Kritik Destek

Psikolojik saglamlik yoluyla
stresle basa citkma

Basit bir ifadeyle stres, belirli bir sorun veya
duruma verilen fiziksel ve/veya psikolojik tepkidir.
Psikolojik saglamlik, stresle basa cikma becerisidir.



Kritik Olay Yaniti

Kaynagi belirleyin - stres

yapmaniza neden olan nedir?

Bosanma, isteki sorunlar, maddi sikintilar
gibi bariz bir sey olabilir. Ancak kendi
dusunceleriniz, duygulariniz ve duruma
gosterdiginiz tepkiler de katkida bulunan
bir faktor olabilir.

Stres, modern yasamin
kacinilmaz bir parcasidir.
Kontrol edilmezse, stres
hayattan gercekten

zevk alma kapasitenizi
sinirlayabilir.

Ama felce ugratan bir stresle yasamaniz
gerekmiyor. Psikolojik saglamliginizi
gelistirir ve etkili stres yonetimi tekniklerini
ogrenirseniz, hayatin baskilariyla iyimser ve

kontrollu bir sekilde guvenle ylzlesebilirsiniz.

Critical Support

Bir miktar stres, neredeyse
bir sorunun Ustesinden
gelmenize yardimci olan
bir tesvik veya katalizor
olarak kabul edilebilirken,
cok fazla stres hem fiziksel
hem de duygusal sagliginizi
olumsuz etkileyebilir. Gunlik
yasaminizda duzgun is
gormenizi zorlastirabilir.

Kendiniz ve
sevdikleriniz igin
XXX.com
adresinde

cesitli kaynaklar
mevcuttur.

Kritik Destek Merkezimiz,
en ¢ok ihtiya¢c duydugunuz
anda duygusal destek
kaynaklari ve bilgileri sunar.
Akil saghg, travmatik
olaylar, dogal afetler, yas ve
kayip, krize girmis ergenleri
destekleme ve daha
fazlasini iceren cesitli konu
alanlarini kesfedin.
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Stres yonetiminin 4 kuralini uygulayin

Gereksiz stresten kaginin
Hayatinizdaki sasirtici sayida ¢ok stres faktori kolayca ortadan kaldirilabilir.

Durumu degistirin
Bir durum kacinilmazsa, belki de onu daha az stresli hale getirecek sekilde
biraz degistirilebilir.

Stres faktoriine uyum saglayin
Durumu degistiremiyorsaniz, belki de beklentilerinizi veya tutumunuzu
degistirmenin zamani gelmistir.

Degistiremeyeceginiz seyi kabul edin
Bir durumdan kaginamiyor, bu durumu degistiremiyor veya bu duruma uyum
saglayamiyorsaniz, bazen kabul etmek en mantikli yaklagimdir.

Hareket edin

Fiziksel aktivite dnemli bir stres giderici olabilir. Egzersizle salinan endorfinler
ruh halinizi iyilestirebilir ve aktiviteler endiselerinizi dagitmaya yardimci olabilir.

fletisim kurun

Guvenilir arkadaslar, aile bireyleri ya da is arkadaslariyla dizenli iletisim,
vicudun stresli durumlara karsi verdigi “savas ya da kag¢” tepkisini yumusatan
dogal bir stres gidericidir.

“Kendinize” zaman ayirin

Kendinizi kolayca kendi ihtiyaclarinizi karsilamayi unutacak kadar yogun bir
yasam tarzina kaptirabilirsiniz. Biraz eglence ve rahatlamaya IUks olarak degil,
gereklilik olarak bakin.

Zamaninizi daha iyi yonetin

Zamanin kotu yonetilmesi, stresin dnemli bir nedeni olabilir. Uzerinize
yapabileceginizden daha fazla sorumluluk almayin. Gunlik islerinize dncelik
verin ve daha buyUk projeleri daha kucuk, daha yonetilebilir adimlara bolin.
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" Saghikh bir yagam tarzi siirdiiriin

Kendinize iyi bakmaniz, etkili stres ydnetimi icin cok dnemlidir. lyi
beslendiginizden emin olun ... kafein ve seker tiiketiminizi azaltin ... sigara,
alkol ve uyusturucudan uzak durun ... ve bol bol uyuyun.

' Anicinde stresi azaltin

Bazen kendinizi icinde bulundugunuz anda stres atmaya ihtiya¢ duydugunuz
durumlarda bulursunuz. Stresi azaltmanin en hizli yolu derin bir nefes alip
yavas bir sekilde vermektir.

@ Neden bazi kisiler stresli anlarla digerlerinden
daha iyi basa cikiyor?

Bunun nedeni, daha ylksek bir psikolojik saglamlik dizeyi gelistirmis
olmalari olabilir. Psikolojik olarak ne kadar saglam olursaniz, aksiliklerle o
kadar iyi basa cikabilir, zor durumlarda calisabilir ve bazen glinlik yasama
eslik eden stres ve endiseye tahammilil edebilirsiniz.

Bir zorlugun Ustesinden geldiginizde, bir engeli astiginizda veya bir
zorlukla basa ciktiginizda, psikolojik saglamliginizi gelistirirsiniz. Psikolojik
saglamlik gelistirmek, yalnizca stresle basa ¢cikmaniza yardimci olmakla
kalmaz, bagka bircok potansiyel fayda da sunar. Su konularda da size
yardimci olabilir:

+ Odaklanmanizi ve uretkenliginizi koruma
+ Yeni deneyimlerden daha az korkma
+ Konfor alaninizin disinda gui¢lti duygulari ydonetme ve tolere etme

« Baski olusturan durumlarinda bile iliskilerinizi gli¢lendirme ve iletisim
becerilerinizi gelistirme

« Oz sayginizi artirma

+ Bir soruna, hemen asikar olmasa bile, eninde sonunda bir ¢oztim
bulacaginizdan emin olma
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-l Belirli sosyal yardim bilgilerine erismek
=——= icin LiveWell.Optum.com adresini ziyaret edin ve sirket erisim
kodunuzla oturum acin: XXX

Destek almak icin 1-800-XXX-XXXX numarah

@ telefonu arayin.

Size sunulan Optum sosyal yardimi,

bunalmis, depresyonda olan veya sorunlarina ¢ozim arayan herkese
yardimci olmak icin 6zel olarak egitilmis ruh saghgi uzmanlarindan
destek sunar.

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.

Q Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

Optum

*Hamileyseniz, fiziksel olarak hareketsiz kaldiysaniz ya da arterit, diyabet veya kalp hastaliginiz varsa egzersiz programina baglamadan ya da aktivite
seviyenizi yikseltmeden dnce doktorunuza danigin. Doktorunuz sizin igin hangi aktivitelerin ne kadar glivenli oldugunu soyleyebilir.

Bu program, acil ya da zorunlu bakim ihtiyaclari icin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, 112’yi arayin ya da en yakin acil merkezine gidin. Bu

program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gecmez. Ozel saglik gereksinimleri, tedaviler veya ilaclar igin
klinisyeninize basvurun. Cikar gatismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta
oldugu herhangi bir kurulus (6r. isveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek sorunlar tizerinde hukuki danigmanlik hizmetleri saglanmaz.
Bu program ve igerikleri tim eyaletlerde veya tiim grup boyutlari icin mevcut olmayabilir ve degisiklige tabidir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam
sinirlamalari olabilir.

Optum?®, Optum Inc. sirketinin ABD’de ve diger yargilama alanlarindaki tescilli ticari markasidir. Tim diger markalar ya da trin isimleri ilgili sahiplerinin
ticari ya da tescilli markalaridir. Optum firsat esitligi sunan bir isverendir.
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