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ONSOZ

Dlnya Saglik Orgutd, COVID-19 salginin 30 Ocak 2020 tarihinde ‘uluslararasi boyutta
halk sagligi acil durumu'’ olarak siniflandirmasinin akabinde ilk salginin basladigi
Cin disinda 113 Ulkede COVID-19 vakalarinin gérulmesi, virasun yayilimi ve siddeti
nedeniyle 11 Mart'ta kiresel salgin (pandemi) olarak tanimlamistir. Ulkemizde
ilk vakanin tespit edilmesinden bu zamana belirlenen stratejimiz/taslak plan
cercevesinde salgininisyerlerinde olusturacagi riski, is sagligi ve guvenligi yonunden
onlemeye yoénelik rehber dokimanlar, afisler ve kontrol listeleri hazirlayarak 18
milyondan fazla calisanimizin istifadesine sunduk. Sektérel farkliliklar gdzetilerek
hazirlanan dokUmanlar ile tum calisanimizin COVID-19 salginindan korunmasina
yonelik bilgilendirme yaptik. Korona virusun isyerlerinde yayilimini engellemek icin
Genel Mudirlagumuzce yetkilendirilen 44 bini askin ISG profesyonelini seferber ettik.

Pandemi surecinde isyerlerinde alinmasi gerekli teknik dnlemlerin yani sira calisanlarin
psikolojik yonden etkilenmelerini dnlemeye yonelik psikososyal risk etmenlerinin
degerlendirildigi bu rehberin hazirlanmasinda emek veren Psikolog Nevin KUCUK'e
ve calisma arkadaslarima tesekkurlerimi sunarak tum taraflara ve calisanlarimiza
faydali olmasini temenni ediyorum.

Saglikli ve guvenli bir calisma hayati dilerim.

Cafer UZUNKAYA
Is Sagligi ve Guvenligi Genel Mudr(
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1. ARKA PLAN: COVIiD-19

Tum dunyayi etkisi altina alan COVID-19 salgini ile calisma hayatinda énemli
degisiklikler yasanmistir. Bu degisikliklerin bir kismi kalici bir kismiise gecici olarak
calisanlari etkilemistir. COVID-19 salgini ile calisma sekli, saatleri, is ve 6zel yasam
dengesi, mesafeler degisirken, is sagligi ve is guvenligi standartlari acisindan yeni
onlemler ve salgina ézel tedbirler calisma hayatina hizli bir sekilde girmistir. Bu
hizli degisim, herkesin hayatinda spesifik degisimlere sebep olsa da isyerleri ve
calisanlar icin ortak sorunlar ve ¢cozum yollari da gundeme gelmistir. COVID-19 ile
birlikte hizli bir sekilde ¢calisma hayatina giren dijital cozUmler, uzaktan calisma ve
calisma seklinde diger bazi degisiklikleri de beraberinde getirmistir.

Bu degisikliklerle birlikte psikososyal risklerinin yonteminin yeni bir boyutu ile
karsi karsitya kalinmistir. Psikososyal risklerin yonetimi hem normal dénem hem
de pandemi gibi acil durumlar ve krizlerde is sagligi ve guvenligi uygulamalarinin
onemli bir parcasi olarak karsimiza cikmaktadir.

COVID-19 Bireysel Boyut

Herkes stresli durumlara farkli tepkiler verir. Bir kisinin krizlere/felaketlere/salginlara
nasil tepki verdigi, gecmis deneyimlerine, yasadigi topluluga, kulture vb. bagli olarak
degisebilir.

Herhangi bir salgin durumunda, bireylerin stresli ve endiseli hissetmeleri yaygindir.
Etkilenen kisilerin (dogrudan ve dolayli olarak) ortak yanitlari sunlari icerebilir:

Hastalanma veya olme korkusu,

Bakim sirasinda enfekte olma korkusu nedeniyle saglik tesislerine yaklasmaktan
kacinmak,

Gecim kaynaklarini kaybetme korkusu, izolasyon sirasinda calisamama ve
isten cikarilma korkusu,

Hastalikla iliskili sosyal olarak dislanma/karantinaya alinma korkusu, (6rnek
etkilenen bolgelerden gelen veya onlardan oldugu dusunulen kisilere karsi
ayrimcilik)

Sevdiklerini koruma konusunda gucsuz hissetme ve virus nedeniyle sevdiklerini
kaybetme korkusu,
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Karantina nedeniyle sevdiklerinden veya bakim verenlerden ayrilma korkusu,
Ebeveynlerin veya bakim verenlerin karantinaya alinmasi durumunda, refakatgisiz
cocuklara, engelli kisilere veya yaslilara enfeksiyon kapma korkusu nedeniyle
bakmayi reddetme,

Izolasyon nedeniyle caresizlik, can sikintisi, yalnizlik ve depresyon duygulari,
Onceki bir salginin deneyimini yeniden yasama korkusu.

Acil durumlar her zaman streslidir, ancak COVID-19 salginina 6zgu spesifik stres
faktorleri sunlari icerebilir:

Enfekte olma ve baskalarina bulastirma riski; 6zellikle COVID-19'un yayilim
ozellikleri %6100 bilinmedigi icin stres faktoru olabilir.

Diger saglik sorunlarinin (6rn. ates) yaygin semptomlari COVID-19 ile karistirilabilir
ve enfekte olma korkusuna yol acabilir.

Bakim verenler, cocuklarinin uygun bakim ve destek olmadan evde yalniz
olmasindan (okullarin kapanmasi nedeniyle) giderek daha fazla endise
duyabilirler.

Bakimverenlerin, baska bakimve destegin mevcut olmadigidurumda karantinaya
alinirsa, yasli yetiskinler ve engelliler gibi korunmasiz bireylerin fiziksel ve zihinsel
sagliginin bozulmasi riskinin yarattigi stres etkili olabilir.

Kurumsal Boyut:

Genel salgin durumlarinin yarattigi bireysel stresin yani sira COVID-19'a 6zgu stres
faktorlerinin calisma hayatinda da etkisi fark edilir duzeydedir.

Etkilenebilecek kisilerin ortak tepkileri bir kisiden digerine degisirken, kurumlar
duzeyinde de kurumun kulturu ve bu tur acil durumlara ne kadar hazirlikli oldugu
vb. etkenlerle COVID-19'a verilen yanitlar degisiklik gosterir. COVID-19 ile calisanlarin
ise yonelik tutum ve davranislari degisirken, ticaret kaliplarindaki degisim, tedarik
ve teslimat kosullari gibi pek cok degisim, kurumlari yeni tedbirler ve ¢ézum yollari
aramaya yoneltmistir.

COVID-19 Salgini ile isyerlerinde goérulmesi muhtemel olasi sorunlar;

Devamsizlik (Absentizm): Calisanlarin hasta olduklari i¢cin degil, bakmakla
yukumlu olduklari cocuklari, evde bagisiklik sistemi risk altinda olan kisilerin
yasamasi veya olasi maruz kalma korkusu nedeniyle ise gelmekten cekinmesi
durumu yasanabilir.

