l  h a v e  t h e  y o u t h  e x c h a n g e  i n  t h e  f a c i l i t y
c a l l e d  R e l a x  i n  t h e  c e n t r e  o f  J a s t r zęb i a  G ó r a ,
s o m e  5 0 0  m e t r e s  f r o m  t h e  b e a c h .  

h t t p s : / / b a l t y c k i r e l a k s . p l /

 A c c o m m o d a t i o n  w i l l  b e  i n  2 , 3 , 4  p e r s o n s  i n  e a c h
r o o m ,  e a c h  r o o m  e q u i p p e d  w i t h  b a t h r o o m .  W e
w i l l  l o c a t e d  p e o p l e  b a s e d  o n  g e n d e r  a n d
c o u n t r y ,  w i t h  s o m e  e x c e p t i o n s  f o r  s p e c i a l
r e q u e s t s .  

M e a l s  w i l l  b e  s e r v e d  i n  t h e  c a n t e e n  d o w n s t a i r s
a n d  a l s o  t h e  p r o j e c t  “ c l a s s e s ”  w i l l  b e  i n  t h e  s a m e
b u i l d i n g  a n d  a l s o  o n  f r e s h  a i r .  T h e r e  i s  a  l o t  o f
s p a c e  o u t s i d e  t h e  h o t e l ,  w h e r e  w e  c a n  a l s o  d o
s o m e  s p o r t  a c t i v i t i e s  a n d  e v e n i n g s .  

ACCOMMODATION IN JASTRZĘBIA GÓRA



REIMBURSEMENT INFORMATION 
T h e  o r g a n i s e r s  w i l l  r e i m b u r s e  o f  y o u r
t r a v e l  c o s t s  f r o m  y o u r  h o m e  c i t y  t o  P o l a n d
a n d  b a c k .  R e i m b u r s e m e n t  w i l l  b e  d o n e  o n
t h e  b a n k  a c c o u n t  o f  p a r t n e r  o r g a n i z a t i o n
f r o m  y o u r  c o u n t r y  w h o  w i l l  f o r w a r d  y o u
t h e  r e i m b u r s e m e n t  o n c e  w h e n  o r g a n i z e r s
c o l l e c t  a l l  y o u r  o r i g i n a l  t i c k e t s ,  b o a r d i n g
p a s s e s  a n d  r e p o r t s  f r o m  d i s s e m i n a t i o n
a c t i v i t i e s .  

P a r t i c i p a t i o n  f e e  o f  2 0  e u r o s  w i l l  b e
c o l l e c t e d  f r o m  e a c h  p a r t i c i p a n t .  A
c o n t r i b u t i o n  f r o m  p a r t i c i p a n t s  t o  t h e
o v e r a l l  c o s t s  o f  t h e  p r o j e c t  i s  n e e d e d  i n
o r d e r  t o  c o v e r  t h e  c o s t s  a n d  k e e p  t h e
q u a l i t y  o f  t h e  p r o j e c t  h i g h .

  Country
  

  Travel limits for
reimbursement
  

  Poland
  

  23,00 €
  

  Ukraine
  

  275,00 €
  

  Greece
  

  275,00 €
  

  Bulgaria
  

  275,00 €
  

  Latvia
  

  275,00 €
  

  Spain
  

  360,00 €
  



VISITING GDAŃSK 
F o r  t h o s e  o f  y o u  a r r i v i n g  e a r l i e r  t o  G d ań s k
w e  h o p e  y o u  w i l l  e n j o y  e x p l o r i n g  t h i s
b e a u t i f u l  c i t y  o n  y o u r  o w n .  P l e a s e  s e e  t h a t
G d ań s k  i s  t h e  m a j o r  c i t y  o f  t h e  s o  c a l l e d  3
c i t y  m e t r o p o l i s .  G d ań s k  –  S o p o t  –  G d y n i a .  A l l
o f  t h e m  a r e  c o n n e c t e d  b y  t h e  e f f i c i e n t  r a i l
s u b u r b a n  t r a n s p o r t .  
S c h e d u l e  a n d  t i c k e t s  h e r e
h t t p : / / w w w . s k m . p k p . p l /
E s p e c i a l l y  r e c o m m e n d e d  i s  t h e  t r i p  t o  S o p o t ,
w h i c h  i s  s t y l i s h  o l d  G e r m a n  r e s o r t  l o c a t e d
s o m e  f e w  k i l o m e t r e s  f r o m  G d ań s k ,  w i t h  a n
i m p r e s s i v e  p i e r  s t r e t c h i n g  f e w  h u n d r e d
m e t r e s  i n t o  t h e  s e a !  W e  s e l e c t e d  G d ań s k  a s
t h e  c i t y  o f  a s s e m b l y  f o r  o u r  p r o j e c t  a l s o
b e c a u s e  o f  i t s  c o m p l i c a t e d  h i s t o r y ,  a n d  t h e
l e g a c i e s  o f  i t  b e i n g  a  F r e e  C i t y .  H a v e  a
g l a n c e  t h r o u g h  i t s  h i s t o r y  h e r e :
 h t t p s : / / e n . w i k i p e d i a . o r g / w i k i / H i s t o r y _ o f _ G
d a % C 5 % 8 4 s k    

