Kritik Destek

Is yerinde kritik
olaylar

Calisma ortamini etkileyen ve aksakliga neden
olan olaylar, “kritik olaylar” olarak bilinir. Burada
bilmeniz gerekenler sunulmaktadirr.

Yaygin ornekler arasinda toplumsal veya dogal afetler, ciddi
yaralanma, bir is arkadasinin olumu, onemli organizasyonel
degisiklikler ve ig yerinde siddet, intihar veya cinayet yer alir.

Bir bireyin veya grubun bir seyle basa ¢ikabilme becerisini gegici
olarak aksatabilecek kritik bir olaydan sonra kigilerin gesitli duygusal
ve fiziksel tepkiler gostermeleri yaygin ve dogal bir durumdur.

Kritik Olay Mudahale Hizmetleri, calisanlarin stres tepkileriyle basa
cikmalarina yardimci olmak ve organizasyonel dayanikliligi tegvik
etmek Uzere tasarlanmistir.

@ Aksakliga neden olan bir olayin stresini fark etmek

Kritik olaylar veya aksakliga neden olan olaylar, sizin i¢in alisiimadik olan ¢ok cesitli semptomlara neden olabilir. Bunlarin anormal bir
duruma gosterilen normal tepkiler oldugunu unutmayin. Her kisinin tepkileri farkhdir ancak bu tepkiler sunlari etkileyebilir:

Nasil diisiindiigiiniizii Fiziksel olarak nasil Duygusal olarak nasil Nasil davrandiginizi
« Konsantrasyon eksikligi hissettiginizi hissettiginizi + Asin sessizlik
« Kisa dikkat suresi « Bas agrilan * Depresyon « Sosyal geri gekilme
+ Sorun ¢6zmede yavaslk + Gogus veya karin agrisi + Keder « Uyku ve yeme
» Hafiza sorunlari + Kas titremeleri * Sugluluk aliskanliklarindaki
+ Karar vermede zorluk » Nefes almada zorluk » Anksiyete veya korku degisiklikler
* Yuksek kan basinci + Kaybolmus veya bunalmis + Dusuk is performansi

hissetmek



¥ . P,
& Kendinize nasil yardim edebilirsiniz?

Normal oldugunuzu ve normal tepkiler verdiginizi unutmayin. Sorunlarla basa ¢ikmaniza

yardimci olabilecek yollardan bazilari sunlardir:

Ko6tl hissetme konusunda kendinize izin verin.

Bolca dinlenin.

Tum 6gunlerinizde dengeli ve diizenli beslenin.
Uyusturucu veya alkol kullanarak sorundan “kagmayin”.

Guvendiginiz insanlarla konusun ancak istemiyorsaniz, konusmak zorundaymigsiniz
gibi hissetmeyin.

Tekrarlayan distincelerin, riyalarin veya gegmise donislerin normal oldugunu

aklinizda bulundurun. Bunlar zamanla azalacak ve daha az aci verici héle gelecektir.

Onemli kararlar vermekten kacinin.

intiyaciniz olursa yardim isteyin.

Q. ileriye yonelik olumlu adimlar

Zamanla sunlari yapabilirsiniz:

Giunluk goérevleri daha kolay bir sekilde tamamlamak.
Uyku ve enerji seviyelerini iyilestirmek.

Simdi ve gelecek hakkinda daha olumlu duygulara sahip olmak.

Siz ve aileniz kisisel, saglik veya igle ilgili gesitli sorunlarla basa ¢gikmaniza yardimci

olacak kisiye 6zel bir yardima erisebilirsiniz. Bu hizmetler stresi ydnetmenize, anksiyete

veya depresyonun Ustesinden gelmenize ve keder veya kayip ile basa ¢ikmaniza
yardimci olur. Duygusal Esenlik Uzmanlarimiza her giin, her zaman ulasabilirsiniz.

Kritik Destek

R

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 i¢in 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 Uriin adlari, ilgili sahiplerinin miilkiyetindeki ticari markalar
veya tescilli ticari markalardir. Uriinlerimizi ve hizmetlerimizi devamli iyilestirdigimiz icin Optum, 6zellikleri dnceden haber vermeksizin degistirme hakkini sakli tutar.
Optum, firsat esitligi sunan bir igsverendir.
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