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Att hantera forlusten
av en medarbetare

Manniskor som arbetar tillsammans ar sammankopplade genom
att vara en del av samma organisation - och manga kollegor blir
vanner. Nar en arbetskamrat gar bort ar det normalt att manniskor
pa arbetsplatsen paverkas - oavsett om de stod nara personen eller
inte. Vissa kanske blir chockade eller upplever sorg.
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Dessa kanslor ar naturliga. De Det finns en mangd
kan uppkomma omedelbart eller olika resurser

nagra timmar, dagar, veckor tillgangliga for

eller manader senare. Det ar dig sjalv och

lika normalt att inte reagera alls. nara och kara pa
Vanligen minskar kanslorna med optumeap.com
tlde”n. Ibland kannsoforlusten sa Y
smartsam att det paverkar en stéd erbjuder kanslomassigt
medarbetares formaga att jobba stod och information nar

du behover det som mest.
Hitta en mangd olika
amnesomraden, inklusive
mental halsa, traumatiska
handelser, naturkatastrofer,
sorg och forlust, stod till
ungdomar i kris och mer.

eller fungera i hemmet.
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Vanliga sorgereaktioner?

Forlusten av en medarbetare kan ge ett brett spektrum av symtom som kan
kdnnas ovanliga for dig. Kom ihag att detta ar normala reaktioner. De ser olika
ut for alla, men kan paverka foljande aspekter:

Hur du tanker Ditt kinslomaéssiga tillstand
- Dalig koncentration + Depression
« Samre formaga att behalla - Sorg

koncentrationen . Skuld

Langsammare problemldsning

Angest eller radsla
Minnesproblem

Kanner dig vilsen eller 6vervaldigad
Svarighet att fatta beslut

Ditt beteende
Ditt fysiska tillstand - Overdriven tystnad
« Huvudvark - Socialt tillbakadragande
« Smarta i brostet eller magen « Foérandringar i sdmn- och matvanor
+ Muskelskakningar - L&gre arbetsprestanda

Andningsbesvar
Forhojt blodtryck

Sa kan du hjilpa dig sjalv

Erkann dodsfallet och dina reaktioner pa det. Ge dig sjalv tillatelse
att ma daligt utan att satta dig sjalv i ett visst fack. Ta dig tid att sorja.
Delta i begravningen eller minnesstunden.

Vila mycket.

Hall dig till vardagliga rutiner. Bekanta vanor kan vara mycket trostande. At
valbalanserade och regelbundna maltider, &ven om de inte verkar tilltalande.

Prata med nagon som lyssnar och later dig uppleva dina kanslor. Om du
inte kanner for att prata kan bara umgange med en van bidra till att lindra
sorgen.

Forsok inte “dova smartan” med droger eller alkohol.

Inse att aterkommande tankar och kanslor i samband med dodsfallet ar
normala. De kommer att minska med tiden och bli mindre sméartsamma.

Kom ihag att det ar OK att be om hjalp om du har problem med att hantera
situationen. Kontakta foretagshalsovarden eller en stédgrupp.
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\'»  Hur du hjilper dina kollegor

Kom ihag att dina kollegor paverkas av dodsfallet precis som du. Manniskor
sorjer pa olika satt. Det finns inget réatt eller fel satt att sorja.

Tillbringa tid med kollegor. Dela med dig av dina kanslor och kolla hur de
mar. Lat andra manniskor prata om sina kénslor. Lyssna och respektera deras
synvinkel, aven om du inte delar den.

Tank pa att sorg ofta far manniskor att bli arga eller uppleva andra
kanslor. Ta inte sddana kansloutbrott personligt. Foresla hjalp, till exempel
foretagshalsovarden eller en stodgrupp. Det kan ta langre for vissa an for
andra, men med tiden och acceptans minskar smartan.

Fran foretagshalsovarden far du och din familj hjalp under sekretess for att
hantera manga olika typer av personliga, halsomassiga eller arbetsrelaterade
problem. Denna kostnadsfria tjanst hjalper dig att hantera stress, ta dig
igenom oro eller depression och hantera sorg eller forlust. Vara experter

pa foretagshalsovarden finns tillgadngliga nar som helst, alla dagar.

I Riktiga ménniskor. Det verkliga livet. Riktiga I6sningar.

For att fa tillgang till information om specifika formaner gar du till
Livewell.optum.com och loggar in med din foretagskod: XXX

@ Ring for support pa 1-800-XXX-XXXX

Din Optum-forman erbjuder stod fran utbildade specialister inom mental hélsa
for att hjalpa alla som ar 6vervaldigade, deprimerade eller soker efter svar.

Q Kritiskt stod nar du behover det

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.

Optum

*Om du &r gravid, fysiskt inaktiv eller har ett halsoproblem som t.ex. artrit, diabetes eller hjartsjukdom bér du radgéra med din lakare innan du pabarijar ett
traningsprogram eller 6kar din aktivitetsniva. De kan tala om for dig vilka typer och méngder av aktiviteter som ar sékra for dig.

Det har programmet ska inte anvandas for akuta eller bradskande vardbehov. | en nédsituation maste du ringa det lokala nédnumret eller ta dig till
narmaste ambulans eller akutmottagning. Det har programmet ersétter inte ldkarvard eller annan professionell vard. Programmet och dess komponenter
kanske inte ar tillgangliga pa alla platser, och undantag och begrénsningar kan gélla.

Optum® ar ett registrerat varumarke som tillhér Optum, Inc. i USA och andra jurisdiktioner. Alla andra varumarken eller produktnamn ar varumarken eller
registrerade varumarken som tillhor respektive dgare. Eftersom vi standigt forbattrar vara produkter och tjanster forbehaller sig Optum ratten att andra
specifikationerna utan féregaende meddelande. Optum &r en arbetsgivare med lika mojligheter.
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