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STRES YONETIMIi EGITiMi

STRES YONETIMI EGITIMIYLE

Stres Yonetimi Egitiminin Amaci: Kisilerin kendilerini cok daha yakindan taniyarak, onlarda strese
sebep olan faktorleri dogru yonetebilmelerini saglamaktir. Ayrica stresten olabildigince uzak kalmalarini
saglayarak, daha huzurlu ve rahat bir yasam kosullari olusturmalarina katki saglamaktir.

Stres Yonetimi Egitimi Sayesinde: Stresin tanimini ve kaynaklarini cok daha net gérmus olacaksiniz.
Stres ydnetimindeki basit adimlarin nasil uygulandigini goéreceksiniz. Stresi yok edemiyorsaniz, onunla
bas etmeyi 6greneceksiniz.

Sizi strese sokan faktorlerin farkina varacaksiniz. Bu faktorlerle basa ¢ikmak icin nasil bir yol izlemeniz
gerektigini 6greneceksiniz. Kendinizi suanda oldugundan ¢cok daha detayli tanimis olacaksiniz. Davranig
yapinizi tim ayrintilariyla 6greneceksiniz. Is yerinizdeki ya da cevrenizdeki kisilerin farki davranis yapilari
hakkinda detayli bilgi sahibi olacaksiniz.

Ayrica daha huzurlu, rahat ve mutlu bir yasam sirebilmeniz igin bir farkindalik kazanmis olacaksiniz.
Stresi azaltma konusunda da daha bilin¢li ve donanimli hale geleceksiniz

Stres Nedir?

is Stresi Neden Olusur?

Kisilik Ozellikleri

Bireysel, Cevresel. Orgiitsel Faktérler
Stresin Sonugclari

Stresle Bas etme Yontemleri

Kimler Katiimal

Stresli ¢calisan ve stresli galismanin 6nline gegmek isteyen kisiler.

Egitimin Suresi: 5 saat
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