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Egitim Hakkinda

Calisma hayatindaki artan tempoya ve yogun is yiikiine bagl olarak stresle basa ¢ikma,
calisanlar i¢in kritik 6neme sahiptir. Stresle Basa Cikma Egitimi, katilimcilar stresin
nedenleri hakkinda aydinlatmaktadir. Ayrica stresin etkileri ve etkili yonetimi konusunda
kapsamli bir sekilde bilgilendirmektedir.

Egitim, Oncelikle stresin kavramsal ¢ercevesini ele almaktadir. Stresin tanimu, belirtileri ve
tiirleri incelenmektedir. Katilimcilar, stres yaratan faktorleri ve kisisel stres diizeylerini
anlamaktadir. Stres, fizyolojik, psikolojik ve davranigsal agidan incelenirken, kisilerin is
yasami ve Ozel hayatlarindaki cesitli kaynaklardan kaynaklanabilecegi vurgulanmaktadir.
Asirt ig yiikii, zaman baskisi, kisilerarasi catismalar, roller arasi ¢atigsmalar ve teknolojik
bagimlilik gibi stres faktorleri ele alinmaktadir. Daha sonra, stresin bireysel ve kurumsal
etkileri aktarilmaktadir. Fiziksel etkiler olarak; bas agrisi, mide problemleri, uyku
bozukluklar1 gibi sorunlar incelenirken; psikolojik etkiler olarak da anksiyete, depresyon,
diisiik 6zsayg1 ve tiikkenmislik gibi durumlar vurgulanmaktadir. Ayrica, stresli ¢alisanlarin
performansi, motivasyonu, devamsizligi ve is tatmini lizerindeki olumsuz sonuglar da ele
alinmaktadir. Egitimin devaminda, stresle basa ¢ikma teknikleri incelenmektedir. Zaman
yoOnetimi, stres yonetimi, gevseme teknikleri ve is-6zel yasam dengesini saglama gibi konular
aktarilmaktadir. Ayrica katilimcilar, bu yontemleri kullanarak streslerini etkin bir sekilde
yonetebileceklerini 6grenmektedir. Ornegin, planlama, dnceliklendirme, egzersiz, meditasyon,
hobiler ve sosyal iliskilerin nasil gelistirilecegi gibi konular iizerinde durulmaktadir.

Egitimin son bdliimiinde, kurumsal stres yonetimi yaklasimlar: ele alinmaktadir. Stres risk
degerlendirmeleri, ¢alisan destek programlar: ve liderlik rolii gibi konular incelenmektedir.
Katilimcilar, stresle miicadelede kurumsal diizeydeki uygulamalar1 da 6grenmektedir.

Egitimin sonunda, katilimcilar hem bireysel hem de kurumsal diizeyde stresle baga ¢ikma
konusunda kapsamli bilgi ve beceriler edinmektedir. Stresle Basa Cikma Egitimi, igerigin
Ozetlenmesi ve katilimcilarin sorularinin yanitlanmasiyla tamamlanmaktadir. Katilimcilarin
elde ettikleri kazanimlar degerlendirilmekte ve gelecekteki egitim ihtiyaglar1 belirlenmektedir.

Neler Ogreneceksiniz

Stresin tanimu, tiirleri ve belirtileri

Stres yaratan faktorler ve kisisel stres diizeyleri

Stresin bireysel ve kurumsal etkileri

Fiziksel, psikolojik ve davranigsal stres etkileri

Calisan performans, motivasyon ve is tatminine etkisi
Stresle basa ¢ikma teknikleri ve yontemleri

Zaman yOnetimi, gevseme teknikleri ve is-yasam dengesi
Kurumsal stres yonetimi yaklagimlari

Stres risk degerlendirmeleri ve ¢alisan destek programlari
Liderlik roliiniin stres yonetimindeki 6nemi
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On Kosullar

e Temel diizeyde psikoloji ve insan kaynaklar1 bilgisine sahip olmak
e (alisma hayatindaki bask1 ve stres faktorleri hakkinda farkindalik sahibi olmak

Kimler Katilmali

Tiim calisanlar ve yoneticiler

Insan kaynaklar1 ve organizasyon gelistirme ekipleri

Liderlik ve takim yonetimi konularinda gérev alan personel

Calisan saglig1 ve refahi iizerinde sorumluluk tstlenenler

Calisma ortamindaki stresin azaltilmasina katki saglamak isteyen herkes

Outline (1 Gunluk Egitim Programi)

1. Giin:
Giris

e Stresin Tanimi ve Kavramsal Cerceve
e Stres Tiirleri ve Belirtileri

Stres Yaratan Faktorler

» Kisisel Stres Diizeylerinin Degerlendirilmesi
o Isve Ozel Yasam Kaynakl1 Stres Unsurlari

Stresin Bireysel ve Kurumsal Etkileri

o Fiziksel, Psikolojik ve Davranigsal Etkiler
e (Calisan Performansi, Motivasyonu ve Is Tatmini

Stresle Basa Cikma Teknikleri

e Zaman Yonetimi ve Onceliklendirme
e Stres Yonetimi ve Gevseme Y Ontemleri
o Is-Yasam Dengesi ve Saglikli Yasam Aliskanliklari

Kurumsal Stres Yonetimi Yaklasimlari

o Stres Risk Degerlendirmeleri ve Aksiyon Planlari
e (Calisan Destek Programlar1 ve Danigmanlik Hizmetleri
e Liderlik Rolii ve Yonetici Destegi
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Sonu¢ ve Degerlendirme
o Egitim Kazanimlarinin Degerlendirilmesi

o Katilime1 Geri Bildirimleri
o Gelecekteki Egitim Ihtiyaclarinin Belirlenmesi
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