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Degerli meslektaslarimiz,

Hemsireler olarak sizler, Kiiresel diizeyde salgin olan COVID-19 ile miicadelede bir yandan 6n
safta gorev yaparak hastalarimizi iyilestirmeye calisirken diger yandan ¢alisma ortaminda
patojene maruz kalma riski tasimakta, uzun ve yogun calisma temposu iginde fiziksel ve
psikolojik yorgunluk ve gerginlik yagamakta, kendinizin ve yakinlarimizin sagligini korunma
endisesi tasimaktasiniz.

Bu kriz doneminde sorunlarin titizlikle yonetilmesinde tim yoneticilerin, klinik liderlerinin ve
hemsgire meslektaslarimiza onerilerimizi sdyle siraladik;

Bu siirecte yoneticiler olarak;

Oncelikle tiim calisanlarmiza, yogun ve zorlu bir siire¢ yasandigini ancak giivende olduklarini
hissettirin. “Giivende oldugunu hissetmek”, Maslow’un tanimladigi en temel gereksinimlerden
birisidir. Bunun saglanmasi i¢in gerekli koruyucu ekipmanlarin ve kosullarin saglanmasi
yoneticilerin sorumlulugudur.

Unutmayalim, Korunmazsak Koruyamayiz!

Calisanlar bu gibi kriz durumlarinda her zaman lider/yoneticinin yaklasimi ve mesajlarina daha
fazla 6nem verir. Belirsizlik durumlarinda liderlerin ne sdyledigi, nasil sdyledigine daha fazla
dikkat etmesi gerekir.

Bu gibi durumlarda calisanlarda giiven olusturmak icin daha sik iletisim kurmak ve seffaf
olmak gereklidir.

Bu nedenle ¢cahsanlarimiza karsi acik olun ve gerceklere odaklanin

-Belirsizligin oldugu durumlarda her zaman duygu yogunlugu (endise, liziintii, 6fke) yiiksektir
ve yanlis bilgilere inanilabilir.

-Insanlarin neyin dogru olabilecegi hakkinda bilgi edinmek igin gidebilecekleri giivenilir olan
bir kaynak oldugunuzdan emin olun. Giivenilir bilgiye ihtiyaciniz varsa, Saglik Bakanligi, bu
alanin uzmani olan bilim insanlar1 ve Diinya Saglik Orgiitii (DSO) diizenli olarak koronaviriis
ve COVID-19 durumu hakkinda giincellemeler yaymlamaktadir. Bunlardan yararlanin ve
ekibinizin de bu kaynaklardan bilgi almasini saglayin.

-Dogru olmanin yani sira, net olun. Calisanlar ve digerlerinin endise, iiziintli gibi duygulari
yogun oldugunda, niianslar1 daha az kavrayabilirler. Iletisiminizin kesin oldugundan ve karisik



mesaj icermediginden emin olun. Insanlar anlamadiklar1 seylere giivenmezler, bu yiizden ne
kadar acik ve net olursaniz o kadar iyi olur.

Neleri paylastiginiz ve ne zaman paylastiginiza dikkat edin.

Bir kez bir sey sOylemis olmaniz, insanlarin onu gordiigii veya duydugu anlamina gelmez.
Farkli insanlar mesajlar farkli sekilde duyacak ve sadece kendi siire¢lerinde bulunduklar1 yere
gore katilabileceklerdir.

Anlayish ve empatik olun

Calisanlarimiza ve digerlerine onlart dinlediginizi ve Onemsediginizi bildirin. Bir seyleri
degistiremeseniz de miicadeleleri ve zorluklarimi anladiginizi ve takdir ettiginizi ifade
edebilirsiniz. Bunlar1 kabul ederek insanlarin rahatsizliklarini ifade etmesine firsat verin
Insancil olun

Bu stresli donemde sizin de ¢esitli giicliikler yasadiginizi, sorunlar1 ¢ézmeye ¢alistiginizi
abartmadan calisanlariniza iletin. Iletinizin icerigi acisindan, bazi sorunlari bildiginizi ve
heniiz yanitlarinin olmadigini sdylemek de uygundur. Bu tiir bir seffaflik da giiven

doguracaktir

Cevrenizdekiler icin birlestirici olun
Insanlar bagkalariyla ortak hareket ettiklerinde énemli 6lgiide motive olurlar. Bu birlikteligi

saglamak i¢in biz bilinci ile hareket edin “biz” - “birlikte basaracagiz” mesajini verin.

