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SELDA BAGLAN

Tiirkiye - Azerbaycan
CEO ve Execution
Uygulama Lideri

Detayli CV icin

ZOR GERI BILDiIRIM VERMEK

lyi takimlar yaratmak ve kazanan kiltir insa etmek icin en cok ihtiyacimiz
olan sey ekiplerimize geri bildirim vererek ydnlendirmek. Bir¢cok lider
pozitif geri bildirim verme konusunda bile zorlanirken zor geri bildirimler
vermeyi nasil basaracaklar? Bu sUrecte elimizi kolaylastiracak sekilde
distnmek, araclar kullanmak ve icra etmek icin neler gerektigini
tartisacagiz.

Zor geri bildirimlerin ne oldugunu ve nasil yapmamizin ise yarayacadini
tartisacagiz. Pozitif geri bildirimin zor geri bildirime olan etkisini konusacagdiz.
Ve geri bildirime bizim cografyamizin yaklasimi ile ilgili arastirma sonugclari
konusacagiz.

HEDEFLERLE YONETIM

Tim liderler hedef odakli yénetimin cok 6nemli oldugunu bilirler. Ancak
bunu yapmak bazen cok zahmetli olabilir. Harvard Bussiness School isbirligi
ile hazirladigimiz sadeligi ve netligi ile 6ne cikan program Lider’in kurmasi
gereken sisteme yardim ederken ayni zamanda da calisanin baglhdinin
artmasina ve basarinin gérinmesine neden oluyor.

Bu program Liderin ve calisanlarin hedeflere yaklasimda yeni bir bakis
acisina sahip olmasina destek oluyor. Sistem olarak disiplinle uygulandiginda
kazanan kaltGrin yaratilmasi icin en glcll araclardan biri haline geliyor.

ETKILi TAKIMLARIN 5 TEMEL BASARI FAKTORU

Sizce “Etkili takim nedir?” Takim ve takim icindeki bireylerin is hayatinda
karsilastiklari problemleri hizli ve dogdru bir sekilde ¢cdzebilmesi icin GUVEN
esastir. Birbirilerini ve olaylara karsi tepkilerini 63renen takim Uyeleri yapici
CATISMA ile sorunlara daha PROAKTIF yaklasimlar sergileyebilirler. Bu
yaklasimi benimseyen takim BAGLILIK ile hareket ederek gtinlik hayatlarindaki
IYIKI’ lerin sayisini arttirir. Glvenli GERI BILDIRIM verir hale gelen ve son
olarak ortak dil ile hareket eden takim ORTAK SONUCLARA odaklanir.

Bu program takimlarin bes temel basari faktérinl takimin kendi dogal
dinamikleri ile beraber gelistirmeyi amaclamaktadir. Bu webinar serisinde
yeni baslayanlardan, deneyimli profesyonellere kadar tiUm calisanlarin “Takim
Olma” kavraminianlamalari ve yetkin olarak uygulayarak takimin performansini
sUrekli iyilestirmeleri amaclanmaktadir.
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BiLINCDISI ON YARGI

On vyargl, karmasik bir kelime olarak algilanabilir. insanlar &n yargiyi
farkhliklara misamaha g&stermeme, farkli dinya go6rlUse sahip insanlari

zor kabullenme, ayrimcilik veya cinsiyetcilikle birlestirirler. Ancak én yargi,
gorinlste, dogas! geredi iyi ya da kotd degildir. En basit ifadeyle, 6n
yargilarimiz secimlerimizdir. Herkes &n yargihdir, bu net bir gercektir. On
yargilarin bazilari bilingli olabilir bazilari ise biling disi olabilir. Bu webinarda;
bilindisi 6n yargilarin davranislarin, kararlarin ve performans Uzerindeki
etkisini anlayip, cesaretle ylzlesmenin yollarini arayarak herkesin saygi ve
deger gérdUgu bir kaltir yaratmanin 6nldnl aciyor.
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SANAL FASILITASYON & TOPLANTI YONETIMI

WEB»§282ELERi
Dijital dinyada etkili toplanti yonetimi ve fasilitasyon becerileri her gecen \
gln daha o6nemli hale gelmektedir. Bu dijital workshop katilimcilari; DAKIKA

FranklinCovey Word Class Facilitator Framework ile tanisip kendi
toplantilarinda uzaktan erisimde insanlari odakta tutabilmeyi ve interaktiviteyi
nasil artiracaklarini deneyimleyecekler.