Ticaret Kaliplarindaki Degisim: Enfeksiyonun onlenmesi ile ilgili kalemler icin
tlketici talebinin (6r. Solunum cihazlar)) 6nemli 6lcude artmasi muhtemelken,
diger ihtiyaclara olan tuketici ilgisi azalabilir. Tuketiciler COVID-19 salgini
nedeniyle alisveris aliskanliklarini degistirebilir. Tuketiciler, diger insanlarla
temasi azaltmak icin yogun olmayan saatlerde alisveris yapmaya, eve teslim
hizmetlerine artan ilgiyi goéstermeye veya kisiden kisiye temasi azaltmak icin
aracla gecis hizmeti gibi diger secenekleri tercih etmeye calisabilirler.
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+ Kesintisiz Tedarik / Teslimat: COVID-19'dan ciddi sekilde etkilenen cografi
boélgelerden malzeme gonderimleri, bildirimde bulunarak veya bildirilmeksizin
ertelenebilir veya iptal edilebilir.2

COVID-19 salgininin isletmeler, calisanlar, musteriler ve genel toplum Uzerindeki
etkisinin azaltilmasi icin isverenlerin COVID-19'a 6zel planlamalar yapmasi, olasi
pandemi olaylari ve acil durumlar icin kendilerini hazirlamalari buyuk énem
tasimaktadir. Acil durumlar ve salginlara yéonelik planlamalari olan isyerleri icin bu
tur durumlar spesifik 6nlemler almayi iceren, duruma 6zgu guncellemeler yaparak
ustesinden gelinebilecek durumlardir.

Isyerleriicin Genelis Sagligi ve Guvenligi standartlarinin uygulanmasi disinda idari ve
mali alanlarda degisiklikler icin yeni uygulamalar gerekebilir ve bu yeniliklere uyum
saglamak énemlidir. isletmelerin pandemi durumlarindaki genel risk diizeylerinin
disinda psikososyal risklerinin de belirlenmesi, salgin kosullarina uyum, salginin
etkisini azaltma ve basa ¢cikma becerileri acisindan degerlidir.



iS SAGLIGI VE GUVENLIGI GENEL MUDURLUGU

2. COVID-19 ve PSIKOSOSYAL RISKLER

COVID-19 pandemi sureci ile birlikte tum calisanlar degisen calisma kosullari ve
stres faktorleriile karsi karslya kalmaktadir. Bu strecte belirli meslek gruplari artan
hizmet/Uretim talebini yerine getirebilmek adina ¢cok daha buyuk bir baski altinda
kalmaktadirlar. Pandeminin mevcut kuresel ekonomik duruma etkisi ile birlikte
calisma hayatindaki bir¢cok kisi icin de calisma kosullari ve iceriklerinin degisim
hizina ayak uydurmak ve is-6zel hayat dengesini kurmak giderek zorlasmaktadir.
Covid-19 ile birlikte Ekonomik belirsizlik, is dunyasindaki belirsizlikler, artan issizlik
ve kitlesel isten cikarmalar, sosyal ve kamusal hayattaki belirsizlikler, yuksek
performans beklentileri, calisma saatleri degisimi, calisma ortami degisimleri gibi
calisanlarin adapte olmasini gerektiren yeni durumlar isyerlerini psikososyal risklerin
ve krizin dogru yénetimini calisan nufusun refahini koruyabilecek yeni bir planlama
ve uygulama surecine de hazirlikli olmaya davet etmektedir. Calisan nufusun saglik
ve refahi Uretken istihdam ve sosyoekonomik buyume ve gelisme ile dogrudan
iliskilidir.3

Bunlardan ilki olan isin icerigi, isin organizasyonu ve ¢alisma kosullarini kapsamaktadir.
Pandemi donemindeki kullanilan ekipman ve calisma ortaminin guvenilirligi, ulasimi,
uygunlugu (calisma ortami), vardiya duzenlemeleri, monoton ve tekrarlayan calisma
kosullari, is-calisan eslestirmesindeki yetersizlik, belirsizlik (gdrev tasarimi), is
yukunun fazlaligl, yuksek calisma temposu, zaman baskisi (is yuku), ongdrulemeyen
calisma saatleri, uzun/dengesiz ¢calisma saatleri, izole gecirilmesi gerekilen ¢calisma
saatleri (calisma programi) isin icerigi kapsaminda ele alinan psikososyal risklere
ornek verilebilir. ikinci olarak isin baglami kapsaminda; yetersiz iletisim, problem
cdzme ve kisisel gelisim icin yetersiz destek mekanizmalari, kurumsal hedeflerin
tanimlanmamasi (organizasyon kulturt ve islev), rol belirsizligi, rol catismasi, calisan
sorumluluklari ve gorevlerinin yetersiz tanimlanmasi (organizasyondaki rol), kariyer
durgunlugu ve belirsizlik, yetersiz terfi veya asir terfi, dusuk Ucret, is guvensizligi,
isin sosyal prestijinin yetersizligi (kariyer gelisimi) , karar vermede katilimin dusuk
olmasi, is Uzerinde kontrolin olmamasi (karar Serbestisi/ kontrol), isyerinde sosyal
veya fiziksel izolasyon, ustlerle zayif iliskiler, kisiler arasi catisma, sosyal destek
eksikligi (isyerinde kisiler arasi iliskiler), is ve &zel hayat taleplerindeki catisma, evde
yetersiz destek (is-6zel hayat dengesi) insani faktérlere odaklanan psikososyal riskler
olarak olarak karsimiza cikmaktadir. Ozellikle calisma saatleri, vardiya ve yogun
calisma kosullarina sahip kisilerde kisinin biyolojik saat dongusunde bozulma, uyku
kalitesinde dusus, yuksek stres ve tukenmislik seviyeleri gozlemlenmekte ve bu
durumun is-0zel hayat dengesinin kurulmasini zorlastirdigi bilinmektedir.4
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3.COVID-19 ‘A OZEL ISYERI
PSIKOSOSYAL RISK FAKTORLERI ve
YONETIMI

Asagida COVID-19 salginiile birlikte dunyada yapilan ¢esitli arastirmalar ve calismalar
uzerinden hareket edilerek COVID-19 salgini ile isyerlerine 6zel psikososyal riskler
ve bunlarin nasil yonetilecegi ile ilgili basliklar ayri ayri ele alinmistir.

Calisma Ortami ve Ekipman

Riskli calisma noktalari bulunan isyeri duzenive fiziksel calisma ortami, calisanlarin
ise bagli stres deneyimlerini, psikolojik ve fiziksel sagliklarini etkileyebilmektedir.
Ozellikle kdti hava kalitesi, gurltil ve ergonomik kosullarin calisan memnuniyeti ve
ruh sagligi zerinde olumsuz etkileri olabilmektedirs. COVID-19 pandemi surecinde
calisma hayatinda bulunan bir¢cok kisi ve meslek grubu isyerlerinde enfekte olma
endisesiyle calisma hayatina devam etmektedir. Bu meslek gruplari arasinda;

Saglik personelleri

Halkla yakin ve sik iletisim kurmak durumunda kalan meslek gruplari ( market
calisanlari, banka ¢alisanlari, toplu tasima calisanlari, kurye - teslimat ¢calisanlari,
hizmet - turizm sektoru calisanlar)

ls temposu yiksek ve diger calisanlarla yakin mesafe gerektiren ortamlarda
calisanlar (fabrika, cagri merkezi, vb.)

yer almaktadir.

COVID-19 riskini sinirlamak icin gerekli uygulamalar hakkinda net bir stratejinin
olmamasi ve kisisel koruyucu ekipman eksikligi calisanlar arasindaki enfekte olma
kaygisini artirabilir. Ancak, uygun onlemler alinir, calisanlar iyi bilgilendirilir ve gerekli
egitimler tamamlanirsa bu risk faktéoruyle basa cikilabilir. Bununla beraber kisisel
koruyucu ekipmanlarin uzun sureli kullanimi ¢alisanlarin kendilerini daha erken
yorgun ve bitkin hissetmesine sebep olabildigi gibi terleme oranini arttiracagi icin
dehidrasyona( sivi kaybl) ve klostrofobiye neden olabilecegi unutulmamalidir. Buna
ek alarak fiziksel ve psikolojik mesafeye sebep olan ¢evresel dnlemlerin de uzun
sureli maruz kalimda calisanlar uzerinde olumsuz etkiye sebep olabilmektedir.
Tuam bu faktorler calisanlarin stres seviyelerin artmasina ve anksiyeteye sebep
olabilmektedir®.

