Bir ara verin ve kaygi duygunuz
uzerinde calismak icin bir
dakikanizi ayirin

Beni endiselendiren bazi seyler sunlardir:

Kaygilanma, nasil diistiindiigiimii ve hissettigimi degistirebilir.
Kaygilandigimda:

Vicudum sunlari Su konuda dustnuyorum: Sunu hissediyorum:
hissediyor:

Kaygilandigimda, sunlarn yaparak basa ¢ikabilirim:

(Kayginiz Gzerinde ¢alismak icin bir dakikanizi ayirdiginizda size yardimci olabilecek tim yetenekleri
gdzden gegirin)

O 4-7-8 Nefes O Kendimi kontrol O Egzersizyapmak |
O Kisa bir etmek O Meditasyonyapmak
yUruyuse ¢ikmak O Guniginde veya gevsemek
O Duslncelerimi duraklatabasmak 4 oyyun oynamak O
azmak ve farkli bir sey )
y yapmak O Mutlu ve huzurlu bir
O Kendi kendime O Bir arkad tiski yeri hayal etmek
e rar n
pozitif konusmak rarkadas, yetiskin - Saghkli bir 0

veya mentorile

O Renklendirmek konusmak

atistirmalik yemek

Kaygil hissettiginizde bu sayfaya geri doniin ve sizin icin ise yarayan basa ¢cikma yeteneklerini
uygulayin. Kendi kendinize basa cikmanin ise yaramadigini veya durumsal kaygiyi
yonetemedigini diisiinliyorsaniz, yasadiginiz zorluklar hakkinda yardim almak i¢in liitfen bir
profesyonelle iletisime gegin veya glivendiginiz bir kisiyle konusun.
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Bu program acil durum veya acil saglik hizmetleri ihtiyaglariigin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri'ndeyse-

niz 911'i, Amerika Birlesik Devletleri disindaysaniz yerel acil durum hizmet numaralarini arayin veya en yakin ambulans veya acil servise
basvurun. Bu program, bir doktor veya uzman bakiminin yerini tutmaz. Bir ¢ikar ¢atismasi olasiligi nedeniyle, Optum veyaistiraklerine ya da
arayanin bu hizmetleri dogrudan veya dolayli (ér. is veren veya saglik plani) aldigi herhangi bir bagli kurulusa karsi yasal girisim icerebilecek
sorunlarda yasal danigmanlik saglanmayacaktir. Bu program ve tiim bilesenleri, 6zellikle 16 yas alti aile dyelerine hizmetler, tim konumlarda
mevcut olmayabilir ve 6nceden bildirimde bulunmaksizin degisime tabidir. Galisan Yardim Programi kaynaklarinin deneyim ve/veya egitim
diizeyleri, sozlesme gerekliliklerine veya ilkenin diizenleyici gerekliliklerine gére dedisiklik gosterebilir. Kapsam disi birakmalar ve sinirlama-
lar uygulanabilir.
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