EGIiTiv ADI

STRES YONETIMI

EGIiTiMiN HEDEFi

“Stres Yonetimi Egitimi” katilimcilarin yasadiklari stresi ve belirtilerini, kisisel stres
kaynaklarini ve yol agtigi olumsuz sonuglari daha iyi tanimalarini, stresle basa ¢ikmada
etkili yontem ve stratejileri 6grenme ve uygulama becerileri kazanmalarini ve boylelikle
kisisel etkinliklerini ve yasam kalitelerini arttirmalarini hedefleyen modiler bir

egitimdir.

EGITIMIN YONTEMI

Bu egitimde gorsel sunum, uygulamalar, egzersizler, etkilesimli bilgi paylasimi ve

psikodramatik oyunlardan yararlanilmaktadir.

EGIiTIMIN iCERIGi

1.0turum:

® Stres ve Basa Cikma Stratejileri

® Stres nedir? Bedensel ve psikolojik etkileri nelerdir?

e Neler bizi strese sokar? Stresle nasil bas edebiliriz?

e Uygulamalar ve pratik oneriler
2.0turum:

® Nefes ve Gevseme Yontemleri

o Dogru nefes-yanlis nefes!

e Derin nefes ve gevseme egzersizi

e imajinasyon (zihinde canlandirma) teknigi
3.0turum:

e letisim Becerileri ve Beden Dili

e Kisilerarasi iliskilerde empatik iletisim

e Kelimelerin 6tesinde: Beden dili

e Uygulama: Psikodramatik oyun
4.0turum:

e Etkili Zaman Yonetimi

e Zaman hirsizlariyla bas etme

e icimdeki erteleme canavari!

e Onceliklerimiz: ABC Analizi

e “An”da olmak

Sonlandirma ve Genel Degerlendirme




EGITMEN

Uzm. Psikolog Kadir OZDEN




