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Egitim Hakkinda

Adaptasyon ve Esneklik Egitimi, bireylerin degisen kosullara uyum saglama ve zorlu durumlarla basa
cikabilme yeteneklerini gelistirmelerine yardimci olmak amaciyla tasarlanmistir. Bu egitim,
katihmcilara esneklik, adaptasyon ve degisim yonetimi konularinda gerekli bilgi ve becerileri
kazandirmayi hedefler. Adaptasyon ve esneklik, hem is hayatinda hem de kisisel yasamda basarili
olmanin anahtarlaridir ve bu beceriler, bireylerin stresli ve belirsiz durumlarla daha etkili bir sekilde
basa ¢itkmalarini saglar.

Egitim boyunca, katilimcilar adaptasyon ve esnekligin temel prensiplerinden baslayarak, bu
becerilerin nasil gelistirilecegi ve glinlik hayatta nasil uygulanacagi konusunda derinlemesine bilgi
edineceklerdir. ilk bélimde, adaptasyon ve esnekligin 5nemi ve temel kavramlari ele alinacaktr. ikinci
bolimde, bu becerileri gelistirmek igin kullanilabilecek stratejiler ve teknikler tizerinde durulacaktir.
Son bolimde ise ¢esitli uygulamalar ve 6rneklerle konular pekistirilecektir.

Neler Ogreneceksiniz
e Adaptasyon ve esnekligin temel kavramlari ve 6nemi
e Degisimle basa ¢ikma yontemleri
e Esneklik ve uyum saglama becerileri
e Stres yonetimi ve duygusal dayanikhlik
e Zihinsel ve duygusal esneklik gelistirme teknikleri
e Problem ¢bzme ve karar verme stratejileri
Kimler Katilmali
e Yoneticiler ve liderler
e insan kaynaklari profesyonelleri
o Cahlisan baghhgi ve is yeri klltiirt gelistirmek isteyen profesyoneller
e Degisimle basa ¢ikma ve esneklik becerilerini gelistirmek isteyen bireyler
o Kisisel gelisim ve duygusal saglk konularina ilgi duyan herkes
On Kosullar

Bu egitime katilmak icin herhangi bir 6n kosul bulunmamaktadir. Katilimcilarin kisisel gelisim ve
degisim yonetimi konularina ilgi duymasi faydali olacaktr.

Egitim icerigi
Adaptasyon ve Esnekligin Temel Kavramlari ve Onemi

e Adaptasyon ve Esneklik Nedir ve Neden Onemlidir?

e Temel Kavramlar ve Terminoloji
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e Adaptasyon ve Esnekligin is ve Sosyal Hayattaki Onemi
Degisimle Basa Cikma Yontemleri

e Degisim ve Belirsizlikle Basa Cikma

e Esnek Dislinme ve Problem Cozme

e Degisime Uyum Saglama Stratejileri

e lyimserlik ve Dayaniklihg Artirma
Stres Yonetimi ve Duygusal Dayaniklilhk

e Stres Yonetimi Teknikleri

e Duygusal Tepkileri Kontrol Etme

e Zor Durumlarda Sogukkanh Kalma

e Duygusal Dayanikhlk Gelistirme
Zihinsel ve Duygusal Esneklik Gelistirme Teknikleri

e Mindfulness ve Meditasyon Teknikleri

e Zihinsel Sagligi Koruma Stratejileri

e  Fiziksel Aktivite ve Saglikh Yasam Tarzi

e Sosyal Destek ve iletisim
Problem C6zme ve Karar Verme Stratejileri

e  Etkili Problem Cozme Teknikleri

e Hizlive Dogru Karar Alma Yontemleri

e Yaratici Diisinme ve Yenilikci Cozlimler

e  Kriz Anlarinda Etkili Karar Verme
Uygulamalar ve Ornekler

e Rol Oyunlari ve Senaryo Tabanli Egitim

e  Grup Galismalari ve Vaka Analizleri

e Kendi Deneyimlerinizi Paylasma ve Ogrenme
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e Katiimci Sorulari ve Tartisma
Kapanis ve Degerlendirme

e Egitim Sonuglarinin Degerlendirilmesi

e Katihmci Sorulari ve Tartisma

e Egitim Kapanisi ve Sertifika Dagitimi
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