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POMORSKI OSRODEK
DORADZTWA ROLNICZEGO
W LUBANIU




Diugotrwaly stres w miejscu pracy moze
prowadzi¢ do wyczerpania fizycznego i
psychicznego kazdej osoby oraz odczuwania
przez nig dolegliwosci somatycznych. Gdy
sytuacije takie powtarzajq sie Wierokrotnie, mogaq

z uptywem czasu doprowadzi¢ do zmian w stanie
zdrowia.

GRUPY RYZYKA

Szczegdlnie narazone na odczuwanie stresu
zwigzanego z pracq sq osoby:
« mtode
« nowo przyjete do pracy,
= ktérycﬁ predyspozycje, zdolnoici,
wiedza, umiejetnodci lub doswiadczenie
zawodowe sq niewielkie lub
niedostosowane do wykonywanych
obowigzkéw,

« wrazliwe (ktérych uktad nerwowy wzmacnia
bodzce naptywajagce z otoczenia),

. dominujqce, dazace do osiagniec,
wspétzawodniczace z innymi, dziatajgce w
pospiechu, niecierpliwe,

« w podeszlym wieku,

« majgce dodatkowo problemy poza praca, np.
ktopoty finansowe, osoby bedqgce w trakcie
rozwodu, zmagajgce sie z chorobg w rodzinie.




JAK RADZIC SOBIE ZE
] STRESEM W
SRODOWISKU PRACY?

Skuteczne zapobieganie stresowi w miejscu pracy
wymaga zaangazowania, wysitku oraz wspétdziatania -
pracodawcy i pracownikoéw.

POSTAW NA KOMUNIKACIJE

Smiato i otwarcie méw wspétpracownikom i
szefom o swoich pomystach, oczekiwaniach
i propozycjach dot. sposobu wykonywania
przez Ciebie pracy.

L

Otwarcie méw o tym, co czujesz w zwigzku z
praca. Staraj sie mie¢ wokot siebie rodzing,
przyjaciét, znajomych lub inne osoby, ktére
wespra i pomoga Ci gdy przyjdzie Ci stawiac
czota problemom w pracy.




PLANUJ]

Zanim rozpoczniesz prace, poswiec
troche czasu na przygotowanie si¢ do
niej. Zastandw sie spokojnie i zaplanuij,
co chcesz zrobic, w jakiej kolejnosci i
dla kogo.

Zaczynaj od spraw najwazniejszych w
danym dniu i pamigtaj o zostawieniu
sobie czasu na nieprzewidziane
zdarzenia.

W ZDROWYM CIELE
ZDROWY DUCH...

Dbaj o zdrowie, wtasciwe odzywianie,
systematyczne wykonywanie badan
lekarskich, regularny odpoczynek po
pracy, a takze wysitek fizyczny.

Juz poét godziny codziennej aktywnos$ci
fizycznej pozwoli poczuc sie znacznie
lepiej. Trzeba tylko wybrac¢ forme
ruchu, ktéra sprawia przyjemnosc.

PRACA TO NIE WSZYSTKO

Bez wzgledu na to gdzie pracujesz lub jaki masz
zawOd, staraj sie zachowac¢ réwnowage miedzy
pracg, a czasem wolnym przeznaczanym dla siebie.

Rozwijaj swoje zainteresowania, podnos kwalifikacje
zawodowe | podejmuj wyzwania.



Pamietaq;!

Twoje zdrowie jest wazniejsze niz
najwazniejsza nawet praca.
Bedzie Ci potrzebne jeszcze przez
wiele lat, réwniez po zakoriczeniu
kariery zawodowe;.




