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DANISMANLIK

+ POZITIF ZEKA ILE BILGELIK KAZANMA

+ KiSISEL FARKINDALIK ATOLYESI

+ LOGOTERAPI YAKLASIMI ILE ANLAMLI YASAM

+ TRANSAKSIYONEL ANALIZ iLE iC SESLERi ANLAYABILME

+ ZEN OGRETISI iLE iS YASAMINDA VERIMLILIK

+ DUYGU VE DUSUNCE FARKINDALIGI iLE CEVIK ZIHIN YAPISI

+ MINDFULNESS ILE OZ SEFKAT GELISTIRME RESILINECE

+ DUYGUSAL DAYANIKLILIK YAVAS & HAFiF & SAKIN ATOLYESI
+ OKAN ALBANT ILE WING CHUN CATISMA ATOLYESI

+ SURDURELEBILIR BIREYSEL PERFORMANS ICIiN ZINDELIK VE DAYANIKLILIK
+ LIDERIN TAM PERFORMANS 24 SAATI

+ CALISAN ESENLIGI ICIN SUPER BAGISIKLIK & ZINDELIK

+ BEDENiIMiZ OTURMAK iCIN TASARLANMADI

+ 1S HAYATINDA BUTUNSEL ZINDELIK ICIN UYKU MASTERCLASS
+ LUNCH’N LEARN OGLE SAATINDE 45 DAKIKALIK EGITIMLER

Egitim Iceriklerini Gorunttlemek icin

Basliklara Tiklayarak ilgili Sayfayl Gortuntuleyebilirsiniz

Ozgur Birey
Guglu Takim,
Akilli Organizasyon



POZITIF ZEKA iLE ©OSRL
BILGELIK KAZANMA > ANISMANLIK

ICERIK
AMAC + Tabula Rasa: Bos levhaya yazdiklarimiz

Katilimcilarin yasamin zorluklarini olumsuz zihin yerine olumlu zihin ile Bireysel GU¢ Degerlendirmesi: Sekiz Boyutta Kisisel Gucu Degerlendirme

+
karsilama kap§5|teS|n| ar1i|rma.1y|. ifade eden Pogtnc Zeka. kayram|n| + Pozitif zeka tanimi ve “Zinde zinin” nedir? Tanimi & Etkisi
anlamalarini, icsel sabotorlerini fark etmelerini, kendini yonetme

kaslarini guclendirip bilge yanlarina temas ederek «zinde zihne» +

ulasmak konularinda farkindaliklarint artirmayi saglamak. - Nasil olusur?

Kisisel Kaliplarin ve Sabotorlerin Tespiti

- Sabotorler

- Sabotorlerin etkisi: Karar vermeye/ Catismaya/ Ekibe ve digerlerine/ Liderlige

+ Zinde zihin icin gereken kaslar
- Sabotoru fark etme
- Kendini yonetme

- Bilgelik gucu kazanmak

+ Pozitif zeka ve bilge tarafla temas ederek icsel motivasyonu saglamak ve (sabotorler
yerine) bilgelik bakis acisini kazanmak
- Empatj,
- Kegsif,

- Inovasyon,

- Navigasyon,
- Aktivasyon

Ik Sayfaya Dénmek icin Ozgur Birey
Guglu Takim,

Akilli Organizasyon

Tiklayin




Katilimcilarin kendileriyle ilgili farkindaliklarini arttirmak ve ulasmak
istedikleri hedefler dogrultusunda hayatlarini bilincli bir sekilde
yonetmelerine destek olmak.

+ + + +

+ + + + + +

Sekiz alanda bireysel guc degerlendirmesi
Anlamlandirma mekanizmasinin isleyisi ve dusuncelere, duygulara, davranislara etkisi
Otomatik dusunce kaliplari ve bunlarin iliskilere ve is yapis sekline etkileri

Zorlu durumlar karsisindaki secimlerde temel tutumlar, kurbban dongusu ve

sorumluluk yaklasimi

Duygular, duygularin siddeti, iliskilere ve secimlere etkileri

Duygularin yonetimi icin temel adimlar

Degerlerin ortaya cikarilmasi

Hayat hikayesinin yazilmasi ve guclu yanlarin belirlenmesi

(M) O Y

Kisisel base

Vizyon ta

[Ik Sayfaya Dénmek icin Ozgur Birey
Tiklayin Gugla Takim,
Akilli Organizasyon



LOGOTERAPI YAKLASIMI ILE

ANLAMLI YASAM

AMAC

Katilimcilarin, anlamlandirma mekanizmalarini taniyarak kendi ihtiyaclarina en

Iyl yanit veren sistemi kurmak Uzere amaca yonelmelerine ve tum kaynaklarini
farkindalikla secebilmelerine destek olmak.

