DUYGUSAL DAYANIKLILIK

RESILIENCE

Esneyen bambu direnen meseden gucludur
- Japon Ataso6zi

DUYGUSAL DAYANIKLILIK PROGRAMI

Duygusal Dayaniklilik, zor durumlarda ve sonrasinda cabuk toparlanabilmek, yasanan
stres ve sikintilarla, duygularini ydoneterek, rasyonel dustnerek ve bilincli davranis
gelistirerek bas edebilmeyi icerir. Bas etmeden kasit, kisinin “normal” durumuna geri
sicrayabilmesi veya sikintili durumlarda kalmis olmanin getirdigi deneyimle “duruma
hazir” olarak beklenenden daha iyi davranabilmesidir.

Bu hedef ile bu program ile niyetimiz, yapici ve yikici davranislari olusturan uyaranlari,
otomatik dustnce kaliplarini ve tetikleyicileri fark etmek, 6z yénetim becerilerini de
kullanarak zor durumlarla basa cikabilme becerilerini kavramak ve tepki vermek yerine
vanit verme sUrecine ydnelmeyi saglamaktir.

Program akisi asagidaki basliklari kapsamaktadir:

Tepkilerimizi fark etmek
* Evrimsel Biyoloji & Stres Tepkisi
*  Duygusal Dayanikhlik & Bilingli Farkindalik (Mindfulness)
*  Mindfulness ve Bilim (Noérobilim Temelli Farkindalik)
*  Tepki Goéstermek yerine Yanit Vermek

Duygusal Dayaniklilik ve Uyumlanma Becerisi
o Algillarimiz & Bilis
*  Duygu ve DusUncelerin Farkindaligi
*  Bakis acini degistirebilmek ( Mindfulness Tutumlari)
+  Oz-duzenleme ve Duygusal Dayaniklilik

Butiinsel Yaklasim ile Duygusal Dayaniklilik
« Odakli Zihin +Saglikl Beden+ Acik Kalp+ OzgUr Ruh
*  Degisim Sureclerinde Uyum Yaklasimi ve Duygusal Dayanikhlik

Tum basliklar 6rnek mindfulness uygulamalari ile desteklenecektir.
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