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AMAÇ

Stres�n Kodu Eğ�t�m� stresle baş edecek becer�ler� b�ze sürekl�l�k sağlayacak şek�lde
kazandırmayı amaçlar. Eğ�t�m s�n�r s�stem� ve z�h�nsel olarak nasıl b�r donanıma ev
sah�pl�ğ� yaptığımızı, mevcut zorluklarımızı fark etmem�z�, bu zorlukları ele alış şekl�m�z�
stres� azaltacak şek�lde yen�den düzenlemem�z� ve stresle baş etmem�z� sağlayacak
farkındalık temell� becer�ler gel�şt�rmem�z� sağlar. 

Eğ�t�m aynı zamanda sırtımızı anal�t�k zekaya yaslayarak duygusal b�r zorluğun nasıl
üstes�nden geleb�leceğ�m�z ve kazanılan becer�ler� nasıl hayatımıza entegre edeceğ�m�z
konusunda b�z� donanımlandırmayı amaçlar.

İÇERİK 

Stres�n Kodu Eğ�t�m�, katılımcılarının stres tet�kley�c�ler�n� ve stres semptomlarını fark
etmeler�, stres tepk�ler�ne da�r farkındalık kazanmaları ve bey�nde, bedende ve s�n�r
s�stem�nde neler�n meydana geld�ğ�yle �lg�l� b�l�nçlend�r�lmeler� �le stresle baş edecek
becer�ler� kazanmalarını �çer�r. 

Katılımcılar b�l�şsel eğ�l�mler� ve olumsuz duygularını dönüştüreb�lmeye odaklanırlar.
Duygu regülasyonunu sağlamak, dayanıklılık gel�şt�rmek ve kaynak yaratma
tekn�kler�n� uygulamalı olarak deney�mler ve b�r stres yönet�m aks�yon planı
oluştururlar. Böylece hem �ş hem de k�ş�sel yaşamlarında daha sağlıklı ve üretken
olmaları amaçlanır.
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KİMLER KATILABİLİR 
Her sev�ye çalışan  

EĞİTİM SÜRESİ:  
2 Gün

NOTLARYETKİNLİK SETİ:
Stres Yönet�m Stratej�ler� Gel�şt�reb�lmek

Öz-Farkındalık

Öz Yönet�m

Zorluklarla Baş Edeb�lmek

Duygusal Çev�kl�k

Dayanıklılık

Sürekl� Yen�lenme

Öz Kaynak Yaratmak

İŞ SONUÇLARINA KATKISI 
Stres�n anatom�s�n� anlayarak daha b�l�nçl� b�r yaklaşım gel�şt�r�lmes�n� sağlamak

Stres tet�kley�c�ler�n� tanımak ve tet�kley�c�ler�n nasıl yönet�leceğ�ne da�r �ç görü kazanmak

Stresl� durumlara proakt�f tepk�ler gel�şt�r�lmek

Stresle baş ed�lmes�n� sağlayacak becer�ler ve stratej�ler gel�şt�rmek

Stres yönet�m� �ç�n �ç ve dış kaynak yaratmak

Stres� en aza �nd�rmek ve daha �y� yönetmek �ç�n uzun vadel� b�r eylem planı gel�şt�rmek
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Eğ�t�m önces� ve eğ�t�mden 2 ay sonra
“Stres” envanter� uygulaması
yapılmaktadır.

Eğ�t�m sonrası katılımcıların stresle baş
etme becer�ler�n� güçlend�rmeler�n�
destekleyecek 6 haftalık b�r rehberl�k
sunan “Strese Farkındalıklı Yaklaşım”
çalışma k�tabı paylaşılmaktadır.


