Kritik Destek

Degisimle Saghkh Basa Cikma

Her sey goz onunde bulunduruldugunda
cogu insan, degisimin gelisim icin tesvik edici
oldugunu ve kayiplarin, degisimin getirebilecegi
firsatlarla fazlasiyla dengelendigini gorar.
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Critical Support

Degisim kacinilmazdir. Degisim olur. Degisim oldugunda, ani ve 6ngortlemez
olabilir ve siklikla beraberinde belirsizlik ve stres getirir. Bazi insanlar risk alir;
degisim ve belirsizlik konusunda digerlerine gore daha yuksek bir rahatlk
duzeyi sergilerler. Ama hemen hemen herkesin bir siniri vardir; degisimin

cok fazla olabilecegdi bir nokta. Degisimle duzgln bir sekilde basa ¢cikamama,
bunaltici derecede sikinti, umutsuzluk ve caresizlik duygularina yol acabilir.

lyi haber su ki, belirsizligi kucaklamayi ve degisim yoluyla gelismeyi
ogrenebilirsiniz. Her sey goz oninde bulunduruldugunda ¢ogu insan,
degisimin gelisim icin tesvik edici oldugunu ve kayiplarin, degisimin
getirebilecedi firsatlarla fazlasiyla dengelendigini gordr.

Degisimle Sagliklh Bir Sekilde Basa Cikmaniza Yardimci
Olacak Yollar

+ Endiselenmek yerine sorunu ¢ozmek icin adim atin. Bir sorunun veya durumun,
sadece tavriniz bile olsa, kontrol edebileceginiz kisimlarina odaklanin.

« Korkularinizi bastirmayin veya saklamayin. Olumsuz duygularinizla yizlesmek
aslinda sizi onlarla basa ¢ikmak icin daha iyi bir duruma getirebilir.

- Oncelikle bu olumsuz duygularin neden var oldugu konusunda kendinize
sorun. Kesinligi neden bu kadar ¢ok istiyorsunuz? Peki ama hayatta kesin
olan ne var ki?

« Guvendiginiz insanlara degisim ve belirsizlikle nasil basa ¢iktiklarini sorun.
Yaklagimlari benimseyebilecegdiniz bir sey mi?

- Degisim korkunuzu neyin tetikledigini veya siddetlendirdigini anlayin,
boylece Ustesinden gelmek icin adim atabilirsiniz.

+ Bazen, sadece degisimin olacagini kabul edin. Ancak bunu kabul etmek,
hazirlikli olmamanizi gerektirmez.

+ Gelecegin getirebilecegi her tirli degisimden dolayl endiselenmekten
kaginmanin en basit yollarindan biri ana odaklanmaktir. Gelecekte
olabileceklerle degil, su anda olanlarla ilgilenin.

« Yerinizden kalkin ve hareket edin. Egzersiz (ylruyUs, kosu, dans, yoga,
vb.) degisimle birlikte gelebilecek stres ve kaygiyi azaltmak icin sasirtici
derecede etkili bir yol olabilir.

- Kaygi ve stres dlizensiz uykuya yol acabilir, bu da kaygi ve stresi daha da
artirarak rahatsiz edici bir sarmala dontsebilir. Dinlendirici bir gece uykusu
uyumaniza yardimci olmasi i¢in yatmadan once “rahatlamaya” zaman ayirin.

« Mumkdin oldugunca saglikl beslenin. Omega-3 yaglar (somon, ceviz, soya
fasulyesi, keten tohumu) acisindan zengin ve islenmis gidalarin az oldugu
bir diyet, ruh haliniz ve tabiatiniz Gzerinde olumlu etki yapabilir.



Degisim Critical Support

Gelecegin getirebilecegi
her turlt degisimden
dolayl endiselenmekten
kacinmanin en basit
yollarindan biri ana
odaklanmaktir.

- Degisimle basa ¢ikmayi 6grenmenin bircok olumlu yona vardir.
Hayatinizin diger yonlerini ydonetmenize yardimci olabilecek bir kontrol
duygusu gelistirirsiniz. GUnluk kararlar alirken bir gliclenme duygusu
elde edersiniz.

« Degisimle birlikte yasamanin bu temel ilkelerini uygulamak, daha az
stresli, daha az endise dolu bir anin tadini ¢ikarirken gelecege iyimser
bakmanizi saglayabilir.

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

a Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek
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Bu program, acil ya da zorunlu bakim ihtiyaclari icin kullanilimamalidir. 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
bagvurun. Cikar ¢atismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayl olarak almakta oldugu herhangi
bir kurulus (6r. isveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek sorunlar tizerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve
icerikleri tim eyaletlerde veya tim grup boyutlari igin mevcut olmayabilir ve degisiklige tabidir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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