ISTANBUL BiLGi AKADEMISI

Is & Ozel Hayat
Dengesi Egitimi

KG2527
Egitim Amaci Egitim Detaylan
Katilimcilarin is ve 6zel hayat dengesini kurma becerilerini il Kurumsal Egitim 5 E@itim Stresi: 1 Giin / 6 Saat
gelistirerek tikenmigligi 6nlemelerini ve uzun vadede refah &= Kapali Grup / Bire-bir - Sertifika: Katilim Sertifikasi
ve verimliliklerini siirdiirmelerini saglamaktir. Online iz Yiiz Yiize Egitim Takvimi: Hi / HS
Egitim icerigi
* Denge Kavraminin Tanimi ve Onemi Hedef Kitle

o is-Yasam Dengesi Nedir? (Ayirmak yerine Entegre Etmek) T, Sk
o Dengesizligin Nedenleri ve Tiikenmislik (Burnout) Sendromu mesaiye kalan ve is le k'i§ise|
o Dengenin Bireysel Mutluluk ve Kurumsal Verimlilik Uzerindeki yasam arasindaki dengeyi

Olumlu Etkisi kurmakta zorlanan tiim caliganlar.

Kisisel Oncelikleri Belirleme ve Degerlere Odaklanma

o Yasam Degerlerini Tanimlama ve Bunlari Planlamaya Dahil Etme
o isve Ozel Yasam Hedeflerini Uyumlandirma

o Enerji Tiketicileri ve Enerji Veren Aktivitelerin Haritasini Cikarma

Sinir Koyma ve Zaman Yonetimi Teknikleri
o isve Ozel Yagam Arasina Agik ve Saglikli Sinirlar Cizme
© "Hayir" Diyebilme Becerisi ve Gereksiz Sorumluluklardan Kaginma
o Caligma Saatlerini Etkili Kullanma (Odaklanmig Caligma Bloklari)
o Dijital Detoks: is iletigimini Calisma Saatleriyle Sinirlama

Enerjiyi Yonetme ve Tikenmisligi Onleme
o Fiziksel, Zihinsel ve Duygusal Enerji Yonetimi
o Dinlenmeyi ve Molalar Verimliligin Bir Parcasi Olarak Gérme
o Uyku, Beslenme ve Egzersizin Denge Uzerindeki Rolii

Esnek Calisma Modelleri ve iletigim
o Esnek Calisma (Remote/Hybrid) Ortaminda Dengeyi Koruma
o Yonetici ve Ekip Uyeleriyle Denge ihtiyacini Seffafca iletisme
o Dengenin Siirekliligi icin Diizenli Degerlendirme ve Ayarlama
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