Wsparcie w kryzysie

Jak zarzadza¢ zmianami w pracy

Zmiany w pracy zachodzg z wielu powodow i przygotowanie
sie na nie moze byc¢ trudne. O czym nalezy pamietac?



Pomoc w sytuacjach kryzysowych
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Niezaleznie od tego, czy chodzi
o reorganizacje, odejscie
wspotpracownika, dostosowanie sie do

pracy zdalnej czy inne zmiany, okreslenie

swojej sytuacji wobec tych zmian moze
byc¢ szczegodlnie trudne. Wazne jest, aby
zrozumiec, w jaki sposob stres zwigzany
z takimi zmianami moze na Ciebie
wptywac. Osoby, ktore przeszty zmiany
W miejscu pracy, moga doswiadczac
szerokiego wachlarza emocji lub
symptomow, takich jak poczucie winy,
zto$¢, zmeczenie lub niepoko;.

Postrzeganie zmiany

Cztowiek ma tendencje do skupiania
sie na negatywnych aspektach, ktore
wytaniajg sie przy okazji zachodzacych
zmian. Niektore zmiany moga okazac
sie korzystne, chociaz mogg zagrozic¢
utratg kontroli i bezpieczenstwu, jakimi
cieszymy sie w zyciu.

Niezaleznie od wptywu, efekt moze
rozlewac sie szeroko na réozne

sfery naszego zycia zawodowego

i prywatnego. Dopoki sytuacja nie
powroci do normalnosci, dobrze jest
by¢ przygotowanym na wtasne reakcje,
ktore beda nieco inne niz te, do ktérych
jestesmy przyzwyczajeni.

Critical Support

Istnieje wiele
mozliwosci
dostepnych

dla Ciebie

i Twoich bliskich

XXX.com

Nasze Centrum Wsparcia
w Kryzysie oferuje wsparcie
emocjonalne i dostep

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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Jak mozesz sobie pomoc

Chociaz zmiany nie zawsze dajg sie kontrolowac¢, mamy przynajmniej wptyw
na nasze wtasne reakcje. Oto kilka sposobdw na zmniejszenie emocjonalnego
wptywu zmiany:

« Odpoczywaij.
« Jedz zdrowo i regularnie.

+ Nie uzywaj narkotykow ani alkoholu jako sposobu na ,ucieczke”.

Wstrzymaj sie z podejmowaniem wazniejszych decyzji.
- Zaakceptuj mysli i emocje, zwigzane z tym, co sie dzieje. Sg normalne.

« Porozmawiaj z kims, komu ufasz.

Staraj sie robic¢ rzeczy, ktore sprawiajg Ci przyjemnosc.

W razie potrzeby zwrdc¢ sie o pomoc.

Pomoc innym ludziom w Twoim otoczeniu

Skutki zmian w pracy moga by¢ odczuwalne takze dla oséb z Twojego
otoczenia, dlatego wazne jest, aby przezywac je wspolnie i wspieraé

sie nawzajem.

Zacznij od uwaznego stuchania innych i zorientuj sie, jak sie czuja.

Staraj sie szanowac rézne punkty widzenia i zrozumied, ze kazda osoba
potrzebuje czasu, aby wroci¢ do normalnosci. Zachec¢ wspotpracownikow
do skorzystania z programu wsparcia dla pracownikow (EAP) lub zwrocenia
sie do lokalnej grupy jako podstawy wsparcia.

Przystosowanie sie do nowej sytuaciji

Znalezienie sobie niszy w nowej, zmienionej sytuacji w miejscu pracy
moze zabra¢ nieco czasu. Jest jednak kilka rzeczy, ktore mozesz zrobic,
zeby fatwiej sie do niej przystosowac, na przyktad:

« Porozmawiaj o swoich odczuciach lub obawach z przetozonym.

- Zadaj sobie pytanie o to, jak te zmiany wptyng na Ciebie, w tym jaki
bedzie podziat obowigzkow w nowej strukturze.

- Skorzystaj z oferowanych ustug, programow i wsparcia, w tym EAP.
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O czym nalezy pamietaé

Jeszcze nadejdg lepsze dni. U kazdego jednak okres oczekiwania na nie
bedzie inny. Juz samo podejmowanie sie codziennych zadan to ogromny
krok we wtasciwym kierunku. Sprawy stang sie tatwiejsze. Twoj sen

sie poprawi, a poziom energii podniesie. Z czasem nawet Twoje mysli
zwigzane z chwilg obecng i przysztoscig przybiorg bardziej pozytywny
ksztatt. Zndw bedziesz cieszyc¢ sie zyciem.

Swiadczenie EAP zapewnia Tobie i Twojej rodzinie poufng pomoc

w radzeniu sobie z wieloma problemami zwigzanymi z zyciem osobistym
i zawodowym albo ze zdrowiem. Ta bezptatna ustuga pomoze w radzeniu
sobie ze stresem, niepokojem lub depresja, zatobg i stratg. Specjalisci
EAP sg dostepni w kazdej chwili, kazdego dnia.

-| Prawdziwi ludzie. Prawdziwe historie.
————= Prawdziwe rozwiazania

Aby uzyskac¢ 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-XDO(-XXXX

W ramach swiadczenia pracowniczego Optum mozna uzyskac 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.

Q 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 niektérych obszarach administracyjnych lub dla niektérych grup ze wzgledu na ich wielko$é

i moga ulec zmianie. Moga obowigzywac wytgczenia 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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