ICERIK

+
+

-+

+ + + + + + + +

Anlam nasil var olur?

Insanin anlam arayisi ve Logoterapi
Anlamlandirma mekanizmasinin isleyisi ve dusuncelere,
duygulara, davranislara etkisi

Cestalt yasam dongusunde anlam ve farkindalik
Amacl bulmak miamaci insa etmek mi?

Anlam ve amac iliskisi

Enerji, istek ve motivasyonu harekete gecirmek
Kendini gerceklestirme yolculugu

Yaptiginiz isten tatmin olabilmek

Anlam yaratmada bireysel ve kurumsal sorumluluk

Mutluluk ve anlam

ZEN OGRETISI ILE

IS YASAMINDA VERIMLILIK

AMAC

Katilimcilarin zen 6gretisindeki verimlilik ilkesini, dusuncelerinde - sézlerinde -

@OSRL

DANISMANLIK
GULZADE SERIFOGLU

eylemlerinde ve is yasamindaki tum karar alma mekanizmalarinda
kullanabilmelerine destek olmak.

ICERIK

+ + + + + + + + + + +

Zen felsefesi ve temel kavramlari

Olgularin dogasini gormek

Kararlhlik ilkesi ve tercihler

Dusuncede, sozde, eylemde ekonomik olmak
Orta yol felsefesi

Istek ve ihtiyaci birbirinden ayirmak

Olaylari bes duyudan gelen taze verilerle degerlendirmek

Hizmet eden dusunceleri secebilmek
Verimlilik farkindaligi
Plato yapmak ve verimin surekliligi

Odagi gelistirmek ve sadelesmek

iIk Sayfaya Dénmek icin

Tiklayin

09

Ozgur Birey
Guglu Takim,
Akilli Organizasyon



DUYGU ve DUSUNCE FARKINDALIGI iLE SRL

CEVIK ZIHIN YAPIS|

AMAC

Katilimcilarin kendilerini degerlendirerek duygularini kesfetmelerine ve
bazi duygularinin carpitilmis dusuncelerle baglantisini fark ederek
alternatif dusunce gelistirme becerisi edindirmelerine destek olarak; is
yasami ve sosyal hayatta saglikli bir zihinsel isleyise kavusmanin
onemini vurgulamak ve yontemlerini gostermek.

DANISMANLIK
AYLIN GUNDOGDU

ICERIK

+ Durum, duygu, dusunce ve davranis arasindaki bagi fark ederek bireysel degerlendirme

yapabilmek

Bilissel carpitmalarin turlerini 6grenmek ve dusunce farkindaligint artirmak
Otomatik dusunceler, varsayimlar ve temel inanclar arasindaki ayrimi gorebilmek
Alternatif dusunce Uretmeyi kanita dayall hale getirmek

Duygularin dusuncelerle bagini anlamlandirmak

Duygularin anlamlarini kesfetmek

Islevsel dUsuince ile yeni duygunun bagini kurmak

+ + + + + + +

Degisen duygu ve dusuncelerin sonucunda islevsel davranislarin, secimlerin ve

eylemlerin olusumuna izin vermeyi 6grenmek

+ Zihinsel sagligin yasam ve bedenle iliskisini artirmak

* Egitim, Uzman Psikolog tarafindan verilmektedir.

Ik Sayfaya Dénmek icin Ozgur Birey
Guglu Takim,

Akilli Organizasyon

Tiklayin




MINDFULNESS _iLE_
0Z-SEFKAT GELISTIRME

AMAC

Katilimcilarin Mindfulness ile tanisarak dikkatlerini 'simdiki ana’ getirebilmeleri
ve zorlayicl duygularla yeni ve sefkatli bir iliski kurabilmeleriicin kaynaklarini
fark edip kullanmalarini saglamak .

ICERIK

+ Mindfullness nedir, etkileri nelerdir?

