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s LLAD A

Kypr 7

Kdo jsem

Jmenuji se Ellada, je mi 47 let a
pochazim z Kypru, kde stale zij.
Podnikatelkou jsem se stala ve 30

o
letech, pracovala jsem v oblasti Ja a stres
divadla a kultury. Kdybych mela

popsat svou osobnost tfemi slovy, Jednou ze situaci, ktera mi béhem
fekla bych, Ze jsem energicka, me Qodmkatelske cesty z,pusoblla
netrpéliva a cilevédoma, a stejna hodne stresu, bylo prace na
slova by pouzili i mi blizci pratelé a skupinovych projektech, kde maji
rodina. lide sveé vlastni osobni zamy a

zameruji se spise na sve vlastni cile
nez na cile tymu. Tento druh
konfliktu muze byt velmi naroCny a
frustrujici.

Jak zvladam stres

Abych se s timto stresem vyrovnala, snazim se zustat racionalni a otevrene
komunikovat s tymem. Probirat veci a resit nedorozumeni vcas mi pomaha
snizit napéeti a udrzet projekt v pohybu. Postupem casu jsem si vybudovala
lepSi mezilidské dovednosti, coz znamena, ze me tyto situace nyni stresuji
mene.

Moje rada

Moje rada pro milade lidi, kteri se citi zablokovani
stresem, je pochopit, ze stres sam o sobe nelze
zastavit, ale muzete jej nasmeérovat kreativnim
zpusobem. KliCova je spoluprace — prace

o ostatnimi a sdileni napadu muze promenit stres

SNHRIAE umﬂ neco pozitivniho.
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IAGOVDS

Kypr 7

Kdo jsem

Jmenuji se lacovos, je mi 32 let a P B
pochazim z Nikésie na Kypru. »
Podnikatelem jsem se stal ve 29

letech a nyni pracuji jako Ja a stres

samostatne vydelecne cinny

osobni trenér. Popsal bych se jako Jednani s verejnymi institucemi me
ambiciozni, snilek a ~pohodovy. V€ vsech  podobach - stresule.
Podle mych pratel a rodiny by véak ~ Byrokracie, — nejasnosti,  spatna
pfesné&jsi mohlo byt popsat mé jako komunikace... casto to pusobi, jako
mrzutého,  pesimistického = a DYy se€ od vas ocekavalo, ze znate
nepratelského vuci lidem (haha). neviditelne pravidla v systemu, ktery

je navrzen tak, aby zmatl. Je to
obzvlast frustrujici pri praci v oblasti
socialniho podnikani.

Jak zvladam stres

Uprimne receno, jesté jsem neprisel na to, jak snizit tento konkretni stres,
protoze je soucasti povahy mé prace. Obecne se vsak snazim udrzovat
rovnovahu prostrednictvim cestovnich prestavek pro inspiraci, rutiny, ktera
me bavi, svych kocCek, skvelého partnera a casu straveného varenim a
pecenim. To vSe mi pomaha se zresetovat.

Moje rada

Jednoduse zacnete. Zkousejte veci, seznamujte se
s lidmi, delejte chyby. Objevujte. Vasen a energie
vas mohou posunout daleko — a | kdyz se objevi
3 stres, nemusi vas blokovat. Nechte ho misto toho
ENERERE YOUTH pohanet vasi zvedavost.
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ADAN

7,

Ceska republika

Kdo jsem

Ve 22 letech, jeste jako univerzitni
student, jsem spolu s pritelem
otevrel pekarnu na kvaskovy chiéb.
Vidim se jako emotivni, odvazny a -
spontanni — i kdyZz by mé& moji Ja a stres
pratelé pravdepodobne popsali jako
nepredvidatelneho, starostliveho a
trochu nerozhodneho.

ysmouqlaiyos® Ag ojoyd

Mam tendenci nechavat véci na
posledni chvili, coz Casto vedlo ke
stresujicim a pretezujicim situacim.

Jak zvladam stres

Shazim se vytvorit akcni plan, abych své povinnosti resil dopredu. Tim, ze se
soustredim vzdy na jeden ukol, se snazim snizit pocit zahlceni a vyhnout se
zbyteCnemu stresu. Zajimave je, ze kdyz celim vyzvam na posledni chuvili,
casto me napadne obratit se na lidi ve svem socialnim okruhu, kteri mohou
mit uziteCné znalosti nebo zkusenosti a pomoci mi najit reseni — neco, co

rN s

obvykle prehlizim, kdyz mam vice Casu a snazim se vse resit sam.

Moje rada

Neverte, ze problemy jsou neprekonatelneé —
vetsinu vyzey lze vyresit casem, usilim a spravnou
podporou. Casto jsou lidée kolem vas ochotni
pomoci, pokud je proste pozadate. Pamatujte, ze
zadna obtiz neni prilis velka, pokud ji sdilite a resite
Sy spolecne. .
cNERGE YOUTH
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DANEL

Ceska republika

7,

Kdo jsem

Je mi 28 let a podnikatelem jsem se
stal ve 20 letech. Pracuji na volné
noze Vv nekolika oblastech: jsem
hudebnik, zpévak, ucitel jazyku a

e

pruvodce. -

Mou praci si muzete poslechnoutt Ja a Stres

zde:
YouTube Video 1 Jednou z nejvice stresujicich situaci,
YouTube Video 2 které jsem zazil, byla na zacatku me
YouTube Video 3 podnikatelske cesty. Obdrzel jsem

dopis, ktery vypadal oficialne, s
zadosti o registracni poplatek pro
o 2o sdruzeni podnikatelu. Ukazalo se,
Jak ZVladdm Stl'es ze Slo o podvod, ale protoze jsem
byl v podnikani novy, zaplatil jsem
Jedina véc, ktera mi opravdu pomohla ho. Ta chyba mi zpusobila hodne
zvladat stres, je vystaveni se mu — stresu a frustrace.
prochazet  stresujicimi  situacemi
opakovane, az jsem si ha ne
jednoduse zvykl. Postupem cCasu se
stejne typy vyzev stavaly meéne
stresujicimi.

