lhtiyaciniz oldugunda
destek burada

Buyuk bir olay, hayatlarimizi ve topluluklarimizi
etkilediginde gelecek konusunda huzursuz
ve guvensiz hissetmek anlasilabilir bir durumdur.

@ Yardim alabilirsiniz

+ Onemli belgelerin nasil yenilecegini anlamak
* Yasadiklariniz hakkinda konusmak tzere bir danigman ile baglanti kurmak

* Ve daha fazlasi

2‘ Kendinizi ve ailenizi givende tutmaya yonelik ipuclari

» Guncellemeler ve talimatlar i¢in yerel yetkilileri dinleyin; gerekirse binayi tahliye edin

* Mesaj gdndererek veya sosyal medyayi kullanarak aileniz ve arkadaslariniz ile diizenli olarak iletisim
kurun

* Yalnizca yetkililer giivenli oldugunu belirttiklerinde eve dénin

* Enkazlara ve devrilmis elektrik hatlarina dikkat edin

+ Sigorta tazminat talebinde bulunmaniza yardimci olmasi i¢in mulkiinizdeki hasarin fotografini gekin
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Kritik Destek

Travmatik bir olaydan sonra

iyilesmek icin yapabilecekleriniz k
Biriyle konusun )
Destek igin arkadaslariniz veya aileniz ile iletisime gegin. Bu, bir dogal afetin (istesinden optumwellbeing.com
gelmeye yardimci olacak basit bir yoldur. adresinde kendiniz

ve sevdikleriniz igin gesitli

Baglanti kuracaginiz zamana karar verin kaynaklar bulabilirsiniz

Kitle iletisim araglariyla olan baglantinizi kesmeniz, saglik durumunuz veya stres
yonetimi gibi 6nemli konulara odaklanmaniz igin size zaman verebilir. Kritik Destek Merkezimiz, en cok

ihtiya¢ duydugunuz zamanda
duygusal destek kaynaklari

ve bilgiler sunar. Ruh saghgi,
travmatik olaylar, dogal afetler,

Olaylari bir bitiinsellik icinde ele alin
Olumsuz deneyiminizden de bir seyler 6grenmeye calisin. Bu, daha genis bir bakis agisi
kazanmaniza yardimci olabilir.

Duygulariniza odaklanin keder ve kayip, buhran donemindeki
Duygularinizi oldugu gibi kabul edin. Oz farkindalik, duygularinizi ydnetmeyi ergenlere destek ve daha fazlasini
dgrenmenizde dnemli bir ilk adimdir. iceren gesitli konu alanlarini bulun.

Saghginiza dikkat edin
Duzenli egzersizin,* saglikl beslenmenin ve iyi bir uykunun dnemini unutmayin.

<\:/+ Bir iletisim ve eylem plani olusturun

Bir aile ici iletisim ve eylem plani olusturarak gelecege hazirlikli olun. Bu, ayrilmaniz
durumunda ya da internetin veya cep telefonlarinin kullanilamamasi durumunda
birbirinizle nasil iletisime gegeceginizi ve yeniden baglanti kuracaginizi anlamaniza
yardimci olur.

1. Ailenizdeki herkesin iletisim bilgilerini ve hekimler, tibbi tesisler, okullar ve hizmet
saglayicilar dahil diger dnemli bilgileri toplayin.

2. Ailenizdeki herkese bu bilgilerin basili bir kopyasini verin ve bunu daima yanlarinda
tasidiklarindan emin olun.

3. Acil bir durumda bir araya gelmek igin yapacaklarinizi aile olarak gézden gegirin.
Planiniz igin tatbikat yapin.

indirebileceginiz plan sablonlari da dahil olmak iizere izleyebileceginiz dérnek planlar
icin su adresi ziyaret edin: https://www.gov.uk/government/publications/preparing-for-
emergencies/preparing-for-emergencies#:~:text=read%20what%20you%20can%20
do.published%20by%20Local%20Resilience%20Forums



https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/tr-TR
https://www.gov.uk/government/publications/preparing-for-emergencies/preparing-for-emergencies#:~:text=read%20what%20you%20can%20do,published%20by%20Local%20Resilience%20Forums
https://www.gov.uk/government/publications/preparing-for-emergencies/preparing-for-emergencies#:~:text=read%20what%20you%20can%20do,published%20by%20Local%20Resilience%20Forums
https://www.gov.uk/government/publications/preparing-for-emergencies/preparing-for-emergencies#:~:text=read%20what%20you%20can%20do,published%20by%20Local%20Resilience%20Forums
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fx . ihtiyaciniz oldugunda kritik destek
Q Ek kritik destek kaynaklari ve bilgiler i¢in optumwellbeing.com adresini ziyaret edin.

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

Q Destek i¢in arayin:

Optum

Bu program, acil durum veya acil saglik hizmetleri ihtiyaglari i¢in 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. Tum diger marka veya Uriin adlari, ilgili sahiplerinin miilkiyetindeki ticari markalar
veya tescilli ticari markalardir. Uriinlerimizi ve hizmetlerimizi devamli iyilestirdigimiz icin Optum, 6zellikleri dnceden haber vermeksizin degistirme hakkini sakli tutar.
Optum, firsat esitligi sunan bir igsverendir.
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