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ISTANBUL BiLGi AKADEMISI

Duygusal Dayaniklilik ve Stresle
Basa Cikma Egitimi

KG2540
Egitim Amaci Egitim Detaylan
Katilimcilarin yodun is ortaminda duygusal tepkilerini il Kurumsal Egitim S Egitim Siresi: 1 Gun / 6 Saat
etkin yoneterek stresin etkilerini azaltmalarini ve zor #" Kapali Grup / Bire-bir - Sertifika: Katilim Sertifikasi

durumlardan duygusal dayaniklilikla (rezilyans) Online iz Yiiz Yiize Egitim Takvimi: Hi / HS
¢tkmalarini saglamaktir.

Egitim icerigi

Duygusal Dayanikliligin Temelleri Hedef Kitle

: .
o Duyg.usa.l I_)ayamkhhk (Re2|lyan§) I\!edlr. e e
o Stresin Fiziksel ve Duygusal Etkileri baski altinda calisan, duygularini
©  Duygusal Tepkilerin Nérobilimi: Savas ya da Kag Tepkisini Yonetme daha iyi ynetmek ve is-yasam

dengesini saglamak isteyen tim
Stres Kaynaklarini Tanima ve Analiz Etme caliganlar.
o isyerindeki Bireysel ve Cevresel Stres Faktorleri
o Stresle Bas Etme Tarzini Belirleme (Kaginma, Saldirganlik, Coziim Odaklilik)
o Kontrol Edilebilir ve Edilemez Durumlari Ayirt Etme

Duygusal Zeka ile Stres Yonetimi

© Duygusal Farkindali§i Artirma: Duygulari Adlandirma

© Duygusal Diizenleme Becerileri: Yogun Duygular Sakinlestirme Teknikleri
© Olumsuz ig Diyalogu Yapici Diisiinceye Déntistirme

Pratik Stresle Baga Cikma Teknikleri
o Nefes Egzersizleri ve Anlik Rahatlama Teknikleri
o Farkindalik (Mindfulness) ile Stres Aninda Ana Ddnme
o Zaman Yonetimi ile Stresi Azaltma (Onceliklendirme ve Sinir Koyma)

Tiikenmigligi Onleme ve iyilesme
o Tukenmiglik Belirtilerini Erken Tanima
o is-Yasam Dengesi ve Enerji Yonetimi
o Sosyal Destek Aglarini Giiglendirme ve Yardim isteme
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