Moje rada

PecCujte o své telo | mysl, dobre spete, spravne se
stravujte a hybejte se prostrednictvim sportu nebo
cviceni. Stresujici situace se v podnikani vzdy
objevi, ale budete mnohem odolngjsi, pokud se
budete citit dobre fyzicky i psychicky.

= ERGE YU
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LUKAS

Ceska republika

Kdo jsem

Svou podnikatelskou cestu jsem
zacal ve 15 letech. Kdybych se mel
popsat tremi slovy,
kreativni, podnikavy a ADHD. Podle

rekl bych:

7,

mych pratel a rodiny jsem Sigma,

podnikatel a_fajn chlapek (jak fika Ja a stres

muj bratr). Ridim podnik v oblasti
reklamy na
socialnich sitich. Mou praci najdete
na Instagramu: @flek.visual

video produkce a

Jednou z nejvice stresujicich
situaci, které jsem zazil, bylo, kdyz
mi klient nezaplatil celou castku za
sluzbu.

Dalsi velkou vyzvou bylo, kdyz
jsem zacal najimat lidi do sveho
tymu. Organizace a rizeni tymu
pro me bylo velmi stresuijici.

Jak zvladam stres

Se stresem se vyrovnavam tim, ze udelam krok zpet a resim situaci klidne,
bez emoci. | kdyz stres obvykle nepodporuje mou kreativitu, protoze me spise
demotivuje, zjistil jsem, ze meditace hodne pomaha. Jen sednout si, zavrit ocl,
soustredit se na dech a nechat mysl odpocCinout mi opravdu pomaha vypnout.

= ERGE YU

08/2025

Spolufinancovano
Evropskou unii

Moje rada

Mladym lidem, kteri se citi zablokovani stresem:
meditujte. Je to jednoduchy, ale ucinny zpusob, jak
uklidnit mysl a znovu ziskat soustredeni.

Také doporucuji nastavit si jasne hranice mezi
pracovhim a odpocinkovym casem a drzet s
tohoto rozvrhu.

Financovano Evropskou unii. Nazory vyjadfené jsou nazory autora a neodrazi nutné oficialni stanovisko Evropske
Evropské vykonné agentury pro vzdélavani a kulturu (EACEA). Evropska unie ani EACEA za vyjadfené nazor
odpovédnost.
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LORSNTIN

Francie

Kdo jsem

Jsem Corentin, je mi 24 let a ziji ve
Francii. Podnikatelskou cestu jsem
zacal ve 23 letech jako projektovy
manazer akci a virtualni asistent.

|
Popsal bych se jako bystry, Ja a stres

zvedavy a trochu snilek. Lidé , , o .

kolem mé& dasto fikaji, ze jsem Sprava vice Igllentu naJ_ednou muze

klidny, pozorny a precizni. byt skuteChnym zdrojem stresu.
Nekdy vsichni potrebuji neco ve
stejnou dobu, a je tak narocné
zustat organizovany a byt k dispozici
kazdému, aniz byste se prilis
rozptyilili.

Jak zvladam stres

Nejvice mi pomaha zustat systematicky. Dbam na to, abych ukoly peclive
uprednostnoval a jasne komunikoval s klienty o realnych terminech. Byt
otevreny ohledne toho, co je mozné udelat a kdy, ulevuje od velke casti tlaku
a vytvari vzajemnou duveéru.

Moje rada

Komunikujte. Zacnete uprimnymi rozhovory sami
se sebou, abyste nasli nejlepsi cestu vpred. Pote
komunikujte otevrene s ostatnimi — at uz chcete
sdilet své napady, vyjasnit ocekavani nebo
jednoduse predejit nedorozumenim.

= ERGE YU
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ENNAN&UE 2

Francie

Kdo jsem

Jmenuji se Emmanuelle, je mi 30
let a momentalne ziji ve Francii.
Podnikatelskou cestu jsem zacala

o
ve 25 letech, pracovala jsem na Ja a stres

projektech zamerenych na . , .

transformaci, inovace a dopad. Jednou ze situaci, ktera me behem
Kdybych se méla popsat tremi me podnikatelske cesty stresovala
slovy, fekla bych: spolecenska, nejvice, je prace s klienty, ktefi vzdy
$tédra a kreativni. Rada se spojuji ~ ChteJi vic — vice uprav, vice schuzek,
s lidmi, sdilim napady a buduji véci,  Vvice vysledku — a to vSechno se
které maji pozitivni dopad. stale tesnejsimi terminy. Pak mi

prijde, jako by nikdy nebyla byt
pauza a ocekavalo se, ze budete
neustale podavat nadstandardni
vykon.

Jak zvladam stres

Abych se vyrovnala s timto druhem stresu, obratila jsem se na profesionalni
podporu — nekolikrat jsem podstoupila kouCink a take jsem na sobe pracovala
prostrednictvim psychoterapie. Obe metody mi pomohly udelat krok zpet a
Znovu se spojit sama se sebou. Pochopeni svych hranic a nauceni se rikat
,ne", nebo si jednoduse udelat pauzu, bylo zasadni.

Moje rada

Kdybych mohla miuvit s nekym mladsim, kdo se
citi paralyzovany stresem ve své profesni ceste,
rekla bych mu toto: vase myslenky nejsou fakty.
Stresujici myslenky mohou pusobit velmi skutecn
a naléhave, ale to neznamena, ze jsou pravdive.

