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Jak menedzerowie
mogaq pomaoc
pracownikom
radzic sobie

z traumg

Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne definiuje traume jako ,emocjonalng reakcje na
gwattowne i przykre przezycie”. Samo wydarzenie moze mie¢ ré6zne formy; mégt to by¢ wypadek,
brutalne przestepstwo lub kleska zywiotowa. Bezposrednio po tym nim moga wystapic okresy
szoku, a nawet zaprzeczenia. Reakcja kazdej osoby na traume moze byc inna, podobnie jak czas
potrzebny na powrét do zdrowia.

Reakcja na stres objawia sie na cztery sposoby:

1. Fizycznie np. zmeczenie, silne pragnienie, nudnosci, nadmierne pocenie, trudnosci w oddychaniu,
przyspieszenie akcji serca.

2. Poznawcze np. dezorientacja, utrata pamieci, brak koncentracji, potrzeba obwiniania innych, dezorientacja.
3. Emocjonalne np. poirytowanie, lek, depresja, poczucie paniki, nieoczekiwane wybuchy emocjonalne.
4, Behawioralne np. zwiekszone spozycie alkoholu, zachowania aspoteczne, niepokdj, odciecie sie od

przyjaciot i rodziny.

Jako menedzer lub przetozony powiniene$ mie¢ sSwiadomos¢, ze twoja interakcja z pracownikiem, ktéry doznat traumy,
moze mie¢ znaczacy wptyw na jego natychmiastowg (i dtugoterminowa) zdolnos¢ radzenia sobie z nastepstwami
wydarzenia.

Jak pomoéc pracownikom radzi¢ sobie z trauma

e Stuchajcie. Nie musisz zna¢ wszystkich odpowiedzi, ale twoi pracownicy muszg wiedzie¢, ze ci na nich zalezy. Zachecaj
pracownikéw do wyrazania swoich uczu¢, zadajac otwarte pytania. Unikaj dawania porad lub dzielenia sie wiasnymi
doswiadczeniami, kiedy nie jestes o to proszony. Pozwél rozméwcowi wyrazi¢ swoje uczucia. Prowadz rozmowy w
miejscach sprzyjajacych prywatnosci, w ktérych jest mniej prawdopodobne, ze kto$ was podstucha lub przeszkodzi.



e Okaz zrozumienie. Udzielaj wsparcia werbalnie i niewerbalnie, np. przez postawe, mimike twarzy, mowe ciata.
Zadne z was nie musi wstydzi¢ sie ptaczu. To normalna i zrozumiata reakcja. Jak wspomniano wczesniej, badz
przygotowany na to, ze kazdy reaguje inaczej. Na przyktad jezeli moze musie¢ podrézowaé w ramach swojej pracy,
ale boi¢ sie prowadzenia pojazdu lub latania. Zache¢ do skontakowania sie z EAP w celu uzyskania pomocy.

e Badz wyrozumiaty, kiedy to mozliwe. Reakcje na stres moga negatywnie wptynac na wydajnos¢ pracy. Badz
gotowy do tymczasowego skorygowania termindéw, obcigzenia praca i oczekiwan.

¢ Podejmuj dziatania. Ludzie maja silng potrzebe zrobienia czegos, co pomoze w tej sytuacji. Pozwdl pracownikom
opracowac plan, w jaki sposéb moga przyczynic sie do procesu regeneracji. Przyktady obejmujg oddziatowa zbidrke
krwi lub kampanie majgca na celu zebranie pieniedzy dla krewnych ofiar. Postaraj sie zapewni¢ wode lub napoje
bezkofeinowych oraz, jesli to mozliwe, niskottuszczowa i niskostodzona zywnos¢.

e Zachecaj do dbania o siebie. Przypominaj pracownikom, aby dbali o siebie poprzez dobre odzywianie, regularne
¢wiczenia i dbanie o wypoczynek.

e Uzyj EAP jako zasobu. Program EAP jest rowniez dostepny, aby pomdc ci w sprawach osobistych, a takze w roli
menedzera. Mozesz réwniez poleci¢ go pracownikéw, ktorzy potrzebuja dodatkowego wsparcia.

e Dobrze dbajcie o siebie. Jesli nie zaakceptujecie wtasnych potrzeb, nie mozecie by¢ w stanie kierowac innymi
ludzmiiich wspomagac. Program EAP jest rowniez dla menedzeréw.

Sposob, w jaki pracownik radzi sobie ze stresem pourazowym, moze mie¢ duzy wptyw na
jego powrdt do zdrowia fizycznego i psychicznego oraz szybkosé, z jakg moze wréci¢ do bycia
produktywnym cztonkiem zespotu lub grupy. Nie lekcewaz wagi twojej roli w tym wyzdrowieniu.

Zachecaj pracownikéw do wyrazania swoich uczu¢, zadajac otwarte pytania.

Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Stanéw Zjednoczonych),
albo pod lokalny numer awaryjny lub uda¢ sie na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Ze wzgledu na mozliwos¢ konfliktu
interesdw nie udzielamy porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystapienia na droge sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spdtkom zaleznym, lub innym
podmiotom, od ktérych rozmoéwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego elementy, zwiaszcza ustugi
skierowane do cztonkdw rodziny ponizej 16 r.z, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegaja zmianie bez wczedniejszego powiadomienia. Do$wiadczenie i wyksztatcenie zespotu programu
wsparcia dla pracownikow moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagar kontraktowych albo przepiséw obowigzujacych w danym kraju. Moga obowigzywac wytaczenia i ograniczenia.

Optum?® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i innych obszarach prawnych. Wszystkie inne marki lub nazwy produktdw sg znakami
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© 2021 Optum, Inc. Wszystkie prawa zastrzezone. WF4045877



