Wsparcie w kryzysie
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Radzenie sobie po
traumatycznym zdarzeniu

Niektore tragedie wigza sie z niewyobrazalnymi aktami
przemocy, ktore moga byc¢ trudne do zrozumienia.
Jestesmy tutaj zawsze, kiedy potrzebujesz wsparcia.



Pomoc w sytuacjach kryzysowych

Jesli wigczysz telewizor, wezmiesz do reki gazete lub
wejdziesz do Internetu, prawdopodobnie przekonasz
sie, ze wiadomosci podawane przez te media sg
nacechowane silnymi emocjami. Gdy przemoc dotyczy
bezposrednio naszego zycia, np. gdy dotyka Twojej
spotecznosci, te emocje moga byc¢ niezwykle trudne
do przepracowania. Odpornosc¢ na przeciwnosci losu
to zdolnos$¢ radzenia sobie ze swoimi emocjami, ktora
pozwala odbi¢ sie od trudnych sytuacji.

Typowe reakcje na
traumatyczne zdarzenie

 Intensywne uczucia. Zaraz po zdarzeniu mozesz
odczuwac szok i nattok uczu¢ oraz informaciji. Przez
chwile towarzyszy¢ temu moga takze nerwowosc,
rozdraznienie lub przygnebienie. Moze to utrudnié
koncentracje lub podjecie decyziji.

» Zmeczenie i dolegliwosci fizyczne, takie jak bole

gtowy, zawroty gtowy i nudnosci. Miej to na uwadze,

poniewaz by¢ moze trzeba bedzie zwrdcic sie
do lekarza.

» Nieoczekiwane reakcje emocjonalne. Syreny lub
inne gtosne dzwieki mogg wywotaé¢ gwattowne
emocje, nieoczekiwane reakcje lub smutek. Moze
to odbic¢ sie na zmianach we wzorcach snu lub
spozywania positkow.

» Napiete relacje. Moze sie nagle okazac, ze
zaczynasz walczyc¢ z przyjaciotmi i bliskimi. Mozesz
tez odczuwac wycofanie oraz che¢ zachowania
emociji i opinii dla siebie. Sprébuj wrocié do spotkan
towarzyskich z co najmniej jednym lub dwoma
cztonkami rodziny lub znajomymi.

Oto kilka wskazéwek dotyczacych
powrotu do zdrowia po
traumatycznym zdarzeniu

Popros o pomoc

Porozmawiaj z innymi o swoich myslach i uczuciach,
jesli czujesz sie na tyle komfortowo, aby to zrobic.
Okresl wspierajagce Cie i pomocne osoby, do ktérych
mozesz sie zwrdcic z prosbg o pomoc lub porade.
Sprébuj tez prowadzi¢ dziennik.

Critical Support
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Pomoc w sytuacjach kryzysowych Critical Support

Zdecyduj, kiedy korzystaé¢ ze sSrodkéw masowego przekazu
Niekorzystanie ze srodkow masowego przekazu moze dac¢ Ci czas na skupienie
sie na waznych rzeczach — takich jak zdrowie lub radzenie sobie ze stresem.

Zmien perspektywe

Sprébuj przypomniec sobie wnioski z negatywnego doswiadczenia z przesztosci.
Spojrzenie na problem z szerszej perspektywy moze okazac sie pomocne.

Skoncentruj sie na emocjach

Zaakceptuj pojawiajgce sie uczucia. Samoswiadomos¢ jest waznym pierwszym
krokiem w nauce zarzadzania swoimi uczuciami.

Praktykuj zdrowe zachowania

Dobrze sie wysypiaj, stosuj dobrze zbilansowang diete i zazywaj ruchu.*

Wypracuj rutyne

Powrdc do nawyku spania i spozywania positkow o statych porach. Zainteresu;j
sie nowym hobby lub podejmij sie innych zajec, ktore sprawig Ci przyjemnosc.

Aby uzyska¢ dostep do informacji o konkretnych
swiadczeniach, odwiedz strone LiveWell.Optum.com i zaloguj sie za
pomocg swojego firmowego kodu dostepu: XXX

Zadzwon po wsparcie: 1-800-XXX-XXXX

W ramach $wiadczenia pracowniczego Optum mozna uzyska¢ wsparcie ze
strony specjalnie przeszkolonych specjalistow ds. zdrowia psychicznego,
ktorzy oferujg pomoc osobom zmagajgcym sie z przygnebieniem, depresja
lub szukajgcym odpowiedzi.

Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Dodatkowe wsparcie i informacje przydatne w sytuacjach kryzysowych
mozna znalez¢ pod adresem optumeap.com/criticalsupportcenter.

Optum

Z programu nie nalezy korzystaé w sytuacji zagrozenia zycia ani w celu uzyskania pilnej opieki medycznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwonié¢
pod numer 112 lub uda¢ sie do najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR). Ten program nie ma na celu zastgpienia opieki lekarskiej ani
porady specjalisty. W sprawie opieki zdrowotnej, leczenia lub lekdw nalezy sie skonsultowac z lekarzem. Ze wzgledu na mozliwosc¢ konfliktu intereséw nie
udzielamy porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sgdowg przeciwko firmie Optum albo jej spotkom
zaleznym, lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu).
Ten program i jego elementy moga nie by¢ dostepne w niektérych obszarach administracyjnych lub dla niektérych grup ze wzgledu na ich wielko$é

i moga ulec zmianie. Moga obowigzywac wytgczenia i ograniczenia swiadczen.

Optum? jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i w innych jurysdykcjach. Wszystkie inne marki lub nazwy
produktow sg znakami towarowymi albo znakami zastrzezonymi nalezagcymi do odpowiednich wtascicieli. Firma Optum realizuje polityke rownych szans

w zatrudnieniu.
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