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PROFESYONEL YASAMDA STRES YONETIMI

Glnimuzde stres kavrami Uzerinde gok yogun bigimde durulmasinin ve
kavraminis dunyasi agisindan kazandigi 6nemin sebepleri nelerdir? Stres
yasantisinin birey ve organizasyonlar Uzerindeki etkileri nelerdir? Stresle hangi
yontem ve teknikler kullanilarak basa ¢ikilabilir? Stresin verimlibicimde ydnetimi
nasil saglanabilir? Siralanan bu temel sorular esliginde yuritulecek olan egitim
programi, bir yandan bireysel ve organizasyonel diizeyde yasanabilen stres
deneyiminin dogasina iligkin bilgi ve anlayis kazandirmayi, bir yandan da stresle
basa ¢ikmada kullanilan etkin ydntemler araciligiyla “birey” ve “organizasyon”
dlzeylerinde “Stres Yonetimi’ne iliskin deneyimsel bir kavrayis kazandirmayi
amaclamaktadir.

Stres Yonetimi egitim programi sonucunda katilimcilar;

O Stresin Dogasi ve Fonksiyonlari,

O Stresin Kaynaklari ve Belirtileri,

O Organizasyonel Stres ve Sonuglari,

Q Organizasyonel & Bireysel Koruyucu Stres Yénetimi,
© sStresle Basa Cikma Metot ve Teknikleri,

gibi konularda ayrintili bilgi sahibi olacaklardir.

Egitim Koordinatérleri:

Leyla Dikici

Egitimci:
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STRES KAVRAMI ILE TANISMA

Stres nedir? Stres kavramina yaklagimlar ve stres modelleri

Stres nelere mal oluyor? Stres kavrami ni¢in giderek 6nem kazaniyor?
Fizyolojik bir mekanizma olarak stres

Stresin belirtileri

Strese neden olan faktorler

Stresin birey tizerindeki etki ve sonugclar

Performans— stres bagintisinailiskin bir model

iS YASAMINDA STRES

Organizasyonel stres faktorleri

Stresin organizasyonlar tizerindeki etki ve sonuclari
Organizasyonel ihtiyaclar ve stresorler
Organizasyonlarm stres tepkileri

ORGANIZASYONLARDA KORUYUCU STRES YONETIMI

Koruyucu/ Onleyici stres yonetimi: ilke ve metotlar

Organizasyonyapi, iklim ve kiiltiirii tizerinde koruyucu iyilestirmeler
Fiziksel ve goreve iligkin gereksinimler iizerinden koruyucu stres yonetimi
Roller ve kisilerarasiiliskiler iizerinden koruyucu stres yonetimi

BIREYSELDUZEYDE KORUYUCU STRES YONETIMI

Stresor yonelimli koruyucu stres yonetimi
Tepki yonelimli koruyucu stres yonetimi
Semptom yonelimli koruyucu stres yonetimi

STRESLE BASA CIKMADA KULLANILAN METOT & TEKNIKLER

Nefes egzersizleri

Kas egzersizleri ( Progressif Gevseme )
Hipnotik Metotlar ( Otojenik Gevseme )
Biofeedback

Zihinsel Teknikler

Uzak Dogu Disiplinlerine Dayali Metotlar ( Mantra Meditasyon, Yoga vb. )

Diger Teknikler (Miizik Terapisi, EMDR vb.)

TURKKARIYER Egitim Programlari STRES YONETIMi

Egitim Metodolojisi
Egitimlerimiz sunumlar esliginde
teorik anlatimin yaninda bireysel
katilimi saglamaya yonelik atdlye
¢alismalarini ve vaka analizlerini
icermektedir.

Kimler Katiimah?

Finans, Hizmet ve Perakende
sektoriinde ¢alisanlar ile konuya
ilgi duyan herkes katilabilir.
Egitim Siresi

Stres Ydnetimi egitimi toplam 12
saatten olusmakta ve 2 glinde
gerceklestiriimektedir

Egitim Zamani

Bu egitim kurumlara 6zgu olarak
verilmektedir. Egitim zamani
kurum yonetimi ile birlikte
kararlastiriimaktadir. Bireysel
katihm igin lutfen bizimle irtibata
geginiz.

Egitim Dokiimanlari

Tdm katlimcilara egitim sire
since yapilan sunumlari ve

bilgi kitapgiklarini igeren egitim
dosyalari verilmektedir.

Katilim Belgesi

Katilimcilara egitim programi
sonunda TURKKARIYER onayli
Katilm Belgesi verilmektedir
Egitim Ucreti

Egitim Ucreti katilacak calisan
sayisina gore degismektedir. Daha
fazla bilgi igin lttfen bizimle irtibata
geciniz.

TEL: 212 263 02 01
FAX: 212 263 71 00
W:

E:egitim@turkkariyer.com
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