ONGORULEMEYEN ZAMANLARDA LIiDERLIK WEBINAR SURELERI
ALPER ARIDURU 9 O
Liderlik Uygulama Lideri KUresel — olarak  belirsizlikler — yasadigimiz  bir dénem icindeyiz. \
Boyle ddnemlerde liderlerin dntnde iki secenek bulunuyor: Biri hicbir DAKIKA

Detayli CV igin . L i "
aksiyon almadan, belirsizligin kuruma, calisanlara zarar vermesine géz

yummak; digeri ise korku ve panigi motivasyona doénlstlirmek, belirsizligi
glveni arttirmak icin kullanmak ve tim ekibi daha az imkanla
daha c¢ok sey basarmaya hazirlamak. Degisime Liderlik tarihimizde
hic bir ddonem buglnkl kadar &énemli ve kritik bir beceri olmamisti.

Bu webinarda degisim liderliginde odaklanacadiz. Amacimiz ise ekip
Uyelerinin dedisim doéneminden gecisini hizlandiracak spesifik eylemleri
belirleyerek daha iyi performansa ulasmalarina yardimci olmaktir.

DIJITAL TRENDLER VE DiJlTAL DONUSUM WEBINAR SURELERI
Dijital DénUsim (DD) insanhgdin dijitallesmesi hayatin pek cok noktasindaki 90
geleneksel metotlari hem bireyler ve hem de kurumlar ekseninde buyuk bir DAKIKA

dénldstme sokmus durumda. Bu webinar bu dijital trendleri konu alir.

OMER GURAN

Detayli CV icin

SURDURULEBILIRLIK VE WEBINAR SURELERI
BILINCLi TUKETICi DAVRANISI DAQK%

Neden surdurulebilirlik konusmaya basladik ?

 Akademik tanim ve glncel kavramlari tanimak (antroposen, circularity
biomimicry gibi...)

» iklim krizi ve moda/gida/kozmetik gibi ana sektérlerin cevreye / insanhga etkileri

SINEM GEl.iK « Donlsen toplumsal davranislar ve post-covid tlketici trendleri
Surdirilebilirlik e Conscious design / tasarimda surdurtlebilirlik kavrami
Danismani

iy * Global markalardan ilham veren érnekler
Detayli CV icin

* SUrdurulebilirligi profesyonal hayatima nasil adapte ederim?
/ strateji ve uygulama modelleri

» Impact marketing / sustainability son tUketiciye iletisimini tasarlama

© FranklinCovey Her Hakki Saklidir FranklinCovey Danismanlik Egitim ve Gelisim Cozumleri AS. Turkiye'de yetkili tek kurulustur.
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DiJITAL DUNYADA i¢ EGITMEN FASILITASYONU WEBINAR SORELERI

“Benden 2 saat konusmami isterseniz hemen yapabilirim fakat 10 dakikalik bir 90
konusma icin 2 hafta hazirlanmam gerekir...” DAKIKA
Mark Twain

Alisageldigimiz ydntemler artik ise yaramiyor cinkd buglnin zorunlu kosullari
aslinda kalici bir degdisimin énclsl. Bu kapsamda online platformlarda daha
etkili bir ydnetim felsefesi yaratmamizin vakti geldi. Bu workshopta, yeni araclar
. ve online ortam teknikleri ile egitimlerimizi ve toplantilarimizi nasil daha etkili
TUGGE UGAK hale getirebiliriz, birlikte kesfedelim.

Sunumda ve Toplantida

Avantaj Uygulama DIJITAL LIDERLIK iKiZiNiZi YARATMAYA WEBINAR SURELERI

Lideri ve Fasilitator

HAZIR MISINIZ? 90
DAKIKA

Son 10 vilin, Uzerinde en fazla makale yazilan, en fazla tartisilan ve kurumlar
tarafindan en fazla aksiyon alinan konusu ne biliyor musunuz?

Evet dogru tahmin ettiniz; DIJITAL DONUSUM

Dijital donUsim ve pandeminin etkisi ile is hayatimizda yasanan degdisiklikler
farkli yetkinliklerin ortaya cikmasina ya da halihazirdakilerin evrim gecirmesine
yol actl. BuyUk élctde sanal ortama tasinan calismalarimiza liderlik etmek icin
bu vasiflarimizin da dijitallesmesi gerekili.