http://www.skm.pkp.pl/
https://en.wikipedia.org/wiki/History_of_Gda%C5%84sk


OTHER INFORMATION

I N T E R - C U L T U R A L  N I G H T S :
E a c h  d a y ,  o r  e a c h  s e c o n d  d a y  w e  w i l l
o r g a n i z e  a n  i n t e r - c u l t u r a l  e v e n i n g .  E a c h
g r o u p  w i l l  m a k e  p r e s e n t a t i o n  a b o u t  t h e i r
c o u n t r y ,  t r a d i t i o n s ,  m u s i c ,  d a n c e ,  f o o d ,
d r i n k s ,  e t c .  

P l e a s e  b r i n g  a s  m u c h  a s  y o u  c a n  t o  s h a r e
w i t h  o t h e r  p a r t i c i p a n t s  y o u r  f o o d ,  d r i n k s ,
d a n c e s ,  p r e s e n t a t i o n s ,  e t c .  P l e a s e  a l s o
b r i n g  s o m e  m u s i c a l  i n s t r u m e n t s ,  i f  y o u
c a n !  O f  c o u r s e  p l e a s e  d o  n o t  o v e r w e i g h t
y o u r  s u i t c a s e s ,  b u t  b r i n g  s o m e  s p e c i a l i t i e s
y o u  w o u l d  l i k e  t o  s h a r e  w i t h  o t h e r s .
P l e a s e  n o t e  t h e r e  i s  N O  a c c e s s  t o  t h e
k i t c h e n  s o  t h e r e  i s  n o  p o s s i b i l i t y  t o  c o o k
t h e r e .  F o r  t h i s  r e a s o n  p l e a s e  d o  n o t  b r i n g
p r o d u c t s ,  w h i c h  n e e d  t o  b e  c o o k e d !    



W H A T  E L S E  T O  B R I N G ? :
- T o w e l s !  P l e a s e  t a k e  o n e  f o r  t a k i n g  b a t h  a n d  o n e  f o r  t h e  b e a c h
i f  y o u  w a n t .
- M e d i c i n e s  i f  y o u  t a k e  a n y  m e d i c a m e n t s  
- M u s i c a l  i n s t r u m e n t  i f  y o u  p l a y  o n e
- S u m m e r  c l o t h e s  b u t  a l s o  l o n g  p a n t s ,  p r o p e r  s h o e s  a n d  a
s w e a t e r  f o r  c o l d e r  n i g h t s .  P l e a s e  n o t e  t h a t  t h e  f o r e c a s t  s h o w s
2 0  d e g r e e s  a t  d a y  a n d  o n l y  1 1  a t  n i g h t !  F o r  m a n y  o f  y o u  t h i s  c a n
b e  c o l d .  P l e a s e  p a y  a t t e n t i o n  t o  t h i s  c h a n g i n g  w e a t h e r  a t  t h e
e n d  o f  t h e  P o l i s h  s u m m e r .  
- S w i m m i n g  s u i t  f o r  t h e  b e a c h  
- C o m f o r t a b l e  s h o e s  f o r  l o n g e r  w a l k i n g
- M a s k s  f o r  C O V I D  p r o t e c t i o n  t o  b e  u s e d  i n  s h o p s  a n d  p u b l i c
t r a n s p o r t
- s o m e  f o o d  s p e c i a l i t i e s  t o  s h a r e  a t  i n t e r - c u l t u r a l  n i g h t
   

OTHER INFORMATION



T h e  P o l i s h  t e a m  a n d  I  a r e  l o o k i n g  f o r w a r d  t o  s e e i n g  y o u
i n  J a s t r zęb i a  G ó r a !  

F o r  a n y  q u e s t i o n s  p l e a s e  c a l l  P i o t r  U h m a  + 4 8 5 0 5 0 3 5 3 9 3 ,
w r i t e  m e  o n  m e s s e n g e r  a n d  p l e a s e  s u b s c r i b e  t o  t h e  p r o j e c t
g r o u p :

CONTACT

https://www.facebook.com/groups/204040679117090/

https://www.facebook.com/groups/204040679117090/

