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BU KiTAPTA

icindekiler

Stresi tamamen ortadan kaldirmak ne miimkiin ne de istenir. Bu Kkitap, iyi stresle zararh stresi ayirt
etmeyi, tiikenmisligin erken belirtilerini ve baski altinda karar kalitesini korumay1 anlatiyor.

1 Stres nedir, ne degildir

2 Kendi belirtilerinizi tanimak

3 Baski altinda diisiinmek

4 Toparlanma

5 Yonetici olarak ekibin stresi

6 Sinir koymak

+ Haftalik 6z degerlendirme

Stres Yonetimi - PillarRise Akademi e-kitap dizisi
Yayimlayan: PillarRise Danismanlik ve Egitim Limited Sirketi

akademi.pillarrise.com - akademi@pillarrise.com

Bu kitap ticretsizdir ve serbestce paylasilabilir. icerigi degistirilerek ya da kaynak gosterilmeden cogaltilamaz.

PillarRise Akademi - Stres Yonetimi 2



BOLUM 1

Stres nedir, ne degildir

Her stres zararh degildir. Zararli olan, bitmeyen strestir.

Stres, bedenin bir talebe verdigi hazirlik tepkisidir. Kalp hizlanir, dikkat daralir, enerji hazir hale gelir. Bu tepki

kisa siirelidir ve islevseldir — sunum 6ncesi hissedilen gerginlik, performansi diisiirmez, artirir.

Sorun, bu tepkinin kapanmamasidir. Beden kisa bir tehdit icin tasarlanmig sistemi aylarca acik tutamaz. Acik

kalirsa uyku bozulur, dikkat dagilir, sabir azalir ve en sonunda hastalik gelir.

lyi stres, kotii stres

ISLEVSEL STRES ZARARLI STRES

e Siiresi belli — bir sunum, bir teslim e Siiresi belirsiz — “hep boyle”
e Kisi durumu etkileyebiliyor ¢ Kisi durumu etkileyemiyor

e Sonrasinda toparlanma var e Toparlanma firsat1 yok

¢ Performans: yiikseltir e Performans: diistiriir

¢ Bittiginde rahatlama hissedilir ¢ Bitse bile rahatlama gelmez

BELIRLEYiCi iKi SEY

Bir durumun stresli olup olmadigim belirleyen iki etken vardir: kontrol ve ongoriilebilirlik. Kontrol
edebildiginiz ya da ne zaman bitecegini bildiginiz bir yiik, ayni agirliktaki belirsiz bir yiikten cok daha az

yipratir. Bu ytizden iyi bir yonetici, isi azaltamadiginda bile belirsizligi azaltarak stresi diisiirebilir.

Performans egrisi

Performans, stres arttikca once yiikselir, bir tepe noktasina ulasir, sonra diiger. Tepe noktasinin nerede oldugu
kisiden kisiye ve ise gore degisir. Karmasik, yeni 6grenilen islerde tepe noktasi cok daha erken gelir — bu

ylizden yeni birine baski yapmak, deneyimli birine yapmaktan ¢ok daha hizli zarar verir.
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BOLUM 2

Kendi belirtilerinizi tanimak

Stres, kisi fark etmeden 6nce bedende ve davranigta goriiniir hale gelir.

Cogu insan stresli oldugunu, cevresi soyleyene kadar fark etmez. Oysa belirtiler oldukga standarttir ve 6nceden

taninabilir.

ALAN ERKEN BELIRTI iLERLEMIS BELIRTI

Beden Uyku béliinmesi, omuz-boyun gerginligi, sik Stirekli yorgunluk, sindirim sorunlari,
bas agris1 bagisikligin diismesi

Zihin Odaklanma giicliigii, unutkanlik, karar Basit iglerde hata, kararlar siirekli erteleme
vermede zorlanma

Duygu Sabirsizlik, ani sinirlenme, keyifsizlik Umursamazlik, isten uzaklagma, her seyi

anlamsiz bulma
Davranig Ara vermeden calisma, sosyal geri cekilme Kacinma, ise gelmek istememe, kafein-alkol

artist

EN YANILTICI BELiRTI

Stresin ilerledigi donemde kisi genellikle “ara veremem, isler yetismez” der. Oysa o donemde birim zamanda

yapilan is belirgin sekilde azalmistir. Yani ara verememe hissi, ara verme ihtiyacinin en giiclii géstergesidir.

