Wsparcie w kryzysie

Jak zdrowo poradzic sobie
Ze zmianami

Na ogot wiekszosc ludzi uwaza, ze zmiany
dostarczajg bodzcow do rozwoju, a straty s3
z nawigzka rekompensowane przez pojawiajgce
sie dzieki nim mozliwosci.
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Critical Support

Zmiana jest nieunikniona. Nieuchronnie nadejdzie. Kiedy ostatecznie nastapi,
moze by¢ nagta i nieprzewidywalna, i czesto wigze sie z niepewnoscig oraz
stresem. Niektorzy podejmuijg ryzyko; cechuje ich wyzszy poziom odczuwania
komfortu w zwigzku ze zmianami i radzenia sobie z niepewnos$cig w porownaniu

z innymi ludZzmi. Ale prawie kazdy ma jakis limit; punkt, w ktorym zmiana moze
nas przerosnagc. Niezdolnos¢ do wtasciwego radzenia sobie ze zmiang moze
prowadzi¢ do przyttaczajgcego uczucia niepokoju, beznadziejnosci i bezradnosci.

Dobrg wiadomoscig jest fakt, ze mozesz nauczy¢ sie akceptowac niepewnosc

i rozwijac sie poprzez zmiany. Na ogot wiekszos¢ ludzi uwaza, ze zmiany
dostarczajg bodzcéw do rozwoju, a straty sg z nawigzkg rekompensowane przez
pojawiajgce sie dzieki nim mozliwosci.

Jak pomoc sobie zdrowo poradzic ze zmiang

+ Przeskocz od zamartwiania sie do rozwigzywania problemow. Skoncentruj sie
na elementach problemu lub sytuaciji, ktore mozesz kontrolowac, nawet jesli
chodzi tylko o kwestie wtasnego nastawienia.

+ Nie ttum ani nie ukrywaj swoich lekow. Zmierzenie sie z negatywnymi emocjami
moze W rzeczywistosci poprawic sytuacje i utatwi radzenie sobie z problemem.

+ W pierwszej kolejnosci zastandw sie, dlaczego w ogdle Twoje negatywne
emocje istnieja? Dlaczego tak bardzo pragniesz pewnosci? Czy w zyciu
cokolwiek jest absolutnie pewne?

« Zapytaj osoby, ktorym ufasz, jak radzg sobie ze zmianami i niepewnoscia.
Czy mozesz przyjac ich podejscie?

« Ustal zrodta, co wyzwala lub nasila u ciebie strach przed zmiang, aby mozna
byto podja¢ dziatania w celu rozwigzania tego problemu.

« Czasami po prostu warto zaakceptowac fakt, ze zmiana musi nastgpic.
Akceptacja to jednak nie to samo, co brak przygotowania.

+ Jednym z najprostszych sposobow na unikniecie zamartwiania zmianami, ktére
moze przyniesc przysztosce, jest skupienie sie na terazniejszosci. Zajmij sie tym,
co dzieje sie teraz, a nie tym, co moze sie wydarzy¢ w przysztosci.

« Wstan i poruszaj sie. Ruch (spacery, bieganie, taniec, joga itp.) moze by¢
zaskakujgco skutecznym sposobem na ztagodzenie stresu i niepokoju, ktore
mMoga pojawic sie wraz ze zmiang.

+ Lek i stres mogg powodowacé niespokojny sen, a to z kolei moze prowadzié¢
do btednego kota dalszego podsycania niepokoju i stresu. Aby cieszy¢ sie
spokojnym snem, przed pojsciem do tdzka znajdz czas na ,odprezenie”.

« Pamietaj, aby starac sie odzywia¢ mozliwie zdrowo. Dieta bogata w ttuszcze
omega-3 (zawarte np. w rybach (fosos), orzechach wtoskich, soi, nasionach
Inu) i uboga w przetworzong zywnosé moze miec¢ pozytywny wptyw na nastroj
i samopoczucie.
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Jednym z najprostszych
sposobow na unikniecie
zamartwiania zmianami,
ktore moze przyniesc
przysztosc, jest skupienie
sie na terazniejszosci.

Pozwala rozwing¢ poczucie kontroli, ktére moze pomodc w zarzgdzaniu
(] innymi obszarami zycia. Dzieki temu osiggasz poczucie sprawczosci
w podejmowaniu codziennych decyzji.

) . ’ « Nauka radzenia sobie ze zmianami ma wiele pozytywnych aspektow.
L 4 L)

» Praktykowanie tych podstawowych zasad zycia zwigzanych ze zmianami
moze pozwoli¢ Ci z optymizmem spojrze¢ w przysztosc¢ i jednoczesnie
cieszy¢ sie terazniejszoscig bez zbednego stresu i niepokoju.

Odwiedz strone optumeap.com/criticalsupportcenter w celu uzyskania
dodatkowego wsparcia i informacji w sytuacjach kryzysowych.

Q Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Optum

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 interesow nie udzielamy
porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktore moga prowadzi¢ do wystagpienia na droge sagdowa przeciwko firmie Optum albo jej spotkom zaleznym,

lub innym podmiotom, od ktérych 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 wielkos¢ i moga ulec zmianie.
Moga obowigzywaé wytgczenia i ograniczenia $wiadczen.
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