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Evden calisirken
saglhginizi yeniden

canlandirma
. B

KOVID-19 salginiyla ilgili son haberlerin 1siginda, bircok elemandan evden calismalari istenmektedir.

Amacg, insanlar birbirlerinden korumak ve bu hastaligin yayilmasini dnlemeye yardim etmektir.

Bircok eleman evden calismanin esnekliginden hoslanabilirse de, bu durum herkesin tele-calisma

uygulamasinin neleri icerdigini bildigi anlamina gelmedigi gibi bu uygulamadan hoslanacaklari

anlamina da gelmez. Bu kaynaklar, icinde bulundugumuz siirecte size bagimsiz olarak ¢alisma

sanatinda ustalasma ve gerekirse stresi azaltma stratejilerini verir.

Tele-calisma hakkinda

Tele-calisma veya evden calisma uygulamasi, KOVID-19'un
kontrol altina alinmasina yardim etmek amaciyla isverenleriniz
tarafindan onerilebilir. Bircok eleman bunu ilk olarak deniyor
olabilirler. Evden calisirken, insanlarin dikkatlerini ise vermekte
zorlanmalari veya kendilerini soyutlanmig hissetmeleri olasidir.

Karantinanin bilinmeyen yonleri
Asagidakiler gibi yeni durumlarla karsilasabilirsiniz:

e KugUlk bir evi, kendisi de evden calisan bir esinizle
paylagmaya calisma
e Sizis yukinuzin altindan kalkmaya calisirken,

okuldan eve donen ¢ocuklarla ugrasma

e Kamu sagligi gorevlileri kalabalik yerlerden kaginmanizi
onerdiginden evde kendinizi soyutlanmig hissetme

Bu yeni durumlarin tim{ de size yabanci gelebilir.
Bunlar ayrica, basa ¢ikmaya aliskin olmadigimiz strese ve
tikenmislige neden olabilir.

isin sizi tiiketmesini 6nleme

isinizin sizi tiketmesinin nedeni, siiregitmekte olan strestir.
Ne yazik ki, evden calisiyorsunuz diye stres pencesini
birakmaz. Aksine, “savas veya ka¢” sisteminizi son vitese
gecirir. Bu durum, fiziksel ve ruhsal sagliginiza zarar veren
hormonlarin salinmasiyla sonuclanabilir. Bu da kalp hastalig,
depresyon ve siddetli endise gibi kronik saglik sorunlarina
yol acabilir.

Sizin dyle bir riskiniz varsa, bundan ¢ikis yolu, tiikkendiginizin
farkina varmak ve bunu 6nlemek icin gerekli adimlari atmaktir.

isin sizi tiiketmesinin yapi taslari

Evden calisiyor ve dis diinyaya ¢ok az maruz kaliyorsaniz, bu
durum isinizin sizi tikettigi hissine kapilmanizin bir

nedeni olabilir.



Asagidakiler sizin icin gegerliyse de risk altinda olabilirsiniz:

isinizi yeteneklerinizden cok daha diisiik seviyede
veya monoton buluyorsunuz

isiniz Gizerindeki kontroliiniiz cok az veya hic yok
Yaptiginiz iyi isler icin 6dillendirilmiyor veya takdir
edilmiyorsunuz

is éncelikleriniz net degil veya birden fazla, ya da
isinizde sizden beklenenler asiri diizeyde

Stresinizi ve karsilastiginiz guglikleri tartisabileceginiz
iyi bir destek sisteminiz yok

Kisilik 6zelliklerinizin ve yasam tarzi aliskanhklarinizin
tiikenmislige katkisi olabilir. Ornegin, cok basarili, A Tipi bir
kisiliginiz varsa ya da mukemmeliyetci iseniz, bu 6zellikler
isinizin sizi tiketme riskini artirabilir. Benzer sekilde,
destekleyici ve yakin iliskileriniz yoksa, tiikenmislik riskiniz
daha yiiksek olacaktir.

