Kritiskt stod

Hur man hanterar

forandringar pa jobbet

Forandringar pa jobbet sker av manga olika
anledningar och det kan vara svart att vara
forberedd. Har ar vad du bor tanka pa.

Oavsett om det handlar om en omstrukturering,

en medarbetare som slutar, anpassning till distansarbete eller
andra férandringar — kan det vara sarskilt svart att veta var
man star. Det ar viktigt att forsta hur stressen fran sadana
forandringar kan paverka dig. Personer som har gatt igenom
forandringar pa arbetsplatsen kan uppleva ett brett spektrum
av kanslor eller symtom sasom skuldkanslor, ilska, utmattning
eller angest.

@ Hur vi ser pa forandringar

Den manskliga naturen tenderar att fokusera pa det negativa som féljer med féréandringar. Aven
om de kan hota den kontroll och trygghet vi har i vara liv, kan vissa férandringar i slutdndan vara
positiva.

Oavsett vad som hander kan det fa langtgaende konsekvenser bade pa jobbet och privat. Tills
vi kan aterga till det normala ar det bra att vara férberedd pa reaktioner som ar lite annorlunda
an vad vi ar vana vid.



& Hur du kan hjalpa dig sjalv

Aven om foérandringar inte alltid kan kontrolleras, kan vi atminstone kontrollera
hur vi reagerar pa dem. Har &r nagra satt att minska den kénslomassiga inverkan
av foérandringar:

« Se till att vila mycket.

+ At halsosamma maltider regelbundet.

» Anvand inte droger eller alkohol som en "flyktvag”.

+ Vanta med att fatta storre beslut.

» Erk&nn dina tankar och ké&nslor om det som hander. De &r normala.
+ Prata med ménniskor du litar pa.

» Forsok att gora aktiviteter som du gillar.

* Be om hjalp om du behdver det.

2‘ Hur du kan hjalpa manniskor i din omgivning

Effekterna av férandringar pa jobbet kan ocksa kénnas av i din omgivning, sa det

ar viktigt att komma samman for att stétta varandra. Bérja med att lyssna noga och
erkanna hur andra kéanner sig. Forsok att respektera olika synpunkter och forsta

att varje person behover sin tid for att aterhamta sig till det normala. Uppmuntra
anvandning av Loésningar for kdnslomassigt valbefinnande eller en gemenskapsgrupp
som stddbas.

C) Hur du anpassar dig till din nya situation

Att hitta din plats i en féranderlig arbetssituation kan ta lite tid. Det finns dock nagra
saker du kan gora for att anpassa dig battre, som t.ex.:

» Diskutera dina kanslor eller bekymmer med en handledare.

» Fraga hur férandringarna kommer att paverka dig, inklusive hur uppgifter kommer att
utforas i den nya organisationsstrukturen.

» Dra nytta av dina formaner, inklusive dina Lésningar for kdnslomassigt valbefinnande.
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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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—| Saker att komma ihag

Vi har battre tider framfér oss. Det kan bara ta langre tid for andra att na dit. Bara

att utfora dagliga uppgifter ar ett stort steg i ratt riktning. Saker och ting kommer att

bli Iattare. Din sémn och dina energinivaer kommer att férbéattras. Aven dina kanslor

om nulaget och framtiden kommer att bli mer positiva. Du kommer att njuta av livet igen.

Din forman Losningar for kdnslomassigt valbefinnande ger dig och din familj
konfidentiell hjélp 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 Lésningar for
kanslomassigt valbefinnande ar tillgangliga nar som helst, varje dag.

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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