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Stres Azaltma

M�ndfulness Temell� Stres Azaltma (MBSR) programı stresle baş etmen�n, düşüncelerle ve
duygularla daha sağlıklı b�r �l�şk� gel�şt�rmen�n yollarını sunar. Stres� azaltmada ve duyguları
düzenlemede b�r öz-düzenleme yöntem� olarak kullanılan MBSR programı alışkanlık hal�ne
gelen negat�f düşünceler, duygular ve davranışlardan kaçınmaya yardım eder.  Öz-
farkındalığı artırarak, zorlayıcı �l�şk�lerle, deney�mlerle, durumlarla baş etme becer�s�
kazandırır. 

M�ndfulness Temell� Stres Azaltma (MBSR) programı katılımcıların stres g�b� zorlayıcı
duygu ve durumlarla baş etme becer�s�n� gel�şt�rmek amacıyla gel�şt�r�lm�ş b�r �çer�ğe
sah�pt�r. Etk�ler� b�l�msel olarak kanıtlanmış yöntemler� �çeren bu programda stres g�b� zor
duygu ve durumları yöneteb�lme becer�s�n� gel�şt�rmey� hedefleyen uygulamaları,
aktarımlar ve paylaşımlar yer alır.

Tüm çalışanlar �ç�n uygundur.

M�ndfulness Temell� Stres Azaltma (MBSR) programı çalışanların z�h�nsel ve duygusal
esnekl�kler�n� artırır, tükenm�şl�k ve �ş tatm�ns�zl�ğ�n� azaltarak çalışan bağlılığını atırır.
Ayrıca, m�ndfulness uygulamaları, �let�ş�m becer�ler�n� gel�şt�rerek ek�p �ç�ndek� etk�leş�m� ve
�şb�rl�ğ�n� güçlend�r�r Çalışanlar, duygularını daha rahat düzenleyeb�l�r, ve problem çözme
becer�ler� konusunda daha yetk�n hale gel�r, bu da yaratıcı düşüncey� teşv�k eder ve
yen�l�kç� çözümler gel�şt�r�lmes�ne olanak tanır. 
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