YARATICI DRAMA VE STRES YÖNETİMİ-DENETİMİ YILLIK ÇALIŞMA PLANI
	AY
	HAFTA
	KONU
	İÇERİK
	

	KASIM
	1.HAFTA
	1.
	Tanışma-Selamlaşma-Çalışma Kuralları-Isınma-Nefes Egzersizleri

(Tüm Oturumlar Boyunca Yapılacaktır)
	Beden Dili Kullanarak Sessiz Mesajlaşmalar-Rollerle Sessiz Mesajlaşmalar
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	2.
	İletişim Nedir? Sağlıklı İletişimin Ön Koşulları


	-Doğallık
	

	
	
	
	
	-Kabul Etme
	

	
	
	
	
	-Saygı
	

	
	
	
	
	-Empati
	

	
	
	
	
	-Sözlü İletişim
	

	
	
	
	
	-Sözsüz İletişim
	

	
	
	
	
	-Ben Dili-Sen Dili
	

	
	
	
	
	-İletişim Engelleri
	

	
	
	
	
	-Etkin Dinleme
	Dinleme Tepkileri ve Canlandırma
	

	
	
	
	
	-Edilgin Dinleme
	
	

	
	
	
	Stresin Tanımı

Tip A

Tip B
	Stresli miyiz?

Stresin Belirtileri

Sonuçları-Etkileri
	

	
	2.HAFTA
	1.
	Beden Dili 
	Beden Nedir?
	

	
	
	2.
	Duyguları Tanıma
	Rollerle Duyguları Tanımlama
	

	
	
	3.
	Algılanan Stres Ölçeği
	Gevşeme
	

	
	
	4.
	Olumlu-Olumsuz Stres
	Hayatın Kontrolü Kimin Elinde?
	

	
	
	
	
	Duygular ve İnançlar
	

	
	
	
	
	En İyi Yaptığım 5 Şey
	

	
	
	
	
	Stres Ölçeği Uygulama Ve Değerlendirme
	

	
	
	
	
	Stres-Fiziksel belirtiler

Stres-Psikolojik Belirtiler
	

	
	     3.HAFTA


	1.
	Stres Denetimi-Stresin Belirtileri
	Dışarıdan Gelen Yüklenmeler
	

	
	
	2.
	Stresi Ortaya Çıkaran Faktörler
	Bizim Yaptığımız Yüklenmeler
	

	
	
	
	
	Denge
	

	
	
	
	
	Stres-Duygusal ve Davranışsal Belirtiler
	

	
	
	
	
	Stres-Oluşturduğu Rahatsızlıklar
	


	AY
	HAFTA
	KONU
	İÇERİK
	

	KASIM
	3.HAFTA
	
	Stresi Ortaya Çıkaran Faktörler-Bireyin Kendisi ile İlgili Stres Kaynakları 
· Motivasyon Etkileri

· Demografik ve Algısal Değişkenler

· İş Deneyimleri

· Kontrol Kaynağı
	Eşini Sesinden Bul
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	Zaman Yönetimi
	

	
	
	
	
	Stres Kontrolü Yöntemleri
	

	
	
	
	
	Stres Yönetiminde Bireysel Başa Çıkma Yöntemleri
	

	
	4.HAFTA
	1.
	Stres ve Tükenmişlik  (Burnout)


	Kas Gevşetme-Kas Kasılma Hareketleri

İş ve Meslek Yaşamında Stresin Yoğun Baskısı
	

	
	
	
	
	Ev Ödevleri
	

	
	
	2.
	Stres Denetiminde İlkeler
	Yönergeleri İzleyebiliyor musunuz?
	

	
	
	
	
	Hiç Düşünce
	

	
	
	
	
	Kendini Değerlendirme
	


	
	
	
	
	Stresi Ortaya Çıkaran Faktörler

Stresin Yaşama Etkileri
	

	
	
	
	Çekingen-Saldırgan ve Atılgan Davranışların Tanımı
	6 Kart
	

	ARALIK
	1.HAFTA
	
	Stres ve Başa Çıkabilme


	Kendini Tanıma Penceresi
	

	
	
	
	
	Tepkiler ve Çeşitleri-BİZ
	

	
	
	
	
	Gerçek Dışı Düşüncelerden Kurtulma
	

	
	
	
	Stresle Başa Çıkabilme-Stres Denetimi Oluşturabilme
	Kısa Vadeli Amaçlar
	

	
	
	
	
	Orta Vadeli Amaçlar
	

	
	
	
	
	Uzun Vadeli Amaçlar
	

	
	2.HAFTA


	1.
	Stresle Başa Çıkabilme-Stres Denetimi Oluşturabilme
	Bedene Yönelik Teknikler
	

	
	
	
	
	Zihne Yönelik Teknikler
	

	
	
	
	
	Davranışa Yönelik Teknikler
	

	
	
	
	
	


	AY
	HAFTA
	KONU
	İÇERİK

	

	ARALIK
	3.HAFTA


	1.


	Stresle Başa Çıkabilme-Stres Denetimi Oluşturabilme

— Bedene Yönelik Teknikler
	Fiziksel Egzersizler
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	Solunum Egzersizi
	

	
	
	
	
	Gevşeme
	

	
	
	
	
	Meditasyon
	

	
	
	
	
	Biyolojik Geri Bildirim
	

	
	
	
	—Zihne Yönelik Teknikler
	Bilişsel Yeniden Yapılandırma
	

	
	
	
	
	Problem Çözme 
	

	
	
	
	
	Zaman Yönetimi
	

	
	4.HAFTA


	1.
	Stresle Başa Çıkabilme-Stres Denetimi Oluşturabilme

— Davranışa Yönelik Teknikler
	Sosyal Becerileri Geliştirme
	

	
	
	
	
	Bazı Davranış Tarzlarını Değiştirme
	

	
	
	
	
	Beslenme Alışkanlıklarını Değiştirme
	

	
	
	
	Stresle Başa Çıkabilme-Stres Denetimi Oluşturabilme


	Sorunu Belirleme
	

	
	
	
	
	Seçenekleri Gözden Geçirme
	

	
	
	
	
	Uygun Olan Çözüm Yöntemini Seçebilme
	

	
	
	
	
	Uygulamaya Geçme
	

	
	
	
	
	Sonuçlarını Değerlendirme
	

	
	
	
	
	En Uygunu Olanı Bulana Kadar Denemeye Devam Etme
	

	
	
	
	
	CESARET-KENDİNE DEĞER VER!!!
	

	
	KAPANIŞ


NOT:  Çalışma içerikleri ve zamanları gereksinim durumuna göre değişebilir.
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