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Calisan tikenmislik
durumu: Ekibinizi
gucld tutmanin yollar

Ekip Gyelerinizin enerjisinde eksilme oldugunu, normalden daha negatif hareket
ettiklerini veya verimliliklerinde disme oldugunu fark ettiyseniz, tkenmislik
durumuna iliskin belirtilere taniklik ediyor olabilirsiniz. S6z konusu durum, Dunya Saglik
Orgutl (WHO) tarafindan hazirlanan Uluslararasi Hastalik Siniflandirmasi kitabina dahil

edilmistir. Ve bu durum, “basarili sekilde yonetilmemis kronik is yeri stresinden kaynaklanir”

Tiikenmislik durumu yeni bir kavram degil, ancak salginin s6z konusu durumu daha yaygin hale getirdigi
bir gercek. 2020 sonbaharinda ¢alisanlara yonelik yapilan kuresel bir arastirma, cogu kisinin stres altinda
oldugunu gosterdi.?

e Katilimcilarin %56s1 is yukunun artigini belirtti.
Katilimcilarin
0/085Ii e s ylka yonetiminde zorluk yasayan kisilerin %62’si tikenmislik
durumunu son Ug ay icinde “sik sik” veya “oldukca sik”yasadigini belirtti.
saglik durumlarinin
kotiye gittigini belirtti. e Katilimcilarin %55, basta cocuklarin cevrimici ders diizeni olmak Gzere,

ev ve is hayatini dengeleyemedigini belirtti.

Tukenmislik durumu yalnizca ¢alisanlarinizin saghgini dnemsediginiz icin géz dntinde bulundurmaniz gereken bir
unsur degildir, ayni zamanda isletmeniz icin de énem arz eder. Uretkenligin azalmasina, yiiksek ciroya, disik calisan
katilimina ve olumsuz saglik etkilerine neden olabilir.3

Tiikenmislik durumunu anlamak ve destek olmak: is yerindeki tiikkenmis durumu belirtilerinin azaltilmasi

Uzmanlar tikenmis durumunun alti ana nedenden olustugunu belirtiyor: strdtrtlemez is yukd, algilanan kontrol
eksikligi, calisan cabalarinin yeterince 6dullendirilmemesi, destekleyici bir toplulugun bulunmamasi, adil calisma
ortaminin bulunmamasi ve deger ve yanlis beceri ve gorev tayini* Salgin sirasinda s6z konusu nedenlerin tamamini
ele alamayabilirsiniz, ancak calisanlarin kendilerini desteklenmis hissetmelerine ve yasadiklari belirtileri azaltmalarina
yardimci olabilirsiniz.



Yiikiin bir kismini iistlenin. Harvard Business Reviewde yazarlik yapan Jennifer Moss konu hakkinda sunlari séyledi:

“[Ana nedenler] kurumsal konular ile ilgili olsa da, tikenmislik durumunun tedavisinin 6z bakim oldugunu disintyoruz.
Sorunun ¢éztimune iliskin yUukd her bir ¢alisan arasinda esit sekilde dagittik”? Dolayisiyla, calisanlari saglikli beslenmeye, egzersiz
yapmaya ve tikenmislik durumu ile micadele etmeye ydnelik diger yontemleri uygulamaya tesvik etmek iyi bir yaklasim olabilir,
ancak sorunun ¢6zUmund tamamen ¢alisanlara birakmayin.

Nasil hissettiklerini sorun. Calisanlarin yaklasik olarak %40', salgin baslangicindan bu yana sirketlerinin calisan ruh saghgi
hakkinda herhangi bir adim atmadigini ve %40 yoneticilerinin ilgili durumu dile getirmesini istedigini belirtti.> Calisanlarinizin ruh
sagligi hakkinda bilgi edinmek icin zaman ayirin ve aktif bir dinleyici olun. Ancak bunu tek seferlik bir uygulama olarak gérmeyin.
Ruh sagligr konusunu diizenli olarak ele alin, boylece calisanlar zorlu dénemlerden gecgerken endiselerini dile getirmenin normal
bir sey oldugunu anlayabilir. Calisan destek programi gibi mevcut yardim kaynaklarini belirtin.

Toplantilari yeniden ele alin. GinimUzde bircok toplanti yiz ytze olmak yerine sanal ortamda gerceklestirilebiliyor, ancak
toplanti yorgunlugu yeni bir konu degil. Bir sonraki daveti géndermeden dnce kendinize s6z konusu toplantinin gerekli olup
olmadigini sorun. Cevabiniz evet ise, s6z konusu toplantinin ilk planlanandan daha kisa tutulup tutulamayacagini kararlastirin.?
Ayrica, ekibinizin is disi ve sosyal iletisim konusundaki fikrini alin. Calisanlarin G¢te biri, ekiplerinin evden calisirken is disinda birbiri
ile iletisime gecmedigini belirtti. Ve iletisim eksiklidi, ruh saghginda dists yasanma olasiliginin %19 oraninda atmasina neden
oldu® Bununla birlikte, ekibiniz halihazirda yogun bir sekilde calisiyorsa, sosyallesme stresini artirma konusunda temkinli davranin.
Sanal ortamda gerceklestirilen mesai sonrasi eglenceleri veya kahve molalari calisanlarin stres seviyesinin artmasina neden olabilir.

is yiikiinii gozden gecirin. Fazla calismak, tiikenmislik durumunun yasanmasinda ve ruh saghiginin bozulmasinda buyik bir
6nem arz ediyor. Ve s6z konusu durum salgin dncesinde boyleydi.? Dolayisiyla, performans beklentilerinin ayni tutulmasi halinde,
calisanlarin stres seviyesi daha da artabilir. Oda arkadaslari yanindayken is yapmaya calisiyor olabilir. Market alisverisine ¢ikma
veya diger gtindelik faaliyetleri yerine getirme konusunda endiseleri olan bir aile Gyesine yardim ediyor olabilir. Veya esinin isini
kaybetmesi konusunda stres yasiyor olabilir. Basa ¢ikilmasi gereken ¢ok sey var, dolayisiyla is performansinin da bundan kotu
etkilenmesi normal.

Esneklik saglayin. Mimkiinse ekibinize esnek calisma saatleri sunun. Ornegin, ailesi olan calisanlar cocuklarina cevrimici
derslerinde yardimci olmak adina sabahlari bos vakit talep edebilir ve bunun yerine aksamlari ¢calisabilir. Buna ek olarak, kota bir
doénemden gecen calisan grubu yalnizca ailesi olan ¢alisanlarla sinirli degildir. cocuk sahibi olup olmadigina bakilmaksizin, Y kusadi
en yiksek tikenmislik oranlarina sahiptir. Bir calismaya gore, iste daha az 6zerklik, daha dusik kidem, daha fazla yalnizlik duygusu
ve daha blyUk finansal stres tikenmislik durumu nedenleri arasinda yer aliyor.

Herkes icin zorlu bir donem. Yonetici olmaniz, stres altinda olmadiginiz anlamina gelmez. Hatta,
siz de tikenmislik durumundan muzdarip olabilirsiniz. Calisan destek programi dahil olmak Gzere
cesitli yardim imkanlarinin mevcut oldugunu unutmayin. Stres durumunu sihirli bir sekilde ortadan

kaldiramayabilirsiniz, ancak ekibiniz halihazirda gosterdiginiz cabayi takdir edecektir.
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Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaglari igin kullaniimamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 9114, 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.
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