*RAIN -Bir mindfulness teknigi

Duygusal ihtiyaclar piramidi
An'da kalmak ve duygulari 6z-sefkatle donusturmek
Simdi ve burada egzersizi ve beden tarama
Olumsuz duygulari 6z-sefkatle donusturmek
Duygunun dogasini anlamak

Duyguyu adlandirmak
Yargilayici dusunceleri meraka cevirmek

Yargilayicr dusunceleri curutmek

+ + + + + + + + + +

lyilestiren ihtiyaci saptamak

*Egitim, Uzman Psikolog tarafindan verilmektedir

:I'RANSAK_SiYON EL A!\lALiZ ILE
|G SESLERI ANLAYABILME

@OSRL

DANISMANLIK

AYLIN GUNDOGDU
GULZADE SERIFOGLU

AMAC

Katilmcilarin ulasmak istedikleri hedeflere giderken kendilerine engel
olusturan ic seslerinin esas mesajlariyla baglantiya gecerek kararlarini bilincli bir
sekilde almalarina ve bu ic sesleri yeniden ve istedikleri gibi
tasarlayabilmelerine destek olmak.

ICERIK

+ I¢ seslerin amaci ve mekanizmasi
+  Dogddugumuz gunden beri hangi sesleri tanidik ve besledik?

+ I¢ seslerin eylem ve kararlarimiza olan etkisi ve alt metinleri

fark etmek

+  Oynadigimiz oyunlar ve Drama Ucgeninin hayatimizdaki

ornekleri
Stilimizi ihtiyacimiza gore ve simdiki zamanda secebilmek
Yetiskin sesini guclendirmek ve merkeze almak

Secimlerimizde tekrar eden éruntulerden cikmak

+ + + +

Sesleri serbest birakicilar ile kendi kendine yeniden

ebeveynlik yapmak

+  Kontratl belirlemek ve sinirlarimiz

Ik Sayfaya Dénmek icin Ozgur Birey
Guglu Takim,

Tiklayin

Akilli Organizasyon



RESILIENCE: @SRL
DUYGUSAL DAYANIKLILIK > aeouodon

ICERIK
AMA(; + Durum-dusunce-duygu-davranis farkindaligi + Sorumluluk bilinci gelistirme
- Durum analizi - Kurban-sorumlu tutum farki
Katilimcilarin - duygusal dayaﬂlk““k/eSHGKHK (resilience) - DuUsuUnceler, yorumlar ve bilissel carpitma - Problem ¢c6zme becerisi
anlamindaki intiyaclarini fark edip bilissel davranisci terapi tarler | ectoron vell - Karar alma ve segimler
: : - Duygular ve bedendeki yerler] .
teknikleriyle karsilasilan sorunlara | | Kabulve kararlilik |
. _ ) S - Davraniglar ve sonuclari + VYenilik ve degisimler karsisindaki tutumlar
esnek/alternatif/gercekci bakis acisi Uretme becerilerini + Bilissel carpitmalari cliritme _ Belirsizlik ve tehdit ile saglikl iliski kurma
gelistirmek. - Kanit nerede - Bilincli farkindalik (Mindfulness)
- Esnek/alternatif/gercekci dustnce Uretme AR kel
+ Duygulari tanima ve adini koyma . Esneklik beceriler
- Hangileri duygu? - Duygusal ihtiyac farkindalig
- Duyguyu hissedebilmek icin adini koy + Duygusal dayaniklilik/resilience
- Duygunun siddetini belirle - lyimserlik, kendine inanc, kendini kontrol
- Duygunun bedendeki yerini bul etme, duygusal farkindalik, esnek olma,
+ Olumsuz duygulari 6z-sefkatle donusturme sosyal destek

- Duygunun dogasini anlama

- Duyguyu adlandirma

- Yargilayici dusunceleri meraka cevirme
- lyilestiren ihtiyaci saptama

Ik Sayfaya Dénmek icin Ozgur Birey
Guglu Takim,

Akilli Organizasyon

Tiklayin




YAVAS & HAFIF & SAKIN

ATOLYESI

AMAG

Yasamimiz, engellerimiz ve ihtiyaclarimizin neler
olduguna dair derin bir ic goru ve vizyon sahibi
olmak.

ALI KARAKUS
Yavas

Hafif
Sakin

Hayatin bir mucize! Gérmeye acik ve hazir misin?

