Apoyo critico

Incidentes criticos
en el lugar de trabajo

Los eventos disruptivos que han impactado
el ambiente de trabajo se conocen como
“incidentes criticos”. Esto es lo que debes saber.

Los ejemplos comunes incluyen desastres naturales o comunitarios,
lesiones graves, muerte de un compafero de trabajo, cambios
organizacionales importantes y violencia, suicidio u homicidio

en el lugar de trabajo. Es comun y natural que las personas
experimenten una amplia gama de reacciones emocionales y fisicas
después de un incidente critico que pueden alterar temporalmente
la capacidad de un individuo o grupo para afrontarlo.

Los servicios de respuesta a incidentes criticos estan disefiados
para ayudar a los empleados a afrontar sus respuestas al estrés
y promover la resistencia organizacional.

@ Reconocer el estrés por eventos disruptivos

Los incidentes criticos o eventos perturbadores pueden producir una amplia gama de sintomas inusuales para ti. Recuerda que estas
son reacciones normales ante una situacion anormal. Las respuestas son diferentes para cada persona, pero pueden afectar:

Coémo piensas Como te sientes fisicamente = Como te sientes Coémo te comportas
« Concentracion débil * Dolores de cabeza emocionalmente « Silencio excesivo
* Menor capacidad * Dolor de pecho o estobmago * Depresion » Aislamiento social
de atencion » Temblores musculares * Duelo « Cambios en los habitos
* Lentitud para resolver + Dificultades para respirar * Culpa de suefio y alimentacion
problemas * Presion arterial elevada * Ansiedad o miedo * Menor rendimiento laboral
* Problemas de memoria » Sentirte perdido o abrumado

« Dificultad para tomar
decisiones



& Cémo ayudarte a ti mismo

Recuerda que eres normal y que tienes reacciones normales. Estas son algunas
maneras en las que puedes ayudarte:

» Date permiso para sentirte mal.

* Descansa mucho.

« Consume comidas bien equilibradas y regulares.
* No te “escapes” con drogas o alcohol.

» Habla con personas en las que confias, pero no sientas que tienes que hablar
si no quieres.

« Ten en cuenta que los pensamientos, suefios o recuerdos recurrentes son normales.
Disminuiran con el tiempo y serdn menos dolorosos.

» Evita tomar decisiones importantes.

Pide ayuda si la necesitas.

\‘ Pasos positivos hacia adelante

Con el tiempo, es posible que puedas:

» Completar las tareas diarias con mayor facilidad.

* Mejorar el sueio y los niveles de energia.

» Tener sentimientos mas positivos sobre el presente y el futuro.

Tu y tu familia tienen acceso a ayuda confidencial para ayudarlos a lidiar con una
amplia gama de problemas personales, de salud o relacionados con el trabajo. Estos
servicios los ayudan a controlar el estrés, superar la ansiedad o la depresién y afrontar

el dolor o la pérdida. Nuestros especialistas en bienestar emocional estan disponibles
en todo momento, todos los dias.
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Hay una variedad

de recursos disponibles
para ti y tus seres queridos
en optumwellbeing.com

Nuestro Centro de apoyo critico
ofrece informacion y recursos

de apoyo emocional cuando

mas lo necesitas. Encuentra una
variedad de areas tematicas,
incluyendo salud mental,

eventos traumaticos, desastres
naturales, duelo y pérdida, apoyo
a adolescentes en crisis y mas.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/es
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Qo Apoyo critico cuando lo necesitas
Q Visita optumwellbeing.com para obtener informacion y recursos de apoyo critico adicionales.

Q Llama para obtener ayuda
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