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Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlendil
egyeznek meg az Eurépai Uni6 vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturélis Végrehajté Ugynékség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem
az Europai Unio, sem az EACEA nem vonhato felel6ssegre miattuk.



=LLADA

Ciprus

Rolam

Ellada vagyok, 47 éves eés
eredetileg Ciprusrdél szarmazom,
ahol a mai napig elek. 30 evesen
lettem vallalkoz6. Szinhazban és a
kultura teruleten dolgozom. Ha
harom szoval kellene leirnom a
szemelyiségemet, azt mondanam,
hogy: energikus, turelmetlen és
céltudatos. Ezeket a szavakat
hasznalnak ram a kozeli barataim
és a csaladom is.

Hogyan kezelem

Hogy megbirkozzak ezzel a stresszel,

Mi stresszel engem

Az egyik helyzet, amely vallalkozoi
palyafutasom soran sok stresszt
okozott nekem, az egy olyan
csoportos projektben valo
reszvetel volt, ahol az embereknek
megvoltak a sajat szemelyes ceéljaik,
és 1Inkabb a sajat erdekeikre
koncentraltak, mint a csapat céljaira.
Ez a fajta konfliktus nagyon nehéz
és frusztralo lehet.

igyekszem racionalis maradni és

nyiltan kommunikalni a csapattal. A dolgok atbeszélése és a féelreertesek
korai tisztazasa segit csokkenteni a feszultseget és elorehaladni a projekttel.
|ldOvel jobb interperszonalis keszségeket fejlesztettem ki, ami azt jelenti, hogy
most mar kevesbé vagyok stresszes ezekben a helyzetekben.

Tanacsom

Azoknak a fiataloknak, akik ugy erzik, hogy a
stressz gatolja Oket, azt tanacsolom, hogy értsék
meg: a stresszt onmagaban nem lehet megallitani,

de kreativ
egyuttmukodés kulcsfontossagu,

kezelni. Az
masokkal valod

modon lehet

koz0s munka és az otletek megosztasa a stresszt
pozitiv dologga alakithatja.

08/2025 Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem
feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajtd Ugynokség (EACEA)

hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097



IAGOVDS

Ciprus Z

Rolam

lacovos  vagyok, 32 éves,
Nicosiabdl, Ciprusrdl. 29 eévesen
lettem vallalkozé6 és most egyéni
vallalkozoként dolgozom szemelyi
edzoként. Ambicidézusnak,
almodozonak és nyugodtnak
irnam le magamat. Barataim eés
csaladom szerint azonban...
MOorcos, pesszimista es
embergyuloldo lenne a pontosabb
leiras (haha).

Hogyan kezelem

Mi stresszel engem

A hatosagokkal valo barmilyen
formaju ugyintézes stresszt okoz
nekem. A burokracia, az
egyertelmiség hianya, a rossz
kommunikacio...gyakran ugy érzed,
elvarjak t6led, hogy Iismerd a
lathatatlan szabalyokat egy olyan
rendszerben, amelynek célja, hogy
osszezavarjon. Kulonosen frusztralo
ez, ha olyan teruleten dolgozol, mint
a szocialis vallalkozas.

Oszintén szolva, még nem talaltam ki, hogyan lehetne csokkenteni ezt a fajta
stresszt, mert ez a munkam természetébdl fakad. De altalaban igyekszem
fenntartani az egyensulyt az inspiralo utazasokkal, az élvezetet nyujto
rutinjaimmal, a macskaimmal, egy remek partnerrel, valamint a f6zéssel és
sutéssel toltott idovel. Mindez segit nekem “ujraindulni”.

Tanacsom

Csak kezdd el! Probalj ki dolgokat, ismerked;
emberekkel, kovesd el a hibaidat! Fedezz fell A
szenvedely és az energia sokat szamitanak — és
meg ha jelentkezik is a stressz, az nem feltétlenul
gatolhat meg. Inkabb hagyd, hogy ez taplalja a
kKivancsisagodat!

08/2025 Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem
feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unié vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajto Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097



ADAN

Cseh Koztarsasagc

7,

Rolam

22 évesen, meg

egyetemista

koromban, a baratommal egyutt

megnyitottunk  egy

kovaszos

pékséget. Erzelmesnek, batornak Mi stresszel engem

és spontannak tartom magam -

bar a barataim valoszinuleg inkabb

kiszamithatatlannak,
gondoskodonak

hatarozatlannak neveznének.

Hajlamos vagyok mindent az utolsé
pillanatra halasztani, ami gyakran
stresszes es nyomaszto
helyzetekhez vezetett.

kKissé

Hogyan kezelem

Igyekszem elore kidolgozni egy tervet, hogy felkészuljek a feladataimra.
Azzal, hogy egyszerre egy feladatra koncentralok igyekszem csokkenteni a
tulterheltseg érzeset és elkerulni a felesleges stresszt. Erdekes modon,
amikor az utolso pillanatban felmerulé kihivasokkal nézek szembe, gyakran
sikerul olyan emberekre gondolnom a tarsasagi koromben, akiknek hasznos
tudasuk vagy tapasztalatuk lehet, ami segithet megoldast talalnom — ezt
hajlamos vagyok figyelmen kivul hagyni, amikor tobb idom van, és mindent
egyedul probalok megoldani.

08/2025

Tanacsom

Ne hidd, hogy a problémakat lehetetlen lekuzdeni —

a legtobb kihivas idovel, erofeszitéssel eés
megdfelelo tamogatassal megoldhat6. A korulotted
lev0 emberek gyakran hajlandoak segiteni, csak
kérned kell. Ne feledd, nincs olyan nehézsegq,
amivel ne lehetne megbirkozni, ha megosztjuk és
egyutt oldjuk meg!

Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem
feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097
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DANEL

7

Cseh Koztarsasagc

Rolam

28 éves vagyok, es 20 evesen lettem
vallalkozo. Tobb teruleten is egyéni
vallalkozé vagyok: zenész, enekes,
nyelvtanar és idegenvezeto vagyok.
|t megtekinthetsz néhany
munkamat:

YouTube Video 1

YouTube Video 2

YouTube Video 3

Hogyan kezelem

Az egyetlen dolog, ami

at folyamatosan,

valtak stresszesseé.

valoban
segitett nekem a stressz kezelésében,
az volt, hogy ki voltam téve stresszes
helyzeteknek és azokat addig éltem
amig egyszeruen
megszoktam Oket. Az id60 mulasaval
ugyanazok a tipusu kihivasok kevesbe

Mi stresszel engem

Az egyik legstresszesebb helyzet,
amit atéltem, a vallalkozoi palyam

elején volt. Kaptam eqgy
hivatalosnak tuno levelet, amelyben
eqgy vallalkozoi egyesulet

regisztracios dijat kertek. Kiderult,
hogy atverés volt, de mivel Uj
voltam az uzleti életben, kifizettem.
Ez a hiba sok stresszt és
frusztraciot okozott.

Tanacsom

Vigyazz a testedre és a lelkedre, aludj eleget,
egyel egeszsegesen es mozogj! Az uzleti életben
mindig adodnak stresszes helyzetek, de sokkal
ellenallobb leszel, ha fizikailag €s mentalisan is jol

érzed magad.

08/2025

Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem

feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097


https://www.youtube.com/watch?v=IWWhTXMgbfs
https://www.youtube.com/watch?v=9DGyKW5mGcc
https://www.youtube.com/watch?v=PdIXBHsP6fs

LUKAS

7

Cseh Koztarsasagc

Rolam

15 évesen kezdtem a vallalkozol
utamat. Ha harom szo6val kellene
jellemeznem magam, azt
mondanam: Kreativ, vallalkoz6
szellemu és ADHD-s.

A barataim és a csaladom szerint
egy Sigma vagyok, vallalkozo, és
egy mend srac (ahogy a batyam

fogalmaz). Videogyartassal es
kOzOssegi media hirdetésekkel
foglalkozo  vallalkozast vezetek.
Munkaimat megtalalhatod itt:

Instagram: @flek.visual

Mi stresszel engem

Az egyik legstresszesebb helyzet,
amivel valaha szembesultem, az
volt, amikor egy ugyfel nem fizette
ki  a telles o0Osszeget egqy
szolgaltatasert.

Egy masik nagy kihivas az volt,
amikor elkezdtem embereket

felvenni a csapatomba. Ezek
szervezese es

lebonyolitasa
nagyon stresszes volt szamomra.

Hogyan kezelem

A stresszt ugy kezelem, hogy hatralépek és nyugodtan, erzelmek nélkul
kezelem a helyzetet. Bar a stressz nem igazan noveli a kreativitasomat, mivel
altalaban demotival, azt tapasztaltam, hogy a meditacio sokat seqit. Mar az is
seqit kikapcsolni, ha leulok, becsukom a szemem, a légzésemre koncentralok
és hagyom, hogy az elmem pihenjen.

Tanacsom

A stressz altal gatolt fiataloknak: meditaljatok! Ez
egy egyszerd, de annal hatékonyabb moddszer az
elméd megnyugtatasara €s a koncentracio
visszaszerzésere.

Azt Is javaslom, hogy szabj egyertelmU hatarokat a
munka- és pihenoido kozott és tartsd is magad
ehhez a beosztashoz!

08/2025

Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem
feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097



LORENTIN

Franciaorszac

Rolam

Corentin vagyok, 24 eves,
Franciaorszagban élek. Vallalkozoi
utamat 23 évesen kezdtem
rendezvenyszervezokent _és
virtualis  asszisztensként. Eles
eszunek, kivancsinak és Kkissé
almodozdénak irnam le magamat.
A  korulottem lévOk gyakran
mondjak, hogy nyugodt, figyelmes
és preciz vagyok.

Hogyan kezelem

jelent

Mi stresszel engem

Tobb
valodi

ugyfel egyideju kezelése
stresszforras lehet. Neha
mindenkinek egyszerre van
szuksége valamire, és kihivast
szervezettnek es
elérhetonek maradni mindegyikuk
szamara anélkul, hogy tulterhelnéenk
magunkat.

Ami a legtobbet segitett nekem, az a mddszeresseg. Gondosan rangsorolom
a feladatokat és vilagosan kommunikalok az ugyfelekkel a realis hataridokrol.
Ha atlathatoan kommunikaljuk, hogy mi megvalosithatdo eés mikor, az
jelentosen csokkenti a nyomast és kolcsonos bizalmat teremt.

Tanacsom

Beszeld ki! Kezd azzal, hogy 0szinte beszelgetest
folytatsz magaddal, hogy megtalald a legjobb utat
a tovabbléepeshez! Ezutan nyiltan kommunikal
masokkal — akar az otleteild megosztasa, az
elvarasok tisztazasa, vagy egyszeruen csak a
felreértések elkerulése erdekében.

08/2025 Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem
feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097



ENNANWE 2

Franciaorszac

Rolam

Emmanuelle vagyok, 30 éeves és
jelenleg Franciaorszagban élek. 25
évesen kezdtem meg vallalkozoi
palyafutasomat, atalakulasi,
iInnovacios es hatasvezerelt
projektekben dolgozva. Ha harom

szoval kellene jellemeznem
magam, azt mondanam: nyitott,
nagylelkl és kreativ. Szeretek

emberekkel kapcsolatot
teremteni, otleteket megosztani
és olyan dolgokat Iletrehozni,
amelyeknek pozitiv hatasa van.

Hogyan kezelem

Mi stresszel engem

Az egyik leginkabb stresszt okozo
helyzet vallalkozoi palyafutasom
soran az volt, amikor olyan
ugyfelekkel kellett foglalkoznom,
akik mindig tobbet akartak: tobb
javitast, tobb megbeszélest, tobb
eredmenyt. Mindezt egyre szikebb
hataridokon belul. Elkezdheted ugy
érezni, hogy soha nincs szunet és
folyamatosan azt varjak el toéled,
hogy tulteljesits.

