Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Jak poradzic¢ sobie
ze stratag wspoipracownika

Osoby pracujgce razem tgczy poczucie przynaleznosci

do tej samej organizacji — a wielu wspotpracownikow
zawiera przyjaznie. To zupetnie naturalne, ze smierc
wspotpracownika dotyka inne osoby, ktore z nig pracowaty —
niezaleznie od tego, czy byt dla nich bliskg osobg. Niektorzy
mogg odczuwac szok lub zatobe.

Takie reakcje emocjonalne sg zupetnie naturalne. Moga pojawic sie bezposrednio
po zdarzeniu lub po kilku godzinach, dniach, tygodniach lub miesigcach. Zazwyczaj
uczucia te tagodniejg wraz z czasem. Tak samo normalny jest brak jakiejkolwiek
reakcji. Czasami strata moze byc tak bolesna, ze zakiéca zdolnos¢ do pracy lub
funkcjonowania w domu.

@ Czeste reakcje na zatobe

Strata wspotpracownika moze wywotac szeroki zakres objawow, ktére mogg wydawac sie nietypowe.
Nalezy pamietac, ze sg to normalne reakcje i mimo iz kazdy czuje cos innego, mogg one wptywac na:

Sposoéb myslenia Samopoczucie fizyczne Samopoczucie emocjonalne Sposéb zachowania

» Staba koncentracja + Bodle glowy * Depresja * Nadmierne milczenie

+ Krétszy okres skupienia + Bdl w klatce piersiowej lub * Smutek » Wycofanie spoteczne
uwagi brzucha * Poczucie winy * Zmiany w nawykach

* Wolniejsze rozwigzywanie * Drzenie miesni » Niepokdj lub strach dotyczacych snu i jedzenia
probleméw * Trudnosci z oddychaniem * Poczucie zagubienia lub * Nizsza wydajnos¢ w pracy

* Problemy z pamiecig + Podwyzszone cisnienie krwi przyttoczenia

* Trudnosci z podejmowaniem
decyzji
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¥ . .
& Jak sobie poméc

Zaakceptuj Smier¢ i swoje reakcje na nig. Pozwol sobie na gorsze samopoczucie bez
osadzania sie. Wez udziat w pogrzebie lub nabozenstwie zatobnym. Daj sobie czas
na przezywanie smutku.

* Duzo wypoczywaj.

* Trzymaj sie swojej codziennej rutyny. Znajome nawyki mogg by¢ bardzo
pocieszajgce.

» Zadbaj o dobrze zbilansowane i regularne positki, nawet jesli nie wydajg sie zbyt
atrakcyjne.

* Porozmawiaj z kims, kto Cie wystucha i pozwoli przezywac¢ to, co czujesz. Jesli
nie masz ochoty rozmawia¢, samo przebywanie w towarzystwie innej osoby moze
przynie$¢ ulge w zatobie.

* Nie probuj ,znieczula¢ bolu” narkotykami lub alkoholem.

+ Pamietaj, ze powracajgce mysli i uczucia zwigzane ze $miercig
sg normalne. Z czasem bedg coraz rzadsze i mniej bolesne.

» Pamietaj, ze nie ma nic ztego w proszeniu o pomoc, jesli sobie nie radzisz. Skontaktuj
sie z programem Rozwigzania zapewniajgce dobre samopoczucie emocjonalne lub
grupg wsparcia.

2‘ Jak poméc kolegom

Pamietaj, ze podobnie jak Ciebie, Smier¢ dotyka takze Twoich wspétpracownikéw.
Kazdy inaczej przezywa zatobe. Nie ma dobrego lub ztego sposobu jej przezywania.
Spedzaj czas wspolnie ze wspotpracownikami. Dziel sie swoimi uczuciami i sprawdza;j,
jak oni sobie radza. Pozwalaj innym moéwié o swoich uczuciach. Stuchaj i szanuj ich
punkt widzenia, nawet jesli go nie podzielasz.

Pamietaj, ze smutek czesto sprawia, ze ludzie wybuchajg gniewem lub innymi
emocjami. Nie traktuj takich wybuchéw emocji personalnie. Przypomnij, ze dostepna
jest pomoc, na przyktad Rozwigzania zapewniajgce dobre samopoczucie emocjonalne
lub grupa wsparcia. Wraz z uptywem czasu i zaakceptowaniem faktéw bél bedzie coraz
tagodniejszy, cho¢ u niektérych oséb moze to potrwac diuze;.

Rozwigzania zapewniajace dobre samopoczucie emocjonalne oferujg Tobie i Twojej
rodzinie poufng pomoc utatwiajgca radzenie sobie z szerokim zakresem problemow
osobistych, zdrowotnych lub zwigzanych z pracg. Ta bezptatna ustuga pomaga
kontrolowac stres, pokona¢ niepokdj lub depresje i radzi¢ sobie z zatobg lub stratg. Nasi
specjalidci ds. dobrego samopoczucia emocjonalnego sg dostepni o dowolnej porze,
kazdego dnia.

R

Na stronie
optumwellbeing.com
mozna znalez¢ wiele
zasoboéw dla siebie

i swoich bliskich

Nasze Centrum Krytycznego
Wsparcia oferuje zasoby

i informacje o wsparciu
emocjonalnym, gdy jest ono
najbardziej potrzebne. Mozna
tam znalez¢ informacje z réznych
obszardéw tematycznych, w tym
dotyczace zdrowia psychicznego,
traumatycznych wydarzen,

klesk zywiotowych, zatoby

i straty, wspierania nastolatkdw
w Kryzysie i nie tylko.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/pl-PL

Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Qo Krytyczne wsparcie wtedy, gdy jest potrzebne
Q Na stronie optumwellbeing.com mozna znalez¢ dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu

o krytycznym znaczeniu.

Q Zadzwon, aby uzyskaé wsparcie

Optum

Nie nalezy korzystaé¢ z tego programu w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia i kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych przypadkach zadzwon
pod numer telefonu lokalnych stuzb ratunkowych lub udaj sie do najblizszego ambulatorium lub na oddziat ratunkowy. Program nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty.
Program i jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i moga obowigzywac¢ pewne wytgczenia i ograniczenia dotyczgce udziatu w nim.

Optum® jest zastrzezonym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w USA i innych jurysdykcjach. Wszystkie inne nazwy marek lub produktéw sg znakami towarowymi

lub zarejestrowanymi znakami wtasnosci ich odpowiednich wtascicieli. Stale ulepszamy nasze produkty i ustugi, w zwigzku z tym firma Optum zastrzega sobie prawo

do zmiany specyfikacji bez uprzedniego powiadomienia. Optum jest pracodawcg zapewniajacym réwne szanse.
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