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Koc¢ Holding Teknoloji ve inovasyonda Toplumsal
Cinsiyet Esitligi Seferberligi Baslatt!!

Topluluk sirketleri icerisinde yer alan Aygaz bunyesinde gerceklesecek olan W-
energy For Equality projesi basliyor. Proje kapsaminda W-energy For Innovation ve
W-energy For Future programlari ile yarinlari degistirmeye bugunden basliyor,
teknoloji ve inovasyonda cinsiyet esitligini saglamak icin pek ¢cok programi hayata
geciriyoruz.

Proje kapsaminda Yénderle Akademi olarak 5 yil boyunca gen¢ kadin yeteneklere ve
liseli kiz 6grencilere teknoloji ve inovasyon alaninda pek ¢cok egitim, gelisim ve
mentorluk programi firsati sunarken, ilgili programlarimizdan mezun olan ve
Hackathon surecinde yarisarak dereceye giren geng kadin yetenekler kariyerlerini
teknoloji ve inovasyon noktasinda devam ettirebilmeleri icin Aygaz bunyesinde
birbirinden farkli kulucka programi, hizlandirma programi ve staj programlariyla
desteklenecektir.

y&nderle
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EGITIM AKISI

Stres Nedir?

Stres Kaynaklari

Strese Noropsikolojik Bakis
Bilissel Carpitmalar
Duygusal Dayaniklilik
BASIC PH

EGITIM ACIKLAMASI

Hayatin icerisinde bir cok duygu ile bas
etmek zorunda oldugumuz anlar olabillir.
Olumlu  duygular yasamaya  deger
gorulurken, olumsuz duygulardan kacma
eqilimi  sikkarsilastigimiz  bir  seydir.
"Duygusal Dayaniklilik ve Stres Yonetimi
Egitimi"nde ise hicbir duyguyu yasamayi
kacmadan olumsuz duygular ile nasil bas
edebilecegimizi ve duygusal
dayanikliligimizi nasil arttirabilecegimiz
uzerine konusacagiz.




STRES

e Stres, zihinsel veya duygusal baski ile
bas edememe hissidir.

Goreceli, 6znel ve degiskendir: Kisiye,
duruma, zamana ve baglama gore
degisiklik gosterebilir. Bize gore stres
faktorad olan bir durumun baska bir
birey Tellg hicbir sey ifade
etmeyebilecegi durumudur.

Kimi zaman multidisipliner bir yapida
olabilir: "Buz DagI" metaforu uzerinden
anlatabilecegimiz  stres faktorunun
multidisipliner  yapist;  belirli  zoru
durumlarin bir araya gelerek tek bir
stres kaynaginda toplanmasi ve suyun
uzerinde gorunen kismi farkli bir stres
olsada alt disiplerin farkli olabilecegidir.
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STRES KAYNAKLARI

Yasadigimiz sorunun kaynagini bilirsek
udahalesi daha saglam olur." Bu bilgiye
dayanarak hayatimizda bizi strese sokan bir
ok farkli nedenin kaynagini bilirsek strese
udehale etmemiz kolaylasir. Toplamda 3
emel stres kaynagi vardir.

L.FIZIKSEL 2.SOSYAL
Cevre lliskilerimiz
Hava durumu Sosyal ¢cevremiz
Dis gorunusumuz Aile yapimiz

3.BILISSEL
Bakis acilarimiz
Olaylari
degerlendirme-
lerimiz
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STRESE NOROPSIKOLOJIK
BAKIS

e Amigdala; beynimizin badem seklinde
olan olan bir kisimdir. Organizmayi
hayatta tutmakla gorevli olan bu beyin
bolgesinin temel 3 yonergesi olan
"KAC-SAVAS-DON"  beynin  gecmis
deneyimlerine dayanarak karsilastigi
yeni olaylara tepki verir.

- GRKoc
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BILISSEL CARPITMALAR

* 1. Ya hep ya hic¢ (Siyah-Beyaz) dusunme
bicimi

Bu dusunce yapisinda hayat siyah ve beyaz
gibl ikl ayri ucta yasanir. Grinin tonlarina yer
erilmez. Ornegin; “Eder beni sevmezse
mutlu bir insan olamam”, Eger gercekten
Iyl psikolog olamazsam, bu ise hic
baslamamam gerek.” Seklinde dusunceler
va hep vya hi¢c tarzi  dusuncelere
girmektedir.

