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miinikasyon devi Swisscom’un CEQ’su
Carsten Schloter, 49 yasinda intihar etti.
Iskolik olarak taninan Schloter, bir acik-
lamasinda “U¢ ¢cocugumu ancak 2 hafta-

da bir gérityorum. Bu yiizden sucluluk his-

sediyorum” demisti.

Is diinyasinda asiri yorgunluk, stres ve dep-
resyon sonucu intihara ve 6liime siiriklenen tek
iist diizey yonetici Schloter degil. Zurich Insuran-
ce’'in CFO’su Pierre Wauthier de ondan bir ay son-
ra intihar etti. Hayatim hazin bicimde kaybeden

yonetici biraktigr notta, CEO Josef Ackermann’in
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bitmek hilmeyen isteklerinin kendisini dep-
resyona soktugunu yaziyordu.

Bu olaylarin ardindan herkes zirveye
tirmanmis bu basarii yoneticilerin neden
hayatina son verdigini anlamakta zorlan-
di. Uzmanlara gore bu yoneticiler artan
stres duzeylerini iyi yonetemedi, Bu du-
rum onlan once depresyon ve psikolojik
rahatsizhklara ardindan da intihara stritk-
ledi.

Tirkiye'de de eskiye gore artan is stresi
yiizlerce CEO ve sirketi tehdit ediyor. Sabanci'dan
Borusan'a kadar Tlrkiye'nin en biylk gruplarn yo-
neten CEO'lar, eski doneme gore is hayatinda stresin
artigini soyliyor.

CEO'lar1 en c¢ok strese sokan konu ise yil sonu he-
deflerini tutturamamak. Ekonomi ve politikadaki ani
ve beklenmedik gelismeler de stres dizeylerini artin-
yOr.

CEO’lar stresle basa cikmak icin kendi bireysel for-
miillerini gelistirmis durumda. Pozitif distinmek, spor
yvapmak, isle eglenceyi birlestirmek, hobiler edinmek
bunlardan sadece birkaci. Yeni trendlerden biri de is
seyahatlerine kiltiirel geziler eklemek. Ayrica, calisir-
ken ufak molalar vermek, hafta sonlarnm aile ve do-
gayla bas basa gecitmek de tercih edilen yontemler
arasinda.

“i$ VE GZEL YASAMIMI
AVIRMIVORUM™

STRESE SOKAN KONU Cozdugume zannettigim bir
problemin ikinci defa tekrar karsima cikmasi bende cok
fazla stres yaratiyor. Cevabini bimediginiz her konu da
tzerinizdeki endise yaratiyor, Endise de gizli gizll sfresi
artinyor. Ben de boyle bir konu sscmemeye calislyorum,

7 GUN HAFTASONU Stresimi azattrmak igin isin digingt
clkip da dinlenmem gerektigine
inanmiyorum. "7 gun hafta sonu” diye
blr kifap okudum, Bu kitabi
okuduktan sonrd Isimle 6zel
hayatimi ayirmama karar
aldim,

“CALISMADIGIM GUN AZ"
Ben calisirken geziyorum.
Gezerken de is yapiyorum.

365 gun icinde hicbir sey
yopmadigim gun sayisi 3-51ir.
Ancak tahmin edemediginiz
kadar da geziyorum. Belki yilda
50-60 gUn fatil yapiyorum, Ancak
tatil ginlerimde de muflaka 2-3 saaf
calistyorum.
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YENi DONEM BASKISI

Harvard Medical School, bu yil ABD'deki Gst diizey is
liderleri arasinda bir arastirma yapti. Arastirmaya kati-
lanlarin ylizde 96's1 asin stres ve yogun is temposun-
dan dolay: tikenmislik sendromu yasadiklann belirt-
ti. Kronik stresin tikenmislik sendromuna ve depres-
yona zemin hazirladigimt vurguladilar,

Tiirkiye'de de is hayatunin daha rekabetci ve daha
hizlt hale gelmesi CEO'lanin tizerindeki stresi artinyor.
Sabanci’'dan Borusan'a kadar Tirkive'nin onde gelen
CEO’lan eskiye gore is stresinin arttigini soyliyor,

Eskiyle yeni donemi karsilastiran Profilo Holding
Onursal Bagkan Jak Kamhi de bugiinka is hayatin
yoneticileri daha stresli vaptigiru séyliyor, Kambhi, “Mo-
bil araclarm kullanmmuinim artmas: yoneticileri 7 gtin 24
saat calismaya zorluyor” divor.

