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PODCAST WSPOLNIE
W PRZYSZLOSC:

Powrét do
miejsca pracy

W pierwszym odcinku podcastu Optum Wspdlnie

w przysztos¢, dr Dylan Ross rozmawiat z dr Monikg Roots,

dyrektorem medycznym Sanvello, o powrocie do pracy. Omoéwili, jakich emodji

mozemy spodziewac sie po powrocie do pracy i jak sobie z nimi poradzic,

sposoby nawigadji po ponownym nawigzaniu kontaktu ze wspotpracownikami
DR DYLAN ROSS oraz wskazowki dla menedzerdw, ktdrzy chcg pomaoc swoim zespotom

w okresie przejsciowym.

Najwazniejsze rzeczy do zapamietania:

e Wazne jest, aby teraz zacza¢ budowac site psychiczng w ramach przygotowan do
powrotu do pracy. ZnajdZ odpowiednia technike umocnienia psychicznego i zacznij
ja ¢wiczyc juz teraz.

e Poniewaz COVID-19 wysunat na pierwszy plan zdrowie psychiczne, menedzerowie
maja teraz mozliwos¢ celowego wsparcia pracownikdw w rozwoju osobistym,
ale takze jako spdjnej grupy.

DR MONIKA ROOTS

e Menedzerowie nadajg ton powrotowi do pracy. Aby pomac zespotowi w powrocie,
weZ pod uwage ich uczucia, wyznacz jasne oczekiwania i skoncentruj sie na
wystuchaniu i wsparciu kazdego pracownika.

Wskazowki i techniki dla zycia osobistego:

¢ Dziennik wdziecznosci: Staraj sie prowadzi¢ dziennik wdziecznosci, aby rozwazy¢
i doceni¢ drobne rzeczy, ktdre zmieniajg twoje dni na lepsze.

* Kojacy przedmiot: Znajdz przedmiot, ktory cie uspokoi, jak gtadki kamier lub
bransoletka spryskana uspokajajacym zapachem. Zabieraj ten przedmiot wszedzie ze
soba i skieruj na niego swojg uwage, jezeli czujesz sie zestresowany lub niespokojny.



¢ Nazwij swoje uczucia: Kiedy zmagasz sie z negatywnym uczuciem, takim jak lek, nazwij je jakims niepowaznym
imieniem, na przyktad Zenek, Ziutek albo Marka i powiedz, Ziutek, przestan”. Pomoze ci to wyrwac sie z tego uczucia.

e 5,4,3,2,1: Wymien piec rzeczy, ktére mozesz zobaczy¢, cztery rzeczy, ktdre mozesz poczuc, trzy rzeczy, ktére mozesz
ustysze¢, dwie rzeczy, ktére mozesz powachac i jedna rzecz, ktérg mozesz posmakowac. Moze to pomac ci wykorzystac
zmysty, aby wréci¢ do fizycznej obecnosci.

e Znak stopu: Zamknij oczy i zwizualizuj znak stopu Opisz go sobie. Jak wyglada? lle ma stron? Pomoze ci to zatrzymac
mysli i przywrocic cie do terazniejszosci.

Wskazowki i techniki dla zycia osobistego:

¢ Najpierw sam zal6z maske: Podobnie jak pokazy bezpieczenstwa podczas lotu méwia, aby zatozy¢ wtasng maske
przed udzieleniem pomocy innym, menedzerowie musza upewnic sie, ze dbaja o siebie, aby stuzy¢ innym.

e Ustaw ton: Poinformuj swdj zespdt, czego mogg oczekiwaé po powrocie do pracy i przyznaj, ze ta zmiana moze by¢
trudna. Dbaj o siebie w pracy, aby pokazac swoim pracownikom, Ze jest to dopuszczalne i zachecane.

e Zorganizuj wirtualng impreze powitalna: Wirtualne przyjecie powitalne moze pomdc w potaczeniu tego, do czego
ludzie przywykli w ostatnich miesigcach, czyli wirtualnych spotkan, ze zmiang jaka jest powrdt do biura

e Mam cie: Ustaw stoik lub pudetko w swoim biurze i popros pracownikéw, aby kazdego ranka wkfadali kartke papieru, aby
oceni¢, jak sie czujg tego dnia. Pomoze ci to zrozumied, jak ogdlnie czuje sie zespdt, uznac zdrowie psychiczne jako wazng
czescig dnia kazdej osoby, zapewni¢ anonimowosc i zblizy¢ zespdt do siebie.

e LAP: LAP oznacza stuchanie, dziatanie i pauze (Listen, Act and Pause). Staraj sie naprawde ustysze¢, co mowia
twoi pracownicy. Nastepnie podejmij odpowiednie dziatania. Zastanow sie, jak mozesz aktywnie pomdc swojemu
pracownikowi. Wreszcie pauza. Poswiec¢ chwile na zastanowienie sie nad wiasnymi emocjami, zanim odpowiesz.

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 Standw
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 zwiazanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystapienia na droge sagdowa przeciwko firmie Optum albo jej spotkom
zaleznym, lub innym podmiotom, od ktérych rozmoéwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego
elementy, zwlaszcza ustugi skierowane do cztonkdw rodziny ponizej 16 r.z, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegajg zmianie bez wczedniejszego powiadomienia. Doswiadczenie

i wyksztatcenie zespotu programu wsparcia dla pracownikéw moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagan kontraktowych albo przepiséw obowiazujacych w danym kraju. Moga obowigzywac
wylaczenia i ograniczenia.

Optum® jest zastrzezonym znakiem handlowym Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i na innych obszarach prawnych. Wszystkie inne marki lub nazwy produktéw sa znakami towarowymi
albo znakami zastrzezonymi nalezacymi do odpowiednich wiascicieli. Firma Optum realizuje polityke réwnych szans w zatrudnieniu.

© 2020 Optum, Inc. Wszystkie prawa zastrzezone. WF998385 203788-072020



