Wsparcie w kryzysie

Jak radzic sobie ze stresem
poprzez wzmachnianie odpornosci

Mowigc najprosciej, stres jest fizyczng i/lub psychiczng reakcja
na okreslony problem lub sytuacje. Odpornos¢ na przeciwnosci
losu to zdolnosc¢ radzenia sobie z trudnosciami.



Pomoc w sytuacjach kryzysowych

Zidentyfikuj zrodto —

co powoduje Twoj stres?

Moze to by¢ rzecz oczywista, taka jaka
rozwod, ktopoty w pracy lub trudnosci
finansowe. Ale czynnikiem przyczyniajgcym
sie do stresu moga byc¢ réwniez Twoje wtasne
mysli, uczucia i reakcje na sytuacije.

Stres jest nieunikniong
czescig wspotczesnego
zycia. Pozostawiony bez
kontroli moze ograniczyé¢
zdolnosé do prawdziwego
cieszenia sie zyciem.

Nie musisz zy¢ w ciggtym paralizujgcym
stresie. Jesli nauczysz sie skutecznych
technik radzenia sobie ze stresem, zbudujesz
odpornosc i bedziesz w stanie stawi¢

czota presji zycia z duzg pewnosciag siebie,
optymizmem i umiejetnoscig panowania

nad trudnosciami.

Critical Support

Podczas gdy niewielki

stres moze byc¢ niekiedy
uznawany wrecz za zachete
lub katalizator wspomagajacy
proces przezwyciezania
trudnosci, nadmierna jego
dawka moze negatywnie
wptyngé zaréwno na Twoje
samopoczucie fizyczne,

jak i emocjonalne. Moze

to utrudniac prawidtowe
funkcjonowanie w zyciu
codziennym.

Istnieje wiele
mozliwosci
dostepnych dla Ciebie
i Twoich bliskich

XXX.com

Nasze Centrum Wsparcia

w Kryzysie oferuje wsparcie
emocjonalne i dostep

do informacji zawsze

wtedy, gdy najbardziej

ich potrzebujesz. Nasze
wsparcie dotyczy réznych
obszaréw tematycznych,

w tym zdrowia psychicznego,
traumatycznych wydarzen,
klesk zywiotowych, zatoby

i straty, pomocy dla mtodziezy
w kryzysie itp.
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Cwicz zasade ,,4 U w zarzadzaniu stresem”

Unikaj niepotrzebnego stresu
Zaskakujaca liczbe stresorow w swoim zyciu mozna naprawde
tatwo wyeliminowad.

Uloz sytuacje na swojg modte
Jesli nie mozna unikng¢ sytuacji, mozliwe, ze uda sie jg nieco zmodyfikowac,
aby stata sie mniej stresogenna.

Ustosunkuj sie do stresora
Jesli nie mozesz zmienié sytuaciji, by¢ moze nadszedt czas, aby zamiast
sytuacji zmieni¢ wtasne oczekiwania lub nastawienie.

Ugnij kark i zaakceptuj to, czego nie mozesz zmienic¢
Jesli nie mozesz unikngc¢, zmieni¢ lub dostosowac sie do sytuacji, akceptacija
bywa najbardziej logicznym podejsciem.

Usprawniaj ciato

Aktywnos¢ fizyczna moze by¢ gtownym lekarstwem na stres. Endorfiny
uwalniane podczas ¢wiczen mogg poprawic¢ nastroj, a sama aktywnosc¢
moze ,wyczysci¢ gtowe” i odwroci¢ uwage od zmartwien.

Nawiaz kontakt z innymi

Regularny kontakt z zaufanymi przyjaciétmi, rodzing lub wspdtpracownikami
jest naturalnym srodkiem tagodzacym stres, ktéry moze przeciwdziataé reakc;ji
organizmu okreslanej jako ,walcz lub uciekaj” na sytuacje stresogenne.

Znajdz troche czasu dla siebie

Niezwykle tatwo jest dac sie pochtongc¢ intensywnemu zyciu; co sprawia,
ze zapomina sie o wiasnych potrzebach. Potraktuj odrobine zabawy i relaksu
jako koniecznosé, a nie luksus.

Lepiej zarzadzaj swoim czasem

Zte zarzgdzanie czasem moze by¢ gtéwng przyczyng stresu. Nie angazuj sie
za mocno. Nadawaj swoim codziennym obowigzkom odpowiednie priorytety
i dziel wieksze zadania na mniejsze, fatwiejsze do zarzgdzania etapy.
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" Prowadz zdrowy tryb zycia

Dbanie o siebie jest niezbedne do skutecznego radzenia sobie ze stresem.
Upewnij sie, ze dobrze sie odzywiasz. Ogranicz spozycie kofeiny i cukru, unikaj
papierosow, alkoholu i narkotykéw... i duzo $pij.

