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ISBASI KONUSMASI

Ruh Saghgi ve Yorgunluk

NEDEN ONEMLIDIR

insaat iscilerinin intihar orani genel niifusun 4 katidir (OSHA). Yorgunluk uzun
vardiyalarda yaralanma oranlarini %18-30 artirir (OSHA). insaat iscilerinin %83'( ruh
sagligi sorunu yasamistir. Zihniniz baretiniz kadar énemlidir.

4x %30 100%

insaatta genel nifusa gore Gece vardiyasinda gunduze Ruh saghgi ve
daha yuksek intihar orani gore daha fazla yaralanma yorgunluk yonetilebilir

Ruh Sagliginizi Korumanin 5 Yolu
Zihninize bakmak zayiflik degildir — gergek glg¢ gerektirir:

Zorlaniyorsaniz birine sdyleyin. is arkadasi, siipervizér, arkadas veya yardim hattini arayin.

c KONUSUN — SESSIiZLiGi KIRIN

EKiBiNiZDEKIi iSARETLERI iZLEYiN
a ice kapanma, ruh hali degisimleri, sinirlilik, pervasiz davranis, yorgunluk veya madde kullanimi.

YORGUNLUGU YONETIN — UYKU iSTEGE BAGLI DEGIL
e 7-9 saat uyuyun. Yorgunluk karar yetisini alkol kadar bozar. Glvenli ¢calisamayacak kadar yorgunsaniz bildirin.

MOLA VERIN VE DINLENIN
Molalari gercek dinlenme icin kullanin. Gérevden uzaklasin. Kisa molalar tikenmisligi onler.

KAYNAKLARINIZI BILiN
e Destek programlari, kriz hatlari, akran destegi. ihtiyac duymadan 6énce nelerin mevcut oldugunu bilin.

Gunluk lyi Olus Kontrolii

Dun gece en az 7 saat uyudunuz mu?

Bugln odaklanabiliyor ve glivenli kararlar verebiliyor musunuz?

Ekibinizde olagandisi stres veya ice kapanma belirtileri gésteren biri var mi?
Sirketinizin ruh saghgi kaynaklarina nasil eriseceginizi biliyor musunuz?

Bugln gercek bir mola verdiniz mi — sadece hizli bir durus degil?
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Uyar isaretlerini Taniyin

Yorgunluk belirtileri

Konsantrasyon gucligu, yavas tepkiler, kétl kararlar, esneme, mikro uykular, sinirlilik.
Depresyon belirtileri

Surekli GzUnta, ilgi kaybi, istah/uyku degisimleri, umutsuzluk, baskalarindan uzaklasma.
Anksiyete belirtileri

Sirekli endise, huzursuzluk, uyuma gugcligu, fiziksel gerginlik, durumlardan kacinma.
Madde kullanimi

Basa cikmak icin artan alkol/ilag kullanimi, ise bozuk gelme, kullanimi gizleme.
Tukenmislik belirtileri

Dinlenmeye ragmen tikenmislik, sinizm, distk performans, isten kopukluk hissi.
Kriz belirtileri

Yiik oldugundan bahsetme, esyalarini dagitma, vedalasma, pervasiz davranis. HEMEN HAREKETE GEGIN.

Isleri Kotiilestiren Yaygin Hatalar

X Yardim almak yerine "dayanmak" — sorunlari bastirmak onlari iyilestirmez, kotulestirir
Basa cikmak icin alkol veya uyusturucu kullanmak — maddeler aciy1 maskeler ama sorunlari ¢ogaltir
Tehlikeli derecede yorgunken calismak — yorgun isci sahadaki herkes icin gtivensizdir

is arkadaslarindaki uyari isaretlerini gérmezden gelmek — "benim isim degil" hayatlara mal olur

X X X X

Ruh saghginin glvenlikten ayri oldugunu disinmek — mental durumunuz fiziksel gtivenliginizi dogrudan etkiler

"lyi misin?" diye sorun — bu (¢ kelime bir hayat kurtarabilir. Terapist olmaniza gerek yok

Kriz hatti — Ulkenizdeki yardim hattini arayin, Ucretsiz ve gizlidir

v
v
7/ Uyku beyniniz icin KKD'dir — 7-9 saat. 6 saatten az yaralanma riskinizi iki katina cikarir
v lyi olmamak sorun degil — gii¢, yardima ihtiyaciniz oldugunu kabul edip ulasmaktir

v

Baglantilar kurun — ekibinizle yemek yiyin, sadece isten degil baska seylerden de konusun

l Bugun Yapabilecekleriniz
E

kibiniz icin Tartisma Sorulari

Uzun galisma saatleri ve fazla mesai ekibimizin enerjisini nasil etkiliyor?
Herkes mevcut ruh saghgi kaynaklarini biliyor mu?
Zorlaniyorsaniz bunu stpervizérinize sOylemekte rahat hisseder misiniz?

Ekip olarak birbirimizin iyiligini gézetmek igin ne yapabiliriz?
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Bir is arkadasinizin kendini izole ettigini fark etseniz ne yapardiniz?

iISBASI KONUSMASI iMZA

Tarih: Supervizor:

Proje: Konum:
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