Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Krytyczne zdarzenia
W miejscu pracy

Zdarzenia wptywajgce negatywnie na srodowisko
pracy okreslane sg jako ,zdarzenia krytyczne”.
Co warto o tym wiedziec.

Typowe przyktady obejmujg katastrofy w lokalnej spotecznosci lub kleski zywiotowe,
powazne obrazenia, Smier¢ wspotpracownika, powazne zmiany organizacyjne oraz
przemoc w miejscu pracy, samobojstwo lub zabojstwo. Jest to zupetnie naturalne

I bardzo powszechne, ze na skutek krytycznego zdarzenia, ktére moze tymczasowo
zaktéci¢ zdolnosc¢ jednostki lub grupy do radzenia sobie, przezywamy réoznorodne
reakcje emocjonalne i fizyczne.

Ustugi reagowania na zdarzenia krytyczne majg na celu pomaéc pracownikom poradzic
sobie z reakcjami na stres i wspiera¢ odpornos¢ organizacyjna.

@ Rozpoznanie stresu wywotanego zdarzeniem zaktécajagcym

Zdarzenia krytyczne lub zaktdcajgce mogg wywotaé szeroki zakres nietypowych objawéw. Nalezy pamietaé, ze sg to normalne
reakcje na nietypowe sytuacje. Kazda osoba reaguje inaczej, ale takie sytuacje moga wptyng¢ na:

Sposo6b myslenia Samopoczucie fizyczne Samopoczucie emocjonalne  Sposob zachowania

« Staba koncentracja + Bole 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 dotyczgcych snu i jedzenia
probleméw * Trudnosci z oddychaniem * Poczucie zagubienia lub * Nizsza wydajnos¢ w pracy

* Problemy z pamigcia * Podwyzszone ci$nienie krwi przyttoczenia

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

Pamietaj, ze zachowujesz sie normalnie i sg to normalne reakcje. Oto kilka sposobow,
jak mozna sobie pomoc:

» Pozwdl sobie na gorsze samopoczucie.

* Duzo wypoczywa.

* Regularnie spozywaj dobrze zbilansowane posifki.
* Nie ,uciekaj” w narkotyki lub alkohol.

* Rozmawiaj z osobami, ktérym ufasz, ale jesli nie masz na to ochoty, nie miej
poczucia, ze musisz to robic.

+ Uswiadom sobie, ze powracajgce mysli, sny lub retrospekcje sg normalne. Z czasem
beda coraz rzadsze i mniej bolesne.

+ Powstrzymaj sie z podejmowaniem waznych decyzji.

» W razie potrzeby popros o pomoc.

\\ Pozytywne kroki naprzéd

Wraz z uptywajgcym czasem by¢ moze:

» Bedzie Ci tatwiej wykonywaé codzienne zadania.

» Poprawi sig jakos¢ snu i zwiekszy poziom energii.

* Bedziesz mysle¢ bardziej pozytywnie o chwili obecnej i przysztosci.

Ty i Twoja rodzina macie dostep do poufnej pomocy utatwiajgcej radzenie sobie

z szerokim zakresem problemoéw osobistych, zdrowotnych lub zwigzanych z pracs.
Ustugi pomagajg kontrolowac stres, pokonaé niepokdj lub depresje i radzi¢ sobie

z zatobg lub stratg. Nasi specjalisci 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 korzysta¢ 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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