COVID-19
SONRASI iSE
GERI DONUS VE
MENTAL
ADAPTASYON




COVID-19 sartlarinda yeniden ¢aligma
hayatina donus hem calisanlar hem de
igsverenler acgisindan zorlu bir stire¢. Calisma
odaginda iletisim, is birligi, saglik ve guvenlik
standartlar1 her zamankinden daha 6nemli. Bu
surecte calisanlarin mental olarak ise
adaptasyonlarini saglayacak onerileri sizler

icin derledik.




DUNYA SAGLIK ORGUTU (WHO) 2020
YILINDA COVID-19 UN RUH SAGLIGI
UZERINDEKI ETKISINI TANIMLARKEN

“MUAZZAM BIR BELIRSIZLIK VE
YENILIK DONEMI” OLARAK
TANIMLAMISTIR.

Belirsizlik ve yeniliklerin bir arada oldugu bu dénem caligma hayatini
da etkilemis, ¢alisma hayatinda ¢alisanlarin iyi olusu ve yeni ¢aligma
duzenlerine adaptasyonu ile bu konulardaki is yeri politikalar1 ana
tartisma konulardan biri olarak kargimiza ¢ikmistir.

Mevcut donemde bircok igletmenin yeniden acilmasi ve ise donts
karar: vermeleri ile birlikte ise geri dontse yonelik kaygi ve streste de
dogal bir artis yasanmasi olasiligi bulunmaktadir. Bu surecte
calisanlarin yapmasi gereken seylerin yani sira igverenlerin ve
yoneticilerin de yapabilecekleri seylere odaklanmalari Onem
tasimaktadir. Ise geri dontislerde calisanlar1 yeniden is yerine
kazandirmak ve/veya yeniden ise dahil etmek igin risk
degerlendirmeleri, saglk prosedurleri ve sosyal mesafeye iligkin
onlemler dahil olmak tlzere fiziksel saglik agisindan dikkate alinmasi
gereken faktorlerin yaninda c¢alisanlarin ruh saghigini korumak ve ise
geri dontslerinde ortaya cikabilecek olasi ruhsal sorunlar i¢in alinmasi
gereken onlemler ve atilmasi gereken adimlarin belirlenmesi is yeri, iyi
olusu ve is verimliliginin saglanmasi agisindan onemli bir konudur.

Ise geri doniislerde “mental adaptasyon” konusu karmasik ve dnemli
bir konudur. Mental Health in Workplace COVID-19 doneminde ise
geri donts konusunda olasi sorunlari1 3A bashgi altinda toplamaktadir.
Bunlar DIiKKAT(ATTENTION), ADAPTASYON (ADAPTATION) VE
KAYGI (ANXIETY) olarak tanimlanmistir:



COVID-19 ile birlikte hepimiz strekli uyum
saglamak zorunda kaldik. ilk karantinalara
adapte olduk, sonrasinda kademeli acilma
sistemine adapte olduk ve sonra yeni
karantinalara  adapte olmaya  caligtik.
Muhtemelen, ana hatlariyla belirtilen yol
haritas1 boyunca 'yeni normalimize' geri
donerken, simdiye kadarki en zorlu
adaptasyonun zirvesindeyiz.

Karantinaya ilk girildigi donemler, herkesin
yeni bir yasam bic¢imine, insanlarla iletisim
kurmanin farkli yollarina ve alisiimadik
calisma yontemlerine nasil uyum saglayacagi
konusunda endiseli olunan donemlerdi.
Insanin uyum saglama konusundaki ustaligi
bu streci bazilar1 igin oldukg¢a basarili bir
sekilde sonuclandirdi. Ancak ¢ogu kisi i¢in yil
boyunca yasanilan bu degisiklikler ve uyum
saglama c¢abas1 zihinsel dayanikliliga zarar
verebilecek Oonemli bir risk faktorudir. Cogu
kisinin zihinsel strecleri agisindan algilanan
tehditleri duygusal ve psikolojik olarak
yenme konusunda vyeni yollara ihtiyag
duyulan bir donem. Ayrica, kisitlamalarin
kaldirilmasiyla ilgili heyecan ile gercegin ne
olacagina dair endise arasindaki gecisler
genel olarak duygusal tepkilerin strekli
olarak uyarlanmasi anlamina da gelmektedir.




