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Stres Yonetimi ve Esneklik
Egitimi

YL2539
Egitim Amaci Egitim Detaylan
Katilimcilarin stresle basa ¢ikma becerilerini ul Kurumsal E@itim o Egitim Siresi: 1 Gin / 6 Saat
gelistirmeleri, is ve 6zel yagsam dengesini korumalari ve #" Kapali Grup / Bire-bir - Sertifika: Katilim Sertifikasi
belirsizlikler karsisinda esneklik kazanmalari hedeflenir. Online i35 Yiiz Yiize Egitim Takvimi: Hi / HS
Egitim icerigi
Stresin Temelleri Hedef Kitle

e Stresin tanimi ve etkileri

o Stresin fiziksel ve zihinsel boyutlari
e Stres kaynaklarinin belirlenmesi

* Stresle basa ¢ikma yaklagimlari

Tum profesyoneller, ekip liderleri,
ybneticiler ve yogun is temposu ile
basa ¢ikmak isteyen calisanlar.

Kigisel Esneklik ve Dayaniklilik

Esneklik kavrami ve dnemi

Zihinsel ve duygusal dayaniklilik gelistirme
Olumlu dustince ve bakis acisi stratejileri
Adaptasyon ve problem ¢6zme becerileri

Stres Yonetimi Teknikleri

e Zaman ve 6ncelik ydnetimi ile stres azaltma
Nefes, farkindalik ve gevseme teknikleri
Zor durumlarda kontroll koruma yéntemleri
Stresli iletisim ve ¢atigma yonetimi

Uygulama ve Siirdiiriilebilirlik
* Kendi stres yonetimi ve esneklik planini olusturma
¢ Gunlik yasam ve is ortaminda uygulanabilir stratejiler
e Surekli geri bildirim ve kigisel gelisim
¢ Performans ve verimlilik artirma

Uygulama ve Geri Bildirim

¢ Katihmcilarin bireysel senaryolar tizerinden stres y6netimi ve esneklik becerilerini uygulamasi
* Gergek vaka ve senaryolar izerinden aligtirmalar
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