Cevrenizdekilere biiyiik resmi gostermeye calisin

Belirsizlik zamanlarinda, insanlarin bakis acilar1 daralabilir ve kendilerine veya acil
ithtiyaclarina odaklanabilirler. Bu nedenle onlara asil konuyu, daha biiyiik resmi hatirlatin. Bu
sadece, calisanlariniz, gruplar ve hatta kurumunuzla ilgili olmayan tiim diinyay: etkileyen bir
durum. Insanlar, kendilerine daha az odaklandiklarinda ve etraflarindaki insanlarin refahi ile
ilgilenirken daha iyi bas ederler.

Pragmatik olun

Insanlar, zorlu durumlarda birileri tarafindan yonlendirilmeye daha fazla ihtiya¢ duyarlar. Bu
nedenle onlara neye ihtiyaciniz oldugunu ve neler yapmalari gerektigini bildirin.

Calisanlariniza bu siire zarfinda hastalarina/sorunlarina odaklanmalarini, meslektaslarini
desteklemelerini isteyebilirsiniz.

Calisanlarinizdan sdylenti yaymak yerine soru sormalarini isteyebilirsiniz. Bu tiir pragmatik,
eyleme yonelik Oneriler ¢alisanlarin ise odaklanmasina yardimer olacaktir.



Calisanlariniza, zorluklar olsa da birlikte basaracagimizi bildirin, bir belirsizlik i¢inde
olabilirsiniz, ancak insanlar basaracaginizi bilmek isterler.

Secici olun

Genel olarak, kelimelerinizi dikkatlice secin. Calisanlar liderin her kelimesine odaklanma
egilimindedir - Mesajiniz1 her agidan diisliniin ve iletisiminizi gelistirirken kelimelerinizin
kisiden kisiye nasil gececegini ve potansiyel olarak (yanlis) yorumlanabilecegini diisiiniin.
Dogru ama zehirleyici olmayan, destekleyici, hor géormeyen ve ulasilabilir ama duygusal
olmayan kelimeleri secin.

Ozetle, bir lider olarak, insanlarin sakin, odaklanmis ve mesgul olmalarina yardimei olmada
kritik bir roliiniiz var.

Acik olun, gerceklere odaklanin, ayni1 zamanda insani olun ve empati gosterin.

Insanlar1 bir araya getirin ve daha genis bir baglamla odaklanmalar1 gereken seyi gdrmelerine
yardimc1 olun.

Somut 6nerilerde bulunun ve pragmatik taleplerde bulunun. Ayn1 zamanda, su an ve gelecege
odaklanin ve insanlarin umutlu olmasina ve sakin kalmasina yardimci olun.

Sozleriniz ve mesajiniz hakkinda segici oldugunuzda, denizler dalgali ve belirsiz olsa bile
olumlu bir yol gosterici olabilirsiniz.

Bu siirecte hemsire olarak;

-Mevcut durumda kendi kontroliiniiz altinda yapabileceklerinize odaklanin. Yasanan bu kriz
ortaminda en ¢ok hissedilen duygu agirlikli olarak kaygi/endisedir. Cogunlukla da kontrol
edilemeyen durumlar insanda endise yaratir. Hafif endise basa ¢ikmaniza yardimer olurken,
asir1 endise panige neden olabilir. Panik durumunda ise, hata yapma ve mantiksiz kararlar
ve davranislarla mesgul olma ihtimali yiikselir. Unutmayin herseyi kontrol edemeyiz.

