Pratiquez la pleine
7N conscience et déstressez
avec le coloriage

Le coloriage est une fagon saine

de soulager le stress. Cela peut

vous aider a vous détendre
physiquement et a vous calmer
mentalement. Voici quelques moyens
supplémentaires de gérer le stress :

1. Profitez des plaisirs simples
Recherchez toutes les occasions
de faire des choses que vous aimez,
N A méme si ce n'est que pendant
15 minutes par jour.

2. Ayez un discours intérieur positif
Axez votre réflexion sur le succes
plutét que sur I'échec.

3. Laissez faire les choses
Certaines choses ne valent pas la
peine de s'en inquiéter. Récompensez-
vous lorsque vous accomplissez
quelque chose de significatif, plutét
que d'étre dur envers vous-méme pour
ne pas avoir réussi a tout faire.

4. Prenez du recul
Sortez vous promener ou respirez
profondément trois a cing fois pour
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Ce programme ne doit pas étre utilisé en cas d’urgence ou lorsque des soins urgents sont nécessaires. En cas d’urgence, veuillez appeler le 911 si vous étes aux Etats-Unis, le numéro local des services d’urgence si vous étes a I’étranger, ou
vous présenter au service des urgences ou au centre de soins ambulatoires le plus proche. Ce programme ne remplace pas les soins d'un médecin ou d’un professionnel de santé. En raison de la possibilité d’'un conflit d’intéréts, une consultation juridique
ne sera pas fournie sur des questions qui peuvent entrainer des poursuites judiciaires contre Optum, ses sociétés affiliées ou toute entité par laquelle le correspondant recoit ces services, de maniére directe ou indirecte (par ex., employeur, régime de soins de
santé). Ce programme et tous ses éléments, en particulier les services a des membres de la famille &gés de moins de 16 ans, peuvent ne pas étre disponibles partout et sont susceptibles d’étre modifiés sans préavis. Le niveau d’expérience et/ou d’éducation des
consultants du Programme d’aide aux employés peut varier en fonction des conditions contractuelles ou des exigences réglementaires locales. Des exclusions et des limitations de couverture peuvent s’appliquer.
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