Zatrzymaj sie na chwile i zastanéw
nad odczuwanym lekiem.

Rzeczy, ktore powoduja, ze odczuwam lek:

Uczucie leku moze zmienia¢ moéj sposob myslenia i odczuwania. Kiedy
odczuwam lek:

Moje ciato odczuwa: Mysle o: Czuje:

Kiedy odczuwam lek, w przezwyciezeniu go pomaga mi:

(Zaznacz wszystkie umiejetnosci, ktére mogg by¢ pomocne w radzeniu sobie z lekiem)

O Technika O Zwrocenie bacznej dorostg osobg lub |
oddechowa 4-7-8 uwagi na swoj stan mentorem
O Péjscie na emocjonalny i O Aktywnos¢ fizyczna
krotki spacer fizyczny .
P e O Medytacja Iub O
O Zapisywanie U WC'Sn_'QkC'e relaks
swoich mysli przycisku pauzy : O
Y w planie dnia i L) Zagranie w gre
L) Pozytywna zrobienie czegos O Wizualizowanie O
rozmowa z samym/ innego sobie mitego i

sama sobg 0 Rozmowa 7 spokojnego miejsca

O Kolorowanie przyjacielem, O Zdrowa przekaska

Korzystaj z tego arkusza za kazdym razem, gdy odczuwasz lek i praktykuj te umiejetnosci
radzenia sobie, ktére sa w Twoim przypadku skuteczne. Jesli czujesz, ze umiejetnosci
samodzielnego radzenia sobie nie sg wystarczajace lub nie pomagajg kontrolowa¢ leku w danej
sytuacji, skontaktuj sie ze specjalista lub zwré6¢ o pomoc do zaufanej osoby.

Optum



Nie nalezy stosowac tego programu w nagtych przypadkach i kiedy zachodzi potrzeba uzyskania pilnej pomocy. W nagtych wypadkach, w
Stanach Zjednoczonych nalezy zadzwoni¢ pod numer 911, a poza Stanami Zjednoczonymi pod numer telefonu lokalnych stuzb ratunkowych
lub udac sie do najblizszej placéwki ambulatoryjnej i pogotowia ratunkowego. Niniejszy program nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty.
W sprawach, ktdre moga wiazac sie z podjeciem dziatan prawnych przeciwko Optum albo jej podmiotom powigzanym lub podmiotom, za
posrednictwem ktdrych osoba dzwonigca uzyskuje te ustugi bezposrednio lub posrednio (np. pracodawca lub plan ubezpieczenia zdro-
wotnego), konsultacje prawne nie bedg udzielane ze wzgledu na mozliwos¢ wystapienia konfliktu intereséw. Ten program i wszystkie jego
elementy, a w szczegdlnosci ustugi dla cztonkéw rodziny w wieku ponizej 16 lat, moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i mogg
ulec zmianie bez wcze$niejszego powiadomienia. Doswiadczenie i/lub poziom wyksztatcenia zasobdw programu pomocy pracowniczej
moga sie réznic w zaleznosci od wymogow umowy lub przepiséw prawnych danego kraju. Moga obowigzywac pewne wyjatki i ograniczenia
dotyczace ubezpieczenia.
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