* Arac ve sUrecler olarak evet hizla dijitallesiyoruz peki ama zihinsel olarak
buna hazir miyiz?

» Liderlik vasiflarimizin da dijital dénlsime adaptasyonu gerekmez mi?

* Geleneksel ekip ydonetimi felsefemiz uzaktan ekip ydnetiminde de etkisini
koruyabilecek mi?

+ Peki bir lider olarak siz “Dijital Liderlik ikizinizi” yarattiniz mi?

Bu ve bunun gibi sorularla gelin Dijital Liderlik ikizinizi birlikte yaratalim.

BELIRSIZLIK ZAMANLARINDA VERIMLILIK My

Muglaklik veya belirsizlik kelimesi Tirkce'de anlasilmasi glc¢ veya karisik,
Arapca’da ise kilitli veya kapall anlamina gelir. Peki bu kelimenin ydnetici olarak
sizde yarattigi duygular neler? Mesela mutluluk, seving, GzUintU, kaygl, slrpriz,
yva da merak..Eminim mutluluk duygusunu ancak muglakhgi astigimiz zaman
yasayacagimizi biliyorsunuzdur.

DAKiIKA

Bir yonetici olarak, belirsizlik zamanlarinda yeniden dizenlenen sirket hedef,
strateji ve Oncelikleri belirsizlik rizgarlariyla degdisen cevremizi daha verimli
yénetmemizi saglayacaktir. Belirsizlik isin dogasinin her yerindedir, 6zellikle
icinde bulundugumuz son dénemi duistnursek.

Bu webinarda FranklinCovey’in 23 vilik deneyim ve bilgi birikimi ile
olusturdugumuz “Belirsizlik Do6nemlerinde Verimlilik” stratejilerini ve yillaricinde
degisen kosullar ve teknolojinin verimlilik Gzerindeki etkilerini degerlendirecegdiz.

GELECEGIN MESLEKLERI VE YENI YETKINLIKLER WEBINAR sORELER]

Dijital dontsim artik tek bir boyuttaki teknoloji ve trenden ziyade birden cok 90
teknolojiislevininkullaniimasive entegre edilmesianlamina gelen kombinasyonel DAKIKA
biryeniligitemsilediyor.Vebuyeniekosistembircokyeniistaniminidaberaberinde

getiriyor. Mesela bir “Dijital Pazarlama ve Strateji Uzmani” sayesinde parekende

daha karmasik Urlnlere izin veren sUrUkleyici bir alisveris deneyimine dogru
genisletilebilir. Bunun yaninda evde , aksam yemegdinde dinyanin bir ucundaki

fiyordlari gérmeye giderken “Metaverse Tur Rehberi’ne ihtiyac duyabiliriz.

Bu webinarda birlikte GELECEGI konusuyoruz.

© FranklinCovey Her Hakki Saklidir FranklinCovey Danismanlik Egitim ve Gelisim Cozumleri AS. Turkiye'de yetkili tek kurulustur.
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MUSTERI ODAKLILIK VE MUSTERIYi ANLAMAK WEBINAR SORELERI
Musterinin ihtiyacini anlamak icin onun gézinden bakabilmek ve beklentilerini 90
karsilayacak kisisellestirmeyi bir klltUr haline getirebilmek. DAKIKA

Musterinin algiladigi degeri olusturan faktorleri kullanarak, musteri gézindeki
degerimizi; gerek birey, ekip, departman veya sirket olarak yUkseltmek.

Bunlari basarabilmek icin de karsilikli glven ortami yaratabilmek. Misterinin
dilini anlayarak onun ihtiyacini onun dilinden cevaplamak ve taraflar icin kazan

ERSiN GURSEL kazan dengesini kurabilmek.
7Aﬁt§f2rjl':gf'xaé?ven MUSTERi ODAKLILIK VE MUSTERiYi YONETMEK WEBINAR SURELERI
Uygulama Lideri Musteriyi ve beklentilerini y®&netebilmemize yardimci olan davranislari 90
Detayli CV icin sergilemek. DAKIKA

Empatik dinleme yaparak, karsimizdakine tam odaklanabilmek ve itirazlari
dogru, hizli ve etkili bir sekilde ydonetebilmek.

Musterinin zorlandigi alanlar kesfedip, musteri ihtiyacini karsilayan ¢cézimler

icin zihinsel tasarimin temellerini sagdlam atarak, inovasyonun glcldnU
kullanabilmek.

