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Stresle Basa Cikma

Hedef Kitle: Kosullar ne olursa
olsun, stres dizeyini kontrol altinda
tutmak, is yerinde performansini,
yasam Kkalitesini artirmak ve
iliskilerini daha iyi ydnetmek isteyen
herkes
Sire: 2veya 1 gln
(09:30 - 17:00)
Katilimci Sayisi: Bir grupta 15 Kisi

Seminerin Amaci

is ve 6zel hayatimizda
karsilastigimiz stresin etkisini
tanimlamak ve stresin olumsuz
etkilerini kontrol altinda tutmaya
yardimci olacak teknikler sunmaktir.

Hedefler

Bu seminer sonunda katilimcilar;
Stresi tanimlayabilecek ve stres sinyallerini farkedebilecek,

Yasamlarindaki stresi kontrol altina almalarini saglayacak yontemleri 6grenecek,

Kisisel potansiyellerini kavrayacak,

N ST

Stresle bas edebilmek igin gerekli kisa ve uzun vadeli ydntemleri hemen
uygulayabilecekleri becerileri kazanacaklardir.

Her Hakki Saklidir. izinsiz alinti yapilamaz, kullanilamaz.
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Egitim Yontemi
v' Kapsaml ve interaktif bilgi paylasimi
v’ Bireysel stres 6lgimii

v Uygulamalar

v Egzersizler
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