ADAPTASYON

COVID-19 ile birlikte hepimiz stirekli uyum saglamak zorunda kaldik. Ik
karantinalara adapte olduk, sonrasinda kademeli ac¢ilma sistemine
adapte olduk ve sonra yeni karantinalara adapte olmaya calistik.
Muhtemelen, ana hatlariyla belirtilen yol haritast boyunca ‘yeni
normalimize' geri donerken, simdiye kadarki en zorlu adaptasyonun
zirvesindeyiz.

Karantinaya ilk girildigi donemler, herkesin yeni bir yasam bi¢imine,
insanlarla iletisim kurmanin farkli yollarina ve alisilmadik c¢aligma
yontemlerine nasil uyum saglayacagi konusunda endiseli olunan
donemlerdi. Insanin uyum saglama konusundaki ustalifi bu siireci
bazilar: i¢in oldukc¢a basarili bir sekilde sonuclandirdi. Ancak ¢ogu kisi
icin yil boyunca yasanilan bu degisiklikler ve uyum saglama cabasi
zihinsel dayanikliliga zarar verebilecek onemli bir risk faktortdir. Cogu
kisinin zihinsel sturecleri acisindan algilanan tehditleri duygusal ve
psikolojik olarak yenme konusunda yeni yollara ihtiya¢ duyulan bir
donem. Ayrica, kisitlamalarin kaldirilmasiyla ilgili heyecan ile gercegin
ne olacagina dair endise arasindaki gecisler genel olarak duygusal
tepkilerin stirekli olarak uyarlanmasi anlamina da gelmektedir.

Bu nedenle, igverenlerin algillanan tehdidin en aza
indiriimesi ve onlara basarili ve nispeten kolay bir gekilde
uyum saglama firsati verilmesi i¢in ¢aliganlarin bu son
degisikliklere uyum saglamalarini saglamalari 6nemlidir.



Herhangi bir degisiklikte oldugu gibi, kisinin kendisini konfor
alaninin disina itmesi, baslangicta beyin tarafindan bir tehdit olarak
yorumlanir ve algilanan tehdit veya zorlukla basa ¢ikmaya yardimci
olmak i¢in belirli bir diizeyde gerekli olan stres hormonu kortizolin
salinmasini tesvik eder. Ise geri déniis stirecinde calisanlarin bir
miktar endiseli olmalar1 ve olumsuz distincelere sahip olmalari
normaldir.

Ornegin, asagidaki gibi diistinceler:

- Ya rolumin belirli unsurlarini nasil yapacagimi hatirlayamiyorsam?

- Ya is arkadaglarimla artik anlagamazsam?

-+ Ya alarmim calmazsa?

- Peki ya ulagim zorsa?

- Ya ¢cocuk bakimi alamazsam?

- Peki ya sosyal mesafe koyamazsak?

- Ya bagka bir karantinaya geri donersek ve tekrar uyum saglamam
gerekirse?

Sikca karsilasgilan distnceler olabilmektedir.

Bu nedenle, igverenlerin bu endiseleri tanimasi ve kabul etmesi ve
insanlara bunlar1 ifade etme firsati vermesi ve ardindan herkesin
degisen derecelerde endiseli hissettigine ve herkesin birlikte
olduguna dair givence vermeleri onemlidir. [1]




KORONAVIRUS SONRASI
I$ YERINE GERI DONU$
STRATEJILERI

Bu ipuglari, is yerine geri donerken zihinsel sagliginizi yonetmenize
yardimci olacaktir.




Olumlu Aliskanliklar: Siirdiirerek Oz Bakiminizi Onceliklendirin.
Uzaktan c¢alismak ¢ogu acgidan ¢ok zor olsa da, bazi ¢ikis yollar: ve
kazanimlarda getirdi. Daha fazla bos zamanimiz oldugunda, ¢ogumuz
yeni hobiler edindik veya eski tutkularimizi yeniden canlandirdik.
Resim yapmak, okumak, yemek pisirmek, meditasyon yapmak, hatta
yapbozlara karsi yeni kesfettiginiz ask olabilir. Kisisel bakima oncelik
vermek hala onemlidir, bu ytzden size iyi gelen seyleri yapmaya
devam edin. Kilitlenme, bir¢cok insanin Onemli seyleri perspektife
koymasina yardimci oldu, bu yuzden "eski" hayatiniza geri donerken
bunu kaybetmemeye c¢alisin.