HAYATIN HER ALANINDA PROAKTIVITE WEBINAR SURELERI
is, &6zel veya sosyal hayatimizda sadlam durabilmek ve kuvvetli bir performans 90
seviyesi yakalayabilmek icin secme 06zgUrligumuiuzi dodru kullanabilmek. DAKIKA

Kullandigimiz sézclklerin glict ile kendimizi daha etkin hale getirirken, odagimizi
da dogru kararlarda tutabilmek. insan iliskilerini glcli seviyeye tasimak icin
neler yapmamiz gerektigini belirlemek ve iliski yonetiminde kendimizi gUgli
kilmak. GUcimuzl 4 alanda yenileyerek, her an cikabilecek zorluklara karsi
hazirlikli olmak.

KENDINI ETKILi YONETME VE iLISKILERDE WEBINAR SURELERI
KATMA DEGER 90
Hayatlarimizda dogru kararlari alarak ilerlemek icin odagimizi kuvvetlendirmek. DAKIKA
Yeri geldiginde bizi basarisizliga gotlrebilecek riskleri gérip, onlara uygun dille

“Hayir” diyebilmek.

Zaman yOnetimi ve dnceliklendirmeyi dogru ydneterek, blylk resmi daha net

gobrebilmek. Bunlari gerceklestirirken, dogru bir altyapi kurarak, iliskilerimizde

katma deger yaratacak bir dengeyi yakalayabilmek.

5 ADIMDA HIiKAYENDE FARK YARAT WEBINAR SURELERI
Hangimiz hikayemizin etkileyici olmasini istemeyiz ki? Topluluk karsisinda 90
konusmak; kimi zaman toplanti, kimi zaman sunum, kimi zaman konferans DAKIKA

kimi zaman sadece sohbet etmek.. Hepimiz bir hikaye anlatiriz aslinda ve
hikayemizin etkileyici ve ikna edici olmasini isteriz. TecrlUbelerimizle ve yasam
bilgisiyle yoguracadimiz, uygulamalarla deneyimleyecedimiz konusmanin 5
prensibi, bizi is hayatimizda ve sosyal hayatimizda ¢cok daha etkili hale getirecek.
Hadi yeni etkileyici hikayelerinizi beraber yazalim!

OSMAN KARAKOG

Fasilitator

Detayli CV icin
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KIVILCIM KIRAN GEN

Fasilitator ve Kog
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CILGIN DUNYADA HUZUR BULMAK

icinde bulundugumuz stres, kaygl ve belirsizlik ortaminda zihinsel olarak
kendimize iyi bakmak hi¢c olmadigi kadar énemli. Tipkl bedenimize iyi
baktigimiz gibi kendi ic diinyamiza iyi bakmak da 6grenilen bir yasam becerisi.
90 dakikalik Mindfulness SOS - Kendimle Bir Mola derslerinde zihin - beden
bUtunlUgl egzersizleri, kendi zihnimizi ve dodamizi daha iyi anlamamizi
saglayacak pratiklere yer verilir.

PSiKOLOJIK SERMAYEYi GUCLENDIRMEK

Psikolojik Sermaye Teorisi (Psy Cap) Uzerine kurgulanmis bir calisan esenligi
ve orgltsel adanmislik programidir.

Psikolojik Sermaye pozitif psikoloji ve kocluk anlayislari Gzerindenilerler. Klasik
psikoloji insanin sorunlari Uzerine odaklanirken pozitif psikoloji yaklasimi
verimlilik, Gretkenlik ve potansiyelini gerceklestirmek tGzerine odaklanir.

Psikolojik sermayenin bilesenleri sunlardir:

H - Hope - Umut

E - Efficacy - Yeterlilik

R - Resilience - Yilmazhk

O - Optimism - lyimserlik

Katilimcilar kendi psikolojik sermaye durumlarini degerlendirecek, pozitif

psikoloji ve kocluk yaklasimlari ile bu dért alandaki bireysel gelisim firsatlarini
farkedecek, bu alanlarda atabilecekleri somut adimlari 6grenecekler.

