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KURUMSAL EGITIM DANISMANLIK

Online Egitim ve Webinar igeriklerimiz

igindekiler:

= Biz Kimiz?
= Egitmenlerimiz
= Referanslarimiz

Egitimlerimiz:

= jcsel Motivasyon Yonetimi Egitimi

= Psikolojik Dayanikllik (Resilience) Egitimi
= Bireysel Farkindalik Egitimi

= Etkili iletisim Teknikleri Egitimi

= Catisma Yo6netimi Egitimi

= Stres Yonetimi EQitimi

=  Duygusal Zeka Egitimi

= Sunum Teknikleri Egitimi

» Telefonda Etkili iletisim Teknikleri Egitimi
» Yazl iletisim (E-Posta) Teknikleri Egitimi
= Egitimcinin Egitimi

= Zaman YOnetimi Egitimi

= Zor Musteriler ile Basa Cikma Egitimi

» Misteri ile Etkili iletisim (Magaza Calisanlari icin)
=  Temel YOnetim Becerileri Eqitimi

Webinarlarimiz:

= Duyqusal Zeka ile Giiclenmek Webinar

= Kendime Liderlik Yolculugum Webinar

» Psikolojik Dayaniklilik icin Diisiince Diizenleme Teknikleri Webinar
= Belirsizlikte Dayanikl Kalabilmek Webinar




BiZ KiMIiZ?

Kriter Kurumsal Egitim ve Danismanlik; “Egitim sadece slayt okumak degildir” anlayisiyla 2010 yilinda
kurulmustur.
“Yasayarak ogrenme* prensibiyle calisiyoruz: Psikoloji ve Dramanin giiciini birlestirerek alisilagelmis egitim

yontemlerinin disinda, katiimcilara farkli deneyimler yasatiyoruz.

TERZI USULU GALISIYORUZ

Firmalara Ozel Egitim igerigi ve Aktivite Dizaynlar” ile katilimcilarin beklenti ve ihtiyaglarini
karsiliyoruz.

SADECE TESHIS DEGIL COZUM’DE ONERIYORUZ

ilk olarak uygulanan testler ve aktiviteler ile katilimcilara mevcut durumlari konusunda farkindalik
yaratiyoruz, ardindan gelistirilmesi gereken yonleri igin aksiyon planlari olusturuyoruz ve tim
bunlari yaparken ¢ok egleniyoruz.

MUTFAGA GiRIiP, ONLUGU GiYiYORUZ

Egitim dncesinde gerekirse isyerinizde gdzlemci olarak 1 giin galisiyoruz. isleyis sisteminize ve
personelinize iligkin digaridan objektif bir goz olarak notlarimizi aliyor, ihtiyag tespitlerinize katki
saglyoruz.

Vizyonumuz:

Farkl egitim icerikleri ve uygulamalariyla, egitimde deg@isimin diinyadaki lider firmasi olmak.
Misyonumuz:

Is ortaginiz olarak calisanlarinizin egitim ihtiyaclarini fark yaratan uygulamalarimizla karsilamak.
Amacimiz:

Verdigimiz egitimlerle, firmalarin “Yonetsel Etkinligini” artirmanin yani sira g¢aliganlarin mevcut
motivasyon ve kisisel gelisim seviyesini yiikseltmek, sirketlerin sahip oldugu insan kaynaklarini
daha etkin kullanmasini saglayarak yiiksek verimlilik elde edilmesinde gorev stlenmek.
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Eqitmenlerimiz:

Psk. Ozlem Tokgoz 0ZSOYLAR

Ankara Universitesi DTCF “Psikoloji” bdlimiinden 2000 yilinda mezun
olmustur. Yiiksek lisans egitimini Marmara Universitesi “insan Kaynaklari
Yénetimi” bélimiinde alan egitmenimiz istanbul Universitesi Hasan Ali
Yicel Egitim Fakiltesi “Pedagojik Formasyon” programini yiksek onur
derecesiyle tamamlamigtir. ICF Onayl (ACTP) Akredite Temel Kogluk
Egitim Programi “Advancing the Path to Core Coaching Masteries”
programini tamamlamigtir. Kabul ve Kararliik Terapisi Odakli Kogluk,
Mindfulness, Yasamsal Enerjinin Egitilmesi, Psikolojik ilk Yardim,
Psikolojik Testler, Transaksiyonel Analiz gibi alaniyla ilgili ¢cok sayida
egitim ve seminer galismalarina katilmis olan egitmenimiz 20 yili askin
suredir psikolojik danigmanlik, satig, egitim sektorlerinde uzman,
danigsman ve yénetici pozisyonlarinda ¢alismistir. Kurucusu oldugu Kriter Kurumsal Egitim firmasi ile 2010
yilindan bu yana kurumlara kisisel gelisim egitimleri vermektedir.

Kurumsal egitim ve seminerlerin yani sira Youtube kanalinda kigisel gelisim ve psikoloji igerikli videolar
uretmekte ve sunmaktadir. “"Kendine Yardim Et: Zorlayici Duyqularla Bas Edebilmek ve Psikolojik
Dayanikliligi Arttirmak igin Etkili Teknikler” isimli kitabin yazaridir.

Verdigi egitim bashklarindan bazilan: Bireysel Farkindalik, Psikolojik Dayaniklilik, Stres Yénetimi, Ofke
Yénetimi, Motivasyon Teknikleri, isyerinde Etkili iletisim Becerileri, Gatisma Yénetimi, Egitimcinin Egitimi,
Is Hayatinda Duygular Yénetebilmek-Duygusal Zeka, Zor Miisterilerle Basa Cikma Teknikleri, Temel
Yonetim Becerileri, Etkili Sunum Teknikleri, Telefonda Misteri ili§kileridir.

Egitim verdigi firmalardan bazilari: Ford Otosan, Honda, Mercedes Benz, Garanti Bankasi, Yapi Kredi
Bankasi, QNB Finansbank, A Bank, Netas, Softech, Logo Yazilim, Sandoz ilag, Konsina ilag, Allergan ilag,
Bahceci Saglik Grubu, Saglk Bakanhi§i Kamu Hastaneleri Personelleri Tiirk Telekom, Getir, LC Waikiki,
Rixos Otelleri, , Emniyet Genel Mudirligi Alo 155 Personeli, Kara Kuvvetleri Komutanlig, oDTU
Calisanlari, Evyap, Ernst&Young...

