Kritiskt stod

Hur man hanterar
forandringar pa jobbet

Forandringar pa jobbet sker av flera anledningar
och det kan vara svart att vara forberedd.
Har ar vad du ska tanka pa.



Respons pa allvarliga handelser
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Oavsett om det ar en omorganisation,
en kollega som slutar, en anpassning till
distansarbete eller andra forandringar
kan det vara sarskilt svart att veta var
man star. Det ar viktigt att forsta hur
stressen av sadana forandringar kan
paverka dig. Manniskor som har gatt
igenom forandringar pa arbetsplatsen
kan uppleva ett brett spektrum av kanslor
eller symtom som skuld, ilska, trotthet
eller angest.

Hur vi ser pa forandring

Den manskliga naturen tenderar att
fokusera pa det negativa som kommer
med férandring. Aven om det kan hota
kontrollen och sakerheten vi har i vara liv,
kan vissa forandringar bli positiva.

Oavsett paverkan kan det vara
langtgaende i vart arbete och hemliv.
Tills allt atergar till det normala ar det bra
att vara beredd pa reaktioner som ar lite
annorlunda an vi ar vana vid.

Critical Support

Det finns en mangd
olika resurser
tillgangliga for

dig sjalv och

nara och kéara pa
optumeap.com

Vart Centrum for kritiskt
stod erbjuder kanslomassigt
stod och information nar

du behover det som mest.
Hitta en mangd olika
amnesomraden, inklusive
mental halsa, traumatiska
handelser, naturkatastrofer,
sorg och forlust, stod till
ungdomar i kris och mer.



Respons pa allvarliga handelser Critical Support
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Sa kan du hjilpa dig sjalv

Aven om vi inte alltid kan kontrollera férandringar, kan vi &tminstone
kontrollera vara reaktioner pa dem. Har ar nagra satt att minska den
kanslomassiga effekten av forandring:

- Vila mycket.

- At hidlsosamma maltider regelbundet.

« Anvand inte droger eller alkohol som en "flykt”.

- Vanta med att fatta viktiga beslut.

- Erkann dina tankar och kanslor om vad som hander. De ar normala.
« Prata med manniskor du litar pa.

 Forsok att gora aktiviteter som du tycker om.

« Be om hjalp om du behover det.

Hur man hjalper manniskor runt omkring sig

Aven personerna omkring dig kan kdnna av effekterna av férandringar
pa jobbet, sa det ar viktigt att samlas for att stodja varandra.

Kom igdng genom att lyssna noga och erkdnna hur andra kéanner. Forsok
att respektera olika synpunkter och forsta att varje person behover

sin tid for att aterhamta sig till det normala. Uppmuntra tillgang till ett
stodprogram for anstallda (EAP) eller en samhallsgrupp som stodbas.

Hur du anpassar dig till din nya situation

Att hitta sin nisch i en foranderlig arbetssituation kan ta lite tid. Men det
finns nagra saker du kan gora for att anpassa dig battre, till exempel:

- diskutera dina kanslor eller bekymmer med en handledare

- fraga hur forandringarna kommer att paverka dig, inklusive hur uppgifter
kommer att utforas i den nya organisationsstrukturen

- dra nytta av dina formaner, inklusive din EAP.



Respons pa allvarliga hdndelser Critical Support

Saker att komma ihag

Battre dagar vantar. Det kan bara ta langre tid for andra att na den
punkten. Att bara slutfora dagliga uppgifter ar ett stort steg i ratt
riktning. Saker och ting kommer att bli lattare. Dina sOmn- och
energinivder kommer att férbattras. Aven dina kdnslor om nuet och
framtiden kommer att bli mer positiva. Du kommer att njuta av livet igen.

Fran foretagshalsovarden far du och din familj hjalp under sekretess
for att hantera manga olika typer av personliga, halsomassiga eller
arbetsrelaterade problem. Denna kostnadsfria tjanst hjalper dig att
hantera stress, ta dig igenom oro eller depression och hantera sorg
eller forlust. Vara experter pa foretagshalsovarden finns tillgangliga
nar som helst, alla dagar.

-| Riktiga manniskor. Det verkliga livet. Riktiga losningar.

For att fa tillgang till information om specifika formaner gar du till
Livewell.optum.com och loggar in med din foretagskod: XXX

Ring for support pa 1-800-XXX-XXXX

Din Optum-forman erbjuder stod fran utbildade specialister inom mental
halsa for att hjalpa alla som ar dvervaldigade, deprimerade eller soker
efter svar.

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.

Q Kritiskt stod nar du behover det

Optum

*Om du &r gravid, fysiskt inaktiv eller har ett halsoproblem som t.ex. artrit, diabetes eller hjartsjukdom bér du radgéra med din lakare innan du pabarijar ett
traningsprogram eller 6kar din aktivitetsniva. De kan tala om for dig vilka typer och méngder av aktiviteter som ar sékra for dig.

Det har programmet ska inte anvandas for akuta eller bradskande vardbehov. | en nédsituation maste du ringa det lokala nédnumret eller ta dig till
narmaste ambulans eller akutmottagning. Det har programmet ersétter inte ldkarvard eller annan professionell vard. Programmet och dess komponenter
kanske inte ar tillgangliga pa alla platser, och undantag och begrénsningar kan gélla.

Optum® ar ett registrerat varumarke som tillhér Optum, Inc. i USA och andra jurisdiktioner. Alla andra varumarken eller produktnamn ar varumarken eller
registrerade varumarken som tillhor respektive dgare. Eftersom vi standigt forbattrar vara produkter och tjanster forbehaller sig Optum ratten att andra
specifikationerna utan féregaende meddelande. Optum &r en arbetsgivare med lika mojligheter.
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