Ta en pause og bruk et gyeblikk
til a jobbe gjennom de engstelige
folelsene dine

Noen ting som far meg til a fole meg engstelig er:

A fole meg engstelig kan endre hvordan jeg tenker og faler. Nar jeg faler
meg engstelig:

) . Jeg foler:
Kroppen min fgles: Jeg tenker pa:

Nar jeg foler meg engstelig, kan jeg handtere det ved a:

(Kryss av for alle ferdighetene som kan veere nyttige for & ta et @yeblikk med angsten din)

O 4-7-8-pusting O Sjekk inn med deg O Meditere eller |
OTaen selv slappe av

kort spasertur O Trykke pa pause pa O Spille et spill =
[ Skrive ned dagenoggjerenoe  [yjsyalisere O

tankene mine annet et lykkelig og
0 Positiv selvsnakk O Snakke r:ged er?I beroligende sted O

venn, voksen eller R eni
; ’ L1 Aspise ensunn
O Fargelegging mentor maF’Ebit O
O Trening

Kom tilbake til denne siden nar du feler deg engstelig, og ov deg pa hvilke mestringsferdigheter
som fungerer for deg. Hvis du faler at selvmestring ikke fungerer eller handterer
situasjonsangsten din, ta kontakt med en profesjonell eller snakk med en palitelig person om
problemene dine for a fa hjelp.
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Dette programmet skal ikke brukes til nadhjelp eller akutte behov. I en ngdsituasjon, ring 911 hvis du er i USA, og de lokale ngdetatenes
telefonnumre hvis du er utenfor USA, eller ga til neermeste ambulanse- eller akuttmottak. Dette programmet er ikke en erstatning for pleie
hos lege eller profesjonelle. P4 grunn av potensialet for interessekonflikt, vil ikke juridisk konsultasjon gis angdende spersmal som kan invol-
vere rettslige skritt mot Optum eller tilknyttede selskaper, eller noen enhet der innringeren mottar disse tjenestene direkte eller indirekte
(f.eks. arbeidsgiver eller helseplan). Dette programmet og alle komponentene i det, spesielt tjenester til familiemedlemmer under 16 ar, er
kanskje ikke tilgjengelige alle steder og kan endres uten forvarsel. Erfarings- og/eller utdanningsnivaer for Employee Assistance Pro-
gram-ressurser kan variere basert pa kontraktskrav eller nasjonale regulatoriske krav. Dekningsekskluderinger og begrensninger kan gjelde.
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