V) COSTABEX

International Mental Health Program

COSTABEX - jusy nepamirstamos kelionés j uzsienj vadovas.

Pradékime nuo keleto akis atverianciy fakty:

Kas yra

80 proc. universitety studenty bent retkar€iais patiria stresg (Amerikos nerimo ir
depresijos asociacija, 2021 m.)

51 % stresg patirianCiy asmeny taip pat susiduria su depresijos simptomais
(Psichikos sveikatos fondas 2018 m.)

45 % studenty konsultuojasi dél su stresu susijusiy problemy (Amerikos psichology
asociacija 2019 m.)

COSTABEX? Tai specialiai sukurta psichikos sveikatos programa, skirta

studentams, besiruoSiantiems i8vykti pagal Erasmus programg arba jau Siuo metu
studijuojantiems uzsienyje. Ji skirta padéti prie$ kelione, jos metu ir po jos, uztikrinant, kad
jusy patirtis baty kuo geresné.

Kaip mes jums padedame? - per jtraukianCia mokymy programg ir informatyvius
konsultacinius el. laiSkus.

Mokymo programa sudaro gyvus seminarus, vaizdo jrasus, internetinius seminarus ir
meditacinius garso jradus. Nagrinéjamos $ios temos:

1.

kW

Streso valdymas: jgykite vertingy strategijy, kaip veiksmingai valdyti stresg
studijuojant uZsienyje.

Kultdrinis Sokas: supraskite ir lengvai jveikite sudétingas prisitaikymo prie
naujos kultdros problemas.

Psichikos sveikata: supraskite savo psichine sveikatg ir iSmokite sau padéti.
Kriziy valdymas: iSmokite uztikrintai elgtis netikétose situacijose.
Tarpkultdrinis bendravimas: patobulinkite savo bendravimo su skirtingai
Zmonémis jgudzius.

Konflikty sprendimas: iSmokite metody, kaip draugiSkai iSspresti konfliktus.
Finansy valdymas: gaukite praktiniy patarimy, kaip iSmintingai valdyti savo
finansus studijy mobilumo metu.

Konsultaciniai laiSkai - tai 15 jzvalgiy naujienlaiskiy, pritaikyty padéti jums nuo iSvykimo ikKi
grizimo, uztikrinant visapusiska ir turiningg studijy uzsienyje patirtj.

Norite gauti daugiau informacijos? Costabex.eu svetainé yra pagrindinis Saltinis, kuriame
gausu seminary medziagos, jdomiy vaizdo ir garso jrasy, skirty mokytis ir atsipalaiduoti.


https://costabex.eu/lt/namai/

Reikia individualios pagalbos? Misy interneto svetainéje pateiktas iSsamus sarasas kontakty,
kuriais galite kreiptis dél psichologiniy konsultacijy, akademinés ar karjeros pagalbos.

Nesvarbu, ar esate studentas, trokStantis kuo geriau iSnaudoti studijy uzsienyje patirtj, ar
universiteto atstovas, norintis pasinaudoti COSTABEX iStekliais, kvieCiame apsilankyti
costabex.eu svetainéje. Atraskite gausig medziagg ir net specialy vadovg universitetams,
padesiant] pagerinti studenty mobilumo patirt].

Projekto Ambasadoriai

Jei norite gauti patarimy i$ pirmy lupy, parasykite projekto Ambasadoriams!

Zemiau pateikiame sagrasg studenty, kurie jau dalyvavo Erasmus studijy mobilumo
programoje ir yra pasirenge pasidalinti savo patirtimi.

Universitetas, kuriame

Studentas Elektroninio pasto adresas studijavo pagal Erasmus+
programa
Saulé Cerneckyté saule.cerneckyte @stud.vilniustech.lt Brno Mendel universitetas
Samanta Lopetaityté samanta.lopetaityte@stud.vilniustech. |t Brgunsyelgo technikos
universitetas
Kotryna Sniukstaité kotryna.sniukstaite @stud.vilniustech.lt | University of Florence
Chen Wang chen.wang@stud.vilniustech.lt Kyungpook National University

Josip Juraj Strossmayer

Jekaterina Lancova jekaterina.lancova@stud.vilniustech.lt University of Osijek

Adrija Vy3niauskaite adrija.vysniauskaite@stud.viniustech.lt | g orana UnNVerstty of Applied
Sabuhi Aghayev sabuhi.aghayev@stud.vilniustech.|t Southern Denmark University
Veronika Soldatenko veronika.soldatenko@stud.vilniustech.lt | Mendel University in Brno
Kamilé Kadisaité kamile.kadisaite @stud.vilniustech.It Lisbon University

RN Finansuoja

Erasmus+ U Europos Sajunga
Finansuojama Europos Sagjungos léSomis. Taciau iSreiSkiamas pozidris ar nuomoné yra tik
autoriaus (-iy) ir nebdtinai atspindi Europos Sagjungos ar Europos Svietimo ir kultdros

vykdomosios jstaigos (EACEA) pozitrj ar nuomone. Nei Europos Sgjunga, nei EACEA negali
bati laikoma uz juos atsakinga.
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