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Stresin Kodu Egitimi stresle bas edecek becerileri bize streklilik sadlayacak sekilde kazandirmayi amalar. Egitim sinir sistemi ve zihinsel olarak nasil
bir donanima ev sahiplidi yaptigimizi, mevcut zorluklarimizi fark etmemizi, bu zorluklari ele alis seklimizi stresi azaltacak sekilde yeniden
dizenlememizi ve stresle bas etmemizi sadlayacak farkindalik temelli beceriler gelistirmemizi sadlar. Egitim ayni zamanda sirtimizi analitik zekaya
yaslayarak duygusal bir zorlugun nasil Gistesinden gelebilecegimiz ve kazanilan becerileri nasil hayatimiza entegre edecegimiz konusunda bizi
donanimlandirmayr amaclar.

ICERIK

Stresin Kodu Egitimi, katihmailarinin stres tetikleyicilerini ve stres semptomlarini fark etmeleri, stres tepkilerine dair farkindalik kazanmalari
ve beyinde, bedende ve sinir sisteminde nelerin meydana geldigiyle ilgili bilinclendirilmeleri ile stresle bas edecek becerileri kazanmalarini
icerir. Katilimailar bilissel edilimleri ve olumsuz duygularini dénsttirebilmeye odaklanirlar. Duygu regiilasyonunu sagdlamak, dayaniklilik
gelistirmek ve kaynak yaratma tekniklerini uygulamali olarak deneyimler ve bir stres yonetim aksiyon plani olustururlar. Boylece hem is hem
de kisisel yasamlarinda daha saglikli ve dretken olmalar amaclanir.

IS SONUCLARINA KATKISI
 Stresin anatomisini anlayarak daha bilincli bir yaklasim gelistirilmesini sadlamak
o Stres tetikleyicilerini tamimak ve tetikleyicilerin nasil yonetilecegine dair ic gor kazanmak
e Stresli durumlara proaktif tepkiler gelistirilmek
e Stresle bas edilmesini sadlayacak beceriler ve stratejiler gelistirmek
e Stres yonetimi icin i¢ ve dis kaynak yaratmak
e Stresi en aza indirmek ve daha iyi yonetmek icin uzun vadeli bir eylem plani gelistirmek

EGITIM SURESI: NOTLAR YETKINLIK SETI:
2Gln o Egitim dncesi ve editimden 2 ay sonra “Stres” o Stres Yonetim Stratejileri Gelistirebilmek
. .. envanteri uygulamas! yapiimaktadr. e (z-Farkindalik
KIMLER KATILABILIR N
Her seviye calisan o Egitim sonrasi katilimailarin stresle bas etme e (zYonetim
becerilerini giclendirmelerini destekleyecek 6 o Jorluklarla Bas Edebilmek
haftalik bir rehberlik sunan “Strese Farkindalikli ¢ Duygusal Ceviklik
Yaklasim” calisma kitabi paylasiimaktadir. o Dayaniklilik

o Sirekli Yenilenme
e (z Kaynak Yaratmak
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