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Sobrellevar la pérdida de
un companero de trabajo

Las personas que trabajan juntas comparten un vinculo
porque forman parte de la misma organizacion y muchos
colegas se vuelven amigos. Cuando un companero de trabajo
fallece, es normal que las personas en el lugar de trabajo
se vean afectadas, ya sea que fueran o no cercanas a esta
persona. Algunos pueden sentir angustia y conmocion.
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Estas reacciones emocionales
son naturales. Se pueden sentir
de inmediato o pueden aparecer
horas, dias, semanas o meses
mas tarde. También es igual de
normal no tener absolutamente
ninguna reaccion. Por lo general,
estos sentimientos disminuiran
con el tiempo. A veces, la
pérdida puede ser tan dolorosa
que interfiere con la capacidad
de trabajar o desempenarse

en el hogar.

Critical Support

Hay una variedad
de recursos
disponibles para
usted y sus seres
queridos en

XXX.com

Nuestro Centro de Apoyo
Critico ofrece recursos

e informacion de apoyo
emocional cuando usted
mas lo necesita. Encuentre
una variedad de areas
tematicas que incluyen
salud mental, eventos
traumaticos, desastres
naturales, duelo y pérdida,
apoyo a adolescentes

en crisis y mas.
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Reacciones comunes al duelo

La pérdida de un compafero de trabajo puede producir una amplia gama de
sintomas que pueden parecerle inusuales. Recuerde que estas reacciones son
normales y que si bien son diferentes en cada persona, pueden afectar lo siguiente:

Como piensa Como se siente emocionalmente
« Dificultades para concentrarse » Depresion

+ Periodo de atencion reducido « Afliccion

« Lentitud para resolver problemas + Culpa

Problemas de memoria Ansiedad o miedo

Sensacion de estar perdido
o abrumado

Dificultad para tomar decisiones

Como se siente fisicamente

Dolores de cabeza Como se comporta

Dolor de pecho o estémago » Silencio excesivo

Temblores musculares » Aislamiento social

« Cambios en los habitos de suefio

Dificultad para respirar _ L
y alimentacion

Presion arterial alta o
« Menor rendimiento laboral

Como puede ayudarse a si mismo

Reconozca la muerte y sus reacciones ante ella. Permitase sentirse mal sin
encasillarse. T6mese tiempo para llorar. Asista al funeral o servicio conmemorativo.

Descanse lo suficiente.

Mantenga sus rutinas cotidianas. Los habitos familiares pueden ser muy
reconfortantes. Ingiera comidas balanceadas regularmente, incluso si no
le parecen apetecibles.

Hable con alguien que le escuche y le permita expresar sus sentimientos.
Si no tiene ganas de hablar, el simple hecho de estar con un acompanante
puede ayudar a aliviar su dolor.

No intente “adormecer el dolor” con drogas o alcohol.

Tenga en cuenta que los pensamientos y sentimientos recurrentes asociados con
la muerte son normales. Disminuiran con el tiempo y seran menos dolorosos.

Recuerde que esta bien pedir ayuda si tiene problemas para sobrellevar la
situacion. Comuniquese con su Programa de Asistencia para Empleados (EAP)
0 con un grupo de apoyo.



Respuesta ante incidentes criticos Critical Support

Como ayudar a sus companeros

Recuerde que, al igual que usted, sus companeros de trabajo estan afectados por
la muerte. Las personas sufren el duelo de distintas maneras. No hay una manera
correcta o incorrecta de llevar el duelo.

Pase tiempo con sus companeros de trabajo. Comparta sus sentimientos y
pregunte como les va. Permita que otras personas hablen de sus sentimientos.
Escuche y respete su punto de vista, incluso si no lo comparte.

Tenga presente que, a menudo, el duelo hace que las personas reaccionen con
enojo u otras emociones. No tome estos estallidos emocionales como algo personal.
Sugiera ayuda disponible, como su EAP o un grupo de apoyo. Algunas personas
pueden tardar mas que otras, pero con tiempo y aceptacion, el dolor cedera.

El beneficio de su EAP le ofrece a usted y a su familia asistencia confidencial para
ayudarle a lidiar con distintos problemas personales, de salud o relacionados con
el trabajo. Este servicio gratuito le ayuda a controlar el estrés, superar la ansiedad
o la depresion, y afrontar el duelo o la pérdida. Nuestros especialistas de EAP
estan disponibles todos los dias, en cualquier momento.

Gentereal. Vida real. Soluciones reales.

Para acceder a informacién de beneficios especificos, visite
Liveandworkwell.com e inicie sesion con su HealthSafelD o su cédigo
de acceso de la empresa: XXX

Llame al 1-800-XXXX-XXXX para obtener apoyo

Su beneficio de Optum ofrece apoyo de especialistas en salud mental
capacitados para ayudar a cualquier persona que esté abrumada, deprimida
o buscando respuestas.

Apoyo critico cuando lo necesite

Visite optumeap.com/criticalsupportcenter para obtener informacion
y recursos adicionales de apoyo critico.

Optum

*Si estd embarazada, fisicamente inactivo o tiene una afeccion de salud como artritis, diabetes o cardiopatia, consulte a su médico antes de comenzar
un programa de ejercicios o aumentar su nivel de actividad. El puede decirle qué tipo e intensidad de actividades son seguras para usted.

Este programa no debe usarse para necesidades de atencion de emergencias ni urgencias. En caso de emergencia, llame al 911 o vaya ala salade
emergencias mas cercana. Este programa no sustituye la atencion brindada por un médico o profesional. Consulte con su terapeuta las necesidades de
atencion médica, los tratamientos y los medicamentos especificos. Debido a la posibilidad de un conflicto de intereses, no se brindara asesoramiento juridico
sobre asuntos que puedan implicar acciones legales contra Optum o sus filiales, o cualquier entidad a través de la cual la persona que llama esta recibiendo
estos servicios de forma directa o indirecta (por ejemplo, el empleador o el plan de salud). Este programa y sus componentes pueden no estar disponibles en
todos los estados o para todos los tamafos de grupo, y estan sujetos a cambios. Es posible que se apliquen exclusiones y limitaciones de cobertura.

Optum® es una marca comercial registrada de Optum, Inc. en los Estados Unidos y otras jurisdicciones. Todas las otras marcas o los nombres de productos
son marcas comerciales o marcas registradas o de la propiedad de sus respectivos duefios. Optum es un empleador que ofrece igualdad de oportunidades.
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