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grow positive.

O.l:k “Eger hala etrafiniza 6fke duyuyorsaniz heniiz kendinize olan kizginhginiz
e ve gecmemis demektir.” Osho

St res Ofke ve stresin kaynagina ulasarak onlari kaynaginda yok etmek mutluluga

Ko ntrol U agilan ilk kapimiz olacaktir...

Egitim, 6fke ve stres farkindaligiyla baslayacaktir. Oncelikle kisilerin
kendilerini, etraflarini ve hangi uyaricilarin 6fke ve strese yol acgtigini

Cem farketmeleri saglanacaktir. Ardindan bu uyaranlarla nasil bas etmemiz
L gerektigi anlatilacak, cok 6zel teknikler 6gretilecek, ani ve uzun sireli
OzUak miicadele yontemleri aktarilacaktir.

Kendinizi nasil hissederseniz hissedin eger bir otobandaysaniz bir kamyonun
size ¢arpmasini engelleyemezsiniz. Stresle miicadele de buna benzer. Stres
kaynagi bazen sizin disinizdadir. Bir misteriniz ya da bir ¢alisma arkadasiniz
olabilir. Kendinizi ¢ok iyi hissetseniz bile stresli ve 6fkeli birinin size
¢arpmasini engelleyemezsiniz. O ylizden egitimin son kismina da zor
insanlarla micadele teknikleri eklenmistir. Boylece hem kendi stresinizi hem
de etrafinizdaki kisilerin stresini yonetebilir ve bulundugunuz ortamin
tansiyonunu disurebilirsiniz.

icerik:

e Stres Kaynaklari

e Kelebek Etkisi

e Paradigmalar

e Stresi Yasam Enerijisine Cevirebilmek

e Her Giin Azicik Stres lyi Gelir

e Kendi Duygularini Tanima ve Yonetme
e Negatif Uyaranlara Karsi Duyarsizlasma
e Zaman-Stres iliskisi

e Bireysel Stres Denetimi

e Strese Tepki

e Stresve Yasam Tarzi

e Ofke Yoénetimi

e Ofke ve Stresle Basa Cikmada Uygulanacak Nefes Teknikleri
e Zorinsanlarla Basa Cikmak

e RolePlay
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