Kritik Destek

Bir is arkadasinin
kaybiyla basa cikmak

Birlikte ¢alisan insanlar, ayni kurulusun parcgasi
olduklarindan birbirine baglidirlar ve bircok meslektas
arkadas olur. Bir is arkadasiniz vefat ettiginde

IS yerindeki kisilerin, soz konusu kigiyle yakin

olsun ya da olmasinlar, bu durumdan etkilenmeleri
normaldir. Bazilari sok veya keder yasayabilir.

Bu duygusal tepkiler dogaldir. Bu tepkiler aninda hissedilebileceqi
gibi, saatler, gunler, haftalar veya aylar sonra da ortaya cikabilir.
Genellikle bu duygular zamanla hafifler. Hicbir sekilde herhangi
bir tepki gosteriimemesi de ayni derecede normaldir. Bazen kayip
o kadar aci verici olabilir ki kisinin ¢alisabilme veya evde faaliyette
bulunabilme becerisini olumsuz yonde etkiler.

@ Kedere kargi gosterilen yaygin tepkiler

Bir is arkadasinizi kaybetmeniz, sizin icin alisiimadik olabilecek ¢ok ¢esitli semptomlara neden olabilir.
Bunlarin normal tepkiler oldugunu unutmayin ve her kisi igin farkl olsa da asagidakileri etkileyebilir:

Nasil diistinduigliniizi Fiziksel olarak nasil Duygusal olarak nasil Nasil davrandiginizi
. Konsantrasyon eks|k||g| hIssettinani hissettiéinizi . A$|r| sessizlik
« Kisa dikkat siiresi * Bag agrilari + Depresyon « Sosyal geri gekilme
« Sorun ¢ézmede yavaslik » Gogus veya karin agrisi * Keder « Uyku ve yeme
+ Kas titremeleri * Sugluluk aliskanhklarindaki
« Hafiza sorunlari . e
» Nefes almada zorluk * Anksiyete veya korku degisiklikler
* Karar vermede zorluk . el
* Yuksek kan basinci » Kaybolmus veya bunalmig » Dusuk is performansi

hissetmek



¥ . P,
& Kendinize nasil yardim edebilirsiniz?

Olimii ve buna verdiginiz tepkileri kabul edin. Kendinizi etiketlemeden, kétii hissetme
konusunda kendinize izin verin. Cenazeye veya anma térenine katilin. Kederinizi
yasamak igin zaman ayirin.

» Bolca dinlenin.
» Gunlik rutinlere bagh kalin. Olagan aligskanliklar ¢cok rahatlatici olabilir.
« Cazip goérinmese bile tim 6gunlerinizde dengeli ve diizenli beslenin.

« Sizi dinleyecek biriyle konusun ve duygularinizi yagsamak i¢in kendinize izin verin.
Konusmak istemiyorsaniz, sadece bir arkadas ile birlikte olmak bile kederinizi
hafifletmeye yardimci olabilir.

» Uyusturucu veya alkol kullanarak “acinizi uyusturmaya” ¢galismayin.

+ Oliimle iliskili tekrarlayan diisiincelerin ve duygularin normal oldugunu aklinizda
bulundurun. Bunlar zamanla azalacak ve daha az aci verici hale gelecektir.

* Basa ¢ikmakta zorlaniyorsaniz, yardim istemenin sorun olmadigini unutmayin.
Duygusal Esenlik Cézimleri biriminiz veya bir destek grubu ile iletisime gegin.

2) Meslektaslariniza nasil yardim edebilirsiniz?

Tipki sizin gibi is arkadaslarinizin da bu éliimden etkilendiklerini unutmayin. insanlar
kederi farkh bir sekilde yasarlar. Keder yasamanin dogru ya da yanhs bir yolu yoktur.

is arkadaslarinizla vakit gegirin. Duygularinizi paylasin ve is arkadaslarinizin nasil
olduklarini kontrol edin. Baskalarinin duygulari hakkinda konugmalarina izin verin.
Katilmasaniz bile onlarin bakis agilarini dinleyin ve saygi gosterin.

Kederin cogu zaman insanlarin 6fke veya baska duygular ile saldiriya gegcmelerine
neden oldugunu unutmayin. Bu duygusal patlamalar kigisel algilamayin. Duygusal
Esenlik Cozumleri biriminiz veya bir destek grubu gibi mevcut yardim kaynaklarini
onerin. Bazi insanlar igin digerlerinden daha uzun stirebilir ancak zamanla

ve kabullendikge aci azalacaktir.

Duygusal Esenlik Gézimleri biriminizin sagladigi sosyal yardim sayesinde size

ve ailenize kigisel, saglik veya isle ilgili ¢esitli sorunlarla bagsa ¢gikmaniza yardimci
olacak kigiye 6zel bir yardim sunulur. Bu Ucretsiz hizmet stresi yénetmenize, anksiyete
veya depresyonun Ustesinden gelmenize ve keder veya kayip ile bagsa ¢cikmaniza
yardimci olur. Duygusal Esenlik Uzmanlarimiza her giin, her zaman ulasabilirsiniz.
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optumwellbeing.com
adresinde kendiniz

ve sevdikleriniz igin gesitli
kaynaklar bulabilirsiniz

Kritik Destek Merkezimiz, en ¢gok
ihtiya¢ duydugunuz zamanda
duygusal destek kaynaklari

ve bilgiler sunar. Ruh saghgi,
travmatik olaylar, dogal afetler,
keder ve kayip, buhran donemindeki
ergenlere destek ve daha fazlasini
iceren ¢esitli konu alanlarini bulun.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/tr-TR

Kritik Destek

fx . ihtiyaciniz oldugunda kritik destek
Q Ek kritik destek kaynaklari ve bilgiler i¢in optumwellbeing.com adresini ziyaret edin.

D_ Belirli sosyal yardimlara iligkin bilgilere erigsmek igin
livewell.optum.com adresini ziyaret edin ve erisim kodunuz ile giris yapin:

Q Destek i¢in arayin:

Optum

Bu program, acil durum veya acil saglik hizmetleri ihtiyaglari igin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, yerel acil servis telefon numarasini arayin ya da en yakin ayakta
tedavi veya acil servis tesisine gidin. Bu program, bir doktor veya uzman bakiminin yerini tutmaz. Bu program ve bilesenleri, tim konumlarda bulunmayabilir; kapsam ile
ilgili istisnalar ve kisitlamalar gegerli olabilir.

Optum®, ABD ve diger yargi bolgelerinde Optum, Inc. sirketinin tescilli ticari markasidir. Tum diger marka veya triin adlari, ilgili sahiplerinin miilkiyetindeki ticari markalar
veya tescilli ticari markalardir. Uriinlerimizi ve hizmetlerimizi devamli iyilestirdigimiz icin Optum, 6zellikleri 5nceden haber vermeksizin degistirme hakkini sakli tutar.
Optum, firsat esitligi sunan bir isverendir.
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