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Incearca s& dormi suficient

Manénca sanatos si regulat

Gaseste timp pentru exercitii fizice periodice
Consuma alcool cu moderatie

Lasa-ti munca la serviciu, n-o lua cu tine si in timpul
liber

Invata cateva tehnici de relaxare

Fii atent la sanatatea ta

Incearca sa eviti stresul excesiv

Concentreaza-te pe lucrurile pozitive pentru a-ti
recapata vigoarea si entuziasmul

Cauta provocari motivante

Stabileste un calendar pentru indeplinirea sarcinilor
Noteaza sarcinile si clasifica-le

[a-t1 pauze in timpul lucrului

Ai grija la limitele tale si nu fii foarte exigent cu tine
Daca este posibil, impartaseste activitatea ta colegilor

Nu amaéana sarcinile

Coopereaza cu angajatorul tau pentru a rezolva
dificultatile

Vorbeste despre problemele tale

Incearcé s& rezolvi conflictele

Daca ceva trebuie schimbat, admite

Fii atent la feedback-ul celor din jurul tau

Putin umor este suficient pentru a ne inveseli

Proiectul este sustinut de
Comisia Europeana




