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Bircok kisi pandemi nedeniyle uzun siiredir evde calistiktan sonra is yerlerine geri ddonmeye basliyor. Bazilari

bu geri doniis siirecinden mutluyken, bazilart memnun degil. Gergek su ki, durumunuz ne olursa olsun geri

doniis stireci siz ve meslektaslariniz i¢in bir diizenleme olacaktir.

Herkesin gecis stirecini daha kolay bir sekilde yasamasina yardimet olabilecek bazi unsurlari agagida sizlerle paylastik.

Sefkatli olun. Herkes degisime farkli sekilde tepki

gosterir. Meslektaslarin farkli tepkiler ve duygular
gosterecegini unutmayin. Bazilar1 yeniden bir araya
gelme konusunda istekli olacaktir. Cogu karisik
duygular yasayacaktir.

Ise geri doniis baz1 kisilerde ise stres ve endise gibi
duygularin olusmasina neden olacaktir. Bu kisiler

is yerinde kolayca sinirlenebilir, yorgun diigebilir
veya odaklanmakta zorluk yasayabilir. Bu kisiler
bazi durumlarda depresyon, yorgunluk veya travma
sonrasi stres bozukluklari (post-traumatic stress
disorder, PTSD) yasayabilir. Yeni bir rutine gegmek
bircok kisi i¢in rahatsiz bir durum olabilir. Zorluk
yasayan bir meslektasinizin oldugunu fark ederseniz
durumunu diizenli olarak kontrol edin. I yerindeki
gorevinize bagl olarak meslektasinizi yoneticisi ile

gorlismeye veya yardim almaya tesvik edin. Calisan
yardim programi baglangi¢ olarak uygun olabilir.

Beklentiler hakkinda bilgi edinin. Kurulusunuzun
uygulamakta oldugu COVID-19 giivenlik 6nlemi
politikalar1 hakkinda bilgi edinin. Bu sayede alinan

veya almaniz gereken onleyici tedbirler hakkinda bilgi
edinebilirsiniz. Calisanlar toplantilara sanal ortam ve
benzeri platformlar lizerinden katilmaya devam ediyorsa
ortak alanlarin nasil kullanilmasi gerektigi hususunu
yoneticiniz ile goriisiin. Beklentiler hakkinda ne kadar
fazla bilgi edinirseniz, siirece o kadar hazirlikli olursunuz.

Digerlerinin tercihlerine saygi gosterin. Bazi
kisiler pandemi dis1 donemlere bile digerlerine gore
daha hizli bir sekilde uyum saglar ve daha rahat bir
deneyim yasar.



Farkl1 kuruluslar farkli kurallar uygular ve bu kurallar
zamanla degisebilir. Bu nedenle meslektaglariniz

s0z konusu kilavuz ilkelere uydugu siirece onlarin
tercihlerine saygi gosterin. Bu kilavuz ilkelere uygun
hareket etmiyorlarsa bu durumu sakin ve kibar

bir sekilde meslektasiniz ile goriisiin veya konuyu
yOneticinize tagiyin.

Kilavuz ilkelere ve digerlerinin tercihlerine
ragmen dikkati elden birakmamak sizi daha rahat
hissettiriyorsa maska takmaya, sik sik ellerinizi

yikamaya ve sosyal mesafenizi korumaya devam edin.

yardim programina bagvurun.

Rutininizi belirleyin. Yeni bir rutin olusturma
stirecini kolaylagtirmak adma diizenli uyku programi
siirdlirmek, is yerine salikl1 yiyecekler getirmek ve

giin genelinde ufak molalar planlamak gibi saglik ile
ilgili uygulamalar geligtirmek énemlidir. Daha 6nceden
diizenli ¢alisma hayatinizin bir pargasi olan bazi
durumlardan rahatsizlik duyarsaniz kendinizi bunlari
yapmaya zorlamayin. Ve ek yardima ihtiya¢ duyarsaniz
caligan yardim programi gibi hizmetler ihtiyaclariniza
uygun destegi almaniza yardimer olabilir.

Sagduyulu olun. ister COVID-19 isterse

baska bir hastalik olsun, hastaysaniz evde kalin ve
meslektaglariniz hastalik iznine ayrildiginda onlar1
destekleyin. Kendilerini iyi hissetmemeleri halinde
meslektaslarinizin sizi evden aramasini saglamak
adina toplantilara video veya telefon segeneklerini
ekleyin. Bu, hastali§in yayilmasini engelleyecek ve
saglik ve mutluluk unsurlariin hepiniz agisindan
Oonemini ortaya koyacaktir.

Zihninizi rahatlatin. Sakinlesmenize,
rahatlamaniza veya mutlu olmaniza yardimei
olabilecek aktiviteler yapmak i¢in zaman ayirin.
Benzer seklide kontrol edemediginiz unsurlari

belirleyin ve bu durumu kabullenmek i¢in elinizden
geleni yapin. Kontrol edebileceginiz diger tiim
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yastyorsaniz yardim isteyin. Size sunulan saglik,
Cahisan Destek Programiniza basvurun.

cocuk bakimi ve diger kaynaklar hakkinda bilgi almak
i¢cin doktorunuzla konusun veya sirketinizin ¢alisan

KAYNAKLAR:

Uyarlama kaynag1:
https://www.liveandworkwell.com/content/en/member/article.16169.html Accessed 3.30.22

Optum brochure: WF4045877_208281-032021_Vaccines-ReturntoWork EN_US

Referans alinan ek kaynak:

National Library of Medicine, “Six Key Advantages and Disadvantages of Working from Home in Europe during COVID-19.”
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7917590/ Accessed 3.30.22

Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaglar1 igin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911’1, 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 ge¢gmez. Cikar ¢atismast 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 i¢erebilecek sorunlar iizerinde hukuki danigmanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program

ve tiim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kiiciik aile tiyeleri i¢in hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve dnceden bildirim yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek
Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim diizeyleri, sozlesme hiikiimlerine veya iilkenin yasal diizenlemelerine bagl olarak degisebilir. Kapsam dis1 birakilan
konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.

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

© 2022 Optum Inc. Tiim haklari saklidir. WF7172385 218903-042022 OHC



