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BIREYSEL MINDFULNESS VE
SEFKAT ATOLYELERI

Bireylerin yasamin i¢inde, kendini ihmal ettikleri,
rutinlerin arttig1 ve can sikici hale geldigi, degisim
doniisiim ihtiyaclarinin belirginlestigi, otopilot tutum
ve davranislarin g6z Oniine ¢iktig1 donemler
olabiliyor. Bu  donemlerde, hayatin iginde
savrulmadan, olana kendi gercekligi ile yaklasabilme
kaslarini gelistirmek, zihinsel ve duygusal yiiklerden
arinarak yaklasim gelistirmek, i¢ dinamiklerimizi
dengede tutar. Bu zorlu donemlerde Bilingli
Farkindalik ve Sefkat temalari ndrobilimin agikladig:
haliyle bizlere destek sunar. 12 kisilik stiidyo
etkinliklerimizi deneyimleyebilir, ¢cembere katilarak
sen de kendine bir adim atabilirsin.

FATiH MEHMET TURCAN

Kurumsal Performans Tasarimcisli

(Operasyonel Miikemmellik Projeleri
Kurumsal Farkindalik Atdlyeleri)
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Mindfulness ve Sefkat: Icsel Donusim Rehberi

Mevcut Durum: igsel ve Dissal Gatismalar
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Zihinsel Gevezelik 7}
ve Yetersizlik ~ <~ Sosyal Baski
Gegmis ve gelecek PN Disanya “iyiyim” maskesi &
arasinda mesik dokuyan, Jings sunulurken, toplumsal
siirekli kendini gavezellk “guiglii dur” baskisinin
elestiren bir ig ses. yogun hissedilmesi.

Maskeleme ve

Gdziemci Zihin ve
i Radikal Kabul Duygusal Alan ve

! elerin sadece birer Secim $ansi

il i h ; siince oldugunu fark edip, Tetikleyici olay ile verilen
Somatik Belirtiler , r ; = - " Rceditiomancakolan } tepki aracna bilincll bir “sogim
(BEdenSEI vaa"e r) s b . MG boglugu” koyabilmek.

Kronik agnlar ve uyku
bozukluklan gibi
duygularin bedene k
yansiyan fiziksel etkileri.

icsel Durum Digsal Davranig
(Ne Dilglinliyor?) (Ne Saylliyor?)

Cok zorlanyorum, iyiyim,
kim beni duyacak? £il kogturuyoruz iste.
- = - \

Tabii, o
sorumlulufu da
alabilirim.
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SURECE VE INSANA 0ZGU
SAHA COZUMLERI

ATOLYELERIMIZ

1. Yasamda Denge: Bireyin kendini ihmal ettigi
donemlerde yeniden dengeye gelmesini saglar.

2. Otopilottan Cikis: Ayni sorunlar, ayni tutum ve
davraniglardan bilingli se¢imlere gegisi saglar.

3. Sefkatin Kesfi ve Kendimizle Temas:
Kendimize ve ¢evremize yargisiz yaklasimi saglar.
4. iletisim: Kendimizle ve ¢cevremizle iletisimi ve
ifade etmeyi giiglendirir, catismay1 yumusatir,.

5. Kabul ve Zorluklarla Bas Etme: Zor konularda
kabul edebilmeyi ve sefkatle bas etmeyi saglar.

6. Giiven Duygusu Kesfetme: Tehdit algisindan
¢ikip, bilingli olarak giiven duygusu gelistirir.

7. Bilin¢li Farkindalik ve Sefkat (Stres, Catisma,
fletisimde Képrii, Iyi Olma Halinin Kesfi vb.)

3 SAATLIK DENEYIM ATOLYESI
TEK OTURUMDA TEMEL FARKINDALIK

6 SAATLIK DERIN DENEYIM ATOLYESI
TEK OTURUMDA UYGULAMA ODAKLI DERINLESME

6 HAFTALIK DONUSUM ATOLYESI
HAFTADA 1 GUN (2.5-3 SAAT)
SURDURULEBILIR DONUSUM

Kronik Stres Seviyesi
Otopilot Orani

Ofke ve Reaktiflik

is - Ozel Hayat Dengesi
Yalmzhk Hissi
Tiikenmislik (Burnout)
Gelecek Kaygisi

Oz - Sefkat Skorlari

Uygusuzluk/Uyku Kalitesi

Kortizol Hormonu (Stres)
Operasyonel Hata

Sinir Sistemi Hizi

inflamasyon

Amigdala Hacmi (Beyin Yapisi)
Bilissel Kapasite

Karar Verme Hatasi

Bilissel Esneklik

Kurumlarin Problem Alanlari
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44%
46%
47%

62%
54%
20% 40% 60% 80%

Global Gallup Emotions, Harvard, OECD Better Life Index, Eurostat, Deloitte, KONDA, Philips Global Sleep Survey
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15%

20%
20%

Empati Kapasitesi

Reslience

Uyku Kalitesi

Yargilama/Elestiri

Yasam Memnuniyeti ‘
Oz Sefkat

Kaygi Azalmasi

Dikkat Dagimkhig:

Ruminasyon
Duygusal Regiilasyon
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