Bu surecte evden calismasi gereken kisiler icin evdeki calisma/ofis duzeninde uygun
ekipman eksikligi ve yetersiz fiziksel ortam calisanlarda ise bagli stres ve anksiyeteye
sebep olabildigi Covid-19 donemi arastirmalarindan karsimiza ¢cikmakta, bu konuda
calisanlarin ve isverenlerin yapmasi gerekenler oneriler kisminda yer almaktadir.
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Is Yukii, Calisma Temposu ve Calisma Takvimi

COVID-19 pandemi surecinde; acil mudahale ve saglik calisanlarinin daha uzun
calisma saatleri ve ardisik vardiyalar halinde calismasina bagli olarak is yukleri
artarken dinlenme surelerinin azalmasi, bu meslek grubunu 6nemli dlcude psikososyal
risk faktorleriile karsi karsiya birakmistir. Uretim, teslimat- nakliye gibi sektérlerde
calisanlar da artan talebi karsilayabilmek adina uzatilmis calisma saatleri, kisa
dinlenme aralari ve agir is yukuyle karsi karsiya kalmaktadirlari’.

s yUkU yonetimi, is talepleri, entelektiiel talepler ve is tatmini arasinda benzersiz
bir iliski oldugu icin dnemlidir. is talepleri is memnuniyetini azaltirken, entelektiiel
talepler veya karar alma enlemi is memnuniyetini arttirmaktadir. Bu yuzden is
talepleri yuksek olsa bile, calisanlarin karar verme mekanizmalarina dahil olmasi
veya kendi isiyle ilgili belli dlcude karar verme yetkisinin olmasi is memnuniyetini
ve verimi arttirmaktadir. Bununla beraber katilimci bir is yeri olumlu basa ¢cikma
davranislarinin 6grenilmesini ve deneyimlenmesini saglamaktadir®.

Ornek duzenlemeler:

COVID-19 kapsaminda agir is yuku ve yetersiz is yukune sebep olabilecek
faktorleri belirleyin. Calisanlarin yeni sistemlere alismalari icin zamana ihtiyag
duyduklarini, dogru strateji ve yeterli zamanla is verimliliginde tekrar artis
gdzlemlenebilecegdini unutmayin.

Calisanlarin bireysel kapasitelerini ve COVID-19 krizinin 6zel hayat baglamindaki
durumlarini géz énunde bulundurarak icin is atamalarini duzenleyin.
COVID-19 acil durumunun getirdigi kisitlama ve prosedurleri géz 6nunde
bulundurarak gdérev catismalarina (6rnegin nicelige karsi nitelik) ve gercekci
beklentilere dikkat ederek, gerceklestirilecek gorevleri, sorumluluklari ve
sonuclari gdzden gecirin ve acikca tanimlayin.

Pandeminin neden oldugu, faaliyetlerin azaltilmasi durumunda veya aksine
uretim/hizmet talebinin yogunlasmasi durumunda gecici personel istihdam
etmesini gerektirebilecek kriz durumlariyla basa ¢cikmak icin dnceden stratejiler
tasarlayin ve uygulayin.

Calisanlarin gérevlerini guvenli ve verimli bir sekilde tamamlamalarina yardimci
olmak icin calisma yéntemlerini iyilestirin ve gerekli ekipman ve desteklerini
(drnegin araclar, teknoloji, destek personeli, koruyucu ekipman) saglayin. Ozel
ekipman ve araclara ihtiyac duyan engelli calisanlari unutmayin.

Pandemi sirasinda is organizasyonu ve yontemlerindeki degisikliklerle basa
clkmada calisanlarin ¢cabalarini fark etmeyi ve takdir etmeyi unutmayin.

sin baslangic / bitis zamanlari, vardiyalar, tatiller ve izin ve yari zamanli calisma
gibi calisma zamani ile ilgili olasi degisiklikleri ve secenekleri tanimlayin.
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Asirt uzun ¢alisma saatlerinden, calisan sagligini ve iyi olusunu etkileyebilecek
durumlardan kacinmak ve yeterli dinlenme surelerini saglamak icin ¢calisma
programlari duzenleyin.

ls yUkine ve calisma siresine gore yeterli molalar verin. Uzaktan calisan
calisanlari da duzenli molalar vermeye tesvik ederek, kisa molalarin ne zaman
yaplilacagl konusunda karar yetkisini onlara birakin.

Uzun sureli vardiyalar arasindaki tatil gunlerinin ¢calisanlarin is yorgunlugundan
kurtulmak icin yeterli ve elverisli olup olmadigini kontrol edin. COVID-19 salgini
sirasinda 6n cephe calisanlarinin yasadigl agir is yukunun negatif etkilerini
azaltmak icin calisanlara zaman saglayin.

Isyerinde eszamanli calisanlarinizi ya da uzaktan calisanlarinizi molalarda
gevseme, acma-germe egzersizleri yapmaya tesvik edin.

is-Ozel Hayat Dengesi

s ve dzel yasam dengesini korumak uzaktan calisma kosullariyla beraber eskisinden
daha énemli ve daha zor hale gelmistir. Uzaktan calismak, is ve ézel hayat dengesini
zorlastirirken, mesafe tedbirleri nedeniyle calisanlarin hafta sonlarini ve aksamlari
is disi zaman olarak hissetmelerini guclestirmektedir. Bu sUrecte kisiler ¢cevrimici
platformlardan uzak kaldiginda bir seyleri kaciryormus gibi hissetmekle beraber her
seye yetisme ve her seyden haberdar olma kaygisiyla birlikte bu durum calisanlar
icin daha fazla zorlasmaktadir. Ancak is ve dzel yasam dengesini kurmak psikolojik ve
fiziksel saglik, uretkenlik ve is verimliligi agisindan da oldukca énemlidir.

Sinirolusturmakicinherzamankinden dahafazlacabayaihtiyacimizduyulmaktadir.
COVID-19 doneminde is ve dzel yasam dengesini kurabilmek icin ipuclart:

Evden calisma duzeninizi dusunerek gercekci bir planlama yapmak dnemlidir.
Tum kaliplarin disinda kendi calisma ve yasam ddngunuze uygun “gercekgi” bir
planlamaile ise baslayin. is ve dzel yasaminizi nasil dengelemek istediginizi, neye
ihtiyaciniz oldugunu, hangi kaynaklara sahip oldugunuzu dusunmek bunun ilk
adimi olabilir.

Islerinizi dnceliklendirin, dnceliklendirmede daha énceki is dncelik dizeniniz
size yardimci olacaktir.

Calisma gunleri ve saatlerinizde odaklanmaniza yardimci olacak bir “rutin”
olusturmak dnemlidir. Bunun icin;

+  Calisma saatlerinizimumkun oldugunca tanimlayin. Tanimladiginiz saatlere
mumkun oldugunca sadik kalmaya calisin. Cevrimici oturumunuzu
actiginizda ve kapattiginizda isinizin gunluk rutininin bittigini unutmayin.
lse gitmek icin yolda harcadiginiz zamani ginlik sabah egzersizine
ayirabilirsiniz. is giint kiyafetlerinizi ayirin, pijama ya da benzeri giysiler is
disi zamanlarinizda kullanmak tzere hazir olsun.
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Hafta sonu rutinleriniz hafta ici rutinlerinizden farkli olsun. is e-postalarini sik
sik kontrol etmeyin, acil olmadik¢a hafta ici mesai saatlerinizde yanitlamayi
tercih edin.

