Apoio critico

Comolidarcoma
perda de um colega

As pessoas que trabalham juntas estdo ligadas por pertencer a
mesma organizagao — e muitos colegas se tornam amigos. Quando
um colega de trabalho falece, € normal que as pessoas no local
de trabalho sejam afetadas — sejam proximas ou ndo da pessoa.
Algumas pessoas podem passar por chogue ou luto.



Resposta a incidentes criticos

Essas reacdes emocionais

sdo naturais. Elas podem ser
sentidas imediatamente ou
podem aparecer horas, dias,
semanas ou meses mais tarde.
Da mesma forma, € normal

nao sentir nenhuma reacéo.
Normalmente esses sentimentos
passam com o tempo. As vezes
a perda pode ser tao dolorosa
que interfere com a capacidade
de alguém trabalhar ou fazer
suas atividades domeésticas.

Critical Support

Ha inumeros
recursos disponiveis
para VOCé e seus
entes queridos em

XXX.com

Nosso Centro de Apoio
Critico oferece recursos
e informacodes de apoio
emocional quando vocé
mais precisa. Encontre
uma variedade de areas
tematicas, incluindo
saude mental, eventos
traumaticos, desastres
naturais, luto e perda,
apoio a adolescentes
em crise e muito mais.
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Reacdes comuns ao luto?

A perda de um colega de trabalho pode produzir uma ampla gama de sintomas
que podem parecer incomuns para vocé. Lembre-se de que sdo reagdes normais
e embora sejam diferentes para cada pessoa, podem afetar:

Seu modo de pensar Como voceé se sente emocionalmente
- Baixa concentracao - Depressao

+ Duracao limitada da atencgao « Tristeza

« Demora para resolver problemas + Culpa

L]

Ansiedade ou medo

Problemas de memoria

Dificuldade para tomar decisdes + Sensacao de estar perdido
ou de sobrecarga

Como voceé se sente fisicamente

L]

Dores de cabeca Como vocé se comporta

Dor no peito ou no estdmago » Siléncio excessivo

Tremores musculares » Retragdo social

- Alteragdes no sono e nos

Dificuldade para respirar R .
habitos alimentares

Presséo arterial elevada _
+ Baixo desempenho no trabalho

Como ajudar-se

Aceite a morte e suas reacgdes a ela. Dé a vocé mesmo permissdo para sentir-se
mal sem se rotular. Dé tempo ao tempo durante o luto. Compareca ao velorio
ou servicos funebres.

Descanse bastante.

Atenha-se a rotina diaria. Os habitos familiares podem ser confortantes.
Coma bem e faca refeicdes regulares, mesmo que nao tenha vontade.

Converse com alguém que o ouvira e deixara que vocé expresse seus
sentimentos. Se ndo quiser falar, sé o fato de ter companhia pode ajudar
a aliviar a aflicdo.

Nao tente “esquecer a dor” com drogas ou alcool.

Saiba que pensamentos e sentimentos recorrentes, associados a morte,
sdo normais. Eles diminuirdo com o tempo e ficardo menos dolorosos.

Lembre-se, vocé pode pedir ajuda se tiver problemas para lidar com o assunto.
Entre em contato com seu Programa de Assisténcia ao Empregado (EAP) ou
com um grupo de apoio.
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V7 Como ajudar seus colegas

Lembre-se de que, como vocé, seus colegas estdo afetados pela morte. As
pessoas lidam de modo diferente com o luto. Ndo existe certo nem errado no
sentimento de luto.

Passe algum tempo com os colegas de trabalho. Compartilhe os sentimentos e
pergunte como eles estdo. Deixe que os outros falem sobre os proprios sentimentos.
Ouca e respeite o ponto de vista deles, mesmo que vocé nao concorde.

Saiba que o luto normalmente faz as pessoas agredirem verbalmente ou
apresentarem outras emocoes. Nao tome essas explosdes emocionais como
algo pessoal. Sugira ajuda disponivel, como o seu EAP ou um grupo de apoio.
Pode levar mais tempo para alguns e menos para outros, mas, com o tempo
e a aceitacao, a dor diminuira.

Seu beneficio EAP oferece a vocé e sua familia assisténcia confidencial para
ajuda-lo a lidar com varias questoes pessoais, de saude ou de trabalho. Esse
servico gratuito o ajuda a administrar o estresse, superar a ansiedade ou a
depressao e a lidar com o luto ou a perda. Nossos especialistas em EAP estio
disponiveis a qualquer momento, todos os dias.

Pessoas reais. Vida real. Solucdes reais.

-l Para acessar informacdes de beneficios especificos, acesse
LiveWell.Optum.com e faca login com seu codigo de acesso
da empresa: XXX

@ Ligue para o Apoio pelo telefone 1-800-XXXX-XXXX

Seu beneficio Optum oferece apoio de especialistas em saude mental
especialmente treinados para ajudar qualquer pessoa que esteja arrasada,
deprimida ou em busca de respostas.

Acesse optumeap.com/criticalsupportcenter para recursos
e informacdes adicionais de apoio critico.

Q Apoio critico quando voceé precisa

Optum

Se vocé estiver gravida, fisicamente inativo(a) ou tiver uma condigdo de satiide como artrite, diabetes ou cardiopatia, consulte seu médico antes de iniciar
um programa de exercicios fisicos ou de aumentar seu nivel de atividade. Ele pode lhe informar os tipos e quantidades de atividades seguras para vocé.
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Este programa nao deve ser usado parar de cuic de emergéncia ou urgéncia. Em caso de emergéncia, ligue para os servicos
de emergéncia ou va ao pronto-socorro mais préximo. Este programa ndo substitui o tratamento de um médico ou profissional de saude. Consulte
seu médico quanto a necessidades especificas de atendimento de saude, tratamento ou medicamentos. Devido a possibilidade de haver conflito

de interesses, nao sera fornecida consultoria juridica em caso de problemas que possam envolver agdes contra a Optum, suas afiliadas ou qualquer
entidade por meio da qual o solicitante esteja recebendo estes servigos diretamente (por exemplo, o empregador ou plano de saude). Este programa
e seus componentes podem nao estar disponiveis em todos os estados ou para todos os tamanhos de grupo e esta sujeito a alteragdes. Podem ser
aplicadas exclusdes e limitagdes da cobertura.

Optum® é uma marca registrada da Optum, Inc. nos EUA e em outras jurisdigdes. Todas as outras marcas ou nomes de produtos s@o marcas comerciais
ou registradas ou que pertencem a seus respectivos proprietarios. A Optum é uma empresa que oferece oportunidades iguais para todos.
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