ICERIK

+ Bakmak ve Gormek

Bakis Acisini Yenilemek

Siradanhgin Bakis Aclsl

Zihinsel / Duygusal / Fiziksel Olarak Donmak
Akiskanligl ve Kendiligindenligi Yitirmek
Karismis Zihin: Ego, Yalan, Sahtelik, Ikilik

Zehirli (Toksik) Aliskanliklarin Disina
Cikamamak

Etki — Tepki Oyunu

Cabasizlik, Atalet, Aliskanlik, Tekrar ve Rutine
Sikismak

+ Sira Disi Olanin Bakis Acisi — Kazananlar Kulubu

KendiniHatirlamak, Bulmak, Bilmek,
Sevmek / Akiskanlik ve Esneklik Kazanmak

Suruden Ayrilmak
Ihtiyacim Olan Sey: Performans
Sorumluluk Almak: Temel Arac - [rade

Olgunlasma Basamaklari: Sen — Kurban /
Ben - Birey/ Biz - Lider

+ + +

@OSRL

DANISMANLIK
ALi KARAKUS

Performans Icin Gereken Uc Sey
- Dogru Yere Odaklanmak

- Odakta Kalmak; Enerjiyi SGrdUrmek ve
BuyUtmek

- Cerektiginde Odagi DegistirmekVerimli
Caba: Sonuc¢ Ureten Calba

Sonuc Odakli (Verimli) Caba; Kendini, Iliskilerini
ve Hayatini Yonetmek

Surec Odakli (Verimli) Caba; Kending, lliskilerine,
Hayatina Liderlik

Sakinlesen Zihin: Cesaret, Kabul, Denge
Bakis Acilarindan Otede — Ustalar KulUbU

Nihai Ozgurluk; Kendini Hatirlamak, Olmalk,
Egosuzluk Hali

Olani Oldugu Gibi Gormek
- Erdem, Kabul, Sabir
- Harekette Erimek — Kendini Sevmek

Tam Teslimiyet, Guven, Cesaret, Duyarlilik,
Kararhlik ve Sukur

ilk Sayfava Dénmek icin Ozgur Birey
Tiklayin Guglu Takim,

Akilli Organizasyon



WING CHUN o @SRL
CATISMA YONETIMI DENEYIMI Y

ICERIK

Yasam icsel ve dissal catismalar uzerine kurulu bir yolculuk. Peki, biz bu yolda yururken;
AMAC -Yasamda kalmak icin hangi stratejileri gelistiriyoruz?

- Gelistirdigimiz stratejiler gercekten ve her zaman, her durumda ise yariyor mu?
Catismanin dogasl, catismay! yonetebilmek leilp - Bu stratejiler bize mi ait, yoksa baskalarini taklit ediyor, baskalarinin stratejilerini kendimize mi
vapllabilecekler ve bir savunma sanati olan wing chun ile mal ediyoruz?
catisma aninin deneyimlenmesinin saglamasi. - Kendimizle ve cevremizdekilerle iliskimiz stratejilerin golgesinde kaldiginda mutluluk getiriyor
Katilimcilarin iletisim  kurmakta zorlandiklari  kisilerle mu?
catisma aninda kendi sinirlarinin farkina varmalari ve Bu sorularin cevaplari, igsel ve dissal catismanin sonuglari, bedende kolaylikla
catismalari ydnetme becerilerinin gelismesini saglamak. gozlemlenebilir. Bedeni ustalikla gozlemledigimizde, eyleme koydugumuz stratejinin bize

Mmutluluk mu, yoksa mutsuzluk mu getirecegini anlamak mumkun.

uzakdogu kokenli bir yakin mesafe savunma ve dovus sanati olan WING CHUN teknikleri ile
catisma karsisinda kullandigimiz stratejilerimizin bize ne sekilde katki sagladigini veya nerede nasll
engeller cikardigini gozlemleme ve deneyimleme firsati bulacagiz.

Ayrica, catisma sirasinda bize gerekli olan duygu durumlari ile birlikte, catisma yonetiminde
uygulanabilecek dogru eylemler Uzerine calisacagiz.

Tam gun sureli ve yuz yuze yapacagimiz bu calismnadan ayrilirken icsel ve dissal catismalariniza

ilk Sayfava Dénmek icin Ozgur Birey
Tiklayin Guglu Takim,

Akilli Organizasyon

karsi cok daha donanimli olacagiz




SURDURELEBILIR BIREYSEL PERFORMANS ICIN

ZINDELIK VE DI\YANIKLILIK"!w
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Yogun
duygusal dayaniklihgini arttiracak, is ve ozel hayatini dengeye

IS hayatinda calisanin is verimini, fiziksel, zihinsel,

getirecek pratik  uygulanabilir  yontemler kazanmalarini
saglamak.
2 Saat// Y2 Gun //1GuUnN
| 8 &7
S
} ;.\' ) S

