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THOMAS STRES YONETIMI EGITIMI

Egitimin Amaci:

Kisilerin kendilerini ¢cok daha yakindan taniyarak, onlarda strese sebep olan faktorleri dogru
yonetebilmelerini saglamaktir. Ayrica stresten olabildigince uzak kalmalarini saglayarak, daha
huzurlu ve rahat bir yasam kosullar1 olusturmalarina katki saglamaktir.

Bu Egitim Size Neler Katacak ?

Stresin tanimini ve kaynaklarin1 ¢ok daha net gormiis olacaksiniz.

Stres yonetimindeki basit adimlarin nasil uygulandigini goreceksiniz.

Stresi yok edemiyorsaniz, onunla bas etmeyi 68reneceksiniz.

Davranis yapiizi tiim ayrintilartyla 6grenerek, kendinizi su anda oldugundan ¢ok daha
detayli tanimig olacaksiniz.

Sizi strese sokan faktorlerin farkina varacaksiniz.

Bu faktorlerle basa ¢ikmak i¢in nasil bir yol izlemeniz gerektigini 6greneceksiniz.

Is yerinizdeki ya da cevrenizdeki Kisilerin farki davranis yapilar1 hakkinda detayl bilgi
sahibi olacaksiniz.

Ayrica daha huzurlu, rahat ve mutlu bir yasam siirebilmeniz i¢in bir farkindalik kazanmis
olacaksiniz.

Stresi azaltma konusunda daha bilingli ve donanimli hale geleceksiniz
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Egitimin Konu Bashklari:

Egitim Oncesinde, egitim alacak her kisiye web sitemiz lizerinden Thomas Kisilik Envanteri
uygulanir. Soru formu 24 satirdan olusur, formun doldurulma siiresi maksimum 10 dakikadir.

1) Stres yonetimi hakkinda on bilgiler

1.a) Stres nedir ?
1.b) Stres cesitleri
1.c) Stresin belirtileri nelerdir ?
1.d) Stres yonetimi nedir ?
1.e) Stresin asamalari
1.f) Stresi yok edebilmek i¢in li¢ asama
1.g) Stres & ben — Beyin Jimnastigi

2) Dort farkh davranis yapisinin detayh bir sekilde incelenmesi (D-1-S-C)

2.a) Temel 6zellikleri
2.b) Iletisim tarzlari

3) Farkh profillerde neler stres yaratir ?

4) Farkh profiller stres yonetiminde nelere dikkat etmeli ?

5) Farkh profiller stresi nasil yonetir ?

6) Stresi azaltmaya yonelik yontemler

7) Stres altindayken yapilan en biiyiik yanhslar

8) Katihmcilarda stres yonetimine yonelik bireysel farkindaligin yaratilmasi

Egitim oncesi katilimcilara uygulanmis olan Thomas Kisilik Envanteri grafik sonuglari
bu calismada kullanilmaktadir. Bu uygulamada katilimcilarin;

8.a) Genel davranis 6zellikleri,
8.b) Stres yonetiminde gii¢lii & limitli yanlari,
8.c) Stresi daha etkin yonetebilmesi i¢in dikkat etmesi gerekenler anlatilmaktadir.
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Egitime Kimler Katilmali:

Ozel ve is hayatinda stresle bas etmede zorlanan herkes
Yoneticiler

Insan Kaynaklari

Stres yonetiminde sikint1 yasayan tiim kisiler

Egitim Siiresi / Yeri / Tarihi:

Siire bir giin olup, egitim yeri ve tarihi karsilikli kararlastirilir.

Egitim Sonras1 Katimcilara Verilecekler:

Katilim belgesi PDF formatinda mail olarak gonderilir, basili olarak dagitilmaz.

Kisilik Envanteri grafik sonucu egitim sonunda sadece sozel olarak yorumlanir, sonuglar1 verilmez.

Miisteri Yorumlar1 & Referans Bilgileri:

Miisteri Yorumlari : http://www.thomasturkiye.com/yorumlar_.thomas

Referanslar . http://www.thomasturkive.com/referanslar .thomas
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Thomas Egitimlerinin Verildigi Firmalardan Birkaci:

e ING Bank

e Cevahir Yonetimi

e Escada

e Cicek Sepeti

® Carlsberg Tuborg

e inci Holding

¢ Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi
e Uno

e Autoliv

¢ Filli Boya




