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Stres altinda misiniz?
Yoneticiler icin
3 kisisel yardim ipucu

o

Yonetici olarak, digerlerinden destek almadan calisanlarinizin gérevlerini basarili sekilde yonetmelerine
ve basarili olmalarina yardimci olmaya calisirsiniz. Uzerinizde cok fazla baski bulunur, kosullar stirekli olarak
degjisir, zaman kisitlamalari vardir ve sonug olarak stres altina girip tm bu olan bitenden bunalirsiniz.

Kisa sUreli stres bile sagliginizi etkileyebilir. Stres etkileri bas agrisini, mide sorunlarini ve uyku sorunlarin
icerir. Uzun sureli stres endise, depresyon, yUksek kan basinci ve kalp hastaliklar gibi saglk sorunlarini daha
da kotulestirebilir.

Stres ile micadele ve dayaniklilik olusturmak konusunda bircok degerli rehber ve makale bulunmaktadir.
Bununla birlikte, zamaninizin kisith oldugu ve ne yapacaginizi bilemez bir durumda oldugunuz distndlrse,
kendinizi gelistirmeye yardimci U¢ ipucunu asagida ozetledik:

1. Kendinize zaman ayirin

Cogu gun bir toplantidan ¢ikip digerine giriyor ve bu sirada mimkin oldugunca cok fazla is halletmeye calisiyorsunuz. Hatta
fazla mesai yapiyor bile olabilirsiniz. isiniz ve gérevleriniz (izerinde herhangi bir kontrol giictine sahip olmadiginiza iliskin his is ile
ilgili stresin en biyiik nedenidir. isleri tizerinde kontrol sahibi olmadiklarini distinen kisilerin stres ile ilgili hastaliklara yakalanma
ihtimali daha yUksektir. Kendinize zaman ayirin ve zamaninizi daha iyi yonetmenin yollarini arayin.

¢ Kendiniz icin bos vakit yaratin. Haftada bir veya iki haftada bir 30 dakika size giindemi yakalamak ve is yiginindan ve
stresten uzaklasmak icin yeterli zamani saglayacaktir. Bu kendinize ayirdiginiz bos vaktin isinizi yapmak icin gerekli oldugunu
belirterek ekibinizin beklentilerini yeniden duzenleyin ve toplantilarin kaginilmaz olarak bu sure ile ¢akistigi zamanlarda
hemen pes etmeyin.

¢ Organize olun. Kaos, daginiklik ve organizasyon eksikligi, dayanikliigi tehdit eden psikolojik strese neden olur. Calisma
masanizi dizenli tutmaniz halinde, stres unsurlari bas gosterdiginde kendinizi duruma daha fazla hakim hissedeceksiniz.
Buna ek olarak, acil islerin bir listesini tutarak proje ve teslim sirelerinizi gézden gecirin. En cok ©nem arz eden ve
bekleyebilecek unsurlari belirleyin.

e Yetkilerinizi aktarin. Bir baskasindan ilgili gérevi yerine getirmesini isteyin. Tim kontrolUn sizde olmasi her zaman buyuk
onem arz etmez.

e Mola verin. GUnUnUzin tamamini ¢alisarak gegiriyorsaniz, kendinize zaman ayirmadiginiz icin yine kendinize kizabilirsiniz.
Ornegin, isvereniniz esnek bir calisma plani sunarsa, bu plani kendi calisma seklinize uyarlayin. Yuriy(se ¢ikmak veya yoga
yapmak icin ise daha erken gelin ve 6gle yemeginde daha uzun bir mola verin.



2.4 onemli ilke

llgilenmeniz gereken bircok stresli durum olsa da, kacinabileceginiz, degistirebilecediniz, uyum saglayabileceginiz veya
kabullenebileceginiz durumlar da bulunur. Bu su anlama gelir:

Kacinmak — Siz de bir insansiniz - her seyi her zaman yapamazsiniz, daha da 6nemlisi, sagliginizi korumak icin yapmamalisiniz.
Iste veya evinizde halihazirda bir baskasina aktarabileceginiz veya elinizi cekebilecediniz devam eden sorumluluklarinizi ele alin.
Kisa isler bile stres olusumuna katki saglar.

e Ayrica kiicUk capli baska bir gérevi Ustlenmeniz istendiginde bunun yapilacaklar listeniz Gzerindeki etkisini g6z dniinde
bulundurun. Yapmak veya faydalanmak istediginiz veya yalnizca sizin yapabileceginiz bir gérevse, s6z konusu yeni gorevi
Ustlenmek Uzere listenizden hangi kalemi cikarabileceginizi dsintn.

e Bircok kiside oldugu gibi, "hayir”demekte zorlaniyorsaniz, s6z konusu kisiye bu gérev icin sizi uygun gordigu icin tesekkar
edip, bu teklifi dusindukten sonra kendisine geri donus yapacagdinizi séylemek uygun olacaktir. Bu size ilgili teklifi
dustinmek, reddetmek veya ilgili gorev icin bir baskasini bulmak icin zaman taniyacaktir.

