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Kisisel Stres Yonetimi

Bu egitim 25 Mart 2020 - 25 Haziran 2030 tarihleri arasinda yayinlanmistir.
Egitim icerigi:

Kisisel Stres Yonetimi

Stres altinda misiniz? Isiniz cok zahmetli ve zorlu mu? Kendi davranislarinizy, iletisim tarzinizi, diislince tarzinizi veya hayat tarzinizi degistirmeniz gerektigini diistintyor
musunuz? Stres ile iliskilendirilebilecek saglik sorunlariniz var mi? Isyerinizde strese bagh olarak verimliliginizin ciddi tehlikeye girdigini dustinliyor musunuz? Yardima
ihtiyaciniz oldugunu diisiinliyor musunuz? Bu sorulardan ¢oguna cevabiniz "evet" ise bu konuda bir seyler yapmaniz gerekir ¢linkii yukarida sayilan tiim belirtiler 6rgiitsel
stresorlerin neden oldugu kisisel stresin belirtileri olabilir. Bu derste 6rglitsel stres, nedenleri ve belirtileri, kisisel stresin diizeyini degerlendirme yollari, stresi 6nleme veya en
iyi sekilde yonetme yollari, daha saglikli olmak ve hayatta gerekli dengeyi yakalamak amaciyla kendi davranislarinizi degistirme yollari hakkinda bilgi edineceksiniz.
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