Hafta sonlan dinlendirici ve eglenceli aktiviteler icin zaman ayirin. Sizi
rahatlatacak olan seyi bulun ve yapmak icin caba gosterin. Sevdiklerinizle
baglantida kalmak 6nemli, cevrimici aliskanliklarinizi sevdiklerinizle zaman
gecirmek icin kullanabilirsiniz.

Arada sosyal medya ve cevrimici kanallara ara verebilmek Uzerinizde
hissettiginiz "yetisememe” baskisini da azaltacaktir.

Isin planladiginiz saatlerin disina ciktigi, kendinize ve ailenize ayirmaniz
gereken zamani istila ettigi durumlari gézden gecirin. Bunun sebebinin
ne oldugunun ayrimina varmak énemlidir; zorunlu kosullar mi yoksa hayir
diyememek veya onceliklendirme sorunu mu?

Kendinize iyi bakin. Calisabilmenizi ve Uretken olmanizi saglayan sey, zihin
ve beden sagligidir. Zihinsel ve bedensel sagligimiza yaptigimiz yatirmlar,
uzun sureli Uretkenligimiz icin on sarttir. Egzersiz, beslenme ve uyku duzeni
bu yatirmlarin sadece birkacidir.

iletisim, Bilgilendirme ve Egitim

Calisanlarla acik iletisim kurmak is birligini ve ¢alisan katilimini destekleyen en dnemli
unsurlardan biridir. Alinan kararlara calisanlarin da katiiminisaglamak ve bilgilendirmek
riskleri ve problemleri tespit etmek ve ¢cézmekte aktif rol oynamaktadir. Calisanlar,
isyerinde degisen durumlar ve yeni uygulamalar, bu uygulamalara dair sorunlari,
zorluklari deneyimleyen ilk geri bildirim mekanizmasidir. Buna ek olarak c¢alisanlar
kendilerinin de katildigi bir surecte ayni amaci tasima ve ayni ekibe ait olma hissinin
katkisiyla daha az ise bagli strese maruz kalmaktadirlar. Medya pandemi surecinde
kisilerin bilgi almasi ve sureci takip edebilmesi, pandemiye karsi alinabilecek
onemlerin yayginlasmasini tesvik edebilmek icin dnemli bir aractir. Bununla beraber
medya kisilerin COVID-19 tehdidine karsi enfekte olma korkusuna bagli olarak
anksiyete yasamalarini da etkileyebilmektedir. Ayni zamanda bu surecte COVID-19
krizine dair sahte haberlerin ve yanlis bilgilerin artmasi calisanlarin ruh sagligi, iyi olusu
ve refahi icin olumsuz bir etkendir. Bununla beraber sahte haberler ényargilar ve
ayrimciligi arttirabilmektedir. Pandemi surecinde ve sonrasinda COVID-19'a dair hangi
bilgilerin dogru veya yanlis oldugu konusunda karisiklik olusabilmektedir, bu durum
yeterli dnleyici tedbirlerin alinmasini bozabilmekte ve insanlar sagliklarini tehlikeye
atabilecek davranislara maruz birakabilmektedir.

COVID-19 krizi sirasinda, bulasma riskini dnlemek icin fiziksel mesafe gerektiren
onlemlere uyma ihtiyaci géz éntne alindiginda, sadece evden ¢alisan kisiler tarafindan
degil, cogu calisan tarafindan iletisim kurmanin yenilik¢i yollarinin kullanilmasi
gerekmektedir. Bu surecte iletisimi saglamak ve e-posta, bultenler, dahiliweb sayfalari
gibi bilgi ve egitim saglamak icin bir dizi ara¢ kullanilmaktadir.



iS SAGLIGI VE GUVENLIGI GENEL MUDURLUGU

Psikososyal risklerin iletisim boyutunu en aza indirebilmek ve isyerinde ruh sagligini
desteklemek icin;

|letisim konusunda net ve acik olun, calisanlarin bilmesi gerekenlere odaklanin
ve ana temalari tekrarlamaktan korkmayin.

COVID-19 ile iliskili riskler ve bilimsel verilere ve en son resmi saglik tavsiyelerine
dayanarak bulasmayi énlemek icin alinacak énlemler hakkinda, korku yaratmak
icin tasarlanmis dogrulanmamis soylentilerden ve kacinarak dogru ve guncel
bilgiler verin.

Hastaligin ve etkisinin acik, durust ve etkili bir sekilde tartisilabilecegi ve ele
alinabilecegi bir ortam yaratin.

Calisanlari, COVID-19'un isle ilgili herhangi bir potansiyel maruziyeti tespit
etmek icin yapilan risk degerlendirmelerinin sonuclari hakkinda bilgilendirin
ve calisanlara kisisel koruyucu ekipmanlarin uygun kullanimi da dahil olmak
ISG dnlemleri ve prosediirleri konusunda egitimler dizenleyin.

Calisanlara bu surecte haklari ve sorumluluklari hakkinda bilgi verin

Bir calisanin COVID-19 pozitif cikmasi durumunda is yeri prosedurlerinin nasil
devam edecegi konusunda calisanlari bilgilendirin,

Calisanlari COVID-19 ile basa cikmak icin hukumetin izin, yardim, politikalar ve
sorulari varsa nereyle iletisime gecebilecekleri hakkinda bilgilendirin.
Bilgilendirme icin kullandiginiz dilin ve materyallerin butun ¢alisanlari (gocmen
calisanlar gibi) kapsadigindan emin olun.

Yoneticiler ve takim liderleri icin saglikli davranislar destekleyen guvenli bir
calisma ortami yaratabilmeleri icin egitimler duzenleyin.

Yoneticiler, takim liderleri ve ¢alisanlar icin depresyon ve stres bozuklugu
semptomlarini (sosyal geri cekilme, performans bozulmasi, absenteizm ve
presenteizm gibi) tanima ve izlemelerini kolaylastirici egitimler dizenleyin.
Yoneticiler ve takim liderleriicin isyerinde siddet ve tacizin nasil tespit edilecedi
ve mumkun oldugunca, ¢calisanlarin aile ici siddet magduru oldugunu gosteren
isaretleri nasil belirleyecekleri konusunda egitimler duzenleyin.

Gevseme ve kendine yardim teknikleri konusunda egitimler dtuzenleyin.
Calisanlarin bu surecte faydalanabilecekleri psikolojik destek hizmetleri
hakkinda bilgilendirin.

Evden calisanlar icin ergonomik, fiziksel ve psikososyal riskler hakkinda
bilgilendirme seminerleri duzenleyin.

Yoneticilere ekiplerine daha iyi danismanlik ve destek sunabilmeleri icin
degisen calisma kosullarina adapte olabilecekleri iyi uygulamalar konusunda
egitimler verin.

