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KURESEL koronaviriis salgmndan en az hasarla cikmamizin tek
yolu, sosyal izolasyon kurallarina uymak ve miimkiin oldugunca ev-
den disan ctkmamak. Bazi sirketler uzaktan calisma modeline gecis
yapii. Fakat pek cok insan diizenli olarak ise gidip gelmeye devam
ediyor. Bu da Diinya Saglk Orgiitii ve Saghk Bakanhgi'nin “evde
kal” uyansiyla celisir gibi goriiniiyor. Ise gitmek mecburiyetinde olan

Prof. Dr. Nevzat TARHAN / Psikiyatrist,
Uskiidar Universitesi Kurucu Rektérii

“Gemiyi en son
kaptan terk eder”

Koronaviriis krizi kiiresel olarak bir ekonomik kriz ris-
Kini de ortaya ¢ikardi. Bircok isyeri kapand: ya da miisteri
kaybetti. Pek c¢ok Kkisi evden calisiyor. Boyle bir durumda
bir yoneticinin hemen esneklik gostermesi gerekiyor. Sir-
ket cahisanlan isyerinde yoneticiyi ve lideri gozlemleyecek.

riyUzmanlar,
ticilerg
ecalisanlar,
icinipanikten
'Korunmanin,
sosyal(dengeyi
korumanin®
yollarini/anlatti...

milyonlarca kisi icin panik dalgasmdan kurtulmak ¢ok zor. Korona-
fobi, virtisiin kendisinden daha hizliyaydiyor. Ironi o ki, panik ve stres
bagisiklik sistemini zayiflatarak, kisinin hastaliklara acik hale gelme-
sine yol acabiliyor. Peki, béyle sira disi bir kriz déneminde kriz yone-
timi nasu yapuir? Isverenler ve yoneticiler cahsanlarin sakinlestirmek
icin neler yapmaldir? Uzmanlar bu sorularumizi soyle yantladilar...

Ornegin, lider panikse, isyerine gelmi-

yorsa ve siirekli olarak maske takarak

dolasiyorsa bu durum tiim ¢alisanlar

etkileyecektir. Gemide bir kural vardir,
gemiyi kriz aminda en son kaptan terk
eder. Bu ahlaki bir kuraldir, Eger bata-
caksa kendi de batmayr goze alir, eger
bunu gize almiyorsa o Kkisi iyi kaptan
degildir. Bu saghk sisteminde de gecer-
li, ibn-i Sina’nin bununla ilgili cok gii-
zel bir 6rnegi var. Veba salgim ciktigi do-
nemlerde Ibn-i Sina’min yamindakiler,
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talebeleri kagmak isterler. Bu tutum karsisinda ibn-i Sina,
kendilerinin kacamayacagini, insanlara yardum etmeleri
gerektigini ve islerine daha ¢cok sarlacaklarim séyler. ibn-i
Sina bunu, ¢ok bilinmedigi, tamnmadig1 bir zamanda ya-
piyor. Riizgara karsi dogru pozisyon alirsan krizden fayda-
lanirsin, krizi firsata cevirebilirsin. Bu kriz er ge¢ gececek.
Yoneticilerin bu donemde dogru bir pozisyon alabilmeleri
cok onemli.

Murat KAYTANCI / Uzm. Psikolog
“Sen degerlisin duygusu
empoze edilmeli”

Diinya Saglk Orgiitii ve iilkemizde
Saglik Bakanligi, evden gikmama ve
kalabalik ortamlara girmemeyi tavsiye
ediyor. Bu 6nerilere ragmen birgok
insan hala ise gitmek zorunda. Bu
durum bize tavsiye edilen korunma
yontemlerinin tam tersi olmanin
otesinde insanlarda tehlike algisi
yaratiyor. Bu siirec kisinin isyerindeki
performansini da olumsuz yénde
etkiliyor. Bu ortamda yéneticiler
calisanlarini siiregle ilgili olarak stirekli —
bilgilendirmeli, yonetici ile galisan
arasindaki iletisimi gliglendirmeli. Calisan

