Wichtige Unterstutzung

Umgang mit Veranderungen
am Arbeitsplatz

Es gibt viele Grinde fur Veranderungen am Arbeitsplatz, und
es ist schwer, immer darauf vorbereitet zu sein. Hier finden
Sie, was Sie beachten sollten.

Umstrukturierungen, der Weggang eines Mitarbeiters, die Umstellung auf
Telearbeit oder andere Veranderungen fuhren dazu, dass wir oft nicht mehr wissen,
wo wir stehen. Sie mussen sich daruber im Klaren sein, wie sich der mit diesen
Veranderungen verbundene Stress auf Sie auswirkt. Personen, die Veranderungen
am Arbeitsplatz erlebt haben, sind mit unterschiedlichen Emotionen oder
Symptome konfrontiert, wie z. B. Schuldgefiihle, Wut, Verwirrtheit oder Angste.

@ Wie wir Veranderungen wahrnehmen

Der Mensch neigt dazu, sich auf das Negative zu konzentrieren, das mit Veranderungen
einhergeht. Auch wenn Veranderungen die Kontrolle und die Sicherheit, die wir in unserem
Leben haben, bedrohen kann, erweisen sich manche Veranderungen im Endeffekt als positiv.

Die Auswirkungen konnen weitreichende Folgen fiir unser Arbeits- und Privatleben haben. Bis
wieder Normalitat einkehrt, ist es gut, auf Reaktionen vorbereitet zu sein, die etwas anders sind
als gewohnlich.
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Wir kdnnen die Veranderung zwar nicht immer kontrollieren, aber wir kdnnen
zumindest unsere Reaktionen auf sie steuern. Hier sind einige Tipps, mit denen Sie die
emotionalen Auswirkungen von Veranderungen reduzieren kdnnen:

* Legen Sie ausreichend Ruhephasen ein.

+ Essen Sie regelmaRig gesunde Mahlzeiten.

» ,Flichten® Sie nicht in Drogen oder Alkohol.

» Warten Sie, bevor Sie wichtige Entscheidungen treffen.

* Unterdrlicken Sie lhre Gedanken und Gefiuihle in Bezug auf die Geschehnisse nicht.
Diese sind ganz normal.

* Reden Sie mit Menschen, denen Sie vertrauen.
* Unternehmen Sie Aktivitaten, die lhnen Spall machen.

« Bitten Sie ggf. um Hilfe.

2‘ Helfen Sie Menschen in lhrem Umfeld

Die Auswirkungen des Wandels am Arbeitsplatz bekommen auch die Menschen

in lhrem Umfeld zu spiiren, daher ist es wichtig, sich gegenseitig zu unterstitzen.
Beginnen Sie damit, dass Sie aufmerksam zuhdren und erkennen, wie sich die anderen
fuhlen. Respektieren Sie unterschiedliche Standpunkte, denn jeder Mensch braucht
Zeit, um sich zu erholen. Helfen Sie beim Zugang zu Lésungen fir emotionales
Wohlbefinden oder einer Gemeinschaftsgruppe als Unterstiitzungsbasis.

C} Anpassung an die neue Situation

Es wird einige Zeit dauern, bis Sie in einer sich verandernden Arbeitssituation lhre
Nische gefunden haben. Sie kdnnen jedoch etwas tun, um sich besser anzupassen,
zum Beispiel:

» Sprechen Sie mit lhrem Vorgesetzten Uber Ihre Gefiihle und Bedenken.

» Fragen Sie, inwiefern Sie von den Veranderungen betroffen sind und wie Aufgaben in
der neuen Organisationsstruktur erledigt werden.

* Nutzen Sie Ihre Leistungen, wie z. B. die Lésungen flir emotionales Wohlbefinden.
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Unter optumwellbeing.com
finden Sie viele
Ressourcen fur Sie und
Ihre Angehorigen.

Unser Zentrum fir wichtige
Unterstlitzung bietet emotionale
Unterstitzung und Informationen,
wenn Sie sie am meisten brauchen.
Das gilt fir viele Themenbereichen
wie psychische Gesundheit,
traumatische Ereignisse,
Naturkatastrophen, Trauer und
Verlust, Krisenunterstiitzung fur
Jugendliche und vieles mehr.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/de-DE
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—| Nicht vergessen

Die besseren Tage liegen vor uns. Bei anderen dauert es vielleicht nur langer, bis sie diesen Punkt erreichen. Schon die
Erledigung der taglichen Aufgaben ist ein grofRer Schritt in die richtige Richtung. Es wird einfacher werden. lhr Schlaf und
lhre Energie werden sich verbessern. Sogar lhre Gefiihle in Bezug auf die Gegenwart und die Zukunft werden positiver
werden. Sie werden das Leben wieder genielden.

lhre Losungen fiir emotionales Wohlbefinden bieten IThnen und lhrer Familie vertrauliche Hilfestellung bei der Bewaltigung
eines breiten Spektrums an personlichen und arbeitsbezogenen Problemen. Diese kostenlose Dienstleistung bietet
Tipps, die lhnen bei Stress, der Bewaltigung von Angststérungen oder Depression sowie beim Umgang mit Trauer und
Verlust helfen. Unsere Lésungen fir emotionales Wohlbefinden stehen Ihnen rund um die Uhr zur Verfligung.

Wichtige Unterstitzung, wenn Sie sie brauchen
Q Weitere Ressourcen und Informationen zu wichtiger Unterstitzung finden Sie
unter optumwellbeing.com.

Q Um Unterstitzung bitten
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