PN =

BEEHELET DY

ERERBENK - WEFE? o
R RO ARRARMENE
ATHE @ B L RROBRAEA DR | (RFESLEAENN ©

sk R
= -

o35 | EEEE HEFAYIRIR .K%Eﬁﬂﬂlﬂﬁ G124
URE T RE it I N B 2] ] P
PEIFRTIE

O = ©Q0oe
= N
5% T (B EEie BBSEER b A 138
SMEIEEE SRHTIE AEBOSIRIE

& §E PR HE #¥

TEBR N EE T -
FROIBIEHNERXED) »
e ELINE@F2 250
ERAEBE Py FEEME

Y 1955 JOYIE 1055hotine JOYN EREEERELSIE



Skills for managmg
workplace stress
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Do you often feel stressed and fatigued?

Working long hours creates a burden " *

and interpersonal problems that can impact your health
and state of mind. To relieve stress observe the following:

ldentify sources of stress
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Record situations that cause Try to identify those
stress and your physical factors you can control
reaction when it occurs and those you cannot

Learn time management
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When necessary ask

Make a list of

Prioritize others for help, do not
work tasks important work take on the burden
to be done of work alone

Please Servioe puide % Additional services
: - When work stress impacts
... your life seek professional
B help from a psychologist.
ef L IIELLT You can also click

1955 E-LINE and use the
“Medical Map” in the menu
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Tips Manajemen
Stres di Tempat Kerja

Apakah sering merasakan stress berat dan
“ lelah yang tak tertahankan? Waktu kerja yang panjang
=~ mendatangkan beban dan masalah interpersonal,

mungkin dapat memengaruhi kesehatan dan emosi Anda!
Anda harus melakukan ini:

Mengidentifikasikan sumber stres
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Mencatat situasi yang Mencoba untuk
menyebabkan stres, membedakan antara faktor
dan respons dari tubuh vang dapat dikendalikan dan
pada saat itu tidak dapat dikendalikan

Belajar untuk memanajemen waktu
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Meminta bantuan
Membuat daft orang lain pada saat
peke?jr:a:?,;ng haa:us Mendahulukan yang tepat dan jangan
- ' menanggung sendiri
dikerjakan tugas-tugas penting gguNng

beban pekerjaan

. Pancuan Layanan < Layaman Lanjutan
Silakan Saat beban kerja memengarubhi
- »

kehidupan, carilah bantuan
';:::E’;L'*f;“ profesional untuk konsultasi
ira psikologi, juga bisa ke
LINE@1955mw tw
dan memilih penggunaan
"Peta Medis".
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Cich quin ly cing thiang .
tai noi lam viéc

“Ban thwong xuyén cam thay cing thing Yi‘l kiét qué? ’
‘l;/ Ganh ning cua gio' 1am viéc dai va cac van dé trong moi
quan hé giira cc c4 nhén, cé thé anh hwéng dén sirc khée
va tim trang ciia ban! Ban c6 thé lam nhu sau:

Xac dinh cac tac nhan gy cing thang
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Ghi lai nhirng tinh huong Co gang phan biét giira cac yéu
gay cang thang va phan to co theé kiém soat dugc va
ung cua co the ban luc do khong thé kiém soat dugrc

Hoc cach quan ly thoi gian
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Dung ngai yéu cau

Tao danh sach U'u tién giai quyeét su giap do tir nguoi
nhirng viéc nhirng cong viéc khac khi can, dirng
can lam quan trong om dom cong viec

mot minh

Vui long WA TR RT £ Dich vy pfing cao )
nhan Khi ap luc cong viéc anh huwong dén
= cudc song, hay tim kiém su giup d6
chuyeén nghiép tur cac chuyén gia tw
van tam ly. Ban ciing c6 thé nhan
vao muc “Ban do Y Té” trong
menu cua tai Khoan Line@E-LINE
dé sir dung.
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