Dr. Riza Kadilar da ulasim ve telekomiinikasyon
alaninda yasanan gelismelerin eskiye gore CEO'lan da-
ha fazla yipratugini ve stresle karst karsiya birakngini
soylayor. Kadilar, “Bundan birkag¢ vil 6nce size gelen
bir e-posta mesajina birkac saat cevap vermediginizde
kimse yadirgamazdi. Simdi ise sanki telefonun karsi ta-
rafi hep acikmis gibi birbirimizden stirekli huzh geri do-
niis beklivoruz” diyor,

Borusan Holding CEO’su Agah Ugur da eskiye go-
re buglniin is hayatini daha stresli buluyor. Ugur,
“Buglin is hayatinda eskiye gore miidahale et-
me mechuriyeti, siirati ve derinligi artti. Bu
da yoneticiler tizerindeki stresi artiriyor”
diyor.

Tiirkiye'nin en biiyiik ikinci hastane-
ler grubu Medicalpark’in patronu Mu-
harrem Usta da artan rekabetin yoneti-
cilerin tizerindeki baskryr artirdigr gori-
sunde. Usta, “Rakiplerinize gore hep bir

adim onde olmak zorundayiz. Bu da
tzerimizdeki stresi artiryor” diyor.,

HEDEFLER TUTMAZSA!
Ust diizey yéneticiler ve CEOQ'lar arasinda stresin
neden artti@ina iliskin ¢esitli arastirmalar var, Bu aras-
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urmalara gore stres seviyesi, yoneticilerin ¢zel haya-
tindan is yerindeki pozisyonuna kadar ¢esitli unsurla-
ra bagh olarak degisiyor.

Her vil diinyadaki 6 hinin tizerinde iist diizey vi-

neticiyle goriiserek stres arastirmasi hazirlayan bagim-
s1z danismanlik sirketi Grant Thornton'a gore CEOQ'lar-
da strese yol acan en dnemli faktor performans hede-
fi. Grant Thornton Tirkiye Baskant Aykut Halit,
“¥il sonu hedeflerini tutturamamak CEO'la-
r strese sokuyor” diyor. Halit, Tarki-
ye'deki yoneticileri ylizde 28 oraminda
performans hedeflerinin strese sok-
tugunu soyliyor.

Yasam Kocu Gizem Seber’e go-
re ise hedef citasimin sturekli yiik-
selmesi CEO'larin ¢alisma yuikint
ve sorumluluklanni artirip basar-
sizlik riskini ylikseltiyor. Seber, “Bu
durum basta CEO'lar olmak tlizere
biittin beyaz yakalillarin stresini artir-
di” diyor.

Sabanct Holding CEO'su Zafer Kurtul
da kendisinde en fazla strese yol acan konu-
nun hedeflerin tutmamast oldugunu belirtiyor. Kurtul,
“Yatimmlarm tam zamaninda gergeklesmemesi, hedef-
lerin tutturulamamast, planlarm sasmast beni strese so-
kuyor” diye konusuyor. Dizenli spor yaparak stresle
basa ciktugi sdylayor.

Turkiye'nin en biyuk katiim bankast Tirkiye Fi-
nans'in genel midird Derya Gurerk de en ¢ok hedef

baskmin kendisini strese soktu-

gunu belirtiyor. Giirerk,
“Yibasinda hedefleri
tutturmak konusun-
da daha yogun ¢a-
Listyoruz, Isler yo-
ringeye oturdu-
gunda  hedef
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“BEHLENMEDIK OLAYLAR
STRES YARATIVOR™

UZUN CALISMA SAATLERI Yogun bir calisma ortarm
icindeyiz. Cok uzun saatler calisiyoruz, Alleye zaman

ayiramamak zaten uzun zamandir glindemimde olan
bir konu. Bunun icin zamanimi etkin
kullanmaya ¢alisiyorum, Dolayislyla ¢ok

uzun saatler calismak, dileye vakit
ayiramamak benim icin arfik bir stres
kaynag! clmaktan ¢iktl,

KONUYA ARA VERIYORUM
Benl en gok beklenmedik bir
durumla karsiasmak strese
sokuyor. Boyle bir durumla
karsilashigimda odaklandigim
konuyu birakip baska bir isle
mesgul oluyorum. Daha sonra da
tekrar Uzerimde stres yaratan konuya
donuyorum,

STRESI AZALTMA FORMULU Beni strese

sokan konu teknik, uzmanlik gerekdiren bir konu ise
cok guvendidgim, o alanda uzman oldugunu
dUstndtgim kislye basvurmak o konuyla ilgili stresim
azattiyor. Uzerimde stres yaratan bir konuyla
karsilastigimda durup kisa bir stre baska konularla
llgilenmek bana fyi gelivor.

baskist konusunda biraz da rahathyoruz” diyor.

