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EGITIMIN TANITIMI VE ONEMI: Egitimde katilimcilarin:

Olumlu ve olumsuz yonleriyle stresi tanimalari

Stresin kendileri ve baskalar Gzerindeki fiziksel ve psikolojik etkilerini 6grenmeleri
Stresin is ve 6zel yagsamlarindaki yansimalarini tanimalari

Stresle iligkili iki temel duygu olan korku ve 6fkeyi fark edebilmeleri

Stresle basa gikma yontemlerini 6grenmeleri amaglanmaktadir.

EGITIME KIMLER KATILMALI: Stresi ydnetmek, daha keyifli ve bagarili oimak fiziksel ve ruhsal saghigini
koruyarak kaliteli yagsamak isteyen bireyler ve stresle baga c¢ikabilecek bireylerle ¢calismak isteyen kurum
yoneticileri.

EGITIM SURESI: 1 Giin
EGITIM iGERIGI:

Stresin tanimi

Stres her zaman igin kot midir? — Olumlu ve Olumsuz stres
Neler bizi strese sokar? — Stres kaynaklari

Stresin kendileri ve baskalari uzerindeki fiziksel ve psikolojik etkileri
Kurum ici stres

Stresin bireye ve kuruma etkileri

Stresi 6nlemede pozitif diisiincenin 6nemi

Calisma hayatinda bireysel olarak stresi nasil yenebiliriz?
Duisunce bigiminin diizenlenmesinde ABC modeli

Stresi 6nlemede fizik egzersizler — beslenme .....vb. faktorler
Stres yonetiminde kurumsal basa ¢ikma yontemileri

Stres karsisinda davranis sekilleri — duygularimizla basetme
Gevseme teknikleri
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