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Stres na pracovisti

Pracovni stres je u pracovniku s mladezi bézny, protoze ¢asto nesou emocni
odpovédnost a potrebuji zustat flexibilni. Rozpoznani v€asnych pfiznaku,
jako je unava, podrazdenost nebo ztrata soustredeni, je kliCcoveé pro ochranu
dusevni pohody a udrzeni pozornosti ve vztahu k mia lidem.

Zvladani stresu zacCina sebepéci a nastavenim hranic.
Kratke prestavky, vSimave dychani a prijemne aktivity
pomahaji obnovit rovhovahu, zatimco oddeleni prace od
osobniho zivota a pouzivani strategii rizeni casu brani
syndromu vyhoreni.

Podpora a odolnost jsou stejne dulezite.
Sdileni problemu s kolegy, zamysleni se nad
malymi uspechy a pouzivani osobnich strategii
zvladani, jako je psani deniku nebo vsimavost,
posiluji sebevédomi a pomahaji pracovnikum
s mladezi udrzet si enerqii.

Projekt EMERGE Youth se snazi feSit problémy spojené se
stresem tim, ze posiluje mladé Evropany i pracovniky s mladezi
o zasadni dovednosti pro zvladani stresu. Pomaha jim tak
Ay vyporadat se s obtizemi, uCinné podporovat druhé a pr
ve své budouci kariére a profesnich rolich.
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