Kritik Destek

Is yerindeki degisikliklerle
basa cikma

Isteki degisiklikler birkac nedenden dolayl meydana gelir ve
hazirlikli olmak zor olabilir. iste akilda tutulmasi gerekenler.
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Yeniden yapilanma, bir is arkadasinin
ayrilmasi, uzaktan calismaya alisma veya
diger degisiklikler; nerede durdugunuzu
bilmek ozellikle zor olabilir. Bu tiir
degisikliklerin olusturdugu stresin sizi
nasll etkileyebilecegini anlamak
onemlidir. is yerinde degisikliklere maruz
kalan insanlar, sucluluk, 6fke, yorgunluk
veya kaygi gibi ¢cok c¢esitli duygular
yasayabilir, bu tir belirtiler gosterebilir.

Degisimi gérme bicimimiz
insan dogasi, degisimle birlikte gelen
olumsuzluklara odaklanma egilimindedir.
Hayatimizda sahip oldugumuz kontroll ve

guvenligi tehdit edebilecek olsa da, bazi
degisiklikler olumlu sonuclanabilir.

Etkisi ne olursa olsun, is ve ev
yasamimizda etkisi genis kapsamli
olabilir. Her sey normale donene kadar
alisik oldugumuzdan biraz farkli tepkilere
hazirlikl olmakta fayda var.

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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Kendinize yardim etmenin yollari

Degisim her zaman kontrol edilemese de, en azindan degisime verdigimiz
tepkileri kontrol edebiliriz. iste degisimin duygusal etkisini azaltmanin
bazi yollari:

« Bolca dinlenin.

« Duzenli olarak saglikl agunler yiyin.

 Uyusturucu veya alkolu bir “kacis” olarak gormeyin.
« Onemli kararlar vermeden 6nce bekleyin.

« Olup bitenler hakkindaki distincelerinizi ve duygularinizi kabul edin.
Onlar normaldir.

+ Guvendiginiz kigilerle konusun.
- Zevk aldiginiz faaliyetleri yapmaya calisin.
- ihtiyac duyarsaniz yardim isteyin.

Etrafinizdaki kisilere yardim etmenin yollari

Is yerindeki degisimin etkileri cevrenizdekiler tarafindan da hissedilebilir,
bu nedenle bir araya gelip birbirinize destek olmaniz 6nemlidir.

Dikkatlice dinleyerek ve baskalarinin nasil hissettigini kabul ederek baslayin.
Farkli bakis acilarina saygli duymaya ¢alisin ve her insanin normale donmek
icin zamana ihtiyaci oldugunu anlayin. Bir destek UssU olarak Calisan
Yardim Programina (EAP) veya bir topluluk grubuna katilmayi tesvik edin.

Yeni durumunuza uyum saglamanin yollari

Yeni degismekte olan bir is durumu icinde yerinizi bulmak biraz zaman
alabilir. Ancak, daha iyi uyum saglamak icin yapabileceginiz birkag sey
vardir; ornegin:

« Duygu veya kaygilarinizla ilgili olarak bir amirle gorusun.

« Yeni organizasyon yapisinda gorevlerin nasil ylrGtilecegi dahil olmak
Uzere, degisikliklerin sizi nasil etkileyecegini sorun.

« EAP’niz de dahil olmak UGzere haklarinizdan yararlanin.
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Hatirlamaniz gerekenler

Daha iyi glinler yakinda. Ancak baskalarinin bu noktaya ulasmasi daha
uzun surebilir. Sadece gunluk isleri tamamlamak, dogru yonde atilmis
biyuk bir adimdir. isler kolaylasacak. Uykunuz ve enerji diizeyleriniz
daha iyilesecek. Simdiki durum ve gelecek hakkindaki duygulariniz da
daha olumlu olacak. Hayattan yeniden zevk alacaksiniz.

EAP yan haklariniz, kisisel, saglk ya da is ile ilgili sorunlarla basa
citkmaniza yardim etmek icin size ve ailenize, gizliliginizi koruyarak

ve Ucretsiz yardim sunar. Bu Ucretsiz hizmet; stres yonetimi, endise
veya depresyonun Ustesinden gelme ve keder veya kayip 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 icin LiveWell.Optum.com adresini
ziyaret edin ve sirket erisim kodunuzla oturum agin: XXX

Destek almak icin 1-800-XXX-XXXX numaral
telefonu arayin.

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

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.

Q Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

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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