Stres Yonetimi ve Derin Rahatlama Becerisi

Hedef kitle: Herkese acik bir egitimdir.

Amac: Katilimcilarin stres yonetimi ve derin rahatlama konusunda bilgi ve becerilerinin gelistirmek. Hem isyerinde, hem de
ozel hayvatlarinda kullanabilecekleri beceriler kazandirmak.

Igerik:
e Stresi tanimak, sinir sistemindeki psikolojik ve fiziksel etkilerini fark etmek.
e Stresin kaynaklarini belirlemek; i¢cinde bulundugumuz alt kultuirlerin strese etkisini anlamak.
e Stres ve derin rahatlama hakkinda dogru bilinen yanilgilar1 6grenmek.
e Bireysel stres profilini ¢ikarmak; stres verici durumlara verilen tepkileri kesfetmek.
e Orgiitsel stres faktorlerini tanimak.
e Stresle basa cikma ve derin rahatlama tekniklerini 6grenmek; kisiye uyan teknikleri kesfetmek.

Kiiregin Katkisi: Kurek, stresin performansa olan etkisinin direk yasantilandigi bir spordur. Hem stresle basa ¢ikma
becerilerini uygulamak icin olanak saglar, hem de bu becerilerin bireysel teknige, ekip uyumuna ve genel performansa olan
pozitif etkisini gozlemleme sansi verir. Ayni zamanda kiirek beden-zihin-doga iliskisinin sinir sistemi tizerindeki etkisini
deneyimlemek ve derin rahatlatmay:1 6grenmek icin harika bir aractir.

Egitimin Kazandirdigi Yetkinlikler: Stresle basa ¢ikma ve derin rahatlama becerileri bireysel, kisiler-arasi ve calisma suirecine
direk etki eder. Stresle etkin olarak basa ¢ikan bireyler daha tuiretken, odakli ve daha mutlu ¢alisanlardir. Stresin bagisiklik
sistemi tizerindeki etkisi dolavyisiyla, stresle etkin basa cikan calisanlar daha saglikli bir hayat stlirer ve is devamsizligi azalir.
Bu beceri, toleransi ve iletisimi guc¢lendirir; takim ¢alismasini ve motivasyonu destekler. Hem kisinin, hem de ekibin
gorevlerini basariyla yerine getirmesini saglar.



Resilience: Esnek Davaniklilik ve
Psikolojik Sermaye

Hedef kitle: Herkese acik bir egitimdir.

Amag: Psikolojik dayaniklilik ve duygusal esneklik becerilerini gelistirmek. Psikolojik becerilerimize yatirim yapmavi
ogrenmek.

Icerik:
e Psikolojik dayanikliligi anlamak.
e Psikolojik dayanikliligi yuksek ve diisuk Kisilerin ozelliklerini tanimak.
e Beklenmedik ve ani stresli durumlarda yonetsel islevleri korumak.
e Gereken durumlarda beklenen performans seviyesinin otesine ge¢mek.
e Kuvvetli duygular1 yonetme becerileri.

Kiiregin Katkisi: Kiirek sporunda hava durumu, malzeme, ekip gibi etkenler performansi beklenmedik sekilde etkileyebilir.
Katilimcilar kiirek ¢cekerken psikolojik esneklik becerilerini gozlemleme ve gelistirme firsati bulurlar.

Egitimin Kazandirdigi Yetkinlikler: Katilimcilar i¢csel kontrol becerilerini kuvvetlendirir. Beklenmedik durumlarda ve ytuiksek
stres altinda yonetsel islevleri korumayi 6grenirler. Kuvvetli duygulari yonetme, zor durumlarda performans seviyesini
koruma ve yipratici durumlarin etkilerinden ¢cabuk siyrilma becerilerini gelistirir. Uyum yetenegi, 0z saygl, ve karar verme
becerileri de gli¢lenir.



Ekip Uyumu ve Takim Calismasi

Hedef kitle: EKip icinde calisan herkese acik bir egitimdir.
Amac: EKip uyumunu ve ekip i¢i iletisim kalitesini artirmak. Takim kimyasini gelistirmek.

Icerik:

Zorlavici kisilik profillerini tanimak.

Uyumu bozan dusunce ve davranig kaliplarini tanimak.
Yapici elestiri teknikleri ve olumlu geri bildirim sanata.
e Empati ve sosyal farkindalik.

e Takim uyumunu guc¢lendirmede oyun kullanimi.

Kiiregin Katkisi: Kiirek bir ekip sporudur. Teknenin sudaki performansini kiirekcilerin bireysel giictii ya da becerisinden
Ootede ekibin uyumu belirler. Boylece katilimcilar ekip ¢calismasinda basariyi destekleyen ve engelleyen faktorleri farkl bir
ortamda gozlemleme ve ogrendikleri becerileri suda uygulayarak pekistirme sansi bulurlar.

Egitimin Kazandirdigi Yetkinlikler: Saglikh isleyen bir profesyonel ¢alisma ikliminde, ekibi olusturan kisilerin bilgi ve hayal
guclunu uygun yontemle bir araya getirme becerisi kuvvetlenir. Yiiksek performansh ¢alisanlar ve ekipleri i¢cin uyumluluk
becerisi basarma motivasyonunu arttirir ve hedef yvolunda isbirligi yapma repertuarini gelistirir.



Mindful Leadership -
Yoneticiler icin Bilincli Farkindalik

Hedef kitle: Ust ve orta diizey yoOneticiler.

Amacg: Kuzey Amerika ve Avrupa’da yuksek baskilar altinda ¢ok yogun calisan liderlerin hayat ve is kalitelerini artiran bir
arac olan mindfulness / bilincli farkindalik teori ve pratigini yoneticilere kazandirmak. Yonetim stirecini ve etkinligini
arttirmak. Yoneticilerin zihinsel, duygusal ve davranissal sagliklarini desteklemek.

Icerik:
e Mindfulness nedir, bireysel, kisiler-arasi ve yonetici sureclere katkisu.
e Farkindaligi yuksek liderin ozellikleri.
e Mindfulness’in yapitaslar: ve yoneticilikte kullanimi
e Farkindaligin orgiitsel sorunlar1 gormede ve ¢ozmedeki yeri.
e Mindfulness pratigini engelleyen ve destekleyen faktorler. is yerinde farkinda olma becerisini pekistirme.
e Orgiit kiiltiirinde mindfulness.

Kiiregin Katkisi: Kiirek farkindaligimizi arttirarak zihnimizi egitmek icin etkili bir aractir. Kiirek dongtuisiiniin her
hareketinde, tekneden ve bedenimizden aldigimiz geribildirimler bizi anda olmaya davet eder. Yonetim silirecinin
dinamikleri kiirek tizerinde de yasantilanir ve mindfulness’in getirdigi ¢ozlimler pratik edilir.

Egitimin Kazandirdigi Yetkinlikler: Katilimcilar farkindalik temelli yeni yonetim becerileri kazanir. Yoneticilerin psikolojik ve
fiziksel saglig1 desteklenir. Motivasyon, odak, karar verme stireci, calisanlariyla iliski kalitesi, genel olarak yonetme
yetkinligi artar. Orgiit dinamiklerini daha ivi gozlemlemeyi ve sorunlara daha etkili ¢c6ztimler bulmayi saglar.