-Oncelikle bulas riskinizi azaltarak kaygiyr azaltin, “koruyucu énlemler alin”. Ornegin, sik
sik el yikama, giivenli ekipmanin gercekei ve dogru kullanima.

-Bu durumla ilgili neler diisiinliyorsunuz farkina varin. Unutmayalim ki bu sadece bizim
basimiza gelmedi, tiim diinya ayn1 sorunla basetmeye ¢alisiyor.

-Mevcut koronaviriis gibi tehditlerin oldugu durumlarda, zihnimiz tehdidi kolayca abartabilir
ve onunla basa ¢ikma yetenegimizi zayiflatabilir. Bu durumda ise her zamankinden daha sinirli
olabilir, olagandan daha fazla ya da az kaygi hissedebilirsiniz, ¢aresizlik, 6tke, tahammiilsiizliik
yasayabilirsiniz. Stresiniz artar ve bunalmis hissederseniz bundan utanmayin. Herkesin stresi
deneyimi ve bununla basa ¢ikmasi farkli olabilir.

Duygular bulasicidir: Endisenizden cevrenizdeki diger bireylerin de etkilenecegini
unutmayin. Cok fazla endise duygusu digerlerine de bulasarak panik yaratabilir. Bu ise ne



size ne de digerlerine yardimci olur. Bunun yerine, yasadiklarinizi, duygularinizi anlamaya
calisin ve ifade edin hatta zamaniniz varsa yazin.

-Konusmalar/tartismalar sirasinda akliniza gelen ilk seyi sOylemeyin, acele etmeyin, asil
sOylemek istediginizi diisiiniin. Ayn1 anda karsinizdakinin de sdylediklerini duymaya ve
anlamaya caligin

-Her okudugunuza, duydugunuza inanmayn. Halen bilgi akis1 cok fazla. Ozellikle Kulaktan
kulaga aktarilan bilgiler 6ziinden uzaklasir. Bu nedenle, sadece giivenilir kaynaklara odaklanin.

-Etrafinizda olumsuz ifadeler kullanan, endisenizi artiran kisi ve durumlara kars1 kendinizi
koruyun, onlar1 durdurun. Unutmayin suya atilan bir tas 6nce kii¢iik sonra biiyiik biiyiik dalgalar
yaratir.

-Oz bakiminiza dikkat edin.

Is sirasinda veya vardiyalar arasinda yeterli dinlenme ve mola verme, yeterli ve saglikli
yiyecekler yeme, fiziksel aktiviteye girme ve ailenizle ve arkadaslarinizla iletisimde kalma gibi
yararli basa ¢ikma stratejileri kullanmaya calisin.

Tiitiin, alkol veya diger ilaglarin kullanimi gibi yararsiz basa ¢ikma stratejileri kullanmaktan
kacinin. Uzun vadede, bunlar zihinsel ve fiziksel refahiniz1 kétiilestirebilir.

COVID-19 salgini, hepimiz igin yeni bir deneyim, Yine de, stresinizi yonetmek i¢in gecmiste
sizin i¢in ise yaramis stratejileri kullanmak simdi size fayda saglayabilir. Bu nedenle size iyi
geldigini bildiginiz ugraslara, manevi yonden destek olacagini diisiindiiglinliz etkinliklere
zaman ayirin.

- Sevdiklerinizle baglant1 icinde olun.

Ailenizi, esinizi, ¢ocuklarinizi ve arkadaslarinizi gérmeye ¢alisin. Yiiz yiize goriismeniz
giivenli olmadiginda telefonda seslerini duyun, goriintiilii goriismelerle nasil olduklarin
ogrenin. Sizin i¢in endiseleniyorlarsa kendinize iyi baktigimiza dair onlara giivence verin.
Sevdiklerinizle iletisim halinde olmak korkularinizla bas etmeye calisirken size gii¢ verecektir.
Ancak onlarn da giiglii tutmak amaciyla Ozellikle cocuklarla hastanede olan bitenleri,
hastalarimizin durumuyla ilgili bilgileri paylasmayin.
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