Vialand Genel Mudiri Tolga Alisoglu'nu da plan-
larin sasmasi strese sokuyor. Alisoglu, iyi planlama ya-
parak kimi zaman da cocuklanyla vakit gecirerek stres-
ten uzaklasugim soyliyor,

FED BiLE ETKIiLIYOR
Ekonomideki, ic ve dis politikadaki ani degisimler de
CEO’lar en cok strese sokan konular arasinda yer ali-
yor. Bu yil Suriye'deki ic savas, Gezi olaylan ve FED'in
kararlart bircok sirketin stratejilerini alt Gst ederken
CEO’larin da Gzerindeki baskiyr artirds.
Aralaninda Sinpas GYO'nun icra kurulu baskam
Omer Faruk Celik'in de oldugu bircok CEQ, bu yil
dzellikle FED kararlart viiziinden strese girdigini
soyliyor,
Ekonomideki éngoriilerin degismesinin ken-
disini strese soktugunu séyleyen Celik, “Bu yil
FED'in yaptig1 aciklamalar stratejilerimizi alt (st et-
ti. Yurtdist kaynakli stres yasadik” diyor. Celik, es-
kiyle yeni dénemi karsilastirdiginda artik diinyada
olup hiten gelismelerin Tirkiye'deki yoneticileri da-
ha ¢ok etkiledigini soyliyor. Celik, “Yurtdist kaynakl
gelismeler bizi ya strese sokuyor ya da mutlu ediyor”
diye konusuyor.

.



Thracat agirlikh sirketleri yo-
neten CEO'lan strese sokan ko-
nu ise daha cok dis politik ge-
lismeler oluyor. Ozellikle kom-
sularla iliskilerin kotiye gitmesi
bu CEO'larm stresini artirtyor.

Mondi Endustriyel Torba'nin
CEQ'su Kaan Ozkan da son donemde
kendisini en ¢ok strese sokan konunun
dis politika oldugunu belirtiyor, Ozkan, “Sén
donemde beni en ¢ok strese sokan konu, Tirkiye'nin
dis politikast oldu. Son 1,5 yildir Suriye've ihracat va-
pilamamasi stres seviyemizi cok ciddi arttirdt” diye ko-
NUSUYor.

Psikolog Ozge Koca'ya gére stirekli degismekte ve
gelismekte olan degiskenlerle ugrasmak CEO'lann Gize-
rindeki baskiyr artiyor. Bu da is liderlerinin tizerlerin-
de daha fazla stres hissetmesine yol aciyor.

Ote yandan yéneticinin kisilik yapist da stres sevi-
yesinin artmasina neden olabiliyor, Liv Hospital Uz-
man Klinik Psikologu Beril Yarduner, “Yéneticinin mi-
kemumeliyetci, asu titiz ve kontrolel olmast stres di-
zeyini yiikseltiyor” diyor.

"HARPTE BASINIZDAN YURULURSUNUZ™ '

STRESE GIRMEM Beni
hicbir konu sfrase sckmaz.
MUteahhitlik harp alanidrr,
Harp alaninda stres olmaz.
Harp alaninda strase
girerseniz basinizdan
vyrulup élrstntz. Gnun
icin daima yonsticinin
sorunlarla basa cikmasl,
bunlarn hayatn éneml
bir par¢asl oldugunu bilip
yoluna devam etmesl
gerekir,