icinde, kimimiz sok halinde kimimiz

“bana bir sey olmaz” seklinde durumu

karsilamakta. Savunma sistemlerimiz

ruh saghgimzla ¢ok yakin bir iliskide
calhisir. Eger biz ¢ok yiiksek diizeyler-
de korku ve endise ile zihnimizi mes-
gul edersek bedenimizin hastaliga ya-
kalanma riski artacakfir. Beyin siirekli
bu panikle tehdit altindayken, mantikh §
diisiinme, muhakeme yapma, analiz ede-
bilme becerilerini yeterli diizeyde kulla-
namaz. Bu ortamda calismak zorun-

sunu hissetmeli, “Ben bu sirket igin degerliyim ve bu siiregte da olan Kisilerin giivende olmadiklar
sirketim benim saghgima zarar gelecegini diisiindiigii anda diisiincesinden uzaklasip, alimabilecek
gerekli adimlari atacaktir” Bazilarimiz bu siireci psikolgjik onlemlere odaklanmalarn gerekir. Aym sekilde isveren ola-
olarak daha rahat bazilarimiz da daha zor asacak. Anksiyete rak, panik ve kaos ortam olusturmamak icin tedbir almak

bozuklugu, panik bozukluk, obsesif kompulsif bozukluk (0KB) oldukca énemlidir. isyerinde neler yapilabilir? Panik, kor-
gibi kisilik 6zelligi gésteren kisilerde bu durum siddetlenebilir. ku ve kaygryr yogun hissettiginiz anlarda nerede ne yapiyor

Eger kendimizi kétii hissediyorsak sunu uygulayabiliriz.
Gdziimiizii kapatalim. Dért saniye burnumuzdan nefes iseniz durun. Rahat bir nefes alin, nefes ahslarmz kisa,

alalim. Iki saniye boyunca bu nefesi tutalim ve dort saniye de ujrislerinizi ¢ok uzun fel‘udf gerceklestirin. Olumlu dii-
agzimizdan bu nefesi verelim. Bunu 10 defa uygulayalim. siinmeyi birakmamaya dzen gosterin.

Cemre MENTESE / Dr. Mutluhan iZMiR / Psikiyatri uzmani

REEM Né&ropsikiyatri Uzm. Klinik Psikolog "6
nlemler akillica

“Kaygi ve stres P i
perforrﬂmm diisiirir” dusuniilerek alinmali

Boylesi gercek bir tehdide ¢ok sik maruz kalmadigimiz- Viriisiin yayllmasini dnlemek olanaksizdir
dan hepimiz farkh tepkiler verebiliyoruz. Kimimiz korku  ancak bu durumu bir panik haline
doniistiirmek, salginin verecegi zarardan
kat kat fazla bigimde toplumsal ve
ekonomik zarara neden olur. iflaslar ve
is kayiplari nedeniyle yogun psikolajik
sorunlarin, intihara kadar varacak
umutsuzluk algisinin ortaya gikma olasilig
var. Korku, paradoksal bicimde korkuyu
tetikler. Insanlar gegmiste caresiz kalmig
olduklari bir durumun icinde kendilerini
umutsuz hissettikleri gibi bu yeni durumu
da ayni umutsuzluk icinde degerlendirme
egilimine girebilirler. Umudun tiikenmis
gibi hissedilmesi nedeniyle yagsanacak
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yogun caresizlik duygulari, insanin sakincali ve tehlikeli
kararlar vermesine neden olma potansiyeli tagiyor. Viriisten
insanlari koruyalim derken 6nlemlerde agiriya kagmak,
insanlara viriisten daha fazla zarar verebilecegi icin nlemlerin
Uzerinde ¢ok akillica diigiinerek alinmasinda yarar var.

