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STOPSTRES®INFO..

Probaljon eleget aludni

Etkezzen rendszeresen, egészségesen
Szakitson id6t rendszeres testmozgasra
Mértékkel fogyasszon alkoholt

Hagyja a munkat a munkahelyén, szabadidejében ne
gondoljon ra

Tanuljon meg relaxacios technikakat

Figyeljen az egészseégere

Kerulje a tulzott stresszt

Koncentraljon a pozitivumokra, hogy visszanyerje
lelkesedeset és lenduletéet

Keresse a motivalo kihivasokat

Alakitson ki hatékony id6beosztast a feladatainak
ellatasara

Ne vallalja tul magat
frja fel napi feladatait, és hatékonyan ossza be azokat.
Tartson szunetet munka kdzben

Ismerje fol a korlatait €s ne legyen tul szigoru magaval,
hiszen senki sem tokéletes

Ha lehet, adjon tovabb par feladatot, és vonja be a
kollégait a munkavégzésbe

Ne halogassa a feladatait

Mukodjon egyutt a munkaltatojaval a nehézségek
kezeleseben

Beszélje ki magabdl a problémakat

Igyekezzen a konfliktusokat megoldani

Nyugodjon bele, ha van amit nem lehet megvaltoztatni
Figyeljen masok visszajelzéseire

Egy kis humor néha elég, hogy jobb kedve legyen

A projekt az Eurdpai Bizottsag
tamogatasaval valosul meg.




