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“Stres; bireyler, olaganiistii talepler, tehditler ve firsatlarla Stresten tiimiiyle kaginmak olanaksizdir. insan iginde Stres yonetiminin amaci, kisinin kendisini verimli, enerjik ve

karsilastigi zaman olugan ve ortaya ¢ikan gerilim durumudur.” bulundugu ortama, kosullara, kiiltire, iligkiler agina uyum tretken kilmasina yardimci olacak (optimum) bir stres

Schermerhom saglamak durumundadir. Ayrica ortak stres yaratan diizeyinde tutabilmesine yardimci olmaktir. Zira stres, sadece
kosullarda bireyler arasinda gatisma ve uyumsuzluklarin endise, gerginlik yaratmaz ya da zorunlu olarak zarar verici,

Bir stres kaynadi ile karsilastiginizda, bilingsizce (¢ seyden

ynag asig ' ¢ ¢ sey yasanmasi da kaginilmazdir. kotli degildir. Ayni zamanda harekete gegirici ve
birini ;d kalmak (higbi k
irini yaparsiniz; donup kalmak (higbir sey yapamamak), yogunlastincidrr.

savasmak ya da geri adim atmak... Peki segeneklerimiz bu Cevresel kosullarin yarattigi gerilim ve ¢atigsmalar, bireysel
kadarla mi sinirhi? Bilingli bir sekilde yapabilecegimiz bir sey olarak insani zorlar ve fizyolojik ve psikolojik etkiler yaratir. Birgcok calismada alt kademelerde yer alan ¢alisanlarda daha
de mi yok? Elbette var. ¢ok stres yasandigi ortaya gikmistir. Bu iki anlama geliyor

olabilir; ya alt kademelerde stres yaratan kaynaklar daha cok

Sl Lo LG b LR G ve glglidir ya da stresini yonetebilenler ylikselmektedirler.

il Lt U DS TG Gl T Acik olan sey sudur ki, stresi yaratan durumlari karsilama ve

B onu kullanma becerisi gelistikge performans belirgin sekilde

artmaktadir.

KURUMLAR NEDEN STRES YONETIMi EGiTiMi ALMALILAR?

Stres Yonetimi cagimizin artan is yiikii ve hizlanan temposu karsisinda surduriilebilir performans uretebilmek igin artik en kilit
becerilerden biri haline gelmistir. Stres Yonetimi, sadece gevgemek ve ayni dongu igerisinde g¢atlayincaya dek yiik tagimanin yollarini
bulmak degildir. Ayni zamanda daha akilli daha verimli ve daha dengeli galismak demektir. Glinimiiz is Diinyasi bu beceriye her

zamankinden ¢ok daha fazla ihtiyag duyuyor.

BIREYLER NEDEN STRES YONETIMI EGiTiMi ALMALILAR?

Kimin gergekten iyi oldugu, kosullar zorlagtiginda ortaya gikar. Bugiin kosullar her zamankinden ¢ok daha zor ve yipratici. Beklentiler gok

yuksek ve yapilacak gok sey var. Ustelik rekabet ¢gok siki. Bu kosgullar altinda bir yandan giderek daha da artan yiikii tagiyarak performans
tretmek diger yandan da kendimizi, gliciimiizli, enerjimizi korumak ve siirekliligi saglayabilmek, stres yonetimi becerilerinde ustalagmayi

gerektiriyor.

STRES YONETIMI EGITIMI iLE KARIYERINIZDE FARK YARATIN

EGITiM HEDEFLERI EGITiM SURESI

¢ Katilimeilarin kendilerinde stres yaratan kaynaklarin farkina varmalarina ve bunlarla 2 (iki) tam giin

uygun yollarla bas etmelerine yardimei olmak

e Katilimcilarin hem kisa hem uzun vadeli tekniklerle streslerini ydnetmelerine; 6zel ve

profesyonel hayatlarinda daha ¢ok kontrol duygusu yasamalarina yardimeci olmak

EGITIMIN HEDEF KITLESI
e Katilimcilarin glinimiiz ¢galisma kosullarindan ve ortamindan kaynaklanan stresi

taniyarak onunla nasil miicadele edilecegini 5grenmelerine katki saglamak « is ve 6zel hayatinda stresini yoneterek kisisel performansini ve iliskilerinin kalitesini

arttirmak isteyen tiim calisanlar; 6zellikle satis, pazarlama ve misteri iliskileri

« Katilimcilarin stres altinda daha verimli ve liretken olabilmelerine yardimci olmak. . ~ -
profesyonelleri ile orta ve list kademe yoneticiler.