Bilgi Aliminiz1 Yonetin

Bilgilerinizi giivenilir kaynaklardan aldiginizdan emin olun ve dogru
kaynaklardan gelen tavsiyelerin givenli ¢aligma yollarini saglamak
icin tasarlandigini unutmayin. Guvenilir bilgiler arayin ve asir1 bilgi
yuklemesinden kac¢inmaya c¢alisin. Kendi is yerinize gelince,
muhtemelen bir¢cok sorunuz olacaktir. Sinir bozucu olabilir, ancak
yolda ne olacagini tahmin etmeye veya tahmin etmeye calismak
yerine igvereniniz tarafindan saglanan bilgileri benimsemeye c¢alisin.
Bu, kontrol edemediginiz seyler hakkinda gereksiz stresten

kag¢inmaniza yardimci olacaktir.




Zihinsel Olarak Sagliklh Bir Is Yerini Neyin
Olusturdugunu Anlayin

Son birka¢ ayda evden tam zamanli c¢alisan ¢ok
sayida insanla, profesyonel ve kisisel arasindaki gri
alan daha oOnce hi¢ olmadigi kadar bulaniklagti.
Issizlik, COVID-19'un talihsiz bir yan iiriinii olsa da,
bir¢cok isletme koronavirise yanit olarak stper
mesguldl, olmaya devam ediyor ve bazi c¢alisanlar
normalden daha uzun saatler calisiyor. Herkesin
zihinsel olarak saghkli bir is yeri yaratilmasina
yardimci olmak i¢in oynayacagi bir rolu vardir.
Calisma yontemlerimizde bu kadar cok degisiklik
oldugu ic¢in, bu gec¢is donemi, is yeri ruh saghgi risk
faktorlerinden kacinmak icin ideal bir zamandir.
Bunu yaparak, tukenmiglik olasiligini azaltabilir ve is
memnuniyetini artirabilirsiniz.

Yeniden Baglant:1 Kurma Firsatini1 Kutlayin

Evden calismanin ise gidip gelmeme ve ek bos
zaman gibi bazi avantajlar1 oldu ancak ayni zamanda
cok sey kaybettirdi. Bu, uzun bir haftanin sonunda
meslektaglarimizla sabah kahvesi gibi ¢ogumuzun
muhtemelen hafife aldig1 seyleri igerir. Bu nedenle,
ofise donme zamani geldiginde, son u¢ ayda eksik
olan kugctuk seylerin tadini ¢ikarin. Bir meslektasinizla
birebir goriisme yapmak i¢in zaman ayirin. Her
zamanki kafenizi ziyaret edin, tipki eskisi gibi.[2]




Destek Arayin
Kendinizi bunalmig hissettiginizde yardim istemek her

zamankinden daha onemli. Hepimiz COVID-19'u birlikte yasiyoruz
ve sevdiklerinizden, arkadasglarinizdan veya ig arkadaslarinizdan
destek istemek sizi daha az yalniz hissettirebilir.

Saghikh Beslenme ve Egzersiz Aligkanliklarinizi Surdiiriin ve Zararl
Maddeler Kullanmaktan Kag¢inin.

Saglikl bir diyet surdurmek ve asiri alkol, tatun veya diger
maddelerin tiketiminden kaginmak, stresinizi ve kayginizi en aza
indirmeye yardimci olabilir. Egzersiz duzeninizi korumaya ¢aligin,
eger bir egzersiz ya da yuruyus duzeniniz olugmadi ise bu
donemde olusturmak fayda saglayacaktir.



CBC News|3], yakin tarihli bir anketinde, ¢alisanlarin yalnizca
%25'inin  duzenli bir calisma programina donmeye hazir
oldugunu gosterdigini bildirdi. Calisanlarin %75'i daha sik
evden calismayl veya sadece gerektiginde igse gitmeyi tercih
edeceklerini ifade etmislerdir. Isverenlerin, birgok calisanin ig
yerine geri donusu gevreleyen stres ve endise hissedecegini
anlamasi énemlidir ve igverenler, ¢galisanlarini rahatlatmak igin
ellerinden gelenin en iyisini yapmalidir. Caligsanlarin
asagidakiler de dahil olmak Uzere birgok sorusu olacaktir:

- Ise dénmek glvenli mi?

- Isverenim beni glvende tutmak icin dogru protokollere ve
donanima sahip mi?

- Ise d6nUs sevdiklerimi etkileyebilir mi?