iS YERINDE PSIKOLOJIK SAGLIK 101

Davranis bozukluklarina, is kazalarina, verimsizlige ve olumsuz bir calisma
ortamina yol acabilen psikolojik rahatsizliklarin farkedilmesini, rahatsizlik
yasayan calisanlara karsi duyarli, etkilesimde oldugu diger insanlar icin
de glvenli bir alan yaratilmasini hedefleyen bu webinarda is yerlerinde en
cok karsilastigimiz depresyon, kaygl, tlkenmislik ve travma sonrasi stres
bozuklugu basta olmak Gzere, duygu durum bozukluklari, kaygl bozukluklari
ve diger psikolojik rahatsizliklari taniyacak, erken uyari sinyallerini, is yerindeki
psikososyal risk faktodrlerini ve alinabilecek énlemleri konusacagdiz.
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OZLEM DERICI SENGUL

Fasilitator

Detayli CV icin
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EKONOMIDE NELER OLUYOR

Bu programin amaci, Turkiye ekonomisini anlamak; Yurtici ve Yurtdisi Riskler,
Bayime ve issizlik, Enflasyon ve Para Politikasi, Kredi - Mevduat Gelismeleri,
Finansal Piyasalar - Kur, Faiz, Borsa, Bltce Dengesi ve Borcluluk, Cari Acik
ve Dis Finansman Ihtiyacini degerlendirerek Tirkiye ekonomisini anlamayi
hedeflemektedir.

OMRUNUZE BEREKET!
UZUN VE KONFORLU YASAMIN MADDI SIRLARI

+Omir uzuyor ama ne kadar?

*Emeklilikte nasil gecinecegiz?

e Cok evreli yasam nedir?

*Tek meslek yeterli mi?

*Ne kadar tasarruf etmeliyiz?

*DUnya’da ve Turkiye’de tasarruf egilimleri

*Maas ve birikim Uzerine senaryolar
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= MINDFULNESS‘l ANLAMAK B AR SoRE e

Mindfulness son zamanlarin en populer konularindan. Ozellikle yasadigimiz 90
belirsizlik, zorlayici durumlar ve hayatimizi etkileyen blylUk degisimler DAKIKA
dUsUnUlddginde belki de en ihtiya¢c duydugumuz konularin basinda yer aliyor.

Bunda sUphesiz ki; mindfulness’in duygusal ve bedensel sagligimiza oldugu

kadar zihinsel sagligimiza olan olumlu katkisi; stresli, zorlu durumlar karsisinda

kazandirdigi dayaniklilik becerisi ve bakis acisi degisiminin roli énemli yer

tutuyor.

ZEYNEP AKGIRAY Mindfulness’ianlamaniz, deneyimlemeniz amaciile hazirladigimiz bu webinarda
Fasilitator ve mindfulness ile ilgili tim sorulariniza cevap alarak bilimsel olarak etkinligi
Mindfulness Egitmeni kanitlanmis olan mindfulness uygulamalarini deneyimleme imkaniniz olacak.

etayli CV igin ZORLUKLAR iLE BA$ ETMENiN BiR YOLU VAR - WEBI[S%?ELEN
“DUYGUSAL DAYANIKLILIK” DAKIKA

Duygusal Dayaniklilik, zor durumlarda ve sonrasinda cabuk toparlanabilmek,
yasanan stres ve sikintilarla, duygularini yéneterek, rasyonel distnerek ve bilincli
davranis gelistirerek bas edebilmeyi icerir. Bas etmeden kasit, kisinin “normal”
durumuna geri sicrayabilmesi veya sikintili durumlarda kalmis olmanin getirdigi
deneyimle “duruma hazir” olarak beklenenden daha iyi davranabilmesidir.

Bu webinar ile niyetimiz, yapici ve yikici davranislari olusturan uyaranlari,
otomatik dlslince kaliplarini ve tetikleyicileri fark etmek, 6z yénetim becerilerini
de kullanarak zor durumlarla basa cikabilme becerilerini kavramak ve tepki
vermek yerine duruma yanit verme slrecine yénelmeyi saglamaktir. Webinar
icerigi; (1) Norobilim temelli bilincli farkindalik ve stres tepkilerimizi fark etmek
(2) Duygusal dayaniklilik ve éz-dUzenleme becerisi olmak Uzere 2 ana baslik
altinda yapilandirilmistir.

