o. INFOGRAFIKA

Munkahelyi stresszkezeleés

A munkahelyi stressz a fiatal dolgozok korében gyakori jelenséeg. Gyakran
hordoznak érzelmi terheket, mikozben rugalmasnak kell maradniuk. A
faradtsag, ingerlekenyseg, koncentraciohiany korai jeleinek felismerése
kKulcsfontossagu a fiatalokkal dolgozok jollétenek eés jelenletenek
megorzese szempontjabol.

A stressz kezelése az ongondoskodassal és a hatarok
Kijelolesevel kezdodik. A rovid szunetek,tudatos légzeés,
élvezetes tevekenységek segitenek helyreallitani az
egyensulyt, a munka és a maganelet szetvalasztasa, a
helyes idOgazdalkodas megelozi a kiegest.

A tamogatas és rugalmassag egyforman
fontos. A kihivasok megosztasa a kollegakkal,
a kis sikerek felidézese, a naploiras,a
mindfulness technikak erositik az onbizalmat,
segitenek a fiatalokkal dolgozéknak megorizni
az energiajukat.

Az EMERGE Youth projekinek az a célja, hogy segitsen a
stressz lekuzdésében. Felruhazza a fiatal europaiakat és az
8 ifjlusagi munkasokat fontos stresszkezelési készségekkel. Scﬂ.'

Sy nehezsegek lekuzdeseben, masok tamogatasaban, abban, hogy
boldoguljanak jovObeli karrierjukben, szakmai szerepeikben.
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