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Gundelik Hayatta Bilingli
Farkindalik; " Mindfulness”,
Modul 1

gelisim rehberiniz

Gundelik hayatta bilingli farkindalikla hareket ederek
ozellikle yogun zamanlarimizda olusan stresi azaltmak, daha
dingin bir sekilde hareket etmek, bunu bir aligkanlk olarak

hayata gecirmek hedeflenmektedir. ¥ Yasemin Balci

¢ Egitim Uzmani,
Yasam Kogu

e “Anda” kalma pratigini yasamin her aninda
uygulamayi 6drenerek kalici olarak hayata
gegirmek.

e  Stresli anlarla basa ¢ikma teknikleri 6§renmek Giindelik Hayatta Bilingli farkindahk;

“Mindfulness”, Modiil 1

2 Ekim 2012 Sali

3.5 saat
e Daha olumlu olmak
e Daha yaratici olmak ve kaynaklarinizin farkina Giindelik Hayatta Bilingli farkindalik;
varmak “Mindfulness”, Modiil 2
e  Coziimleri daha net gérmek 13 Kasim 2012 Sali
e Kendinize ve baskalarina karsi daha sevecen olmak 9.00-12.00
3 saat

e  Bilingli farkindali§in nérobiyoloji ve noroplastisite

bilimlerindeki son gelismelerle olan bagi; ve bu Navitas Egitim Salonlari 5.Gazeteciler Sitesi, Akasya
kegiflerin glinlik hayatimiza getirdigi degisim Sokak C-2 Blok Daire:3 Akatlar-istanbul
potansiyeli

e Dislnceler ve duygusal tecriibeler arasindaki badi Modul bagina 250 TL + KDV
farketmek (ikramlar ve egitim materyalleri dahildir.)

Nefesle Farkindalik galismalari

Simdide kalma egzersizleri

Yemek ve yirimek farkindalik galigmasi
Soma Diyaloglarr, ikili farkindalik galigmasi

"Bilingli Farkindalik "Mindfulness", cok faydalandigim bir
-Egitim sonunda bir meditasyon cd’si verilecektir. egitim oldu. Kisa zamanda cok etkili ve giinliik hayata
rahatlikla uygulanabilecek teknikler vermesinin yani
sira, Yasemin Hanim'in deneysel 6greti teknidi ile s6z
konusu ydntemleri katiimcilara bizzat uygulatmasi gok
ise yaradi. Ogrendiklerim émiir boyu kullanabilecegim,
hep benimle olacak ve bu hayatta varolusumun
farkindaligini sadlayacak degerli bilgiler."

- Aysegiil Karacivi, Profesyonel Ko¢

-Egitimden 2 hafta sonra tiim katilimcilarla beraber
kararlastirilan bir tarihte skype Uzerinden feedback seansi
yapilacaktir
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_ ‘Egitim benim icin ¢cok giizel bir deneyim idi. Ozellikle

nefes teknidi konusunda gosterilen uygulama,

Yasamlar|nda_l_<i yogjgnlu_ktan dolayi kendini dinlemeye zaman siirekli kullandigim bir uygulama haline geldi; hem
bulamayan, tlikenmig hissseden ve tazelenmeye ihtiyag rahatlatici hem de sakinlestirici bir alistirma. Benim
duyan , ya da basit gevseme tekniklerini 6grenmek isteyen icin son derece faydali olduguna inaniyorum,
herkes

ozellikle yogun ve stresli anlarda kesinlikle etkisi var.
Farkindalik (su uygulamasi) konusunda yapilan
uygulama da, ayni derece glizel bir calisma idi.
Tesekkiir ederim.’

- Yesim Oziidogru Cidamli, Training Manager,
Human Resources & Administration, JTI Tiitdin
Urdinleri Pazarlama AS

Son kayit ve 6deme tarihi: 24 Eylil 2012 Pazartesi
Ayni kurulugtan iki ve Ustu katilimei igin 6n kayit yaptiranlara % 5 indirim uygulanir.

- Kontenjanin dolmasi durumunda erken kayit yaptiranlara éncelik 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 dncesine kadar iptal durumunda yapilmis olan édemenin %50'si iade edilecektir. Kayit olan
kisinin yerine ayni kurulustan farkli bir kisinin katilmasi mimkuindur. Yeterli sayida katilimci saglanamadigi durumda, egitim

Navitas tarafindan iptal edilirse, 6demelerin tamami iade edilecektir. Navitas katilimcilara énceden bilgi vererek egitim yerini
degistirme hakkini sakli tutmaktadir.
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