Az ilyen tipusu stressz kezelésére szakmai segitseget kertem — kulonboz6
idopontokban coachingon vettem részt, és pszichoterapias kezelésen is reszt
vettem. Mindketto segitett abban, hogy hatralépjek egyet és ujra kapcsolatba
kerullek onmagammal. Lényeges volt megerteni a korlataimat €s megtanulni
nemet mondani, vagy egyszeruen csak megallni egy pillanatra.

Tanacsom

Ha beszélhetnék egy fiatalabbal, akit megbénit a
szakmai palyafutasa soran tapasztalhato stressz,
ezt mondanam neki: a gondolataid nem tenyek.
A stresszes gondolatok nagyon valosagosnak es
surgetonek tinhetnek, de ez nem jelenti azt, hogy

igazak is.

08/2025 Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem
feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097



Jeosle

7,

Franciaorszac
Rolam
Jessie vagyok, 30 eéeves eés

Franciaorszagban éelek. 24 évesen
kezdtem a vallalkozéi  utamat,
mikozben alkalmazottkent dolgoztam.
Jelenleg fuggetlen jatékfejlesztOket
tamogatok egy dinamikus online
okoszisztéma biztositasaval, amely
coworking tereket, rendezvéenyeket,
képzéseket és kozosseget kinal.
Gondoskodo, Kivancsi es
szenvedélyes vagyok. A barataim
szerint szabad szellemu és empatikus
vagyok, valaki, aki meghallgatja és
koveti a szivet.

Hogyan kezelem

Mi stresszel engem

Az egyik legnagyobb stresszforras
szamomra az ugyfeleknek torténo
szolgaltatasnyujtas. Folyamatosan
azon tdnoddom: ez elég jo?
Teljesitettem az elvarasaikat? Ez a
nyomas sok kéerdest vet fel bennem,
és nagyon ki tud farasztani. Nem
csak maga a munka a nehéz,
hanem a kulso elvarasok sulya is.

Hogy lekuzdjem ezt a stresszt, elkezdtem leirni egy jegyzetfuzetbe az
osszes pozitiv visszajelzést, amit kaptam. Ez segit emlékeznem arra, hogy
valamit ol csinalok, kulonosen a nehéz napokon. A nagyobb valtozas
azonban akkor kovetkezett be, amikor rajottem, hogy mar nem akarok igy
dolgozni. Ahelyett, hogy folyamatosan masok igényeihez alkalmazkodnék,
most arra koncentralok, hogy olyasmit alkossak, ami nekem értékes.

Amikor

ugy érzem,

Tanacsom

hogy a stressz gatol,

megprobalom lebontani: pontosan mitol felek? Mi
a valodi kockazat”? Sokszor nem is olyan rossz,
mint ahogy elképzeljuk. Raadasul, barhol is tartunk

az életben,

mindannyian tanulunk. Meég a

Jlegsikeresebb” embereknek is vannak kétsegeik.

08/2025

Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem

feltétlendl egyeznek meg az Eurdpai Unié vagy az Europai Oktatasi és Kulturalis Végrehajtdé Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097



AEIN

7,

Franciaorszac

Rolam

Julien vagyok, egy 35 éves egyeéni
vallalkozo, aki a Réunion-szigeten
él. A Scheduled.so alapitoja

vagyok, amely egy eszkdz a Mi stresszel engem

kozossegi  mediaban  torténo , g

tartalomkészités skalazasara Az egyik legstresszesebb iddszak,
kozvetlenil a Notionbol. Ezt amit valaha is ateltem, a startupunk
megelézéen tarsalapitdja voltam ~ Keézdeti napjaiban volt. A dolgok
egy gyorsan novekvl startupnak, rendkivul gyorsan tortentek, penzt
amely a Y Combinatoron ment  9yujtottunk, felvettunk egy csapatot,
keresztil. Altaldban nyugodt és  csatlakoztunk egy akceleratorhoz
megfontolt vagyok, de ha kell, ~ Mindezt nehany honap alatt. A
makacs és hatarozott is. A fizetett ~ alkalmazottbol  valodi
barataim  szerint  kivancsi  és felelosseggel es elvarasokkal
tirelmes vagyok. rendelkezO tarsalapitova valtam.

Hogyan kezelem

Megtanultam, hogy a testmozgas hihetetlen kikapcsolodasi lehetoség. A
sport segit nekem ugy levezetni az erzelmi terheket es kitisztitani a fejemet,
mint semmi mas. A trukk az, hogy ezt egy nem megkerulheto ritualeként
kezeljuk, és ne olyasvalaminek, amit egy varatlan megbeszéles miatt
lemondhatunk. Olyannak kell lennie, amit te is élvezel — nem egy

buntetesnek. -
Tanacsom

A vallalkozoi tevékenység stresszes. Ez a stressz
pedig altalaban a félelembdl fakad: a kudarctol valo
felelembdl, az ugyfelek elvesztésétol valo felelembal,
a nem elég eladastol valo felelembdl... Egy konyv, ami
igazan segitett megvaltoztatni a nézépontomat, a:
Make Time: How fto Focus on What Matters Every
Day.

Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem
feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unié vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajto Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097

08/2025



JUSTINE

Franciaorszac

Rolam

Justine vagyok, 43 éves. 41
évesen lettem vallalkozO, és most
szervezeteket tamogatok

atalakulasukban a fenntarthatdsag, Mi stresszel engem

a szen-dioxid-kibocsatas

értékelése, a képzés és a Ami a legjobban stresszel, az a
tudatossag terén. nyomas, hogy olyan kereskedelmi
Egyuttm(ikédének, szigorinak és strategiakat alkalmazzak, amelyek
szenvedélyesnek irndm le magam. nem tukrozik azt, aki vagyok. A
A  hozzidm kozel alldk  azt mai  vallalkozoi vilagban nagy
mondanak, hogy lelkes, profi hangsulyt fektetnek az ertekesites
vagyok és mindig masokra taktikakra, az ugyfélszerzé__srg eés az
gondolok. agressziv versenyre. Ez utkozik az
ertekeimmel és a termeészetes
munkamodszeremmel.

