STRES YONET M
Sire: 1 GlUn

Hedef Kitle:

Ko ullar ne olursa olsun, stres dizeyini kontrol
alt nda tutmak, i yerinde performans n, ya am
kalitesini art rmak ve ili kilerini daha iyi yonetmek
isteyen herkes

Seminer Hakk nda

ve O0zel 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 trmalar sunmaktr.

Seminerin Hedefleri
Bu seminer sonunda kat | mc lar;
- Stresi tan mlayabilecek ve stres sinyallerini farkedebilecek,

Ya amlar ndaki stresi kontrol alt na alabilmek icin kapsaml bilgi sahibi
olacaklar,

ki isel potansiyellerini kavrayacak,

Stresle ba edebilmek icin gerekli k sa ve uzun vadeli ydontemler ve hemen
uygulayabilecekleri becerileri kazanacaklard r.

E itim yontemi
Bu program farkl 6 renme tekniklerini birlikte kullanarak 6 renmeyi kolayla t rmaktad r :

Kapsaml ve interaktif bilgi payla m
Bireysel stres 6lcimi

Uygulamalar

Egzersizler

Tum haklar PDR Group’a aittir. Kopyalanamaz, al nt yap lamaz, izinsiz kullan lamaz.
Telefon : (90) 212 356 45 35 Faks: (90) 212 356 45 70 e-posta: pdrmi@pdr.com.tr




cerik

Stresin Tanm
Okyanus Istiridyesi
Olumlu ve Olumsuz Stres
Stresin Nedenini Saptamak
Fiziksel Sinyaller
Zihinsel Sinyaller
Ruhsal Sinyaller
Davran sal Sinyaller
Tiakenmi lik Gostergeleri
Stresi Azaltmak Icin Yap lacaklar
- Ksave Uzun Vadeli Yontemler
Cal ma Masam z Duzenlemek
Olumlu Bir Yakla m Benimsemek
Stresle Ba a C kmak I¢in Kontrol Listemiz
Derin Dinlenme Seans
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