Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Zdrowe radzenie sobie
Ze zmianami

Podsumowujgc, wiekszo$¢ ludzi uwaza, ze zmiana dostarcza bodzcow
do wzrostu, a straty sg z nawigzkg kompensowane przez mozliwosci, jakie
przynosi zmiana.

@ Zmiana jest nieunikniona

Na pewno nastgpi. Kiedy tak sie dzieje, moze by¢ nagta i nieprzewidywalna, czesto powoduje
niepewnosc i stres. Niektoérzy ludzie sg ryzykantami. Majg wyzszy poziom komfortu w obliczu
zmian i niepewnosci niz inni. Ale prawie kazdy ma granice — punkt, w ktérym zmiana moze staé
sie zbyt duza. Niezdolno$¢ do odpowiedniego poradzenia sobie ze zmianami moze prowadzié
do przyttaczajgcego poczucia niepokoju, beznadziejnosci i bezradnosci.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, Ze mozesz nauczy¢ sie akceptowac niepewnosc i rozwijaé sie dzieki
zmianom. Podsumowujac, wiekszos$¢ ludzi uwaza, ze zmiana dostarcza bodzcéw do wzrostu,
a straty sg z nawigzkg kompensowane przez mozliwosci, jakie przynosi zmiana.

Jak poméc sobie zdrowo radzi¢ sobie
ze zmianami

* Przejdz od martwienia sie do rozwigzywania probleméw. Skoncentruj sie na czesciach problemu
lub sytuacji, ktére mozesz kontrolowac, nawet jesli jest to tylko twoje nastawienie.

* Nie ttum ani nie ukrywaj swoich lekéw. Stawienie czota negatywnym emocjom moze
w rzeczywistos$ci sprawié, ze bedziesz w lepszej sytuacji, aby sobie z nimi poradzié.

» Zastanow sig, dlaczego w ogodle istnieja te negatywne emocje. Dlaczego tak pragniesz
pewnosci? W koncu co w zyciu jest absolutnie pewne?

» Zapytaj zaufane osoby, jak radzg sobie ze zmianami i niepewnoscig. Czy ich podejscie jest
czyms$, co mozesz przyjgc?

* Rozpoznaj, co wyzwala lub zaostrza Twéj strach przed zmianami, aby$ mogt podjgé kroki, aby
temu zaradzi¢.

» Czasami po prostu zaakceptuj fakt, ze nadejdg zmiany. Jednak zaakceptowanie tego nie jest
rébwnoznaczne z brakiem przygotowania sie na to.

» Jednym z najprostszych sposobdw na unikniecie martwienia sie zmianami, jakie moze przynies¢
przysztos¢, jest skupienie sie na terazniejszosci. Radz sobie z tym, co dzieje sie teraz, a nie
z tym, co moze wydarzy¢ sie w przysztosci.

« Wstan i poruszaj sie. Cwiczenia (chodzenie, bieganie, taniec, joga itp.) moga byé zaskakujgco
skutecznym sposobem na ztagodzenie stresu i niepokoju, ktére moga wigzac si¢ ze zmianami.
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* Lek i stres mogg prowadzi¢ do niespokojnego snu, co z kolei moze stworzy¢ niewygodny cykl,
jeszcze bardziej podsycajgc niepokdj i stres. Znajdz czas na ,odprezenie” przed poéjsciem
do t6zka, aby cieszy¢ sie spokojnym snem.

+ Pamietaj, aby odzywia¢ sie tak zdrowo, jak to mozliwe. Dieta bogata w ttuszcze omega-3 (tosos,
orzechy wioskie, soja, siemie Iniane) i lekko$¢ w przetworzonej zywnosci moze mie¢ pozytywny
wptyw na nastrdj i usposobienie.

Jednym z najprostszych sposoboéw na unikniecie
martwienia sie¢ zmianami, jakie moze przynies¢
przysztos¢, jest skupienie sie na terazniejszosci

ﬁ Pozytywne aspekty

* Nauka radzenia sobie ze zmianami ma wiele pozytywnych aspektéw. Rozwijasz poczucie
kontroli, ktére moze pomadc Ci zarzgdza¢ innymi aspektami zycia. Osiggasz poczucie sity
w podejmowaniu codziennych decyzji.

» Praktykowanie tych podstawowych zasad Zzycia ze zmianami moze pozwoli¢ ci patrze¢
w przysztos¢ z optymizmem, cieszgc sie jednoczesnie mniej zestresowang i petng niepokoju
terazniejszoscia.

e Krytyczne wsparcie, kiedy go potrzebujesz
Q Odwiedz optumwellbeing.com/criticalsupportcenter, aby uzyskaé
dodatkowe, krytyczne zasoby wsparcia i informacje.

Optum

Nie nalezy korzysta¢ z tego programu w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia i kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych
przypadkach nalezy zadzwoni¢ pod numer lokalnych stuzb ratunkowych lub uda¢ sie na najblizszy oddziat ratunkowy. Program ten nie zastepuje opieki
lekarza ani specjalisty. Program i jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i mogg obowigzywaé pewne wytgczenia i ograniczenia dotyczgce
ubezpieczenia.
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