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N b sleeping disorders
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Does the nature of shift work cause
you to have trouble sleeping or other

anxiety disorders? @

Wear an eye cover, earplugs and if the environment permits
close the curtains and soundproof windows so the room is
dimly lit and comfortable

When taking leave maintain the same routine as at work so
your routine does not get chaotic

When swapping shifts,
L phy T pay attention to the shift schedule

When sleeping during the day

Minimize shift changes; maintain for one month before
changing shifts

When changing shifts do so in a clockwise ‘ﬁ‘
direction: For example, change from a morning

shift to a noon shift, a noon shift to a night shift, A
a night shift to a morning shift.
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Mencegah sindrom shift kerja

w

Apakah pekerjaan dengan shift kerja
menyebabkan Anda mengalami masalah
tidur atau gejala kecemasan lainnya?

&9

Gunakan penutup mata, penyumbat telinga. Jika memungkinkan,
Anda dapat menutup tirai dan menggunakan jendela kedap suara
guna menjaga lingkungan dalam kamar tetap gelap dan nyaman

Saat tidur di siang hari

Selama liburan, pertahankan jadwal tidur yang sama dengan saat
bekerja, hindari jadwal tidur yang tidak beraturan.

Perhatikan jadwal kerja, ketika
L phy T melakukan pertukaran shift kerja

Kurangi perubahan pada shift kerja, misal: pertahankan 1 jenis
shift kerja selama satu bulan sebelum beralih ke shift

kerja yang lain w

Lakukan pergantian shift searah jarum jam: Dari
shift pagi ke shift siang, dari shift siang ke shift N
malam, dan dari shift malam ke shift pagi |
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Ngan ngua hoi chirng luan phién thay ca

Tinh chat cong viéc luan phién ca co khieén
ban gap van deé veé giac ngu hoac cac triéu
chung lo l1ang khac khong?

Khi ngu vao ban ngay @

Sir dung bit mat va bit tai néu cé thé, hiay déng rém va cira
s0 cach am deé phong toi va deé chiu.

Trong thoi gian nghi phép, nén duy tri théi quen giong nhw
khi di lam, dé tranh sw hon loan khi lam viéc va nghi ngoi.

Giam bét viéc thay doi ca, chang han nhw duy tri trong 1
thang trwoc khi doi sang ca khac.

Khi chuyén ca hay chu y dén lich ca

Doi ca theo chiéu kim dong ho: tir ca sang sang e
ca gitra, twr ca gitra sang ca dem, tur ca dem sang I~
ca sang.
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STAGES OF SLEEP
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