HVORDAN FAR JEG HJAELP?

Har jeg talt med en kollega?
Organisationen for Personlig R&dgivning &
Kollegastgtte (OPRK) kan yde stgtte til dig
pa dit lokale tjenestested i forhold til stress,
konflikter, kreenkende adfeerd og krisereak-
tioner. Ring p& telefon 32 66 51 63 for
mere information.

Har jeg talt med min leder?

Din leder har det overordnede ansvar for, at
du trives i din aktuelle stilling. Oplever du,
at du ikke kan leve op til de krav, der stilles,
skal du give udtryk for det.

Har jeg talt med en laege?

Hvis du fgler dig fysisk presset, er det
vigtigt, at du kontakter dit lokale infirmeri
eller egen lzege.
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Kendetegn Kendetegn Kendetegn
- Normalt humgr - Irritabel eller ut&imodig - Vrede eller hyppige
- Stabil - Nervgs raseriudbrud
- Tager tingene, som - Ked af det eller over- - Angst
de kommer veeldet - Nedtrykt eller opgivende

stillende - Glemsomhed eller - D&rlig koncentrations-
- I mental balance forstyrrende tanker evne eller dsmmekraft

- Normal sgvn - Urolig sgvn - Sveert ved at falde i sgvn
- Ubehagelige drgmme eller sove igennem
eller mareridt - Tilbagevendende
mareridt

- Fysisk veltilpas - Muskelspaendinger eller - @gede muskelsmerter
- Godt energiniveau hovedpine eller spaendinger
- Lavt energiniveau - Treet eller udmattet

- Fysisk og socialt aktiv - Mindre fysisk eller socialt - Undgér fysiske eller
aktiv sociale aktiviteter

- Praesterer tilfreds- - Overspringshandlinger - Preesterer darligt i

- Normalt eller begraenset - Forgget, men kontrol- - Stort, ukontrolleret

forbrug af rusmidler eller leret forbrug af rusmidler forbrug af rusmidler
spil eller spil eller spil
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