_—

OSRL

DANISMANLIK

+ Beslenme performans baglantisi

+
+
+
+
+

Gidalarin zihinsel, duygusal, bedensel performansa etkisi

s verimini etkileyen yeme-icme aliskanliklarini fark etmek

s hayatinda dogdru secimleri normallestirmek ve kolaylastirmak
surdurulebilir beslenme aliskanliklari edinme plani olusturmak

Beslenme araciligiyla stresi yonetmek

+ Bedensel zindelik

+
+
+
+

Bedensel zindelikle beyin fonksiyonlari iliskisi
Bedensel zindelik icin hareketi gunluk yasam kulturu haline getirmek
Bedensel zindeligin stres yonetimindeki rolu

Beslenme ile bedensel zindeligi desteklemek

+ Zihinsel & duygusal dayaniklilik

+
+
+
+

s verimi ve pozitif iliskiler icin zihinsel ve duygusal dayanikhligin énemi
Zor durumlarla basa cikmak icin sinir sistemini dengeleme
Beden duyumlarina yonlenerek duygusal zekayi gelistirme

Hizli dinlenme, konsantrasyon arttirma, farkindalikla calisma pratikleri

+ Zindelik uykusu

+

+
+
+

Uyku kalitesinin zihinsel, bedensel, duygusal olarak is performansina etkileri
s ve 6zel hayat dengesinde uykuyu 6ncelik haline getirme stratejileri
Uyku- beslenme iliskisi

Bedensel ve zihinsel zindelik icin uyku duzeni olusturmak

iIk Sayfaya Dénmek icin

03

Tiklayin

OZLEM SARAC

Ozgur Birey
Guglu Takim,
Akilli Organizasyon



LIDERIN TAM PERFORMANS OSRL
24 SAATI D A Néjﬂv S/j\\R:]CL | K

+ Zinde liderlik icin sirkedyen ritme uyumlanmak

+ Sirkadyen ritim nedir? Sirkadyen ritme uyumlanmanin onundeki engeller
Liderin zihinsel, duygusal, bedensel zindelik ve dayanikhiligini arttiracak sabah rutini
Beslenmenin performansa ve stres yonetimine etkisi

Liderin sampiyon kahvaltisi

Liderin performans cantasl

Liderin hareket plani

Tam performans liderlik beslenme plani

+ + + + + + +

Yogun is hayatinda liderin verimli, thml, enerjik, pozitif bir role Liderin zindelik uykust
model olmasina katki saglayacak saglikli yasam aliskanliklar + Unld liderlerin zindelik rutinleri
oIU§turmaS|m Sagjla Mmak. + Dayanikli Liderlik Icin Pozitif Zeka (sadece tam gln egitimlerde)

+ Liderin sabatorlerinin farkina varmasi
Bilge bakis acisiyla liderlik

Dayanikli Liderlik icin sinir sistemini regule etme uygulamalari

Zihinsel zindelikle Pozitif Lider olma stratejileri

+ + + +

. . Yogun gunlerde pozitif zeka ile zorluklarin Ustesinden gelmek
2 Saat // V2 Gun //1Gun N . o
+ Pozitif zeka ile calisan verimliligi icin liderlik
+ Liderin calisan peformansina etkisi
+ Kurumsal esenlik kulturd insa eden lider olma adimlari
+ Calisanlari esenlige tesvik etme stratejileri
+ Dunyada kurumsal esenlige liderlik eden liderler
+

Kurumun esenlik duzenlenmesine liderlik etme uygulamalari

Ik Sayfaya Dénmek icin Ozgur Birey
Guglu Takim,

Akilli Organizasyon

Tiklayin




CALISAN ESENLIGI ICIN
SUPER BAGISIKLIK & ZINDELIK

_—

@OSRL

DANISMANLIK
OZLEM SARAC

+ Bedensel zindelik icin beslenme Cidalarin zihinsel, duygusal, bedensel performansa etkisi

+
+
+

+

AMAG ;

Calisan esenliginin onundeki zorluklarin analizi

Beslenmenin bagisikligimiza ve butunsel zindeligimize etkisi

s ve 6zel hayatimizda bedensel dayanikliidimizi etki eden cevresel toksinlerin farkina
varma & notralize etme stratejileri