Sera ELBASOGLU / NP istanbul Beyin Hastanesi,
Klinik Psikolog

“99 depremi sonrasi gibi”

i

Kayg1 ve korku yiiksek diizeyde
olup bizi panik hale getirdiginde blo-
ke edebilir veya islevsiz ve gercekei ol-
mayan bir takim davramislara itebilir.
Ornegin 1999 Gélciik depremi sonrasi

artc1 depremlerde panik hali ile bir-
likte pencereden veya balkondan atla-
N yarak yaralanan ve hatta élen insanlar
| orneginde oldugu gibi, daha yakin or-
 nekleri su giinlerde COVID-19 siip-
~ | hesi ile gozetim altinda bulunan bazn
© Kisilerin kacmaya calisarak hem ken-
dilerini hem toplumu tehlikeye atmalari, arap
sabunu, dezenfektan gibi maddelerin yenmesi suretiy-
le ortaya ¢ikan zehirlenme vakalan sayilabilir, isyerinde
panik ve korku havasindan normal zamanlarda da kaygisi
yiiksek Kisiler daha fazla tedirgin olabilir. Yakinlan veya
kendisi risk grubunda olan kisiler de daha fazla kayg: yasa-
yabilirler. isyerlerinin ¢calisanlarin giivenligini fiziksel ola-
rak saglamak ve buna aracilik edecek kurallar: benimseyip
uymalan onceliklidir. Kisiler bu kurallara uymasa bile is-
yerlerinin bunlar: zorunlu hale getirmesi gerekir. Olumsuz
nitelikte olan bilgilerin de ¢alisanlara uygun bir iislupla
iletilmesi onemlidir. Bu durum ¢ahsanlarin durumun cid-
diyetini kavrayarak daha temkinli olmalarim saglar. Genel
kaniya gore olumsuz bilginin panige neden olacag diisiin-
cesi kismen hakh olmakla birlikte eksik bir bilgidir. insan-
lar bir sorun oldugunda, ¢oziim iiretmeye dair gayretli bir
caba gordiiklerinde yatisirlar.

Yrd. Dog. Dr. Sinem CANKARDAS / Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog

“Bilgilenme diizeyi
cok onemli”

insanlar belirsizlik ve dngériilemezlige karsi yogun tepki
verme egilimindedir. Belirsizlik ve éngériilemezlik, kontrol

eksikligi hissetmemize neden olur.

Tehdit belirsiz ve genis kapsamli
oldugunda kendimizi koruyamayacagimizi
diisinmeye baslariz. Bu da endisemizi
artirarak aligiimadik davraniglar
sergilememize neden olabilir. Endigenizi
gereksiz yere siddetlendiren, korku
uyandirici haberler veya sosyal medya
yayinlari yerine, ulusal saglik hizmetleri
web sitelerini izlenmeli. 2009'da HIN1
viriis salgini sirasinda farkl gruplarla
farklh tilkelerde yapilmis arastirmalar,
gercekgei ve dogru bilgi diizeyinin koruyucu
davranislar sergilemede en énemli unsur oldugunu gésteriyor.
2003 SARS salgini ile ilgili yapilmig bir arastirma, kisilerin
hastaliga iliskin korku diizeyinin hem koruyucu hem de
riskten kaginma davraniglarinin goriilme sikhg ile iligkili
oldugunu gostermekte. Yani optimum diizeyde korku ve
endige, harekete gecip kendimizi korumamiz igin gerekli. Asiri
derecede korku ise depresyon, saglik anksiyetesi gibi bir
takim ruhsal sorunlara neden olabilir.

: Murat ERGENE /
IK uzmani, Ergene Consulting Tiirkiye Bagkani

“Kriz komitesi
olusturulsun”

Kriz aminda nasil davramlacagim be-
lirleyen bir sirket ve kriz plamm olus- =
turulmali. Salgin sirasinda haberlesme =
nasil saglanmali, isler aksamadan nasil
yonetilmeli, cahsan ve yonetim kadrolan
hangi durumda, nasil hareket etmeli gibi =
konular, bu plan kapsamda diizenlenmeli. |
Sirketlerde bilinen en yaygin uygulama ise
oncelikle bir kriz komitesinin olusturulma-
sidir. Bugiin tiim diinyada sirketler dijital
altyapisim acilen evden calismaya imkan
verecek sekilde diizenliyor. Bircok sirket,
kisisel bilgisayarlan iizerinden sirket sis-
temlerine calisanlarimin evden erisebilme-
lerine yetki veriyor. Beyaz yakalilar evden ca-
hisabilir, Uretim devam ediyorsa, mavi yakahlar ise gitmek
zorunda. Bu nedenle sirketler tiim calisanlarina esit davra-
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narak en az iki hafta idari izin verebilir. Baz: sirketler koro-
naviriisii nedeniyle calisma saatlerini azaltsa da ¢alisanlara
normal iicretlerini 6demeye devam ediyor.