Yapilmasi gerekenler;




Bir Planin Olsun

Calisanlari is yerinde guvende tutmak i¢gin uygulanacak
protokollerin ¢ogu, is yerinin niteligine ve konumuna
bagdh dedisecektir. Isverenlerin ¢alisanlarinin gavenli bir
calisma alanina erismelerini saglamak igin her isverenin
kendi isinin risk degerlendirmesini yapmasli onemli
olacaktir. Risk degerlendirmesi tamamlandiktan sonra
isverenler, ¢aliganlari is yerine geri getirmeden once bir
plan uygulamalidir. Saglik ve guvenlik prosedurleri
konusunda c¢aligsanlarla iletisim kurmak, c¢alisanlarin
kendilerini rahat hissetmelerine yardimci olacaktir.
Ayrica, ¢aliganlarin igverenin plani hakkinda istedikleri
zaman soru sorabileceklerini bilmelerini saglamak
énemlidir. Ig vyerlerinin geri ¢agirma prosedurlerinizi
hazirlamasi ve g¢aliganlarin ige veya ¢aligma sahasina
nasil ve ne zaman doneceklerini planlamasi
gerekmektedir.

Caliganlarinizla fletisim Kurun

Isverenler olarak ¢aligsanlariniza ise dénme konusunda
endiseli ve stresli hissetmenin sorun olmadigina dair
glvence vermeniz 6nemli olacaktir. Isverenler,
¢alisanlarin  bu gegigs surecinde desteklendigini
hissetmelerini saglamak i¢in ellerinden gelenin en iyisini
yapmalidir. Degistirilen protokoller hakkinda sik sik
guncellemeler saglamak, is yerindeki stres ve endise
hakkindaki konugmalari normallestirmek ve ¢alisanlar ile
yonetim arasinda agik iletisim kanallarini surdurmek,
¢alisanlarin duyuldugunu ve takdir edildigini hissetmenin
basit yollaridir.




GALISANLARINIZI
RUHSAL OLARAK

DESTEKLEYIN.

Calisanlarinizin var olan fiziksel saglik destekleri disinda ruh saghgi
hizmetlerinden yararlanmasini saglayin.

Bu donemde ¢aliganlarin ruhsal olarak desteklenmesi ve bu konuda
kaynaklar olusturmak c¢alisaniarin ise donusglerinde kolaylastirici
olacaktir. Igverenler, ¢aliganlarinin Galigana Destek Programiari
araciliglyla Ucretsiz danigmanlik gibi destek hizmetlerine erigimini
saglayabilir. Bunu yaparsaniz, bunun iyi tanitildigindan ve personelin
ise donduklerinde hizmetleri kullanmaya tesvik edildiginden emin
olun. Caliganlar zihinsel saglik sorunlari yasiyorlarsa, nereye
gideceklerini ve dahili olarak kiminle konugsacaklarini bildiklerinden
emin olun. Isverenler, ¢calisanlarinin sagligini, guvenligini ve refahini
korumakla  yukumluduar. Bazi  ¢alisanlar, oOrnegin  bakim
sorumluluklari olaniar ige gidip gelme konusunda pratik zorluklaria
kargilagacaktir. Bazilari ayricaq, bir ig yerini bagkalariyla paylagma ve
mugteriler ve musterilerle etkilesime girmeyle ilgili artan sosyal
temas konusunda endigeli hissedebilir. Ruh saghgl igin sosyal
etkilesimin agik avantajlari olsa da ve aynl zamanda igletmelerin ve
ekonominin yeniden ayaga kalkmasinin onemli bir pargasi olsa dq,
bazilariigin géz korkutucu goérunebilecegi unutuimamaldir.

Avyrintili
Bilgi
Alin
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Islerin 'Normal' OImadigini Kabul Edin

Islerin 'Normal' OImadigini Kabul Edin

Yeniden agilmanin gesgitli agamalarindan gegerken, ilgililerin iglerin "normal“e
dénmedigini ve muhtemelen donmeyecegini kabul etmeleri ve anlamalari
dnemli olacak. Isletmelerin ¢alisma biciminde uzun vadeli degisiklikler
olacaktir. Bu gergegi kabul etmek onemlidir. Herkes 'yeni normal' bulma
surecine baglarken igverenler c¢alisanlarini desteklemek igin ellerinden
gelenin en iyisini yapmaldir.

