INFOGRAPHIE 7

Nouvelle année, nouveau stress

Le Nouvel An est souvent synonyme d'excitation, mais il peut aussi engendrer
une certaine pression. L'annee 2026 peut s'accompagner de grands
objectifs, de fortes attentes et du sentiment de devoir tout réussir du premier
coup. Les reseaux sociaux peuvent aggraver la situation en présentant les
resolutions et les succés « parfaits » des autres.

Cependant, il n'est pas necessaire de tout faire d'un
coup. Décomposer les grands objectifs en étapes plus
petites les rend plus faciles a gérer et vous permet de
constater vos progres. Le mouvement est eégalement un
outil précieux. Méme une courte promenade ou quelques
étirements peuvent vous vider la téte et vous remonter le

Ne gardez pas tout pour vous ! Parler avec un proche, un
membre de votre famille ou un mentor peut alleger votre
stress et vous ouvrir de nouvelles perspectives.

Le stress fait partie intégrante de la vie, mais il ne doit
pas vous dominer. Abordez I'année 2026 avec équilibre,
bienveillance envers vous-méme et la confiance
nécessaire poury arriver étape par etape !

Le projet EMERGE Youth vise a aider les jeunes Européens et les animateurs
jeunesse a geérer le stress lié aux nouveaux défis, comme les pressions que peut
engendrer une nouvelle année. En développant des compétences pratiques
\ gestion du stress, le projet permet aux participants d'aborder le

avec plus d'assurance, de soutenir efficacement leurs pairs et de se

EME@@E W@MTM un avenir plus sain et plus résilient, tant sur le plan personnel que
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