Hogyan kezelem

Szerencsés vagyok, hogy egy olyan szovetkezet tagja lehetek, amely
valodi tamogatast nyujt. A Cercle Soin hallgatoi tereket es kozos fejlesztési
workshop-okat biztosit, amelyek ertekes alkalmak a kapcsolatteremtesre, a
megosztasra és annak felismeresére, hogy nem vagyok egyedul. Ez a
kollektiv gondoskodas valodi kulonbseéget jelent.

Tanacsom

Kerj koran segitséget! Akar coachingrol, szakmai
tamogatasrol vagy egyszerien egy bizalmas
beszélgetésrol van szo, az onmagunkrol valo
gondoskodas nem opcionalis. A stressz az
érzelmeinkkel is Osszefugg, és az, hogy
megtanuljuk elfogadni oket, a folyamat része.

08/2025 Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem
feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097



QOO0

NATN

7,

Franciaorszac

Rolam

Naim vagyok, 38 éves, eredetileg
Lille-bOl szarmazom. 32 évesen
kezdtem el vallalkozoi
palyafutasomat és most az
értékesitesi csapatok kepzesevel
segitek a vallalkozasoknak novelni
bevételeiket. Ha néhany szoval
kellene leirnom magam: spontan
lelkesedo. A barataim és a
csaladom valoszinuleg azt
mondanak, hogy  segitokész,
szorgalmas és bator vagyok.

Hogyan kezelem

Mi stresszel engem

Szamomra az egyik legstresszesebb
része a vallalkozoi léethek az volt,
hogy kezelnem kellett a jovedelem
kiszamithatatlansagat. A cash
flow hullamzasa brutalis lehet — az
egyik honapban minden remekul
alakul, a kovetkezOben pedig mar
kuszkodsz, hogy fedezd a
koltsegeket. Ez egyfajta nyomast
kelt, amely nem mulik el konnyen.

Csak keményen dolgoztam. Nap mint nap csinaltam, meg akkor is, amikor a
dolgok bizonytalannak tuntek. Van valami abban, ha végigcsinalod eés
elkotelezett maradsz, ez az ami segit a foldon maradni. Nem feltétlenul volt
egy tokéletes tervem — csak haladtam el6re, tanultam és alkalmazkodtam.
ldovel rajottem, hogy a cselekvés jobb, mint a tulzott gondolkodas. A munka
segitett visszanyerni az iranyitast és a magabiztossagot.

Tanacsom

Addig nem fogod megtudni, miben vagy jo, amig
nem probalsz ki dolgokat. A stressz a folyamat
resze. Ne hagyd, hogy ez megbénitson! Csinald!
Probalkozz! Bukj el! Probald meg ujral Nem kell
mindent elore kigondolnod, hogy elindulhass! De el
kell kezdened, ha meg akarod érteni a dolgokat!

08/2025 Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem
feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097



NIINA

7,

Franciaorszac

Rolam

Nina vagyok, 31 eves, Nancy-bal,
Franciaorszagbol szarmazom. 26
évesen kezdtem el vallalkozoi
palyafutasomat és vallalkozoknak
nyujtok uzleti és gondolkodasmaod-
tanacsadast. Ha harom szoval
kellene osszefoglalnom, ki vagyok:
hatarozott, rugalmas és mindig
nevetésre kész. Barataim
valoszintleg hozzatennek, hogy jo
hallgatosag vagyok, eles elmével
és egy kis szarkasztikus humorral.

Hogyan kezelem

Mi stresszel engem

Az egyilk kulonosen stresszes
helyzet eqgy magas rangu
vallalkozoval valé kozos munka volt,
akinek az értéekei mélyen utkoztek
az enyeimmel. Ez feszultséget

keltett, kulonosen azokkal az
emberekkel, akiket emberileg
Oszintén Kkedveltem. Nehéz volt

onmagamhoz hd maradni, mikozben
ezeket a kapcsolatokat apoltam.

Ugy dontottem, hogy gyorsan es atlathatoan Kkilepek. Befejeztem az
egyuttmukodest e€s 0szintéen elmondtam a nézopontomat az erintetteknek. Az
O0szinteseg segit megorizni az integritasomat, meg akkor is, ha kellemetlen —
és ez fontosabb szamomra, mint barmilyen lehetoség.

Tanacsom

Lepesrol lepésre halad)! A lassitas nem kudarc —
hanem lelegzeés, ujrarendezeés ées valami szilard
felépitese. Még a kis, kovetkezetes lépések is
hihetetlen dolgokhoz vezethetnek. A stressz
nem az ellenség. Néha csak megprobal neked
valamit elmondani.

08/2025 Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem
feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097



1 AINN

7,

Franciaorszac

Rolam

Yann vagyok, 50 éves, eredetileg
Franciaorszagbol szarmazom, de
most Reéunion-szigetén élek. 46
évesen lettem vallalkozo, és azota
masoknak segitek
vallalkozasalapitasban, jogi statusz
kialakitasaban, adminisztracioban
és sok masban. Szenvedeélyesnek,
viccesnek és mindig mozgasban
levonek irnam le magam. Akik a
legjobban ismernek, azt mondjak,
hogy teljes gozzel élem az
életemet és nagyon komolyan
veszem, amit csinalok.

Hogyan kezelem

Mi stresszel engem

Az egyik dolog, ami a legnhagyobb
stresszt okozta nekem, az emberek
itelkezése volt — az, ahogy masok
néznek rad és kommentalnak,
amikor mas utat valasztasz.
Vallalkozoi palyafutasom kezdetén
ez nagy nyomaskent nehezedett
ram. Ugy erezheted, mintha minden
mozdulatodat figyelnék és ez
megingathatja az onbizalmadat.

