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Uzaktan endiselenmek:
Sevdikleriniz COVID-19'un
yogun oldugu yerlerdeyken

COVID-19 pandemisi bir yildan uzun suredir devam ediyor ve hepimiz
cok sey yasadik. Enfeksiyon oranlari bir yerde azalirken baska bir yerde
artabiliyor. Yerel yonergeler degismeye devam ediyor. Guvenli bir bolgede
yasiyor olsak bile, COVID-19 vakalarinin arttigi yerlerde yasayan aile

fertlerimiz ve arkadaslarimiz icin endiselenebiliriz.

Hindistanda veya pandemide artis yasayan baska bir yerde sevdikleriniz
varsa kendinizi endiseli veya huzursuz hissedebilirsiniz. Bu hislerinizde
haklisiniz ve hem kendinizle ilgilenmek, hem de yasadiginiz stresi

yonetmek icin bazi yontemler uygulayabilirsiniz:

Yapabileceklerinizi anlayin. Sevdiginiz birisi COVID-19'dan etkilendiyse, onu desteklemenin
yollarini arayin. Ornegdin tibbi bilgileri kolayca anlamayan, yasl ilerlemis bir ebeveyniniz

olabilir. Bu tur bir durumda ebeveyninizin doktoruyla konusabilirsiniz. Uzaktan bile yardimci
olabilirsiniz.

Kendinize bakmayi unutmayin. Sevdiklerinizi destekleyebilmek icin kendi fiziksel ve zihinsel
sagliginiza da dikkat etmelisiniz. Kendinize zaman ayirarak egzersiz yapin, besleyici yemekler yiyin
ve keyif aldiginiz seyleri yapin. GUvenilir haber kaynaklarindan bilgi alin. Ancak, haberler sizi strese
sokuyorsa haber izleme slrenizi azaltin.



Bagis yapmayi diisiiniin. Maddi imkanlariniz elveriyorsa, Hindistan'da bulunan gtvenilir bir
yardim kurulusuna badis yapin. Bagis yapmadan 6nce kurulusu arastirin. Dodal afetlerde ve bagska
zorlu dénemlerde sahte yardim kuruluglart insanlardan faydalanmaya calisabilir.

Kendinize karsi nazik olun. COVID-19 vakalarinin az oldugu bir yerde yasiyorsaniz, aslya

kolayca ulasabildiyseniz veya hastaliga maruz kalmaktan kolayca kaginabiliyorsaniz kendinizi suclu
hissedebilirsiniz. Baskalarinin sahip olmadigr avantajlarin neden sizde oldugunu sorgulayabilirsiniz.
Bu hisleri kabul edin ve kendinize karsi nazik olun. Siz yanlis bir sey yapmadiniz.

Hisleriniz konusunda acik olun. Endiselenmek, isiniz de dahil olmak tzere ginlik yasaminizi
etkiliyorsa yoneticinizle konusun. Bu sayede yoneticiniz, yasadiginiz seyi anlayabilir ve sizi destekle
bulusturabilir. Calisan destek programiniz (EAP), siz bu hislerle basa ¢ikmaya calisirken size destek
olabilir. Ayrica, birtakim kaynaklarla aranizda baglanti kurabilir ve ailenizi uzaktan desteklemenizi
saglayacak yontemler bulmaniza yardimci olabilir.

Ekibinizi destekleyin. Yoneticiyseniz, ekibinizdeki kisilerin gerek bu konuda, gerekse baska konuda
sizinle rahatcga konusabilmesini saglayin. MimkUnse esneklik sunun ve calisanlariniza, istedikleri zaman
EAP’lerinden destek alabileceklerini sdyleyin.

Calisan destek programi

Stres, anksiyete ve pandemiye iliskin diger hislerle ilgili yardim almak

icin EAP'nizle iletisime gecin. EAP'niz, birtakim kaynaklarla aranizda
baglanti kurabilir ve ailenizi uzaktan desteklemenizi saglayacak yontemler

bulmaniza yardimci olabilir.
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sirketinizin erisim kodunu girin

Tanidiginiz biri intihar etmeyi distintyorsa veya siz dustintyorsaniz, derhal yardim isteyin. Diinya genelindeki 6zel telefon hatlarinin listesi igin suicide.org sitesini ziyaret edin ya da yerel acil

servislerle irtibat kurun.

Hamileyseniz, fiziksel olarak hareketsiz kaldiysaniz ya da bir hastaliginiz varsa egzersiz programina baglamadan ya da aktivite seviyenizi ytkseltmeden 6nce doktorunuza danisin.

Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaglar icin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911", Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon numarasini
arayin ya da en yakin ayakta tedavi ve acil servis tesisine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine ge¢cmez. 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 kiguk aile tyeleri icin hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve
onceden bildirim yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim diizeyleri, sozlesme hukimlerine veya tlkenin yasal dizenlemelerine bagli olarak

degisebilir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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