Zachowuj postawe
723X uwaznej obecnosci

| odstresuj sie dzieki
kolorowaniu

Kolorowanie jest zdrowym sposobem
na ztagodzenie stresu. Moze dopomaoc
w odprezeniu ciata i uspokojeniu
umystu. Oto kilka dodatkowych
sposobow kontrolowania stresu:

A N 1. Ciesz sie prostymi przyjemnosciami
Staraj sie wykonywac zajecia, ktore
sprawiajg ci przyjemnos¢, chocéby tylko
przez 15 minut dziennie.

2. Prowadz pozytywny
wewnetrzny monolog
Ksztattuj swoje myslenie wokot sukcesu,
a nie porazki

3. Porzué pewne sprawy
S3a rzeczy, ktorymi nie warto sobie
zawracac gtowy. Nagradzaj sie za istotne
osiggniecia - zamiast zadreczac sie tym,
ze nie wszystko udato sie zrealizowac.

AN 7 4. Zrob sobie przerwe, by odpoczaé
od pewnych sytuacji

IdZz na spacer lub wez trzy do

pieciu gtebokich oddechow, aby
odswiezy¢ umyst.

Zrédta:

Mayo Clinic Health System. Coloring is good for your health

American Heart Association. Four ways to deal with stress.

Centers for Disease Control and Prevention. Injury prevention and control. Coping with stress.
Helpguide.org. Stress management: How to reduce, prevent and cope with stress.

National Institute of Mental Health. Fact sheet on stress.

Programu tego nie nalezy wykorzystywa¢ w nagtych przypadkach lub pilnych potrzebach opieki. W nagtych wypadkach, w Stanach Zjednoczonych, nalezy zadzwoni¢ pod numer 911, a poza Stanami Zjednoczonymi pod numer telefonu lokalnych
stuzb ratunkowych lub uda¢ si¢ do najblizszej placéwki ambulatoryjnej i pogotowia ratunkowego. Ten program nie zastepuje opieki lekarza lub specjalisty. Ze wzgledu na mozliwos¢ wystapienia konfliktu intereséw, konsultacje prawne nie bedg udzielane
w kwestiach, ktére moga wigza¢ sie z podjeciem dziatan prawnych przeciwko firmie Optum lub jej podmiotom stowarzyszonym lub jakiemukolwiek podmiotowi, za posrednictwem ktérego rozméwca otrzymuje te ustugi bezposrednio lub posrednio (np. pracodawcy
lub firmie ubezpieczenia zdrowotnego). Program i wszystkie jego elementy, a w szczegdlnosci ustugi dla cztonkéw rodziny w wieku ponizej 16 lat, mogg nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i mogg ulec zmianie bez wczes$niejszego powiadomienia.
Doswiadczenie i/lub poziom wyksztatcenia personelu programu pomocy pracowniczej moga sie rézni¢ w zaleznosci od wymogdw umowy lub przepiséw prawnych danego kraju. Mogg obowigzywac pewne wyjatki i ograniczenia dotyczace ubezpieczenia.
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