Calisanlarin mahremiyetine saygi gosterin: calisanlarin sagligi, kisisel sorunlari
veya ailevi konularla ilgili bilgileri calisanin acik onayl olmadan baskalarina
iletilmemesi gerektigini unutmayin.
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Psikolojik Sagligin Desteklenmesi

Gelecege yonelik is dunyasindaki belirsizlik ve is kaybi ihtimali calisanlarda stres,
depresyon, anksiyete ve tukenmislige sebep olabilmektedir. Calisanlarin yuksek
duzeyde kaygl ve guvensizlik deneyimlemeleri dusuk is motivasyonuna ve is
kazalarinin artmasina sebep olabilmektedire. COVID-19 pandemi surecinin global
ekonomiye etkisi oldukca derindir. Ortaya ¢cikan ekonomik durgunluk globalissizlik
oranini 6nemli 6lcude arttirmakla beraber calisan nufusta is kaybina yénelik
kaygilarin olusmasina sebep olmaktadir. Bununla beraber bircok isyeri istihdama etki
edecek kugculmeye, yeniden yapilanmaya ya da baska firmalarla birlesmeye gitmek
durumunda kalabilmektedir. Bununla beraber bircok isyeri COVID-19 doneminde
calisanlarin ve musterilerin sagligiicin yeni isyeri prosedurleri gelistirmek durumunda
kalmistir.®®

s kaybi, maas kesintileri, Ucretsiz izinler calisanlarin isyerinin ve islerinin gelecegini
sorgulamaya ve kaygl duymaya baslamalarina sebep olabilmektedir. Bu strecte
calisanlar psikolojik saglik ve iyi oluslarini olumsuz yonde etkileyen psikososyal
risklerle karsi karsiyadir. Is geleceginin belirsizligi ve saglik hizmetlerine erisim zorlugu
sebebiyle kayit disi istihdam ve gecici istihdam ile calisan kisilerde ¢alisanlardaki
islerini kaybetmeye yonelik olusan kaygl, onlari yoneticilerinden destek istemekten
ve ISG endiselerini dile getirmekten alikoyabilmektedir. Bu sebeple calisanlar
uzun calisma saatleri ve artan is yuku gibi psikososyal risklere maruz kalmalarina
ragmen yoneticilerini memnun etmek icin sagliksiz calisma kosullarini benimseme
egiliminde olabilmektedirler. Ozellikle kisa vadeli sézlesme ile istihdami saglanmis
calisanlaricin psikososyal risk faktorlerinin etkileri daha agir gézlemlenebilmektedir.®
Ekonomik kosullara bagli isyerinin organizasyonel degisiklige gitmesi durumunda
(6rnegin yeniden yapilanma, birlesme, kuculme vb.) calisanlar bu degisime dair
guvensizlik hissedebilmektedir. Calisanlari bilgilendirilmeden buyuk degisikliklerin
uygulanmasi, calisanlarda genel bir caresizlik ve hayal kirikligi hissinin yani sira
yoneticilere dair guvensizlik hissi yasanmasina yol acabilmektedir.?

Psikososyal riskler ve ise bagli stresin calisanlarin gundelik hayatlarina etkisi artan
sigara ve alkol kullanimi, yeme duzeni bozukluklari, fiziksel aktivite duzeylerinin
azalmasi, uyku duzenindeki bozulma gibi sagliklarina birebir etki eden davranislar
olarak disa vurabilmektedir. Bu sorunlar kisilerin fiziksel ve psikolojik sagliklarini
etkilemekle birlikte kisilerin is performansinda dususe sebep olabilmektedir. Karantina
ve sosyal izolasyon, okullarin kapanmasi, degisen ¢alisma kosullari kisilerin gundelik
hayat ritimlerinin degismesine sebep olarak kisilerin yasam kalitelerine olumsuz etki
edebilmektedir. Uzaktan calisan kisiler gun boyunca ekrana maruz kaldiklari i¢in bu
durum uyku duzenlerine ve kalitesine olumsuz etki etmektedir. Yetersiz uykunun
uzun sureli etkileri, acil durum ve saglik calisanlari icin ciddi bir risk olabilmektedir,
cunku bu durum ayni zamanda bu meslek gruplarindaki calisanlarin hastalara bakim
yeteneklerini de tehlikeye atabilmektedir. Pandemi sureci ile birlikte is yuku artan
calisanlar is disi saatlerde zaman ve enerji yetersizligi sebebiyle fiziksel aktiviyete
zaman ayiramamaktadir.
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Bununla beraber COVID-19 pandemi sureciyle birlikte gelen fiziksel mesafe
onlemleri cok sayida kisinin kriz 6ncesi alistigi sekilde fiziksel aktivite ve egzersiz
seceneklerini sinirlandirmistir. Bununla birlikte, kriz durumlari baski, kaygi ve stresle
basa ¢cikmak ve ruh sagligini dengede tutabilmek icin egzersize en cok ihtiyac
duyulan zamanlardandir. 3

Yeterli psikolojik destegin saglandigi isyerlerinde isle ilgili stres ve diger psikolojik
saglik sorunlari yasayan ¢alisanlarin uygun yardim arama ve bu hizmetlere basvurma
olasiliklari daha yuksektir. Calisanlarin psikolojik destek hizmetlerinden aktif bir sekilde
yararlandigi durumlar, herkes icin daha hizli bir iyilesme ve daha surdurulebilir bir
is getirisi elde edilmesine yardimci olmaktadir.

Calisan sagligini ve psikolojik iyi oluslarini desteklemek ve COVID-19 krizine
bagli artan stresle saglikli bir sekilde basa ¢cikmak icin asagidaki eylemler
dusunulebilir;

Psikososyal destek girisimlerini isyeri acil durum ve kriz yénetimi mudahale
planina entegre edin (bu COVID-19'a ézel bir plan da olabilir).

Stresi ve tukenmisligi izlemek ve psikolojik destek saglamak icin krize 6zel
destek sistemleri olusturun.

Bu dénemde daha fazla destege ihtiyac duyabilecek kisilere ve psikososyal
engelleri olan calisanlara dikkat edin.

Stres azaltma, gevseme ve kendine yardim tekniklerini (cevrimici meditasyon,
gevseme dersleri, 0greticiler ve uygulamalar gibi) kullanilabilir hale getirin.
Hem yoneticileri hem de calisanlari ruh sagligi ve psikososyal destek hizmetleri
ve danismanlik programlarina nasil erisebilecekleri konusunda bilgilendirin ve
bu hizmetlere erisimi kolaylastirin.

Bireysel calisanlara verilen psikososyal hizmetler kapsaminda gizlilik ilkesine
Ozen gosterin.

Calisanlarin deneyimledikleri duygulari tanima ve normallestirme surecine
destek olan destekleyici yaklasimlar kullanin.

Calisanlarin COVID-19 kriziyle basa ¢cikmak icin uygulanan prosedurler ve
girisimler hakkindaki endiselerini ve dnerilerini yoneticiler ile paylasmalarini
saglayan geri bildirim sistemleri ve duzenli sanal topluluklar / toplantilar
duzenleyin.

Calisanlarin fiziksel ve psikolojik sagliklarina dair nasil hissettiklerini sormaktan
cekinmeyin.

Calisanlar arasi iletisimi destekleyin.

Caba-6dul dengesine dikkat edin. Calisanlarin iyi is performansina ve katkilarina
deger verin ve bunlari taniyin. *
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Siddet ve Taciz

Siddet ve taciz hem fiziksel hem psikolojik iyi olusa etki ederken, stres seviyesinin
artmasina neden olmaktadir. Bununla beraber stres negatif/yikici duygulara sebep
olabilmekte ve bu durum da isyerinde siddet ve tacizin meydana gelmesine yol
acabilmektedir.s isyerinde siddet ve taciz (hem fiziksel hem de psikolojik) COVID-19
gibi kriz donemleri sirasinda sosyal damgalanma ve ayrimciligin artmasina bagli
olarak daha fazla meydana gelebilmektedir.

