gelisim rehberiniz

PROGRAMIN AMACI

Giindelik hayatta bilingli farkindalikla hareket ederek
6zellikle yogun zamanlarimizda olusan stresi azaltmak,
daha dingin bir sekilde hareket etmek, bunu bir aligkanlik
olarak hayata gecirmek hedeflenmektedir.

e  “Anda” kalma pratigini yagsamin her aninda uygulamay1
ogrenerek kalici olarak hayata gecirmek.

e  Stresli anlarla basa ¢ikma teknikleri 6grenmek

Daha olumlu olmak

Daha yaratici olmak ve kaynaklarimizin farkina varmak
Coziimleri daha net gérmek

Kendinize ve baskalarma karsi daha sevecen olmak

e  Bilingli farkindaligin nérobiyoloji ve noroplastisite
bilimlerindeki son gelismelerle olan bagi; ve bu kesiflerin
gilinliik hayatimiza getirdigi degisim potansiyeli

e  Diisiinceler ve duygusal tecriibeler arasindaki bagi

farketmek

Nefesle Farkindalik Calismalart

Simdide kalma eksersizleri

Yemek ve yiirtimek farkindalik ¢alismasi

Soma Diyaloglarr;, ikili farkindalik ¢aligmast

-Egitim sonunda bir meditasyon cd’si verilecektir.

-Egitimden 2 hafta sonra tiim katilimeilarla beraber kararlastirilan
bir tarihte skype tlizerinden feedback seansi yapilacaktir

Yasamlarindaki yogunluktan dolay: kendini dinlemeye zaman
bulamayan, tiikkenmis hissseden ve tazelenmeye ihtiya¢ duyan , ya da
basit gevseme tekniklerini dgrenmek isteyen herkes.

Gundelik Hayatta Bilingli
farkindahlk; ™ Mindfulness”,

Modiil 1

EGITMEN

. Yasemin Balci
Egitim Uzmani,
Yagam Kogu

EGITIM TARIHLERI

Giindelik Hayatta Bilincli farkindahk;
Mindfulness”,
Modiil 1
28 Nisan 2012 Cumartesi
9.30 - 13.00
3.5 saat

Giindelik Hayatta Bilincli farkindahk; «
Mindfulness”,
Modiil 2
5 Haziran 2012 Sali

EGITIM YERI
Navitas Egitim Salonlar1 S.Gazeteciler Sitesi,
Akasya Sokak C-2 Blok Daire:3 Akatlar-istanbul

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



https://sistem.n-mailer.com/track/?M=6071250&N=5365&L=3689&F=H
https://sistem.n-mailer.com/track/?M=6071250&N=5365&L=3935&F=H

Banka Adi: T.Garanti Bankasi A.S.

Unvan: Navitas Egitim, Danismanlik Kogluk Hizmetleri LTD.STI.
Sube: Valikonagi Subesi - Sube Kodu: 183
Hesap No: 6298923 - IBAN: TR52 0006 2000 1830 0006 2989 23

Son kayit ve 6deme tarihi: 19 Nisan 2012, Persembe
Ayni kurulustan iki ve listii katilimei icin 6n kayit yaptiranlara % 5 indirim uygulanir.

- Kontenjanin dolmasi durumunda erken kayit yaptiranlara 6ncelik taninacaktir. Kesin kayit havale formu tarafimiza
fakslandiktan (0212 319 76 00) veya e-posta (navitas@navitas-tr.com) ile yollandiktan sonra gerceklesecek ve
tarafiniza mesaj yollanacaktir.

iptal & Degisiklik: 5 is giinii 6ncesine kadar iptal durumunda yapilmig olan 6demenin %50’si iade edilecektir. Kayit
olan kiginin yerine ayni kurulustan farkl bir kisinin katilmasi1 miimkiindiir. Yeterli sayida katilimci saglanamadigi
durumda, egitim Navitas tarafindan iptal edilirse, 6demelerin tamami iade edilecektir. Navitas katilimcilara 6nceden
bilgi vererek egitim yerini degistirme hakkini sakl tutmaktadir.
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