Yayinlanmig Arastirmalan: * Calisanlarin Minnettarlik Algilari ile Psikolojik Sermaye iliskisi Uzerine Gérgill
Bir Arastirma- M.U Oneri Dergisi Temmuz 2021 * Cinsiyet, Egitim, Cinsiyet Rolii ile Evlilik Doyumu, Esle
Algilanan Benzerlik Arasindaki iliskiler-ODTU XII. Ulusal Psikoloji Kongresi — Dog. Dr. Zehra Yasin
Dékmen, Psk. Ozlem Tokgdz, *Engelli Gocukla ilgilenen Kadinlarda Sosyal Destek ve Ruh Saghg iliskisi
Uluslararasi Multidisipliner Kadin Kongresi-2009 — Dog. Dr. Zehra Yagin Dokmen, Psk. Ozlem Tokgoz

Youtube Videolarimdan Bazilari: Udemy Egitimleri:

» Duygusal Zekanizin Yiiksek Oldugunun 10 isareti » Stresle Bas Etme Teknikleri

» Etkili Sunum Teknikleri

» Yazili iletisim (E-Posta) Teknikleri

» Psikolojik Dayanikhlik » Telefonda Etkili lletisim Teknikleri
» Duygusal Zeka Egitimi

» Motivasyon icin Bunlari Yapmalisin

» Olumlu Diisinmek Ama Nasil?



https://youtu.be/rVFZee138Ao
https://youtu.be/AJ3eo9vvsm4
https://youtu.be/qzzsdJIj_Lk
https://youtu.be/zvSufg7A9b0
https://bit.ly/2xSyb7O
https://bit.ly/3bvSgiM
https://www.udemy.com/course/yazili-iletisim-e-posta-teknikleri-egitimi/?referralCode=12FDE90BCC6B4B2C3279
https://www.udemy.com/course/telefonda-etkili-iletisim-teknikleri-egitimi/?referralCode=EF9F337367F550B78E7C
https://www.udemy.com/course/duygusal-zeka-egitimi/?referralCode=2FBAFDDE93FF2637FF56

Psk. Harun YAZICI
Endustri ve Orglit Psikologu& Emdr Psikoterapisti -Egitmen

Hacettepe Universitesi Psikolojik Danigsmanlik ve
Rehberlik béliminden 2005 yilinda mezun olan egitmenimiz,
yiksek lisans egitimini Maltepe Universitesi Endiistri ve
Orgiit Psikolojisi bolimiinde “Cagdri Merkezinde Calisan
Musteri Temsilcilerinin Denetim Odaklarinin Problem Cdzme
Becerileri ve Tilkenmislik Diizeyleri ile iliskisinin incelenmesi”
tezi ile yUksek onur derecesi alarak tamamlamistir. Ayrica
“Esenyurt Universitesinde Klinik Psikoloji Yiksek Lisans”

programini bitirmigtir.

Yasam Becerileri Egitmenligi Sertifikasi, EMDR Terapileri 1.ve
2. Duizey sertifikalar, insan Kaynaklari Uzmanligi Sertifikasi, Bilissel Davranisci Terapiler ve

Psikososyal Midahale Teknikleri Egitmenligi sertifikalarina sahiptir.

“Kadina Yénelik Siddete Kargi Kamusal Farkindalik Projesi”, “Siddet ve Ofke Kontrolii Projesi”
, “Mardin Bilge Koyl Olayr Sonrasi, Magdurlara Yénelik Travma Sonrasi Stres Bozuklugu
Calismalari” , “Soma Maden Faciasi” gibi sosyal sorumluluk ¢alismalarinda génilli egitimci ve

terapist olarak gérev almistir.

Kurumlara kisisel gelisim egitimleri vermenin yani sira, Endustri ve Orgiit Psikologu olarak
orgutsel arastirma galigmalari, kurumsal danismanlik galismalari yapmakta ve Kadikéy’de bir

psikolojik danismanlik merkezinde psikoterapist olarak ¢galismaya devam etmektedir.
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Ela TOPCU

Egitmen

Lisans egitimini Ankara Universitesi DTCF “ Tarih, Yiksek
Lisans Egitimini ODTU “ Tarih” béliimiinde tamamlayan, ikinci
Yiiksek Lisansini Hacettepe Universitesi Egitim ve Ogretim
Planlama bélimd devam eden egitmenimiz, Garanti Bankasi
Ogretmen Akademisi Vakfindan egitmenlik ve sunum
tekniklerine dair (Temel Egitici Egitimi, C6zim Odakli iletisim
Egitici EQitimi, Yaraticc Drama ile Etkinlik Tasarimi ve
| Adaptasyonu, Sanal harita ile Tarih Oyunu Tasarimi, Mentorluk

ve Geri Bildirim, Ogrenmenin Gelecegi, Zor Kisilerle Basa

Cikma, Ogrenen Organizasyon, Etkili Sunum Teknikleri, is
Yasaminda Profesyonel Davranis, Sosyal Bilimler Ogretimi, Travmayla Basa Cikma) detayli

egitimler almistir. 2008 yilindan itibaren bu vakifta da egitmen olarak gérev almaktadir.

Ogrenen Lider Ogretmen ve Céziim Odakli iletisim projeleri ile 6gretmenlere 5 yildir yiizylize
egitim veren egitmenimiz son olarak Avrupa Birligi Hayat Boyu Odrenme Programi Jean
Monnet Eylemi destegiyle; Dijital Avrupa Birligi Projesi’nde egitim danigsmanhg gérevini
strdirmektedir. Bunun yani sira ¢esitli IT projelerinde egitim proje bazli egitim danismanligi

gbrevine devam etmektedir.

Kurumlara Etkili iletisim Teknikleri, Takimi Yénetmek, Ogrenme Liderligi, Etkili Sunum
Teknikleri, Sunumda Akis Ve Ritmin Sirekliligi, Direncle Basa Cikma Yéntemleri, icsel
Motivasyon, Sinifi Yénetmek, Olgme Ve Degerlendirme Teknikleri, Olumlu Davranislarin
Pekistirilmesi ve Stres Yonetimi gibi konularda egitim veren egitmenimiz halen égretmenlik

meslegine devam etmektedir.
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ONLINE ICSEL MOTIVASYON
YONETIMI EGITIMI

Motive Ol Harekete Geg!

m 'INCENTIVE '
. e : ----- DEVELDF'MENT
CHALLEN '.
oA\ - MOTIVATlON A
GOAL . Sl X

SUPPORT iy @ Q‘/
0o ® -n OPPORTUNITY

DETERMINATION

Amag:

Katilimcilarin, kendi kendilerini motive edebilmeleri ve stresle bas edebilmeleri i¢in gerekli bilgi ve

becerileri kazanmalarini saglamak.