Degistirmek — Gercek su ki, kagcinamayacaginiz durumlar ve sorumluluklar bulunur. Bu ylzden s¢z konusu durumu
degistirmenin yollarini arayin; érnegin daha net bir iletisim.

e is gerginligi genellikle kot iletisimden kaynaklanir. ihtiyaclariniz, endiseleriniz ve hayal kirikliklariniz hakkinda konusamamak
strese neden olur. Ornegin, patronunuz size yeni isler vermeye devam ediyorsa, mevcut is yikiinizd anlayip anlamadigini
ddsundn. Bir isi yaptirmak icin her zaman size geliyorsa, basinizi kendinizden emin sekilde sallayarak “elbette” cevabini verin,
maruz kaldiginiz stresi anlamasini bekleyemezsiniz.

e Diger bir yardimci yaklasim, giderek blytyen veya kalici hale gelen sorunlari ¢cézmektir. Ornegin, toplantilar her zaman
gec baslayip ge¢ bitiyorsa ve giiniintztin tamamini kapsiyorsa, bu toplantilarin zamaninda baslayip zamaninda bitmesini
saglayin. Calisanlarinizi yeni politika hakkinda bilgilendirin ve s6z konusu politikaya kendiniz de uyun. Ayni sekilde,
calisanlarinizdan biri yaniniza sik sik bir proje hakkinda konusmak icin geliyorsa ve bu acil bir durum degilse, bunun yerine
birlikte bir zaman ¢izelgesi olusturmayi teklif edin. Boylece siz de s6z konusu toplantiya hazirlikli olursunuz ve zamaninizi
daha verimli bir sekilde yonetebilirsiniz.

Kabullenmek — Bir durumdan kacinamamaniz veya bu durumu degistirememeniz halinde, bunu kabullenmenin bir yolunu
bulun ve sureci basariyla tamamlamaniza yardimci olun.

e Stres altindayken objektif olmanin zor olabilecegini unutmayin. Bakis acisi gelistirmeye calisin - bu durum gérindigu kadar
yorucu mu? Goz dniinde bulundurulabilecek baska bir ¢6zim mevcut mu? Konuya iliskin bakis agisi ve icgéri sunabilecek
ve glvendiginiz biri ile konusun.

e Ayrica durumu ¢6zdigunuzde, s6z konusu durumdan neler 6grendiginizi distnin (durumun nasil gelistigi ve sonuglandigi,
bir sonraki sefere benzer bir durumda neleri farkli sekilde yapabileceginiz dahil).

Uyum saglamak — Elinizde olamayan seyleri kontrol edemezsiniz, ancak uyum saglamak adina standartlarinizi veya
beklentilerinizi diizenleyebilirsiniz. Ornegin:

e Basariyla tamamlanan bir gorev ile beklentilerin 6tesine gectiginiz veya gegmeniz gereken durumlari karsilastirin.

e Bakis acisi gelistirmek ve durumu daha olumlu sekilde ele almak icin is veya kisilerin belirli ydnlerini degerlendirme seklinizi
yeniden tasarlayabilir misiniz? Belki de calisanlarinizdan biri durumu abartiyor ve gergekgi yaklasiminizdan dolayi bu kisi ile
iletisim kurmak sizi strese sokuyor. Calisanin duygusal yapisini degistiremezsiniz, ancak tepkinizi degistirip kendisine daha
anlayisli bir sekilde yaklasabilirsiniz.

e Saghginizicin en uygun durumu disinin. Mevcut is yerinizde veya baska bir yerde daha az zorlayici bir gérev Ustlenmek
dahil olmak Uzere is degistirmek utanilacak bir sey degildir.

e Dayaniklilik olusturmak. Dayaniklilik, disinme tarzinizin bir parcasidir. Zihninizin bedeniniz tzerinde olumlu ve olumsuz
etkisi vardir - buna zihin-beden iliskisi denir. Dayanikli kisiler genellikle olumlu bir bakis acisina sahip olmaya calisir.
Bakis acinizda kademeli, kuictk degisiklikler ve dikkatli bir 6z degerlendirme gerektirebilir. Bu degisimi kendi basiniza
baslatabilirsiniz. Bir danisman veya terapist de size yardimci olabilir.



3. Kendinize dikkat edin

Bunu yuzlerce kez okudunuz ve duydunuz, ancak bu dogru: Stres kontrolU saghginizin ve mutlulugunuzun énemli bir parcasi olabilir.
Yeterince uyumak, diizenli egzersiz yapmak ve saglikli beslenmek enerjinizi artirabilir, ruh halinizi iyilestirebilir, stresinizi alabilir ve
genel saglik ve mutluluk durumunuza katkida bulunabilir.

Bu yardimci olacaksa, bunu yonetim surecinizde de uygulayabilirsiniz. Kendilerine dikkat eden ¢alisanlara deger veren bir ¢alisma
ortami uzun vadede daha verimli olacaktir. Buna ek olarak, aile ve arkadaslarla vakit gecirmek stresi azaltir ve zorlu dénemleri daha
hizl bir sekilde atlatmamiza yardimci olur

Ek kaynaklar

Kendinize dikkat etmek, 4 dnemliilkeyi gdzetmek ve kendinize zaman ayirmak uygulayabilecediniz (¢ adimdir ve Calisan Destek
Programiniz stres yonetimi ve dayaniklilik olusturmak konusunda size daha fazla kaynak saglayabilir.

liveandworkwell.com/content/en/member/article.15428.html
helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm
mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/stress-relief/art-20044476
liveandworkwell.com/content/en/member/article.16115.html
liveandworkwell.com/en/member/article.16092.html
liveandworkwell.com/content/en/member/article.15532.html
hbr.org/2020/04/how-to-handle-the-pressure-of-being-a-manager-right-now?registration=success
apa.org/topics/stress/body
forbes.com/sites/victorlipman/2016/10/17/5-tips-to-help-managers-manage-stress-2/2sh=3a921c78371e

Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclari igin kullaniimamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911, Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon numarasini
arayin ya da en yakin kaza ve acil servis birimine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gecmez. Cikar ¢catismasi olasiligi nedeniyle,
Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek
sorunlar tzerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kuguk aile Gyeleri icin hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve 6nceden bildirim
yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim diizeyleri, sézlesme hikimlerine veya (lkenin yasal diizenlemelerine bagl olarak degisebilir.
Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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