(dd Umoran sam sve vrijeme; tesko

ustajem iz kreveta ujutro. Cesto se
deSava da ne mogu da se koncentriSem
na svoje zadatke. Nisam zainteresovan
za ono Sto radim. Mislim o svojim
radnim aktivnostima cak i pred
spavanje; teSko mogu da zaspem i
budim se uznemiren tokom noéi. Cesto
imam glavobolje i miSiéne grceve.
Imam 1 stomaéne probleme. Nekoliko
puta mi se desilo da pijem alkohol da
bih se izborio sa pretjeranim

pritiskom.

» Pokusajte da spavate dovoljno

e Hranite se zdravo i redovno

o Nadite vremena za redovne vjezbe

e Konzumirajte alkohol u umjerenim kolicinama

» Posao ostavite na radnom mjestu, ne mislite o njemu u
svoje slobodno vrijeme

» Naucite neke tehnike opustanja

» Obratite paznju na svoje zdravlje

» PokuS$ajte da izbjegavate prekomjerni stres

» Koncentrisite se na pozitivne stvari kako biste povratili
energiju i entuzijazam

o Nadite stimulativne izazove

» Efikasno rasporedite vrijeme za obavljanje zadataka

» Napravite listu zadataka i rangirajte ih kako biste bili
efikasniji

» Pravite pauze tokom rada

» Budite svjesni svojih granica 1 ne budite previse strogi
prema sebi, niko nije savrsen

» Ukoliko je to moguce, prenesite svoje zadatke i
podijelite svoj posao sa kolegama

» Ne odugovlacite sa obavljanjem svojih zadataka

o Saradujte sa Vas$im poslodavcem u rjeSavanju

e o
= poteskoca na koje nailazite

' e Razgovarajte o svojim problemima
. ... » PokusSajte da rijesSite konflikte
BUdlte STeCnl 1 Zdra\['[ I : o Ako se neSto ne moze promijeniti, priznajte to

- . » Uvazavajte misljenja drugih
"—'V-‘
. — « Malo humora je ponekad dovoljno da Vas razveseli

& _ B ” \ X D T | T ;. Y a Projekat je podrzan od strane
ﬁ 1 Ur‘/ ﬂl‘* f U eu Evropske komisije.

U Crnoj Gori projekat implementira
Unija poslodavaca Crne Gore.