Salginin yayilma oraninin degiskenlik géstermesi veya artis goéstermesi, semptomlar
hakkindaki belirsizlik, tarama testlerinin yetersizligi ve asi ve tedavi surecindeki
belirsizlik saglik calisanlarina karsi yoneltilmis &fke ile birlikte siddet ve taciz
eylemlerinin riskini arttirmaktadir. Sosyal izolasyon énlemleri kisilerin hareketliligini
kisitlarken bir yandan gerekli malzemelere ulasima dair duyulan kaygl, bu mallarin
satim ve nakliyesinde calisan kisilere yonelik siddeti arttirabilmektedir. Bilgi
iletisim teknolojilerinin artmasiyla birlikte siddet ve taciz siber zorbalik seklinde
de gdézlemlenebilmektedir. Pandemi surecinde potansiyel ekonomik ve is kaybinin
getirdigi stres ile birlikte ev ici siddete maruz kalan kadinlarin, siddet uygulayan aile
uyeleriyle yakin temas halinde daha fazla zaman harcamak durumunda kaldiklari
icin siddete cok daha fazla maruz kalma olasiliklari artmaktadir.*®

Bu surecte damgalama ve ayrimciligi azaltmak ve ise bagli siddeti ve tacizi onlemek
icin isyeri duzeyinde alinabilecek onlemler asagidaki sekilde dusunulebilir;

Siddet ve tacize karsi bir isyeri politikasi gelistirin ve tum personelin bunun
farkinda olmasini ve bu kurallara uymasini saglayin.

Calisanlari pandemi sirasinda artabilecek Gcuncu taraf siddet ve tacizlerinden
korumak icin ek idari 6nlemler uygulayin.

Siddet ve tacizi artiran risk faktorlerin olup olmadigini 6grenmek icin uzmanlarla
is birligi yapin.

Calisanlara, genel olarak hizmet verdikleri kisilerden gelen dusmanca tutum
ve catismalari nasil cozebileceklerine dair egitimler duzenleyin.

Gorev tasarimlari, is yuku ve calisma zamani duzenlemeleri ile ilgili olarak
calisanlar arasi ayrimciliga karsi politika gelistirerek, adil muameleyi tesvik
etmek icin prosedurler olusturun.

COVID-19 olan kisilere karsi ayrimciligi engelleyen prosedurleri olusturun.
Aile ici siddetin etkileri konusunda farkindaligi artirin ve COVID-19 krizi sirasinda
ulusal ve yerel otoritelerin ve kuruluslarin bu durumla basa ¢ikmak icin
uyguladiklar dnemler /servisler/girisimler hakkinda calisanlarinizi bilgilendirin. ¥
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Sosyal Destek

Sosyal destek ozellikle stresle ve ruhsal bozukluklarla bas etmede ¢cok dnemli bir
kaynaktir ve stresin calisan sagligi uzerindeki zararli etkilerini azaltmaktadir. Sosyal
destek; yardim, tesvik, takdir, rahatlama, duygusal destek, problem ¢cézme, tavsiye
vb. konularinda bilgi saglama gibi cesitli mekanizmalari icermektedir. is yasami
baglaminda calisanlarin sosyal destek kaynaklari is arkadaslari, takim liderleri,
yoneticiler, aile Uyeleri ve arkadaslaridir®, COVID-19 salginiyla mucadele etmekiicin
kabul edilen bircok onlem (fiziksel mesafe kurallari, izolasyon ve uzaktan calisma
gibi) sosyal etkilesimi hem isyerinde hem de is disinda zorlastirmistir. Bu surecte
calisanlar yalniz ve izole hissetme riskiyle karsi karsiya kalmislardir. Saglik ve acil
durum calisanlari gibi én safha calisanlari ¢cevresindeki kisileri COVID-19 riskinden
uzat tutmak icin kendilerini sevdiklerinden soyutlamayi secebilirler. Bu sebeple 6n
safha calisanlarricin bu durum énemli bir psikososyal risk faktort olusturmaktadir.,
COVID-19 icin alinan tedbirler (fiziksel mesafe 6nlemler, kisisel koruyucu ekipmanlar,
meslektaslar arasindaki fiziksel temasi sinirlayan diger dnlemler) nedeniyle isyerlerine
geri dénen calisanlar icin sosyal etkilesimler de degismektedir. Geleneksel “ofis
hayatina” aliskin ve isyerinde istikrarli bir sosyal etkilesim orani olan ama surecle
birlikte uzaktan calismaya baslamis kisiler bu degisimi oldukca zor bulabilmekte ve
bu durum calisanlarin psikolojik saglik ve iyi oluslarini olumsuz etkileyebilmektedir.
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4. ONERILER

EVDEN/UZAKTAN CALISANLAR iCiN

Kendini calisiyormus gibi hissetmeme

Profesyonel olarak yalniz ve baskalarindan kopuk hissetmek
Isten cikamama, strekli isi distinme hali

Motivasyon sorunlari

sleri dncelik sirasina koyamamak

Geribildirim sorunlari; performanstan emin olamama hali
Uyku ve beslenme sorunlari

Unutmayin: calisma alani degismis olsa bile: “BU GERCEK BIR iS"
NELER YAPABILIRSINiz?

s ve ev rutinlerinizi olusturun, calisma suresi ile ilgili sinirlarinizi belirlemeye
calisin.

Evinizde duzenli calisabileceginiz bir alan olusturun. Calisma alani secimlerinizde
uyku alanlarindan uzak durun.

Duzenli is toplantilari planlayarak is arkadaslarinizla ve yéneticilerinizle
baglantida kalin.

Isin sosyalligi azaldigindan, evden calisirken calisma arkadaslarinizla iliskilerinizi
surdurmek icin ¢cevrimici baglanti yollarinizi gézden gecirin.

s arkadaslariniza ve yéneticilerinize dizenli geribildirim verin.

Belli saatler disinda dijital temastan kacinin. Teknoloji bu sureci yonetmek
icin avantaj gibi gdézukse de is ve ev yasamini dengede tutmayi zorlastiran bir
etkendir.

Duzenli olarak temiz hava almak icin caba harcayin; yuruyuse c¢ikin ya da balkon
gibi alanlarda mutlaka temiz hava alin.

EVDEN CALISMAK HERZAMAN OLUMSUZ DEGILDIR

Evden calismak; bazi insanlar ve isler icin Uretkenligi arttiran, dikkat dagitici unsurlari
azaltan bir yontemdir. ise gidip gelme zamanini ve maliyetlerini distren, zorlu
durumlarda uretken ve kontrollu kalmaya yardimci olabilmektedir. Surecin sadece
olumsuzluklarini degil olumlu yanlarina da odaklanmak duygu duzenlemesi acisindan
onemlidir.
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EV ORTAMINDA CALISMA ALANINI DUZENLEMEK

Yanlis kurulmus bir calisma ortami ergonomik risklere yol acarak kas-iskelet sistemi
sikayetlerine, géz yorgunluguna sebep olabilmektedir. Yanlis postur ile uzun oturma
suresi yaralanma ve saglik sorunlari riskini artirmaktadirz. Kisilerin evlerinde guvenli
ve konforlu bir calisma ortami olusturabilmesi icin yapmasi gerekenler yapilan ise,
cevreye ve kisinin bireysel ihtiyaclarina bagldir.

ISE GIDIP GELENLER iCiN;

Covid-19 Salginiile bazi calisanlar hizli bir sekilde evden calismaya gecerken; bazilari
islerine gidip gelmek durumunda kaldi. Bu surecte ise gidip gelmek mesafe ve
hijyen tedbirleri ile fiziksel ve psikolojik zorlanmalari da beraberinde getirebilir. Bu
zorlanmalari en aza indirmek icin;

Isyerinizde COVID-19 salgini ile ilgili alinan tim énlemlere uyun.

lyi beslenin, uyku diizeninize dikkat edin ve fiziksel sagliginiza ézen gdsterin.

