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Novy rok, novy stres

Novy rok ¢asto pusobi vzrusujicim dojmem, ale muze s sebou prinést i novy
tlak. Vstup do roku 2026 muze znamenat velké cile, vysoka oCekavani a
pocit, ze musite vse od zacCatku zvladnout dokonale. Socialni sité situaci

mohou zhorsit tim, ze ukazuji ,,dokonala® predsevzeti a uspechy ostatnich.

Nemusite ale zvladnout vSe najednou. Rozdeleni
velkych cilt na mensSi kroky je snazS$i na zvladnuti a
zaroven vam umozni videt postupny pokrok. Pohyb je
dalsim silnym nastrojem: i kratka prochazka nebo par

protahovacich cviku muze procistit mysl a zlepSit naladu.
NZ=

konverzace s kamaradem, Clenem rodiny nebo mentorem
muze stres odlehdit a pomoci vam vidét véci z nové
perspektivy. Stres je béznou soucasti zivota, ale nemusi
vas ovladat. Zacnete rok 2026 v rovnovaze, s laskavosti k
sobe saméemu a s jistotou, ze ho zvladnete krok za krokem.

Projekt EMERGE Youth se zaméfuje na podporu mladych Evropanu a
pracovniku s mladezi pfi zvladani stresu, ktery pfinaseji nove vyzvy,
napriklad tlak, ktery muze pfinést novy rok. Rozvijenim praktickych
dovednosti v oblasti zvladani stresu projekt posiluje ucastniky, aby se
Ay zménami vyrovnavali s vétsi jistotou, ucinné podporovali své vrstevniky
pripravili se na zdravejsi a odolngjsi budoucnost v osobnim |
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