= ERGE YU
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Jeosle

7,

Francie

Kdo jsem

Jmenuji se Jessie, je mi 30 let a ziji
ve Francii. Podnikatelskou cestu
jsem zacala ve 24 letech, zatimco

) o !
jsem byla zaméstnana. Nyni Ja a stres

podporuji nezavislé samostatné

tvirce her tim, Ze jim nabizim Jednim z nejvetsich zdroju stresu
dynamické online prostredi s pro me je dodavani prace klientum.
coworkingovymi prostory, akcemi, =~ Neustale si kladu otazky: je to
Skolenimi a komunitou. Jsem dostatecne dobre? Splnila jsem
pedujici, zvédava a vasniva. Moji  Jelich ocekavani? Ten tlak me nut
pratelé fikaji, ze jsem svobodného  hodne pochybovat o sobe a muze
ducha a empaticka, nékdo, kdo me opravdu vycerpat. Nejtezsi neni
nasloucha a nasleduje své srdce. jen samotna prace, ale vaha

vnhejsich ocekavani.
Jak zvladam stres

Abych se vyrovnala s timto stresem, zacala jsem si do sesitu zapisovat
vsechny pozitivhi zpetne vazby, které jsem obdrzela. Pomaha mi to
pripomenout si, ze délam neco spravne, zejmena v tezké dny. Skutecna
zmena vsak prisla, kdyz jsem si uvedomila, ze uz nechci pracovat timto
zpusobem. Misto neustalého prizpusobovani se potrebam druhych se nyni
soustredim na vytvareni toho, co ma pro me smysl.

Moje rada

Kdyz se citim zablokovana stresem, snazim se ho
rozlozit na casti. ceho se vlastne bOJlm’? Jake je
skuteéné riziko? Casto to neni tak hrozné, jak si
predstavujeme. A navic, bez ohledu na to, kde se v
Zivote nachazime, se stale vsichni uéime. | ti
,nejuspesnejsi’ lidé maji pochybnosti.
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Francie

7,

Kdo jsem

Jsem Julien, 35lety podnikatel zijici
nha Reunionu. Jsem zakladatel
Scheduled.so, nastroje pro
skalovani tvorby obsahu na
socialnich sitich primo z Notion.
Predtim jsem spoluzalozil rychle
rostouci startup, ktery prosel
programem Y Combinator. Obecne
jsem klidny a vyrovnany, ale kdyz
zalezi na vecech, dokazu byt
tvrdohlavy a odhodlany. Moji
pratelé rikaji, ze jsem zvedavy a
trpelivy.

Jak zvladam stres

ik RS RV
i w.l'wl‘\,‘l‘lw ‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

Ja a stres

Jedno z nejvice stresujicich obdobi,
které jsem zazil, bylo na zacatku
naseho startupu. Vsechno se delo
extremne rychle — ziskavali jsme
financovani, najimali tym, pripojili se
k akceleratoru — a to vsechno
béhem nékolika mesicu. Presunul
jsem se z role zamesthance na
spoluzakladatele S realnymi
odpovednostmi a ocekavanimi.

Zjistil jsem, ze fyzicka aktivita je uzasnym zpusobem, jak uvolnit stres. Sport
mi pomaha uvolnit emocionalni zatéz a procistit mysl jako nic jineho. Klicem
je brat ho jako neoddiskutovatelny ritual, ne neco, co Ize zrusit, kdyz se objevi
schuzka. Musi to byt také néco, co vas bavi — ne trest.

Moje rada

Podnikani je stresujici. A tento stres obvykle

= ERGE YU ot

prameni ze strachu: strachu ze selhani, strachu ze
ztraty klientu, strachu, ze se proda malo... Jedna
kniha, ktera mi opravdu pomohla zmenit pohled, je
N Make Time: How to Focus on What Matters Every

08/2025 Financovano Evropskou unii. Nazory vyjadrfené jsou nazory autora a neodrazi nutné oficialni stanovisko Evropske unie Ci

Spolufinancovano odpovédnost.
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JUSTINE

7,

Francie

Kdo jsem

Jsem Justine, je mi 43 let a
pochazim ze severu Francie.
Podnikatelkou jsem se stala ve 41 =
letech a nyni podporuji organizace v Ja a stres

jejich transformaci prostrednictvim ., . , I
udrzitelnosti, hodnoceni uhlikové ~ Nejvice me stresuje tiak prizpusobit
stopy, Skoleni a  zvy$ovani S€ obchodnim strategiim, ktere

povédomi. Popsala bych se jako  neodrazeji ~mou osobnost. V
spolupracuijici, dusledna a vasniva.  dnesnim podnikatelskem svete e
Ti, kdo mé dobfe znaiji, by fekli, 2e  velky duraz na prodejni taktiky,

jsem nad$ena, profesionalni a stale  Vyhledavani _klientu a agresivni
myslim na ostatni. konkurenci. To je v rozporu s mymi

hodnotami a mym prirozenym
Zzpusobem prace.

Jak zvladam stres

Mam stesti, ze jsem soucasti kooperativy, ktera nabizi skuteCnou podporu.
Cercle Soin poskytuje prostor pro naslouchani a workshopy spoluprace, coz
jsou cenné okamziky pro propojeni, sdileni a uvedomeni si, Zze nejsem sama.
Tato kolektivni pécCe opravdu dela rozdil.

Moje rada

Pozadejte o pomoc co nejdrive. At uz
prostrednictvim koucinku, profesionalni podpory,
nebo jen bezpecného prostoru k rozhovoru, pece
sebe neni volitelna. Stres je take spojen s nasi

emocemi a naucit se je prijimat je souca
cNERGE VOUTH procesu.
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NATN

Francie 7

Kdo jsem

Jsem Naim, je mi 38 let a puvodem
pochazim z Lille. Podnikatelskou
cestu jsem zacCal ve 32 letech a

o w
nyni pomaham firmam zvy$ovat Ja a stres

jejich primy tim, ze skolim jejich

prodejni tymy. Kdybych se maél Jednou z nejvice stresujicich casti
popsat nékolika slovy: spontanni ~ Podnikani pro me Dbylo zvladani
nad3enec. Prfatelé a rodina by nepredvidatelnosti prijmu. Vykyvy v
pravdépodobné fekli, Ze jsem peneznich tocich mohou byt brutalni
ochotny, pracovity a odvazny. — jeden meésic vypada vSechno

skvéle a dalSi meésic se snazite

rychle pokryt naklady. Vytvari to
druh tlaku, ktery jen tak nezmizi.

