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Tanda-tanda

Kelelahan/Kerja

Bagi yang sering lembur, kerja bergilir, kerja malam,

=~

waktu kerja yang panjang dapat memengaruhi kesehatan tubuh Anda.

Ketika terdapat gejala berikut ini pada diri Anda,
maka kemungkinan adalah kelelahan kerja

Mudah lelah Mudah merasa Sering masuk

tidak enak badan angin

Daya ingat Daya konsentrasi
berkurang menurun Tekanan berat

Sering cemas Produktivitas

. Jika Anda memiliki gejala kelelahan kerja, Anda dapat melakukan

kerja menurun

penyesuaian gaya hidup, makan makanan yang sehat, tidur yang

cukup dan berolah raga, dengan demikian dapat membantu
Anda melewati tekanan dengan mudah.
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khi‘lamiviec qualswrc
Thwong xuyén tang ca, lam theo ca, lam thau dém, 8.
lao dong nhiéu gio, co theé anh hwong dén sirec khoe cua ban.

Khi ban ¢6 cac triéu chirng sau, ¢6 thé ban dang lam viéc qua sire

Dé cam thay Thuwong xuyén
kho chiu bi cAm

Tri nho kém Mat tip trung

Nang suat lam
viéc bi giam sut

v
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Thuong lo ling

: ) Néu {:0 triéu chu'ng lam viéc qua suc, ban c¢6 thé diéu chinh lai
16i song, iin udng diéu d9, ngu di gidc va tip thé duc déu din,
dé dam bio hiéu suit cong viéc va giir gin sirc khée ban nhé.
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Tell tale -
signsof OVErWorking

Frequent overtime, shift work, nightshift work ™
or long periods of work impact health. r
~—

If you experience any of the following symptoms
you could be suffering from overworking:

Regularly feel Frequently

Easily fatigued uncomfortable catch colds

Loss of Feel stressed

Poor memor :
y concentration out

Low work

Often anxious .
efficiency

) If you develop symptoms related to overworking it's time to consider
T changlng your lifestyle. Eat a better diet, get sufficient sleep and
exercise, as these will help you deal more easily with stress.
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