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Quando morre um colega

Como lidar com o luto no local
de trabalho

As pessoas que trabalham juntas estao ligadas por pertencer a mesma organiza¢do — e muitos colegas se tornam
amigos. Quando um colega morre, é normal que as pessoas do local de trabalho sejam afetadas — sendo ou nao
proximas a pessoa que morreu. Algumas podem passar por choque ou luto. Outras podem sentir raiva, culpa ou até
mesmo medo em relacdo a sua prépria mortalidade. Isso pode ocorrer agora, enquanto enfrentamos a incerteza
que nos trouxe a pandemia da COVID-19.

Essas reacdes emocionais sdo naturais. Elas podem ser sentidas imediatamente ou podem aparecer horas, dias,
semanas ou meses mais tarde. Da mesma forma, é normal ndo sentir nenhuma reacdo. Normalmente esses
sentimentos passam com o tempo. As vezes a perda pode ser tdo dolorosa que interfere com a capacidade de
alguém trabalhar ou fazer suas atividades domésticas.

Se vocé passou pela perda de um colega, as informacgdes a sequir podem ajudar a entender melhor e lidar com seu luto.

Reag¢des comuns ao luto

A morte de um colega pode causar inumeros sintomas que podem parecer incomuns para vocé. Lembre-se de que
sdo reacdes normais e embora sejam diferentes para cada pessoa, podem afetar:
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Como ajudar-se
e Aceitar a morte e suas rea¢oes a ela. Dé a vocé

mesmo permissdao para sentir-se mal sem se rotular.

Dé tempo ao tempo durante o luto.
e Descanse bastante.

e Coma bem e faca refeicbes regulares, mesmo que
nao tenha vontade.

e Converse com alguém que o ouvira e deixara que
vOCé expresse seus sentimentos.

Nao tente “esquecer a dor” com drogas ou alcool.

Saiba que pensamentos e sentimentos recorrentes,
associados a morte, sdo normais. Eles diminuirdo com
o tempo e ficardo menos dolorosos.

Lembre-se, vocé pode pedir ajuda, se tiver problemas
para lidar com o assunto. Entre em contato com seu
Programa de Assisténcia ao Empregado (EAP) ou com
um grupo de apoio.

Como ajudar seus colegas

Lembre-se de que, como vocé, seus colegas estao
afetados pela morte. As pessoas lidam de modo
diferente com o luto. Nao existe certo nem errado no
sentimento de luto.

Infelizmente, ndo podemos ficar juntos pessoalmente,
porque estamos em isolamento social. Mas vocé pode

— e deve - entrar em contato com seus colegas, por
telefone, e-mail, midias sociais ou conferéncia de video.

Esteja certo de que o luto normalmente faz as pessoas
agredirem verbalmente ou apresentarem outras
emocdes. Ndo tome essas explosdes emocionais
pessoalmente. Sugira ajuda disponivel, como o seu EAP
ou um grupo de apoio. Pode levar mais tempo para
alguns e menos para outros, mas, com o tempo e a
aceitacao, a dor diminuira.

Seu beneficio EAP oferece a vocé e sua familia assisténcia confidencial para ajuda-lo a lidar com varias
questoes pessoais, de salde ou de trabalho. Esse servico gratuito o ajuda a administrar o estresse, superar
a ansiedade ou a depressao e a lidar com o luto ou a perda. Nossos especialistas em EAP estdo disponiveis a
qualquer momento, todos os dias.

O beneficio de seu Programa de assisténcia ao empregado (EAP) oferece
assisténcia confidencial para ajuda-lo a administrar o estresse, superar a
ansiedade e lidar com o trauma.

Para acessar o numero de telefone apropriado para seu pais, faca login em livewell.optum.com
usando o cédigo de acesso de sua empresa.

Este programa nao deve ser usado para emergéncias nem para necessidades de tratamento urgente. Em uma emergéncia, ligue para 911,

se estiver nos Estados Unidos, para o nimero de telefone dos servicos locais de emergéncia, se estiver fora dos Estados Unidos, ou dirija-se
ao ambulatério ou pronto-socorro mais proximo. Este programa nao substitui o tratamento de um médico ou profissional de satde. Devido a
possibilidade de haver conflito de interesses, nao sera fornecida consultoria juridica em caso de problemas que possam envolver acées contra a
Optum, suas afiliadas ou qualquer entidade por meio da qual o solicitante esteja recebendo estes servicos diretamente (por exemplo,

o empregador ou plano de saude). Este programa e todos os seus componentes, em particular os servi¢os a familiares com menos de 16 anos,
talvez nao estejam disponiveis em todos os locais e estao sujeitos a alteracoes sem aviso prévio. A experiéncia e/ou niveis educacionais dos
recursos do Programa de assisténcia ao empregado podem variar de acordo com os requisitos de contrato ou com os requisitos normativos do
pais. Podem ser aplicadas exclusoes e limitacoes da cobertura.
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