Jak zvladam stres

Jednoduse jsem tvrde pracoval. Kazdy den jsem se ukazoval, | kdyz bylo
vsechno nejisté. Je na tom néco, ze vytrvat a zustat odhodlany vam pomaha
zustat nohama na zemi. Nemusel jsem mit dokonaly plan — prosté jsem
pokraCoval vpred, uCil se a pfizpusoboval se. Postupem casu jsem Si
uvedomil, ze akce vitezi nad premyslenim. Prace mi pomohla znovu ziskat
pocit kontroly a sebevedomi.

Moje rada

Neprijdete na to, v cem |ste dobri, dokud si
nedovolite veci zkouset. Stres je soucasti procesu.
Nedovolte mu, aby vas paralyzoval. Pohybujte se.
Zkousejte. Selhavejte. Zkousejte znovu. Nemusite

-3 mit vsSechno dopredu promyslene, abyste zacali.
ENERERE YOUTH Ale musite zacCit, pokud chcete neco zjistit.
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NIINA

7,

Francie

Kdo jsem

Jsem Nina, je mi 31 let a pochazim
Zz Nancy ve Francii. Podnikatelskou
cestu jsem zacala ve 26 letech a
pracuji jako obchodni a mindset
kouC pro podnikatele. Kdybych
mela shrnout, kdo jsem, tremi
slovy: odhodlana, odolna a vzdy
pripravena se zasmat. Moji pratelé
by pravdepodobne dodali, ze jsem
dobra posluchacka s bystrou mysli
a spetkou suchéeho humoru.

Jak zvladam stres

Ja a stres

Jednou ze zvlast stresujicich situaci
byla prace S prominentnim
podnikatelem, jehoz hodnoty byly v
hlubokém rozporu s temi mymi.
Vytvarelo to napeti, zejmena s lidmi,
které jsem na lidskeé urovni opravdu
mela rada. Bylo tézké zustat v
souladu sama se sebou pri navigaci
téchto vztahu.

Rozhodla jsem se rychle a transparentne odstoupit. Ukoncila jsem spolupraci
a uprfimné vyjadrila svuj pohled lidem, ktefi byli zapojeni. Byt otevrena, i| kdyz
je to neprijemné, mi pomaha zustat verna sama sobe — a to je pro me

v n AL 4V 4

Moje rada

Déelejte vse krok za krokem. Zpomalovani neni

selhani

A

= ERGE YU

sdélit.
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— Je to nadechnuti,
rovhovahy a budovani neceho pevneho. | male,
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1 AINN

7,

Francie

Kdo jsem

Jmenuji se Yann, je mi 50 let,

puvodem jsem z Francie a nyni Ziji
na Reunionu. Podnikatelem jsem

ot
se stal ve 46 letech a od té doby Ja a stres

pomaham ostatnim s podnikanim,

pravnim statusem, administrativou Jednou z vecl, ktera mi zpusobovala
a dalSimi zalezitostmi. Popsal bych nejvice  stresu, Je  hodnocen
se jako vasgnivy, vtipny a neustaie v~ Ostatnich — zpusob, jakym na vas
pohybu. Lidé, ktefi mé dobre znaji, lidé hledi a komentuji, kdyz zvolite
fikaji, ze Ziji Zivot naplno a velmi mi ~ odlisnou cestu. Na zaCatku me
zalezi na tom, co délam. podnikatelske cesty me tento tlak

velmi tizil. Muze to pusobit, jako by
kazdy  vas krok byl pod
drobnohledem, a to muze otrast
vasim sebevedomim.

Jak zvladam stres

Uprimne? Dal jsem si vazné probuzeni. V urcCitem okamziku jsem si uvedomil,
ze nemohu dovolit, aby nazory ostatnich urCovaly meé rozhodnuti nebo me
zastavily v postupu vpred. Tato vnitrni zména, trochu tvrde lasky vuci sobe
samemu, mi pomohla prekonat strach a znovu se vratit na spravnou cestu s
jasnosti a soustredenim.

Moje rada

Jednoduse do toho jdete. Nedovolte, aby vas par
nebo i mnoho neuspéchu zastavilo. At uz je to vas
prvni pokus nebo dvacaty, pokracujte. Budete se
ucit, rust a priblizovat se tomu, co chcete. Stres |
o soucasti hry, stejne jako odolnost.

= ERGE YU
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ALE XA

Recko 7

Kdo jsem

Jsem Alexia z Recka a je mi 28 let.
Vystudovala jsem predskolni
pedagogiku. Povolanim jsem nehtova
designéerka a ucitelka tance. -
Moje cesta nezavislé profesionalky Ja Q Stres
zacala, kdyz jsem na univerzite celila
vyloucCeni ze strany profesoru, coz me
primelo ukoncit studia a zaroven byt
nezamestnana (NEET).

Jsem povahou velmi vytrvala ve
svych cilech a velmi kreativni.

Stresujici zkusenost, kterou jsem
zazila behem  vysokoskolskych
studii, me dovedla do situace, kdy
jsem se citila ztracena. Ukonceni
studia kvuli agresivnhimu chovani a
vyluCovani ze strany profesora melo
obrovsky dopad na me dusevni
zdravi. Citila jsem se neschopna

Jak zvladam stres projit se i jenom kolem katedry.

Rozhodla jsem se odejit a ukoncCit studia. Nemeéla jsem co delat a zadnou
praci. Citila jsem se nekompetentni hledat praci, protoze jsem nedokoncila
univerzitni studia. V tu chvili jsem mobilizovala svého tvurCiho ducha a
rozhodla se prihlasit na seminar nehtoveho designu pro vlastni potrebu.
Zacala jsem se citit motivovana, zlepsovat se a pote jsem diky doporucenim
od pratel a rodiny zacala mit klienty.