e 2. Asirigenelleme

asanilan tek bir olaya dayanarak genellikle
olumsuz bir sonuc¢ cikarma egilimidir. Asiri
genelleme yapan kisi siklikla asla, her
zaman, hi¢c kimse gibi kelimeleri kolaylikla
kullanir.  Ornegin; tum vize doénemi
boyunca girdigi ilk sinav kotu gecen bir
ogrencinin  "kesin  hepsi boyle kotu
gececek" dive dusUunmesidir. |

- GRKoc



e 3. Durbun bakisi (Pozitifi kucultme,
negatifi buyutme)

asanilan olaylarda olumsuz bilgilere daha
azla odaklanilir ve buyutulurken olumlu
bilgiler kucultulerek gormezden gelinir.
Ornedin; en yakin arkadasim 3 gundur
baskalariyla bulusuyor ve beni cagirmiyor,
artik beni istemiyor. Seklindeki dusuncede
son 3 gun yasanilan olumsuz bir durum
buyutulerek en yakin arkadasiyla belki
villarca yasadigr olumlu anilar gormezden

e 4 Katastrofize etme

elecege bir felaket beklentisi icerisinde
bakilir. Bu kotu sonu¢ cok az bir olasiliga
sahip olsa bile bunun farkina varilmaz. Dert
va da sorunlar cozulmezse dunyanin sonu
gelecek  sekilde  yaklasilir. Ornegin:
‘Sevgilimden ayrilirsam benim sonum
olur.” gibi dusunce kaliplari verilebilir.




e 5. Sonuclari atlama
Yasanan  olaylarda sadece  sonuca

odaklanilir. Surec¢ Iicerisinde neler oldu,
neler yasandi, sonuca gelene kadar hangi
sureclerden gecildigi goz ardi edilerek
sonuca gore hareket etmektir.

e 6.-meli -maliinanclan

Yasamin kesin kurallari oldugu ve bu
kurallarin yerine getirilmediginde
felaketlere neden olabilecegi inancidir.
Ornegin; “Cok W yapmaliyim,
yapamazsam basarisizim demektir.”. Bu
ve bunun gibi meli mali iceren fikirler bir
sure sonra o islere karsi 6ftke meydana
getirir. Eger davranislarimiz  meli-mal
standartlarinin altina duserse utang¢ ve
sucluluk yasamamiza neden olur.




e 7. Kisisellestirme

Alternatif aciklamalari dikkate almadan
yasanilan durumu kendi uzerimize aliyor
olmamiz kisisellestirme yaptigimiz
anlamina gelir. Daha onceki sert
davranan mudur oérneginde, mudur yeni
bir kural koydugu taktirde bu kurali bizim
Icin  koyduguna inanmamiz yasanilan
durumu Kisisellestirdigimizi gosterir.
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DUYGUSAL DAYANIKLILIK
"Resilience"

Duygusal dayaniklilik(resilience), stresli
durumlardan sonra daha iyl hissetmenize
yardimci olan icsel bir guctur. Duygusal
olarak  dayanikli  bir yapiya sahip
oldugunuzda, yasanan aksiliklere ya da
zorlu dedgisikliklere daha cabuk uyum
saglayabilirsiniz.  Duygusal dayaniklilig
gelistirmek, daha sonra ne yapacaginizi
planlamak ve degisimi kabul etmeyi
ogrenmektir.

Temel aldigl 4 ana baslik;
e Adaptasyon
e Kabul
e Esneklik
e COzUmM odakli yaklasim
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BASIC PH

e Zor bir durumla basa cikmada herkesin
farkli bir rahatlama kanali devreye
girer. Kimi inanclariyla, kimi duygularini
paylasarak, kimi yardim ederek, kimi
bilgi edinerek rahatlar ve eski
yasantisina daha cabuk geri doner.

e Bu yontemde travma sonrasi Kisilerin
kendi rahatlama kanallarini  fark
etmeleri ve kullanmalari amaclanir.

e Her Kkisinin basa ¢cikma mekanizmasini
butun olarak ele alan bir yaklasimdir.




e Farklh sekillerde sahip oldugumuz
genel olarak 6 kategoride ele alinan bu
kaynaklar, birbiriyle etkilesim icinde
harekete gecerler.

Ayni durumda birden cok kaynaktan
yararlanabilirken, farkl durumlar
karsisinda belirli kaynaklari kullanmaya
daha cok basvurdugumuzu fark
edebiliriz. Her birinden edindigimiz

deneyimler bir digerini  harekete
gecirerek bas etme  yollarimizi
cesitlendirir ve zenginlestirir.

