Ta en time-out och ge dig sjalv
andrum och mojlighet att arbeta
igenom dina oroliga kanslor

Nagra saker som far mig att kdnna mig orolig ar:

Nar jag kanner mig orolig kan det forandra hur jag tanker och mar.
Nar jag kdnner mig orolig:

Min kropp kanns: Jag tanker pa: Jag mar:

Nar jag kdanner mig orolig kan jag hantera det genom féljande:

(Markera alla verktyg som kan vara till hjalp fér att ge dig sjélv en stund med din angest.)

O Andningstekniken O Kannaefterhurjag 0O Trana |
4-7-8 kénner och vilka OO0 Mediteraeller 0
O Gapiden behov jag har koppla av
kort promenad O A\_/_brytﬁ \tga?j?c'glll O Spela ett spel O
: éroc atillen
O Sk_rlva ner gnnan ak‘gi/vitet O Visualiseraenglad
mina tankar O prat g . och lugn plats
o rata med en van, .
00 Samtala positivt O Ata ett halsosamt O

en vuxen eller en

med mig sjalv
mentor

mellanmal
O Farglagga

Titta tillbaka pa den har sidan nar du kanner dig orolig och 6va pa vilka hanteringsstrategier
som fungerar fér dig. Om du kanner att du har svart att hantera din situationsangest sjalv
uppmanar vi dig att ta kontakt med en psykolog eller prata med en tillforlitlig person om dina
bekymmer for att fa hjalp.
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Detta program bor inte anvandas for akutvard eller bradskande vardbehov. Ring 911 vid nddsituationer om du befinner dig i USA eller
nodnumret till den lokala riddningstjansten om du befinner dig utanfér USA, eller ta dig till narmaste akutmottagning. Detta program
ersatter inte vard av lakare eller professionell vardpersonal. P4 grund av risken for intressekonflikter kommer juridisk radgivning inte att
tillhandahallas i fragor som kan innebéra rattsliga atgarder mot Optum eller foretagets dotterbolag, eller nagon enhet (t.ex. arbetsgivare
eller hélso- och sjukvardsplan) genom vilken den som ringer tar emot dessa tjanster direkt eller indirekt. Programmet och alla dess delar, i
synnerhet tjénster till familjemedlemmar under 16 ar, kanske inte ar tillgdngliga pa alla orter och kan dndras utan féregdende meddelande.
Erfarenhets- och/eller utbildningsnivéer i resurser tillhérande Employee Assistance Program kan variera baserat pé avtalskrav eller natio-
nella bestammelser. Undantag med hansyn till tackning och begransningar kan tillampas.

©2023 Optum, Inc. Med ensamrétt. Optum® 4r ett registrerat varumérke som tillhér Optum, Inc. i USA och andra jurisdiktioner. Ovriga
varumarken eller produktnamn &r varumarken eller registrerade firmamarken som tillhér sina respektive dgare. Som arbetsgivare tillimpar

Optum principen om lika méjligheter vid anstéllning. WFL0070871 140469-042003



