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BiRLIKTE DAHA iYiYE PODCAST'i:

s Yerine DOnUs

Optum Birlikte daha iyiye podcast’inin ilk bolimiinde
Dr. Dylan Ross, Sanvello Saglik idaresi Bagkani
Dr. Monika Roots ile is yerine déniis hakkinda konustu. is yerine dénerken

ne gibi duygular yasanabilecegini ve bu duygularlnasil basa cikilacagini,

is arkadaslariyla yeniden baglanti kurmanin yollarini ve ekipleri icin gecisi

DR. DYLAN ROSS kolaylastirmak isteyen yoneticiler icin ipuclarini ele aldilar.

Onemli Cikarimlar:

e Artik, is yerine donmeye hazirlanirken ruh sagliginizi toparlamak énemlidir.
Size uygun bir adaptasyon teknigi bulun ve hemen uygulamaya baslayin.

e COVID-19 zihinsel saghgi 6n plana ¢ikardidi icin, yoneticiler su anda kasitl ve
destekleyici olma firsatina sahipler, boylece calisanlar hem insan olarak hem de
uyumlu bir grup olarak gelisebilirler.

DR. MONiKA ROOTS

e Yoneticiler ise geri donme konusundaki ortami belirler. Ekibin rahatlamasina
yardimci olmak icin ekipteki kisilerin duygularini kabul edin, net beklentiler koyun
ve her bir calisani dinlemeye ve desteklemeye odaklanin.

Bireyler icin ipuclari ve Teknikler:
e Minnettarlik giinliigii: GUnlerinizi glizellestiren kiiglik seyleri diisinmek ve takdir
etmek icin bir minnet ginligu tutmaya calisin.

¢ Uyum saglama dgesi: Sakinlestirici bir kokuya sahip bir bilezik veya purtizsiiz bir
tas gibi, sizi sakinlestiren bir nesne bulun. Bu nesneyi gittiginiz her yere yaninizda
gotiriln ve stresli veya endiseli hissettiginizde ona odaklanin.



e Duygularinizi adlandirin: Endise gibi olumsuz bir his hissettiginizde, buna Ali, Ayse veya Ahmet gibi komik bir sey
sOyleyin ve “Dur, Ali” deyin. Bu, kendinizi bu duygudan kurtarmaniza yardimci olur.

e 5,4,3,2,1:Gorebileceginiz bes seyi, hissedebileceginiz dort seyi, duyabileceginiz li¢ seyi, koklayabileceginiz iki seyi
ve tadabileceginiz bir seyi belirtin. Bu, duyulariniza ulasmaniza ve bedeninie geri dénmenize yardimci olabilir.

e Dur isareti: Gozlerinizi kapatin ve géziinlizde bir dur isareti canlandirin. Bu isareti kendinize tarif edin.
Nasil goériniyor? Kag kenari var? Bu, distincelerinizi durdurmaniza ve o ana gitmenize yardimci olabilir.

Yoneticiler icin ipuclari ve Teknikler:

* Once kendi maskenizi takin: Ucus sirasinda, giivenlik talimatlarinda size baskalarina yardim etmeden énce kendi
maskenizi takmaniz séylendigi gibi, ydneticilerin de baskalarina hizmet edebilmek icin 6nce kendileriyle
ilgilenmeleri gerekir.

e Ortami ayarlayin: Ekibinize, is yerine geri donduklerinde neler bekleyebileceklerini bildirin ve bu gecisin zor
olabilecegini kabul edin. Calisanlariniza bunun kabul edilebilir oldugunu ve tesvik edildigini gostermek icin is
yerinde kisisel bakim uygulayin.

e Sanal bir ise doniis partisi diizenleyin: Sanal bir ise donUs partisi, son aylarda insanlarin aliskin olduklarini,
sanal toplantilara uygun oldugu icim ofise geri donme degisimini kabul ettirebilir.

¢ Destek olun: Ofisinize bir kavanoz veya kutu koyun ve calisanlardan, o giin nasil hissettiklerini belirten bir kagidi
her glin bu kavanoza veya kutuya koymalarini isteyin. Bu, ekibin genel olarak nasil hissettigini anlamaniza ve zihinsel
sagligin, her insanin giintiniin dnemli bir par¢asi oldugunu kabul etmenize yardimci olur, anonimlik saglar ve ekibi
birbirlerine destek olmak icin bir araya getirir.

¢ Suii¢ adimi uygulayin: Dinleyin, Hareket Edin ve Durun. Calisanlarinizin sdylediklerini gercekten anlamaya caligin.
Sonra, bu konuda aksiyon alin. Calisanlarinizi desteklemeye aktif olarak nasil yardimci olabileceginizi diistiniin.
Son olarak, durun. Yanit vermeden 6nce biraz zaman ayirarak kendi duygulariniz Gizerine diistiniin.

Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclari iin kullaniimamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri iginde 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
saghk plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek sorunlar tizerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tiim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kuguk aile tyeleri
icin hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve 6nceden bildirim yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim duizeyleri,

sozlesme hikiimlerine veya Ulkenin yasal diizenlemelerine bagl olarak degisebilir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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