Hedef Kitle:

Tim seviyeden calisanlar (Katilimci grubun 6zelliklerine goére icerik lzerinde diizenlemeler yapilir)

Hedef Davraniglar:
¢ Duygusal Denge

e Duygusal veya stresli durumlarda sakinligini ve objektifligini korur.
e Sorun ve aksakliklarin ardindan hizli sekilde toparlanir

e Strese girmesine ve demotive olmasina sebep olan hatall algilama

bicimlerini fark eder ve degistirir
e Olumlu dusinme tekniklerini bilir ve uygular
e Bedensel gevseme tekniklerini bilir ve uygular

e Aligkin oldugu konfor alanlari yok olsa bile verimliligi azalmaz ve

olumlu bakig agisini kaybetmez



e Basarisini sinirlandiran, demotive eden inang kaliplarinin fark eder
ve degistirir
e Basarive Caba

e Dis kosullardan bagimsiz olarak kendi kendini motive edebilir.

e Kriz anlarinda istikrar ve direng sergileyerek kurumunun hedef

odakl ve Uretken kalmasini saglar.

e Kesintilere ve engellere ragmen goreve ve hedefine odaklanmayi

surdardr.
o lletisim
e Catisma sirasinda sakinligini korur, bedensel ve zihinsel tepkilerini

kontrol eder

e Catisma sirasinda karsi tarafi sakinlestirecek adimlari atarak, uzlasi

saglar

e (Catisma yaratacak dil kaliplarini bilir, bunlarin yerine uzlasi
saglayacak sozel ve bedensel ifadeleri kullanir
icerik Basliklar::
¢ Motivasyonu Taniyorum
e Beni neler motive — demotive ediyor? Motivasyon nedir? igsel ve

digsal motivasyon kavramlari
e Stres nedir? Stres aninda bedenimde ve zihnimde neler oluyor?
¢ Neden duygularimi yonetebilmeliyim?

e Zor zamanlarda duygularini ve davraniglarini ydneterek basariya

ulasmis gergek yasam hikayeleri

e Kendimi Taniyorum

e Hangi 6zelliklerim hayatimi zorlastiriyor?
o Inang ve deger sistemlerimiz

e Hedeflerime dogru ilerlerken beni alikoyan, gligsiizlestiren

inanglarim var mi?
e Sinirlandirici ve glgsuzlestirici inanglar ve kurtulma yollari

e Motivasyonumu Yénetiyorum

e  Olumlu distinme teknikleri

e Algi bicimini degistirebilme



e lcsel sesimizi ydnetmek

e Zihinde canlandirma teknigi
e Meditasyon

e Hedef belirleme

Uygulamalar:

Test uygulamalari, yazil bireysel farkindalik galismalari, grup calismalari, aktivite ve
yarigmalar, oyunlar, gevseme egzersizleri, nefes egzersizleri, video izleme, 6rnek olay

Uzerinden degerlendirme yapma

2 10 15

-Gun- -Toplam Saat- -Katilimci Sayisi-

BASA DON



ONLINE PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK

Amag:

(RESILIENCE) EGITIMI

Calisanlarin stresle bas edebilme, strese maruz kalmanin yaratacagi olasi olumsuz etkilere karsi

korunabilme, zorluklarin ardindan tekrar toparlanabilme ve motive olma becerilerini gelistirmek,

bir anlamda psikolojik bagdisiklik sistemlerini giclendirmek ve bu yolla verimliliklerini arttirmak.

Hedef Kitle:

Tam seviyeden calisanlar

Hedef Davraniglar:

Zorluklar karsisinda sakin ve makul davranir
Engeller kargisinda yilmaz

Degisime direng géstermez, uyum saglar
Zorluklardan ders c¢ikarir

Duygusal zekasi ylUksektir

iletisimi gugludar

Psikolojik rahatsizliklara yakalanma orani daha dusguktir
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icerik Basliklar::
e Psikolojik Dayaniklilik Nedir? Ne Kadar Dayanikliyim?
e Zor Durumlarin Noérofizyolojisi — Zihnimde ve Bedenimde Olanlar
o Psikolojik Olarak Dayanikli Kisilerin Yasamlarindan Ornekler
o Dayanikliigi Gelistirmek icin Zihinsel Stratejiler: Bu béliimde amacimiz
katihmcinin kendini daha yakindan tanimasi, zihinsel kaliplarinin farkina varmasi ve
sikint yaratanlari degistirmesi icin rehberlik etmektir.

 Inang ve Deger Sistemlerini Analize Etme

Duslince Sistemlerini Fark Etme ve Degistirme

Olumlu Distinme Teknikleri

Hedef Belirleme ve Pes Etmeden ilerleme

Atalet ile Bas Etme ve Harekete Gecgebilme
e Duygulari Fark Edebilme ve Yonetebilme

o Dayanikliigi Gelistirmek icin Bedensel Stratejiler:

e Gevseme Teknikleri
e Nefes Teknikleri
e Imajinasyon

e Meditasyon

Uygulamalar:

Sinif ici e@itim, farkindalik oyunlan ve testler, kagit calismalari, gevseme ve nefes

egzersizleri, video izleme ve degerlendirme

Cozumler:

Online toplanti programlari ile sanal sinif ortaminda interaktif seklinde

dizenlenmektedir.

2 10 15

-Gun- -Toplam Saat- -Katilimci Sayisi-

BASA DON
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ONLINE BIREYSEL FARKINDALIK
EGITIMI
Amag:

Katilimcilarin kendilerini daha yakindan tanimalari, glicli ve gelisime acgik yonlerinin farkina
varmalari, duygularini, distincelerini, davraniglarini ve bunlarin altinda yatan dinamikleri

anlayabilmeleri ve bunlari yénetebilmeleri

Hedef Kitle:

Tim seviyeden calisanlar (Katilimci grubun 6zelliklerine goére icerik tzerinde diizenlemeler yapilir)

Hedef Davraniglar:
o Oz farkindalik
e Stresle bas edebilme
e Duygulari yonetebilme

e Duygusal zeka

e Dayaniklilik
e Sakinlik
e  Etkili iletisim

Basari ve caba

.
icerik Basliklar::

 Bireysel Farkindalik Nedir? Neden Onemlidir?

e Farkindalik Evreleri

e Farketme Yolunda Yasayacaklarim

e Johari Penceleri — Agik, Gizli, Bilinmeyen ve Kér Alanlarim

e Bireysel SWOT analizim: Glglu ve gelisime agik yonlerim neler? Hedeflerime

ulasmama yoéninde avantaj ve dezavantajlarim neler?

