Optum

Pokoloruj swojag droge do
spokoju

Instrukcje: Praktykuj uwaznosc i odstresuj sie dzieki tym kolorowankom.

Kolorowanie to zdrowy sposdb na odstresowanie. Moze pomac ciatu
zrelaksowac sie i uspokoi¢ umyst. Oto kilka dodatkowych sposobdw na
radzenie sobie ze stresem:

a Odnajduj rados¢ w prostych przyjemnosciach

Szukaj okazji do robienia rzeczy, ktore sprawiajg Ci przyjemnosc, nawet jesli jest to tylko
15 minut kazdego dnia.

e Mow do siebie w myslach w sposéb pozytywny

Staraj sie mysle¢ o sukcesach, a nie o porazkach.

e Odpuszczaj

Niektore rzeczy nie sg warte naszego wysitku. Nagradzaj sie za znaczgce osiggniecia - zamiast
by¢ dla siebie surowym za to, ze nie udato Ci sie zrobi¢ wszystkiego.

o Zrob sobie przerwe i oderwij sie

Idz na spacer lub zréb od trzech do pieciu gtebokich oddechdw, aby oczysci¢ gtowe.

Materiaty zrddtowe:

Mayo Clinic Health System. Coloring is good for your health.

American Heart Association. Four ways to deal with stress.

Centers for Disease Control and Prevention. Injury prevention and control. Coping with stress.
Helpguide.org. Stress management: How to reduce, prevent and cope with stress.

National Institute of Mental Health. Fact sheet on stress.

Nie nalezy stosowac programu w nagtych przypadkach i kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych wypadkach, w Stanach
Zjednoczonych, nalezy zadzwoni¢ pod numer 911, a poza Stanami Zjednoczonymi pod numer telefonu lokalnych stuzb ratunkowych lub

udac sie do najblizszej placéwki ambulatoryjnej lub na oddziat ratunkowy. Niniejszy program nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty.

W sprawach, ktdre moga wiazac sie z podjeciem dziatan prawnych przeciwko Optum albo jej podmiotom powigzanym lub podmiotom,

za posrednictwem ktorych osoba dzwonigca uzyskuje te ustugi bezpo$rednio lub posrednio (np. pracodawca lub plan ubezpieczenia
zdrowotnego), konsultacje prawne nie beda udzielane ze wzgledu na mozliwos¢ wystapienia konfliktu interesow. Ten program i wszystkie
jego elementy, a w szczegélnosci ustugi dla cztonkow rodziny w wieku ponizej 16 lat, moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i
moga ulec zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie i/lub poziom wyksztatcenia zasobdw programu pomocy pracowniczej
moga sie réznic w zaleznosci od wymogoéw umowy lub przepiséw prawnych danego kraju. Moga obowigzywac pewne wyjatkii ograniczenia
dotyczace ubezpieczenia.
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