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Wskazowki
dotyczace plynnego

pracy lub pracy
hybrydowej

Po dtugim okresie przebywania w domu z powodu pandemii wiele 0sdb zaczyna wraca¢ do swoich miejsc

pracy. Niektorzy ciesza si¢ z powrotu, ale nie wszyscy. W rzeczywistosci, niezaleznie od sytuacji, powrot

bedzie wymagat od ciebie 1 twoich wspotpracownikdéw kresu przystosowania.

Oto kilka rzeczy, ktore nalezy wzia¢ pod uwage, aby utatwi¢ wszystkim przejscie.

Badz wyrozumialy. Kazdy reaguje na zmiany
inaczej. Pamigtaj, ze twoi wspotpracownicy

beda mieli rézne reakcje i emocje. Niektorzy nie
moga si¢ doczekac spotkania. Wielu bedzie miato
mieszane uczucia.

Dla niektorych powr6t do pracy wywota emocje,
takie jak stres i niepok6j. W pracy moga sig tatwo
irytowac, meczy¢ lub mie¢ problemy z koncentracja.
W niektérych przypadkach moga nawet do§wiadczy¢
depresji, zmgczenia lub zespotu stresu pourazowego
(post-traumatic stress disorder, PTSD). Przej$cie

do nowego rozktadu dnia moze by¢ dla wielu
niewygodne. Jesli zauwazysz, ze ktorys z twoich
wspotpracownikéw ma problemy, mozesz dyskretnie
zapytac jak sobie radzi. W zalezno$ci od twojej

roli, zach¢¢ go do nawiazania kontaktu ze swoim

przetozonym lub do szukania pomocy. Program
wsparcia dla pracownikéw to dobry punkt poczatkowy.

Wiedz, czego si¢ spodziewac. Dowiedz sie o
wszelkich zasadach dotyczacych bezpieczenstwa
COVID-19, ktore twoja organizacja mogta wdrozy¢.

W ten sposob bedziesz wiedzie¢ o podjgtych srodkach
zapobiegawczych i tych, ktore powiniene$ podjac. Na
przyktad porozmawiaj ze swoim menedzerem o tym,
jak nalezy wykorzystywac¢ wspolne przestrzenie, czy
pracownicy moga nadal wirtualnie dotacza¢ do spotkan
itp. Im wigcej wiesz, czego si¢ spodziewac, tym lepiej
bedziesz przygotowany.

Szanuj wybory innych. Niektorzy dostosowuja sie
szybciej 1 czuja si¢ bardziej komfortowo niz inni, nawet
w czasach bez pandemii.




Roézne organizacje moga mie¢ rozne zasady, ktore z
czasem moga si¢ zmieniac¢. Tak wigc, dopdki twoi
wspotpracownicy przestrzegaja tych wytycznych,
szanuj ich wybory. Jesli nie postgpuja zgodnie z nimi,
mozesz grzecznie 1 dyskretnie zwroci¢ im uwage lub
porozmawiaé o tym z przetozonym.

Ponadto, jesli czujesz si¢ bardziej komfortowo,
zachowujac ostrozno$¢ pomimo tego, jakie sa
wytyczne, nadal no§ maske, czgsto myj rece i ¢wicz
dystans spoleczny, nawet jesli inni tego nie robia.

Uzyj zdrowego rozsadku. Niezaleznie od tego,
czy jest to COVID-19, jesli jestes$ chory, zostan w

domu — i okaz wsparcie, jesli 1 kiedy wspolpracownicy

zdecyduja si¢ pozosta¢ w domu z powodu choroby.
Zapewnij takze opcje uczestniczenia w spotkaniach
przez wideo lub telefon, aby wspotpracownicy mogli
taczy¢ si¢ z domu, jesli nie czuja si¢ dobrze. Pomoze
to powstrzymac potencjalne rozprzestrzenianie si¢

chorob i promowac zdrowie i dobre samopoczucie dla

was wszystkich.

Uspokoj swoj umysk. Poswiec¢ troche czasu
na robienie rzeczy, ktore sprawiaja, ze czujesz si¢
spokojny, zrelaksowany lub szczesliwy. Okresl,
nad czym nie masz kontroli i postaraj si¢ to
zaakceptowac. Pomysl tez o wszystkich rzeczach,
ktore mozesz kontrolowac. Jesli odczuwasz niepokdj,
popros$ o pomoc. Porozmawiaj ze swoim lekarzem
lub skontaktuj si¢ z programem wsparcia dla
pracownikow twojej firmy, aby otrzymac wigce;j
informacji na temat opieki zdrowotnej, opieki nad
dzie¢mi 1 innych dostgpnych dla ciebie zasobow.

Znajdz swoj idealny rozklad dnia. Kiedy
zaczynasz tworzy¢ nowy rozktad dnia, wazne jest, aby
ustali¢ pewne zdrowe nawyki, takie jak utrzymywanie
regularnego harmonogramu snu, przygotowywanie
zdrowego positku do pracy i1 planowanie matych
przerw w ciagu dnia. Jesli nie czujesz si¢ komfortowo
w sytuacjach, ktére byly czescia twojego normalnego
zycia zawodowego, nie zmuszaj si¢. A jesli
potrzebujesz dodatkowej pomocy, takie ustugi jak
program wsparcia dla pracownikow moga zapewni¢ ci
pomoc dostosowana do twoich potrzeb.

Jesli potrzebujesz troche wiecej wsparcia,
skontaktuj si¢ ze swoim Programem
wsparcia dla pracownikow.
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Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W naglych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie
Standéw Zjednoczonych), albo pod lokalny numer awaryjny lub uda¢ si¢ na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo
porad specjalisty. Ze wzgledu na mozliwo$¢ konfliktu interesoéw nie udzielamy porad prawnych zwiazanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystapienia na
droge sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spotkom zaleznym, lub innym podmiotom, od ktorych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np.
pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego elementy, zwlaszcza ustugi skierowane do cztonkow rodziny ponizej 16 r.z., moga nie by¢
wszedzie dostgpne i podlegaja zmianie bez wezes$niejszego powiadomienia. Do$wiadczenie i wyksztatcenie zespotu programu wsparcia dla pracownikow moze si¢
rozni¢ w zaleznosci od wymagan kontraktowych albo przepiséw obowiazujacych w danym kraju. Moga obowiazywac wytaczenia i ograniczenia §wiadczen.
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