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Bir calisanin vefati

durumunda
s yerinde yas siireci

Birlikte calisan insanlar, ayni kurulusun bir parcasi olarak birbirlerine baglanirlar ve bircok ¢alisma arkadasi, kisisel hayatta da
arkadas olur. Bir calisan 6ldiigl zaman, is yerinde o kisiyle yakin olan ya da olmayan insanlarin etkilenmesi normaldir.

Bazilarinin deneyimleri arasinda sok veya keder bulunabilir. Digerleri ise 6fke veya sucluluk, hatta kendi fanilikleri hakkinda korku
dahi hissedebilirler. Bu durum, 6zellikle de COVID-19 pandemisiyle karsi karsiya oldugumuz bu glinlerde gecerlidir.

Bu duygusal tepkiler dogaldir. Bu hisler derhal ortaya cikabildigi gibi, saatler, glinler, haftalar veya aylar sonra da gorilebilir.
Hicbir tepki vermemek de esit derecede normaldir. Genellikle bu duygular zamanla hafifler. Kayip hissi bazen o kadar aci olur ki,
kisinin isindeki calismasini ve evindeki islevlerini engeller.

Bir calisma arkadasinizi kaybettiyseniz, asagidaki bilgiler kederinizi daha iyi anlamaniza ve kederinizle daha iyi bas etmenize
yardim edebilir.

Kedere verilen olagan tepkiler

Bir calisma arkadasinizin 6limdi, size olagan disi gelebilecek cesitli belirtiler hissetmenize neden olabilir. Bunlarin normal tepkiler
oldugunu ve her birey icin farkli olmakla beraber asagidakileri etkileyebilecegini unutmayin:
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Diisiinme sekliniz Fiziksel acidan hissettikleriniz
= lyi konsantre olamama e Bellek sorunlarn e Basadrilar e Nefes alma glicligu
e Dikkat suresinin kisalmasi  « Karar vermekte e Gogus veya mide agrisi e Yiksek tansiyon
= Problem ¢ozme gucluk cekme = Kas titremeleri

yeteneginin yavaslamasi

&

Duygusal acidan hissettikleriniz Davranis sekliniz
e Depresyon e Endise veya korku e Asiri suskunluk e Daha dustlk is performansi
e Keder e Kaybolmus veya e Uykuveyeme = Sosyal yasamdan geri ¢ekilme
« Sucluluk hissi bunalmis hissetme ahiskanlklarinda degisiklikler
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Kendinize yardim etmenin yollari

e Olumi ve 8liime verdiginiz tepkileri kabul edin. Kendinizi
damgalamadan, kendinize kéti hissetme izni verin. Yas
tutmak icin zaman ayirin.

e Bolca dinlenin.

e Cekici goriinmese de dizenli olarak ve dengeli 6giinler yiyin.

e Sizi dinleyecek ve duygularinizi hissetmenize olanak
saglayacak biriyle konusun.

Ekip liyelerinize yardim etme yollan

Calisma arkadaslarinizin da sizin gibi, limden etkilendigini
unutmayin. insanlarin keder deneyimi farklidir. Yas tutmanin
dogru ya da yanlis sekli yoktur.

Sosyal mesafemizi korurken maalesef birlikte zaman
geciremiyoruz. Ancak calisma arkadaslarinizla, telefon,
e-posta- sosyal medya veya goriintiili konusma yoluyla
iletisime ge¢cmelisiniz.

Unutmayin ki yas tutan insanlar ani 6fke veya baska tepkiler
gosterebilir. Bu duygu patlamalarini kisisel almayin. EAP'niz
veya bir destek grubu gibi mevcut yardim olanaklarini 6nerin.
Bu surre¢ bazi kisiler icin digerlerinden farkli olabilirse da
zamanla ve kabullenmekle aci hafifleyecektir.

e Acinizi maddelerle veya alkolle “dindirmeye“calismayin.

e Tekrarlanan distincelerin ve oliimle ilgili hislerin normal
oldugunun bilincine varin. Bunlar zamanla azalacak ve
verdikleri aci hafifleyecektir.

e Unutmayin ki aclyla basa ¢cikamiyorsaniz yardim almaniz son
derece dogaldir. Calisan Destek Programiniz (EAP) ya da bir
destek grubu ile iletisime gegin.

EAP yan haklariniz, kisisel, saglik ya da is ile ilgili sorunlarla basa ¢ikmaniza yardim etmek icin size ve ailenize, gizliliginizi
koruyarak ve Ucretsiz yardim sunar. Bu Ucretsiz hizmet; stres yonetimi, endise veya depresyonun Ustesinden gelme ve keder
veya kayip ile bas etme konularinda size yardimci olur. EAP uzmanlarimiza her giin, istediginiz saatte ulasabilirsiniz.

Calisan Destek Programiniz (EAP), stresi yonetmek, anksiyetenin listesinden
gelmek ve travmayla basa ¢cikmak icin gizli destek sunar.

Ulkenizde kullanila telefon numarasina ulasmak icin litfen sirket erisim kodunuzu kullanarak
livewell.optum.com adresine giris yapin.

Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclari icin kullanilimamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911'i, Amerika Birlesik Devletleri
disinda yerel acil servis telefon numarasini arayin ya da en yakin ayakta tedavi ve acil servis tesisine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel
saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine ge¢mez. Cikar ¢atismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu
hizmetleri dogrudan ya da dolayl olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek
sorunlar lizerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tiim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kiiciik aile iiyeleri icin hizmetler, her
yerde bulunmayabilir ve 6nceden bildirim yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim diizeyleri,
sozlesme hiikiimlerine veya lilkenin yasal diizenlemelerine bagl olarak degisebilir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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