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Smieré wspélpracownika
Jak radzi¢ sobie z zatobg w miejscu pracy

Pracujac razem tworzymy czesc¢ tej samej instytucji a wspotpracownicy czesto stajg sie przyjaciotmi. Nic dziwnego wiec, ze Smierc
wspotpracownika dotyka wszystkich, niezaleznie od tego, jak bliskie relacje ich taczyly. Niektérzy moga zareagowac niedowierzaniem
albo smutkiem. Inni moga odczuwac ztos¢, poczucie winy albo nawet strach przed wiasng Smiercia. Zwilaszcza teraz, kiedy wszyscy

mierzymy sie z niepokojem wywotanym pandemia wirusa COVID-19.

Takie reakcje sg naturalne. Moga sie pojawi¢ natychmiast albo godziny, dni, tygodnie czy nawet miesigce po fakcie. Réwnie normalny
jest brak silnych emocji. Zazwyczaj takie uczucia z czasem tagodnieja. Czasami strata jest tak bolesna, ze wptywa na zdolnos¢ do

pracy albo funkcjonowania w domu.

Ponizsze informacje moga pomdc w lepszym zrozumieniu i radzeniu sobie z zalem po utracie wspétpracownika.

Czeste reakcje

Smutek po Smierci wspotpracownika moze objawiac sie na wiele sposobdw, ktére moga wydawac sie nietypowe. Pamietaj, ze sa
to normalne reakcje. Kazdy z nas jest inny, ale taka sytuacja moze mie¢ wptyw na:

¢

Jak pracuje twéj umyst
e Trudnosci z koncentracja e Klopoty z pamiecia
® Problemy ze skupieniem
uwagi
e Spowolniony czas
rozwigzywania problemow

e Trudnosciz

Jak sie czujesz emocjonalnie
e Depresja ® Niepokdj lub strach
o 7Zal e Poczucie zagubienia

e Poczucie winy lub przyttoczenia

podejmowaniem decyzji

Jak sie czujesz fizycznie
Boéle gtowy e Drzenie mies$ni
Bole w klatce piersiowej e Trudnosci z oddychaniem
lub zotadka * Podniesione ci$nienie

&

Jak sie zachowujesz
Milczenie e Niska wydajnos¢ w pracy
e Wycofanie sie z zycia
towarzyskiego

Zaburzenia snu i apetytu

>>>



Jak mozesz sobie pomaéc
e Zaakceptuj Smierc i twoje reakcje na nia. Daj sobie e Nie probuj,tagodzi¢ boélu” substancjami chemicznymi albo
pozwolenie na zte samopoczucie, bez poczucia winy. alkoholem.

Daj sobie czas na zal. ® Pamietaj, ze nawracajace mysli i uczucia zwigzane ze $miercia

e Odpoczywaj. sg normalne. Z czasem tagodnieja i staja sie mniej bolesne.

e Jedz zbilansowane i regularne positki, nawet jesli nie masz e Pamietaj, ze zawsze mozesz zwrdcic sie po pomocg, jezeli ciezko
apetytu. Ci poradzi¢ sobie z sytuacja. Skontaktuj sie z programem
wsparcia dla pracownikéw (EAP) albo grupa wsparcia.

e Porozmawiaj z kims, kto cie wystucha i pozwoli ci wyrazi¢
swoje uczucia.

Jak mozesz poméc innym cztonkom twojego zespotu
Pamietaj, ze Smier¢ wspotpracownika dotkneta tez innych.

Nie wszyscy przezywaja zatobe tak samo. Nie ma dobrego

czy ztego sposobu na wyrazanie smutku.

Niestety, ze wzgledu na dystans spoteczny, nie mozemy sie
spotykac. Ale mozemy, i powinnismy, pozosta¢ w kontakcie
z naszymi wspotpracownikami, przez telefon, e-maile, media
spotecznosciowe albo czaty wideo.

Pamietaj, ze smutek czesto powoduje, ze wybuchy ztosci albo
innych silnych emocji. Nie bierz takich wybuchéw do siebie.
Zasugeruj siegniecie po pomoc, taka jak EAP albo grupa
wsparcia. Niektérym moze to zabra¢ dtuzej, ale bdl z czasem
zlagodnieje i przyjdzie pogodzenie sie ze strata.

Swiadczenie EAP zapewnia tobie i twojej rodzinie poufng pomoc w radzeniu sobie z wieloma problemami zwigzanymi
z zyciem osobistym i zawodowym albo ze zdrowiem. Ta bezpfatna ustuga pomoze w radzeniu sobie ze stresem,
niepokojem lub depresjg, zatoba i strata. Specjalisci EAP sg dostepni w kazdej chwili, kazdego dnia.

Swiadczenia Twojego programu wsparcia dla pracownikéw
(Employee Assistance Programme, EAP) oferuja poufng pomoc w radzeniu sobie

ze stresem oraz pokonaniu leku i traumy.
Aby znalez¢ numer telefonu odpowiedni dla kraju zamieszkania, nalezy zalogowac sie na stronie
livewell.optum.com za pomoca firmowego kodu dostepu.

Ten program nie jest przeznaczony do uzytku 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 udac sie¢ na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na
celu zastapienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Ze wzgledu na mozliwos¢ konfliktu intereséw nie udzielamy porad prawnych zwigzanych

z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystapienia na droge sadowa 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 wszystkie jego
elementy, zwlaszcza ustugi skierowane do cztonkow rodziny ponizej 16 r.z.,, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegaja zmianie bez wczesniejszego
powiadomienia. Doswiadczenie i wyksztatcenie zespotu programu wsparcia dla pracownikéw moze sie r6zni¢ w zaleznosci od wymagan kontraktowych
albo przepiséw obowiazujacych w danym kraju. Moga obowiazywac wytaczenia i ograniczenia swiadczen ubezpieczeniowych.
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