PRACOWNIK

TWOJE ZDROWIE
MA INACZENIE

Dbaj o siebie. Pracuj bezpiecznie. Korzystaj z doswiadczenia.

Praca w dojrzatym wieku oznacza mozliwos¢ wykorzystywania
zdobytego doswiadczenia, praktycznej wiedzy i umiejetnosci,
ktore sg cenne zarowno dla pracownika, jak i dla firmy. To nie tylko
wykonywanie codziennych obowigzkow, ale takze dzielenie sie
kompetencjami, wspieranie innych i budowanie jakosci pracy
zespotu. Dbanie o zdrowie, dobre samopoczucie i bezpieczenstwo
W pracy pomaga zachowac sprawnosc, energie oraz satysfakcje
zawodowg na dtuzej.

ZALECENIA DLA PRACOWNIKOW

e Organizuj prace tak, aby nie przecigzac ciata i umystu.

e ROb przerwy i zmieniaj pozycje ciata.

e Dbaj o ergonomie na swoim stanowisku pracy.

e Reaguj na sygnaty zmeczenia i gorszego samopoczucia.
e Informuj przetozonego o trudnosciach w pracy.

e Korzystaj z dziatan profilaktycznych i szkolen.

e Dbaj o rownowage miedzy pracg a odpoczynkiem.

e Uczsieirozwijajwswoim tempie.




PRACOWNIK

NA CO ZWROCIC SZCZEGOLNA UWAGE

ZADBAJ O ERGONOMIE
e dostosuj stanowisko pracy do swoich
potrzeb,
¢ unikaj dtugotrwatego utrzymywania
jednej pozycji,
* rob regularne przerwy na zmiane pozycji
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DBAJ O ZDROWIE FIZYCZNE e
e podejmuj regularng aktywnosc¢ fizyczna, pracownikéw 50+
e wykonuj badania profilaktyczne, w swiadomym dbaniu
® zwracaj uwage na sygnhaty przecigzenia o zdrowie i dobrostan,
organizmu. W zmieniajgcym sie

srodowisku pracy
ZADBAJ O DOBROSTAN PSYCHICZNY
e dbaj o rownowage miedzy praca
a odpoczynkiem,
e rozmawiaj o trudnosciach z przetozonym
lub zespotem,
e korzystaj ze wsparcia, jesli odczuwasz

dtugotrwaty stres. PN

ROZWIJAJ KOMPETENCJE R

* uczsie wswoim tempie, |

e korzystaj ze szkolen i wsparcia BRSNS NS
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 dziel sie doswiadczeniem z innymi. '{{'{{
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