Wsparcie w kryzysie

Wsparcie zawsze wtedy,
gdy jest potrzebne

Kiedy wazne wydarzenie wptywa na nasze zycie
i cate spotecznosci, zrozumiate jest uczucie
niepokoju i niepewnosci co do przysztosci.



Pomoc w sytuacjach kryzysowych

w"’ Dostepna pomoc

« Znalezienie pomocy finansowe;j

+ Ubieganie sie o pomoc w przypadku
kleski zywiotowej

« Wyjasnienie sposobu uzyskania
duplikatow waznych dokumentow

« Kontakt z doradcg w celu odbycia
rozmowy na temat zaistniatej sytuacji

« | wiele wiecej

? Wskazowki, dzieki
ktorym Ty i Twoja rodzina
bedziecie bezpieczni
« Stuchaj aktualnych zalecen i instrukcji

lokalnych wtadz — w razie potrzeby
rozpocznij ewakuacije.

« Skontaktuj sie z rodzing i znajomymi,
wysytajgc SMS-y lub korzystajgc
z mediow spotecznosciowych.

« Wro¢ do domu dopiero po ogtoszeniu

przez wtadze, ze jest to juz bezpieczne.

« Uwazaj na gruz i zerwane
linie energetyczne.

+ Do celow ubezpieczenia zréb zdjecia

zniszczen, ktorym ulegto Twoje mienie.

Critical Support

Istnieje wiele
mozliwosci
dostepnych

dla Ciebie

i Twoich bliskich

XXX.com

Nasze Centrum Wsparcia
w Kryzysie oferuje wsparcie
emocjonalne i dostep

do informacji zawsze
wtedy, gdy najbardziej

ich potrzebujesz. Nasze
wsparcie dotyczy

réznych obszarow
tematycznych, w tym
zdrowia psychicznego,
traumatycznych wydarzen,
klesk zywiotowych, zatoby
i straty, pomocy dla
mtodziezy w kryzysie itp.



Pomoc w sytuacjach kryzysowych

¥\
A

Rzeczy, ktére mozesz
zrobic¢, aby odzyskac¢ sity
po traumatycznym zdarzeniu

Porozmawiaj z kims

Popros przyjaciot lub rodzine o wsparcie. To prosty
sposdéb, aby poradzi¢ sobie z doswiadczeniem
kleski zywiotowe;j.

Zdecyduj, kiedy korzysta¢ ze srodkow
masowego przekazu

Niekorzystanie ze srodkow masowego przekazu moze
dac Ci czas na skupienie sie na waznych rzeczach —
takich jak zdrowie lub radzenie sobie ze stresem.

Spoéjrz na problem z szerszej perspektywy

Sprobuj przypomniec sobie wnioski z negatywnego
doswiadczenia z przesztosci. Spojrzenie na problem
z szerszej perspektywy moze okazac sie pomocne.

Skoncentruj sie na emocjach

Zaakceptuj pojawiajgce sie uczucia. Samoswiadomosc¢
jest waznym pierwszym krokiem w nauce zarzgdzania
swoimi uczuciami.

Zwroc¢ uwage na swoje zdrowie

Nie zapominaj o znaczeniu regularnych ¢wiczen®,
zdrowej diety i dobrego snu.

Critical Support

Dodatkowe
wsparcie od
instytuciji
krajowych

Polski Czerwony Krzyz
(pomoc w sytuacjach
zagrozenia i w przypadku
katastrof):

pck.pl

Osrodki Kontroli

i Zapobiegania
Chorobom

(CDC, gotowosc do
dziatan w sytuacjach
kryzysowych):
emergency.cdc.gov

FEMA

(informacje o pomocy
federalnej):

fema.gov


http://redcross.org 
http://emergency.cdc.gov 
http://fema.gov

Pomoc w sytuacjach kryzysowych

Critical Support

Stworz plan komunikacji i dziatania

Przygotuj sie na przysztosc¢, opracowujgc plan komunikacji i dziatania

w rodzinie. Pomoze to w ustaleniu sposobu kontaktowania sie ze sobg

i odszukania na wypadek rozdzielenia lub braku dostepu do Internetu lub
telefonow komaorkowych.

1. Zbierz dane kontaktowe wszystkich cztonkdw rodziny oraz inne wazne
informacje, w tym dane kontaktowe do lekarzy, placéwek medycznych,
szkot i firm swiadczgcych ustugi.

2. Przekaz papierowg kopie tych informaciji wszystkim cztonkom rodziny
i upewnij sie, ze zawsze majg jg przy sobie.

3. Przeanalizujcie jako rodzina, jakie dziatania powinniscie podjac¢, aby
spotkac sie w razie niebezpieczenstwa. Prze¢wiczcie plan dziatania.

Przyktadowe plany, z ktérych mozna korzystac, w tym szablony plandw
do pobrania, znajdujg sie na stronie ready.gov/make-a-plan.

Kontakt online lub telefoniczny

Aby uzyskac¢ dostep do informacji o konkretnych $wiadczeniach,
odwiedz strone LiveWell.Optum.com i zaloguj sie za pomocg
swojego konta HealthSafelD lub firmowego kodu dostepu: XXX

Zadzwon po wsparcie: 1-800-YXOO0=-XXXX

W ramach swiadczenia pracowniczego Optum mozna uzyskac¢ wsparcie

ze strony specjalnie przeszkolonych specjalistéw ds. zdrowia psychicznego,
ktorzy oferujg pomoc osobom zmagajgcym sie z przygnebieniem, depresja
lub szukajgcym odpowiedzi.

Dostepnos¢ przez cata dobe

Zgodnie z obowigzujgcymi przepisami ustugi sg poufne

Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Dodatkowe wsparcie i informacje przydatne w sytuacjach kryzysowych
mozna znalez¢ pod adresem optumeap.com/criticalsupportcenter.

Optum

Z programu nie nalezy korzystaé w sytuacji zagrozenia zycia ani w celu uzyskania pilnej opieki medycznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwonié¢
pod numer 112 lub uda¢ sie do najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR). Ten program nie ma na celu zastgpienia opieki lekarskiej ani

porady specjalisty. W sprawie opieki zdrowotnej, leczenia lub lekdw nalezy sie skonsultowac z lekarzem. Ze wzgledu na mozliwosc¢ konfliktu intereséw nie

udzielamy porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sgdowg przeciwko firmie Optum albo jej spotkom
zaleznym, lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu).
Ten program i jego elementy moga nie by¢ dostepne w niektérych obszarach administracyjnych lub dla niektérych grup ze wzgledu na ich wielko$é

i moga ulec zmianie. Moga obowigzywac wytgczenia i ograniczenia swiadczen.

Optum? jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i w innych jurysdykcjach. Wszystkie inne marki lub nazwy

produktow sg znakami towarowymi albo znakami zastrzezonymi nalezagcymi do odpowiednich wtascicieli. Firma Optum realizuje polityke rownych szans

w zatrudnieniu.
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