Jako osoba samostatne vydeleCné Cinna jsem se citila mnohem nezavislejsi

AL 4 4

a silngjsi. O nékolik let pozdegji jsem se rozhodla vratit, Celit svym strachum na

univerzite a studia dokoncit. :
Moje rada

Kreativita byla mym zpusobem, jak posbirat sve
kousky, dostat se z te stresujici_situace, ve ktere jsem
byla, a vybudovat neco, co me Cini stastnou. i

dyz vam |jini lidé kladou prekazky do cesty, doprejte
N si cas a prostor. V urCitem okamziku budete pripraven
=NEP@E YOUT celit svym strachum a uspéet ve svem puvodnim cili.

L4
4
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NARINA

Recko 7

Kdo jsem
Jsem Marina z Recka a je mi 27 let.
Vystudovala jsem Interiérovou

architekturu a diplom jsem ziskala ve
22 letech. Po promoci jsem byla
odmitana v zamestnani z Cetnych a -
casto nepriméerenych duvodu. Ja Q Stres
Behem té doby celila moje rodina
vaznym financnim potizim a dluhum,
coz pridavalo dalsi tlak. Nemela jsem
zdroje na to, abych pokracovala ve
studiu, ani zkusenosti na to, abych
zacala podnikat, a tak jsem se stala
osobou NEET (neaktivhi na trhu
prace) na temer dva roky.

Behem tohoto obdobi jsem se
ucastnila pouze dobrovolnické prace,
abych ziskala nejaké zkusenosti.

Jak zvladam stres

Zivot v blizkosti prirody mi pomohl znovu se spojit sama se sebou a se svou
kreativitou. Zacala jsem sbirat prirodni materialy a vyrabet rucne delané
dekorativni predmety. Kdyz jsem je zacCala prodavat a vydelavat nejake
penize, pomalu jsem znovu ziskala sebevedomi. Poté jsem se zucastnila
nékolika seminaru o tom, jak se stat digitalni nomadkou, ¢imz jsem propojila

svou kreativitu s digitalnimi dovednostmi. o
Moje rada

Venovat Cas k zamysleni a obnove sebe sama
muze byt ta nejlepsi cesta vpred. | kdyz se veci
zdaji nemozne, kreativita a trpelivost mohou otevrit
nove cesty. Dnes pracu# jako tvurkyne digitalniho
b obsahu a své zkusenosti vyuzivam K tomu, abych
eNEnEE YOUTY Enasgégﬁ;//.ala ostatni k vire ve druhe sance a nov
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Ty roky byly extrémne stresujici a
emocne vycerpavajici. Nedostatek
prilezitosti a tlak z financCni situace
meé rodiny zpusobily, Zze jsem se
citila v pasti a bezmocna. V jednu
chvili jsem se rozhodla od vseho
odstoupit — od pratel, socialnich
medii a mestskeho zivota - a
prestehovat se na ostrov, kde zil muj
dedecCek, abych nasla klid a jasnou
hlavu.




ANNA LIN

Madarsko

Kdo jsem

Jsem Anna Linda, je mi 43 let,
puvodem z Madarska a nyni ziji v
Portugalsku. Podnikatelkou jsem
se stala ve 35 letech a mam
rozsahlé zkusenosti v oblasti
analyzy chovani a mezinarodnich
vzdelavacich programu. Vidim se
jako  energicka, pozitivnhi a
orientovana na rust, zatimco lidé
blizci mi by rekli, ze jsem odvazna,
laskava a duchovni.

Jak zvladam stres

N -
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Ja a stres

Jednou z mych nejvetsich vyzev
bylo oddelit osobni zivot od prace,
zvlaste od té doby, co jsem se stala
matkou. Je tezke nastavit jasne
hranice a vypnout praci. Navic
sprava rostouciho tymu a zajistovani
HR zalezitosti prinasi svuj vlastni
druh stresu.

Shazim se pokracovat vpred. Posloucham podcasty, praktikuji jogu, sportuji a
opiram se o0 svou podpurnou sit — rodinu, pratele, kouce a psychology.
Duchovni pristup mi pomaha dat vecem spravny odstup a naucila jsem se
poustet a prehodnocovat priority, kdyz je to potreba.

= ERGE YU

Moje rada

Obtizim se nelze vyhnout, takze se na ne
pripravte. Rozvijejte mysleni, ktere vam umozni
zustat pozitivni a strategicti — tak budete
3 pripraveni ucit se a rust, kdyz prijdou vyzvy.
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DOROTTYA

Madarsko

Kdo jsem

Jsem Dorottya, je mi 47 let a
pochazim z oblasti Balatonu v
Madarsku. Podnikatelkou jsem se
stala ve 29 letech a nyni vedu
spolecnost zamerenou na
projektovy a inovacni management.
Jsem pracovita, otevrena novym
vecem a vzdy pripravena zvladat
vice ukolu najednou. Moje rodina a
pratelé by me popsali jako soucast
milujici, aktivni a podpurné rodiny s
otevrenou komunikaci a sdilenou
silou.

Jak zvladam stres

Ja a stres

Ctyfi roky po mého

zalozeni
podniku, kratce po narozeni meho

tretiho ditete, skoncilo me
manzelstvi — prave v dobe, kdy
podnik zacinal rust. Bylo to velmi
stresujici obdobi a zpetne si preji,
abych ucinila jine rozhodnuti.

Soustredila jsem se na preziti, krok za krokem. Uprednostnila jsem to, co bylo

= AL 4 4

nakonec zlepsi.

= ERGE YU
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Moje rada

Cas je vas pritel. Kdyz |ste ve stresujicim nebo
bolestivém obdobi, nespechejte. Dejte si cas na
rozmyslenou a moudré rozhodnuti. Pokud se neco
nezda byt vyreseno, jeste to neni konec.




NARE

7,

Irsko

Kdo jsem

Jsem Marie, je mi 49 let a pochazim
z Galway v Irsku. Jsem registrovana
nutricni specialistka (RNutr). Ve 44
letech jsem zalozila spolecnost Ciall -

Health,  Nabizime  individuaini &€ @ stres
zdravotni, wellness a nutricni
poradenstvi pro zamestnavatele a
jejich  zamestnance. Poskytujeme
prizpusobené programy pro vsechny
typy firem, od malych a strednich po
velké korporace. Povazuji se za
sebe-motivovanou, vernou sama
sobe a strategickou.

