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ZAMAN VE STRES YONETIMI EGITiMi

Katilimcilann Stres ve Zaman Yénetiminin temel ilkkelerine hékim olmalarini saglamak éncelikli
amactir.

Stres faktorlerini tanimak ve Zaman Tuzaklannin farkina vararak ydnetilmesini saglamaya ydnelik
teknikler Uzerinde calisilacaktir. Egitim sonunda katilimcilann hayat kalitelerine olumlu katki
saglamak hedeflenmektedir. Egitim ayrica gunlUk yasam akisinin detaylarinin farkina variimasi ve
yasam kalitesi icin kullaniimasina ydnelik teknikleri de icermektedir.

Programin ilk etabinda zaman ve zaman tuzaklarn konusu islenecektir. Ayrica zaman kaynakli stres
kaynaklar konusu egitim kapsami icindedir. Programin ikinci bélimuiunde ise Stres ve Stres
Yonetimi konusu Uzerinde durulacaktir. Stres ydnetmenin kisinin hayat kalitesi Uzerindeki etkiler de
bir diger islenecek konudur. UcUncU ve son bélimde ise Zaman Yénetiminin ve Stres Yénetiminin
birbirleri Uzerindeki olumlu ve olumsuz etkileri calisiiacakftir.

Egitim hem teorik bilgilerin verilmesi hem de yogun uygulamali pratiklerle zenginlestirilecektir.
Ayrica verilen teorik bilgilerin gercek hayattaki yansimalar ve gincel érnekleri ile egitim
zenginlestirilecektir. Pratik uygulamalar ile de teorik bilgiler konusunda gunlUk hayattaki
davranislar Uzerinde istendik etkiler ortaya cikarilmasi hedeflenmistir.

12 MART 2016 - CUMARTESI
10:00-17:00

6 Saat
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Ucretsiz

PSIKOLOG BESIM OGELMAN

e Zaman yénetimi anlayisinin dnemi

e Zamani nasil kullanmaliyize

* Zaman neden farkl algilanirz Zaman Ne Zaman Stres Yaratir?

* Profesyonel yasamda zaman kullanim aliskanliklarn ve Stres ile iliskisi
« is dnceliklendirme ilkeleri

e Zaman verimliligi

 Zamani lyi Degerlendirmenin yollarn

* En lyi Zamani belirleme

e Zaman Tuzaklar

* Stres Nedire Zaman Kaynakli Stres Kaynaklar Nelerdire

e Stresin iki YUzO

* Stresin Nedenleri

« Ne zaman Kendimizi Stresli Hissediyoruze OrgUtsel Stres-Kisisel Stres-Stres Kaynaklar
* Stresin Yararlar Var midir?g

« Stresin Belirfileri Nelerdir? Yanls Zaman Yonetiminin Strese Efkisi

« Stresi ve Zamani Yonetme Ydntemleri —~OrgUtsel ve Bireysel
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* Stresi Yonetmeye Yonelik Yararl Yontemler
* DKBY Modeli

Besim Ogelman Kimdir..

Hacettepe Psikoloji BOIUm mezunudur

Psikoteknik Degerlendirme Uzmani ve Psikometrik Degerlendirme Uzmani olarak ¢calisti.
Egitim ve Danismanlik alaninda ¢alismaktadir.

Yaraticilik ve sistematik calisma en dnemli kisilik &zellikleridir.

Uluslararasi Gengc Mutesebbisler JCI Dernegdi bUnyesinde aldigi ve verdigi egitimlerle
Egitimcilik &zelliklerini; STGM ve istanbul Kurumsal Gelisimden aldidi Proje Danismaniidi
eqitimleri ile de proje danismanhgi 6zelliklerini gelistirdi. JCI Prime EGitimini (EGitimcinin EQitimi)
tamamlayarak Uluslararasi alanda gecerli olan Prime Sertifikasini aldi.

Hollanda'da Debriefing Egitimini tamamladi. Turkiye'de Debriefing - EQitimi ile EQitim Etkinligi
Degerlendirme Uzmani- alaninda calisan tek uzmandir.

Ulusal ve Uluslararasi bircok projede goérev aldi.

Kurumsal ve Kisisel Gelisim alaninda egitimler konusunda calismaktadir. Yurt icinde ve yurt
disinda olmak Uzere; Kalkinma Ajanslarn, KOSGEB, ABIGEM, iSKUR, Belediyeler, Kamu ve Ozel
Kuruluslara yonelik olarak Stres Yénetimi, Takimdaslk Kurumdaslik, Ekip Calismasi ve KOItoro,
iletisim, Motivasyon, Problem Cézme ve Karar verme, insan Kaynaklar, Anne Baba Okulu,
Kriz Yonetimi ve Zaman Yonetimi konular basta olmak Uzere egitimler vermektedir.
TUrkiye'nin birgcok bdlgesinde 80'in Uzerinde Uygulamali Girisimcilik Programi egitimlerini
verdi. Halen egitimlere devam etmektedir.

BugUne kadar 10.000'in Uzerinde kisiye farkl konularda egitimler verdi.



