Wsparcie w kryzysie

Pomaganie znajomym
i wspotpracownikom po
klesce zywiotowej

Jesli martwisz sie losami bliskiej osoby lub wspotpracownika,
ktorych dotkneta kleska zywiotowa bgdz wypadek, ponizej
znajdziesz kilka rad, ktore pomogg im przejsc ten etap zycia.
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Gdy znajomych i wspotpracownikow dotkneta
kleska zywiotowa

Gdy znana Ci osoba zostata dotknieta kleskg zywiotowa lub tragedia, taka jak powodz,
trzesienie ziemi, huragan badz pozar, nie wiadomo, co zrobi¢ ani czego oczekiwac.
Przeczytaj ponizsze wskazéwki dotyczgce osob starajgcych sie powrdci¢ do rownowagi
psychofizycznej w Center for Mental Health Services po klesce zywiotowe;.

+ Nikt, kto przezyt kleske zywiotowa, nie pozostanie wolny od skutkdéw
tego doswiadczenia.

« Strach jest rzeczg normalna.
« Gteboki smutek, zal i zto$¢ sg normalnymi reakcjami na nietypowe zdarzenie.
» Zaakceptowanie uczu¢ pomaga w powrocie do zdrowia.

+ Skupienie sie na mocnych stronach i umiejetnosciach pomoze w zdrowieniu
danej osoby.

+ Przyjmowanie pomocy oferowanej w ramach programoéw i pochodzacej z zasobdéw
srodowiskowych jest zdrowe.

« Kazdy cztowiek ma inne potrzeby i inne sposoby radzenia sobie z problemami.

Rozmowa ze znajomymi i wspotpracownikami

Oproécz zapewnienia schronienia i pomocy fizycznej znajomym oraz
wspotpracownikom wazne jest, aby ich wystuchac i udzieli¢ wsparcia. Wspdtczujgc
i zachecajgc do rozmowy, pomagasz znajomym zrozumiec¢ ich wiasne uczucia,
nauczy¢ sie je wyrazac i znalez¢ sposoby radzenia sobie z nimi.

Poniewaz takim osobom moze byc¢ trudno pamietac¢ o wszystkim, co trzeba zrobic,
regularnie odwiedzaj znajomego lub wspdtpracownika i proponuj swojg pomoc.
Podawaj konkretne przyktady tego, co mozesz zrobié. Oto kilka z nich:

+ zapewnij positek w konkretnym dniu;
« zastgp utracone lub zniszczone przedmioty;
+ posprzataj w domu;

+ pomoz wypetni¢ formularze ubezpieczeniowe lub zadzwon do towarzystw
ubezpieczeniowych;

+ zaopiekuj sie zwierzetami do czasu posprzatania domu lub do ustabilizowania
sie sytuacji w otoczeniu;

+ zajmij sie dzie¢mi po potudniu.

Osoby bedace w silnym stresie lepiej reagujg na bezposrednie propozycje pomocy. Gdy
wspotpracownik wroci do pracy, porozmawiaj ze swoim przetozonym o tym, jak mozesz
pomoc w dostosowaniu obcigzenia pracy i realizacji harmonogramu. Takie osoby moga
potrzebowac wiecej czasu na powrdt do normalnej codziennej rutyny, szczegolnie jesli
wcigz majg problemy z przeprowadzka lub uzyskaniem odszkodowania.

Porozmawiaj ze swoim przetozonym o innych sposobach udzielenia wsparcia
i pomocy, ktorej moze udzieli¢ przedsiebiorstwo. Mozesz zaoferowaé pomoc,
dzwonigc do réznych instytuciji lub wypetniajgc formularze w czasie przerw.

2



Kleska zywiotowa Critical Support

Kiedy szuka¢ pomocy

Czasami trauma po klesce zywiotowej moze by¢ zbyt silna, aby cztowiek mogt poradzi¢
sobie sam. Wedtug osrodka Center for Mental Health Services ponizsze zachowania

sg syghatem, ze dana osoba potrzebuje wiekszej pomocy w radzeniu sobie po

klesce zywiotowe;j.