Oszinten? Megraztam magam. Egy bizonyos ponton rajottem, hogy nem
hagyhatom, hogy masok véleménye meghatarozza a dontéseimet, vagy
megakadalyozzon abban, hogy elore haladjak. Ez a belsO valtozas, egy kis
szeretet magamtol, segitett lekuzdeni a féelelmet és tisztan é€s koncentraltan

visszaterni a helyes utra.

Tanacsom

Csak csinald! Ne hagyd, hogy néhany, vagy akar
sok kudarc megallitson! Akar ez az elso
probalkozasod, akar a huszadik, ne add fel!
Tanulni és fejlodni fogsz és kozelebb kerulsz
ahhoz, amit akarsz. A stressz a jatek része, de a
rugalmassag is.

08/2025 Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem
feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097



ANNA LIN

Magyarorszac

Rolam

Anna Linda vagyok, 43 eéves,
eredetileg Magyarorszagrol
szarmazom, de jelenleg
Portugaliaban élek. 35 évesen
lettem vallalkoz6, szeéles koru
tapasztalattal rendelkezve a
viselkedéselemzeés es a
nemzetkozi kepzési programok
terén. Energikusnak, pozitivhak
és fejlodesorientaltnak tartom
magam, mig a hozzam kozel allok
azt mondanak, hogy bator, szeret6
és spiritualis vagyok.

Hogyan kezelem

Probalok folyamatosan el6re haladni.

Mi stresszel engem

Az egyilk legnagyobb kihivas
szamomra az volt, hogy
elvalasszam a maganeéletemet a
munkamtol, kulonosen azoéta, hogy
anya vagyok. Neheéz egyerteimu
hatarokat felallitani és kikapcsolni a
munkabol. Raadasul egy novekvo
csapat iIranyitasa es a HR-
felelosségek ellatasa is noveli a
stresszt.

Podcastokat hallgatok, jogazom,

sportolok, és a tamogatoimra — csaladomra, barataimra, edzOimre eés
pszichologusaimra — tamaszkodom. A spiritualis gondolkodasmod segit
abban, hogy a dolgokat helyes perspektivaba helyezzem és megtanultam
elengedni €s ujra rangsorolni, amikor szukseges.

Tanacsom

A nehézsegeket nem lehet elkerulni, ezert készulj
fel rajuk! Fejlessz ki egy olyan gondolkodasmodot,
amely lehetové teszi, hogy pozitiv és strategiai
gondolkodasu maradj — igy amikor kihivasok érnek,
készen allsz arra, hogy tanulj bel6luk és fejlod)!

08/2025 Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem
feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097



DOROTTYA

Hungary

<
Rolam
Dorottya  vagyok, 47  eves,
Magyarorszagrol, a Balaton
kornyékerol. 29 évesen lettem

vallalkozo, és most egy projekt- es
innovaciomenedzsmentre
szakosodott ceget vezetek.
Szorgalmas vagyok, nyitott az uj
dolgokra é€s mindig kész vagyok
tobb feladatot egyszerre
elvégezni. A csaladom és a
barataim egy szeretd, aktiv es
tamogato csalad tagjanak irnanak
le, ahol nyilt a kommunikacio eés
kOzOs er0 van.

Hogyan kezelem

Mi stresszel engem

Négy evvel az uzleti tevekenységem
megkezdése utan, nem sokkal
harmadik gyermekem szuletese
utan, hazassagom veéget eért -—
eppen akkor, amikor az uzlet
kezdett novekedni. Ez egy nagyon
stresszes pillanat volt, es
visszagondolva, barcsak mas
dontéseket hoztam volna.

A tuléléesre koncentraltam, lepésrol lepesre. A legfontosabb dolgokat
helyeztem elotéerbe, a csaladomra és a barataimra tamaszkodtam, és
kitartottam amellett a hitem mellett, hogy a dolgok végul jobbra fordulnak.

Tanacsom

Az id6 a baratod. Ha stresszes vagy fajdalmas
id0szakon mész keresztul, ne siess! Adj magadnak
idot a gondolkodasra, és valassz bolcsen! Ha
valami nem tlnik megoldottnak, akkor annak meg

nincs vege.

08/2025 Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem
feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097



NARE

7,

Irorszag

Rolam

Marie vagyok, 49 éves, és Galway-
bol, Irorszagbol szarmazom. Egy
regisztralt  taplalkozasi  szakeérto
(RNutr) vagyok. 44 evesen
megalapitottam a Ciall Health nevd
céget. Szemelyre szabott
egeszsegugyi, jolleti es taplalkozasi
tanacsokat kinalunk munkaltatok es
alkalmazottaik szamara.
Testreszabott programokat kinalunk
mindenféle vallalkozas szamara, a
Kis- és kozepvallalkozasoktol a
nagyvallalatokig. Motivaltnak,
onmagamhoz hilinek és stratégiai
beallitottsagunak tartom magam.

Hogyan kezelem

Megtanultam kezelni

a kockazatokat azaltal,

Mi stresszel engem

Stresszes voltam amiatt, hogy
otthagytam egy teljes munkaidos,
jol fizeto allast, es egy teljesen
mas teruleten kezdtem el a sajat
vallalkozast. Ugy éreztem, hogy tul
sok a kockazat, tul sok a tanulnivalé
és a teendo.

hogy megterveztem és

megertettem a vallalkozas elinditasahoz szukséges feladatokat. Megértettem,
hogyan tudnam csokkenteni néhany kockazatot (nem mindet!), és rajottem,
hogy valami ujat csinalni jelentés személyes fejlodéssel és tanulassal jar.
Valamint azt, hogy az elozO munkakoromben elsajatitott készsegeim
tovabbra is relevansak e€s nagy tamogatast jelentetiek szamomra.

anacsom

A stressz normalis és minden munkakorhoz
hozzatartozik. Probald megerteni azt és annak az okat,
vizsgald meg, mit tehetsz annak minimalizalasa vagy
hatasainak csokkentése eérdekében! Példaul: mi a
legrosszabb, ami tortenhet, és mit tennék akkor... igy van
egy terved a legrosszabb esetre, de ne feledd, hogy a

legrosszabb altalaban soha nem torténik meg!
08/2025

Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem
feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097



SIDBLAN

Irorszag

Rolam

Siobhan vagyok, Galway-bol. 63
éves vagyok, es 40 evesen lettem
eloszor vallalkoz6. Egy Foods of
Athenry nevu vallalkozas
tulajdonosa vagyok, ami egy
csaladi pekseg, amely vegan és
glutenmentes ételekre
specializalodott. A csaladom
kreativhak, szorgalmasnak és
pragmatikusnak irna le.

