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KİŞİSEL GELİŞİM 
KOD A090905
ÇALIŞANLAR İÇİN STRES YÖNETİMİ 
Ana başlıklar:
· 1-Stresi Anlamak

· 21. Yüzyılda stres

· Stres nedir

· Stres reaksiyonu

· Baskı mı Stres mi ?

· Baskının verim getirmesi mümkün mü?
· Baskı ve stres altında bedenimizin kimyası

· Stres sarmalı

· Beyin ve beden

· 2-Farkındalığı artırmak 
· Farkındalığı artırmak, duyular

· Nefes

· Nasıl nefes alıyorsunuz

· Nefes ritminizi etkileyen nedir

· Değişim
· Bedenin duruşu

· Gevşeme

· Egzersiz 

· 3-Baskı mı stres mi?

· Stres faktörlerini belirleme

· Kişisel değerlendirme

· Motive edici kelimeler/ifadeler

· Çalışma ortamınızda ilişkiler
· Hayatımızın önemli dönemleri 

· Tipik yaş aralıklarının etkileri

· Hayat tarzımız

· Somut kararlar

· 4-Baskı altında maksimum verimi yakalamak

· Baskının olumlu etkisini kullanmak

· Uyum sağlama veya değişim

· Değişimin planlanması

· Uyum ve motivasyon

· Kendi yeteneklerimiz

· Kendimiz ve bizi çevreleyen oldular hakkında rasyonel olmayan inançlar

· Kontrolü ele almak

· Organizasyon

· Önceliklendirme

· Delegasyon

· Zaman Yönetimi

· Belirsizliğin Yönetimi

· Kişisel Stresle başa çıkma stratejimiz

Katılımcı Profili: 

Program iş yaşamında ve genel anlamda hayatında kalıcı bir denge kurmayı hedefleyen herkese hitap etmektedir.

Bireysel ve Kurumsal Kazanımlar:

Olumsuz stresin kontrol edilebilmesi yoluyla verimlilik ve etkinlik artışı.
Katılımcı Sayısı: 6-12
Program Süresi: 1 gün
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