Kritiskt stod

Tips for att skydda dig fran
stressiga stunder

Det ar normalt att kdnna stress, men det finns tillfallen da
aven den mest avslappnade och valanpassade personen kan
kanna sig overvaldigad mentalt och fysiskt.
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1. Var realistisk -
och optimistisk

Du ar en enda person och dygnet har

24 timmar. Stall inte in dig pa att misslyckas
genom att satta press pa dig sjalv att vara
perfekt. Se istéllet till att malet handlar om
att gora ditt basta.

Leta ocksa efter skal att vara positiv. Det

kan vara latt att dras in i negativt tankande,
speciellt om du omger dig med personer
som ar negativa tankare. Men att uppmuntra
dig sjalv att vara stolt over dina personliga
och yrkesmassiga prestationer, hur sma de
an ar, kan hjalpa dig att kdnna dig energisk
och motiverad.

2. Satt granser

Motsta trycket eller uppmaningen att vara
tillganglig hela tiden. Att vara "pa” hela tiden
och forsdka hinna med for mycket pa en dag

kan gora dig mindre effektiv och s& smaningom

leda till utbrandhet. Gor vad du kan for att

organisera din tid och dina uppgifter, sa att du

fokuserar pa de hogsta prioriteringarna forst
och framst. Dela till exempel upp arenden

i “7maste goras”, "bor goras” och “behdver
inte goras” dar det ar mojligt. Overvag ocksa
att delegera det du kan - och ofta borde

— till kollegor pa jobbet och nara och kéra

i ditt privatliv.

Critical Support

Det finns en
mangd olika
resurser
tillgangliga for
dig sjalv och
nara och kéara pa
optumeap.com

Vart Centrum for
kritiskt stod erbjuder
kanslomassigt stod
och information nar
du behover det som
mest. Hitta en mangd
olika @amnesomraden,
inklusive mental halsa,
traumatiska handelser,

naturkatastrofer, sorg och
forlust, stod till ungdomar

i kris och mer.
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3. Tadig tid for dig sjalv

Se till att ta dig tid for dig sjélv — dven om det bara ar nagra minuter eller en
timme eller tva. Om du har en roll som inte kraver att du officiellt har jour kan
du exempelvis under normala arbetsférhallanden ge dig sjalv tillatelse att
stdnga av e-postaviseringarna och avvisa moéten och samtal nar du inte jobbar.
Ge ocksa dig sjalv tillatelse att sdga “nej tack” till forfragningar om extra pass
eller inbjudningar till ssmmankomster med familj och vanner. Att ge dig

sjalv tid att aterhdmta dig kan i slutdndan hjalpa dig att bli mer pigg och
produktiv 6verlag.

4. Begransa distraktioner

Manniskor som tror att de far mer gjort av multitasking ar vanligtvis mindre
produktiva an de som fokuserar pa en given uppgift. Sa sikta pa att begransa
distraktioner. Istéllet for att svara pa enstaka e-postmeddelanden nar de
hamnar i din inkorg, schemalagg regelbundna tider under hela din arbetsdag
for att besvara flera pa en gang. Om ditt arbete krdver koncentration, satt av
tid i din kalender och signalera till kollegor att inte stora dig. Stang till exempel
din dorr, hdng upp en skylt med “arbete pagar, vanligen stor inte” eller logga
ut fran det interna snabbmeddelandekontot.

Och om du har en tendens att kolla din privata e-post, svara pa sms och/eller
bladdra bland nyheter och floden i sociala medier hela tiden bor du motsta
detta. Planera i stallet in pauser vid lampliga tidpunkter dar du kan kolla detta
och svara pa eventuella meddelanden.

5. Taen paus

Eftersom avslappning ar en naturlig motatgard mot stress, ar det viktigt

att ta pauser for att hjalpa dig att frascha upp dig och ladda batterierna.
Aven korta pauser hjalper till att forbattra ditt humar, din prestation och ditt
valbefinnande. S4 ja, res pa dig och géa en kort promenad, prata med en
kompis, spring ett arende, titta pa en rolig kattvideo eller vad det nu &r du
tycker om. Planera ocksa in aktiviteter du tycker om som inte har nagot att
gora med ditt jobb, andras milstolpar eller helgdagar. Sa Ias till exempel en
bok, se en film eller ga ut och vandra. Nar det galler att ta en paus spelar det
ingen roll "vad” du gor, utan snarare "att” du tar tillfallet i akt att foryngra dig.

Om du kanner dig valdigt stressad, anvand avslappningstekniker som
djupandning, meditation, yoga eller ndgot annat som hjalper till att sdnka
andningen och hjartfrekvensen for att aterfa balansen.
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X 6. Ta hand om din hilsa

Aven nér ditt schema ar fullspackat pa jobbet eller pé fritiden, ta dig tid

for regelbunden traning, fa tillrackligt med somn och &ta halsosamma,
balanserade maltider. Det ar sant - alla dessa steg kan hjalpa dig att bli mer
motstandskraftig mot stress och ma battre generellt:

- Traning har en mangd fysiska och mentala fordelar, fran att 6ka din energi
och hoja ditt humor till att lugna ditt nervsystem och mer.

