Soutien en cas de situation critique

Comment gerer les
changements au travalil

Des changements peuvent survenir sur le lieu de travail
pour un certain nombre de raisons et il peut étre difficile
d’y étre préparé. Voici ce quil faut garder a l'esprit.

Qu'il s'agisse d’une restructuration, du départ d’'un collégue, de I'adaptation

au télétravail ou de tout autre changement, il peut étre particulierement difficile
de s’y retrouver Il est donc important de comprendre quels seraient les effets
du stress lié a de tels changements sur vous. Les personnes qui ont connu
des changements sur leur lieu de travail peuvent ressentir toute une série
d’émotions ou de symptdémes, notamment de la culpabilité, de la colére,

de la fatigue ou de l'anxiété.

@ Comment nous percevons le changement

La nature humaine a tendance a se focaliser sur les aspects négatifs du changement. Bien que les changements
puissent menacer le contréle et la sécurité dont nous jouissons dans notre vie, certains d’entre eux peuvent
s’avérer positifs.

Quel que soit leur impact, ils peuvent avoir des répercussions importantes sur notre vie professionnelle et privée.
Il est donc conseillé de se préparer a des réactions quelque peu différentes de la normale, en attendant que tout
rentre dans l'ordre.
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Comment s’aider soi-méme
&

Si le changement ne peut pas toujours étre contrdlé, il est au moins possible
de contrbler la fagon dont nous y réagissons. Voici quelques moyens de réduire I'impact
émotionnel du changement :

* Veillez a bien vous reposer.

+ Mangez des repas sains réguliérement.

* Ne consommez pas de drogues ou d’alcool pour vous « évader ».
» Patientez avant de prendre des décisions importantes.

* Acceptez vos pensées et vos sentiments a I'égard de ce qui se passe. C’est tout a fait
normal.

» Parlez avec des personnes de confiance.
« Essayez de pratiquer des activités qui vous plaisent.

* Demandez de 'aide si vous en avez besoin.

2‘ Comment aider les personnes autour de vous

Les effets du changement sur le lieu de travail peuvent également se répercuter sur

les personnes qui vous entourent ; il est donc important de se réunir pour se soutenir
les uns les autres. Commencez par écouter attentivement et reconnaitre ce que les
autres ressentent. Efforcez-vous de respecter les différents points de vue et sachez que
chaque personne a besoin d’un certain temps pour revenir a la normale. Encouragez
I'accés aux solutions de bien-étre émotionnel ou a un groupe communautaire comme
base de soutien.

c)) Comment vous adapter a votre nouvelle situation
»

Il faut parfois un certain temps pour trouver sa place dans une situation professionnelle
qui vient de changer. Cependant, il existe certains moyens utiles qui permettent
de mieux s’adapter notamment :

» Discutez de vos sentiments ou de vos préoccupations avec un supérieur.

» Renseignez-vous sur la maniere dont les changements vous affecteront, notamment
sur la maniére dont les taches seront accomplies dans la nouvelle structure
organisationnelle.

» Profitez de vos avantages, y compris de vos solutions de bien-étre émotionnel.

R

Le site optumwellbeing.com
met a votre disposition

et a celle de votre

famille tout une gamme

de ressources.

Notre centre de soutien en cas
de situation critique offre des
ressources et des informations
relatives au soutien émotionnel
lorsque vous en avez le plus
besoin. Celles-ci abordent
divers sujets tels que la santé
mentale, les événements
traumatiques, les catastrophes
naturelles, le deuil et la perte,
le soutien aux adolescents

en situation de crise, etc.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/fr-FR
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Apres la pluie, vient le beau temps. Pour certaines personnes, cela peut prendre plus de temps que
pour d’autres. Le simple fait d’'accomplir les tdches quotidiennes est déja un grand pas dans la bonne
direction. Tout deviendra plus facile. Votre sommeil et votre niveau d’énergie s'amélioreront. Méme
votre perception du présent et de I'avenir deviendra plus positive. Vous allez retrouver le go(t de vivre.

Votre avantage Solutions de bien-étre émotionnel vous offre, a vous et aux membres de votre
famille, une aide confidentielle pour vous aider a résoudre toute une série de problemes, qu'ils soient
personnels, de santé ou liés au travail. Ce service gratuit vous aide a gérer le stress, a surmonter
I'anxiété ou la dépression et a faire face au deuil ou a la perte d’'un étre cher. Nos solutions

de bien-é&tre émotionnel sont disponibles a tout moment, tous les jours.

Qo Un soutien indispensable quand vous en avez besoin
Q Rendez-vous sur le site optumwellbeing.com pour obtenir des ressources et des
informations supplémentaires concernant le soutien en cas de situation critique.

Q Appelez pour obtenir un soutien
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