Kritik Destek

Is Kaybiyla Basa Cikmak

Degisim ayni zamanda buyuk firsatlar da getirebilir

GuUnumduzln is ortami, pazar egilimlerine, yeni rekabete ve teknolojiye, vb.
ayak uydurdugu icin strekli olarak gelismektedir. Yeniden yapilanma, dis
kaynak kullanimi ve kiictilme, bunlarin hepsi olagandir ve strekli degisen
didnyamizi yansitir.

is kaybi yaygin olabilir, ancak yine de mali, zihinsel ve duygusal acidan stresli
bir deneyimdir. Beklenmeyen is kaybi genellikle korku, endise, inkar, ofke ve
UzlntU gibi duygularla birlesir. Kisinin kimligi ve amaci hakkinda sorular ortaya
cikabilir. Bircogu glicstizliik duygulariyla bogusur. iliskileriniz ve genel refah
duygunuz da is kaybindan etkilenebilir.
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Degisim, bildiginiz sekliyle eski normale veda etmeyi icerir, bu da zor olabilir.
Hemen en kotusunu varsaymak ve korku ve Gzintiden bunalmis hissetmek
cazip gelebilir. Ancak gercek su ki, degisim ayni zamanda buytk firsatlar

da getirebilir.

Asagidaki oneriler, veda surecinde ve ileriye dogru yol alirken size
yardimci olabilir.

Degisim ayni zamanda buyuk firsatlar da getirebilir

/

Yas Tuttugunuzu Kabul Edin

Bir is kaybi sadece sudur: Bir kayip. Kisi bir kayip yasadiginda yas tutmak dogal
ve normaldir. Ne hissettiginizi kabul etmek icin zaman ayirmak, bunu yazarak
veya bir arkadasinizla ya da bir profesyonelle konusarak, yasinizin listesinden
gelmenize yardimci olabilir.

Kendinize karsi nazik olun

Oz bakim cok énemlidir. Iyi beslenin. Uykunuzu alin. Sevdiklerinizle baglanti
kurun. Gevsemek icin mola verme konusunda bir amaciniz olsun. Asiri alkol,
madde ve abur cubur kullanmaktan kaginin. Mizah duygunuzu kullanin. Birine
karsi nazik olun. Baskalari icin bir seyler yapmak bile édullendiricidir ve diger
kisiyle olan iligkiyi de zenginlestirme olasihgi yuksektir.

Olumlu Bir Tutum Benimseyin

Is kaybinizi kontrol edememis olsaniz da, tutumunuzda séz sahibi olan sizsiniz.
Durum ve basarili bir sekilde yon bulma beceriniz hakkinda zihninize olumsuz,
korkuya dayali distinceler gelebilir. Aksine kanitlar ile bu dustincelere kasitli
olarak karsi ¢ikin. Gegmiste zorluklari ne zaman basariyla astiniz? O zaman size
ne yardimci oldu? Bu durumda basvurabileceginiz bir sey var mi? Degisimin
bir belirsizlik donemi icerdigini kabul edin. Her seyin bu sekilde olmasina
alismistiniz. Roliinlzu ve nasil iyi yapacaginizi biliyordunuz. Simdi yeni
normalinizin nasil gértinecegini kesfediyorsunuz. Bu asama, rahatsizlik ve ayni
zamanda yaraticilik ile karakterizedir. Esnek bir zihniyeti sirdirmek, farkli bakis
acllarini degerlendirmenize ve yeni firsatlari belirlemenize yardimci olabilir.
insanlar hem olumlu hem de olumsuz belirsizlikle calisirken cok cesitli duygulara
sahip olabilirler. Duygularinizi kabul edin ve olumlu distinmeyi amaclayin.
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Finansal Ihtiyaclarinizigin Plan Yapin

« Tum gelir kaynaklarini degerlendirin. Sirketiniz, sirketten ayrilmanizin
bir parcasi olarak mali veya diger faydalari dahil etmis olabilir. Ayrintilar
ve temin edilen kaynaklardan nasil yararlanilacagini anlayin. Devletiniz
tarafindan sunulan olasi issizlik yardimi kaynaklarini kesfetmeyi distnun.

« Acil bir harcama plani olusturun. Bir sonraki kariyer adiminizi belirleyene
kadar zorunlu olmayan satin alimlardan kaginarak harcamalarinizi azaltmayi
secebilirsiniz.

+ Gegici sigortayl goz onuinde bulundurun. Saglik sigortasi almanin ¢esitli
yollari vardir ve dnceki igsvereniniz bir ttr yardim sunabilir.

Egitim ve kariyer hedeflerini degerlendirin

Is yerinde size bir amac ve memnuniyet duygusu veren seyleri yeniden gbézden
gegirin. Yeni kariyer ve egitim segeneklerini kesfedin.

Sonraki adimlarinizi atin

o iletisim Agi - Arkadaslariniz ve tanidiklarinizla istediginiz is ve bu rolde neler
sunabileceginiz hakkinda konusun. Bos pozisyonlari olabilecek kisilerle
iletisime gegmenizi saglamalarini isteyin.

« Bir plan yapin - Yeni bir is bulmak icin gegen sure degisebilir. Bir rutini
sirdirmek ve gunlik hedefleri yazmak, motivasyonunuzu gucli tutmaniza
ve is aramanizi verimli hale getirmenize yardimci olabilir. Sakinliginizi
koruyun. Pozitif olun. Kontrolliniz altinda olana odaklanin. Kalici bir pozisyon
ararken gecici calismayi distnun.

« Ekibinizi kurun - Destek almak i¢in aileniz ve arkadaslarinizla baglanti kurun.
Sirketten ayrilmanizin bir pargasi olarak igsvereninizin sunmus olabilecegi
danismanlik segeneklerini kesfedin.
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Unutmayin:

Bu bir donem. Daha dnce
zor seyler atlattiniz ve isinizi
kaybetmenin Ustesinden
geleceksiniz. Pozitif kalin
ve degisimdeki firsati arayin.

c Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.

Optum

Bu program, acil ya da zorunlu bakim ihtiyaclari icin kullanilimamalidir. Acil bir durumda, 112’yi arayin ya da en yakin acil merkezine gidin. Bu program
bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gecmez. Ozel saglik gereksinimleri, tedaviler veya ilaclar igin klinisyeninize
bagvurun. Cikar ¢atismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayl olarak almakta oldugu herhangi
bir kurulus (6r. isveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek sorunlar tizerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve
icerikleri tim eyaletlerde veya tim grup boyutlari igin mevcut olmayabilir ve degisiklige tabidir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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