Hogyan kezelem

Mi stresszel engem

A vallalkozoi uton minden nap
tanulasi nap, eés igen, sok mindent
kellett megtanulni. A legfontosabb,
hogy pozitivak maradjunk és tudjuk,

hogy ezek atmeneti allapotok
lehetnek. 2011-ben tlz utott ki a
pékséegben, amelynek

kovetkeztében az épulet teljesen
leegett. Katasztrofalis volt és
mindent felemeésztett; az ujrakezdeés
pedig nehéz.

A csalad és a baratok tamogatasaval. Az érzelmi tamogatas ugyanolyan
fontos, mint a gyakorlati segitseg. Az Enterprise Ireland és a Bord Bia
tamogatasa szintén elengedhetetlen volt a gyakorlati vallalkozoi tamogatas

szempontjabol.
o
Tanacsom
Minden nap egy tanulasi nap, és ha a
pozitivumokat kiemeljuk belGle (akarmennyire

kicsik es jelentéktelenek is legyenek), akkor az,
ami rossz nap lehetett volna, j0 tanulasi nappa
valik. Probalj meg masképp gondolkodni!

08/2025

Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem

feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097



JAINIS

7,

Irorszag

Rolam

Janis vagyok, 40 éves, és 22 éves korom oOta
vallalkozo. 2014-ben egy hasznalt kisteherautoval és
egy egyszeru otlettel inditottam el az ECOFUEL ™-t:
a tlzifa lehetne jobb. Tisztabb, szarazabb, valodibb.

Magamat ugy irnam le, mint gyakorlatias, kivancsi
és céltudatos.

Mi stresszel engem

A cash flow minden vallalkozas éeleteleme és minden vallalkozonak oda kell
figyelnie ra, ugyanakkor ez lehet az egyik legnagyobb stresszforras is. Sajat
utamon voltak pillanatok, amikor szukosen alltam a pénzzel, és a fizetések
kifizetésének vagy a beszallitoknak valo fizetésnek a nyomasa
elviselhetetlennek tunt. Arra kényszerit, hogy gyorsan gondolkodj, nyugodt
marad] és kreativ légy, de fegyelemre is tanit. Az uj kihivasok is stresszesek

lehetnek, de szamomra az igazi stressz nem a cselekvesbol, hanem a kritikus
feladatok befejezetlenul hagyasabdl fakad.

Hogyan kezelem

Megtanultam, hogy az értékesites sok problémat megold és ertekesités nélkul
nincs uzlet. A stressz kezelésében az segitett, hogy megertettem a koltseégeimet, a
haszonkulcsomat és megfeleloen terveztem a cash flow-t. A jo pénzugyi
tanacsadas megeri a befektetést. A j0 konyvelés draga lehet, de megeri, mert
attekinthetoséget és ellenOrzeést biztosit. Az is segitett, hogy mas vallalkozokkal

vettem korul magam, hogy megosszam a kihivasokat és a tanulsagokat
olyanokkal, akik valdoban megertik ezt az utat.

Tanacsom

A stressz a novekedes resze és azt jelenti, hogy torodsz
valamivel. Ne proébald elkerulni, csak tanulj meg tullépni
rajtal Kezdj azzal, amit tudsz, tegyel fel kerdeseket és tegyél
egy hatarozott Iépest elore! A lendulet noveli a bizalmat.
Nekem a jO alvas, a meditacio és a rendszeres testmozgas
seqgit a foldon maradasban, a koncentracioban és abban,

hogy élesebben lassam, mi is szamit igazan valojaban.
08/2025

Az Europai Unid finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem
feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajto Ugynokség (EACEA)

hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unié, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097



RO

7,

Irorszag

Rolam

Ronan vagyok, 33 éves és Galway-
bol szarmazom. En vagyok a
Dough Bros tarsalapitgja,
testverem, Eugene mellett. 2013-
ban egy pizzas kocsival inditottuk
vallalkozasunkat és ket év alatt
lrorszag elsO szamu pizzériagjava
fejlodtunk, valamint a vilag 15.
legjobb EIE tartanak
szamon bennunket. Jelenleg ket
allandd uzletunk van Galway-ban,
valamint egy food truckunk és
Kiterjesztettuk tevékenysegunket a
pizzatésztak kiskereskedelmi
értékesitésére is. Pozitivnak,
nyitottnak és ceéltudatosnak
jellemezném magamat.

Hogyan kezelem

Mi stresszel engem

Az elsO esténken, a food truck-unkkal
bementunk a helyl ir bajnoksagban
jatszo Terryland Parkba, a Galway
United otthonaba. Az egész stadion
zsufolasig megtelt és hatalmas sikert
arattunk. A koncert utan a gyonyoru uj
food trunk-unkat a furgonunkhoz
kapcsoltuk és elindultunk hazafelé a
stadionbdl. Sajnos egy hid alatt
mentunk at és a food truck-unk tul
nagy volt, igy osszetortuk! Az aimunk
szO szerint darabokra hullott az elso
napon!!!

Hullattunk par konnycseppet aznap este! A csaladunk korulottunk volt es
masnap eltokelten keltunk, hogy megjavitjuk a food truck-unkat és uUjra utra
kelunk. Baratok és csaladtagok segitségével osszegyuljtottunk egy Kkis
pénzt €s harom hét mulva mar ujra uton voltunk.

