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AlayeLpLon TOU ayyouc TIou
oxetLleTaL YE TNV epyaocla

To Epyaclako Ayxog elvatL cuxVvo aLvVOPEVO OTOUG VEOUG EpyalOPEVOUG, OL OTToloL cuyvd
(PEPOUV CLUVALCONUATLKEG EUBUVEG KAl TTPETTEL VA TTAPAPEVOUV eUEALKTOL. H avayvwpLon
TWYV TTPWLHWYV CUPTITWHATWY, OTTWC KOTTWON, EugpeBLoToTnTa N eAAELPN CUYKEVTPWONC,
glval KaBopLOTLKN yLa Tnv Tpootacia tng eunuepLag kal tn diatrjpnon tng YuxLkng
LOOPPOTTLAG TWV VEWV.

H Stayelplon tou ayyxoug EEKLVA PE TNV AUTOWPOVTLSa Kal Ta
uyLn opLa. Ta Pltkpa SLaAELPPATa, N CUVELSNTI avaTvor) Kat ot
EUYAPLOTEG SpaotnpLotnteC Bonbouv otnV aToKataotacn TG
LOOPPOTTLAG, EVW O SLAXWPLOMPOC TNG SOUAELAC ATTO TNV
TTPOCWTTLKN (W] KAl N xprjon oTpatnylKwv Slayelplong xpovou
TpoAauBavouv tnv emayyeAyatikn eEov0evwon.

H utrootnplén Kaw n avlsktikotnta lval eEloou
ONUAVTLKEG. H avtaAAayr TTpoKANCEWV PHE CUVASEAPOUC,
N avayvwpeLon PLKPWV ETTLTUXLWV KAL N Xpnon
TTPOCWTTLKWYV EPYAAELWV AVTLPETWTTLONG, OTTWG N THPNON
NUEPOAOYLOU I N EVOUVELSNTOTNTA, EVLOXUOUV TNV
avtotmemoiOnon kat BonBoulv Toug VEOUG
gpyadouevoug va SLatnpouv TNV VePyeLd TOUC.

To ¢pyo EMERGE Youth emibLwKEL va QVTLPUETWTTLOEL TLG TTPOKANCELG TTOU
oxetidovtal Ye To Ayxog, EVOUVAPWVOVTAG TOOO TOUG VeEOoug Eupwrraloug
000 KdL TOUG €PYalOMEVOUG PE Trn VEOAALO MPE OUOLAOTLKEG SEELOTNTEG
dLaxeiplong ayxous. Mg autov tov TpOoTo toug Bonba va avilyetwmiouv
SUCOKOAlec, va umrootnpidouv amrOTEAECUATIKA TOUG GAAOUG Kal
eEeAlooovtal OTLC JEANOVTLKEG TOUG KAPLEPEG KAL ETTAYYEAUATLKOUG

Me tn xpnuatodotnon tng Eupwtaikng Evwong. OL amoyelg kat oL YVWUEG TToU
Statuttwvovtal eK@PAlOUV ATTOKAELOTIKA TLC amOPel TwWV OUVIOKTIWY KAl &gV
QVTLITPOOWTTEVOLV Kat'avaykn TG amopelg tng Eupwraikng Evwong f tou Eupwtraikou
EkteAeotikoU Opyaviopou Ekmaiésuong kat MoAttiopou (EACEA). H Eupwtraikn Evwon
kat o EACEA &gv pummopouv va BewpnBouv utrelBuvol yLa tig ekpalOpPeVES atTOELG.
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Me Tn ocuyxpnuarodoTnon
TNG Eupwtraikng Evwong
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	Διαχείριση του άγχους που σχετίζεται με την εργασία
	Το εργασιακό άγχος είναι συχνό φαινόμενο στους νέους εργαζόμενους, οι οποίοι συχνά φέρουν συναισθηματικές ευθύνες και πρέπει να παραμένουν ευέλικτοι. Η αναγνώριση των πρώιμων συμπτωμάτων, όπως κόπωση, ευερεθιστότητα ή έλλειψη συγκέντρωσης, είναι καθοριστική για την προστασία της ευημερίας και τη διατήρηση της ψυχικής ισορροπίας των νέων.
	Η διαχείριση του άγχους ξεκινά με την αυτοφροντίδα και τα υγιή όρια. Τα μικρά διαλείμματα, η συνειδητή αναπνοή και οι ευχάριστες δραστηριότητες βοηθούν στην αποκατάσταση της ισορροπίας, ενώ ο διαχωρισμός της δουλειάς από την προσωπική ζωή και η χρήση στρατηγικών διαχείρισης χρόνου προλαμβάνουν την επαγγελματική εξουθένωση.
	Η υποστήριξη και η ανθεκτικότητα είναι εξίσου σημαντικές. Η ανταλλαγή προκλήσεων με συναδέλφους, η αναγνώριση μικρών επιτυχιών και η χρήση προσωπικών εργαλείων αντιμετώπισης, όπως η τήρηση ημερολογίου ή η ενσυνειδητότητα, ενισχύουν την αυτοπεποίθηση και βοηθούν τους νέους εργαζόμενους να διατηρούν την ενέργειά τους.
	Το έργο EMERGE Youth επιδιώκει να αντιμετωπίσει τις προκλήσεις που σχετίζονται με το άγχος, ενδυναμώνοντας τόσο τους νέους Ευρωπαίους όσο και τους εργαζόμενους με τη νεολαία με ουσιαστικές δεξιότητες διαχείρισης άγχους. Με αυτόν τον τρόπο τους βοηθά να αντιμετωπίζουν δυσκολίες, να υποστηρίζουν αποτελεσματικά τους άλλους και να εξελίσσονται στις μελλοντικές τους καριέρες και επαγγελματικούς ρόλους.
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