Evden calisirken stresi yonetmenize yardim etmenin yollari

Stresin farkinda olun. Evden calismak ek strese
neden olabilir. Derin solunum, gerinme hareketleri
veya meditasyon gibi, rahatlamanin ve stresi
yonetmenin yollarini arastirin. Ayrica, stresle basa
¢tkmaniza yardim edebilecek uygulamalar da vardir.

Diizenli olarak yapacaginiz faaliyetler planlayin.
Dus alma zamani, hazirlanma, ¢alisma, 6gle yemegi
yeme, ylriyutse ¢ikma vb. gibi ihtiya¢ duydugunuz
faaliyetler icin zaman ayirin. Evden calismaniz
nedeniyle olagan adimlarinizdan bazilarini atlamak
cekici gelebilir. Ancak, evden calisiyorsunuz diye
isinizin butln gliinlinlizi almasina izin vermeyin.

Basari icin diizen kurun. Evinizde calisabilecegiz
pratik bir yer bulun. Ev ofisiniz varsa ne glzel,
kullanin. Yoksa, rahat ve dlzenli bir yer bulun. Yerinizi
ihtiyaclariniza gore diizenlemek icin zaman ayirin.

Kaynaklar

Stres atmaniza yardim etmesi icin daginikliklar
giderin. Daginikhgin strese neden olabilecegini
biliyor muydunuz? O da zorluklari yenme gticliniizii
azaltabilir. Ancak, ¢calisma yerinizi diizenlerseniz,
stresli durumlar ortaya ciktiginda kendinizi daha
kontrolde hissedebilirsiniz.

Cocuklar icin bir plan yapin. Cocuklariniz giin
icinde evde olacaksa, 6nceden plan yaptiginizdan
emin olun. Calisma saatleriniz sirasinda dikkatinizi
dagitacak etkenleri en aza indirmek icin diizenli

bir program olusturun. Cocuklarin giin boyunca ev
odevleri veya 6grenim ve diger faaliyetlerle mesgul
olmalarina yardim edecek program onerilerini
internette bulabilirsiniz.

Baglantinizi koparmayin. Sanal is arkadaslarinizdan
baska kisilerle iletisim kurdugunuzdan emin olun.
Dostlariniz ve ailenizle nasil baglanti kuracaginiza
karar verin. Yontemler arasinda kisa mesaj, telefon,
internet Uzerinden veya hatta postayla mektup
gondermek sayilabilir. Uygulamalar kullanarak “yiiz
ylize” vakit gegirmeyi diisiinln.

Sinirlar tanimlayin. Haberleri seyretme / dinleme /
okuma sirenizi kisitlayin. Buna sosyal medya dahildir.
Guvenilir bilgi bulabileceginiz kaynaklar bilin: ABD
Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri’'nin cdc.gov
sitesi, Diinya Saglik Orgiiti'niin who.int sitesi ya da TC
Saglik Bakanligr'nin saglik.gov.tr sitesi gibi.

Saglikh aliskanliklarinizi siirdiiriin. Evden
cahstiginizda fiziksel sagliginiz, ruhsal saghginizin
dnemli bir parcasidir. lyi beslenin, bolca dinlenin ve
fiziksel faaliyette bulunun. Bunlar, saglhigin yapi taslaridir.
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Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclari i¢in kullanilmamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911'i, 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 gegmez.

Cikar catismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayl olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya saglik
plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek sorunlar Gzerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kiictk aile yeleri icin
hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve énceden bildirim yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim diizeyleri, sézlesme
hiikiimlerine veya iilkenin yasal diizenlemelerine bagli 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 trun isimleri ilgili sahiplerinin ticari ya da tescilli markalaridir.
Optum, ayrimcilik yapmayan bir isverendir.

© 2020 Optum Inc. Tiim haklari sakhidir. WF998385 201730-032020 OHC



