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Egitim Hakkinda

Stres, glinlimiiziin yaygin sorunlarindan biridir. Yogun is temposu, kisisel sorunlar ve ¢evresel
faktorler strese neden olmaktadir. Stres, bireylerin fiziksel ve psikolojik sagligini olumsuz
etkilemektedir. Bu nedenle,, stres yonetimi becerisinin kazanilmasi dnemlidir. Stres Yonetimi
Egitimi ilk giiniinde, katilimcilar stres kavramini ve tiirlerini 6grenmektedir. Egitmen, stresin
tanimini, nedenleri ve belirtilerini agiklamaktadir. Katilimcilar, olumlu ve olumsuz stresin
farkin1 kavramaktadir. Ayrica, kisisel stres seviyelerini degerlendirmektedirler.

Egitimde, stresle basa ¢ikma teknikleri ele alinmaktadir. Egitmen, fiziksel ve zihinsel
egzersizlerin stres iizerindeki etkisini anlatmaktadir. Nefes egzersizleri, meditasyon ve
gevseme teknikleri uygulanmaktadir. Katilimeilar, bu teknikleri deneyimlemekte ve
etkinliklerini degerlendirmektedir. Ogle arasindan sonra, stresle basa ¢ikma stratejileri
iizerinde durulmaktadir. Egitmen, zaman yonetimi, problem ¢6zme ve karar verme
becerilerinin stres yonetimindeki roliinli agiklamaktadir. Katilimcilar, 6rnek senaryolar
iizerinden bu becerileri uygulamaktadir. Egitimin ilk giiniiniin sonunda, katilimcilar stres
yonetimi konusunda daha bilingli hale gelmektedir. Ayrica 6grendikleri teknikleri giinliik
hayatlarina entegre etmeleri i¢in 6zet bir sunum yapilmaktadir. Ikinci giin, egitim daha ileri
diizeyde stres yonetimi yaklagimlarina odaklanmaktadir. Egitmen, is-yasam dengesi, sosyal
destek sistemleri ve olumsuz diisiince kaliplariyla basa ¢ikma konularini ele almaktadir. Is-
yasam dengesi, stres yonetiminde kritik bir bilesendir. Egitmen, katilimcilarin giinliik
rutinlerini degerlendirmelerini ve ig-yagam dengesini saglayacak stratejiler gelistirmelerini
istemektedir. Daha sonra zaman yonetimi ve dnceliklendirme teknikleri agiklanmaktadir.
Sosyal destek sistemleri de stres yonetiminde dnemli rol oynamaktadir. Egitmen, aile,
arkadaslar ve meslektaslarla saglikli iligkiler kurmanin faydalarini vurgulamaktadir.
Katilimeilar, kendi destek sistemlerini analiz etmekte ve giiclendirme yollar1 bulmaktadir.

Egitimin son boliimiinde, olumsuz diisiince kaliplar1 ve bunlarla basa ¢ikma yontemleri
iizerinde durulmaktadir. Egitmen, katilimcilarin olumsuz diistincelerini tanimlamalarini ve
alternatif, daha olumlu bakis agilar1 gelistirmelerini saglamaktadir.

Egitimin sonunda, katilimcilar stres yonetimi konusunda kapsamli bir anlayis kazanmaktadir.
Ayrica 6grendikleri teknikleri uygulamaya gecirmeleri ve stresli durumlarla daha etkin bir
sekilde basa ¢ikmalar1 beklenmektedir.

Neler Ogreneceksiniz

e Stres kavrami ve tiirleri
o Stresin tanim1 ve nedenleri
o Olumlu ve olumsuz stres ayrimi
o Kisisel stres seviyelerini degerlendirme
e Stresle basa ¢ikma teknikleri
o Fiziksel ve zihinsel egzersizler
o Nefes egzersizleri, meditasyon ve gevseme teknikleri
o Bu tekniklerin etkinliginin deneyimlenmesi
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e Stres yonetimi stratejileri
o Zaman yOnetimi
o Problem ¢6zme ve karar verme becerileri
o Ornek senaryolar iizerinden pratik yapma
e Is-yasam dengesi
o Giinliik rutinleri degerlendirme
o Is-yasam dengesini saglayacak stratejiler gelistirme
o Zaman yonetimi ve Onceliklendirme teknikleri
e Sosyal destek sistemleri
o Aile, arkadaslar ve meslektaslarla saglikli iliskiler kurma
o Kendi destek sistemlerini analiz etme ve giiclendirme
e Olumsuz diigiince kaliplari ile basa ¢ikma
o Olumsuz diisiinceleri tanimlama
o Alternatif, daha olumlu bakis acilar1 gelistirme

On Kosullar

e Katilimcilarin herhangi bir 6zel 6n kosulu bulunmamaktadir.
e [Egitime tiim ¢aliganlar katilabilir.

Kimler Katilmali

Stres yonetimi konusunda gelisim ihtiyaci olan tiim ¢aliganlar
Yogun is temposu ve stresli ¢alisma ortaminda olan ¢alisanlar
Is-yasam dengesi kurmakta zorlanan calisanlar

Olumsuz diisiince kaliplartyla miicadele eden ¢alisanlar

Outline (1 Gunluk Egitim Programi)

1. Giin:

e Stres Kavrami ve Tiirleri

o Stresin Tanimi ve Nedenleri

o Olumlu Stres ve Olumsuz Stres

o Kisisel Stres Seviyelerini Degerlendirme
e Stresle Basa Cikma Teknikleri

o Fiziksel Egzersizler

o Zihinsel Egzersizler

o Nefes Egzersizleri

o Meditasyon ve Gevseme Teknikleri

o Tekniklerin Etkinliginin Deneyimlenmesi
e Stres Yonetimi Stratejileri

o Zaman YOnetimi

o Problem Cézme Becerileri

o Karar Verme YoOntemleri
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o Ornek Senaryo Calismalari
o Is-Yasam Dengesi
o Gilinliik Rutinleri Degerlendirme
o Is-Yasam Dengesini Saglama Stratejileri
o Zaman Y&netimi ve Onceliklendirme Teknikleri
o Sosyal Destek Sistemleri
o Aile, Arkadaslar ve Meslektaslarla Saglikl iliskiler
o Kisisel Destek Sistemlerini Analiz Etme ve Giliclendirme
e Olumsuz Diisiince Kaliplar1 ile Basa Cikma
o Olumsuz Diisiinceleri Tanimlama
o Alternatif ve Olumlu Bakis Agilart Gelistirme
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