Kritiskt stod

Kritiska incidenter
pa arbetsplatsen

Storande handelser som har paverkat
arbetsmiljon kallas "kritiska incidenter”.
Har ar vad du bor veta.

Vanliga exempel ar samhalls- eller naturkatastrofer, allvarliga skador,
en medarbetares dod, stora organisationsforandringar och vald

pa arbetsplatsen, sjalvmord eller mord. Det ar vanligt och naturligt att
manniskor upplever ett brett spektrum av kanslomassiga och fysiska
reaktioner efter en kritisk handelse som tillfalligt kan stora en individs
eller grupps férmaga att klara sig.

Tjanster for kritiskt incidentsvar ar utformade for att hjalpa anstallda
att hantera sina stressreaktioner och framja organisatorisk
motstandskraft.

@ Att kanna igen stress fran stérande handelser

Kritiska incidenter eller storande handelser kan ge ett brett spektrum av symtom som &r ovanliga fér dig. Kom ihag att detta
ar normala reaktioner pa en onormal situation. Reaktionerna ar olika for varje person, men kan paverka:

Hur du téanker Hur du mar fysiskt Hur du kédnner dig Hur du beter dig

« Dalig koncentration  Huvudvark kdnslomdssigt + Overdriven tystnad

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

* Langsammare + Andningssvarigheter + Skuld matvanor
problemlsning « Forhoijt blodtryck + Angest eller radsla + Lé&gre arbetsprestation

* Minnesproblem + Att kédnna sig vilsen eller

+ Svarigheter att fatta beslut Overvaldigad



& Hur du kan hjalpa dig sjalv

Kom ihag att du ar normal och har normala reaktioner. Har ar nagra satt du kan hjalpa
dig sjalv att klara av det:

+ Ge dig sjalv tillatelse att ma daligt.

+ Se till att vila mycket.

« At valbalanserade och regelbundna maltider.

* "Fly” inte med droger eller alkohol.

» Prata med manniskor du litar pa, men kann inte att du maste prata om du inte vill.

* |Inse att aterkommande tankar, drommar eller flashbacks ar normala. De kommer att
minska med tiden och bli mindre smartsamma.

» Vanta med att fatta stora beslut.

* Be om hjalp om du behdver det.

\\ Positiva steg framat

Med tiden kanske du kan:

« Utféra dagliga uppgifter lattare.

» Forbattra sdmnen och energinivaerna.

* Ha mer positiva kanslor om nulaget och framtiden.

Du och din familj har tillgang till konfidentiell hjalp for att hantera ett brett spektrum
av personliga, halso- eller arbetsrelaterade fragor. Dessa tjanster hjalper dig att

hantera stress, dvervinna angest eller depression och hantera sorg eller forlust. Vara
specialister pa emotionellt valbefinnande ar tillgangliga nar som helst, varje dag.

Kritiskt stod

R

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

Kritiskt stod

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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Det har programmet ska inte anvandas i nddsituationer eller vid akuta vardbehov. | en nédsituation, ring den lokala raddningstjanstens telefonnummer eller ga till narmaste
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