Kritik Destek

Is yerindeki degisiklikleri
nasil yonetebilirsiniz?

Birgok nedenden dolayi is yerinde degisiklikler
meydana gelir ve bunlara hazirlikh olmak zor olabilir.
Burada unutmamaniz gereken hususlar sunulmaktadir.

ister yeniden yapilandirma, bir is arkadasinin ayrilmasi, uzaktan
calismaya uyum saglama ister baska degisiklikler olsun, nerede
durdugunuzu bilmek 6zellikle zor olabilir. Bu tur degisikliklerin
yarattigi stresin sizi nasil etkileyebilecegini anlamak onemlidir.

Is yerinde degisiklikler yasayan insanlar, sucluluk, 6fke, yorgunluk
veya anksiyete gibi ¢ok gesitli duygu veya semptomlar gosterebilirler.

@ Degisiklige nasil bakiyoruz?

insan dogasi degisiklikle birlikte gelen olumsuzluklara odaklanma egilimindedir.
Bu, yasamlarimizda sahip oldugumuz kontroll ve guvenligi tehdit edebilse de bazi
degisiklikler olumlu yénde sonuglanabilir.

Etkisi ne sekilde olursa olsun, is ve ev yasamlarimizi etkileyecek kadar genis kapsamli
olabilir. Her seyi normale dondurene kadar, aliskin oldugumuzdan biraz farkli tepkilere
hazirlikli olmamiz iyidir.
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& Kendinize nasil yardim edebilirsiniz*

Degisiklik her zaman kontrol edilemese de en azindan degisiklige olan tepkilerimizi
kontrol edebiliriz. Degisikligin duygusal etkisini azaltmanin yollarindan bazilari sunlardir:

Bolca dinlenin.

Duzenli olarak saglikl beslenin.

Sorundan “kagmak” igin uyusturucu veya alkol kullanmayin.

Onemli kararlar almak igin bekleyin.

Olup bitenler hakkindaki dustncelerinizi ve duygularinizi kabul edin. Bunlar normaldir.
Guvendiginiz insanlarla konusun.

Zevk aldiginiz aktiviteleri yapmaya calisin.

intiyaciniz olursa yardim isteyin.

o)

amy Gevrenizdeki insanlara nasil yardim edebilirsiniz?

is yerindeki degisikligin etkileri gevrenizdekiler tarafindan da hissedilebilir, bu nedenle
bir araya gelip birbirinize destek olmaniz 6nemlidir. Bagkalarinin hissettiklerini dikkatlice
dinleyerek ve kabul ederek baslayin. Farklh bakis acilarina saygi duymaya calisin ve her
kisinin normale dénmek i¢in zamana ihtiyaci oldugunu anlayin. Destek lissi olarak
Duygusal Esenlik Céziimleri veya bir topluluk grubuna erismelerini tesvik edin.

c); Yeni durumunuza nasil uyum saglayabilirsiniz?
»

Yeni degisen ¢alisma kosullarinda kendinize bir yer bulmaniz biraz zaman alabilir.
Bununla birlikte daha iyi bir sekilde uyum sadlamak icin yapabilecegdiniz birkag
sey vardir:

» Duygularinizi veya endiselerinizi bir ydneticiyle gorisun.

* Yeni organizasyon yapisinda gérevlerin nasil halledilecedi de dahil olmak Uzere

degisikliklerin sizi nasil etkileyecegini sorun.

» Duygusal Esenlik Céziimleri biriminiz de dahil olmak lizere sosyal yardimlarinizdan

faydalanin.
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optumwellbeing.com
adresinde kendiniz

ve sevdikleriniz igin gesitli
kaynaklar bulabilirsiniz

Kritik Destek Merkezimiz, en ¢gok
ihtiya¢ duydugunuz zamanda
duygusal destek kaynaklari

ve bilgiler sunar. Ruh saghgi,
travmatik olaylar, dogal afetler,
keder ve kayip, buhran donemindeki
ergenlere destek ve daha fazlasini
iceren ¢esitli konu alanlarini bulun.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/tr-TR
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—| Unutmamaniz gerekenler

Oniinlizde daha iyi giinler var. Bagkalarinin bu noktaya ulagmasi daha uzun siirebilir.
Sadece giinlitk gérevleri tamamlamak bile dogru yénde atilmis biiyiik bir adimdir. Isler
gittikce kolaylasacaktir. Uyku ve eneriji seviyeleriniz iyilesecektir. $imdi ve gelecek
hakkindaki duygulariniz bile daha olumlu hale gelecektir. Hayattan tekrar zevk alacaksiniz.

Duygusal Esenlik C6ziimleri biriminizin sagladigi sosyal yardim sayesinde size ve ailenize
kisisel, saglik veya isle ilgili gesitli sorunlarla basa ¢ikmaniza yardimci olacak kisiye 6zel
bir yardim sunulur. Bu Ucretsiz hizmet stresi ydnetmenize, anksiyete veya depresyonun
Ustesinden gelmenize ve keder veya kayip ile basa ¢cikmaniza yardimci olur. Duygusal
Esenlik Cézimlerimize her giin, her zaman ulagabilirsiniz.

fx . ihtiyaciniz oldugunda kritik destek
Q Ek kritik destek kaynaklari ve bilgiler igin optumwellbeing.com adresini ziyaret edin.

D_ Belirli sosyal yardimlara iligkin bilgilere erismek igin
livewell.optum.com adresini ziyaret edin ve erisim kodunuz ile giris yapin:

Q Destek igin arayin:

Optum

Bu program, acil durum veya acil saglik hizmetleri ihtiyaclari igin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, yerel acil servis telefon numarasini arayin ya da en yakin ayakta
tedavi veya acil servis tesisine gidin. Bu program, bir doktor veya uzman bakiminin yerini tutmaz. Bu program ve bilesenleri, tim konumlarda bulunmayabilir; kapsam ile
ilgili istisnalar ve kisitlamalar gegerli olabilir.

Optum®, ABD ve diger yargi bolgelerinde Optum, Inc. sirketinin tescilli ticari markasidir. Tim diger marka veya Griin adlari, ilgili sahiplerinin mulkiyetindeki ticari markalar
veya tescilli ticari markalardir. Uriinlerimizi ve hizmetlerimizi devamli iyilestirdigimiz icin Optum, dzellikleri dnceden haber vermeksizin degistirme hakkini sakli tutar.
Optum, firsat esitligi sunan bir isverendir.
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