15 B 1) E'121%15

RERERBENA EEFE? o
RISEITIEBRMRIERARMEMNE «
ATAEE B EREORRMRAD T | (R BRTIUE IR :

PRI

ot -4

VRN E AETUA A #2 RAANIEZHE

ISR B REE REREEIKEEE ISRRENOE

0 VE P HE ¥

TERE DR L4 RS > BESREE
{%Bh - FTBLEE LINE@T5 24 »
(EREEDH FiENE) SKER
aiR3T 11925 ROEH

E1T 24 IBFREOIEFEE >

b0 B EEARTHESHINET 1955 FiR o

gwwa%t y(l' @J TITB y~n' @J éﬁ )E %
Wy - H > ’Ei =
”"«a,,mmm@“& WORKFORCE DEVELOPMENT AGENCY, MINISTRY OF LABOR



Tips for managing
workplace stress

Do you often feel under extreme stress and exhausted?
The burden and interpersonal issues caused by

long work hours can impact your health and state of
mind, but here's what you can do:

Learn relaxation techniques
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. . Meditation
Deep breathing Progressive .
. . or mindfulness
exercises muscle relaxation .
practice

Changing your mindset
=
N

Ve 5

View challenges as Practs Cultivate
opportunities .ﬁrac Clit " an attitude
for growth POSITVE SEli-td of gratitude

PPYY I seruice guide T When work stress starts to impact your
— daily life, seek professional help. You

= can click on 1955 E-LINE and use the
Migrant worker “medical map” in the menu to find
employment
permit related resources or call the

“1925 Peace of Mind Hotline” where
free 24-hour psychological counseling is
available. If you require interpretation
services call the 1955 Hotline
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Teknik Mengelola
Stres di Tempat Kerja

Apakah Anda sering merasa tertekan dan sangat lelah?
Beban waktu kerja yang panjang dan masalah hubungan
interpersonal dapat memengaruhi kesehatan dan suasana
hati Anda! Anda juga bisa melakukan hal-hal berikut:

Mempelajari Teknik Relaksasi

O + O
Z + " * &=
Latihan Relaksasi otot Meditasi atau
pernapasan dalam progresif latihan kesadaran

Mengubah Pola Pikir

7 @b

&
PN

Lihat tantangan Latih berbicara rumbuhk
sebagai peluang positif pada 'kumbu al':
untuk berkembang diri sendiri SIkap bersyukur

Ketika stres kerja mulai mengganggu
kehidupan sehari-hari, disarankan untuk

Sila kan Panduan Layanan © Layanan Lanjutan . . .
: mencari bantuan profesional. Anda bisa

> - mengklik LINE@1955mw _id dan menggunakan
Permiin o menu | Peta Layanan Kesehatan| untuk
migran menemukan sumber bantuan yang tepat.

Selain itu, tersedia juga layanan

| Hotline Konseling 1925 | yang menyediakan
konsultasi psikologis gratis 24 jam. Bagi yang
membutuhkan layanan penerjemabh, silakan
hubungi hotline 1955.
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Ky nang quan ly
cing thang tai
noi lam viéc

Ban thwong xuyén cam thay cing thiang Va kiét qué?

Ganh niing ciia gio' 1am viéc dai va cac van dé trong moi
quan he¢ gitra cac ca nhan, co thé anh hwong dén sirc khoe va
tam trang ciia ban. Ban c6 thé 1am nhw sau:

_
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Hoc cach thu gian
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Thu gidn Thién hoic
co’ cap tien chanh niém

Thay doi tu duy
e T ¢ o

Coi thw thach Tap tich cuc Nudi dus
1a co hoi dé doi thoai véi l‘umb,‘fto’ng
truéng thanh ban than ong biet on

Vui [ong THOT— Sy— K’hi ap lwe cong viéc ﬁnh’hu’(")’ng flén cudc
nhép vao = ] song cia ban, hay tim kiém sw ho tro
= chuyén nghiép. Ban cé thé nhap vao
oo LINE@E-LINE, si dung muc “Ban do y
) te” trong menu dé tim kiém nguﬁn lue,
hodic goi dén dwong diy nong tw van tim
Iy 24 gio mién phi 1925 dé dwgce tw van.
Néu can phién dich, xin vui long goi 1955.

tuan medis

uikuk Pekerja
Migran

(Peta medis)
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