Kritik Destek

Bir is arkadasinin vefatiyla
basa cikmak

Birlikte calisan insanlar, ayni kurulusun bir parcasi olarak
baglanirlar ve bircok is arkadasi birbirleriyle arkadas olurlar.
Bir is arkadasi vefat ettiginde is yerinde o kisiyle yakin olan
ya da olmayan insanlarin etkilenmesi normaldir. Bazilarinin

deneyimleri arasinda sok veya keder bulunabilir.



Kritik Olay Yanit

Bu duygusal tepkiler dogaldir.
Bu hisler hemen ortaya
cikabildigi gibi, saatler, gunler,
haftalar veya aylar sonra

da gorulebilir. Hicbir tepki
vermemek de esit derecede
normaldir. Genellikle bu duygular
zamanla hafifler. Kayip hissi
bazen o kadar aci olur ki, kisinin
isindeki calismasini ve evindeki
islevlerini engeller.

Critical Support

Kendiniz ve
sevdikleriniz igin
XXX.com
adresinde

cesitli kaynaklar
mevcuttur.

Kritik Destek Merkezimiz,
en c¢ok ihtiyagc duydugunuz
anda duygusal destek
kaynaklari ve bilgileri sunar.
Akil sagligi, travmatik
olaylar, dogal afetler, yas ve
kayip, krize girmis ergenleri
destekleme ve daha
fazlasiniiceren c¢esitli konu
alanlarini kesfedin.



Kritik Olay Yaniti Critical Support

A

Kedere verilen olagan tepkiler

Bir is arkadasinizin vefati, size olagan disi gelebilecek cesitli belirtilere neden
olabilir. Bunlarin normal tepkiler oldugunu ve her birey igin farkli olmakla
beraber asagidakileri etkileyebilecegini unutmayin:

Diisiinme sekliniz Duygusal acidan hissettikleriniz
- lyi konsantre olamama + Depresyon

- Dikkat suresinin kisalmasi + Kederlenme

« Problem ¢6zme becerisinin « Sucluluk

yavaglamasi - Endise veya korku

« Hafiza sorunlari

Kaybolmus veya bunalmis hissetme
- Karar vermekte glclik cekme

Davranis sekliniz
Fiziksel acidan hissettikleriniz - Asiri suskunluk
- Bag agris| - Sosyal yasamdan geri ¢cekilme
» Gogus veya mide agrisi « Uyku ve yeme aliskanliklarinda
- Kas titremeleri degisiklikler
 Nefes almada zorluk « Daha dustk is performansi

« Yiksek tansiyon

Kendinize yardim etmenin yollari

- Olimi ve 8lime verdiginiz tepkileri kabul edin. Kendinizi damgalamadan,
kendinize kotl hissetme izni verin. Yas tutmak icin zaman ayirin. Cenazeye
veya anma etkinligine gidin.

« Bolca dinlenin.

« Gunluk olagan faaliyetlerinize devam edin. Bildiginiz aliskanliklar cok rahatlatici
olabilir. Cekici gorinmese de dizenli olarak ve dengeli 6glnler yiyin.

- Sizi dinleyecek ve duygularinizi hissetmenize olanak saglayacak biriyle
konusun. Caniniz konusmak istemiyorsa, bir arkadasla birlikte olmak
kederinizi hafifletmeye yardimci olabilir.

« Acinizi maddelerle veya alkolle “dindirmeye” calismayin.

- Olumle ilgili tekrarlanan dustncelerin ve hislerin normal oldugunun bilincine
varin. Bunlar zamanla azalacak ve verdikleri aci hafifleyecektir.

« Unutmayin ki aciyla basa ¢ikamiyorsaniz yardim almaniz son derece dogaldir.
Calisan Destek Programiniz (EAP) ya da bir destek grubu ile iletisime gecin.



Kritik Olay Yaniti Critical Support

Is arkadaslariniza yardim etmenin yollar

Calisma arkadaslarinizin da sizin gibi, 6limden etkilendigini unutmayin.
insanlarin keder deneyimi farklidir. Yas tutmanin dogru ya da yanlis sekli yoktur.

is arkadaslarinizla zaman gecirin. Hislerinizi paylasin ve onlarin nasil oldugunu
kontrol edin. Baskalarinin kendi duygulari hakkinda konusmalarina olanak taniyin.
Onlari dinleyin ve ayni fikirde olmasaniz bile bakis acilarina saygi gosterin.

Unutmayin ki yas tutan insanlar ani 6fke veya baska tepkiler gosterebilir. Bu
duygu patlamalarini kisisel almayin. EAP’niz veya bir destek grubu gibi mevcut
yardim olanaklarini 6nerin. Bu slrec¢ bazi kisiler icin digerlerinden farkli olabilse
de zamanla ve kabullenmekle aci hafifleyecektir.

EAP yan haklariniz, kisisel, saglik ya da is ile ilgili sorunlarla basa ¢cikmaniza
yardim etmek icin size ve ailenize, gizliliginizi koruyarak ve Ucretsiz yardim
sunar. Bu Ucretsiz hizmet; stres yonetimi, endise veya depresyonun ustesinden
gelme ve keder veya kayip ile bas etme konularinda size yardimci olur.

EAP uzmanlarimiza her gun, istediginiz saatte ulasabilirsiniz.

Gercek kisiler. Gercek yasam. Gercek ¢coziimler.

Belirli sosyal yardim bilgilerine erismek icin LiveWell.Optum.com adresini
ziyaret edin ve sirket erisim kodunuzla oturum agin: XXX

Destek almak icin 1-800-XXX-XXXX numaral
telefonu arayin.

Size sunulan Optum sosyal yardimi, bunalmis, depresyonda olan veya
sorunlarina ¢6zim arayan herkese yardimci olmak igin 6zel olarak egitilmis
ruh sagligi uzmanlarindan destek sunar.

Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.

Optum

*Hamileyseniz, fiziksel olarak hareketsiz kaldiysaniz ya da arterit, diyabet veya kalp hastaliginiz varsa egzersiz programina baglamadan ya da aktivite
seviyenizi yikseltmeden dnce doktorunuza danigin. Doktorunuz sizin igin hangi aktivitelerin ne kadar glvenli oldugunu soyleyebilir.

Bu program, acil ya da zorunlu bakim ihtiyaclari icin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, 112’yi arayin ya da en yakin acil merkezine gidin. Bu

program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gecmez. Ozel saglik gereksinimleri, tedaviler veya ilaclar igin
klinisyeninize basvurun. Cikar gatismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta
oldugu herhangi bir kurulus (6r. isveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek sorunlar tizerinde hukuki danigmanlik hizmetleri saglanmaz.
Bu program ve igerikleri tim eyaletlerde veya tiim grup boyutlari icin mevcut olmayabilir ve degisiklige tabidir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam

sinirlamalari olabilir.

Optum?®, Optum Inc. sirketinin ABD’de ve diger yargilama alanlarindaki tescilli ticari markasidir. Tim diger markalar ya da trin isimleri ilgili sahiplerinin
ticari ya da tescilli markalaridir. Optum firsat esitligi sunan bir isverendir.
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