Resilience

Duygusal Dayaniklilik

NEDEN RESILIENCE - DUYGUSAL DAYANIKLILIK?

Duygusal Dayanikllik, kirtlganhk, anlasiimazlik ve belirsizligin giderek arttigi
dinyamizda en cok aranilan &zelliklerin basinda geliyor. Gelistirilebilen bir beceri
olan duygusal dayaniklilik seviyesinin artmasi , calisanlarinizin zorlayici durumlar
ile bas edebilme kapasitesini arttirak yeni durumlara uyumlanmalarini ve
kendilerini gelistirmelerini saghyor.

PROGRAM KAPSAMI

Bilincli farkindalik ve nérobilim temel alinarak olusturulan bu programda,
katilimcilarin stresli, zorlu durum ve duygulari etkin sekilde yénetme becerilerini
gelistirmeleri hedeflenmektedir.

KATILIMCI PROFiLI:
Stresli, zorlu durum ve duygulari etkin sekilde yonetme, duygusal dayaniklilik ve
stres ydnetim becerilerini gelistirmeyi arzu eden tim profesyoneller.

PROGRAM iCERIGI
Duygusal dayaniklilik programinda sistematik bir metodoloji takip edilmekte ve
egitim 3 asama halinde sunulmaktadir.
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1-Fark et:
e Bilingli farkindalik
o Ozfarkindalik ile zorlayici durumlari, duygu, distince ve tepkileri fark etme
¢ Otomatik Pilottan Farkindaliga Gecis

2-Yaklasimini Degistir:
¢ Yaklasim ve tutumlarini sorgulama
o Ozsefkatli farkindalik & Kabul
e Zihin durumlari ve bilissel esneklik

3-Sec¢cim yap ve Devam et:
e Duygusal Dayaniklilik becerisine yénelik uygulamalar
e Stres yonetim stratejileri
e Kaynak ve stratejilerin belirlenmesi
e Bireysel duygusal dayaniklilik planinin hazirlanmasi

Bilincli farkindalik 6greti ve uygulamalari ile desteklenen bu programda, grup
paylasimlari, farkindalik uygulamalari ve program sonrasinda pratik edilmek Uzere
ek kaynaklar saglanmaktadir.
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