e Ben ben yapan unsurlar neler? Beni ne mutlu eder? Degerlerimin Analizi

e Yasadigim olaylari nasil yorumluyorum?

e Distinme Hatalari nelerdir? Ben en ¢ok hangilerini kullaniyorum?

e Hedeflerime dogru ilerlerken beni alikoyan, glgstizlestiren inanclarim var mi?

e Sinirlandirici ve glgstizlestirici inanglar ve kurtulma yollari

e Zorlu kosullara ragmen dusuincelerini yénetmeyi basarmis gercek yasam hikayeleri

e Duygusal zeka seviyem nedir?

e Bireysel Farkindalik —-Kendi duygularimin ne kadar farkindayim?

e Sosyal Farkindalik-Digerlerinin duygularinin ne kadar farkindayim?
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e Kendini Yonetme — Duygularimi Yénetebiliyor muyum?

e Yasam amacim ne? Hedeflerim Neler? Kisisel Hedef Belirleme ilkeleri

Uygulamalar:

Test uygulamalari, yazil bireysel farkindalik galismalari, grup galismalari, aktivite ve
yarigsmalar, oyunlar, gevseme egzersizleri, nefes egzersizleri, video izleme, drnek olay

Uzerinden degerlendirme yapma

2 10 15

-Gun- -Toplam Saat- -Katilimci Sayisi-

BASA DON
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ONLINE ETKILI ILETISIM TEKNIKLERI
EGITIMI

Am;—g:

Katiimcilarin hem kendi aralarindaki iletisimi yonetebilmeleri hem de musteri ile olan iletigimi

yonetebilmeleri igin gerekli beceriler konusunda farkindalik kazanmalarini saglamak.

Hedef Kitle:

Tum seviyeden calisanlar (Katilimci grubun 6zelliklerine gore igerik Uzerinde duzenlemeler yapilir)

Hedef Davraniglar:

e Kars tarafi dogru anlamak igin etkili soru sorar.

e Kargl tarafi dogru anlamak igin etkili dinler.

e Karsi tarafi dogru anlamak igin empati kurabilir.

e Beden dilini etkili kullanir.

o  Etkili geribildirim alir ve verir.

e Farkli iletisim stillerine sahip insanlarla etkili iletisim kurar.

o lletisim catismalarini yonetir.

o  Ofkeli kisilerle etkili iletisim kurabilir.

o Karsi tarafa aktarmak istedigi mesaji kisa ve net bigimde ifade eder.

e Catisma aninda kendisini ve karsi tarafi sakinlestirecek bigcimde iletisim kurabilir.
icerik:
Sozel iletisimin 4 Kare Asi

e Etkili dinleme becerileri: dinleme hatalari, iyi bir dinleyici miyim? Dinleme tirleri,

dinleme kurallari

e Soru sorma becerileri: Soru tiirleri, huni teknigi BASA DON
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e Empati becerileri: Empati nedir? Ne degildir? Empatik miyim?
o Etkili geri bildirim verme-alma: Johari pencereleri, geribildirimin énemi, geribildirim
alma ve verme kurallari
Beden Dili ve Ses Tonunun Etkin Kullanimi: Kisisel alan, el, kol,
bacak, bas ve g6z hareketleri, beden durusu, ses tonu ve diksiyon, diyafram kullanimi,
artikilasyon caligmalar

Etkili ifade ilkeleri: Kisa, 6z ve organize sekilde mesaji iletmek

lletisim Stilleri: Farkl stillerdeki kisilerle dogru iletisim kurma

E-postada etkili iletisim

Uygulamalar:

Rol oynama c¢aligmalari, test uygulamalari, grup ¢alismalari, aktivite ve yarismalar, oyunlar,
egzersizler, video izleme, 6rnek olay Gzerinden degerlendirme yapma, tonlama, vurgulama , nefes

calismalari

Yontemiler:

Online toplanti programlari ile sanal sinif ortaminda interaktif seklinde diizenlenmektedir.

2 10 15

-Gun- -Toplam Saat- -Katilimc1 Sayisi-

BASA DON
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ONLINE CATISMA YONETIMI EGITIMI

Amag:

Calisanlarin hizmet verirken, i¢ ve dis musteri ile yasadiklar gatisma ve anlagsmazlik durumlarini

etkin sekilde yonetebilmelerini saglamak “Catisma Yonetimi Egitimi”nin amacini olusturmaktadir.

icerik:
e Catisma tirleri
e Catisma ¢dzme yontemleri
e Catisma gdzerken siz hangi yontemi kullaniyorsunuz?
e Ne zaman hangi yéntemi kullanmak hayatimizi kolaylastirir
e Etkili gatisma ¢6zme formulii (a3)
e (Catismaya proaktif yaklagim: iletisim sitillerine gére catisma yasamamak icin
yapmamiz /yapmamamiz gerekenler
o Ofke ydnetimi
e Zorinsanlarla bas edebilme
Uygulamalar:

e Test uygulamalari ve sonuglarin degerlendiriimesi
o lletisim teknikleri ile ilgili aktiviteler yaparak, is hayati simiilasyonlarini tartismak
e Grup c¢alismalari ile katihm saglamak

e Role play gcalismalari

2 10 15

-Gun- -Toplam Saat- -Katilimci Sayisi-

BASA DON
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ONLINE STRES YONETIMI EGITIMI

Stresini ydnetmek icin dogru araglara sahip olun!

Amag:

Katilimcilarin stres yaratan kisilik faktorleri ile ilgili farkindalik kazanmalarini saglamak,

isyerinde ve 6zel yasaminda yasadiklari stresle miicadele edebilecek yeteneklerini

gelistirebilmek.

icerik:

Stresi Taniyorum:

Stres Tanimi ve Belirtileri

Stresin Fizyolojik ve Psikolojik Etkileri

Isyerinde Stres Yaratan Faktorler

Su An Hayatinizda Stres Yaratan Ne Kadar Faktér Var?

Kendimi Taniyorum:

Hayatinizin Sorumlulugunu Almaya Hazir Misiniz?
Stresle Bas edebiliyor muyum?

Hangi Ozelliklerim Hayatimi Zorlastiriyor?

Stres Yaratan inang ve Deger Sistemlerimiz
Dusglince Bigimimiz Bakis Agimizi Nasil Etkiliyor?
Olumsuz Musunuz? Olumlu mu?

