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Overview

Yogun is temposunda stresi etkili sekilde yonetin, baski altinda odaklanmayi koruyun ve
strdurilebilir is performansi gelistirin.

Managing Stress and Pressure in the Workplace egitimi, profesyonellerin yogun is ortamlarinda stresle
daha saglikh basa cikmasini, dayaniklilik gelistirmesini ve yUksek performansini sUrdurulebilir sekilde
korumasini saglayan uygulamali bir gelisim programidir.

Modern is dUnyasinda stres ve baski kaginilmazdir. Ancak bireylerin bu baskiya nasil tepki verdigi;
performans, verimlilik, is iliskileri ve genel wellbeing Uzerinde dogrudan etkili olmaktadir. Kontrol
edilmeyen stres; burnout, dusuk motivasyon, odak kaybi ve iletisim problemlerine yol acabilir.

Bu egitim, katilimcilara is yerindeki stres kaynaklarini analiz etme, Kisisel stres tetikleyicilerini tanima ve
yuksek baski altinda daha kontrolll hareket edebilme becerileri kazandirir. Program boyunca; stress
management, resilience building, focus management, burnout prevention, workload management ve
surduarulebilir calisma aliskanliklari gibi kritik konular ele alinmaktadir.

Gercgek is senaryolari ve uygulanabilir tekniklerle desteklenen bu egitim sayesinde katilimcilar daha saglikl
karar alma surecleri gelistirerek is hayatinda daha dengeli ve verimli calismayi égrenir.

Prerequisites

Bu egitim icin resmi bir 6n kosul bulunmamaktadir. Ancak is ortaminda temel calisma deneyimine
sahip olmak egitimin verimliligini artiracaktir.

Who Should Attend

Bu egitim asagidaki profesyoneller icin idealdir:

Yoneticiler ve takim liderleri

Proje yoneticileri

Musteri iliskileri profesyonelleri

HR ve Learning & Development uzmanlari

Yogun tempolu is ortamlarinda ¢alisan profesyoneller
is stresini daha etkili ydbnetmek isteyen calisanlar
Work-life balance gelistirmek isteyen ekip Uyeleri
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What You Will Learn

Egitim sonunda katilimcilar sunlari égrenir:

Is yerindeki yaygin stres kaynaklarini belirlemek

Stresin performans ve karar alma Uzerindeki etkisini anlamak
Anlik stres yonetimi tekniklerini uygulamak

Baski altinda odaklanmayi surdUrmek

Resilience (dayaniklilik) gelistirmek

is yUkUnu daha verimli yénetmek

Onceliklendirme teknikleri kullanmak

Burnout riskini azaltmak

Kisisel stres yonetimi aksiyon plani olusturmak

Outline

Module 1 — is Yerinde Stresi Anlamak

Stres nedir?

Is ortaminda stres belirtileri
Yaygin workplace stressors
Baski ile stres arasindaki fark

Module 2 — Stres Tetikleyicilerini Tanimak

Kisisel stres tetikleyicileri

Burnout belirtileri

Baskiya verilen bireysel tepkiler
Erken uyari isaretlerini analiz etmek

Module 3 — Anlik Stres Yonetimi

Baski altinda sakin kalma teknikleri
Focus management yontemleri
Nefes ve grounding teknikleri
High-pressure situations yonetimi

Module 4 — Dayaniklilik (Resilience) Gelistirme

e Resilient mindset olusturmak

e DuUsUnce ve reaksiyon yonetimi

e Uzun sureli enerji ve odak koruma
e Mental resilience stratejileri

Module 5 — Zaman ve Oncelik Yonetimi
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Workload management

Gorev onceliklendirme

Sinir koyma becerileri

Beklentileri yonetmek

Overwhelm hissini azaltma yéntemleri

Module 6 — Surdurulebilir Calisma Aliskanliklari

Stresi azaltan gunluk rutinler
Productivity ve wellbeing dengesi
Saglikh calisma aliskanliklari
Burnout prevention teknikleri

Module 7 — Aksiyon Plani ve Uygulama

Kisisel stress management stratejileri

Gergekci aksiyon plani olusturmak

Surekli gelisim icin next steps belirlemek

Is hayatinda surdurulebilir uygulamalar gelistirmek

https://bilginc.com/tr/egitim/managing-stress-and-pressure-in-the-workplace-8909-egitimi/ 3/3


mailto:info@bilginc.com
tel:+442038070925
tel:+902122827700

	Module 1 — İş Yerinde Stresi Anlamak
	Module 2 — Stres Tetikleyicilerini Tanımak
	Module 3 — Anlık Stres Yönetimi
	Module 4 — Dayanıklılık (Resilience) Geliştirme
	Module 5 — Zaman ve Öncelik Yönetimi
	Module 6 — Sürdürülebilir Çalışma Alışkanlıkları
	Module 7 — Aksiyon Planı ve Uygulama

