METE AKADEMI - KURUMSAL

Calisan Stres Yonetimi Programi

Calisanlara agik, 6 haftalik BDT temelli stres yénetimi sureci.

SURE FORMAT SERTIFIKA

6 hafta x 75 dk canl grup Online - 10-16 kisilik kohort Mete Akademi katilim
seansi + gunlik 5-7 dk mikro (calisanlar génullii bagvurur) belgesi

pratik

PROGRAMA GENEL BAKIS

Stres Yonetimi Programi, herhangi bir kademedeki ¢calisana acgik olan 6 haftalik grup kohortudur.
Mufredat, Biligsel Davraniggl Terapi'nin kanita dayali stres yonetimi moduli Gzerine kuruludur ve
haftalik 75 dakikalik online seans + ginluk 5-7 dakikalik mikro pratiklerden olusur. Hedef, galisanin
kronik stres drUntulerini tanimasi, uyaranlarina farkli tepki kombinasyonlari Gretebilmesi ve glnltk
hayatta kullanabilecegi 15-20 aragtan olusan bir ‘cep gantasi' edinmesidir. Programa katilim
gonulludir; sirket galisani bu programa yénlendirmez, galisan kendisi bagvurur. Bu, hem etik bir
tercih hem de motivasyonun korunmasi igin kritik. Pre/post DASS-21 ve algilanan stres 6lgegi
(PSS-10) uygulanir; sonuglar bireye gizli kalir, kuruma yalnizca anonim agrega rapor ve katilim orani
sunulur.
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STRES YONETIMI - MUFREDAT

HAFTALIK MUFREDAT

6 oturum, net mufredat

Stresin Anatomisi

Akut vs kronik stres, otonom sinir sistemi, kisisel stres haritasi. DASS-21 + PSS-10 6n
olgum.

* Stres haritasi gsablonu + Giinlik SUDS élgiim karti

HAFTA Diisince-Duygu-Davranig Uggeni

BDT temel modeli, otomatik dislinceleri yakalama, distince kaydi.

* Diigtince kaydi formu

HAFTA Biligsel Yeniden Cergeveleme

10 yaygin biligsel garpitma, kanit arama, alternatif diigince Gretme.

* Carpitma tanima karti * Yeniden gergeveleme sablonu

Davranigsal Aktivasyon

Hosnutluk-basari dengesi, mikro davranis plani, kaginma értintuleri.

* Haftalik aktivite glinlugu
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STRES YONETIMI - MUFREDAT

Beden Tabanli Dizenleme

Diyafram nefesi, PMR, 5-4-3-2-1 topraklama, uyku hijyeni temelleri.

* Nefes-PMR rehberi < Uyku hijyeni 10 adim

Kigisel Strdurulebilirlik Plani
90 gunluk plan, relaps 6nleme, kohort kapanigl. DASS-21 + PSS-10 post-6lgim.

* 90 glinliik surdurulebilirlik plani
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STRES YONETIMI - KAZANIMLAR

KAZANIMLAR

Program sonunda ne degisgir?

Q Stres o6rliintlu haritasi

Kisisel tetikleyiciler, fiziksel sinyaller ve 6rttk biligssel carpitmalarin taninmasi.

0 Biligsel yeniden ¢cergeveleme

Otomatik duslinceleri yakalama, kanit arama ve alternatif distince Gretme.

Q Davranigsal aktivasyon

Duasuk enerji glinlerinde iglevselligi koruyan mikro davranig plani.

Q Beden tabanli dizenleme

Diyafram nefesi, progresif kas gevsemesi, 5-4-3-2-1 topraklama.

0 Mikro arag kartlari

15+ kart formatinda, mesai icinde 2-5 dakikada uygulanabilir araclar.

OLGUM PROTOKOLU

» DASS-21 (Depresyon-Anksiyete-Stres Skalasi, pre/post)
+ PSS-10 (Algilanan Stres Olcegi, pre/post)

+ WHO-5 lyilik Endeksi

 Sirkete yalnizca anonim agrega rapor + katiim orani
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BIRLIKTE GORUSELIM

Ekibinize 6zel kesif goriusmesi
planlayalim.

30-45 dakikalik baglayici olmayan gértisme. Ekibinizin yapisini ve ihtiyacinizi
dinleyelim, en uygun program ve formati birlikte secelim.

ILETISIM
WHATSAPP / TELEFON

+90 507 336 80 45

E-POSTA

info@metepsikoloji.com

WEB

metepsikoloji.com/mete-akademi/kurumsal/stres-yonetimi

Kesif gorugmesi talep et »

Mete Psikoloji - Antalya - BPS Uyesi