Stresle Bag edebilmeyi Zorlastiran Kisilik Ozellikleri

is Stresi Olgegi

Stresimi Yoénetiyorum:

Stresle Bas edebilme Yontemleri
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o Bedene Yodnelik Olanlar: Nefes Egzersizleri, Gevseme
Egzersizleri, Zihinde Canlandirma Teknigi

e Zihne Yonelik Olanlar: Carpitiimig Dustince Bigimini Fark
Edip Degistirebilme, Olumlu Distince Kaliplar Yerlestirme,

o Aksiyon Planimizi Olugturalim
Uygulamalar:

o Test Uygulamalari ve Sonuglarin Degerlendiriimesi
e Yaratici Drama Egzersizleri

o Diyafram Nefesi Calismalari

e Gevseme Egzersizi Uygulamasi

o Grup Caligsmalari ile Katihm Saglamak

e Role Play Calismalar

2 10 15

-Giin- -Toplam Saat- -Katilimc1 Sayisi-

BASA DON
18



ONLINE DUYGUSAL ZEKA EGITIMI

Duygusal Zeka Nedir?

Duygusal zeka insanin etkinligini artiran bir yetkinlikler batinudur. Akil, duygusal zeka

olmadan verimli galisamaz. Beyinle yirek arasinda celigki degil, karsilikl aligveris,

birbirini tamamlama vardir. Asil olan duygusal beyinle akilci beynin is birligini

saglamaktir. Yagamin anlami akil ile duygularin kaynagmasinda, sinerjisinde gizlidir.

Amac:

Katihmcilarin ig yerinde performanslarini olumsuz yénde etkileyen duygu durumlariyla

bas edebilmek ve olumlu duygu durumlarini arttirabilmek igin gerekli bilgi ve

becerileri kazanmalarini saglamak

Hedef Davraniglar:

Duygularinin sorumlulugunu alir.

Kendi duygularinin farkindadir ve tanimlar.

Digerlerinin duygularinin farkindadir.

Duygusal Zeka duzeyini, gugli ve gelisime agik duygusal zeka

becerilerini bilir.

Duygularini yénetebilir.

Stresle bas etme tekniklerini bilir ve uygular.
Kendi kendini motive edebilir.

Panik aninda kendi kendini sakinlestirebilir.
Olumlu digtinme tekniklerini bilir ve uygular.
Digerlerinin duygularini ydnetebilir.
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_ o Catisma sirasinda iligkiyi saglikh bigimde yonetir.

Icerik:
e Duygularimizin sorumlulugunu aliyor muyuz?
o Duygusal Zeka Nedir? Ne degildir?: Duygusal Zeka (EQ) puaniniz
kac? Duygusal Zekada gulclu ve gelisime agik yonleriniz neler? Nasil
geligtirebilirsiniz?
e Duygularin Fizyolojisi: Olumlu ya da olumsuz duygu durumlarinda
beyinde ve bedenimde neler oluyor? Fizyolojimi degistirebilir miyim?
e Olumlu duygu durumlarini arttirmak icin zihinsel teknikler: Distnce
egzersizleri ile duygu durumunu degistirme
e Olumlu duygu durumlarini arttirmak icin bedensel teknikler: Sufi
Nefesi Teknigi, imajinasyon Teknigi, Meditasyon, Beden Dili Degisiklikleri
« Ofke Yonetimi: Neden 6fkeleniyoruz? Ofkeyle bas etme yollari, 6fkeyi
saglikh bigimde ifade etme yollar
o Kendi Kendini Motive Edebilmek: Demotive oldugumda kendi
kendime enerjimi tekrar nasil yukseltebilirim?
« Olumsuz Durumlarda Etkili iletisim Kurabilmek: Catisma sirasinda
karsi tarafin duygu durumunu degistirebilecek sekilde yaklagim nasil olmali?

Sozli ve sdzsuz iletisimde dikkat etmem gereken noktalar nelerdir?
Uygulamalar:

e Yaratici drama ve rol oynama uygulamalari
« Enerji egzersizleri ve uygulamalari
e Vaka caligmalari

2 10 15

-Gin- -Toplam Saat- -Katilimc1 Sayisi-

BASA DON
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ONLINE SUNUM TEKNIKLERI

Amagc:

EGITIMI

Katihmcilarin sunumlarda kendilerini daha iyi ifade edebilmelerine katkida bulunmak,

ana mesajl en etkili ve kalici bicimde dinleyiciye iletmelerini saglayacak teorik ve

pratik bilgileri kazandirmak, sunumla ilgili becerilerini gelistirmektir.

Hedef Kitle:

Sunum yapan tim calisanlar

Hedef Davraniglar:

icerik:

Sunum yaparken beden dilini etkili kullanir.

Sunum yaparken sesini etkili kullanir.

Sunum igerigini organize bigimde dinleyiciye aktarir.
Sunum sirasinda heyecanini ve stresini kontrol eder.
Sunum sirasinda izleyiciyi gézlemler ve motive eder.

izleyiciyi analiz eder ve ihtiyacina uygun icerik hazirlar.

Etkili sunumun 3 ayagt:
e Sahne Kullanimi:
e Beden Dilinin Kullanimi (Durus, G6z Temasi,
El-Kol Kullanimi, Kiyafet...)

e Ses Tonu (Diksiyon, artikiilasyon, tonlama,
vurgulama, nefesin dogru kullanimi)

« Sunumda yapilmasi /kaginiimasi gerekenler

« lgerik Hazirlanisi:
« cerik Hazirlamadan énce kendimize

sormamiz gereken sorular,

e Verilmek istenen ana mesajl etkin bicimde
iletme yollari,

e Agcllig esnasinda yapilmasi / yapiimamasi
gerekenler,
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« Kapanis esnasinda yapilmasi / yapllmamasi
gerekenler,

Anlatilanlarin kalicihgini saglama yollari,

Gorsel Materyallerin Etkili Kullanimi

o ikna:

Dinleyici odakli sunum,

Dinleyici tiplerine gére yapilmasi /
yapllmamasi gerekenler,

« Dinleyiciyi motive etmek i¢in yapiimasi
gerekenler
e Sunum sirasinda heyecani ydnetmek icin ipuglari
Uygulamalart:
e Video kaydi, test uygulamalari, grup calismalari, egzersizler, video
izleme, ses, vurgulama, tonlama ve artikilasyon caligmalari, gevseme
egzersizleri, nefes galigmalari

2 10 10

-Giin- -Toplam Saat- -Katilimc1 Sayisi-

BASA DON
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ONLINE TELEFONDA ETKiLi
ILETISIM EGITIMI

Amag:

Telefonda Etkili iletisim Egitimi; firmanizin vitrini olan ¢alisanlarinizin, kurum kuiltiirii ve

kalitenizi etkili bir bicimde musterilerinize telefonda aktarabilmesini saglamak,

etkileyici bir sirket imaji yaratmak icin gerekli becerileri kazanmalarini

amaclamaktadir.