Tatil ve Izinlerde Esneklik

Calisanlar ise dondukge bir igverenin, g¢alisanlarinin stresini hafifletmeye
yardimci olmak ig¢in tahakkuk eden tatil suresinin kullanimi Uzerindeki
kisittamalari hafifletmesinin birkag yolu vardir. Tum ¢aliganlarin tatil zamanini
kullanmalarinin igveren tarafindan onaylanmasi gerektigi ve bu nedenle tatil
kisittamalarini herhangi bir gekilde hafifletme kararinin yalnizca igverene ait
oldugu belirtilmelidir. Calisanlarin geri ¢agrildiklari ancak igse gelmek igin
COVID-19 kapmaktan ¢ok korktuklarini iddia ettikleri bir durum ortaya ¢ikarsa,
bir isveren bu c¢alisana ise donuglerini geciktirmek igin tahakkuk eden tatil
suresini kullanma segenegi verebilir. Elbette bu, asiri derecede korkan bir
c¢alisan i¢in uzun vadeli bir gézum degildir, ancak bir ¢alisanla hassas bir ise
donus durumuna nasil yaklagilacaginin bir segenegidir. Yine tatilin igveren
tarafindan onaylanmasi gerektiginden, ¢alisan ise donugu geciktirmek igin
izin kullanma kararini tek tarafli olarak veremez. Bir igveren olarak, isiniz igin
uygunsa, ¢aligsanlarin tahakkuk eden tatil surelerini devretmelerine izin verme
olanagina sahipsiniz. Bu, ¢aliganlarinizin mali yilin sonunda tatil zamanlarini
kaybetme korkusu olmadan seyahat etmelerine izin verildiginde tatil
yapmalarini saglar. Bir igsveren tahakkuk eden tatilin devretmesine izin vermeyi
segerse, c¢alisanlara politikanin gegici oldugunu agik¢ga belirtmeli ve tatil
devretme igsleminin ne zaman duracagl konusunda zaman gergeveleri
belirlemelidir (6rnegdin, ¢alisanlarin devretmesine izin verilecektir sadece bir
yillik tatil). Bir isveren olarak, ¢alisanlar igin tatil planlamasi konusunda esnek
olmak onemli olacaktir. Anlamli bir tatil igcin zaman ayirmak simdi her
zamankinden daha énemli.



Kimin Ne Zaman ve Neden Geri Dondiigii Konusunda Net Olun

Ise dondugleri ile ilgili olarak personele kargl ayrimcilik yaplimamasina
bzen gosterilmesi 6nemlidir. Ornedin, kimin ofise dénmesi istenip
istenmedigi konusunda net bir gerekgeniz olmall ve bu konudaki kararlarin
agiklanabileceginden emin olmalisiniz. Caliganlarin igse déonmelerini talep
ederken, gerekli duzenlemeleri yapmalari igin ¢alisanlara zaman tanimak
icin makul bir ihbar slresi géz 6niinde bulundurmalisiniz. Is yerinizde bazi
calisanlar c¢alisimaya ederken, bazilari uzaktan g¢aligmaya gegmis ve
bazilarinin da ¢alismasina ara verilmis olabilir. Ozellikle ¢alismasina ara
verilmis ve tekrar ise c¢agirilan c¢alisanlarin motivasyonu igin extra
calismalar yapmak gerekecektir. Calisanlara pozisyonlari geregi boyle bir
aranin verildigini anlatmak ve Kkigisellegstirmelerden uzak tutmak igin
gereken gabayi gostermek, ¢alisan sagligi ve motivasyonu i¢in gereklidir.

Ise Doniis Toplantilari Diizenleyin

Calisanlarin is yerine yeniden uyum saglamasina yardimci olmak igin,
mumkun olan durumlarda, birebir igse donus toplantilari duzenlemenizi
Oneririz. Bu, ¢alisanlarin sorunlari veya endigelerini yodneticileriyle
paylagsmalari igin iyi bir firsat olacaktir. Bunlar geri ddonmeden 6nce -
video baglantilari Uzerinden - ve ayrica geri déndukten sonra da
gergeklesebilir. Yoneticilerinizi, mumkunse, kaygiy!i ve stresi
yonetebilecekleri sekilde ve gerektiginde ek egitimlerle destekleyin. Asla 'ig
yerine gidip gelmeye devam eden' ¢alisanlari unutmayin. Is yerine gidip
gelmeye devam eden ¢alisanlari hatirlamak édnemlidir.
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