Jak zvladam stres

Naucila jsem se zvladat riziko tim, ze jsem planovala a pochopila ukoly, ktere
jsem musela udelat pri zakladani podnikani. Pochopeni toho, jak mohu
zmirnit nektera rizika (ne vsechna!), a uvedomeni si, ze pri delani neceho
nového dochazi k vyznamnému osobnimu rozvoji a uceni. Take jsem zjistila,
ze dovednosti, které jsem ziskala v predchozi praci, jsou stale relevantni a

velkou oporou. 4
Moje rada

Stres je normalni a je soucCasti kazde role. Snazte se
mu porozumét a zjistit, co ho zpusobuje, a pak
prozkoumejte, co muzete udélat pro jeho
minimalizaci nebo zmirnéeni jeho ucinku. Napriklad si
polozte otazku: ,Co nejhorSiho se muze stat?* a pak

Citila jsem stres z opusteni placene
prace na plny uvazek a ze zacatku
vilastniho podnikani v uplne jiné
oblasti. Mela jsem pocit, ze je tolik
rizika, tolik veci k prevzeti a nauceni.

A ,Co bych délal/a...“ — abyste méli plan pro nejhorsi,
eNERGE VOUTH ale pamatujte, ze nejhorsi se obvykle nestane!
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SIDBLAN

Irsko

Kdo jsem

Jmenuji se Siobhan a pochazim z
Galway. Je mi 63 let a
podnikatelkou jsem se poprve stala
ve 40 letech. Jsem maijitelkou firmy -

Foods of Athenry, rodinné pekarny Ja a Stl’es
specializujici se na veganske a
bezlepkove produkty. Moje rodina
by me popsala jako kreativni,
pracovitou a pragmatickou.

Na podnikatelské ceste je kazdy den
dnem uceni a ano, bylo toho hodne,
co se naucit. Klicové je zustat
pozitivni a vedet, ze tyto situace
mohou byt prechodné. V roce 2011
jsme meli v pekarne pozar, ktery |i
uplné znicCil. Bylo to katastrofalni a
vycerpavajici; navrat zpet do prace
. e w byl tezky.

Jak zvladam stres

S podporou rodiny a pratel. Emocni podpora je stejné dulezita jako prakticka
podpora. Podpora od Enterprise Ireland a Bord Bia byla také nezbytna pro
praktickou podnikatelskou pomoc.

Moje rada

Kazdy den je dnem uceni, a kdyz si z nej vezmete
to pozitivni (at uz male Ci zdanlive bezvyznamne),
promenite den, ktery mohl byt Spatny, v dobry den
plny poznani. Zkuste zménit své mysleni.

= ERGE YU

08/2025 Financovano Evropskou unii. Nazory vyjadfené jsou nazory autora a neodrazi nutné oficialni stanovisko Evropske
] g Evropské vykonné agentury pro vzdélavani a kulturu (EACEA). Evropska unie ani EACEA za vyjadfené nazor
Spolufinancovano odpovédnost.

Evro ps kou unii Project number: 2023-2-FR02-KA220-YOU-000175097




JANIS

7,

Irsko

Kdo jsem

Jmenuji se Janis, je mi 40 let a podnikam od
svych 22 let. V roce 2014 jsem zalozil
ECOFUEL™ s dodavkou z druhé ruky a
jednoduchqu myslenkou: palivove drevo muze
byt lepsi. Cistsi, sussi, poctivejsi. Popsal bych
se jako uzemneny, zvedavy a zamerny.

Ja a stres

Cash flow je zivotni mizou kazdeho podnikani a necim, nad cim musi kazdy
podnikatel neustale premyslet, ale zaroven muze byt jednim z nejvetsich
zdroju stresu. Na své vlastni cesté jsem zazil chvile, kdy byly finance napjaté
a tlak na vyplaty mezd nebo placeni dodavatelu byl ohromuijici. Nuti vas to
premyslet rychle, zustat klidny a byt kreativni, ale také vas to uCi discipline.
Nové vyzvy mohou byt stresujici, ale pro me skuteCny stres neprameni z
cinéni kroku, nybrz z ponechani kliCovych ukolu nedokoncenych.

Jak zvladam stres

Naucil jsem se, ze prodeje reSi mnoho problému — a bez prodeju zadne
podnikani neni. To, co mi pomohlo zvladat stres, bylo porozumeni mym
nakladum, marzim a spravné planovani cash flow. Dobré financni poradenstvi
stoji za investici. Kvalitni uCetni podpora muze byt draha, ale vyplati se,
protoze vam poskytne jasnost a kontrolu. Také obklopovani se dalsimi
podnikateli mi pomohlo sdilet vyzvy a ponauceni s lidmi, kteri teto ceste

opravdu rozumi. Moje rada

Stres je soucasti rustu a znamena, Zze vam nha veci zalezi.
Nesnazte se mu vyhnout, jen se naucte jim prochazet. Zacnete
s tim, co vite, ptejte se a udelejte jeden jasny krok vpred.
Hybnost buduje sebevedomi. Pro me |je zakladem dobra
spankova hygiena, meditace a pravidelny pohyb — to me
ENIEREE Y OUTH udriuje pevne na zemi, soustredeneho a zostruje mou vizi toho,
na cem doopravdy zalezi.
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RO