Hedef Davraniglar:

Telefon gorismelerinde sesini etkili bicimde kullanir.

Kargi tarafa aktarmak istedigi mesaji kisa, 6z ve organize bicimde aktarir.
Etkili dinler.

Karsl tarafi dogru anlayabilmek i¢in uygun sorulari sorar.

Temel telefon kurallarini bilir ve uygular.

Sikayetleri ve problemleri etkili bicimde ele alir ve ¢éztmler.

Gorlisme sirasinda karsi tarafin iletisim bigimini analiz eder ve uygun

bigimde yaklasir.

icerik:

Gorlisme sirasinda stresiyle bas edebilir.

Goérusme sirasinda karsi tarafin stresini yonetebilir ve sakinlestirir.

Telefonda gbérisme adimlar
Temel telefon kurallari (aktarma, bekletme, acilis, kapanis, not alma vs.)
Telefonda iletisimde en sik yapilan hatalar
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o Telefonla iletisimin 3 boyutu
1. Etkili iletisim Kurma:
Mtisteriyi Dogru Anlama:
« Etkili dinleme
e Dogru sorularla yénlendirme ve konuyu netlestirme
Dogru Anlatma:
e Ses Kullanimi: Agik ve vurucu konusmak: Ses tonu ve diksiyon, diyafram
kullanimi, artiklasyon g¢alismalari
« Etkili ifade icin: ADA ®Formiili
o Farkli iletisim stillerine gore telefonda igerigi ve sesi uyarlama
o Telefonda asla kullanilmamasi gereken ifadeler
2.Zor Durumlarla Bas edebilme
o Madasteriler neden 6fkelenir? Ne ister?
o 3 adimda &fkeli mugteriyi sakinlestirme
3.ikna Becerileri

o Telefonda kargi tarafa gliven vermek ve ikna etmek icin ipuclar
Uygulamalar:

e Test uygulamalari ve sonuglarin degerlendirilmesi

o Telefon gérismesi kaydi

o Konu ile ilgili aktiviteler yaparak, is hayati similasyonlarini tartigmak
e Grup calismalari ile katihm saglamak

« Role Play ¢alismalari

2 8 12

-Gun- -Toplam Saat- -Katilimc1 Sayisi-

BASA DON
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ONLINE YAZILI ILETISIM (E-POSTA)

“w u ]

TEKNIKLERI EGITIMI

Amagc:

Katilimcilarin yazih iletisim konusundaki bilgi ve becerilerini gelistirip, kendi aralarinda
ve musterilerle olan yazili iletisimi yonetebilmelerini saglamak, yazil iletisimin sirketin
imajini dogrudan etkiledigi konusunda farkindalik yaratarak, okuyan odakli yaklagimla
is mektuplan / e-posta yazmak igin gerekli bilgi ve becerinin kazandirilmasi

Hedef Kitle:

Yazil iletisim kuran tim ¢aliganlar

Hedef Davraniglar:
e Yaazl iletisimin etkili kullanilmamasinin ne tir zararlar verebilecegini bilir.
« E-posta yazarken igerigi organize ve etkili bir bigimde kargi tarafa aktarir.
e E-posta yazim kurallarini bilir ve uygular.
» Hatasiz e-postalar yazar.
_ e Okuyucuyu analiz eder ve stiline uygun e-posta yazar.
Icerik:
e Yaazl iletisim nedir? Neden énemlidir?
o Yauzli iletisimde en siklikla yapilan hatalar
e Hatasiz iletisim igin okuma ve anlama becerisi
o Okudugunu anlamay: etkileyen faktorler
o Sozel ifade becerileri

Yazih iletigsimin 3 ayagi:
1- icerik olusturma:

« lIgerik hazirlarken kendime sormam gereken sorular
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e Yazida kendini dogru ifade etmenin ipuglari

o Aclk, net, kisa, sade yazma

o Etkili yapi icin ADA formula

o Aclls ve kapanis cumleleri

o Genel kurallar
2- Sekil: Yazi karakteri, rengi, sayfa yapisi, imza ve ekler, dil bilgisi kurallari, yazih
iletisimin 10 altin kurali
3-Musteri odakl yazilh iletigsim

e Musteri tipleri ve onlara uygun yazim sekilleri

e Zor durumlar ydnetebilmek igin ipuglari

o Uygulamalar, érneklerin degerlendiriimesi, egzersizler
Uygulamalar:

Bireysel Calismalar/Egzersizler: Ornek e-posta degerlendirmeleri, ADA formatinda
e-posta yazma egzersizi, Kelimelerini degistir, havay degistir: Negatif ifadeleri, pozitife
gevirme caligmasi

Grup Calismalari: Hadi anlat bakalim: Yazili ifade becerisini gosteren ¢aligma, Farkli
stillerdeki mUsteriye 6zel e-posta olusturma caligmasi, Anlamli cimle kurma yarigmasi

0.5 3 15

-Gun- -Toplam Saat- -Katilimci Sayisi-

BASA DON
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ONLINE EGITIC

ININ EGITIMI

——

Amag:

Katilimcilarin egitim tasarlama ve sunma konusundaki bilgi ve becerilerini arttirmak bu
yolla kurum i¢in olasi egitmen adaylarini yetistirme strecini hizlandirmak

icerik:
« Yetiskin egitimi nedir? Temel ilkeleri Nelerdir?
o lyi Egitmenin Ozellikleri
« Egitimin OSS’si
Oncesi:
« Egitim Oncesi Hazirlik Asamasinda Yapilacaklar, igerik Nasil
Hazirlanmali?
« Aktivite Hazirlama ve Uygulama ilkeleri
« Ogrenme Stilleri
o Katihmci Tipleri
« Egitim Ortamu ile ilgili Hazirlklar
e Oturma Dulzenleri, Hangi Dizen Ne Zaman Tercih Edilmeli?
o Powerpoint Kurallari
Sirasi:

o Sahne Kullanimi
o Beden Dilinin Kullanimi (Durus, G6z Temasi, El-Kol Kullanimi, Kiyafet...)
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e Ses Tonu (Diksiyon, Artiklilasyon, Tonlama, Vurgulama, Nefesin Dogru
Kullanimi)
e Sunumda Yapilmasi /Kaginiimasi Gerekenler
o Anlatilanlarin Kaliciigini Saglama Yollari
« Verilmek istenen Ana Mesaiji Etkin Bicimde iletme Yollari
o Katilimciyr Motive Etme Teknikleri
« Hareketlendiriciler, Buz Kiricilar
o Zorlu Katihmcilarla Bag Etme
Sonrasi:

o Degerlendirme ve Takip Etkinlikleri
Uygulamalar:

o Test uygulamalari ve sonuglarin degerlendirilmesi
e Video kaydi ve deg@erlendirmesi

o Ses ve artikulasyon galigmalari

o Aktivite ve egzersizler

3 15 10

-Gun- -Toplam Saat- -Katilimci Sayisi-

BASA DON
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“ONLINE ZAMAN YONETIMI EGIT