Uzm. Dr. Esra Ugurlu KOGER / Bayindir icerenkdy
Hastanesi ve Bayindir Levent Tip Merkezi Psikiyatri Uzmani

“Panik viriisten
daha bulasicr”

Kriz dénemleri sadece bu konuda
hassasiyeti olan kisileri (6rnegin daha
tnceden kaygi bozuklugu olan kisiler)
degil, calisanlarin hemen hemen hepsini
etkiliyor. Bu gibi siireclerde &zellikle
isverenler ve yoneticilerin siiregle ilgili
alinan karalarda, uygulanan kisitlama
ve onlemlerde seffaf olmasi galisanlarin
kaygilarini azaltilimasinda faydalidir.
_. Alinan 6nlemlerde seffaf olmanin yani
~ sira adaletli bir yénetim sergilemek ve
~  calisma sisteminde gergekten risk grubu
olusturan kisileri dncelikli korumaya
alacak sekilde bir diizenlemeye gecmek uygun
olacaktir. insanlar galistiklari kurumlarda kendilerini
giivende hissetmek ve dnemsendiklerini, kendilerine esit
davranildigini gérmek isterler. Hepimiz stresli durumlara
kisisel dzelliklerimiz, travmatik deneyimlerimiz ve iginde
bulundugumuz sartlar dahilinde farkh tepkiler veririz.
Belirsizlik hepimiz i¢in ciddi bir problem. Kaygi ve panik
viriisten daha bulasici olabilir. Kaygimiz normal diizeyde
yasandiginda bizi tehlikelere karsi koruyan ve hayatta
kalmamizi saglayan bir savunma mekanizmasi. Bu siiregte,
bagisiklik sistemimizi giiglti tutmak icin kaygimizi dogru
sekilde kontrol etmeliyiz.

——

Didem TEKIN / DoktorTakvimi uzman, Psikolog
“Dikkati su ana
odaklamak ise yarar”

Hayatin siirdiiriilebilir olmas: felaket-
ler, salgmlar, olaganiistii, olaylarda ¢cok
zor olsa bile, insan zihni her durum ve
sartta hayatta kalabilmeyi 6grenir ve bas
eder. Su an en korunakh yollardan biri =~
evde kalarak viriisiin yaynlmasim engel-
lemek. Ama ise gidenler ve isverenler ne
yapmah? Stres onemli bir duygudur, in-
sanlarin ¢care aramasim, problemleri ¢oz-
mesini, yasadigs her durumu yonetmesini
saglar. Ama stresin de belli bir seviyede
olmas: yararhdir. Panik ise kaosa sebep ygigem’

/

sitlamak’ arasindaki simirlar kaybeden kiside psikolojik

olur, islevsel degildir. isyerinde, panik ile bas edebilmek
icin ilk olarak bilgi Kirliliginden uzak durmak, her habe-
re ve her bilgiye itimat etmemek gerekli. Dikkati insanin
kendine ve bulundugu ana yonlendirmesi panik olmaktan
koruyacaktir. Once kendimize, nefesimize ve cevremizdeki
objelere odagumzi cevirebiliriz. Isimize konsantre olmak
panikten korur. Isyerlerinde mola vakitleri seminerlerle bi-
lincli hale getirilebilir.

Sehnaz TUNA / Acibadem Tip Merkezi, Klinik Psikolog
“Giiven duygusu
asilamak énemli”

Kaygi ve duygu durum bozukluklarinin
hemen hepsinin ana sebebi olan
belirsizlikle miicadelede kisinin en
ihtiyag duydugu sey giiven duygusudur.
Salgin déneminde ydneticinin
calisanlari arasinda herhangi bir ayrim
gozetmeksizin bu giiven duygusunu
asilamasi gok 6nemli. Bunu saglamak igin
y6netici galisanini dinlemeli ve destek
olmali, son gelismeleri takip ederek goziim
__onerilerinde bulunmal), acil durumu
e,; halinde devreye sokulacak ekstra
- Bnlemler konusunda bilgi saglamali ve
siire¢ boyunca kendi siikunetini olabildigince
koruyarak calisanlarina érnek teskil etmelidir. Kriz