GlZLl KAYNAGIN: “OZ-SEFKAT LL WEBINAR SURELERI

Zor durumda olan kisilere empati gdstererek sefkat gelistirmek hepimiz icin 90
dogal bir durum olabilir. Peki kendiniz ihtiyac duydugunuzda ayni bakim  DAKIKA
veren dikkati, 6zeni kendinize gdsteriyor musunuz? Bu webinara katilarak

hem glndelik hem de is hayatinin glclUkleri karsisinda size destek olacak

temel bilingli farkindalik ve sefkat becerilerini deneyimlemeniz ve 6grenmeniz

mamkuin. Oz-sefkatli farkindalik kavrami ile tanismak, sefkatin giincel bilimdeki

karsilhigini 8grenmek, kendinizi nezaket ile motive edebilmek ve sefkat becerisini

baskalariyla olan iliskilerinizi de olumlu yonde etkileyecek sekilde genisletmeyi
deneyimlemek icin baslangi¢ seviyesindeki bu webinar ¢cok uygun bir secenek.

Bu webinarda, Dr. Christopher K. Germer ve Dr. Kristin Neff tarafindan
hazirlanmis ve bilimsel olarak desteklenen “Mindfulness Temelli
Oz-Sefkat Programi’ndan akademik literatUre yer verilmektedir.
Bu webinarda birlikte GELECEGI konusuyoruz.

iS - YASAM: DENGESI WEBINAR SORELERI

GUnUmuzde yaygin olan coklu gérev aliskanhdi, 7/24 ulasilabilir olma baskisi, 90
pandemi ile hayatimiza giren uzaktan ¢calisma ydntemi ve sosyallesmenin dijital DAKIKA
platforma tasinmasi ile beraber is ve 6zel yasam arasindaki sinirin yikildigi

asikar. is - yasam dengesi, calisan bireyin is ve &zel hayatinin uyumunu ifade

etmekte ve is dlinyasinda gln gectikce daha da énem kazanmaktadir.

js-yasam dengesine ulasmanin bir yolu Mindfulness (Bilincli Fakindalik)’dan
geciyor. Mindfulness, hem is hem de &zel hayatinizda sizin icin neyin énemli
oldugunu anlayarak bilin¢li tercihlerde bulunmanizi ve bu sekilde is ve 6zel yasam
arasinda bir képri kurarak yasadiginiz her ani en iyi sekilde degerlendirmenize
yardimci oluyor. Bu webinar ile is ve 6zel yasam arasinda dengeyi kurmanin
sanildiginin aksine ¢cok da zor olmadigini kesfedeceksiniz.

© FranklinCovey Her Hakki Saklidir FranklinCovey Danismanlik Egitim ve Gelisim Cozumleri AS. Turkiye'de yetkili tek kurulustur.
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MINDFULNESS'I ILE STRES YONETIMI WESINAR sORELER

Hizli gecen hayatlarimiz var, bir kosturmaca icinde oradan oraya yetismeye 90
calisiyoruz. Béyle bir hayat ritminde stresten kacinmak mUmkin mU? Stres DAKIKA
hepimizin hayatinda var, olacak da, 8nemli olan stres ile nasil beraber kaldigimiz,

stresli durumlarda nasil yanit verdigimiz, neler yaptigimiz...

Bizim is veya 6zel hayat icinde strese verdigimiz yanitlar, gdsterdigimiz tepkiler
hayatimizin kalitesini belirleyip kendi saglik durumumuzu etkiliyor. Mindfulness
ile stres yonetimi webinarinda mindfulness ile strese nasil yaklasacadimizi
ZEYNEP AKGIRAY deneyimleyip tepkiler yerine secilmis yanitlara ydnelmeyi arastiracagiz.
Fasilitator ve Mindfulness ile glindelik hayatimizda daha mutlu, sagliklh ve verimli olma
Mindfulness Egitmeni  yo|larini kesfedecediz.

DIKKATIN NEREDE? - “DiKKAT KASINI WEBINAR SORELER

GUCLENDIRMEK” DAQK%\

Gecmisten gelecede cok hizli bir degisime sahit oluyoruz. Bu hizli degisim,
iletisim teknolojilerinin yayginligi, calisma ve yasama aliskanlklarimiz ile
birlestiginde; hayatimiz Gzerinde olumsuz etkiler yaratiyor. Bu etkilerden biri de
neredeyse herkesin sorunu olan konsantrasyon bozuklugu - odaklanma sorunu.
calisma ve yasama aliskanliklarimizdan kaynakli odaklanamamak neredeyse
herkesin sorunu. Mindfulness teknigi ile dikkat ve odaklanma becerilerimizi
nasil gelistirebilecegimizi

Bu webinarda odaklanma becerisini arttiran mindfulness uygulamalarina
yer vererek zihni izlemeyi deneyimleyecegdiz. Nefes, beden ve ses gibi farkl
capalara odaklanarak yapacagimiz egzersizler ile beraber odaklanma sorunu
icin gelistirebilecedimiz stratejiler GUzerinde konusarak dikkat ve odaklanma
becerilerimizi gelistirmenin yollarini arastiracagiz.