TR

<

Amagc:

Katilimcilarin mevcut zamanlari Gzerinde etkin denetim saglayabilme, ig disiplini
olugturabilme, zamani ve kaynaklari etkili kullanma, igler arasinda dnceliklendirme
yapabilme, is 6ncesi hazirlik yapma, is plani olusturma ve izleme igin gerekli bilgi ve
beceriye sahip olmalari.

icerik:
Hedef Davranislar:
o Hali hazirda zamanini nasil kullandigini analiz eder.
o Zamanini galan aligkanliklarinin farkina varir ve degistirir.
o Planlama yaparken hedefleri, 6ncelikleri ve kaynaklari; isi sonuca
ulagtiracak sekilde iligskilendirebilir

o Zaman kaybina yol agmayacak sekilde, anlasilir ve etik e-posta yazar.
e Zaman baskisi altinda sakinligini korur, stresini ydnetebilir.

icerik :
« Zaman Yonetimi nedir? Zaman Yonetimi ilkeleri, Neden Zamani
Yonetmeliyim?
o Etkili Zaman Yonetimi igin PAS ;

Planla:

o Kigisel Zaman Analizi Yapma: Zamanin nerede, nasil ve ne
sekilde harcandiginin gérilebilecegi bir zaman tutanaginin

hazirlanmasi ve analizinin yapilmasi
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o Onceliklendirme: Onemli Acil Matrisi ve Onceliklendirme
lIkeleri

o Hedef Belirleme: Kisa, orta ve uzun vadeli hedef belirleme
ilkeleri, aksiyon adimlari olusturma ilkeleri

o Gunlak, haftalk, aylik, yillik plan olugturma
e Kanban Teknigi, Pomodoro Teknigi ve diger dneriler

Aligkanliklarini birak:
o Erteleme aliskanhgi ve bas etme onerileri

e Zaman kaybettiren e-posta hatalari: Mesaji karsi tarafa

kisa, 6z, organize bigcimde aktarma formili, en sik yapilan e-
posta hatalari, e-posta yazma kurallari

e Dizensiz ve Sistemsiz Calisma: Dosyalama Sanati:
Dokumanlarinizi Yonetin, Zamani Yonetin

e Verimsiz Toplantilar: Toplanti Kurallari, Toplanti éncesi,
sonrasl ve sirasi nasil olmah?

Stresini Yonet:
e Zaman baskisi altindayken zihnimde ve bedenimde olanlar

o Panik aninda vakit kaybetmemek icin yapilmasi gerekenler

» Dikkat ve konsantrasyonu gelistirmek icin 6neriler
Uygulamalar:
o Katihmcilara kendi tarzlari konusunda farkindalik yasatacak testler
e Stres altinda zaman ydnetimi, is planlama ve organize olma teknikleri ile
ilgili aktiviteler yaparak, is hayati simulasyonlarini tartismak
e Grup galismalari ile katihm saglamak
e Rol oynama calismalari

1 4 15

-Gun- -Toplam Saat- -Katilimci Sayisi-

BASA DON
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ONLINE ZOR MU§TERi_LERI__E_ BASA
CIKMA TEKNIKLERI EGITIMI

Amag:

Calisanlarinizin, hizmet verirken, musteri sikayetlerini nasil karsilamalari gerektigini ve

musterilerini nasil ydnlendirmeleri gerektiginin altini ¢izmek; ayni zamanda hizmet

kavramini daha iyi algilamalarini saglamak “Zor Musterilerle Basa Cikma Teknikleri”

egitiminin amacini olugturmaktadir.

icerik:

Musteri kimdir? — Musteri iligkileri yonetimi nedir?

Mdisteri memnuniyeti saglama

Mdasteri tarleri, onlara yaklagim sekilleri

Mdusterilerle iletisim kurarken sdylenmesi gerekenler/sdéylenmemesi

gerekenler

Uygulam

Musterileri anlamak igin etkili dinleme becerisi

Mdasterilerle bas edebilmek icin dogru ve etkili konusma becerileri
Zor mugterilerle basa ¢ikma yollari

Musteri intiyaclar nasil ortaya ¢ikartilr?

Etkin iletisim kurmanin yollari nelerdir?

Ofke yoénetimi

alar:
Test uygulamalari ve sonuclarin degerlendiriimesi
Konu ile ilgili aktiviteler yaparak, is hayati similasyonlarini tartigmak
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e Grup calismalari ile katihm saglamak
e Rol Oynama

10 15

-Toplam Saat- -Katilimci Sayisi-

BASA DON
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ONLINE MUSTERI ILE ETKILI
ILETISIM EGITIMI -“MAGAZA
CALISANLARI ICIN”

Amag:

Calisanlarin hem kendi aralarindaki iletisimi yénetebilmeleri hem de mdusteri ile olan
s0zlU ve so6zsiz iletisimi yonetebilmeleri icin gerekli beceriler konusunda farkindalik ve
bilgi birikimini kazanmalarini saglamak.

icerik:

o Satista beden dili ve ses tonunun etkin kullanimi

o Vicut dilini dogru kullanmak: Kigisel alan, el, kol, bacak,
bas ve g6z hareketleri, beden durusu

e Acik ve vurucu konugmak: Ses tonu ve diksiyon, diyafram
kullanimi, artikilasyon ¢aligsmalari

e Miisteriile iletisim

o Etkili dinleme becerileri
e Soru sorma becerileri

o Maugterilerle iletisim kurarken kullaniimasi ve
kullaniilmamasi gereken genel cumleler, kaliplar
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« ilk karsilasma ve ugurlama nasil olmali?

o Maisteri tipleri ve dogru yaklasim onerileri

e Musteri tipleri nelerdir?

e Her bir musteri tipi igin dogru yaklagim ve yapilmamasi
gerekenler

e Her bir magteri tipinin beklentileri

o Zor mugterilerle basa gikma yollari

« ikna Siireci

o Etkili ikna sUreci asamalari

« Ikna siirecinde kisa ve etkili hitabet
Uygulamalar:
« Katihmcilara kendi tarzlari konusunda farkindalik yasatacak testler
« lletisim teknikleri ile ilgili aktiviteler yaparak, is hayati simiilasyonlarini
tartismak
o Grup galismalari ile katilim saglamak
e Rol oynama

