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Bireylerin yaşamın içinde, kendini ihmal ettikleri,
rutinlerin arttığı ve can sıkıcı hale geldiği, değişim
dönüşüm ihtiyaçlarının belirginleştiği, otopilot tutum
ve davranışların göz önüne çıktığı dönemler
olabiliyor. Bu dönemlerde, hayatın içinde
savrulmadan, olana kendi gerçekliği ile yaklaşabilme
kaslarını geliştirmek, zihinsel ve duygusal yüklerden
arınarak yaklaşım geliştirmek, iç dinamiklerimizi
dengede tutar. Bu zorlu dönemlerde Bilinçli
Farkındalık ve Şefkat temaları nörobilimin açıkladığı
haliyle bizlere destek sunar. 12 kişilik stüdyo
etkinliklerimizi deneyimleyebilir, çembere katılarak
sen de kendine bir adım atabilirsin.

F A T İ H  M E H M E T  T U R C A N
K u r u m s a l  P e r f o r m a n s  T a s a r ı m c ı s ı

( O p e r a s y o n e l  M ü k e m m e l l i k  P r o j e l e r i
K u r u m s a l  F a r k ı n d a l ı k  A t ö l y e l e r i )

BİREYSEL MİNDFULNESS VE
ŞEFKAT ATÖLYELERİ



3 SAATLİK DENEYİM ATÖLYESİ
TEK OTURUMDA TEMEL FARKINDALIK

6 SAATLİK DERİN DENEYİM ATÖLYESİ
TEK OTURUMDA UYGULAMA ODAKLI DERİNLEŞME

6 HAFTALIK DÖNÜŞÜM ATÖLYESİ 
HAFTADA 1 GÜN (2.5-3 SAAT) 
SÜRDÜRÜLEBİLİR DÖNÜŞÜM

Atölye Sonrası İyileşme Oranları (Bilimsel İstatistikler)
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1. Yaşamda Denge: Bireyin kendini ihmal ettiği
dönemlerde yeniden dengeye gelmesini sağlar.
2. Otopilottan Çıkış: Aynı sorunlar, aynı tutum ve
davranışlardan bilinçli seçimlere geçişi sağlar.
3. Şefkatin Keşfi ve Kendimizle Temas:
Kendimize ve çevremize yargısız yaklaşımı sağlar.
4. İletişim: Kendimizle ve çevremizle iletişimi ve
ifade etmeyi güçlendirir, çatışmayı yumuşatır,.
5. Kabul ve Zorluklarla Baş Etme: Zor konularda
kabul edebilmeyi ve şefkatle baş etmeyi sağlar.
6. Güven Duygusu Keşfetme: Tehdit algısından
çıkıp, bilinçli olarak güven duygusu geliştirir.

ATÖLYELERİMİZ

7. Bilinçli Farkındalık ve Şefkat (Stres, Çatışma,
İletişimde Köprü, İyi Olma Halinin Keşfi vb.)

Kurumların Problem Alanları
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SÜRECE VE İNSANA ÖZGÜ
SAHA ÇÖZÜMLERİ