' Uwolnij tadunek stresu w konkretnym momencie

Czasami mozesz znalez¢ sie w sytuacjach, w ktérych potrzebujesz
natychmiastowej ulgi w stresie. Najszybszym sposobem na zmniejszenie
stresu jest powolne oddychanie: nabieraj gteboko powietrze do ptuc i powoli
je wydychaj.

@ Dlaczego niektore osoby wydajg sie lepiej
radzi¢ sobie ze stresujgcymi sytuacjami
niz inne?

Moze to by¢ spowodowane tym, ze rozwineli wyzszy poziom

odpornosci. Im lepsza Twoja odpornosé, tym lepiej bedziesz sobie radzi¢
Z niepowodzeniami, funkcjonowac w trudnych sytuacjach oraz tolerowaé
stres i niepokoj, ktore czasami towarzyszg codziennemu zyciu.

Za kazdym razem, gdy przezywasz trudnosci, pokonujesz przeszkody
lub radzisz sobie z wyzwaniem, budujesz swojg odpornosé. Budowanie
odpornosci nie tylko pomoze Ci radzi¢ sobie ze stresem, ale daje tez
wiele innych potencjalnych korzysci. Moze Ci rowniez pomoc:

+ utrzymac koncentracje i wydajnosg;
» zredukowac lek przed nowymi doswiadczeniami;
+ zarzadzac i tolerowac silne emocje poza Twojg strefg komfortu;

« umocnic relacje i poprawi¢ umiejetnosci porozumiewania sie, nawet
bedac pod presja;

« poprawi¢ swojg samoocene;

« zachowac przeswiadczenie, ze rozwigzanie problemu w koncu
sie znajdzie, nawet jesli nie jest ono od razu widoczne.
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-| Aby uzyskac¢ dostep do informacji o konkretnych
=== Swiadczeniach, odwiedz strone LiveWell.Optum.com i zalogu;j sie za
pomocg swojego firmowego kodu dostepu: XXX

Zadzwon po wsparcie: 1-800-XXX-XXXX

W ramach swiadczenia pracowniczego Optum

mozna uzyskac¢ wsparcie ze strony specjalnie przeszkolonych specjalistow
ds. zdrowia psychicznego, ktorzy oferujg pomoc osobom zmagajgcym

sie z przygnebieniem, depresjg lub szukajgcym odpowiedzi.

a Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Dodatkowe wsparcie i informacje przydatne w sytuacjach kryzysowych
mozna znalez¢ pod adresem optumeap.com/criticalsupportcenter.

Optum

*Jesli jestes w cigzy, w ztej kondycji fizycznej lub cierpisz na takie choroby, jak zapalenie stawdw, cukrzyca lub choroby serca, skonsultuj sie z lekarzem
przed rozpoczeciem programu ¢wiczen lub zwiekszeniem poziomu aktywnosci. Moga on powiedziec, jakie rodzaje aktywnosci i jej intensywnos$c¢
sg dla Ciebie bezpieczne.

Z programu nie nalezy korzystaé w sytuacji zagrozenia zycia ani w celu uzyskania pilnej opieki medycznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwonié¢
pod numer 112 lub uda¢ sie do najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR). Ten program nie ma na celu zastgpienia opieki lekarskiej ani
porady specjalisty. W sprawie opieki zdrowotnej, leczenia lub lekdw nalezy sie skonsultowac z lekarzem. Ze wzgledu na mozliwosc¢ konfliktu intereséw
nie udzielamy porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sagdowa przeciwko firmie Optum albo jej
spotkom zaleznym, lub innym podmiotom, od ktorych rozmoéwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi
medycznemu). Ten program i jego elementy moga nie by¢ dostepne w niektdrych obszarach administracyjnych lub dla niektorych grup ze wzgledu

na ich wielko$¢ i moga ulec zmianie. Mogag obowigzywac wytgczenia i ograniczenia swiadczen.

Optum® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i w innych jurysdykcjach. Wszystkie inne marki lub nazwy
produktow sg znakami towarowymi albo znakami zastrzezonymi nalezagcymi do odpowiednich wtascicieli. Firma Optum realizuje polityke rownych szans
w zatrudnieniu.
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