7,

Irsko

Kdo jsem g

Jsem Ronan, je mi 33 let a i | |
pochazim Z Galway. Jsem AR \
spoluzakladatelem Dough Bros o

spolu se svym bratrem Eugenem. V Ja a Stres

roce 2013 jsme zacali s podnikanim
v pojizdné pizzérii a postupné jsme Hned prvni veCer naseho podnikani, s
se stali C. 1 pizzeérii v Irsku dva roky nasim food truckem, jsme se dostali na
po sobe a take jsme se umistili na mistni stadion irské ligy, Terryland
15. miste mezi nejlepsimi pizzeriemi Park, domov Galway United. Cely
na svete. Nyni mame _dVé Sté|§ stadion byl plny a my jsme meli
provozovny v Galway City, krome obrovsky Uspéch. Kdyz jsme akci
naseho food trucku, a take jsme ykongili, pfipojili jsme nas krasny novy
rOZS|r|.I| pOdn‘J.kan' dO ma|OObChOdou fOOd truck k dodévce a VyraZ||| 7Ze
prodejem nasich pizzovych korpusu.  gtadionu smérem domd. BohuZel jsme
Popsal bych se jako pozitivnl, ieli nod most a nas food truck byl prilis
spolecensky a cilevedomy. velky — narazili jsme do né&j! Nas sen se
doslova rozbil na kousky hned prvni

Jak zvladam stres den

Tu noc jsme uronili par slz! Méli jsme kolem sebe rodinu a dalsi den jsme
vstali s odhodlanim opravit nas food truck a vratit se zpéet na silnici. S pomoci
pratel a rodiny jsme dali dohromady nejake penize a za tri tydny jsme byl
Zpét v provozu.

Moje rada

Stres a obavy jsou velkou soucasti cesty. Ukazuiji, ze
vam na vecl zalezi! Otevrete se a sdilejte sve
myslenky, problemy, starosti Ci obavy s dobrymi lidmi
kolem sebe, kterym duvérujete. Nenechte stres, aby

ve vas zustal prilis dlouho — jednejte ohledne toho, co
=NeERGE YOUTH vas trapi. Akce buduje sebevedomi.
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GRRISTIA

Némecko

Kdo jsem

Jmenuji se Christian. Je mi 30 let,
puvodné pochazim z Némecka a
momentalneé  ziji na  Kypru.

o
Podnikatelem jsem se stal ve 23 Ja a stres

letech. Jsem zakladatelem projektu . , .
HipHop4Hope  Athens, ktery Jednou situaci, ktera me opravdu

podporuje rozvoj mladeze stresovala, bylo, kdyz jsem citil, ze
prostrednictvim hip-hopové kultury. projekt smeruje Spatnym smerem a
Pokud bych mél popsat svou clenové tym_u se zaco:evall hadgt. Tento_
osobnost, fekl bych, Ze jsem  druh konilkiu muze Dbyt velmi
pozitivni, vizionarsky a jednoduchy. vycerpavajici a ztezuje udrzet
Moji vrstevnici by mé popsali jako pozornost na cilech.

energickeho, svobodného a

komunikativniho.
Jak zvladam stres

Abych se s timto stresem vyrovnal, soustredil jsem se na zlepseni svych
mekkych dovednosti a schopnosti projektoveho rizeni. Naucil jsem se, ze
nejde vzdy jen o to mit pravdu nebo prosadit urCity cil za kazdou cenu. Nekdy

= AL 4V 4

Moje rada

Budte konzistentni a mejte na pameti celkovou vizi.
Duvérujte procesu a pamatujte, ze | v tezkych
casech dokazete zvladnout situaci. Nekdy se
proste musite donutit jit o krok dal. Lepsi casy Jso
B pred vami, tak se nevzdavejte.

= ERGE YU
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PRANGES )

Italie

Kdo jsem

Jsem Francesco, je mi 21 let,
puvodem z ltalie, ale nyni ziji v
Belgii. Podnikatelskou cestu jsem

) K
zatal  ve 19 letech jako JCO G Stres

spoluzakladatel spolecnosti Fitto

Fatto, kter4a se zabyva spravou  Na zacatku me cesty jsem casto
nemovitosti. Rekl bych, Ze jsem citil, ze na mych bedrech lezi cela
spoledensky, citlivy a sportovné ~ Vvaha firmy. Jednim z nejtezsich
zalozeny, a lidé, ktefi mé& dobre momentu bylo setkani se starSimi
znaji, by mé& pravdépodobné majiteli nemovitosti — obaval jsem
popsali jako laskavého, otevieného se, ze me budou soudit za to, ze
a upfimného. jsem prilis mlady, a nebudou me

brat vazne. Ten strach, ze budu
prehlizen, byl opravdu frustrujici.

Jak zvladam stres

Postupem casu jsem zacal uzavirat dohody. Tehdy jsem si uvedomil: lide me
hodnotili podle mych znalosti, ne jen podle veku. Tato zmena mi skutecne
dodala sebevedomi a pomohla snizit stres. Mozna to zni zvlastne, ale vlastne
pracuji lepe s trochou stresu. Kdyz mam hodne veci na starosti, jako studium
a rizeni sveho podnikani, nuti me to lepe organizovat cas a byt odpovedngjsi.

Moje rada

Existuje citat od Jeffa Bezose, ktery rika, ze stres
vznika z vyhybani se vecem, o kterych vite, ze je
musite resit. Moje rada tedy je: dobre si rozdelujte
- praci, neodkladejte ukoly a ujistete se, ze mate
ENERERE YOUTH kontrolu nad svym Casem a prioritami.
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NARGELLJ

Indoneésie

Kdo jsem

Jsem Marcella, e mi 21 let a
pochazim z Indonésie. Vytvarim
veci uz od svych 9 let a oficialné
jsem ve 20 letech zalozila svuj
podnik Virtual Assistant, kde
podporuji profesionaly zameérene
na smysluplnou praci. Vidim se
jako ambiciozni, empaticka a
vizionarska, a lidé kolem me me
Casto popisuji jako podpurnou,
vasnivou a odolnou.

Jak zvladam stres

N\ o TN
Ja a stres

Zalozeni meé spolecnosti prineslo
spoustu tlaku. Mela jsem problém
zvladat lidi, definovat svuj styl
vedeni, udrzet kvalitu sluzeb pri
rustu a wvyvazit vse s plnym
pracovnim uvazkem v Evrope. Take
jsem zpochybnovala svou cenovou
strategii a Casto jsem se ptala, jestl
mi to potrva desitky let, nez se stanu
lidrem, jakym chci byt.

