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Uj Ev, Uj Stressz

Az uj év gyakran izgalmasnak tunik, de uj kihivasokat is hozhat. A 2026-0s
év nagy celokat, nagy elvarasokat es azt az érzest jelentheti, hogy mindent
a legelejétdl fogva jol kell csinalnod. A kozossegi meédia csak ronthat a
helyzeten azzal, hogy mindenki mas ,,tokéletes” elhatarozasait és sikereit
mutatja.

Azonban nem kell mindent egyszerre megtenned. A nagy
célok kisebb Iépésekre bontasa megkonnyiti az elerésuket
és segit nyomon kovetni a haladast. A mozgas egy masik
hatekony eszkoz. Mar egy rovid seta vagy egy kis nyujtas is
kitisztithatja az elméd és javithatja a hangulatodat.

A legfontosabb, hogy ne tarts mindent magadban! Egy
barattal, csaladtaggal vagy mentorral valo 0szinte
beszélgetés enyhitheti a stresszt és segithet uj
perspektivakat talalni. A stressz az élet veljarodja, de
nem kell, hogy iranyitson teged. Kezdd a 2026-0s evet
egyensulyban, kedvességgel magad irant és azzal a
magabiztossaggal, hogy lepésrol lepésre haladsz elore.

Az EMERGE Youth projekt célja, hogy segitsen az eurdpai fiatalnak és
ifjusagsegitéknek megbirkdzni az uj kihivasokkal jaré stresszel, példaul az uj
év Uj nyomasaval. A gyakorlati stresszkezelési készségek fejlesztésével
projekt képessé teszi a résztvevoket arra, hogy magabiztosabban kezeljek
valtozasokat, hatékonyan tamogassak tarsaikat és felkészuljenek

ENEE@@E W@wﬂ'ﬂﬂ egészsegesebb, ellenallobb jovore mind az életben, mind a k
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