dd Stalno osjeéam umor; tesko ujutro

uspijevam zaspati i ¢esto se

naglo budim noéu. Cesto imam
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Imam i Zelu¢anih problema. Cesto

pijem alkohol kako bih se

rijeSio/la suvisnog pritiska.

» Pokus$ati dovoljno spavati.

e Jesti zdravo i redovito.

» Naci vremena za redovito vjezbanje.
 Piti alkohol u umjerenim kolicinama.

» Posao ostavljati na radnom mjestu, i ne o njemu razmisljati u
slobodno vrijeme.

» Nauciti neke tehnike opustanja.

e Brinuti se za svoje zdravlje.

» Pokusati izbjeci prekomjerni stres.
e Usredotociti se na pozitivne stvari.
» Naci izazove koji motiviraju.

» Ucinkovito rasporediti svoje vrijeme kako biste na vrijeme
izvrsili svoje zadatke.

» Ne preuzimati obveze koje ne mogu izvrsiti.
o Zapisati svoje zadatke i odredite prioritete.
» Koristiti stanke za vrijeme rada.

« Biti svjestan/a vlastitin ograni¢enja i ne biti prestrog/a prema
sebi, nitko nije savrsen.

» Ako je moguce, delegirajte zadatke i dijelite svoj rad s
kolegama.

. * Ne odugovlaciti sa zadacima.

» Suradivati s poslodavcem u rjeSavanju poteskoca
- ' o Govoriti 0 svojim problemima
Py B B di « Pokusati rijesiti sukobe

" . u lmO Sl‘etnl 1 Zdravl_ » Ako nesto nije moguce promijeniti, priznati to
{ o Obracati paznju na povratne informacije drugih

¢ Malo humora nas ponekad razvedri.

b I\'“.:: - 8 ) _,;-,-' a e N | ._1 ' Projekt se provodi uz financijsku
ﬁ 1 wr/ l 1,\“ f U eu potporu Europske komisije
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