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Egitim Hakkinda

Stres Yonetimi Egitimi, bireylerin is ve kisisel yasamlarindaki stresi tanima, anlama ve etkili bir sekilde
yonetme becerilerini gelistirir. Bu egitim, stresin fiziksel, duygusal ve bilissel etkilerine odaklanir.
Katilimcilar, stres kaynaklarini tanima ve stres tepkilerini kontrol altina alma yontemlerini 6grenirler.
Ayni zamanda, uzun ve kisa vadeli stresle basa ¢ikma stratejilerini ve stresi azaltici yasam tarzi
degisikliklerini kesfederler. Bu kesif, bireylerin daha saglikl ve dengeli bir yasam stirdiirmelerini saglar.

Egitim, stresin biyolojik temelleri ve stresle iliskili davranis modellerinin anlasilmasi tGzerine yogunlasir.
Katilimcilar, stresin viicut Gzerindeki etkilerini ve stresin performans, iliskiler ve saglik tizerindeki uzun
doénem etkilerini 6grenirler. Bu bilgi, stresin dnlenmesi ve yonetilmesinde kritik 5neme sahiptir. Ayni
zamanda, mindfulness, derin nefes alma teknikleri Gzerinde calisirlar. Gevseme yontemleri gibi stres
azaltma tekniklerini pratik ederler. Bu teknikler, anlik stres tepkilerini hafifletir ve bireylerin stres
altinda daha sakin kalmasini saglar.

Zaman yonetimi ve 6nceliklendirme becerileri de egitimde ele alinir. Katilimcilar, zamanlarini daha
etkili kullanma ve gorev yiklerini yonetme yontemlerini 6grenirler. Bu sayede, is yiki kaynakl stresi
azaltir ve bireylerin daha lretken ve odaklanmis olmalarini saglar. Ayni zamanda, is ve kisisel yasam
dengesini saglama stratejileri Gzerinde durulur. Bu stratejiler, bireylerin stresi yonetirken ayni
zamanda tatmin edici bir yasam siirdiirmelerine yardimci olur.

Stres Yonetimi Egitimi, katilimcilara pratik beceriler ve stratejiler kazandirir. Bu beceriler, onlarin
stresle daha saglikli bir sekilde basa gikmalarina ve genel yasam kalitelerini artirmalarina yardimci
olur. Egitim, stres yonetimi konularinda derinlemesine bilgi saglar. Katilimcilarin kisisel ve profesyonel
yasamlarinda stresle etkin basa ¢ikabilmelerini saglar.

Sonug olarak, bu egitim, stresi yonetme konusunda kapsamli bir bilgi ve beceri seti sunar. Katilimclilar,
stres kaynaklarini tanima, stres tepkilerini etkili bir sekilde ydnetme ve stres azaltici yasam tarzi
degisikliklerini uygulama konusunda uzmanlasir. Egitim sonunda, katilimcilar, hem is hem de kisisel
yasamlarinda daha dengeli olurlar. Bu baglamda, bireylerin stresle basa ¢ikma kapasitelerini artirir ve
genel yasam kalitelerini iyilestirir.
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Neler Ogreneceksiniz

e Stresin Tanimi ve Kaynaklari: Stresin ne oldugu, nasil ortaya ¢iktigi ve yaygin stres kaynaklari.

e Stresin Fiziksel ve Psikolojik Etkileri: Stresin bireyin sagligi ve performansi Gizerindeki etkileri.

e Stresle Basa Cikma Teknikleri: Zaman yonetimi, derin nefes alma, meditasyon ve mindfulness
gibi stres azaltma teknikleri.

o Kisisel Esnekligi Gelistirme: Zorluklar karsisinda direngli olma ve adaptasyon becerilerini
artirma.

e Olumlu Diisiinme ve Tutum Gelistirme: Olumsuz diisiinceleri tanima ve olumlu disiinceye
donlstirme teknikleri.

e Hayat Dengelemesi: is ve dzel hayat dengesini saglama yontemleri.

Kimler Katilmali

e Yogun is temposu ve glinlik hayatin stresi altinda olan herkes.

e Stres yonetimi becerilerini gelistirmek isteyen yoneticiler ve calisanlar.
o Kisisel gelisimlerine Gnem veren bireyler.

e Saglik ve wellness alaninda kendini gelistirmek isteyenler.

Egitim icerigi

e Stresin Tanimi, Turleri ve Kaynaklari

e Stresin Fiziksel ve Psikolojik Etkileri

e Stres Tanima ve Farkindalik Egzersizleri

e  Etkili Stresle Basa Cikma Teknikleri

o Kisisel Esnekligi ve Olumlu Tutumu Gelistirme
e s ve Ozel Hayat Dengeleme Stratejileri

e Soru-Cevap ve Tartisma

e Egitimin Ozeti ve Uygulama Plani
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