Kritik Destek

Yoneticiler, calisanlarin
travmayla basa ¢ctkmasina nasil
yardimci olabilir?

Amerikan Psikoloji Dernegi, travmayi “Cok kotu bir olaya verilen duygusal tepki”
olarak tanimlar. S6z konusu olay bir¢cok sekilde vuku bulabilir; bir kaza, siddet sucu
veya dogal afet olabilir. Olayin hemen sonrasinda sok donemi, bazen de inkar
dénemi olabilir. insanlarin travmaya verdigi tepki farkli olabilecegi gibi, herkesin
iyilesme suiresi de farkh olabilir.



Travma Critical Support

Strese verilen tepki dort sekilde ortaya cikar:

1. Fiziksel 6rnegin yorgunluk, asir susuzluk, mide bulantisi, olagan disi terleme, nefes almada guicliik,
hizli kalp carpintisi.

2. Biligsel 6rnegin oryantasyon bozuklugu, hafiza kaybi, konsantrasyon eksikligi, baskalarini suclama
ihtiyaci, kafa karisiklig.

3. Duygusal 6rnegin cabuk 6fekelenme, anksiyete, depresyon, panik duygusu, beklenmeyen duygu
patlamalari.

4. Davranigsal 6rnegin daha fazla icki icme, antisosyal davranislar, huzursuzluk, arkadas ve aile
ortamindan cekilme.

Yonetici veya amir olarak, travmali calisanla olan etkilesiminizin, olayla basa ¢ikma konusundaki kisa (ve
uzun) donemli becerisini ciddi anlamda etkileyebileceginin farkinda olmaniz ¢cok 6nemlidir.

Calisanlarin travmayla basa ¢ikmasina nasil yardimci olabilirsiniz?

e Dinleyin. Tim cevaplari bilmek zorunda degilsiniz fakat ¢alisanlariniz, onlari dinlediginizi
ve umursadiginizi bilmek ister. Acik uclu sorular sorarak calisanlarinizi, hislerini ifade etmeye
cesaretlendirin. Sizden istenmeden tavsiye vermekten ve kendi deneyimlerinizi paylasmaktan kaginin.
Karsinizdaki kisinin hislerini ifade etmesine izin verin. Baskalarinin konustuklariniza kulak misafiri olma
veya sizi b6lme ihtimalinin az oldugu, mahremiyet saglayan yerlerde konusun.

* Anlayis gosterin. Sozlerinizle ve s6zlii olmayan tavirlarinizla, yani durusunuz, ylz ifadeleriniz ve
beden dilinizle destekleyici olun. Aglamak ikiniz icin de normal bir durumdur. Normal oldugu gibi
anlasilabilir bir tepkidir. Daha once belirttigimiz gibi, farkl insanlarin cok farkli tepkiler géstermesine
hazirlikl olun. Ornegin bir calisan, isi geregi seyahat etmesi gerektigi halde, yasadigi travma nedeniyle
ara¢ kullanmaktan veya ucaga binmekten korkuyor olabilir. Bu kisileri, yardim almak izere EAP’lerini
aramaya tesvik edin.

e Miimkiin oldugunda nezakette bulunun. Stres tepkileri, is Gretkenligini olumsuz yonde etkileyebilir.
Teslim tarihlerinde, is yiikiinde ve beklentilerde gecici degisiklikler yapmaya hazirlikli olun.

® Harekete gecin. insanlar, bu durumda yardim etmek icin bir sey yapma ihtiyaci duyar. Calisanlarin,
iyilesme cabalarina nasil katkida bulunabileceklerine dair bir plan yapmalarina olanak saglayin.
Ornegin bir departman kan bagisinda bulunabilir veya kurbanin hayatta kalan akrabalari icin para
toplamak lizere bir kampanya diizenleyebilir. Etrafinizda su ve/veya kafeinsiz sivilar ve mimkiinse
dusuk yaglh, dusuk sekerli yiyecekler bulundurmaya calisin.

¢ Kisiyi kendisiyle ilgilenmeye tesvik edin. Calisanlara, iyi beslenerek, diizenli egzersiz yaparak ve
yeterli uyumaya 6ncelik vererek kendilerine bakmalari gerektigini hatirlayin.

e EAP'yi bir kaynak olarak kullanin. EAP'niz, kisisel sorunlariniz konusunda ve yonetici roltintzde de
size yardimci olacaktir. Ayrica, ek destege ihtiyaci olan calisanlari de yonlendirebilirsiniz.

¢ Kendinize iyi bakin. Kendi ihtiyaclarinizi karsilamazsaniz bagkalarini ydnetemez ve destekleyemezsiniz.
EAP yoneticilere de hitap eder.



Travma Critical Support

Galisanin travma sonrasi stresini yonetme sekli, fiziksel ve psikolojik anlamda iyilesmesinin yani sira,
ekibinizin ve grubunuzun Uretken bir tyesi olmaya donme hizini da ciddi anlamda etkileyebilir. Bu iyilesme
stirecindeki roliiniiz hafife ahnmamalidir.
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