Naucila jsem se cCelit stresu tim, ze jsem otevrena — se svym tymem, klienty |
sama se sebou. Mluvim s lidmi, kterym duvéruji, napriklad se svym
dédeCckem, a hledam rady u dalsich mladych podnikatelu po celem svete.
Udrzuji svou zvedavost ctenim, sledovanim obsahu online, zapojovanim se
do komunit a ucasti na mentoringovych akcich. Kdyz byl tlak opravdu velky,
spolupracovala jsem take s psychologem a obracela se k mindfulness a
dennim afirmacim, abych znovu vybudovala sve sebevedomi.

Moje rada

Nevzdavejte se jen proto, ze se neco zda tezke.

= ERGE YU

Spolufinancovano odpovédnost.
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Kazda vyzva je prilezitosti stat se verzi sebe sama,
ktera toho dokaze vic. Stres muze byt signalem, ze
se posouvate k necemu vetsimu — vydrzte a
nechte ho, aby vas formoval.
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Kdo jsem

Jsem Midori, je mi 48 let a ziji v
Japonsku. Podnikatelkou jsem se 240
stala ve 46 letech, pracuji jako =

lektorka komunikace, konzultantka Ja a stres

mezinarodniho vzdelavani a . . . , N
poradkyné. Jsem aktivni, pohodova Nez jsem zaCala své podnikani,
a plna napadt. Lidé mi blizci fikaij, pracovala jsem ve firme, kde mi
e jsem energicka a silna — nékdo casto narizovali delat veci, se
kdo nikdy nezustava stat na misté! kterymi jsem nesouhlasila, zejmena

pri praci s klienty. Nemela jsem
skutecny vliv a ten nedostatek
svobody byl velmi stresujici. Primelo
me to premyslet. mozna je Cas zacit
neco sveho.

Jak zvladam stres

Tehdy jsem moc nemohla delat — vyjadrila jsem nesouhlas, ale nebylo brano
vazne. Presto se toto napeti stalo prvnim jiskrou ke zmene. Stres me vzdy
posouva dopredu. Je to zpusob, jak ziskavam hybnost, rozhodovat se a
jednat. Tak se veci posouvaji!

Moje rada

Stres neni nepritel. Nekdy je jen signalem, ze je
treba néco zménit. Jeden napad muze zmenit
vsechno. A napady casto prichazeji, kdyz se
3 spojite s lidmi — zeimena s temi mimo vas obvykly
eNERGE VOUTH okruh.
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Allel

Malajsie

Kdo jsem

Jsem Ashley, je mi 24 let a ziji v
Malajsii. Podnikatelkou jsem se
stala ve 18 letech spolu s mamou a
sestrou — zadna z nas nemeéla
podnikatelské  zkusenosti, jen
silnou touhu vytvorit neco sveho.
Ridim ruzné aspekty podnikani, od
schuzek s klienty po dohled nad

zamestnanci a rozvoj strategii
online vzdelavani. Jsem
cilevedoma, odhodlana a mam

velke srdce. Moji pratele rikaji, ze
jsem vtipna, spolehliva a vzdy jdu
Kupredu.

Jak zvladam stres

Ja a stres

Zpocatku |sme vse resily za
pochodu — stres me tehdy prilis
netrapil. Ale poté, co se nase
podnikani stalo oficialnim, zacala
jsem pocitovat tlak z naseho
nedostatku struktury. Nase systemy,
zejmena v oblasti rizeni a financi,
byly chaotické. Budovani vseho od
zacatku bylo intenzivni a prehnane
narocne.

Naucila jsem se prijimat cely proces. Zustavam zvedava, zadam o pomoc a

stale zkoumam nové moznosti.

Shazim se presne identifikovat, jakou

podporu potrebuji, a hledam ji — I kdyz slysim ,ne” nebo nedostanu odpoved.
Krok za krokem buduji svou sit a rostu diky zkusenostem. Stresujici okamziky.
me casto nuti premysilet rychleji, jednat chytreji a byt kreativni.

= ERGE YU
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Moje rada

Stres je znamenim, ze se posouvate. Necekejte,
az se budete citit uplne pripraveni — udelejte jeden
krok a pak dalsi. Nemusite mit vsechno dokonale
promyslene.
vpred, ne drzel zpatky.

Nechte stres, aby vas posouval




SeNAID

Jizni Afrika

Kdo jsem

Jmenuji se Seonaid, je mi 28 let,
puvodné pochazim z Jihoafrické
republiky a nyni ziji ve Velke
Britanii. Podnikatelkou jsem se
stala ve 23 letech a pracuji jako
copywriterka a  marketingova
poradkyne. Kdybych se méla
popsat tremi slovy: ambiciozni,
kKreativni, zabavna. Pratelé a rodina
by rekli, ze jsem vtipna, pracovita a
laskava.

Jak zvladam stres

Jé a stres

Kdykoli zaCinam novy projekt, Casto se
citim zahlcena, protoze se obavam, ze
nemam dostatek dovednosti nebo
znalosti, abych ho zvladla dobre. Je to
klasicky pripad syndromu podvodnika —
pochybuji o sobe a mam pocit, ze

nejsem opravdu pripravena nebo
kvalifikovana, | kdyz ve skutecnosti
jsem.

Abych se vyrovnala se stresem, vzdy se snazim delat veci krok za krokem.
Soustfedim se na to, co presné stres zpusobuje, a postupné tyto pocity
snizuju. Rozdeleni ukolu na zvladnutelné cCasti mi pomaha citit se vice v
kontrolu a méne uzkostne, takze mohu pokracovat vpred, aniz bych uvizla.

= ERGE YU
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Moje rada

Vzdy zacinejte malymi kroky! Rozdelte veci na
casti a reste je jednu po druhé. A nebojte se ptat
nebo priznat, kdyz neco nevite.




