Wsparcie w kryzysie

Incydenty krytyczne w miejscu
pracy

Traumatyczne zdarzenia powodujgce stresujgce reakcje
okresla sie jako ,incydenty krytyczne”. Oto garsc¢
najwazniejszych informacji na ten temat.
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Typowe przyktady obejmuja kleski zywiotowe Istnieje wiele
lub spoteczne, powazne obrazenia, Smier¢

, . . . mozliwosci
wspotpracownika, powazne zmiany
organizacyjne oraz przemoc W miejscu pracy, dOStepnYCh
samobojstwo lub zabojstwo. Stres zwigzany dla Ciebie
z incydentem krytycznym jest czesto tak i Twoich bliskich
traumatyczny, ze potrzeba profesjonalne;j
pomocy doradcy, aby sobie z nim poradzic. XXx.com
To w zadnym wypadku nie jest oznaka Nasze Centrum Wsparcia
stabosci. To normalna potrzeba oznaczajgca, w Kryzysie oferuje wsparcie
ze zdarzenie byto zbyt silne, aby mozna byto emocjonalne i dostep
poradzi¢ sobie z nim samodzielnie. do informacji zawsze

wtedy, gdy najbardziej

ich potrzebujesz. Nasze
wsparcie dotyczy

réznych obszarow
tematycznych, w tym
zdrowia psychicznego,
traumatycznych wydarzen,
klesk zywiotowych, zatoby
i straty, pomocy dla
mtodziezy w kryzysie itp.
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Rozpoznawanie stresu zwigzanego
z incydentem krytycznym

Incydenty krytyczne mogg powodowac szeroki zakres objawow, ktore
bedg dla Ciebie nietypowe. Pamietaj jednak, ze sg to normalne reakcje na
nienormalng sytuacje. Reakcje u kazdej osoby sg rézne, ale mogg wptywac na:

Sposob dziatania umystu Samopoczucie emocjonalne
- Staba koncentracja  Depresja

- Krotszy czas skupienia uwagi « Smutek

« Spowolniony proces « Poczucie winy

rozwigzywania problemow

Niepokdj lub strach
+ Problemy z pamiecia

Poczucie zagubienia

+ Trudnosci z podejmowaniem decyzji lub przyttoczenia
Samopoczucie fizyczne Zachowanie

 Bole gtowy « Nadmierne milczenie

« Bél w klatce piersiowej lub zotagdku « Wycofanie spoteczne

« Drzenie miesni « Zmiana nawykow zwigzanych

« Trudnosci z oddychaniem ze snem i jedzeniem

« Podwyzszone ci$nienie krwi « Pogorszenie wydajnosci pracy

Jak mozesz sobie pomadc

Pamietaj, ze jeste$ normalnym cztowiekiem i Twoje reakcje rowniez sg normalne.
Oto kilka sposobdéw, w jakie mozesz sobie poméc:

« Pozwdl sobie na zte samopoczucie.

« Odpoczywaij.

« Spozywaj dobrze zbilansowane i regularne positki.

- Nie ,uciekaj” w narkotyki ani alkohol.

« Rozmawiaj z ludzmi, ktorym ufasz, ale jesli tego nie chcesz, nie zmuszaj sie.

« Uswiadom sobie, ze powracajgce mysli, sny lub retrospekcje to normalne
zjawisko. Z czasem tagodniejg i stajg sie mniej bolesne.

« Powstrzymaj sie od podejmowania waznych decyzji.
« W razie potrzeby zwrdc¢ sie o pomoc.
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) Pozytywne kroki naprzod
/ Z czasem mozesz:
- coraz tatwiej wykonywac¢ codzienne zadania,
« poprawic jakos¢ snu i podnies¢ poziom energii,
« miec¢ wiecej pozytywnych uczué na temat terazniejszosci i przysztosci.

Ty i Twoja rodzina macie dostep do poufnej pomocy w radzeniu sobie

z wieloma problemami zwigzanymi z zyciem osobistym i zawodowym albo
ze zdrowiem. Ustugi te pomoga w radzeniu sobie ze stresem, niepokojem
lub depresjg, zatobg i stratg. Specjalisci EAP sg dostepni w kazdej chwili,
kazdego dnia.

- Prawdziwi ludzie. Prawdziwe historie.
= Prawdziwe rozwiagzania

Aby uzyska¢ 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-XOO(-XXXX

W ramach $wiadczenia pracowniczego Optum mozna uzyska¢ wsparcie

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

depresja lub szukajgcym odpowiedzi.

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

a Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

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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