Kritiskt stod

Att hantera forlusten
av en medarbetare

Manniskor som arbetar tillsammans ar sammankopplade
genom att vara en del av samma organisation — och
manga kollegor blir vanner. Nar en medarbetare gar bort
ar det normalt att manniskor pa arbetsplatsen paverkas —
oavsett om de var nara personen eller inte. Vissa kan
uppleva chock eller sorg.

Dessa kanslomassiga reaktioner ar naturliga. De kan kannas omedelbart eller
visas timmar, dagar, veckor eller manader senare. Vanligtvis kommer dessa
kanslor att latta med tiden. Det ar lika normalt att inte uppleva nagon reaktion
alls. Ibland kan forlusten kdnnas sa smartsam att den stér nagons férmaga att
arbeta eller fungera hemma.

@ Vanliga reaktioner pa sorg

Forlusten av en medarbetare kan ge en lang rad symtom som kan kdnnas ovanliga for dig.
Kom ihag att detta ar normala reaktioner, och aven om de ar olika fér varje person, kan de paverka:

Hur du ténker Hur du mar fysiskt Hur du kénner dig Hur du beter dig

« Dalig koncentration + Huvudvark ké@nsloméssigt + Overdriven tystnad

» Kortare + Smarta i brostet eller magen * Depression * Socialt tillbakadragande
uppmarksamhetsintervall + Muskeldarrningar + Sorg + Férandrade sémn- och

* Langsammare « Andningssvarigheter e Skuld matvanor
problemldsning - Férhajt blodtryck + Angest eller radsla « Léagre arbetsprestation

* Minnesproblem * Att kdnna sig vilsen eller

+ Svarigheter att fatta beslut overvaldigad
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& Hur du kan hjalpa dig sjalv

Erkann dodsfallet och dina reaktioner pa det. Ge dig sjalv tillatelse att ma daligt
utan att marka dig sjalv. Ga pa begravningen eller minnesstunden. Ta dig tid att sérja.

Se till att vila mycket.
Hall dig till vardagliga rutiner. Bekanta vanor kan vara mycket lugnande.
At valbalanserade och regelbundna maltider, &ven om de inte verkar tilltalande.

Prata med nagon som lyssnar och later dig uppleva dina kanslor. Om du inte kédnner
for att prata, kan bara vara med en foljeslagare hjalpa till att lindra din sorg.

Forsok inte bedéva sméartan med droger eller alkohol.

Inse att aterkommande tankar och kénslor i samband med déden
ar normala. De kommer att minska med tiden och bli mindre smartsamma.

Kom ihag att det ar OK att be om hjélp om du har svart att hantera. Kontakta dina
Lésningar for kanslomassigt valbefinnande eller en stddgrupp.

2) Sa hjalper du dina kollegor

Kom ihag att precis som du paverkas dina medarbetare av dodsfallet. Manniskor
upplever sorg annorlunda. Det finns inget ratt eller fel satt att sorja.

Umgas med medarbetare. Dela kanslor och kolla hur de mar. Lat andra manniskor prata

om sina kanslor. Lyssna och respektera deras synvinkel, aven om du inte delar den.

Var medveten om att sorg ofta far manniskor att reagera med ilska eller andra kanslor.
Ta inte dessa kanslomassiga utbrott personligt. Foresla tillganglig hjalp, till exempel

dina Losningar for kdnslomassigt valbefinnande eller en stdédgrupp. Det kan ta langre tid
for vissa manniskor an andra, men med tid och acceptans kommer smartan att minska.

Din férman Lésningar for kanslomassigt valbefinnande ger dig och din familj
konfidentiell hjalp med att hantera en lang rad olika personliga, halso- eller
arbetsrelaterade problem. Denna kostnadsfria tjanst hjalper dig att hantera stress,
Overvinna angest eller depression och hantera sorg eller forlust. Vara specialister
pa emotionellt valbefinnande &r tillgéngliga nér som helst, varje dag.
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Det finns en mangd olika
resurser tillgangliga for dig
sjalv och nara och kara
pa optumwellbeing.com

Vart centrum for kritiskt stod
erbjuder resurser for kanslomassigt
stdd och information nar du behéver
det som mest. Hitta en mangd olika
amnesomraden inklusive psykisk
halsa, traumatiska handelser,
naturkatastrofer, sorg och forlust,
stddja ungdomar i kris, med mera.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/sv-SE
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o Kritiskt stod nar du behover det
Q Besok optumwellbeing.com for ytterligare kritiska stodresurser och information.

D_ For att komma at specifik formansinformation,
besok livewell.optum.com och logga in med din atkomstkod:

Q Ring efter stod
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