gelisim rehberiniz

PROGRAMIN AMACI

Giindelik hayatta bilingli farkindalikla hareket ederek
ozellikle yogun zamanlarimizda olusan stresi azaltmak,
daha dingin bir sekilde hareket etmek, bunu bir aligkanlik
olarak hayata gec¢irmek hedeflenmektedir.

e  “Anda” kalma pratigini yasamin her aninda uygulamay
ogrenerek kalici olarak hayata gecirmek.

e  Stresli anlarla basa ¢ikma teknikleri 6grenmek

Daha olumlu olmak

Daha yaratic1 olmak

Coziimleri daha net gérmek

Kendinize ve baskalarma karsi daha sevecen olmak

Otomatik pilotun farkina varmak
Diistincelerden duygusal tecriibelere
Nefesle Farkindalik Caligmalari

Simdide kalmak eksersizleri

Yemek ve yiiriimek farkindalik ¢alismasi

Yasamlarindaki yogunluktan dolay: kendini dinlemeye zaman
bulamayan, tiikenmis hisseden ve tazelenmeye ihtiya¢ duyan , ya da
basit gevseme teknikleri 6grenmek isteyen herkes

Bilingli farkindahk
“Mindfulness”

EGITMEN

. Yasemin Balci
Egitim Uzmani,
Yasam Kogu

EGITIM TARIHLERI

20 Mart Sali, 9.00-12.00
3 Saat

EGITIM YERI

5. Gazeteciler Sitesi, Akasya Sokak, C-2 Blok
Daire:3 Akatlar-istanbul

200 TL + KDV
(kahve molalar1 ve egitim materyalleri dahildir.)
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