Kritik Destek

Is yerindeki kritik olaylar

Stresli tepkilere neden olan travmatik olaylar “kritik olaylar”
olarak bilinir. iste bilmeniz gerekenler.



Kritik Olay Yanit

A

Yaygin ornekler arasinda toplumsal olaylar veya
dogal afetler, ciddi yaralanma, bir is arkadasinin
olimu, buyuk organizasyonel degisiklikler

ve is yerinde siddet, intihar veya cinayet

yer alir. Kritik olay stresi genellikle o kadar
travmatiktir ki, insanlar bununla basa ¢ikmak
icin bir danismandan profesyonel yardima
ihtiyac duyarlar.

Bu bir zayiflik isareti degildir. Bu normaldir
ve sadece, olayin sizin tek basiniza
halledemeyeceginiz kadar gucli oldugu
anlamina gelir.

Critical Support

Kendiniz ve
sevdikleriniz icin
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.
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Q

Kritik olay stresini tanima

Kritik olaylar, sizin icin olagan disi cesitli belirtilere neden olabilir. Bunlarin
anormal bir duruma verilen normal tepkiler oldugunu unutmayin. Tepkiler
herkes icin farklidir, ancak sunlari etkileyebilir:

Diisiinme sekliniz Duygusal acidan hissettikleriniz
- lyi konsantre olamama « Depresyon

- Dikkat suresinin kisalmasi - Kederlenme

« Problem ¢6zme becerisinin « Sucluluk

yavaslamasi

Endise veya korku
Hafiza sorunlari

Kaybolmus veya bunalmis hissetme
Karar vermekte gticlik cekme

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

Yiksek tansiyon

Kendinize yardim etmenin yollari

Normal oldugunuzu ve normal tepkiler verdiginizi unutmayin. Basa ¢cikmaniza
yardimci olacak bazi yollar sunlardir:

Kotu hissetmek icin kendinize izin verin.
Bolca dinlenin.

Dengeli ve dlzenli 6gunler yiyin.
Uyusturucu veya alkole “kagmayin”.

Gulvendigin insanlarla konusun ama istemiyorsaniz kendinizi konusmak
zorunda hissetmeyin.

Tekrarlayan dustncelerin, riyalarin veya gecmise donuslerin normal oldugunun
farkina varin. Bunlar zamanla azalacak ve verdikleri aci hafifleyecektir.

Buyuk kararlar almaktan kaginin.
Ihtiyac duyarsaniz yardim isteyin.
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) Olumlu adimlar
/ Zamanla:

« GUunlUk isleri daha kolay tamamlayabilirsiniz.
« Uyku ve enerji seviyelerini iyilestirebilirsiniz.
« Buglin ve gelecek hakkinda daha olumlu duygulara sahip olabilirsiniz.

Siz ve aileniz, kisisel, saglik ya da is ile ilgili sorunlarla basa ¢gikmaya yardimci
olacak, gizliliginizi koruyan destekten faydalanabilirsiniz. Bu hizmetler; stres
yonetimi, endise veya depresyonun Ustesinden gelme ve keder veya vefat
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 igin LiveWell.Optum.com adresini
ziyaret edin ve sirket erisim kodunuzla oturum acgin: XXX

Destek almakicin 1-800-XXX-XXXX numarah

@ telefonu arayin.

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

Q 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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