Tikenmislik

Tiikenmislik, yorgunlugun daha fazlas1 degil, farkli bir seydir. Ug bilegeni vardir: duygusal tiikenme (verecek bir
sey kalmamasi), duyarsizlasma (insanlara mesafe koyma, alaycilik), ve kisisel basar1 hissinin diismesi (yaptigim

hicbir sey fark etmiyor).

Tiikenmislik tatil ile gecmez. Tatil doniisti ilk hafta icinde aym hale geliniyorsa, sorun dinlenme eksikligi degil,
calisma bigimidir. Bu noktada profesyonel destek almak, zayiflik degil pratik bir karardir — ve erken alindiginda

cok daha kisa siirer.
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BOLUM 3

Baski altinda diistinmek

Stres altinda zihin daralir. Bunu bilmek, karar1 kurtarir.

Stres altinda dikkat daralir — bu, tehdide odaklanmak igin evrimsel olarak yararhdir. Ama is hayatinda sonucu
sudur: secenekler goriinmez olur. Kisi iki secenek arasinda sikistigini sanir, oysa bes secenek vardir ve iigii

daralma yiiziinden goriinmemektedir.

Karari kurtaran ii¢ soru
1. Bu karan bir hafta ertelesem ne olur? Cevap “hicbir sey” ise, karar acil degil demektir; acil olmayan karar1
stresliyken vermeyin.

2. Bu durumda iigiincii bir secenek olsayd: ne olurdu? Bu soru, daralmayi zorla acar ve genellikle gercekten bir

ticlinci secenek bulunur.

3. Bu karar1 benim yerime giivendigim biri verseydi ne yapardi? Kendi durumunuza disaridan bakmak,

duygusal yiikii azaltir.

KURAL

Yorgunken, a¢ karnina ve gece ge¢ saatte énemli karar vermeyin. Bu {icii, karar kalitesini 6lciilebilir bicimde

diistiriir. Sabaha birakilan kararlarin ¢ogu farkli ¢ikar — ve genellikle daha iyi ¢ikar.

Kaygiyi somutlastirmak

Kayg belirsizlikle beslenir. Endiselendiginiz seyi yaziyla somutlagtirmak, ¢ogu zaman onu kiigiiltiir. Ug soruyu
yazin: en kotii ne olabilir, bu ne kadar olasi, olursa ne yaparim. Uglincii sorunun cevabi varsa kaygi belirgin

sekilde azalir — ¢iinkii kayginin kaynagi olay degil, olaya hazirliksiz olma hissidir.

Kontrol cemberi

Enerjinizi neyin tizerinde harcadiginiza bakin. Kontrol edebildikleriniz, etkileyebildikleriniz ve hicbirinin disinda
kalanlar. Ugiincii grup (ekonomi, baskasimin karari, gecmis) iizerine harcanan her diisiince saatinin sonucu

degismez; yalnizca yorgunluk artar.
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BOLUM 4

Toparlanma

Yiik kacinilmazsa, toparlanma zorunludur. Stresi yoneten sey dinlenmenin miktar1 degil, niteligidir.

Insanlar dinlenmeyi genellikle “hicbir sey yapmamak” olarak anlar ve aksami ekran karsisinda gecirir. Oysa

toparlanma pasif degil aktif bir siirectir; zihnin isten gercekten kopmasi gerekir.

Toparlandiran dort sey

» Kopus — isten zihinsel olarak ayrilmak. is uygulamalarini aksam kapatmak bunun en somut adimudur.
¢ Gevseme — bedenin gerginlik seviyesini diisiiren herhangi bir sey: yiiriiyiis, nefes caligsmasi, miizik.

