Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Jak radzi¢ sobie ze zmianami
W miejscu pracy

Zmiany w pracy mogg wynikac z roznorodnych powodow
| trudno sie na nie przygotowac. Oto kilka kwestii,
o ktorych nalezy pamietac.

Niezaleznie od tego, czy jest to restrukturyzacja, odejscie wspotpracownika,
dostosowanie sie do pracy zdalnej, czy inne zmiany — zorientowanie

sie w sytuacji moze by¢ szczegolnie trudne. Trzeba zrozumiec, w jaki
Sposob stres zwigzany z takimi zmianami moze na nas wptywac. Osoby
doswiadczajgce zmian w miejscu pracy mogg odczuwac szeroki wachlarz
emocji lub objawow, w tym poczucie winy, ztoS¢, zmeczenie lub niepokd;.

@ Jak postrzegamy zmiany

Ludzka natura ma to do siebie, ze koncentruje sie na negatywnych aspektach zmian. Chociaz
zmiany mogg ostabi¢ nasze mozliwosci kontroli i zagrozi¢ bezpieczenstwu, jakie odczuwamy
w zyciu, niektére z nich mogg okazac¢ sie pozytywne.

Jednak niezaleznie od tego, czy zmiany sg pozytywne czy negatywne, ich wptyw moze by¢
daleko idgcy w odniesieniu do zycia zawodowego i rodzinnego. Dopdki sytuacja nie wrdci

do normy, dobrze jest by¢ przygotowanym na reakcje, ktére odbiegajg nieco od tych, do ktérych
jestesmy przyzwyczajeni.
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¥ . .
& Jak sobie poméc

Chociaz zmiany nie zawsze dadzg sie kontrolowa¢, mozemy przynajmniej kontrolowaé
swoje reakcje na nie. Ponizej przedstawiamy kilka sposobdw na ztggodzenie
emocjonalnego wptywu zmian:

* Duzo wypoczywa.

* Regularnie spozywaj zdrowe positki.

* Nie uzywaj narkotykéw ani alkoholu jako sposobu na ,ucieczke”.

* Powstrzymaj sie z podjeciem waznych decyzji.

« Zaakceptuj swoje mysli i uczucia na temat tego, co sie wtasnie dzieje. Sg one
zupetnie normalne.

* Rozmawiaj z osobami, ktérym ufasz.

« Stara;j sie robi¢ to, co sprawia Ci przyjemnos¢.

» W razie potrzeby popros o pomoc.

2‘ Jak poméc osobom znajdujgcym sie wokot nas

Skutki zmian w pracy moga by¢ odczuwalne takze dla 0oséb z najblizszego otoczenia,
dlatego wazne jest, aby wzajemnie sie wspiera¢. Zacznij od uwaznego wystuchania

i uznania uczué innych osoéb. Postaraj sie uszanowacé rézne punkty widzenia

i zrozumie¢, ze kazdy potrzebuje czasu na powro6t do normalnosci. Zachecaj

do skorzystania z Rozwigzanh zapewniajgcych dobre samopoczucie emocjonalne lub
pomocy grupy spotecznej jako bazy wsparcia.

C $ Jak przystosowac sie do nowej sytuaciji

Znalezienie swojej niszy w zmieniajgcej sie sytuacji zawodowej moze zajg¢ troche
czasu. Jest jednak kilka rzeczy, ktére mozna zrobic, aby lepiej sie do niej przystosowac,
na przyktad:

» Porozmawia¢ ze swoim przetozonym o swoich uczuciach lub watpliwosciach.

» Zapyta¢, w jaki sposob zmiany wptyng na Ciebie, w tym w jaki sposéb bedg
realizowane zadania w nowej strukturze organizacyjne;.

» Korzysta¢ z dostepnych $wiadczen, w tym z Rozwigzan zapewniajgcych dobre
samopoczucie emocjonalne.

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
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—| O czym nalezy pamietaé

Jeszcze bedzie lepiej. Tylko dojscie do tego momentu moze niektérym osobom zabrac¢ troche wiecej czasu. Juz samo
wykonywanie codziennych zadan jest ogromnym krokiem we wtasciwym kierunku. Z czasem wszystko bedzie fatwiejsze.
Poprawi sie jako$¢ snu i zwiekszy poziom energii. Nawet odczucia dotyczgce terazniejszosci i przysztosci bedg bardziej
pozytywne. Znowu bedziesz cieszy¢ sie zyciem.

Rozwigzania zapewniajace dobre samopoczucie emocjonalne oferujg Tobie i Twojej rodzinie poufng pomoc utatwiajgcg
radzenie sobie z szerokim zakresem probleméw osobistych, zdrowotnych lub zwigzanych z praca. Ta bezptatna ustuga
pomaga kontrolowac stres, pokonac¢ niepokdj lub depresje i radzi¢ sobie z zatobg lub stratg. Nasz program Rozwigzania
zapewniajgce dobre samopoczucie emocjonalne jest dostepny w kazdej chwili, codziennie.

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 mogg obowigzywaé pewne wytaczenia 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 zapewniajgcym réwne szanse.
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