
வேலை-வாழ்க்க
ை சமநிலை

15 நிமிடங்கள்

நாள் முழுவதும் 
அவ்வப்போது குறுகிய 
ஓய்வு 
இடைவேளைகளை 
எடுத்துக் கொள்ளுங்கள். 
இது உங்கள் கவனத்தை 
மேம்படுத்தவும், இழந்த 
ஆற்றலை மீண்டும் 
பெறவும் உதவும்.

ஓய்வு 
இடைவேளைக
ளை எடுங்கள்

வேலைப்பளு மற்றும் காலக்கெடு குறித்து உங்கள் 
மேலாளரிடம் வெளிப்படையாகப் பேசுங்கள். உதவி 
கேட்கத் தயங்காதீர்கள்.

தகவல் பகிருங்கள் 
மற்றும் உதவி 
கேளுங்கள்

உங்களை மீறிய வேலைப்பளுவைத் தவிர்க்கவும், 
உங்கள் ஆற்றல் மட்டத்தை நிர்வகிக்கவும் சில 
எல்லைகளை வகுத்துக் கொள்ளுங்கள்.
உங்கள் முதலாளிக்கோ அல்லது நண்பர்களுக்கோ 
எல்லா நேரங்களிலும் 'சரி' என்று சொல்ல வேண்டிய 
அவசியம் இல்லை. 

'இல்லை' என்று 
சொல்லப் பழகுங்கள்

உங்களுக்குப் பிடித்த 
பொழுதுபோக்குகள், 
உடற்பயிற்சி மற்றும் 
நண்பர்களுடன் 
நேரத்தைச் 
செலவிடுவது போன்ற 
செயல்களுக்காகத் 
தனியே நேரத்தை 
ஒதுக்குங்கள். 

தனிப்பட்ட 
நேரத்தைத் 
திட்டமிடுங்கள்

உடற்பயிற்சி செய்வது, 
போதுமான தூக்கம் 
பெறுவது மற்றும் 
வேலையிலிருந்து 
அவ்வப்போது ஓய்வு 
எடுப்பதன் மூலம் உங்கள் 
உடல் மற்றும் மன 
ஆரோக்கியத்திற்கு 
முன்னுரிமை கொடுங்கள். 

சுய-பராமரிப்பி
ற்கு 
முன்னுரிமை 
கொடுங்கள்

வேலை நேரத்திற்குப் பிறகு, 
உணர்வுப்பூர்வமாக 
வேலையிலிருந்து விடுபடுங்கள். 
நல்ல மன ஆரோக்கியத்தைப் 
பேண, கணினிகள் மற்றும்/அல்லது 
கைபேசிகளிலிருந்து விலகிச் 
சிறிது நேரத்தைச் செலவிட 
முயற்சி செய்யுங்கள். 

வேலையிலிருந்த
ு விடுபடுங்கள்

நண்பர்கள் மற்றும் குடும்பத்தினருடன் 
நேரத்தைச் செலவிடுங்கள். ஒரு சிறந்த 
ஆதரவு தரக்கூடிய நண்பர்களையும் நலம் 
விரும்பிகளையும் கொண்டிருப்பது 
உங்களுக்குச் சாதகமான ஆதரவை 
வழங்குவதோடு, வாழ்க்கையின் 
சவால்களைச் சிறப்பாகக் கையாளவும் 
உதவும்.

ஆதரவு அமைப்பை 
உருவாக்குங்கள்