« Att gora halsosamma matval och ata regelbundna, sma maltider kan hjalpa
till att behalla din energi och ditt fokus, samtidigt som det hjalper dig att
undvika riskerna att bli slo eller upprord till foljd av lagt blodsocker.

- Kvalitetssomn forbattrar din produktivitet, kreativitet,
problemldsningsférmaga och ditt fokus.

Oavsett om det ar personligen eller virtuellt kan ett gediget stodsystem
bland kollegor, vanner och nara och kara hjalpa dig att i slutdndan bli mindre
stressad och mer produktiv. Nar du ar valdigt stressad kan det racka att ha
nagon att prata med som lyssnar pa vad du gar igenom for att du ska lugna
ner dig eller varva ner och stalla om.

w 7. Ta kontakt

Att bibehalla positiva vanskapsrelationer ar dessutom i allmanhet bra for din
mentala halsa och lycka. Det beror pa att sunda vanskapsrelationer kan hjalpa
till att halla humoret uppe, ge dig en kénsla av anknytning och forbattra ditt
sjalvfortroende, bland andra fordelar.

~.' Bonus - ta dig tid att skratta

N Det ar bara att inse fakta - att skratta ar roligt och kanns bra. Det erbjuder
ocksa kort- och langsiktiga halsofordelar. Att skratta stimulerar ditt hjarta, dina
lungor och muskler och utloser endorfiner som hjalper till att forbattra ditt
humor och till och med tillfalligt lindra smarta. Att skratta frigor och lindrar
ocksa muskelspanningar, sa det kan hjalpa dig att slappna av. Och det starker
ditt immunforsvar genom att frigora kemikalier i din kropp som hjalper till att
bekampa stress.

Skratt har ocksa andra fordelar. Det kan starka relationer genom att skapa
band och delade upplevelser. Och nar den anvands pa ratt satt i vissa
situationer kan humor hjalpa till att lindra konflikter.

Det har ar bara nagra satt att hjalpa dig att

minska och skydda dig mot stressfaktorer.
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Kallor:

*American Psychological Association. Psychologists’ advice for newly remote workers. apa.org/news/apa/2020/03/newly-remote-workers.
*American Psychological Association. Give me a break. apa.org/monitor/2019/01/break.

*HelpGuide.org. Relaxation techniques for stress relief. helpguide.org/articles/stress/relaxation-techniques-for-stress-relief.ntm.
*HelpGuide.org. Making good friends. helpguide.org/articles/relationships-communication/making-good-friends.htm.

*KidsHealth. “Stress” for teens. kidshealth.org/en/teens/stress.html?ref=search.

*HelpGuide.org. The mental health benefits of exercise? helpguide.org/articles/stress/stress-in-the-workplace.htm.

*HelpGuide.org. Stress at work. helpguide.org/articles/stress/stress-in-the-workplace.htm.

*American Psychological Association. Coping with stress at work. apa.org/topics/work-stress.

I Riktiga ménniskor. Det verkliga livet. Riktiga Isningar.

For att fa tillgang till information om specifika formaner gar du till
Livewell.optum.com och loggar in med din foretagskod: XXX

\ﬁ Ring fér support pa 1-800-XXX-XXXX

Din Optum-férman erbjuder stéd fran utbildade specialister inom mental
halsa for att hjalpa alla som ar 6vervaldigade, deprimerade eller soker
efter svar.

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.

Q Kritiskt stod nar du behover det
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*Om du &r gravid, fysiskt inaktiv eller har ett halsoproblem som t.ex. artrit, diabetes eller hjartsjukdom bér du radgéra med din lakare innan du pabarijar ett
traningsprogram eller 6kar din aktivitetsniva. De kan tala om for dig vilka typer och méngder av aktiviteter som ar sékra for dig.

Det har programmet ska inte anvandas for akuta eller bradskande vardbehov. | en nédsituation maste du ringa det lokala nédnumret eller ta dig till
narmaste ambulans eller akutmottagning. Det har programmet ersétter inte ldkarvard eller annan professionell vard. Programmet och dess komponenter
kanske inte ar tillgangliga pa alla platser, och undantag och begrénsningar kan gélla.

Optum® ar ett registrerat varumarke som tillhér Optum, Inc. i USA och andra jurisdiktioner. Alla andra varumarken eller produktnamn ar varumarken eller
registrerade varumarken som tillhor respektive dgare. Eftersom vi standigt forbattrar vara produkter och tjanster forbehaller sig Optum ratten att andra
specifikationerna utan féregaende meddelande. Optum &r en arbetsgivare med lika mojligheter.
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