“Stresle Miicadele”
(Managing Stress)

Programin Amaci

Basarili ve mutlu bir yasam siirdiirmek i¢in duygularimizi farkinda olmamaiz, strese neden
olan kaynaklar1 bilmemiz, olumsuz stresle basa cikabilmemiz,
gergin ortamlarda davraniglarimizi  kontrol edebilmemiz,
sorumluluklarimiz1 yerine getirirken mutlu olabilmemiz gerekir.
Bu dogrultuda programimizin amaci, ¢agimizin hastalifi olarak
kabul edilen stres hakkindaki bilgileri aktarmak, farkindalik
diizeyimizi gelistirerek sorunlar ile bas etme yollarini
incelemektir.

Tlgili Yetkinlikler

Duygusal Farkindalik
Stres ve Ofke Kontrolii

Hedeflenen Davrams Degisikligi

Duygularinin bilincinde ve etkilerinin farkinda olarak hareket etme

Olumsuz stres olusturabilecek kosullar1 6n gérme ve olumsuz stresi olusmadan engelleme
Stresli durumlarda kendini kontrol etme ve uygun tepkileri secerek stresle bas etme
Ofkeyi kontrol altina alma ve rahatlama

Egitimin Icerigi

4+ Duygu ve Stres

= Duygularimiz ve Stres

=  Olumlu ve Olumsuz Stres

= Beynimizin Temel Fonksiyonlar1 ve Stres Algilamasi

= Kisisel Stres Tanimi ve Stres Tepkileri
4 Kisilik Tipleri, Duygular ve Stres Tepkileri

= Kisiliklere Gore Stres Kaynaklari

= Stres Altinda Duygular ve Tepki Secimi
4 Stresin Etkileri
4 Stresin Performans Uzerindeki Etkisi

= Hipo Stres, Kontrollii Stres, Hiper Stres
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+ Stres Kaynaklar
= Sosyal, Ekonomik ve Politik Stres Kaynaklari
= [5 ve Kariyer Tabanl Stres Kaynaklari
= Aile Tabanh Stres Kaynaklar1
= Kisiler Arasi Iliski Tabanl Stres Kaynaklar

+ Stres ve Duygu Yonetimi
= Stresi Olumlu Algilama - Stresi Izleme - Stres Kontrolii
= Ofke ile Basa Cikma
» Hayal Kirikliklar: ile Baga Cikmak
= Tepkimizi Se¢me Ozgiirliigiimiiz
» Kisisel Stres Yonetimi Faaliyet Plan1 Olusturma

+ Rahatlama Teknikleri ile Olumsuz Stresi Bosaltma
= Aktif Rahatlama Teknikleri ve Uygulamalar
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