dénemlerinde kaygi seviyesinin yiikselmesine sebep olan
en biiyiik faktor "kontrole sahip olamama” diigiincesidir. Bu
duyguyu bertaraf etmenin en garanti yolu dikkatimizi kontrol
edebildiklerimize yonlendirmektir. Internette koronaviriis
ile ilgili bilgiler okumak yerine mevcut géreve odaklanmak,
dosya diizenlemek, e-posta temizlemek gibi ertelenen igleri
ele almak faydali olacaktir. Salgin siirecini tamamen yok
saymak ya da gérmezden gelmek yerine paylasim zamanlarini
sinirlandirmak panik ortaminin dagilmasina yardimei olur.

Simru KAVAK / Acibadem Maslak Hastanesi,
Uzman Psikolog

“Nefes egzersizi ve
meditasyon yapilabilir”

Koronafobi ‘tedbirli olmak’ ile ‘hayatim kontrolsiizce ki-
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sorunlara yol acip, hayatinda kah-
a1 izler birakabilir. Gerekiyorsa bir
siire, konusurken huzursuz hisset-
tiginiz Kkisilere veya takip ettiginiz
kaynaklara mesafe koyun. flgili bi-
rimlerce paylasilan giivenlik ve saghk
onlemlerini takip etmenin yeterli ol-
SN dugunu unutmaymn. Belirsizlik kaygiyl
> tetikler. Buradaki kilit nokta, sosyal
~ medya, aile ya da arkadas Whatsapp
; gruplarma degil, yetkin, ilgili kisile-
" re basvurmak. Koronaviriis panigi-
ni, daha dnceki salgin viriis paniklerinden
ayiran en onemli ozelliklerden biri, sosyal medya-
mn artik cok daha yaygin ve kontrolsiiz kullamlmasi. Me-
sajlasmalardaki, ses kayitlarindaki felaket senaryolarina
inanmayn, gerekirse takipten c¢ikin. Kaygi ve korkunuzun
kalp carpintisi, ofke, nefes diizensizligi gibi fiziksel etki-
lerini hissediyorsamz, yiiriiyiis, nefes egzersizi, meditasyon
gibi rahatlatici aktivitelerden sevdiginize ve ilgi duydugu-
nuza yonelebilirsiniz.

Cansu KARAMUSTAFA / Uzman Klinik Psikolog
“Cahsanlarla iletisim
seffaf olmal”

Bazi sirketler evden galigma
sistemine gecmesine ragmen
isyerlerine gitmek durumunda kalan
birgok caligan mevcut. Bu noktada
psikolojik agidan kendimizi karumak,
gliclendirmek énemli konulardan
biridir. Giin i¢cerisinde egzersiz yapmak
ve olumlu diisiinmeye caligmak,

medya kullanimina sinirlar getirmek,
endigelerimizi, korkularimizi ve
duygularimizi gevremiz ile paylagmak
ancak bu paylasimlari felaket
senaryolari haline doniistirmemek
@nemlidir. Gncelikle isyerlerinde hijyen
ve saglik acisindan gerekli 6nlemler
alinmali galiganlarin bu anlamda kendilerini

giivende hissetmeleri saglanmali. Calisma saatleri boyunca
kisilere egzersiz, kisa molalar gibi stresi azaltmaya yénelik
faaliyetlerde bulunabilmelerine olanak saglanmali. Yogun kayg:
ve panik yasayan calisanlarina bir uzman tarafindan psikolajik
destek saglamak oldukga 6nemlidir. isverenler bu siirecte
caliganlari ile agik ve geffaf bir iletisimde olmal, giincel
gelisimleri aktif olarak takip ederek galisanlar ile isbirligi
yapmalidir.

