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stres Yonetimi

& AGIKLAMA

Glinimiiz yasantimizin vazgegilmez bir parcasidir stres. Zaman baskisi hissettigimizde, onemli bir sinav arifesinde iken, acil bir isi

yasamin kendisi artik stresle esdeder anlama geldi. Hayatta viicudumuzu sinsice yipratan stres diismanina karsi savasmak ve ona karsi

yetistirmeye calisirken, maddi sikintilarla bogusurken, Ustesinden gelemeyecegdimizi distindigumuz bir isle karsl karsiya iken... kisacasi ;

onlem almak mimkdin.

Stres cogunlukla olumsuz oldugu gibi, dogru yonetilirse olumlu olarak da algilanabilir. Dolayisi ile stresle savasmanin dtesinde bir adim daha
atip stresi yonetmeyi 6grenmeye odaklanmak daha dogru olacaktir.

& AMAG

isyerinde yasanan endise ve stresin nedenlerini, belirtilerini anlamak ve stresi dogru yoneterek basarida bir avantaja dontistiirtilmesini <8
saglamaktir.
& IGERIK
e Endise ve stres nedir? e Stresle bas etmenin kisa donemde gabuk ve uzun dénemde
e Stressiz bir is hayati mimkin miduar? kalict yontemleri nelerdir? Sy oA
o Strese neden olan faktérler nelerdir? o Viicudumuzun strese verdidi tepkileri anlamak ve -2
e  Stresin belirtileri nelerdir? yonetmesine izin vermek
o Stresi yonetmek icin basit aliskanliklar nelerdir?
o s ve dzel yasam dengesi nasil saglanir?
& KATILIMCI PROFILI
Her seviyeden calisanlar ve yoneticiler. Kuruma ¢zel dizenlenmesi halinde egitim katilimcilarinin; yéneticiler ve beyaz yakali galisanlar t’i
olmak (izere iki ayri homojen gruba ayristiriimasi tavsiye edilmektedir. Maksimum katilimei sayisi 15 kisidir.

& GEREKLI {iN BiL GiLER

Herhangi bir 6n bilgi sarti bulunmamaktadir. jgé

& YiNTEM

stirekli olarak uygulamalarla konular pekistiriimektedir. Egitim sirasinda olusturulan takimlarin uygulamalardaki basarilari egitmen tarafindan

Katilimcilar sayisina gére egitimin basinda 2 veya daha fazla takima ayrilmaktadir. Teorik bilginin aktarimina paralel olarak egitim boyunca ‘6Q
4

puanlanarak; rekabet i¢inde dinamik bir 6grenme atmosferi yaratiimaktadir. ¥V, o

Egitim basinda ve sonunda gerceklestirilen coktan segmeli sinavlar yardimi ile bilgi seviyelerindeki artis élglilmektedir. Sonug olarak
katilimcilarin egitim sirasindaki performanslari ile sinav sonucunda elde ettikleri basari seviyesi dikkate alinarak, toplam basari puani
olusturulmaktadir.

& SiRE
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