
 

  
 

BODRUM TİCARET ODASI EĞİTİM MERKEZİ 
ZAMAN VE STRES YÖNETİMİ EĞİTİMİ 

 

Katılımcıların Stres ve Zaman Yönetiminin temel ilkelerine hâkim olmalarını sağlamak öncelikli 

amaçtır.  

 

Stres faktörlerini tanımak ve Zaman Tuzaklarının farkına vararak yönetilmesini sağlamaya yönelik 

teknikler üzerinde çalışılacaktır. Eğitim sonunda katılımcıların hayat kalitelerine olumlu katkı 

sağlamak hedeflenmektedir. Eğitim ayrıca günlük yaşam akışının detaylarının farkına varılması ve 

yaşam kalitesi için kullanılmasına yönelik teknikleri de içermektedir.  

 

Programın ilk etabında zaman ve zaman tuzakları konusu işlenecektir. Ayrıca zaman kaynaklı stres 

kaynakları konusu eğitim kapsamı içindedir. Programın ikinci bölümünde ise Stres ve Stres 

Yönetimi konusu üzerinde durulacaktır. Stres yönetmenin kişinin hayat kalitesi üzerindeki etkiler de 

bir diğer işlenecek konudur. Üçüncü ve son bölümde ise Zaman Yönetiminin ve Stres Yönetiminin 

birbirleri üzerindeki olumlu ve olumsuz etkileri çalışılacaktır. 

 

Eğitim hem teorik bilgilerin verilmesi hem de yoğun uygulamalı pratiklerle zenginleştirilecektir. 

Ayrıca verilen teorik bilgilerin gerçek hayattaki yansımaları ve güncel örnekleri ile eğitim 

zenginleştirilecektir. Pratik uygulamalar ile de teorik bilgiler konusunda günlük hayattaki 

davranışlar üzerinde istendik etkiler ortaya çıkarılması hedeflenmiştir. 

 

TARİH  : 12 MART 2016 - CUMARTESİ 

SAAT  : 10:00-17:00 

SÜRE  : 6 Saat 

YER  : BODTO Konferans Salonu 

ÜCRET  : Ücretsiz 

EĞİTMEN : PSİKOLOG BESİM OGELMAN 

 

İÇERİK: 

• Zaman yönetimi anlayışının önemi 

• Zamanı nasıl kullanmalıyız? 

• Zaman neden farklı algılanır? Zaman Ne Zaman Stres Yaratır? 

• Profesyonel yaşamda zaman kullanım alışkanlıkları ve Stres ile ilişkisi 

• İş önceliklendirme ilkeleri 

• Zaman verimliliği 

• Zamanı İyi Değerlendirmenin yolları 

• En İyi Zamanı belirleme 

• Zaman Tuzakları 

• Stres Nedir? Zaman Kaynaklı Stres Kaynakları Nelerdir?  

• Stresin İki Yüzü 

• Stresin Nedenleri 

• Ne zaman Kendimizi Stresli Hissediyoruz? Örgütsel Stres-Kişisel Stres-Stres Kaynakları 

• Stresin Yararları Var mıdır? 

• Stresin Belirtileri Nelerdir? Yanlış Zaman Yönetiminin Strese Etkisi 

• Stresi ve Zamanı Yönetme Yöntemleri –Örgütsel ve Bireysel 
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• Stresi Yönetmeye Yönelik Yararlı Yöntemler 

• DKBY Modeli  

  

 

 

 

Besim Ogelman Kimdir.. 

 

Hacettepe Psikoloji Bölüm mezunudur 

Psikoteknik Değerlendirme Uzmanı ve Psikometrik Değerlendirme Uzmanı olarak çalıştı.  

Eğitim ve Danışmanlık alanında çalışmaktadır. 

Yaratıcılık ve sistematik çalışma en önemli kişilik özellikleridir. 

Uluslararası Genç Müteşebbisler JCI Derneği bünyesinde aldığı ve verdiği eğitimlerle 

Eğitimcilik özelliklerini;  STGM ve İstanbul Kurumsal Gelişimden aldığı Proje Danışmanlığı 

eğitimleri ile de proje danışmanlığı özelliklerini geliştirdi. JCI Prime Eğitimini (Eğitimcinin Eğitimi) 

tamamlayarak Uluslararası alanda geçerli olan Prime Sertifikasını aldı.  

Hollanda’da Debriefing Eğitimini tamamladı. Türkiye’de Debriefing - Eğitimi ile Eğitim Etkinliği 

Değerlendirme Uzmanı- alanında çalışan tek uzmandır. 

Ulusal ve Uluslararası birçok projede görev aldı.  

Kurumsal ve Kişisel Gelişim alanında eğitimler konusunda çalışmaktadır. Yurt içinde ve yurt 

dışında olmak üzere; Kalkınma Ajansları, KOSGEB, ABİGEM, İŞKUR, Belediyeler, Kamu ve Özel 

Kuruluşlara yönelik olarak Stres Yönetimi, Takımdaşlık Kurumdaşlık, Ekip Çalışması ve Kültürü, 

İletişim, Motivasyon, Problem Çözme ve Karar verme, İnsan Kaynakları, Anne Baba Okulu, 

Kriz Yönetimi ve Zaman Yönetimi konular başta olmak üzere eğitimler vermektedir. 

Türkiye’nin birçok bölgesinde 80’in üzerinde Uygulamalı Girişimcilik Programı eğitimlerini 

verdi. Halen eğitimlere devam etmektedir. 

Bugüne kadar 10.000’in üzerinde kişiye farklı konularda eğitimler verdi. 

 

 

 