PAHA ' HABER

Dile.k SALTIK / DoktorTakvimi uzmani, Psikolog
“Insan beyni korkuya
sadiktir”

Viriisten korunmanm yam sira psikolojik

saglamhgmizi gelistirmeye odaklanmak ya-
rarh olacaktir. Oliimden daha aci veren du-
rum 6liim korkusudur. insan beyni korkuya
sadiktir. En cok neden korkarsamz kendi-
nizi onun icinde bulmanmiz tesadiif degildir.
Her an dliim korkusunu yasamak Kimilerimiz
icin gercek bir éliimden daha aci vericidir.
insan beyni bir olaydan korku duydugunda,
tiim dikkatini o korku ile ilgili sinyallere acik
hale getirir ve zihni o korkuyla ugrasir. Boyle
bir durumda Kkisi felaketlesme senaryosu ile D
kars1 karsiya gelir. Olaylan oldugu gibi degil,
oldugundan daha siddetli yorumlamaya baslar.
Bu durum da kayg: bozukluklarinin habercisi haline gelebilir.
Koronaviriisiiniin de medyada ¢okca yer almasi kaygiy1 artiri-
yor. Ayrica ¢ok sik yapilan uyanlar, kaygiy1 odak noktas: hali-
ne getiriyor ve kayg diizeyini yiikseltiyor.

Dr. Erkan SARIYILDIZ / ‘Zor insanlarla iletisim Kurma
Sanat!’ kitabinin yazari, Dahiliyeci

“Kaygida aldiginiz nefesi
iki kati siirede verin”

insanin en énemli karkusu bilinmezlik

ve 8liim korkusudur. Bu viriis de bunu
tetikleyen bir panik yarattig igin,

bireylerin bir siire ciddi kayg icinde

olmasi ¢cok dogal. Bu durumda sirket
ydneticileri oncelikle bu siirecin ve
yasanilan kaygilarin ¢cok dogal oldugunu
kabul etmeli ve galisanlarina karsi anlayish
olmali. Calisanlarin saghg: ile ilgili tedbirlerin
alinmas, gerekirse doniigimlii calisma veya
uzaktan caligma sartlarinin aktiflestirilmesi
oncelikli diisiiniilmeli ve galisan saghginin

en dnemli konu oldugu dogru bir dille
aktariimali. Ise gidildiginde dncelikle
gereken saglik ve korunma tedbirlerini almaliyiz. Bu arada da
kaygimizi gidermek igin stres dengeleme nefesini 6neriyorum.
Kaygilandiginizda 2-2,5 dakika boyunca nefes aldiginiz siirenin
iki kati siirede nefesinizi verdiginizde kayginin yavas yavas
yok oldugunu géreceksiniz. Degistiremeyecegimiz sartlarla
karsilastigimizda, olanla savasmak yerine onlemlerimizi alip
siirece teslimiyet en dogru durustur diye diistinliyorum.

Eda Cingéz BILGIC / Maltepe Universitesi Hastanesi,
Uzman Klinik Psikolog

“Online egitimler
diizenlenebilir”

Bu siirecte baz1 sirket cahisanlan ise gitmek zorunda. Bu
nedenle isyerleri koronoviriise karsi bazi dnlemler almas: ge-
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rek. Bu énlemler viriisiin yayilmasim
onlemesinin yam sira, ¢calisanlarin ken-
dilerini giivende hissetmelerini de sagla-
yacakfir. Ofis hijyenine dikkat edilmesi,
el dezenfektanlanmn yerlestirilmesi, ye-
'~ terince maske ve kagit mendil bulundu-
rulmasi, maske kullanimu ile ilgili egitim
verilmesi, el yikama icin lavabolarin ulasi-
labilir olmasi, sabunun eksik edilmeme-
i, ofisin sik sik havalanmasinin saglan-
masl, hijyenin énemi ile ilgili konularda
’ egitimlerin verilmesi, ofiste cesitli yerlere konuyla

ilgili posterlerin asilmasi, iletisim kanallan iizerinden ¢ali-
sanlara devamh bilgi aktarimi yapilmas, isyeri hekiminin ca-
hsanlann saghk kontrollerini yapmasi, ortak alanlarn siirek-
li dezenfekte edilmesi, stresle basa ¢ikma, kaygiy1 azaltma ile
ilgili online egitimlerin diizenlenmesi, calisanlarin psikolojik
saglamhgim korumakta yardime: olacaktir.

