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Kendinizi is yerinde
tikenmis mi
hissediyorsunuz?

Yalniz degilsiniz.

Salgin kapsaminda uygulanan sokaga ¢ikma yasaklarinin tavan yaptigi bu dénemde bircok
calisan isine evden devam ediyor. Bu durum ¢ogu calisan icin su sekilde 6zetlenebilir;
mutfak tezgahi calisma masasi gorevi gorlyor, is saatleri icinde cocugun kisisel ihtiyaclar karsilaniyor
veya cevrimici derslere destek olunuyor ve toplanti sirasinda kdpek havlama sesini engellemek icin
surekli olarak ses kapatma diigmesine basiliyor. Islerine normal sekilde devam edin calisanlar ise,

is yerinde COVID-19'a yakalanma endisesine ek olarak, cocuk bakimi veya diger zorluklar ile bas ediyor.

Herkes biiyiik bir bedel 6diiyor. Kiresel bir arastirmaya gore:’

Katihmcilarin

%75’i
kendilerini toplumdan

daha fazla uzaklasmis
hissettigini belirtiyor.

e Katiimcilarin %67'si daha yodun bir stres altinda oldugunu belirtiyor.
e Katilimcilarin %57’si daha yiksek seviyede bir anksiyete yasiyor.

e Katiimcilarin %53’ duygusal olarak daha yorgun hissettigini belirtiyor.

Asilama orani artti ve bazi okullar egitime basladi, ancak bir¢ok kisi hala bu duygulara sahip. Ve bu duygular ttikenmislik
durumunun bir belirtisi olabilir.

Dunya Saglik Orgutt. (WHO) tarafindan dizenlenen Uluslararasi Hastalik Siniflandirmasi kitabi ICD-11'e gore, tikenmislik
durumu, “basarili sekilde yonetilmeyen kronik is yeri stresi’nden kaynaklaniyor. Dislanmis hissetmek, is hakkinda olumsuz
dUsUnculere sahip olmak ve is veriminde dusts yasanmasi ttikenmislik durumu belirtileri arasinda yer aliyor.

Tiikenmislik durumu ile miicadele etmek: Calisanlara yonelik ipuclari

Tukenmislik durumundan muzdaripseniz, belirtileri ydnetmenize ve nedenleri azaltmaniza yardimci olabilecek
yontemler bulunmaktadir.

Sinirlar tanimlayin. Evden calisiyorsaniz, giin sonunda is hayatindan ev hayatina gecis yapmak zor olabilir. Is yerine geri
donseniz bile, dizUstl bilgisayarinizi eve getirmek veya telefonunuzdan e-postalarinizi kontrol etmek, stirekli olarak ¢alisma
hissine neden olabilir. Isinizi bitirdiginizde, giini is acisindan zihinsel olarak da sonlandirdiginizdan emin olun. Aksi takdirde bu
durum anksiyete, depresyon, duygusal ve fiziksel yorgunluga neden olabilir.?



Saghginiza odaklanin Mimkin oldugunca dizenli bir programa bagli kalin*ve yeterince uyudugunuzdan emin olun.
Saglikl beslenin ve mimkinse agik havada bol miktarda egzersiz yapin. MUmkinse asi randevusu alip yaptirin. Alkol veya recete
ile verilenler dahil olmak Uzere diger ilag turlerini asri derecede (bagimlilik seviyesinde) aldiginizi distintyorsaniz, yardim isteyin.

Mola verin.’ Evden calisiyorsaniz, mola vermeyi hatirlamak bazen zor olabilir. Ancak, toplanti aralarinda yaptiginiz yardyUsleri
veya tuvalete gitmek icin koridorda yirdduginuz anlari akliniza getirin. Muhit cevresinde kisa bir yUrtyUs zihninizi ayni sekilde
temizleyebilir. Esneme hareketleri de iyi bir fikir.

Baglantinizi koparmayin. Sosyal mesafe hala akilli bir ydntem, ancak arkadaslariniz, aileniz ve hatta is arkadaslariniz ile
iletisimi devam ettirmenizi saglayacak baska ydontemler mevcut Bir arastirmaya gore ¢alisanlarin Ugte biri evden calisirken
is disinda kimseyle iletisim kurmadigini belirtti ve yine bu arastirmaya gore iletisim eksikligi, ruh saghginda dists yasanma
olasihginin %19 oraninda artmasina neden oldu.

Duygularinizi belirtmekten kaginmayin. is arkadaslariniza ve yoneticinize yasadiginiz stresten bahsedin. Cevrimici egitim
veya calismak icin uygun bir alana sahip olmamak gibi zorluklarla micadele ettiginizi fark etmeyebilirler. Bu agik yaklasim
digerlerini de paylasimda bulunmaya tesvik edebilir ve yalniz olmadiginizi bilmek birbirinize destek olmanizi saglayabilir.
Anksiyete veya depresyon gibi ruh saghgi sorunu kapsaminda tedavi gortyorsaniz, tedavinize devam edin.* Veya baska bir
destege ihtiyaciniz oldugunu distndyorsaniz, calisan destek programi yetkilisi ile iletisime gegin.

Asi oraninda yasanan artis ile salginin etkisi azaltilsa da, is ile ilgili stres durumu daha uzun strebilir.
Kendinizi bunalmis hissediyorsaniz yardim isteyin: Yoneticiniz veya uzman bir danisman ile

iletisime gecin.
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Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaglari igin kullaniimamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911, Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon numarasini
arayin ya da en yakin kaza ve acil servis birimine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gegmez. Cikar catismasi olasiligi nedeniyle,
Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek
sorunlar tizerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kictk aile Gyeleri icin hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve dnceden bildirim
yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim diizeyleri, sézlesme hikimlerine veya Ulkenin yasal diizenlemelerine bagl olarak degisebilir.
Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.

Optum®, ABD ve diger yargi bolgelerinde Optum Inc. sirketinin tescilli markasidir. Tum diger markalar ya da Grtn isimleri ilgili sahiplerinin ticari ya da tescilli markalaridir. Optum, ayrimcilik
yapmayan bir isverendir.
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