TEMEL MINDFULNESS BECERILERI - 3 ASAMA WEBINAR SORELERI

Mindfulness konusunda biraz daha derinlesmek ve deneyim kazanmak igin 90
hazirladigimiz ve 3 farkli bélimden olusan webinar serimiz tam ihtiyaciniza DAKIKA
gore..Her bolim, 3 temel mindfulness beceri ve uygulamasi esas alinarak

hazirlandi.

Her bolimdn temasi kapsaminda, kisa bir anlatimin ardindan uygulamalara
ve grup paylasimlarina agirlik verecedimiz interaktif bir oturum sizi bekliyor
olacak. Temel becerileri webinarlara ayirarak siralayacak olursak;

¢ 1. Webinar: Niyet etmek, Dikkat kasini glclendirmek ve Odaklanma Becerisi

e 2Webinar: Nefes/Beden Farkindahdi, Acik Farkindalik ve Yanit verme
esnekligi/becerisi

e 3.Webinar: Mindful yasam pratikleri, 6z-sefkat ve baskalarina sefkat
seklinde &zetleyebiliriz.
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: DEGISIME ADIM ATMAK: VE DUYGUSAL WEBINAR SURELERI
DAYANIKLILIK - 3 ASAMA 90
DAKIKA
Kurum calisanlarina mindfulness araciligi ile degisime adapte olabilme, dedisim
kavramini ¢cesitli ydnlerden ele almalari ve bu degdisim zamanlarinda kendilerinin
ve baskalarinin yasayabilecekleri uyum, direng, catisma durumlarinin farkindahgi
ile ydnetebilmeleri icin ihtiyac duyduklari yaratici, esnek ve cevik beceri ve
anlayislar gelistirmelerine destek olunmaktadir. Ozellikle giinimUuzdeki bireysel
_ ve is hayatindaki belirsizlik kaynakli degisim dustnudldiginde oldukce etkili bir
ZEYNEP AKGIRAY webinar serisidir.
Fasilitator ve . L. . - < <
Mindfulness Egitmeni Bu webinar serisi, 3 farkli bélimden olusup her bdélim bashdl asagdida
Detayh CV icin detaylandiriimistir:
1. Webinar: Mindfulness & Duygusal Esneklik
e 2. Webinar: Degisimi Nasil Karsiliyoruz?
« 3. Webinar: VUCA Dlnyasinda Degisime Adim Atmak - Mindfulness ile
Degisime Adapte Olmak
MINDFULNESS iLE STRES YONETIMi - 2 ASAMA WEBINAR SORELERI
Hizli gecen hayatlarimiz var, bir kosturmaca icinde oradan oraya yetismeye D?KgA

calisiyoruz. Bdyle bir hayat ritminde stresten kacinmak mUmkin muU? Stres
hepimizin hayatinda var, olacak da, dnemli olan stres ile nasil beraber kaldigimiz,
stresli durumlarda nasil yanit verdigimiz, neler yaptigimiz...

Bizim is veya 6zel hayat icinde strese verdigimiz yanitlar, gdsterdigimiz tepkiler
hayatimizin kalitesini belirliyor. Mindfulness ile strese nasil yaklasacagimizi
deneyimleyecegimizbuwebinarserisindebeden,duyguvedisincefarkindaligini
deneyimleyerek stresli durumlarda nasil stratejiler izleyebilecedimize iliskin
deneyimler kazanacadiz. Katilimcilarin  stres duygusunu tanimalari ve
anlamlandirmalarini saglayacagdimiz bu seride stres ile bas etmek icin bireysel
stres yonetimi cozUmleri olusturmalari hedeflenmektedir.

Bu webinar serisi, 2 farkh bolimden olusup her boélim bashidr asadida
detaylandiriimistir:

* 1. Webinar: Mindfulness’a Giris - Otopilot, Bakis Acisi, Dikkat ve Odaklanma
2. Webinar: Stres Tepkisi ve Stresi Bilincli Farkindalikla Karsilamak
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