44 Ves ¢as sem utrujena. Zjutraj

tezko vstanem. Pogosto se tezko
osredoto¢im na delo. Pravzaprav me

delo sploh ne zanima. Se zveéer mislim

na vse, kar moram v sluzbi opraviti.

Tezko zaspim in ponoci se zbujam.

Neprestano me boli glava, grabijo me

kréi. Tezave imam tudi z Zelodcem.
V¢asih se zgodi, da zaradi prekomernih
obremenitev spijem kozarec ali dva. /AN R Y R

Dovoly mi je tega!

Kag naj naredim?

» Skusajte dovolj spati

e Prehranjujte se redno in zdravo

» Vzemite si ¢as za redno telesno vadbo

o Alkohol uzivajte v zmernih koli¢inah

e Delo pustite v sluzbi in doma o njem ne razmisljajte
» Naucite se sprostitvenih tehnik

e Pazite na svoje zdravje

» [zogibajte se prekomernemu stresu

o Osredotocite se na pozitivne stvari in ohranite energijo

« [SCite spodbudne izzive

» Nalog se lotevajte po urniku

» Delovne obveznosti si zapiSite in jih uredite po pomembnosti
* Med delom si vzemite odmor

» Zavedajte se svojih omejitev in ne bodite prestrogi do sebe.
Nihce ni popoln

« Ce je mogoce, delo opravite v timu

» Dela ne prelagajte na jutri

» Probleme resSujte z delodajalcem

: » Spregovorite o tezavah

' r ‘- 1 » SkusSajte razresiti spore

e Priznajte, Ce ¢esa ni moc¢ spremeniti
‘_ l e Poslusajte povratne informacije
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