Tanacsom

A stressz és az aggodalom az ut fontos resze. Ez azt
mutatja, hogy torodsz vele! Nyilj meg, és oszd meg

gondolataidat,

problemaidat, aggodalmaidat

vagy

felelmeidet a korulotted Ieévo, megbizhatd emberekkel!
Ne hagyd, hogy a stressz tul sokaig tartson, tegyél
lépeseket az aggaszto dolgok megoldasa érdekében!
A cselekvés onbizalmat szul!

08/2025

Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem

feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097



GRRISTIA

Nemetorszac

Rolam

Christiannak hivhak. 30 éves

vagyok, eredetileg Németorszagbal

szarmazom és jelenleg Cipruson e

slok. 23 évesen lettem valialkozs. A M stresszel engem
HipHop4Hope  Athens alapitgja _ o ,
vagyok, egy olyan projekté, amely a  AZ egylk helyzet, ami Igazan
hiphop kulttran keresztll segiti el ~ Stresszes volt szamomra, az volt,

a  fiatalok  fejlédését. Ha  amikor ugy ereztem, hogy egy
jellemeznem kellene 9 projekt rossz iranyba halad és a
személyiségemet, azt mondanam,  C€sSapattagok  elkezdtek
hogy ~ pozitiv, elérelato és  Vveszekedni. Ez a fajta konfliktus
egyszeri vagyok. A tarsaim hagyon  kimeritoc  lehet  es
energikusnak, = szabadnak és  megnehezitt ~a  celra  valo
kommunikativnak jellemeznének. osszpontositast.

Hogyan kezelem

Hogy lekluzdjem ezt a stresszt, a soft skilljeim (puha készség) és a
projektmenedzsment képességeim fejlesztésére koncentraltam.
Megtanultam, hogy nem mindig az a fontos, hogy igazunk legyen, vagy hogy
minden aron elerjunk egy bizonyos célt. Néha a csapat harmoniajanak és a jo
kommunikacionak a fenntartasa meg fontosabb a hosszu tavu siker

szempontjabol. -
Tanacsom

Marad] kovetkezetes és tartsd szem elott a
nagyobb képet! Bizz a folyamatban és ne feledd,
hogy meg a nehéz idokben is kepes vagy kezelni a
dolgokat! Neha egyszeruen csak erot kell venned
magadon, hogy megtedd a plusz erofeszitest. Jobb
iIdOK jonnek, szoval ne add fel!

08/2025 Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem
feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097



PRANGES )

Olaszorszac

Rolam

Francesco vagyok, 21 eves,
eredetileg Olaszorszagbol
szarmazom, de most Belgiumban
élek. 19 eéevesen Kkezdtem meg
vallalkozoi palyafutasomat a Fitto
Fatto ingatlankezel0  tarsasag
tarsalapitojakent. Azt mondanam,
hogy tarsasagkedvelo, erzékeny
és sportos vagyok. Azok, akik

Mi stresszel engem

Kezdetekkor gyakran éreztem ugy,
hogy a vallalat teljes sulya az én
vallamon nyugszik. Az egyik
legnehezebb pillanat az volt, amikor

sokkal iIdOsebb
ingatlantulajdonosokkal talalkoztam
— attol tartottam, hogy tul fiatalnak
tartanak és nem vesznek komolyan.
Az a félelem, hogy figyelmen Kkivul
hagynak, nagyon frusztralo volt.

legjobban ismernek valoszinlleg
kedvesnek, nyitottnak es
O0szintének neveznének.

Hogyan kezelem

ldOvel elkezdtem uzleteket kotni. Ekkor jottem ra: az emberek a tudasom
alapjan itéeltek meg, nem csak a korom alapjan. Ez a valtozas nagyon
megerositette az onbizalmamat és segitett csokkenteni a stresszt. Lehet,
hogy furcsan hangzik, de valojaban egy kis stressz mellett jobban tudok
dolgozni. Amikor sok dolgot kell egyszerre csinalnom, példaul tanulni és a
vallalkozasomat vezetni, az arra osztonoz, hogy Jobban szervezzem az
idOmet és felelossegteljesebb legyek.

Tanacsom
Jeff Bezos egyszer azt mondta, hogy a stressz abbol
fakad, hogy elkeruljuk azokat a dolgokat,

amelyekkel tudjuk, hogy foglalkoznunk kell. Tehat a
tanacsom: osszd be |6l a munkadat, ne halogass és
ugyelj arra, hogy mindig kézben tartsd az idod es a
prioritasaidat!

08/2025 Az Eurépai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és alitasok a szerzé(k) allaspontjat tikrozik, és nem
feltétlenul egyeznek meg az Eurdpai Unié vagy az Europai Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Europai Unio, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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NARGELLJ

Indonézia

Rolam

Marcella vagyok, 21 éves,
Indonéziabdl. 9 éves korom Ota
alkotok, es 20 evesen
hivatalosan IS  elinditottam

Mi stresszel engem

virtualis asszisztensi A cégem elinditasa nagy nyomassal jart.
vallalkozasomat, amely Nehéz volt az embereket iranyitani,
céltudatos szakembereket meghatarozni a vezetési stilusomat,
tamogat. Ambiciozusnak, fenntartani a szolgaltatas minoseget a
empatikusnak és elorelatonak novekedés soran es mindezt
tartom magam. A korulottem oOsszeegyeztetni az eurdpai teljes
lévok pedig gyakran munkaidoés allasommal.
tamogatonak, szenvedelyesnek Megkérdbjeleztem az arkepzesi

és kitartonak irnak le.

Hogyan kezelem

stratégiamat is és gyakran eltGnodtem
azon, hogy vajon évtizedekbe telik-e, mire
azza a vezetovée valok, aki lenni
szeretnék.