¢ Ustalasma — isle ilgisi olmayan, gelisme hissi veren bir ugras. Zorlayici olmasi sorun degil; is disi olmasi

yeterli.

+ Kontrol — aksami nasil gegireceginize kendinizin karar vermesi. Zorunluluk hissiyle yapilan “dinlenme”

dinlendirmez.

UYKU

Stres yonetiminde tek bir sey secilecekse o uykudur. Uykusuzluk hem stres tepkisini artirir hem karar
kalitesini diistirtir hem de duygu diizenlemeyi bozar — yani stresin {i¢ etkisini birden biiyiitiir. Bes saatlik

uykuyla calismay1 bir basar hikayesi gibi anlatmak, is diinyasinin en zararl aliskanliklarindan biridir.

Giin icinde toparlanma

Aksami beklemek zorunda degilsiniz. Doksan dakikalik ¢alismanin ardindan on bes dakikalik ekransiz bir ara,
dikkat seviyesini belirgin bicimde geri getirir. Ogle arasinda masadan kalkmak, ayni yerde yemek yemekten cok
daha etkilidir.

Nefes

Stres tepkisini hizhh diisiirmenin en erisilebilir yolu nefestir. Uzun ve yavas nefes verme, bedenin sakinlesme
sistemini devreye sokar. Dort saniye al, alti saniye ver — iki dakika. Basitligi yiiziinden hafife alimr; oysa

fizyolojik etkisi 6lctilebilir ve aninda gelir.
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BOLUM 5

Yonetici olarak ekibin stresi

Ekibinizin stres seviyesini belirleyen en biiyiik tek etken sizsiniz.

Yoneticiler ekibin stresini is yiikiiniin belirledigini diigiiniir. Oysa arastirmalar ve saha gozlemi bagka bir sey

soyler: belirsizlik, adaletsizlik hissi ve destek eksikligi, is yilikiinden daha giiclii stres kaynaklaridir.

ewe

Isi azaltamiyorsaniz belirsizligi azaltin

Yogun bir dénemde “bu ne zaman bitecek” sorusuna cevap verememek, isin kendisinden daha yipraticidir. Bitis

tarihi belirsizse bile “ii¢ hafta sonra yeniden degerlendirecegiz” demek, belirsizligi yonetilebilir bir araliga indirir.

Adalet hissi

Aym yiikii tastyan iki kisiden birinin daha az stresli olmas: genellikle yiikiin adil dagitildigina inanmasindan

kaynaklanir. Bu yiizden is dagiliminin seffaf olmasi, dagilimin kendisi kadar énemlidir.

SiZiN DAVRANISINIZ COGALIR

Gece yaris1 e-posta gonderen, tatilde toplantiya baglanan, hi¢ ara vermeyen bir yonetici, ekibine “burada

beklenen budur” mesajim verir. Ne soylediginiz degil, ne yaptigimiz norm haline gelir.

Erken fark etmek

Ekipteki tiikenmisligi erken gérmenin yolu diizenli birebir goriismelerdir. Ayda bir, otuz dakika, giindemi karsi
tarafin belirledigi bir konusma. Bir kisinin son ii¢ goriismede ayni sorunu tekrarlamasi, ¢oziilmemis bir yiik
oldugunun en net isaretidir.

¢ Genellikle istekli olan biri sessizlestiyse

» Hata orani belirgin bicimde arttiysa

o 1zin kullanmiyorsa ya da izindeyken siirekli baglaniyorsa

o Toplantilarda fikir s6ylemeyi biraktiysa

¢ Alaya bir dil kullanmaya basladiysa

Bunlardan biri gorildiigiinde performans konusmasi yapmayin; 6nce ne oldugunu sorun. Performans diisiisi

genellikle sebep degil sonugtur.
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BOLUM 6

Sinir koymak

Stresin en yaygin kaynagi, hayir diyememektir. Bu bir kisilik 6zelligi degil, 6grenilebilir bir
beceridir.

Sinir koymak bencillik sanilir. Oysa sinir1 olmayan kisi, bir siire sonra hicbir isi hakkiyla yapamaz hale gelir —

herkese evet demek, sonunda herkesi hayal kirikligina ugratmakla biter.

