
NEDEN RESILIENCE – DUYGUSAL DAYANIKLILIK?  
Duygusal Dayanıklılık, kırılganlık, anlaşılmazlık ve bel�rs�zl�ğ�n g�derek arttığı
dünyamızda en çok aranılan özell�kler�n başında gel�yor. Gel�şt�r�leb�len b�r becer�
olan duygusal dayanıklılık sev�yes�n�n artması , çalışanlarınızın zorlayıcı durumlar
�le baş edeb�lme kapas�tes�n� arttırak yen� durumlara uyumlanmalarını ve
kend�ler�n� gel�şt�rmeler�n� sağlıyor. 

PROGRAM KAPSAMI
B�l�nçl� farkındalık ve nörob�l�m temel alınarak oluşturulan bu programda,
katılımcıların stresl�, zorlu durum ve duyguları etk�n şek�lde yönetme becer�ler�n�
gel�şt�rmeler� hedeflenmekted�r. 

KATILIMCI PROFİLİ:
Stresl�, zorlu durum ve duyguları etk�n şek�lde yönetme, duygusal dayanıklılık ve
stres yönet�m becer�ler�n� gel�şt�rmey� arzu eden tüm profesyoneller.

PROGRAM �ÇERİĞİ
Duygusal dayanıklılık programında s�stemat�k b�r metodoloj� tak�p ed�lmekte ve
eğ�t�m 3 aşama hal�nde sunulmaktadır.
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1-Fark et: 
B�l�nçl� farkındalık 
Özfarkındalık �le zorlayıcı durumları, duygu, düşünce ve tepk�ler� fark etme
Otomat�k P�lottan Farkındalığa Geç�ş

2-Yaklaşımını Değ�şt�r:
Yaklaşım ve tutumlarını sorgulama 
Özşefkatl� farkındalık & Kabul
Z�h�n durumları ve b�l�şsel esnekl�k

3-Seç�m yap ve Devam et:
Duygusal Dayanıklılık becer�s�ne yönel�k uygulamalar 
Stres yönet�m stratej�ler�
Kaynak ve stratej�ler�n bel�rlenmes�
B�reysel duygusal dayanıklılık planının hazırlanması

B�l�nçl� farkındalık öğret� ve uygulamaları �le desteklenen bu programda,  grup
paylaşımları, farkındalık uygulamaları ve program sonrasında prat�k ed�lmek üzere
ek kaynaklar sağlanmaktadır. 


