Kritiskt stod

Hur man hanterar stress
genom motstandskraft

Enkelt uttryckt ar stress ett fysiskt och/eller psykologiskt
svar pa ett visst problem eller en viss situation.
Motstandskraft ar formagan att hantera den.



Respons pa allvarliga handelser
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Identifiera kallan - vad ar det
som orsakar din stress?

Det kan vara en uppenbar sak som en
skilsmassa, problem pa jobbet, ekonomiska
svarigheter. Men dina egna tankar, kanslor och
reaktioner pa situationen kan ocksa vara en
bidragande orsak.

Stress ar en oundyviklig del
av det moderna livet. Om
det lamnas okontrollerat kan
stress begrinsa din férmaga
att verkligen njuta av livet.

Men du behover inte leva med forlamande
stress. Om du bygger upp din motstandskraft
och lar dig effektiva stresshanteringstekniker
kan du mota livets press med sjalvfortroende,
optimism och kontroll.

Critical Support

Medan en liten mangd
stress nastan kan betraktas
som ett incitament eller
en katalysator som hjalper
dig att 6vervinna ett
problem kan for mycket
stress paverka bade ditt
fysiska och kadnslomassiga
valbefinnande negativt.
Det kan gora det svart

att fungera ordentligt

i ditt dagliga liv.

Det finns en mangd
olika resurser
tillgangliga for

dig sjalv och

nara och kara 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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Ova pa stresshanteringens fyra punkter

Undvik onodig stress
Ett overraskande antal stressfaktorer i ditt liv kan latt elimineras.

Andra situationen
Om en situation inte kan undvikas, kanske den kan dndras nagot for att gora
den mindre stressande.

Anpassa dig till stressfaktorn
Om du inte kan forandra situationen kanske det ar dags att andra dina
forvantningar eller din installning.

Acceptera det du inte kan forandra
Om du kan undvika, andra eller anpassa dig till en situation ar acceptans
ibland det mest logiska tillvdgagangssattet.
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Ror pa dig
Fysisk aktivitet kan vara en stor stressavlastare. Endorfinerna som frigors vid

traning kan forbattra ditt humor, och sjalva aktiviteten kan fungera som en
distraktion fran dina bekymmer.

Ta kontakt

Regelbunden kontakt med betrodda vanner, familjemedlemmar eller
arbetskamrater ar en naturlig stressavlastare som kan motverka kroppens
"flykt- och kamprespons” pa stressiga situationer.

Se till att fa lite egentid

Det ar latt att bli sa fast i en hektisk livsstil att man glommer att ta hand om sina
egna behov. Se lite n6je och avkoppling som en noédvandighet, inte en lyx.

Hantera din tid battre

Dalig tidshantering kan vara en viktig orsak till stress. Ta inte pa dig for
mycket. Prioritera dina dagliga uppgifter och dela upp de storre projekten
i mindre, mer hanterbara steg.
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" Uppratthall en hialsosam livsstil

Att ta val hand om sig sjalv ar avgorande for effektiv stresshantering. Se till att
du ater bra ... minska ditt koffein- och sockerintag ... undvik cigaretter, alkohol
och droger ... och fa gott om somn.

' Lindra stressen i stunden

Ibland hamnar du i situationer dar du behdver omedelbar stresslindring.
Det snabbaste sattet att minska stress ar genom att ta ett djupt andetag
och andas ut langsamt.

@ Varfor verkar vissa personer kunna hantera
stressiga perioder battre an andra?

Det kan bero pa att de har utvecklat en hogre motstandskraft. Ju mer
motstandskraftig du ar, desto battre kan du kanske klara av motgangar,
fungera i svara situationer och tolerera den stress och angest som ibland
foljer med vardagen.

Varje gang du overlever en svarighet, dvervinner ett hinder, eller klarar
av en utmaning, bygger du upp din motstandskraft. Att bygga upp
motstandskraft hjalper dig inte bara att hantera stress, det har ocksa
manga andra potentiella fordelar. Det kan ocksa hjalpa dig att:

halla dig fokuserad och produktiv

kdanna dig mindre radd for nya upplevelser

hantera och tolerera starka kanslor utanfor din bekvamlighetszon

starka dina relationer och forbattra din kommunikationsférmaga,
aven i pressade situationer

forbattra din sjalvkansla

vara séker pa att du s& smaningom kommer att hitta en [6sning
pa ett problem, dven nar det inte ar direkt uppenbart
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-| For att fa tillgang till information om specifika férmaner
wm——==  gar du till Livewell.optum.com och loggar in med din féretagskod:
XXX

Ring for support pa 1-800-XXX-XXXX

Din Optum-férman erbjuder
stod fran utbildade specialister inom mental hélsa for att hjalpa alla som
ar overvaldigade, deprimerade eller soker efter svar.

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

O Kritiskt stod nar du behover det

Optum

*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 forbehéller sig Optum rétten att &ndra
specifikationerna utan féregaende meddelande. Optum &r en arbetsgivare med lika mojligheter.
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