+ Trudnosci w przekazywaniu swoich mysli « Dezorientacja lub splatanie

+ Bezsennosé » Trudnosci z koncentracja

+ Trudnosci z utrzymaniem rownowagi + Niechec¢ do wychodzenia z domu

+ tatwe uleganie frustracji » Depresja, smutek

» Czestsze sieganie po narkotyki/alkohol » Poczucie beznadziei

« Ograniczony czas skupienia uwagi « Zmiany nastroju

+ Niska wydajnosc¢ pracy + Ptaczliwosc¢

» Bole gtowy / problemy zotagdkowe + Przytfaczajgce poczucie winy i watpienie

+ Widzenie tunelowe / gorszy stuch w siebie
«+ Strach przed ttumem, obcymi

« Objawy przeziebienia lub grypy S
lub samotnoscia

Podczas rozmowy ze znajomym, u ktérego widzisz silne oznaki stresu, rozwaz
poruszenie tematu, podajgc nastepujace propozycje z College of Occupational and
Environmental Medicine:

+ Popro$ znajomego o rozmowe na osobnosci.
« Zapytaj: ,Czy masz jakies trudnosci? Czy chcesz porozmawiac?”.
Zachec znajomego do radzenia sobie ze stresem w zdrowy sposob. Przekaz mu

propozycje dotyczgce zmniejszenia poziomu stresu sugerowane przez osrodek Center
for Mental Health Services. Zasugeru;:

+ rozmowe o uczuciach, takich jak ztosé postugiwanie sie symbolami bedace
lub smutek, chociaz moze to by¢ trudne; sposobem wyrazania uczuc;

+ nieobwinianie sie za zdarzenia + korzystanie z pomocy istniejgcych
pozostajgce poza kontrola; grup wsparcia (rodziny, znajomych

. zadbanie o zdrowie fizyczne i psychiczne | cztonkow kosciota);
poprzez codzienng aktywnosc¢ » rezygnacja lub ograniczenie do
i niezbedne skorygowanie zachowan; minimum ogladania zdjec¢ i nagran

« trzymanie sie normalnych, rutynowych dokumentujacych klgske zywiotowa;

czynnosci w mozliwie duzym stopniu; + podejmowanie sie jednego

- spedzanie czasu z rodzing i znajomymi; zadania naraz;

. uczestniczenie w uroczysto$ciach * proszenie 0 pomoc w razie potrzeby.

upamietniajgcych i rytuatach oraz

Jesli uwazasz, ze osoba potrzebuje natychmiastowej pomocy lub opieki, skontaktu;j
sie z lekarzem lub cztonkiem rodziny.
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Podsumowanie

Przezycie kleski zywiotowej moze wywotac caty wachlarz uczuc¢ i emociji. Jesli
problem dotknat bezposrednio Twojego znajomego lub wspdtpracownika, mozesz
im pomoc, wystuchujac ich obaw i lekéw oraz pomagajgc w codziennych zadaniach,
ktore moga ich przyttaczac. Kazdy cztowiek radzi sobie ze stratg lub tragedia

w odmienny sposob, ale nalezy zwraca¢ uwage na oznaki wskazujgce, ze dana
osoba moze potrzebowac¢ pomocy.

Dodatkowe wsparcie i informacje przydatne w sytuacjach kryzysowych mozna
znalez¢ pod adresem optumeap.com/criticalsupportcenter.

Q Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Optum

Z programu nie nalezy korzystaé w sytuacji zagrozenia zycia ani w celu uzyskania pilnej opieki medycznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwonié¢
pod numer 112 lub udaé sie do najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR). Ten program nie ma na celu zastgpienia opieki lekarskiej ani porady
specjalisty. W sprawie opieki zdrowotnej, leczenia lub lekdw nalezy sie skonsultowac z lekarzem. Ze wzgledu na mozliwosc¢ konfliktu interesow nie udzielamy
porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sagdowa przeciwko firmie Optum albo jej spétkom zaleznym,

lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program

i jego elementy moga nie by¢ dostepne w niektdrych obszarach administracyjnych lub dla niektorych grup ze wzgledu na ich wielkos¢ i moga ulec zmianie.
Moga obowigzywaé wytgczenia i ograniczenia $wiadczen.
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