Optum
Farglagg for att bli lugn

Instruktion: Uppna mindfulness och avstressning med dessa farglaggningssidor.

Farglaggning ar ett halsosamt satt att lindra stress. Det kan hjalpa kroppen
att slappna av och lugna ditt sinne. Har ar nagra fler satt att hantera stress:

o Njut av enkla nojen

S6k majligheter att géra saker du gillar, &ven om det bara blir 15 minuter varje dag.

e Tala positivt till dig sjalv

Tank mer pa framgang an pa misslyckande.

e Struntai vissa saker

Vissa saker ar inte varda att bekymra sig dver. Beléna dig sjalv fér en meningsfull prestation -
istallet for att klandra dig for att inte allt blev gjort.

° Ta en paus fran situationen
Ga en promenad eller ta tre till fem djupa andetag for att klara hjarnan.

Kallor:

Mayo Clinic Health System. Farglaggning ar bra for din halsa.

American Heart Association (Amerikanska hjartforeningen). Fyra satt att hantera stress.

Centers for Disease Control and Prevention. Férebyggande och avhjélpande av skador. Hantering av stress.
HelpGuide.org. Stresshantering: Hur man minskar, forebygger och hanterar stress.

National Institute of Mental Health. Faktablad om stress.

Programmet ska inte anvéndas i nddsituationer eller da bradskande vérd 4r nédvandig. Ring 911 en nédsituation om du &r i USA, den

lokala raddningstjénstens telefonnummer om du befinner dig utanfor USA eller uppsok narmaste akutmottagning. Programmet ersatter
inte vard given av lakare eller vardpersonal. P4 grund av en eventuell risk for intressekonflikt tillhandahalls inte juridisk radgivning i fragor
som skulle kunna innebéra rattsliga atgarder mot Optum eller dess partners eller nagon juridisk entitet genom vilken den som ringer tar
emot dessa tjanster direkt eller indirekt (t.ex. arbetsgivare eller sjukforsakringskassa). Programmet och alla dess delar, sérskilt tjanster

for familjemedlemmar under 16 ar, 4r kanske inte tillgangliga dverallt och kan &ndras utan féregaende meddelande. Erfarenhets- och/eller
utbildningsnivaerna for resurser inom Employee Assistance Programme (program fér personalhjalp) kan variera beroende pa kontraktskrav
eller nationella lagstadgade krav. Bortfall eller begrénsningar av tackning kan férekomma.
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