Nuray AKMERIG / Uluslararasi Kogluk Federasyonu (ICF)
Tiirkiye Bagkani

“Panik yok, tedbir var”

Boylesi donemler hepimize, tiim
insanhia, sadece kendi saglhgimiz

icin degil, baskalarinin saghg icin

de duyarh olmamiz gerektigini

ogretiyor, dgretecek. “Biz olmayr”
dgrenebilecegimiz bu dénemde en gok
ihtiyacimiz olanin empati ve sefkat
oldugunu diisiiniiyorum. ICF (Uluslararasi
Kogluk Federasyonu) Tiirkiye olarak, 16
Mart'ta “Panik Yok, Tedbir Var” kanulu
bir webinar diizenledik. Burada alti
cizilen konu panige gerek olmadigi, ancak
tedbiri elden birakmamak gerektigi idi.
Calismak igin isyerine gitmek zorunda
olanlar, dncelikle, isyerinin saglk ve hijyen
tedbirleri konusundaki onlemlerinin yeterli

oldugundan emin olmali. Sonra kendi tedbirlerini alarak, sosyal
mesafe kurallarina uyarak galismalarina devam etmeliler.

Bu dénemde, fiziksel sagligimiz kadar duygusal ve zihinsel
sagliimiza da her zamankinden daha fazla 6nem vermemiz
gerekiyor. Nefes egzersizi, meditasyon gibi rahatlatici
yontemleri kullanmak; eger sorunla kendi kendimize bag
edemiyorsak uzman destegi almak yarar saglayacaktir.

v'

Ezgi DOKUZLU / Anadolu Saglik Merkezi, Uzman Psikolog

“Kendinize vakit ayirin”

Giincel durum hakkinda bilgi sahibi olma isteginiz gayet
normal ve gereklidir. Fakat yalmzca haberleri takip eder ve
giinliik yasantimzi olumsuz gelismelere odaklarsamiz bu du-
rum psikolojinizde kalici zararlara sebep olabilir. Gerektigi
olgiide haberleri takip edin. Giinde belli el yikama sayisina

ulasmaya cahismak, temiz de olsa esyalara
< dokunmaktan ka¢inmak veya yalmzca
faydah oldugunu disiindiigiiniiz yiye-
ceklerin asin tikefimi birtakam psiko-
lojik problemlere neden olabilir. Karsi
karsiya oldugunuz tehdidin tam olarak
ne oldugunu bilmemeniz panigi tetikle-
yebilir. Konu hakkinda bilgi sahibi olan
_ kisilerden mutlaka bilgi alin. Tedbir
,ig amach bir siire sosyal ortamlar yerine
evinizde vakit gecirmeniz en dogrusu.
Bunu bir kisitlama olarak degil firsat olarak
diigiiniin. Kendinize vakit ayinn. Kitap okuyup, hobile-

rinize vakit ayirabilirsiniz.

Feyza AG.AC / Uzman Klinik Psikolog
“ls akisinin
devam etmesi sart”

isyerinde veya evde galismak zorunda
olanlar igin ydneticilere biiylik

gorev diisiiyor. icinde bulundugumuz
gilindemde oldugu gibi insanlar kontrolii
saglayamadigi bilinmezlik durumlarinda
kaygi, endige, panik ve tahammiilsiizliik
gibi olumsuz duygulari daha ¢ok
yasamaya baslar. Bu kaygiyla bas
edebilmek igin sirketler de yénetimleri
ve calisanlariyla karsilikli iletisim halinde
olmali. Sirket yénetimi calisanlarinin
bilgi kirliligine maruz kalmalarini
onlemek icin viriisle ilgili bilgilendirici
metinlere yonlendirebilir veya online
seminerler diizenleyebilir. Sirket
yonetimi, calisanlarin duygu durumlarina
her zamankinden daha duyarl yaklagmali. Yéneticiler,
calisanlarinin duygu ve diisiincelerini paylagsacag) bir ortam
yaratabilir. Bu noktada ydnetim ile caligan arasindaki bagin
kuvvetlenmesi gerekir. Ornegin, sadece salgin 6zelinde bir
toplanti yapilabilir. Bu toplantida galisanlarin da salginla ilgili
kaygilari dinlenip neye ihtiya¢ duyduklari saptanabilir.
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