Is disi zamanlarda ve bilgi alma ihtiyaci disinda teknoloji ile iliskinizi sinirli tutmaya
calisin.

ls yasaminiz disindaki ilgi alanlarinizi koruyun.

Ruh sagliginizla ilgili sorun oldugunu dusunuyorsaniz destek ve yardim
kanallarina basvurun.

Yardim istemekten korkmayin. Bilgi ve destek hizmetlerine erisin (kaynak).

ISE GERI DONUS YAPACAK ISLETMELER iCIiN;

Covid-19 sebebiyle calisma hayatlarina bir sure ara vermek durumunda kalan
isletmeler icin ise geri donus surecini planlamak, kontrollu is hayati ve sosyal hayati
yeniden tanimlamak, Covid-19'a 6zel is guvenligi tedbirlerini uygulamak calisanlarin
fiziksel ve psikolojik saglgi ile isletmelerin saglik ve guvenligi icin cok dnemlidir.
Bunun icin;

1. Calisanlariniz icin ofisleri derinlemesine temizleyin. Ortak alanlarin temizlik ve
hijyen standartlarini belirleyin.

2. Calisanlariniz icin isyerinde kullanabilecekleri dezenfektan, sabun, maske vb.
koruyucu malzemeleri hazir edin.

3. Ortak kullanim alanlarina fiziksel ve psikolojik sagligi koruma konusunda afis,
poster vb. bilgilendirici dokumanlar asin.

4. Calisanlara kisisel mesafeyi koruyacak alanlar sunabilmek icin gerekiyorsa ofis
duzeninizi degistirin.,

5. Ziyaretcileriniz/musterileriniz/teslimatcilariniz  igcin - ofis  alanlarinizi  yeniden
duzenleyin.

6. Toplanti alanlarinizi fiziksel mesafeyi koruyacak sekilde yapilandirin, video
konferans yontemini tercih edin.

7. Ortak kullanim alanlari (tuvalet, mutfak, dinlenme alani vs) icin fiziksel mesafe ve
onleyici tum kurallarin uygulandigindan emin olun.
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Calisanlarin birbirilerine fiziksel yakinlik olusturabilecedi durumlar ve getirebileceqi
tedirginlikten emin olun.

Isyerine gelis ile ilgili riskleri azaltmak icin dnlemlerinizi calisanlarinizla birlikte
belirleyin.

Calisanlarin tekrar ise adapte olmasini saglayacak temassiz aktiviteler planlayin.
ls ortamindan uzakta kalinmasinin getirecegi ruh sagligi gereksinimlerinin
farkinda olun.

Insan kaynaklari, ise alim, performans, verimlilik vb. prosediirlerinizi, pandeminin
fiziksel ve psikolojik etkilerini dusunerek guncelleyin.

Ise adapte olmakta sorun yasayan calisanlariniz icin destek mekanizmalar
olusturun.

Isyeri rutinlerinizi gézden gecirin ve rutinlerinizi pandeminin koruyucu énlemleri
cercevesinde yeniden duzenleyin.

Uzaktan calismayi tercih eden, uzaktan calisma zorunlulugu olan ya da bakim
veren sorumlulugu nedeniyle ise geri donmekte zorlanan calisanlariniz varsa
onlar i¢cin yeni prosedurler planlayin.

Aldiginiz kararlari katilimci bir sekilde alin ve tum calisanlarinizin sizinle birlikte
oldugundan emin olun.

Calisma ortamindaki standartlari pandemi sureci tamamen bitene kadar nasil
sekillendireceginiz hakkinda calisanlariniza bilgi verin.

Calisanlarinizin bu surecteki psikososyal riskleri Onleyemeyeceginizi dusunuyorsaniz
egitimler ya da gérusmeler icin profesyonellere basvurun.

Pandemi ile ilgili guncel bilgileri dogru kaynaklardan takip edin ve bilgilerinizi
guncel tutun.

20.Kriz durumlarinda surdurulebilir isyeri modelleri yaratmak icin acil durum ve krize

mudahale planlarinizi olusturun, gerekiyorsa bu konuda profesyonel destek alin.

TAKIM LIDERI 7/ YONETICILER iCIN;

COVID-19 pandemi surecinde personelin desteklenmesi psikososyal risklere karsi
onemli bir rol oynamaktadir. Bu bélum, yéneticilerin guvenli ve destekleyici ortamlari
tanitmak icin yapabilecekleri hakkindadir.

Isyeri politikalarini ilgili ve biitiin calisanlar icin erisilebilir hale getirin.
COVID-19, mevcut politikalarin veya sureclerin artik amaca uygun olmayabilecegi
anlamina gelebilmektedir. Yoneticiler bu degisikliklere hizli bir sekilde yanit
vermek zorunda olabilmektedir. Unutmayin, ileriye yonelik iyi ve uygulanabilir
yollar hazirlamak kapsayici ve ¢alisan odakli olmalidir. Politikalar, calisanlara
kurulusun kendilerine nasil deger verdigini ve katkilarini géstermelidir. insanlarin
kendi sagliklari ve refahlari hakkinda bilincli kararlar alabilecekleri ve bunu
yapmak icin kendilerini guclenmis hissettikleri alanlar yaratmak énemlidir.
Asagidaki maddeleriinceleyerek ve guncelleyerek calisanlarinizin kendilerine
ve kendi deneyimlerine bakmalarini saglamayi dusunebilirsiniz:

Davranis kurallari

Izin politikalari (¢zellikle hastalik izni politikalar)
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Esnek calisma politikalari yazarken veya incelerken g6z &onunde
bulundurulmasi gereken u¢ temel husus vardir:
Personelin yeteneklerini en iyi sekilde kullanmalarini saglar ve
guclendirir mi?
Ise adil ve esitlikci yaklasimlar gdsteriyorlar mi?
Insanlari veya stirecleri merkezliyorlar mi?
Kurulusunuzun karsi karsiya oldugu diger baskilar nedeniyle su anda yeni
politikalar yazmak mumkun olmayabilir. Kosullarina bakilmaksizin, personelin
adil muamele gormesine izin vermelerini saglamak icin temel politikalari gézden
gecirmeye calisin. Personelinizi dahil etmek de yukun yonetimden alinmasina
yardimci olabilir, bu da bir kazan-kazan durumu haline getirir.

ON SAFHA CALISANLARI iCiN;

Rutin saglik hizmetlerini surdurmeye calisan saglik calisanlart Covid-19 ile birlikte
viruse maruz kalmis kisilere tedavi hizmetleri yurutmeye devam etmektedir. Saglik
hizmetlerinde calisan kisilerin calisma rutinleri ve icerikleri 6hemli 6lcude degisiklige
ugramistir.

Covid-19'un getirdigi yeni is kosullarina adapte olmak, psikolojik ve fiziksel sagliklarini
korumak icin yapilmasi gerekenler;

Baski altinda hissetmek sizin ve cogu saglik calisani icin olasi bir deneyimdir.
Mevcut durumda bu sekilde hissetmeniz oldukca normaldir. Stres ve onunla
iliskili duygular hicbir sekilde isinizi yapamadiginizin ya da zayif oldugunuzun bir
gostergesi degildir. Bu sure zarfinda ruhsal sagliginizi ve psikososyal durumunuzu
yonetmek fiziksel sagliginizi yonetmek kadar énemlidir.