Bununla birlikte hangilerini
cesitlendirmeye Ihtiyacimiz oldugunu
fark etmek de gunluk rutinlerin
sekteye ugradigr zamanlarda yeni
rutinler olusturabilmek ve
surdurebilmek  acisindan  yardimci
olacaktir.
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e Bireysel deneyimler ve kulturel
aktarimlarinetkilesimiyle  olusmalari
sebebiyle bireyler arasinda ortaklik ve
farklilik gosterebilirler.

ELIEFS (INANCLAR)

e Bu kaynagli onemli kilan enonemli
unsurlardan biri dekendimize olan
guvenimiz ve INanciMiz da
kapsamasidir.
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FFECTS (DUYGULAR)

e Korku, 6fke, uzuntu gibi duygulari fark

ederek,cevremizdekilerle paylasarak
veya sozel olmayanyontemlerle ifade
ederek duyulur hale getirmek,
sahipoldugumuz bir baska icsel
kaynaktir.

Duygulari fark etmek, bunlarin sahip
oldugumuzinanclar ve diger Iic¢sel
kaynaklarimizla etkilesimlerinigorerek
kopru kurmamiz icin de bir kapil
acacaktir.
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Q

OCIAL (SOSYAL)

e Bir grubun parcasi olmak, sosyal
rollerin  ve Ihtiyaclarin  sarekliligini
saglamak, destek almak ve destek
vermek gibi aidiyet ve dayanisma
hissini pekistiren girisimleri icerir.

Siz hangi sosyal kaynaklarinizdan
daha fazla yararlaniyor, hangi
durumlarda zorlaniyorsunuz?

Kisisel iliskilerden destek almak ve
sosyal cevrenin  parcasi  olmayi
surdurmek, alternatifleri sosyal iliskiler
Icerisinde destek alarak
degerlendirmemize ve guvende
hissetmemize yardimci olabilir.
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»MAGINATIVE
(HAYAL GUCU)

e Duygularin ve dudsuncelerin resim,
muzik, drama, yazi gibi sézel olmayan
yaratici ifade ve dretim yollariyla
gorunur hale gelmesine imkan saglar.

e Daha once fark etmedigimiz farkli bir
pencereden bakmaya yardimci olarak
diger kaynaklara erismek icin esneklik,
farkli bas etme yontemlerini
kesfetmek icin motivasyon saglar.
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C

OGNITIVE (BILIS)

e Bilgi toplama-sorgulama-ayiklama
gibi muhakemebecerilerini harekete
gecirerek Ihtiyaca yoOnelik strateji
olusturma girisimleridir.

Zorluk cekilen durumu irdelemek, fikir
alis-verisi  yapmak ve izlenecek
adimlari  belirlemek gibi asamalar
olan bu girisimler cozume yonelik
eyleme gecmeyi kolaylastirabilir.
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YSIOLOGICAL
(FIZIKSEL)

e Zihni ve bedeni harekete geciren her
tur eylemi ifade eder. Yarim kalan bir
ISiN en kolay asamasindan

baslayarak veya bedensel olarak
rahatlamaya yardimci olacak bir
fiziksel aktiviteye yonelerek
bulundugumuz 'an' iIcerisinde
harekete gecme davranisidir.

Bedeninizin farkina varmak ve
gevsemeye yonelik bedensel
hareketlilik  icin  hangi  fiziksel
aktiviteler size iyi geliyor? Zihni ve
bedeni harekete geciren her tar
eylemi ifade eder.
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Zor zamanlar olur, nasil ¢cikarsan
icinden; omurgan oyle sekillenir

M psk.ecesiren@gmail.com
mecesiren
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KAYNAKCA

https:;//www.psikolog.org.tr/tr/files/folder/ba
s-etme-becerileri-ve-kaynaklar-x225.pdf

https:;//www.psikologgokcegurlek.com/zor-
durumlarla-bas-etme-becerileri-basic-ph-
modeli/

http://psikolezyum.com/bilissel-
carpitmalar/
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Istediginiz Zaman
Bizlere Ulasabilirsiniz!
akademi@yonderle.com

Bizleri Takip Etmeyi Unutmayin:)

Aygaz A.S.
@ Aygaz Otogaz
_ Yonderle Akademi
Aygaz A.S.
Yonderle Akademi



https://www.instagram.com/aygazas/
https://www.instagram.com/aygazotogaz/
https://www.instagram.com/yonderleakademi/
https://www.linkedin.com/company/aygazas/
https://www.linkedin.com/company/yonderle

