Renklendirme ile
VARVAR farkindalik ve rahatlama

Renklendirme stresi azaltmanin
saglikh bir yoludur. Vicudunuzu
rahatlamaya ve zihninizi
sakinlestirmeye yardimci olur.
Iste stresi ydnetmeye yardimci
olacak bazi ek ipuclari:

1. Basit mutluluklarin tadini ¢ikarin
d N Her gun 15 dakika bile olsa, sevdiginiz
seyleri yapmak icin firsat arayin.

. Olumlu i¢sel konugsma
gercgeklestirin
Dusuncelerinizi basarisizliktan ziyade
basari etrafinda sekillendirin.

3. Akisina birakin
Bazi seyler ¢cok ¢aba sarf etmeye
degmez. Her seyi yapamadiginiz igin
kendinize kargi acimasiz olmaktansa
anlamli bir basari i¢in kendinizi
odullendirin.

\ VA 4. Duruma ara verin
Kafanizi bosaltmaya yardimci olmasi
igin yurayuse ¢ikin veya ug ila beg
kere derin nefes alin.

Kaynaklar:

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.

Bu program acil durum veya acil saglik hizmetleri ihtiyaglari igin kullaniimamaldir. Acil bir durumda, Amerika Birlegik Devletleri'ndeyseniz 911'i, Amerika Birlesik Devletleri digindaysaniz yerel acil durum hizmet numaralarini arayin ya da en yakin
ambulans veya acil servise bagvurun. Bu program, bir doktor veya uzman bakiminin yerini tutmaz. Bir gikar catigsmasi olasiligi nedeniyle, Optum veya istiraklerine ya da arayanin bu hizmetleri dogrudan veya dolayli (6r. isveren veya saglik plani) aldigi herhangi
bir bagli kurulusa karsi yasal girisim icerebilecek sorunlarda yasal danismanlik saglanmayacaktir. Bu program ve tim bilesenleri, 6zellikle 16 yas alti aile Uyelerine hizmetler, tim konumlarda mevcut olmayabilir ve dnceden bildirimde bulunmaksizin degisime tabidir.
Calisan Yardim Programi kaynaklarinin deneyim ve/veya egitim dlzeyleri, sozlesme gerekliliklerine veya Ulkenin diizenleyici gerekliliklerine gore degisiklik gosterebilir. Kapsam digi birakmalar ve sinirlamalar uygulanabilir.
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