Sinir koyarken

1. Talebi anladigimzi gosterin. “Bunun senin icin acil oldugunu goriiyorum.”
2. Durumunuzu olguyla anlatin, savunma yapmayin. “Bu hafta X’i teslim etmem gerekiyor.”

3. Bir secenek sunun. “Gelecek hafta yapabilirim, ya da bu hafta yapilmasi gerekiyorsa X’i erteleyelim mi?”

4. Karan birlikte alin. Béylece hayir, bir ret degil bir 6ncelik konugmasi héline gelir.

YONETICiINiZE HAYIR DEMEK

Yoneticinize dogrudan hayir demek zordur ve genellikle gerekmez. Gereken sey dnceligi ona sordurmaktir:
“Su an X iizerinde calisiyorum. Bunu 6ne alirsam X gecikir. Hangisini 6nce yapmamu istersiniz?” Bu ciimle

bir ret degildir, ama sonu¢ aynidir — ve karar yoneticinindir.

Sucluluk

Siir koyduktan sonra sucluluk hissetmek normaldir ve gecicidir. Bu his, simirin yanlhis oldugunun degil,

alisilmadik oldugunun gostergesidir. Birkacg tekrardan sonra azalir — hem sizde hem cevrenizde.

Son s6z

Stres yOnetimi, stresi ortadan kaldirmak degildir. Baskinin oldugu her iste stres olacaktir. Yonetilebilir olan sey
sudur: baskinin ne kadar siirdiigii, ne kadar 6ngoriilebilir oldugu, arkasindan toparlanma gelip gelmedigi ve o

donemde yalniz olup olmadiginiz. Dordii de tizerinde calisilabilir seylerdir.

PillarRise Akademi - Stres Yonetimi 8



UYGULAMA

Haftalik 6z degerlendirme

Bu listeyi hafta sonunda doldurun. isaretleyemediginiz maddeler, gelecek haftanin konusudur.
Amac miikemmel bir hafta degil, fark edilmis bir haftadir.

Bu hafta stres belirtilerimi (uyku, gerginlik, sabirsizlik) fark ettim.

Yogunlugun ne zaman bitecegine dair bir tarih ya da aralik biliyordum.

Kontrol edemedigim seyler tizerine diisiinmeyi bir noktada biraktim.

Onemli bir karar1 yorgunken vermedim, sabaha biraktim.

Kaygilandigim bir konuyu “en kétii ne olur / ne yaparim” diye yazdim.

Doksan dakikalik caligmanin ardindan ekransiz ara verdim.

Ogle arasinda masamdan kalktim.

En az bir giin yeterli uyudum ve bunu bir basari gibi degil, gereklilik gibi gordiim.
Aksam is uygulamalarini kapattim.

Isle ilgisi olmayan, keyif aldigim bir seye zaman ayirdim.

Bir talebe sinir koydum ve secenek sundum.

Yo6neticime dncelik sorusu sordum (“hangisi 6nce olsun?”).

Ekibimden birinin belirtilerini fark ettim ve ne oldugunu sordum.

o o o o o o o o o o o oo oo

Mesai dis1 mesaj gondermedim ya da gecikmeli génderdim.
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SIRADA NE VAR

Okumak bir adim. Uygulamak
ayri bir is.

Bu kitaptaki yontemleri ekibinize yerlestirmek istiyorsaniz, aym konuyu canli oturumda

calisiyoruz: (8 saat). Ornekler sizin sektoriiniizden

secilir, uygulama ekibinizin gercek durumu iizerinden yapilir.

Hangi programin isinize yarayacagindan emin degilseniz, otuz dakikalik {icretsiz o6n

goriismede birlikte belirleyelim. Baglayici degildir.

Egitim programlari - akademi.pillarrise.com/kurumsal-egitimler/
Ucretsiz 6n goriisme - akademi.pillarrise.com/randevu/
E-posta - akademi@pillarrise.com

WhatsApp - +90 546 232 34 26

PillarRise Akademi - Stres Yonetimi 10