Su siralar kendinize dikkat edin. Calisma sirasinda veya vardiyalar arasinda yeterli
bir sekilde dinlenmek ve soluklanmak, yeterli ve saglikli yiyecekler yemek,
fiziksel aktivitede bulunmak, aileniz ve arkadaslarinizla iletisimde kalmak gibi
yararli basa ¢ikma stratejileri kullanmaya calisin. Tuttn, alkol veya diger ilaclar
gibi yararsiz basa ¢cikma stratejileri kullanmaktan kacinin. Uzun vadede, bunlar
ruhsal ve fiziksel durumunuzu kotulestirebilir. Su an yasanilan durum c¢ogu
calisan icin daha énce gérulmemis bir senaryodur. Durum boyle bile olsa,
gecmiste stresli zamanlarinizi yonetmek icin kullandiginiz yontemler su an size
fayda saglayabilir. Psikolojinizi iyi tutmaniz dnemlidir. Bu kisa suren bir hiz kosusu
degil, uzun strecek bir maratondur.

Toplum veya ailedeki bireyler, korku ve damgalamalar sebebiyle saglik
calisanlarindan uzak durmak isteyebilirler. Bu, zaten zorlayici bir durumu daha
zor hale getirebilir. Mumkunse, dijital araglar vasitasiyla sevdiklerinizle baglantida
kalin, bu onlarla temasi surdurmeniz icin bir yontem olabilir. Diger yandan is
arkadaslarinizdan, ydneticinizden veya diger guvendiginiz kisilerden sosyal
destek isteyebilirsiniz, is arkadaslariniz muhtemelen sizinle benzer deneyimler
yaslyordur.

Karslya mesajiniziiletirken, entellektlel, bilissel ve psikososyalyetersizlikleri olan
insanlarla daha anlasilabilir bir dil kurmaya calisin. Eger saglk alaninda calisan
bir takim lideriyseniz, iletisim bicimleri sadece yazili bilgilere dayandirlarak
gelistirilemez.
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COVID-19'dan etkilenen insanlar icin nasil destek saglanacagini ve bu kisilerin
mevcut kaynaklarla baglanti kurmasini saglayin. Bu 6zellikle ruh sagligi
konusunda ve de psikososyal olarak destege ihtiya¢c duyan bireyler icin
onemlidir. Ruh sagligi sorunlarrile iliskili damgalama, bu bireylerde COVID-19
icin destek arama konusunda isteksizlige neden olabilir.

SAGLIK KURUMLARINDAKI EKIiP LIDERLERI VEYA YONETICILER ICIN:

1.

2.

VirUs ile mucadele sirasinda tum personeli kronik stresten korumak, gérevlerini
yapma kapasitelerini olumlu etkileyecektir. Bu durumun kisa bir surede
gecmeyecegdini hesaba katmali ve kisa vadeli kriz mudahalelerine basvurmak
yerine daha uzun vadeli mesleki kapasiteye odaklanmalisiniz.

Tum personele guncel bilgilerin saglandigindan emin olun. Cok stresli gérevler
ile az stresli gorevler arasinda personeli donusumlu calistirin. Daha deneyimliler
ile deneyimi az olan kisileri partner yapin. Bu partner sistemi destek saglamaya,
stresi kontrol etmeye ve guvenlik tedbirlerini gug¢lendirmeye yardimci olur. Mola
vermeyi tesvik edin ve molalari takip edin. Stresli bir olaya maruz kalan veya
ailesinde boyle bir durum yasayan calisanlar icin esnek programlar uygulayin.
Calisanlarin birbirlerine sosyal destek vermek icin gerekli vakitleri olmasini
saglayin.

Bir saglik kurulusunda ekip lideri veya yoneticiyseniz, ruh sagligi ve psikososyal
destek servislerine erisimi kolaylastirin ve personelin bu servislere nasil
erisebileceklerini bildiginden emin olun. Yoneticiler ve ekip liderleri de personel
ile benzer stres faktorleri ile ve kendi rolleri dolayisiyla ayrica bir baski ile karsi
karsiyadir. Yukaridaki hukum ve stratejilerin hem calisanlar hem de yoneticiler
icin gecerli olmasi 6nemlidir. Ayrica yéneticiler mevcut stresi azaltmak icin
kullandiklari 6z bakim yéontemleri ile rol model olabilir.

Hemesireler, ambulans soforleri, géonulluler, vaka tanimlayicilari, égretmenler,
topluluk liderleri ve karantina sahalarindaki calisanlar dahil olmak Uzere, salgin
mudahalesinde bulunan kisileri psikolojik ilk yardim yaparak temel duygusal ve
pratik destek saglamalari konusunda yonlendirin.
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5. ISYERLERINDE COVID-19 PANDEMI
DONEMI PSIKOSOSYALRISK
FAKTORLERI ICIN KONTROL LISTESI

10.

11.
12.
13.
14.

15.

16.

17.

18.
10.

20.

21.

22,
23.

24.

COVID-19 déneminde personelinizden beklentileriniz ve hedefler belirlendi mi?
Calisanlariniza COVID-19'un ruh sagligina etkisi konusunda koruyucu egitimler verdiniz
mi?

COVID-19 dénemiicin calisanlarinizin aileleri icin bir destek programiniz mevcut mu?
Isyerinde calismaya devam edenler icin COVID-19 tedbirler ile ilgili yeterli bilgi ve
dokuman mevcut mu?

Calisanlarinizin hasta ya da kendini karantinaya altina almasi gereken hallerde &zelizin
prosedurleriniz var mi?

Calisanlarin fiziksel ve zihinsel olarak kendilerini iyi hissetmedikleri durumlarda duruma
6zgu prosedurleriniz var mi?

Evden calismaya uygun iletisim prosedurleriniz belli mi?

Evden calisma konusunda personelinize egitim verdiniz mi?

Calisanlarin psikolojik saglik ve guvenligi icin riskler ve risk grubundaki calisanlar
belirlendi mi?

Bu riskler degerlendirildi mi?

Alinan kararlara katiimi arttiracak planlamalar yapildi mi?

s ve performansin nasil olacagi konusunda calisanlar bilgilendirildi mi?

s yUki veya distk is yuka acgisindan is plani yapildi mi?

Calisanlara yeni calisma ortamlarinin saglik ve gtvenligi konusunda materyaller ya da
egitimler verildi mi?

Calisanlarin saglik ve guvenlik risklerini belirtmeleri durumunda riskleri yénetme
konusunda planiniz var mi?

Raporlama prosesleri belirlendi mi?

Calisanlarin cevrimici calismaya yonelik teknik eksikleri konusunda egitim, kurs vb.
destek saglandi mi?

Uzaktan calismaya uygun teknik ekipman konusunda calisanlarin intiyaclari karsilandir mi?
Uzaktan calismaya uygun yeni rutinler konusunda calisanlarla is birligi yapilip hemfikir
olundu mu?

Herhangi bir calisan ya da ailesinin COVID-19 teshisi almasi durumunda prosedurler,
sunulacak kaynaklar ve destek plani belli mi?

COVID-19'la ilgili tum bilgi ve guncellemeler, tum calisanlarin erisebilecegi sekilde
uygulaniyor mu?

Engelli ya da diger 6zel gereksinimi olan calisanlariniz icin 6zel planlamalar mevcut mu?
Calisanlara kisisel koruyucu ekipman destegi verildi mi? (Koruyucu maske, dezenfektan
VS.)

Isyerinin COVID- 19'a maruz kalmasi durumunda plani var mi ve bu plan tim calisanlarla
paylasildi m ? 2
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