YENILENMEK LAZIM
Yoneticiyseniz her gln
kendinizi yeni bastan
yenllsmek zorundasiniz,
Glntn stresini atablimenin
yolJ icinde bulundugunuz
frendden baska bir frende
gecerek mumkun oluyor.
Yoksa yahp uzanmak strese
karsl ¢cOzim saglamiyor.
Stresle basa clkmak icin en Iyl
yéntem Kitap okumak, muzik
dinlemek veya spor yapmak,
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HIZLI BUYUME STRESI
CEOara gore isler kiiclikken daha az stres ya-
samiyor. Aksine isler biiytiytip gelistik¢e stres
diizeyi artiyor, Isletmeler belli bir biiyiikliige
gelince CEO'lar dev biitgeleri yonetmelk, kritik
anlasmalara imza atmak ve hircok riskli kara-
r hayata gecirmek zorunda kaliyor. Sonucta
da yonetilen parasal baytkliiklerin artmas
CEO'lann Gzerindeki stres ve baskiyr artinyor.
Sinpas GYO Tera Kurulu Uyesi Omer Faruk Ce-
lik, 20 yil Oncesine gore bugiin daha ¢ok
strese maruz kaldigim soyliyor. Celik, “Ts-
ler buiytimeye baslayinca stres de coga-
liyor” diyor, Celik’e gore isler kiictk-
ken stres de daha az vasaniyor.

Son déonemde Sinpas gibi hizl bu-
yiimeye yasayan Doga Koleji'nde de
hizli biyiimeye bagh stres yasaniyor.
“Hizl bliyiimeyle birlikte stres artiyor,

azalmiyor” diye konusan Doga Koleji
CEO’su Ugur Gazanker, yasadiklarin
soyle anlatyor: “Son dénemde en hizli
blyiiyen gruplardan biriyiz. Bizim icin en
stratejik konu yatrmin dogru yapilmasi. Top-
lam ciromuzdaki yatirim orani ¢ok viiksek. Dolayisiy-
la yatrumlann yanlis yapilmamasi dogru kararn veril-
mesi gerekiyor. Bu durumda da bizde biyik stres ya-
ratiyor.”

Gazanker, hizli biytimeden kaynaklanan stresi as-
mamak eskiden ongorilerle hareket ederken simdi da-
ha fazla altyapi calismas: yaptiklarim belirtiyor.

POZITiF DUSUNMEK

Tiirkiye'deki CEO ve patronlar isle vatp isle kalkiyor,
Bircogu strese girme likslerinin

olmadigini, cok calisip po-
zitif distinerek stresten
kurtulduklarmi séyli-

UZEYIR GARIH'IN
NASIHATI Eskiye gére
is hayatinin daha
rekabetcl almasi
mutlaka gerginlik
yaratiyor, Ancak
profesyoneller bunlarla basa
clkmak icin var. Uzeyir Bey, bize
“Problemlerden sikayet
etmeyeceksin, prablem olmazsa sana da

infiyac yok demektir” derdi. Onun i¢in stres hayatimizin tanimi,
Stresle micadele etmenin yolu da sorunlarin Uzerine gidip
cozmekte yatiyor,



“KAFAM KARISIKSA
BOL BOL YUZERIM”

STRESI YONETMEK Stressiz bir yasam mimkin
olmadidina gore stresl yoneterek onunla bas edebilmek
hem yeni firsatlara odaklanmak icin bir yol, hem de bir
avantaj sagliyor, Bunun icin uyguladigim birkac yontem
var,

KIM DAHA STRESLI? Stres olmamak icin hicklr zaman
isimi bir Is gibi gérmedim. lsine bagl olmayan ve isine
hakimiyet duygusu distk kisiler daha cok sfres yasiyor.
Stresle micadele uyguladigim diger bir yontemse is ve
ozel yasamda hosgérilt olmak.

MIZAH ONEMLI Mizahi da en stresli, en zor anlarda bile
elden birakmamaya ¢alisiyorum, Hosgordld
olmak ve degisik fikinere acik olmak,
fikandigim noktalarda ¢dzim
Ureteblimemi sadliyor, Ozglven ve
kendini adayarak yurdttlen bir hayat
gorlsU kisiyl stres karsisinda gucll
kiliyor,

FELSEFEYLE UGRASIYORUM Eger
kafam kansiksa bol bol ylzerim, Ya

da felsefi, kultUrel ve tarihi

kenularda kitaplar okurum. Ydzmek

ve okumak, kafamdaki karisik
dusiincelerd, sakin bir sekilde gbzden
gecirerek duzenlermemi, yeni bir sekil
vermeml sagliyor. Allem ve cocuklanm
hayatimin en onemli parcasi. Bu ylzden stresimi
eve fasimamayad ve onlarla sik sik vakit gecirmeys
Ozen gostertyorum.

yor. Celik de “Biz isle mutlu oluyoruz,
isle Gziliyoruz” diyor. Dolayisiyla
CEOlari ¢cok uzun stire calismak, ai-
leye fazla vakit aywramamak fazla
strese sokmuyor. Aksine is stresi

artinca bircok CEO careyi daha

fazla calisip sorunu ¢ézmekte bu-

luyor.

