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SSSeeemmm iii nnn eeerrr    HHHaaakkk kkk ���nnn ddd aaa      
 
��  ve özel hayat�m�zda kar� �la� t�� �m�z stresin etkisini tan�mlamak ve stresin olumsuz etkilerini 
kontrol alt�nda tutmaya yard�mc� olacak teknikler ve al�� t�rmalar sunmakt�r. 
 
 
SSSeeemmm iii nnn eeerrr iii nnn    HHHeeeddd eeefff lll eeerrr iii    
Bu seminer sonunda kat�l�mc�lar; 

·  Stresi tan�mlayabilecek ve stres sinyallerini farkedebilecek, 
·  Ya� amlar�ndaki stresi kontrol alt�na alabilmek için kapsaml� bilgi sahibi 

olacaklar, 
·  ki� isel potansiyellerini kavrayacak, 
·  Stresle ba�  edebilmek için gerekli k�sa ve uzun vadeli yöntemler ve hemen 

uygulayabilecekleri becerileri kazanacaklard�r.  
 

 
EEE��� iii ttt iii mmm    yyyööö nnn ttt eeemmm iii             
Bu program farkl� ö� renme tekniklerini birlikte kullanarak ö� renmeyi kolayla� t�rmaktad�r : 

 
·  Kapsaml� ve interaktif bilgi payla� �m� 
·  Bireysel stres ölçümü 
·  Uygulamalar 
·  Egzersizler 
 
 
 
 

 

SSTTRREESS  YYÖÖNNEETT��MM��  
  
SSüürree::   11  GGüünn  
  
HHeeddeeff   KKii tt llee::   
KKoo�� uullllaarr  nnee  oolluurrssaa  oollssuunn,,  ssttrreess  ddüüzzeeyyiinnii  kkoonnttrrooll  
aalltt��nnddaa  ttuuttmmaakk,,  ii��   yyeerriinnddee  ppeerrffoorrmmaannss��nn��,,  yyaa�� aamm  
kkaalliitteessiinnii  aarrtt��rrmmaakk  vvee  iillii�� kkiilleerriinnii  ddaahhaa  iiyyii  yyöönneettmmeekk  
iisstteeyyeenn  hheerrkkeess  
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��� ççç eeerrr iii kkk    
 

Stresin Tan�m� 
·  Okyanus Istiridyesi 
·  Olumlu ve Olumsuz Stres 

Stresin Nedenini Saptamak 
·  Fiziksel Sinyaller 
·  Zihinsel Sinyaller 
·  Ruhsal Sinyaller 
·  Davran�� sal Sinyaller 

Tükenmi� lik Göstergeleri 
Stresi Azaltmak Için Yap�lacaklar 

·  K�sa ve Uzun Vadeli Yöntemler 
·  Çal�� ma Masam�z� Düzenlemek 
·  Olumlu Bir Yakla� �m Benimsemek 
·  Stresle Ba� a Ç�kmak Için Kontrol Listemiz 
·  Derin Dinlenme Seans� 

 
 

 
 


