Wsparcie w kryzysie

Jak radzi¢ sobie ze Smiercia
wspotpracownika

Pracujgc razem, tworzymy czesc tej samej instytuciji,

a wspotpracownicy czesto stajg sie przyjaciotmi. Nic wiec dziwnego,
ze smier¢ wspotpracownika dotyka wszystkich, niezaleznie od
tego, jak bliskie relacje ich taczyty. Niektérzy moga zareagowac

niedowierzaniem albo smutkiem.
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A

Czeste reakcje na zal i smutek

Utrata wspotpracownika moze objawiac sie na wiele sposobow, ktore mogag
wydawac sie nietypowe. Pamietaj, ze sg to normalne reakcje. Kazdy z nas jest
inny, ale taka sytuacja moze mie¢ wptyw na:

Sposob dziatania umystu Samopoczucie emocjonalne
» Staba koncentracja » Depresja
+ Krotszy czas skupienia uwagi « Smutek
+ Spowolniony proces rozwigzywania « Poczucie winy
problemow .

Niepokdj lub strach
Problemy z pamiecia

Poczucie zagubienia lub

» Trudnosci z podejmowaniem decyzji przyttoczenia

Samopoczucie fizyczne Zachowanie

+ Bole gtowy « Nadmierne milczenie

« Bol w klatce piersiowej lub zotgdku + Wycofanie spoteczne

« Drzenie miesni « Zmiana nawykéw zwigzanych
« Trudnosci z oddychaniem ze snem i jedzeniem

. Podwyzszone ci$nienie krwi » Pogorszenie wydajnosci pracy

Jak mozesz sobie pomadc

L]

Zaakceptuj smier¢ i Twoje reakcje na nig. Daj sobie pozwolenie na zte
samopoczucie, bez poczucia winy. Daj sobie czas na zal. Wez udziat
w pogrzebie lub uroczystosci zatobnej.

Odpoczywai.

Nie zmieniaj statych nawykow. Powszednia rutyna moze by¢ kojaca.
Jedz zbilansowane i regularne positki, nawet jesli nie masz apetytu.

Porozmawiaj z kims, kto cie wystucha i pozwoli Ci wyrazi¢ swoje uczucia.
Jezeli nie masz ochoty na rozmowe, czasami samo towarzystwo drugiej osoby
moze pomoc ztagodzi¢ smutek.

Nie prébuj ,tagodzié¢ bdélu” substancjami chemicznymi ani alkoholem.

Pamietaj, ze nawracajgce mysli i uczucia zwigzane ze $Smiercig sg normalne.
Z czasem tagodniejg i stajg sie mniej bolesne.

Pamietaj, ze zawsze mozesz zwrocic sie po pomoc, jezeli ciezko Ci poradzié
sobie z sytuacja. Skontaktuj sie z programem wsparcia dla pracownikéw (EAP)
albo grupg wsparcia.
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7 Jak poméc innym

Pamietaj, ze $mier¢ wspotpracownika dotkneta tez innych. Nie wszyscy
przezywaja zatobe tak samo. Nie ma dobrego czy ztego sposobu
na wyrazanie smutku.

Spedzaj czas ze wspotpracownikami. Podziel sie emocjami i sprawdz, jak oni
sie czuja. Pozwol innym wyrazi¢ swoje uczucia. Wystuchaj ich punktu widzenia
z szacunkiem, nawet jesli go nie podzielasz.

Pamietaj, ze smutek czesto powoduje, ze wybuchy ztosci albo innych silnych
emocji. Nie bierz takich wybuchow do siebie. Zasugeruj siegniecie po pomoc,
taka jak EAP albo grupa wsparcia. Niektérym moze to zajgc wiecej czasu,

ale bol z czasem ztagodnieje i przyjdzie pogodzenie sie ze strata.

Swiadczenie EAP zapewnia Tobie i Twojej rodzinie poufng pomoc w radzeniu sobie

z wieloma problemami zwigzanymi z zyciem osobistym i zawodowym albo ze
zdrowiem. Ta bezptatna ustuga pomoze w radzeniu sobie ze stresem, niepokojem lub
depresja, zatobg i stratg. Specjalisci EAP sg dostepni w kazdej chwili, kazdego dnia.

-| Prawdziwi ludzie. Prawdziwe historie.
———= Prawdziwe rozwiazania

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

@ Zadzwon po wsparcie: 1-800-XDO(-XXXX

W ramach swiadczenia pracowniczego Optum mozna uzyskac wsparcie

ze strony specjalnie przeszkolonych specjalistow ds. zdrowia psychicznego,
ktorzy oferujg pomoc osobom zmagajgcym sie z przygnebieniem,

depresja lub szukajgcym odpowiedzi.

Q Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

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

Optum

*Jesli jestes w cigzy, w ztej kondycji fizycznej lub cierpisz na takie choroby, jak zapalenie stawdw, cukrzyca lub choroby serca, skonsultuj sie z lekarzem
przed rozpoczeciem programu ¢wiczen lub zwiekszeniem poziomu aktywnosci. Moga on powiedzie¢, jakie rodzaje aktywnosci i jej intensywnosc sa dla
Ciebie bezpieczne.

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 niektorych obszarach administracyjnych lub dla niektorych grup ze wzgledu na ich wielko$¢ i moga
ulec zmianie. Moga obowigzywac¢ wytaczenia i ograniczenia $wiadczen.

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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