MINDFULNESS TEMELLI

Stres Azaltma

AMAC

Mindfulness Temelli Stres Azaltma (MBSR) programi stresle bas etmenin, dlslncelerle ve
duygularla daha saglikli bir iliski gelistirmenin yollarini sunar. Stresi azaltmada ve duygulari
dizenlemede bir 6z-dlUzenleme ydntemi olarak kullanilan MBSR programi aliskanlik haline
gelen negatif disinceler, duygular ve davranislardan kacinmaya yardim eder. Oz-
farkindaligi artirarak, zorlayicli iliskilerle, deneyimlerle, durumlarla bas etme becerisi
kazandirir.

ICERIK

Mindfulness Temelli Stres Azaltma (MBSR) programi katilimcilarin stres gibi zorlayici
duygu ve durumlarla bas etme becerisini gelistirmek amaciyla gelistirilmis bir icerige
sahiptir. Etkileri bilimsel olarak kanitlanmis yéntemleri iceren bu programda stres gibi zor

duygu ve durumlari ydnetebilme becerisini gelistirmeyi hedefleyen uygulamalari,
aktarimlar ve paylasimlar yer alir.

KIMLER KATILABILIR

TUm calisanlar icin uygundur.

iS SONUGCLARINA KATKISI

indfulness Temelli Stres Azaltma (MBSR) programi calisanlarin zihinsel ve duygusal
esnekliklerini artirir, tikenmislik ve is tatminsizligini azaltarak calisan baghhgini atirir.
Ayrica, mindfulness uygulamalari, iletisim becerilerini gelistirerek ekip icindeki etkilesimi ve
isbirligini glclendirir Calisanlar, duygularini daha rahat dUzenleyebilir, ve problem ¢ézme
becerileri konusunda daha yetkin hale gelir, bu da yaratici dislUnceyi tesvik eder ve
yenilikci ¢dzUmler gelistiriimesine olanak tanir.
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