EGITiM iICERIKLERI

STRES - TEMEL KONULAR STRES KAYNAKLARI STRESI YONETMEK

e Stres Nedir? e Durumsal Sebepler
_ - Diistinme Seklini Degistir — Tavrini Seg
e lyi Midir K6t MU? ¢ Calisma Kosullan
e Stresin Yasamsal ve Evrimsel Onemi e Hizli Degisim * Farkindalik / Bakis Acisi
e Stres Sinyalleri e Kisisel Sebepler e Durumu Kabul Etmek
« Zihinsel / Fiziksel / Duygusal / Davranigsal e Zamani Yénetememe » Direksiyona Geg — Sorumluluk Al
« Strese Olasi Tepkiler o Is Yiiki e Diistincelerini Yeniden Programla
¢ Direng Goster / Yok Say / Uyum Goster ¢ Kontrol Yetersizligi

e Olumsuz Beklentiler / Korku ot
Durumu Degistir

e |liskisel Sebepler — Catismalar
e Zamanini=Kendini Yonet

e Kotl Zaman Yonetimi
Aliskanliklarini Terk Et

e Zaman Hirsizlar ile Basa Cik

* Yavaglayabilmeyi ve Durabilmeyi
Ogren
 Hedeflerle ilerle

¢ Oncelikleri Belirle

¢ Planlama Programlama

Verimini Arttir
e iletisim Becerilerini Gelistir
e Catismalarini Yonet

e Zor insanlarla iletisim Kurmayi

Ogren

Tepkini Degistir
o Fiziksel Tepkilerini Yonet
* Beden Egzersizleri
* Gevseme Teknikleri
e Dogru Beslenme
¢ Zihinde Canlandirma
» Duygusal Tepkilerini Yonetmek

e Olumsuz Duygularn Anlamak

e Kokleri — “Ben Hakliyim” /

“Hep Beni Buluyorlar”
* Govdesi — Suglamalar
¢ Meyveleri — Tavirlar

¢ Olumsuz Duygulan Yapici Yollarla

ifade Etmek

o Stres Yastiklan Olustur — Rezervini

Kuvvetlendir

EGITMENLERIMIiZ ILETiISIM

Biz, Fast Forward olarak, 2001 yilindan bu yana, kisisel ve kurumsal déniisiim alaninda hizmet Tirkiye'de kisisel ve kurumsal dontisiim konusunda hemen akla gelen bir merkez; 6ncii bir
veren; karsilikli isbirligi icerisinde deder yaratmaya odaklanmis, deneyim ve birikim sahibi, editim ve danismanlik firmasi olmayl amagcliyoruz. Tiim egitim ihtiyaclaniniz ile ilgili detayli
dinamik bir ekibiz. bilgi almak icin

egitmen kadromuzu inceleyin bizimle iletisime gegin

BU EGIiTiM iCIN REFERANSLARIMIZ

e Abdi ibrahim ilac e Ulker Cikolata e Ulker - Fresh Cake Gida
e MS istanbul Ltd. Sti. e Ulker Biskiivi e Ulker - ideal Gida

« Com « Ulker - AK Gida e Ulker - Istanbul Gida
 Bausch & Lomb e Ulker — Atlas Gida e Ulker — Merkez Gida

e MediaMarkt e Ulker — Bayram Ciklet ve Gida e Ulker - Oncii iletisim

e Saturn e Ulker — Besler Gida Ve Kimya e Ulker - Pasifik Tiiketim
e Pierre Fabre e Ulker — Bizim Toplu Tiik. Paz. e Ulker - Polinas Plastik
e Egebant e Ulker - Della Gida e Ulker — Rekor Gida

e Yildiz Holding e Ulker — Enfes Gida e Ulker — Seher Gida



