Kritische UnterstUtzung

Kritische Ereignisse
am Arbeitsplatz

Traumatische Erlebnisse, die belastende Reaktionen
hervorrufen, werden als ,.kritische Ereignisse” bezeichnet.
Folgendes sollten Sie wissen.



Hilfe bei kritischen Ereignissen

A

Haufige Beispiele sind kommunale oder
Naturkatastrophen, schwere Verletzungen, der
Tod eines Kollegen, groB3ere organisatorische
Veranderungen und Gewalt, Selbstmord

oder Mord am Arbeitsplatz. Stress aufgrund
kritischer Ereignisse ist oft so traumatisch,
dass Menschen professionelle Hilfe benotigen,
um damit fertig zu werden.

Das ist kein Zeichen von Schwache. Es ist
normal und bedeutet lediglich, dass das
Ereignis einfach zu erschuitternd war,

um es alleine bewaltigen zu konnen.

Critical Support

Auf xxx.com

gibt es eine Vielzahl
von Ressourcen,
die Ihnen und lhren
nahestehenden
Menschen zur
Verfigung stehen.

Unser Critical Support
Center bietet Ressourcen
und Informationen zur
emotionalen Unterstltzung,
wenn Sie diese am
dringendsten benotigen.
Finden Sie eine Vielzahl von
Themenbereichen, darunter
psychische Gesundheit,
traumatische Erlebnisse,
Naturkatastrophen, Trauer
und Verlust, Unterstiltzung
von Jugendlichen in Krisen
und mehr.
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Q

Stress durch kritische Ereignisse erkennen

Kritische Ereignisse kdnnen eine Vielzahl von Symptomen hervorrufen,

die fir Sie ungewohnlich sind. Denken Sie daran, dass dies normale
Reaktionen auf eine ungewohnliche Situation sind. Die Reaktionen sind flr
jede Person unterschiedlich, konnen sich aber auf Folgendes auswirken:

lhre Denkweise lhr seelisches Wohlbefinden

« Schlechte Konzentration « Depression

« Klrzere Aufmerksamkeitsspanne « Trauer

- Verlangsamte Problemlosung « Schuld

« Gedachtnisprobleme « Angst oder Furcht

« Schwierigkeiten, Entscheidungen « Sich verloren oder Uberwaltigt fihlen
zu treffen

lhr kérperliches Wohlbefinden lhr Verhalten

- Kopfschmerzen . UbermaBiges Schweigen

« Brust- oder Magenschmerzen « Sozialer Ruckzug

« Muskelzittern « Veranderungen der Schlaf-

. Atembeschwerden und Essgewohnheiten

. Erhohter Blutdruck « Geringere Arbeitsleistung

Selbsthilfe

Denken Sie daran, dass Sie normal sind und normale Reaktionen haben. Hier
sind einige Moglichkeiten, wie Sie sich selbst helfen konnen, damit umzugehen:

« Lassen Sie die negativen Geflhle zu.

+ Legen Sie ausreichend Ruhephasen ein.

- Essen Sie ausgewogen und regelmaBig.

- Flichten® Sie nicht durch Drogen- oder Alkoholkonsum.

« Reden Sie mit Menschen, denen Sie vertrauen, aber fihlen Sie sich nicht
gezwungen, zu reden, wenn Sie es nicht wollen.

- Machen Sie sich klar, dass wiederkehrende Gedanken, Traume und
Erinnerungen normal sind. Sie vergehen mit der Zeit und werden
weniger schmerzhaft.

« Warten Sie damit, wichtige Entscheidungen zu treffen.
- Bitten Sie ggf. um Hilfe.
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/ Positive Schritte nach vorne
/' Mit der Zeit werden Sie:
- Tagliche Aufgaben leichter ausflihren kdnnen.
« |hren Schlaf und lhr Energieniveau verbessern konnen.
« Positivere Gefuhle bezlglich der Gegenwart und Zukunft haben kénnen.

Sie und Ihre Familie haben Zugang zu vertraulicher Unterstitzung bei

der Bewaltigung einer Vielzahl von personlichen, gesundheitlichen oder
arbeitsbezogenen Problemen. Diese Dienste helfen Ihnen bei Stress, der
Bewaltigung von Angst oder Depression sowie beim Umgang mit Trauer und
Verlust. Unsere EAP-Experten stehen lhnen rund um die Uhr zur Verfligung.

- Echte Menschen. Echtes Leben. Echte Losungen.

Um auf Informationen zu bestimmten Vorteilen zuzugreifen,
besuchen Sie LiveWell.Optum.com und melden Sie sich mit Ihrem
Firmenzugangscode an: XXX

folgender Nummer an: 1-800-XXX-XXXX

Ihr Optum-Vorteil bietet Unterstiitzung durch speziell ausgebildete
Fachkrafte fur psychische Gesundheit, um allen zu helfen, die Gberwaltigt
oder depressiv sind oder nach Antworten suchen.

@ Wenn Sie Unterstiitzung benétigen, rufen Sie unter

Besuchen Sie optumeap.com/criticalsupportcenter fir zusatzliche

Q Kritische Unterstiitzung, wenn Sie sie brauchen
G Ressourcen und Informationen zu kritischer Unterstlitzung.

Optum

*Wenn Sie schwanger oder korperlich inaktiv sind oder an einer Erkrankung leiden, wie z. B. Arthritis, Diabetes oder Herzerkrankungen, sprechen Sie mit
Ihrem Arzt, bevor Sie ein Trainingsprogramm aufnehmen oder lhre korperliche Aktivitét steigern. Er oder sie kann lhnen sagen, welche Art und welcher
Umfang von kérperlicher Bewegung fir Sie sicher sind.

Dieses Programm ist nicht fiir die Versorgung in Notfillen gedacht. In einem Notfall wihlen Sie 112 oder suchen Sie die ndchstgelegene
Notaufnahme auf. Das Programm ist kein Ersatz flr die Beratung durch einen Arzt oder medizinische Fachkréfte. Falls Sie spezielle Bediirfnisse im
Hinblick auf Gesundheitsberatung, Behandlungen oder Medikamente haben, wenden Sie sich bitte an lhren Arzt. Wegen maéglicher Interessenkonflikte
wird in Fragen, die zu rechtlichem Vorgehen gegen Optum, seine Tochtergesellschaften oder gegen Unternehmen fihren kénnen, die Anrufern diese
Angebote zur Verfligung stellen (z. B. Arbeitgeber oder Krankenversicherer), keine Rechtsberatung angeboten. Dieses Programm und seine Bestandteile
kénnen regional unterschiedlich sein und nicht fiir alle UnternehmensgréBen verfligbar sein. Anderungen bleiben vorbehalten. Manche Angebote kénnen
von der Deckung durch die Versicherung ausgeschlossen sein, oder die Deckung ist nur eingeschrankt.

Optum® ist eine eingetragene Marke von Optum, Inc. in den USA und anderen Rechtsgebieten. Alle anderen Produktnamen sind Marken oder
eingetragene Marken der jeweiligen Eigentimer. Optum fordert die Chancengleichheit.
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