Megtanultam a stresszel szembenézni azaltal, hogy nyitott vagyok —

csapatommal, az ugyfeleimmel és magammal szemben. Olyan emberekkel
beszélgetek, akikben megbizom, példaul a nagyapammal és utmutatast
kérek a vilag minden tajarol érkezo fiatal vallalkozoktol. Olvasassal,
online tartalmak nézésevel és kozosségekhez vald csatlakozassal. Amikor a
helyzet nagyon nehéznek tunt pszichologushoz is fordultam, és a
mindfulness és a napi megerositesek segitségevel probaltam visszanyerni az

onbizalmamat. -
Tanacsom

Ne ad fel csak azért, mert valami nehéznek
tinik! Minden kihivas egy lehet6seg arra, hogy
olyan emberre valj, aki tobbet tud elerni. A stressz
jele lehet annak, hogy valami nagyobb felé tartasz
— ne engedd el és hagyd, hogy formaljon téged!

Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem
feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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7,

Japan

Rolam

Midori vagyok, 48 eves, Japanban
élek. 46 évesen lettem vallalkozo,
kommunikacios oktatokent,
nemzetkozi oktatasi tanacsadokeéent
és tanacsadokeéent dolgozom. Aktiv,
konnyed és otletekkel teli vagyok.
A hozzam kozel all6 emberek
szerint energikus és eroteljes
vagyok — olyan, aki nem tud
nyugton maradni!

Hogyan kezelem

Mi stresszel engem

Mielott sajat vallalkozasba kezdtem,
egy olyan cegnél dolgoztam, ahol
gyakran kértek tolem olyan dolgok

elvégzéseét, amelyekkel nem
ertettem egyet, kulonosen az
ugyfelekkel kapcsolatos munkak
eseteben. Nem volt igazl

beleszOlasom és ez a szabadsag
hianya nagyon stresszes volt. Ez
arra késztetett, hogy elgondolkodjak:
talan itt az 1ideje, hogy valami
sajatba belekezdjek.

Akkoriban nem sokat tehettem — kifejeztem a nemtetszésemet, de nem
vettek komolyan. Megis, ez a feszultseg lett az elso szikra a valtozashoz.
Engem a stressz mindig elore visz. gy teremtek lenduletet, hozok donteseket
és igy cselekszem. Igy mikodnek a dolgok!

Tanacsom

A stressz nem az ellenség. Néha ez csak azt jelzi,
hogy valami valtozasra van szukség. Egy otlet mindent
megvaltoztathat. Az otletek gyakran akkor jonnek,
amikor kapcsolatba kerulunk masokkal — kulonosen
azokkal, akik nem tartoznak a megszokott korunkhoz.

08/2025 Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem
feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Allel

Malajzia

Rolam

Ashley vagyok, 24 éves,
Malajziaban élek. 18 évesen
lettunk vallalkozok anyukammal es

névéremmel — egyikiinknek sem Mi stresszel engem

volt uzleti hattere, csak egy eros

vagy, ho valami saiatot Eleinte csak menet Kozben
alkossunk. . A vallalkozas  Probaltuk kitalaln a dolgokat —
kilénb6zd terlleteit iranyitom, az stressz nem Igazan erintett. De
lgyfelekkel vald talalkozoktol a miutan vallalkozasunk hivatalossa
személyzet feligyeletén at az valt, elkezdtem eérezni a struktura
online tanulasi stratégiak ~ hianyanak nyomasat. Rendszereink
kidolgozasaig. Ceéltudatos, kitartd - kulonosen a menedzsment es a
és nagy szivii ember vagyok. A ~ Penzugyek teren -  teljesen
barataim szerint vicces,  Osszezavarodtak. A nullarol valo
megbizhat6 vagyok és mindig elbre ujjaepites Intenziv. es nyomaszto
haladok. feladat volt.

Hogyan kezelem

Megtanultam elfogadni a folyamatot. Kivancsi maradok, segitseget kérek és
tovabb kutatok. Megprobalom pontosan meghatarozni, milyen tamogatasra
van szukségem es megkeresem azt — meg akkor is, ha nemet mondanak
vagy nem kapok valaszt. Aprankent épitem a halézatomat és gyarapodom a
tapasztalatokbol. A stresszes pillanatok gyakran arra keéesztetnek, hogy
gyorsabban gondolkodjak, okosabban cselekedjek es kreativabb legyek.

Tanacsom

A stressz azt jelzi, hogy haladsz. Ne varj arra,
hogy teljesen készen allj — tegyel meg egy léepeést,
majd a kovetkez6t! Nem kell mindent elore
kigondolnod! Hagyd, hogy a stressz elore vigyen,
ne pedig visszatartson!

08/2025 Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem
feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

Projektszam: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097



SeINAID

Del-Afrika

Rolam

Seonaid  vagyok, 28  eves,
eredetileg Dél-Afrikabdl
szarmazom, de most az Egyesult
Kiralysagban eélek. 23 évesen
lettem vallalkoz6. Szovegirokent és
marketingstratégakent dolgozom.
Ha 3 szoval kellene jellemeznem
magam: ambiciozus, kreativ,
vidam. A barataim és a csaladom
azt mondanak, hogy vicces,
szorgalmas €s kedves vagyok.

Hogyan kezelem

Mi stresszel engem

Amikor uj projektbe kezdek, gyakran
érzem magam tulterheltnek, mert
attol tartok, hogy nincs eleg
készseégem vagy tudasom ahhoz,
hogy ol csinallam. Ez egy
klasszikus peéldaja az imposztor
szindromanak — amikor kételkedem
magamban és ugy erzem, hogy nem
vagyok igazan kész vagy alkalmas,
pedig valojaban az vagyok.

A stressz kezelése erdekében mindig igyekszem aprankent haladni. Arra
koncentralok, hogy valojaban mi okozza a stresszt és aprankent igyekszem
minimalizalni ezeket az érzéseket. A feladatok kezelheto részekre bontasa
segit abban, hogy jobban uraljam a dolgokat eés kevésbeé szorongjak, igy
tovabb tudok haladni anélkul, hogy elakadnék.

Tanacsom

Mindig kis lépésekkel kezdj! Bontsd szét a
dolgokat, és foglalkozz veluk egyenként! Ne fél]
kérdezni, vagy beismerni, ha valamit nem tudsz!

08/2025 Az Europai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem
feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unidé vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA)
hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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