WAYTOGO EGITIM PROGRAMLARI 2026

3. Dayanikhilik (Resilience) ve Stres
Yonetimi

Egitimin Amaci

Belirsizlik ve yuUksek tempo altinda calisan bireylerin, stres faktorlerini ydneterek
psikolojik saglamliklarini artirmak; icsel engelleri asarak performanslarini korumalarini
saglamak.

Egitmen: Dr. Aysegul Ozkavukcu — https://www.linkedin.com/in/draysegulozkavukcu/

Egitim icerigi
« Stresin i¢csel Oyunlari: Stres tepkilerimizi ve tetikleyicilerimizi anlamak.
* Geveze (Chatter): Ethan Kross referansi ile i¢ sesin yonetimi ve zihinsel mesafe

koyma teknikleri.
« Zihniyet Déniisumu: Ogrenen zihniyet vs. Yargilayan zihniyet ayrimi.
« lletisimin Zehirleri: Stres aninda iliskileri bozan iletisim bariyerleri ve panzehirleri.

Beklenen Etki

e Zorlu durumlar karsisinda daha hizli toparlanma (bounce-back) becerisi.
» Daha yapici bir i¢ diyalog ve artan 6z-farkindalik.
o Ekip icindeki stres kaynakl catismalarin azalmasi.

Program Yapisi: 1 gunlik bir program olarak tasarlanmistir.
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