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Stresimi ve Ofkemi Yonetiyorum

STRESS |

L - -

P is Sonucl Faydalar:: . N :
TORIITNIG ST drine by A Stres nukleer enerji gibidir, faydal veya zararli olmas bize

baghdir. Stresi kontrol etmeyi 0grenerek, hayatimizi daha pozitif enerji dolu ve performans: daha
yuksek hale getirmek elimizdedir. =~ Bu program sonunda; Stres kavrami ve yasamimizdaki 6nemi
hakkinda bilgi sahibi olacagiz, Kendi stres kaynaklarlmlzl ve strese karsi nasil tepkiler
gosterdigimizin farkina varacagiz, Stresiyonetmede yardimci olacak yontemleri taniyarak bunlar
yasama gecirme yoniinde olumlu tutum gelistiregiz, Kendimizi daha iyi taniyacak, daha degerli
hissedecegiz, 6zgiivenimizi ve motivasyonumuzu artiracagiz Ve stres yaratmasi muhtemel
durumlarla basa ¢ikma becerilerimizi gelistirmemizi saglayacak ornek uygulamalar yapma olanagi

Meler Paylasacagiz?
bulacagiz. i

Tanigsma ve Ontest

STRESI VE KAYNAKLARINI TANIYALIM

Video:Yeni Arabam

Ozdegerlendirme:Ofkelenince Ben. ..

Stres ve Yasamimizdaki Onemi

Stresin Faydas1 Var Midir? Stres Ne Zaman Tehlikelidir?
Stresi Etkili Yonetmek i¢in U¢ Asamali Recete. ..
Ozdegerlendlrme "Stres Kaynaklarimin Farklna Variyorum...'
Ozdegerlendlrme "Strese Nasil Tepki Veriyorum?"
Test:"Kisilik Profili" - Kisiligim, Stres Egilimimi Nasil Etkiliyor?
Ornek Olay:"Strese Yatkin Kisilik"

Uygulama:"i¢ Elestirmenim Neler Diyor?"

Ornek Olay:"Stres Diizeyimi Artiran Olumsuz Hayalim..."
Ozgiiven Gelistirmek

Ihtiyaglarimizin Farkinda Olmak
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Hayattaki En Temel Amacimiz ve Ihtiyaclar

Empati Gercekten Nedir?

Kendimizin ve Birbirimizin htiyaclarin1 ve Duygularini Anlamak

Kendimizin ve Birbirimizin Ihtiyaclarin1 Karsilamazsak Ne olur?

Uygulamalar:Farkh Kisilik Profillerinin Ihtiyaclarim1 Anlamak ve Onlarin Dilinden Konusmak

STRESI VE OFKEMIiZi YONETMEK ICiN...

Stresli Durumlarda Beynimiz ve Bedenimiz Nasil Caligir?

Neden Ofkeleniriz?

Beynimizi Yonetmek Miimkiin mii?: Amigdalay1 Yonetmek!

Uygulama:"Giinliik Yasamda Nasil Rahatliyorum?"

Uygulama:Ofke ile Basa Cikabilmek ve Stres Altinda Calisabilmek I¢in Kisisel Kontrol Stratejisi
4 Diistin, 1 Soyle

DOYURUCU ILISKILER ICiN...

Ornek Olay:"2 Personel"

Ornek Olay:Bagkalarim Suclamadan Once Durumu Anlamak Gerek
Geribildirim mi, Yergi mi?

Catismaya Yol Agan "Yasak Sozciikler"

Durum Uzerinde Cekismemek ve Insanlar1 Problemlerden Ayr1 Tutmak
Problemler Uzg:rinde Degil Cikarlar Qzerinde Durmak

Ortak Kazanc I¢in Ortak Secenekler Uretmek

Proaktif Yaklagimla Sorumluluk Almak

Zor Insanlar1 Dahi Olumlu Etkileyen "Sihirli Sozciikler"
Uygulama:Birbirimizi Nasil Algiliyoruz?

Uygulamalar:Siddetsiz Iletisim Yoluyla Geribildirim Vermek
Ornek Olay:Nelerimizin Var Oldugunun Farkinda Olmak
Uygulamalar:Gelistiren ve Yiireklendiren Iletisim Dili..

DEGERLENDIRME VE KAPANIS

Sontest
Ontest — Sontest Sorularmin Yamtlanmasi ve Gelisimin Degerlendirilmesi
Egitim Programin1 Degerlendirme ve Katilim Belgelerinin Dagitimi

Kimler Katlmali? ili v '
bl et Zor durumlarda olumsuz duygularin etkili yoneterek basar: yolunda emin

- . Egitimin Slresi, Katilimo Sayisi ve Egitim Materyalleri: ...
adimlarla yurumek isteyen herkes. E : b s Egitim

programinin bir grup icin toplam siiresi 14 saattir (2 giin x 7 saat). Programdan en iyi sonucun
elde edilebilmesi icin bir grupta ideal katilimci sayis1 15 olarak belirlenmistir.  Programin sonunda
katilimcilara konuyla ilgili bilgiler iceren birer "KITAP" ve "KATILIM BELGESI" verilecektir.

Egitmen:

Ayse Demirbas
KURUMA OZEL EGITIMLER iCiN ONEMLI !
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"Kuruma Ozel ( In — House ) Egitimler" in ayrintili icerikleri ve siireleri, kurum i¢i hedef katilimc1 gruba

yonelik yapilan ihtiyag¢ analizi dogrultusunda belirlenmektedir.

Katilimc1 grubun ihtiyaglarini belirlemek ya da belirlenen ihtiyaci karsilayacak en uygun egitim

programlarin birlikte olusturmak i¢in liitfen merkezimizle iletisime ge¢iniz.
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