Aa

“OPTUM®

COVID-19 Salgini
Sirasinda Mali
Sikintilari YOnetmek

COVID-19 kiiresel ekonomiyi cok zorladi. Bircok tilkede issizlik oranlar yikseldi.
Ku¢uk esnaf da bundan oldukga etkileniyor. Bircok birey de finansal sikintilarla
ugrasiyor. Bu, sik sik endise veya para konusunda kaygilara neden olabiliyor. Ayrica depresyon,
uykusuzluk, uyusturucu kullanimi ve bazi kronik hastaliklara iliskin artan risk gibi daha ciddi
sorunlara yol acabilir. Zaman gectikce ve bircok kisi mali durumlarini yeniden olusturma surecine

basladik¢a, mali kaygilarin nasil yonetilecegini anlamak 6nemlidir.

Biitcenizi Nasil Yoneteceginize Dikkat Edin

Yeniden olusturma siirecini daha az stresli hale getirmek icin, bir plan yapmak adina belirli adimlar izleyin ve ardindan
bu adimlara uyun:

¢ Detayl sekilde konusun: ilk adim, sorunu kabul etmek ve bu konuda partneriniz, aileniz veya arkadaslarinizla
acikca konugmaktir. Mali konular hakkinda konusmanin yani sira, mali kaygilarinizin sizi nasil etkilediginden de
bahsetmeyi unutmayin. Ornegin hizlica éfkelenebiliyor veya uyumakta zorluk cekiyor olabilirsiniz.
Sevdiklerinize nasil hissettiginizi séylemeniz dnemlidir.

e Sorunlari ¢ozmek icin zaman ayirin: Mali durumunuz hakkinda stirekli diisiinmekten ve endiselenmekten
kaginmak igin, mali durumunuz Gzerinde calismak icin belirli bir zaman planlayin.

¢ Mali olarak hangi noktada oldugunuzu degerlendirin: Mali durumunuz izerinde ¢alisirken, varliklarinizin,
borcunuzun, gelirinizin ve harcamalarinizin bir envanterini alarak ise baslayin. Bu kus bakisi inceleme biyiik
resmi anlamanizi ve bir plan yapmanizi kolaylastirabilir.

e Bir plan yapin: Kiiglk, ulasilabilir, kisa vadeli finansal hedefler belirleyerek ise baslayin ve bu hedeflere nasil
ulasabileceginizi 6grenin. Bu, bir biitce olusturmayi, mali durumunuzun aylik bir envanterini ¢ikarmayi ve/veya
harcama tetikleyicilerinizi belirlemeyi ve yonetmeyi icerebilir. Hedeflerinize ulastikca, daha bilyik ve daha uzun
vadeli hedefler hakkinda diisinmeye baslayin.

¢ Plana bagli kalin: Her giin hedeflerinize dogru calismak icin kiiclik adimlar atin ve ne kadar zor olursa olsun
planiniza sadik kaln.

« ilerlemenizi takip edin: Hedeflerinize dogru ilerlemenizi takip edin,biiyiik ve kiiciik zaferleri kutlayin.



Bu arada, Genel Stresinizi de Yonetin

« Kendinize zaman ayirin: ister meditasyon yaparak, ister her giin yiirliylise cikarak, ister yatmadan énce kitap
okuyarak kendinize zaman ayirin, desarj olun ve rahatlayin.

» Egzersiz yapin: Fiziksel aktivite stres atmaniza, mutlulugunuzu artirmaniza, depresyon ve endiseyi uzak tutmaniza
yardimci olabilir. Cevrim ici egzersizler, yuriyusler, kosular, yoga ve gli¢c antrenmani, aktif kalmanin ve hem
bedeninize hem de zihninize fayda saglamanin harika yollarindan bazilaridir.

» Sikredin: Her gun bir dakikanizi ayirarak hayatinizda minnettar oldugunuz seyleri diisiiniin. Bu, zihninizi kaygidan
kurtarir, ruh halinizi gelistirmeye ve stresinizi hafifletmeye yardimci olur.

« Duygusal destek alin: Son olarak, stresle miicadele ediyorsaniz duygusal destek isteyin. Aile bireylerinizle,
arkadaslarinizla, hatta duygularinizi ele almaniza yardimci olabilecek bir uzmanla konusun.

Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclari iin kullaniimamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri iginde 911', Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon
numarasini arayin ya da en yakin kaza ve acil servis birimine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gegmez.

Cikar catismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya
saghk plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek sorunlar tizerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tiim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kuguk aile tyeleri
icin hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve 6nceden bildirim yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim duizeyleri,

sozlesme hikiimlerine veya Ulkenin yasal diizenlemelerine bagl olarak degisebilir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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