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Is Hayatinda Resilience
(Dayanikhihk) Egitimi

KG2536
Egitim Amaci Egitim Detaylan
Katilimcilarin zorlu kosullar karsisinda duygusal il Kurumsal Egitim 5 E@itim Stresi: 1 Giin / 6 Saat
dayanikliligini (rezilyans) artirarak, is hayatindaki stres @ Kapali Grup / Bire-bir - Sertifika: Katim Sertifikas

ve bagarisizliklardan hizla toparlanma becerisini Online iz Yiiz Yiize Egitim Takvimi: Hi / HS
kazanmalarini saglamaktir.

Egitim icerigi

Resilience (Dayanikhilik) Kavramina Giris Hedef Kitle
o Dayaniklilik Nedir? Fiziksel ve Psikolojik Dayanlkl!lllk Farki itseli s e el
o Dayaniklligin Basari, Saglik ve Kariyer Geligimi Uzerindeki Rol degisim yasayan, isten kaynaki
© Dayanikliigin Dogustan Degil, Gelistirilebilir Bir Beceri Olmasi stres ve tilkenmislik riski tagiyan

tlm caliganlar ve yoneticiler.

Dayanikliigin Temel Bilegenleri
o iyimserlik: Zorluklar karsisinda Gergekgi ve Yapici Bakis Acisi
o Esneklik: Dedisen Kosullara Hizla Uyum Saglama Yetenegi
o (z Yeterlilik: Kendi Basari Yetenegine Olan inang

Zorluklarla Basa Cikma Stratejileri
o Stres Kaynaklarini Belirleme ve Kontrol Edilebilir Olana Odaklanma
© Olumsuz Diigtince Kaliplarini Tanima ve Biligsel Olarak Yeniden Yapilandirma
©  Mukemmeliyetcilik ve Hata Korkusuyla Miicadele

Toparlanma ve 0z Sefkat
o Hata ve Basarisizliklari Ogrenme Firsati Olarak Gérme
o Kendine Sefkat Uygulamalari ve ig Elestiriyi Azaltma
o Dinlenme, Uyku ve Beslenmenin Fiziksel ve Zihinsel Toparlanmaya Etkisi

Destek Aglari ve Sosyal Baglanti
o isyerinde ve Ozel Hayatta Destekleyici iliskiler Kurma
o Yardim istemeyi Ogrenme ve Savunmasiz Olmaya izin Verme
o Gelecege Yonelik Anlam ve Amag Duygusunu Guglendirme
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