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Neo £tog, Neo Ayxog

To VEO £T0C polaleL CUVAPTTAOTLKO, AAAA PTTOPEL ETTLONG VA (PEPEL VEEC TTLECELG. H
evapén tou 2026 PtTopEL va onuatvel JEYAAOUC OTOXOUG, HEYAAEC TTPOCSOKLEG KAl
TNV alobnon OTL TTPETTEL VA KAVETE TA TTAVTA CWOTA atmo tnv apyn. Ta yeoca
KOLVWVLKNG SLKTUWONG PTTOPOUV VA ETTLOELVWOOUV TNV KATAoTacon, SELYVOVTaC TLCG
«TEAELECH ATTOPACELC KAL ETTLTUXLEC TWV AAAWV.

Qotoo0, ev Ypeladetal va Ta KAVETE OAA PE TN pla. Xwpllovtag
TOUC JEYAAOUC OTOXOUC OE JLKPOTEPA Briuata, ylvovtat Lo
eUKOAQ SLayelpiolpol kat oag Bonbouv va delte TNV TPO0SO
TTOU KAVETE. H UOLKN §pactnplotnTa £ilvat eva aAAo LoXYupo

epyaAeLlo. AKOUN KaL evag CUVTOMOC TTEPLITATOC N MEPLKEC
SLATACELG UTTOPOUV Va KaBaploouv To HUAAO Gag Kal va 0ag
@TLagouv tn dLabegon.

TO TTLO CNPAVTLKO €lval va pnVv KPAtATe Ta TAVTa YECA Oac.
MU\wvTtag avolyta Ye evav QLAo, eva JEAOG TNG OLKOYEVELAG
EVAV PJEVTOPA PTTOPEL va oag BonBnoet va atcbavOsite Atyotepo
AyXO0C Kal va 6ELTE VEEC TTPOOTITLKEC.

To Ayxoc €lval eva UOLOAOYLKO oTolyelo TnG (wng, aAAd bev
TTPETTEL VA 0AG EAEYXEL. ZeKLVNOTE To 2026 pe LooppoTria,
EUYEVELA TTPOG TOV EAUTO OAC KAL AUTOTTETTOLONON OTL UTTOPELTE
Va Ta KaTapepete Bnua-pnua.

To mpoypaupa EMERGE Youth £xeL w¢ otoxo va BonBnoel toug veoug EupwTratoug
Kal Toug epyalOPeEVOUC OTOV TOPEA TNG veoAdlag va SLayELPLOTOUV TO AyXOG TToU
OUVOOSEUEL TLG VEEC TTPOKANCELG, OTTWG OL VEEC TTLECELG TTOU YTTOPEL VA PEPEL PLa vea
Xpovid. Meow NG avamtuéng TPaKTIKWY SeELoTATWY SLaxeLpLong Tou Ayxoug, Tto
TTPOYPAPUA EVOUVAPWVEL TOUG CUPUETEXOVTIEG WOTE VA AVTLUETWTTL(OUV TLG
\\ UE MeEyaAUTeEpn automemoibnon, va umootnpl{ouv aTTOTEAECUATLKA
\ OUVOUNALKOUG TOUC KaL va Tmrpostolpaldovtal yla eva Trio UYLEG Kal
HEAAOV, TOCO OTNV TTPOCWTTLKN Toug {wr 0G0 KAl 0TNV KapLEPA TOUC.
ENE@@E W@MTM Me tn xpnupatodotnon tng Eupwtrdikng Evwong OL amoyelg KAt Ol YVWUEG TToU
Sltatutrwvovtal  ek@pAlouv  ATTOKAELOTLKA TLG OTOYEL TWV OUVIOKTIWVY KAt  &gv

QVTUTPOOWTTEUOUV Kat'avaykn tig amopelg tng Eupwtraikng Evwong 1 tou Eupwiraikou

EkteAeotikoU Opyaviopou Ekmaidsuong kat MoAttiopov (EACEA). H Eupwtraikn Evwon kat
Me Tn ouyxpnuatodoTnon 0 EACEA &¢gv pummopoUv va BewpnBouv utrelBuvol yla tLg eKQpalopeVES atTOYELG.
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	Νέο έτος, Νέο Άγχος
	Το νέο έτος μοιάζει συναρπαστικό, αλλά μπορεί επίσης να φέρει νέες πιέσεις. Η έναρξη του 2026 μπορεί να σημαίνει μεγάλους στόχους, μεγάλες προσδοκίες και την αίσθηση ότι πρέπει να κάνετε τα πάντα σωστά από την αρχή. Τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης μπορούν να επιδεινώσουν την κατάσταση, δείχνοντας τις «τέλειες» αποφάσεις και επιτυχίες των άλλων.
	Ωστόσο, δεν χρειάζεται να τα κάνετε όλα με τη μία. Χωρίζοντας τους μεγάλους στόχους σε μικρότερα βήματα, γίνονται πιο εύκολα διαχειρίσιμοι και σας βοηθούν να δείτε την πρόοδο που κάνετε. Η φυσική δραστηριότητα είναι ένα άλλο ισχυρό εργαλείο. Ακόμη και ένας σύντομος περίπατος ή μερικές διατάσεις μπορούν να καθαρίσουν το μυαλό σας και να σας φτιάξουν τη διάθεση.
	Το πιο σημαντικό είναι να μην κρατάτε τα πάντα μέσα σας. Μιλώντας ανοιχτά με έναν φίλο, ένα μέλος της οικογένειας ή έναν μέντορα μπορεί να σας βοηθήσει να αισθανθείτε λιγότερο άγχος και να δείτε νέες προοπτικές. Το άγχος είναι ένα φυσιολογικό στοιχείο της ζωής, αλλά δεν πρέπει να σας ελέγχει. Ξεκινήστε το 2026 με ισορροπία, ευγένεια προς τον εαυτό σας και αυτοπεποίθηση ότι μπορείτε να τα καταφέρετε βήμα-βήμα.
	Το πρόγραμμα EMERGE Youth έχει ως στόχο να βοηθήσει τους νέους Ευρωπαίους και τους εργαζόμενους στον τομέα της νεολαίας να διαχειριστούν το άγχος που συνοδεύει τις νέες προκλήσεις, όπως οι νέες πιέσεις που μπορεί να φέρει μια νέα χρονιά. Μέσω της ανάπτυξης πρακτικών δεξιοτήτων διαχείρισης του άγχους, το πρόγραμμα ενδυναμώνει τους συμμετέχοντες ώστε να αντιμετωπίζουν τις αλλαγές με μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση, να υποστηρίζουν αποτελεσματικά τους συνομηλίκους τους και να προετοιμάζονται για ένα πιο υγιές και ανθεκτικό μέλλον, τόσο στην προσωπική τους ζωή όσο και στην καριέρα τους.
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