2 10 15

-Gun- -Toplam Saat- -Katilimci Sayisi-
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Amagc:

ONLINE TEMEL YONETIM
BECERILERI EGITIMI

Degisen yénetim anlayisi dogrultusunda katilimcilarin temel yénetim becerileri

konusundaki bilgi ve beceri dizeyini arttirmak, yoneticilerin gu anki yénetim beceri

duzeylerine, gucli ve gelismesi gereken yonlerine dair farkindalik yasamalarini

saglamak, g¢alisanlari motive edici, yonlendirici ve gelismelerini saglayici sekilde

iletisim kurabilmeleri icin gerekli ydntem ve teknikleri aktarmak “Temel Yénetim

Becerileri Egitimi”nin amacini olugturmaktadir.

icerik:

Cagdas yonetici kimdir? Liderlik-ydneticilik-kogluk kavramlari
Yonetici stilleri ve galiganlar tarafindan algilanisi

Calisan tipleri ve motive etme yontemleri

Etkili delegasyon yapabilme

Etkili performans degerlendirme modeli

Performans degerlendirme sirasinda yapmaniz ve yapmamaniz

gerekenler

Takim kurma ve ydnetme

Etkili iletisim kurabilme: Dinleme, soru sorma, beden dili, empati

kurabilme

Duygusal zeka ve yonetim
Calisana etkili geribildirim verebilme teknikleri
Hedef belirleme becerileri
Yoneticilere pratik 6neriler
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Uygulamalar:
« Katihmcilara kendi yénetim becerileri konusunda farkindalik yasatacak
testler
« Ornek olay- vaka calismalari
e Grup calismalari
e Yaraticl drama uygulamalari

3 15 15

-Gun- -Toplam Saat- -Katilimci Sayisi-
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DUYGUSAL ZEKA iLE GUGLENMEK BASA DON

WEBINAR

s ve 6zel yasamda gok 6nemli bir kavram olan duygusal zeka
kavraminin detaylari ve kaygi, 6fke, heyecan, Gziintii gibi zorlayici
duygularla bas edebilmek, stresi yonetebilmek igin ¢ok etkili bir teknik
olan “Sufi nefesi” ne ige yarar ve nasil uygulanir konulari interaktif

sekilde aktarlacak

icerik Baghklar::

. Duygusal zeka nedir? Ne degildir? Neden Onemlidir?

. Duygusal Zeka seviyem ka¢? Duygusal Zekada giiclii ve
gelisime acik yonlerim neler? (Katilimcilara chat kismindan bir link génderilerek online
olarak EQ testi uygulanacaktir. Toplam EQ puanlarini ve alt bilesen puanlarini
gorebilecekler boylelikle duygusal zeka becerilerinde guiclii ve gelisime agik yonlerini
fark edebileceklerdir)

e Duygusal farkindalik

e Duygulan yonetebilme

o 0z motivasyon

e Sosyal Farkindalk

o iliski Yonetimi

e Zorlayici duygular aninda bedenimde ve zihnimde neler oluyor? Bunlar yonetilebilir
mi?

e Duygular fark edebilme ve yonetebilmede ¢ok etkili bir teknik: Sufi nefes teknigi

e Mini Uygulama: Sufi Nefes Egzersizi

Katilimei sayisi: En fazla 300 Kisi

Siire: 2 Saat
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_ . . 5 BASA DON
KENDIME LIDERLIK YOLCULUGUM

WEBINAR

Amag: Katilimcilarin kendi kendilerine liderlik edebilmeleri igin

bireysel farkindalikla ilgili becerilerinin desteklenmesi

icerik Basliklar::

Kendine liderlik nedir?

e Kendini bilen kendini yonetir ise ben kimim?
e Yasamim dengede mi?

e Bireysel SWOT Analizi ile gli¢li ve gelisime agik yonlerimi

kesfediyorum

e Yasam amacimi nasil kesfedebilirim? ikigai nedir?
e Secimlerimin altinda yatan degerlerim neler? Degerler analizi
e Kendime giden yolda hedeflerim neler?

e Etkili hedef belirleme ilkeleri nelerdir?
Katilimei sayisi: En fazla 300 Kisi

Siire: 2 Saat

BASA DON
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PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK iCiN DUSUNCE DUZENLEME TEKNIKLERI

WEBINAR

Yasamimizin, ruhsal ve bedensel saghgimizin, basarimizin ve
mutlulugumuzun en 6nemli belirleyicilerinden biri olan
dusiincelerimizi daha iyi hissedebilmek adina nasil

diizenleyebilecegimizi interaktif bir sekilde konusacagiz.

icerik:

e 4D iligkisi — Durum-Diisiince-Duygu-Davranis iliskisi

e Hayatimi zorlastiran diislince ve inang kaliplarim var mi?

e Yasami algilarken igine diistigiim diislince hatalarim neler?
o Diislince hatalariyla bas edebilme teknikleri

o  Olumlu diisiinmek faydali mi? Zararli mi?

o Kolay ve ¢ok etkili olumlu diisiinme teknikleri

e Mini uygulama ve egzersizler

Katilimei sayisi: En fazla 300 Kisi

Siire: 2 Saat

BASA DON
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BELIRSIZLIKTE DAYANIKLI KALABILMEK
WEBINAR

Gunlik yasamin hizinda ve kaosunda zihnini
sakinlestirebilmek, duygularini yénetebilme ve dikkat becerilerini
gelistirebilmek igin Mindfulness (Bilingli Farkindalik) Tekniginin ne

oldugu ne ise yaradifi ve nasil uygulanabilecegi interaktif sekilde

aktarilacaktir.

icerik Bashklar:

e Hiz ve belirsizlik dolu bu diinyada duygusal olarak dayanikli kalabilmek mimkiin mii?

e “Duygu Yonetimi”, “Dikkat” ve “Duygusal Dayanikllik” iligkisi nedir?

e Asin distinmekten ve dikkat daginikhidindan nasil kurtulabilirim?

e Duygu, disiince ve duyumlari gdzlemleme nedir? Nasil yapilir? Ne ise yarar?

e Zorlayici duygu ve digiincelerim ile arama mesafe koyma nedir? Ne ise yarar? Nasil
yapilir?

e Dayanikllhgr arttirmada mindfulness bilingli farkindalik teknigi nasil kullanihir?

e Mini farkindalik uygulamasi
Katilimei sayisi: En fazla 300 Kisi

Siire: 2 Saat

BASA DON
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