Dogan Holding CEO'su Yahya
[zdiven, “Stresle bas etmenin en
ivi yolu calismak. Baska tiirld is ha-
vatindaki stresi yonetmek imkansiz”
diyor, Uzdiven'e gore strese giren kisi
cok calisip ise yogunlasarak kafasmndaki
olumsuz dusiinceye neden olan iyonlan 6ldire-
bilir. Tzdiyen, “Sikintiyt unutmak icin en iyi yontem
tizerinizde baski yaratan konuya odaklanmak” divor,

NG Sirketler Grubu Yonetim Kurulu Baskarut Nafi
Giiral da Uzdiyen gibi cok calisarak strese girmiyor.
“Hayatta vazgecemeyecegim tek sey calismaktir” diyen

N
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Gural, ¢ok calistigini, bu nedenle stres yasamadigimu
soyliyor. Gliral, 6nlem olarak hep pozitif diistindiigii-
nii de belirtiyor, “Giil diistiriim giilistan olur” diyen
Giiral, kendi formiiliinii style anlatiyor: “Beynimde
hichir zaman olumsuz disiinmeye yer yoktur. Her za-
man olaylara pozitif bakarim ancak tedbiri de elden
birakmam. Cebimde hep 2 tane alternatif planim var-
dir. Bugtine kadar hi¢ stres vasamadim.”

Buna karsin Gural'm 3 kiz da babalarimin ¢ok ¢a-
hismasinm kendilerini strese soktugunu soyliivor. He-
diye Giral, “Babamiz yorulmavinca biz de yorulmu-
yoruz, Babamizin yorulmamasi bizde stres yaratiyor”
diyor.

iDEAL FORMUL VAR MI?

CEO’lara gore stres yasamamak igin onu iyi yonetmek
gerekiyor, Stresle miicadele icin her CEO’nun
farkl bir formili var. Tirkiye Finans Ge-
nel Midurd Derya Girerk, stresli ol-
dugu zamanlarda eve gidip ailesi ve
cocuklaryla vakit geciriyor, spor
yaptyor ve firsat buldukca mekan
degisikligi yapmayi seviyor. s se-
yahatlerine ufak kiildirel seyahat-
ler ekleyen Giirerk, “Ts seyahatle-
rimde mutlaka yarm ginltk kil-
tirel geziler yapmaya ¢alistyorum.
Ise bir siire ara vermek beni is stre-

sinden biraz uzaklastinyor” diyor.
Doga Kolejinin CEO’su Ugur Ga-
zanker ise isi is gibi gérmeyerek stresle
basa ciktigini soyliiyor, Gazanker, ¢cozim for-
miiliinii  “Is hayatimi dogal yasamim gibi gordiigtim
icin stres diizeyini azaltmus oluyorum. Ayrica is
gezilerimin tamanuni birer sosyal geziye
déniigtiriyorum” diyerek aciklyor. Is
seyahatlerini ufak gezilerle ayni za-
manda bir kacis noktasi, ufak bir
dinlenme molasina dontstiirmekte

kendini basarii buluyor.

Buglin 1 milyar TL'yi asan ci-
rolu Ziylan Grup'un CEO'su Jak-
lin Guner de stresle bas etmek
icin ¢cok uzun zaman o6nce kendi

kendine bir formiil bulmus. Gliner,
herhangi bir konuyla ilgili hiiyiik
stres yagiyorsa ara verip baska bir ise
odaklaniyor.
Omer Faruk Celik'in stresten uzaklas-
mak icin yontemi ise dogavla bas basa kalmak.
Yaz aylannda her giin isten ciftlik evine donen Celik,
“Kurtkoy tarafinda bir koy evimiz var. Yazin 2-3 ay bu
evde kaliyorum. Kopeklerimle oynayip tavuklarimin
yumurtladigr yumurtalan yersem mutlu oluyorum” di-
yor.
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