
Kaj naj naredim?

Projekt podpira 
Evropska komisija.

USTAVITE STRES!   
Bodite zdravi in zadovoljni.

Vzemite si čas zase!

•	 Skušajte dovolj spati

•	 Prehranjujte se redno in zdravo

•	 Vzemite si čas za redno telesno vadbo

•	 Alkohol uživajte v zmernih količinah

•	 Delo pustite v službi in doma o njem ne razmišljajte

•	 Naučite se sprostitvenih tehnik

•	 Pazite na svoje zdravje

Spremenite dnevne navade!

•	 Izogibajte se prekomernemu stresu

•	 Osredotočite se na pozitivne stvari in ohranite energijo

•	 Iščite spodbudne izzive

•	 Nalog se lotevajte po urniku

•	 Delovne obveznosti si zapišite in jih uredite po pomembnosti

•	 Med delom si vzemite odmor

•	 Zavedajte se svojih omejitev in ne bodite prestrogi do sebe. 
Nihče ni popoln

•	 Če je mogoče, delo opravite v timu

•	 Dela ne prelagajte na jutri

Spregovorite o težavah pri delu!

•	 Probleme rešujte z delodajalcem

•	 Spregovorite o težavah

•	 Skušajte razrešiti spore

•	 Priznajte, če česa ni moč spremeniti

•	 Poslušajte povratne informacije

•	 Včasih zadostuje že kanček humorja

Ves čas sem utrujena. Zjutraj 

težko vstanem. Pogosto se težko 

osredotočim na delo. Pravzaprav me 

delo sploh ne zanima. Še zvečer mislim 

na vse, kar moram v službi opraviti. 

Težko zaspim in ponoči se zbujam. 

Neprestano me boli glava, grabijo me 

krči. Težave imam tudi z želodcem. 

Včasih se zgodi, da zaradi prekomernih 

obremenitev spijem kozarec ali dva.

Dovolj mi je tega! 


