Kritik Destek

Is Yerinde Psikolojik Saglamlik

Psikolojik saglamlik, bir kisinin stresli olaylardan
sonra uyum saglama ve buyume becerisidir.

Geri donme, direncli olma yetenedi, bununla basa ¢ikmanin kilit unsurudur.

Psikolojik saglamlik, bir kisinin stresli olaylardan sonra uyum saglama

ve blylme becerisidir. Hayat karsiniz talihsiz bir durum veya aksilikler
cikardiginda uyum saglayabiliyor musunuz? Psikolojik saglamlik, bir kisi pes
etme veya birakma baskisi oldugunda yoluna devam etmeyi tercih ettiginde
de is basindadir.

@ Nerede calisirsaniz ¢alisin, sonunda kendinizi stresli bir durumda bulacaksiniz.
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Calisanlarin (ve yonetimin) kurulus icindeki insanlarla ve/veya olaylarla ve
kurulusu etkileyen dis olaylarla basa ¢cikmasi icin is yerinde psikolojik saglamhk
gereklidir. Daha yUksek is tatminine, daha az strese, daha fazla mutluluga,
daha yuksek tretkenlige, daha yuksek moral ve yaraticiliga ve daha az
personel hastaligina ve isten ayrilmaya yol acabilir.

Psikolojik saglamlik, bir kisinin stresli olaylardan

sonra uyum saglama ve bluyume becerisidir.

9~ “R Psikolojik Saglamlik Gelistirme - Galiganlar icin ipuclari

k " « Ortaya c¢ikan zorluklarla basa ¢ikacaginiza olan inanciniza 6z yeterlilik denir.
Zorluklarin olacagini acikca kabul edersiniz, ancak bunlarin Gstesinden
gelebileceginiz inancini strdarirstniz.

- Direngli insanlar, sorunlari is yerinde yeni cozimler bulmak icin bir firsat
olarak gortrler. Sorunlardan korkmak veya onlardan kagcinmak yerine,
kendini toparlama yetenegdine sahip bir kisi sorunlarla acik¢a ylzlesecektir.

- Bir hata yaparsaniz, bunun icin kendinizi suclamayin. Hatalardan ders almak
ve ilerlemek psikolojik saglamhliginizi artiracaktir.

« Direncli calisanlar potansiyel sorunlari proaktif olarak belirleyecek ve bunlari
onlemek icin harekete gececektir. Bir ¢ozim icin calismadan once bir felaket
olmasini beklemeyin.

- Bagkalarindan gelen geri bildirimler, direncli insanlar icin paha bigilmez
olarak kabul edilir. s arkadaslariniza problem ¢ézme ¢éziimleri sunarak
karsilk verebilirsiniz.

« Oz bakim énemlidir. Yeterince uyuyun, saglikli beslenin ve miimkiinse
duzenli egzersiz yapin.

- Calisanlariniz icin igle ilgili en etkili stres faktorlerini belirleyin, ardindan
saghkli ve direncli bir is yeri kaltird olusturmak icin hedefe yonelik bir
plan gelistirebilirsiniz.

a Psikolojik Saglamlik Gelistirme - Yoneticiler icin ipuclari

« Resmilestirilmis psikolojik saglamlik egitim programlari, calisan saghgini
ve kurumsal performansi artirmanin yenilikci ve etkili yollari olabilir.

« MUmkUn oldugu kadar ¢ok sayida yonetim kademesinin is yeri psikolojik
saglamlik programlarina dahil oldugunun acik sekilde gortldtginden
emin olun.

« Direncli bir is yeri kilttrt yaratmak hakkinda yalnizca “konusmak” nadiren
yeterlidir; sirket capinda destek ve acik iletisim hatlari taahhtUdUunU gerektirir.
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« MUmkuUn olan her yerde esnek calisma programlarinin uygulanmasina
izin verin.

« Mikro yonetimden kaginmaya calisin. Calisanlarinizin iglerini 6zerklik
duygusuyla yapmasina izin verin.

Hatalardan ders almak ve ilerlemek psikolojik saglamliginizi artiracaktir.

Is yerindeki roliiniiz ne olursa olsun, psikolojik saglamlik olusturmanin bircok
faydasi olabilir. Konfor bolgenizin disinda zorluklarla ve yeni deneyimlerle
ylzlesmeniz icin sizi donanim edinmenize yardimci olabilir. Size gelismis

bir benlik saygisi duygusu verebilir. Problem ¢6zmede yardimci olabilir.
Hepsinden 6nemlisi, is yeri stres faktorlerini yonetirken etkili bir sekilde
calismaniza yardimci olabilir.

Hayatinizdaki stres faktorlerinden kurtulmak icin miicadele ediyorsaniz,
cesur olun ve gerektiginde yardim isteyin. Kurulusunuzda sizin i¢in hangi
desteklerin mevcut oldugu konusunda insan kaynaklari personelinizle
konusun veya lisansli bir ruh sagligi uzmaniyla gériismeyi diisintin. Dogru
plan ve tutum ile, bir sonraki sorun ortaya c¢iktiginda daha iyi toparlanmayi
ogreneceksiniz.

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.

c Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek
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Bu program, acil ya da zorunlu bakim ihtiyaclari icin kullanilimamalidir. Acil bir durumda, 112’yi arayin ya da en yakin acil merkezine gidin. Bu program
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