Zindelik icin surdurulebilir hayat tarzi onerileri

Bedensel dayanikliigimizi arttiracak stUrdurulebilir beslenme plani

+ Zihinsel ve duygusal dayaniklhlikla sUper bagdisiklik kazanmak

Calisanlarin hastalik nedeniyle izin, ilac alma, enerjisizlik ve

+
kronik yorgunluk kaynakli olusan performans dusuklugu +
oranini azaltmak ve zinde bir ruh, beden, zihin ile is & 6zel hayat +

dengesine yardimci olmak. +

Stresin bagisikligimiza etkisi
Bedensel duyumlarin duygusal ve zihinsel dayanikliligimizla iliskisi
Yogun is gunlerinde duygusal ve zininsel olarak dayanikli kalmak icin uygulamalar

Nefes calismalari ile duygusal, zihinsel, bedensel dayaniklilik

+ Hareket kultdru ile bagisikhgimizi guclendirmek

o0 +
+

+
1Saat// ¥4 Gun

Hareketsiz yasamin bedenseli zihinsel dayanikliigimiza etkisi
Beden, zihin dayanikliligl & hareket iliskisi
Bagisikligimizi guclendirmek, bedensel dayanikliligimizi arttirmak icin is hayatinda

hareket kulturu yaratmak

+ SUper bagisiklik icin uyku rutini

+
+
+

Uyku & bagisiklik iliskisi

Uykusuzlugun performansimiza, enerjimize ve sagligimiza etkisi

Bedensel, duygusal, zihinsel dayaniklilik ve zindelik icin uyku hijyeni & ideal uyku duzeni
olusturmak

Biyolojik saatimizi is hayatimiza ve 6zel hayatimiza uyarlayarak bedensel dayaniklilik

kazanma stratejiler! ilk Sayfaya Dénmek icin Ozgur Birey
Tiklayin Gugla Takim,

Akilll Organizasyon




BEDENIMIZ @SRL
OTURMAK IGIN TASARLANMADI A

_—

+ Hareketsiz bedenin sagliga bedelleri nelerdir?

“ + Neden gun icinde de aktif olmaliy1z?

CGunluk yasama hareket kultdrunu eforsuz bir sekilde nasil
adapte edecegimizi konusarak masa basl calismanin olumsuz
etkilerini en aza indirmek.

+ GUn icinde hareket seviyemizi nasil arttirabiliriz?

+ Hareketli olmayi nasil bir aliskanlik haline getirebiliriz?

+ Enerji arttiran, rahatlatan, fonksiyonel egzersiz ornekleri, fasyayi

2 Saat// 2 Guan //1Gan hizalayan egzersiz ornekleri, masa basli hareketleri, sinir sistemini

dengeye getiren akislar

Ik Sayfaya Dénmek icin Ozgur Birey
Guglu Takim,

Akilli Organizasyon

Tiklayin




'S HAYATINDA BUTUNSEL ZiNDELIK iCIN @SRL
UYKU MASTERCLASS . B "W
IGERIK AN
o =

+ Calisan uyku aliskanliklari ve sorunlari analizi - —\\
+ Uyku kalitesini etkileyen duygusal, zininsel, davranissal faktorler . -:'\\5 |

+ Uykusuzlugun performansimiza, enerjimize ve sagligimiza etkisi

+ Performansi ve dayanikliligi etkileyen uyku bozukluklari: Uyku Apnesi — Uykusuzluks
u + Uyku & gida iliskisi ——

+ Uyku kalitesini etkileyen yiyecek ve icecek secimleri =3

Calisanlarin  daha 1yi, daha kaliteli uyumasini saglayarak

.. .. S : - + Uyku & sindirim sistemi iliskisi
enerjllerml, IS verimini, strese direncini arttirmak.

+ Uyku bozukluklariicin dogal tedaviler, uygulamalar, yontemler
+ Gida secimleri ile uykuyu manipule etmek

+ Zindelikle gune baslamak icin gunduz rutinleri S
+ Biyolojik saatimizi is hayatimiza ve dzel hayatimiza uyarlayarak dayaniklilik ve zindelivk

a kazanma stratejileri
N —

|deal uyku & zindelik icin ideal egzersiz plani

!

. + . oo o .
90 Dakika Qece uykusunu etkileyen davranissal faktorleri is hayatina uyumlama yollar
+ Is hayatinda uyku kalitesini etkileyen stres icin sinir sistemini dengeye getirecek

yontemler

+ Zindelikle GUne Baslamak icin Gece Rutinleri !

+ Bedensel, duygusal, zihinsel dayaniklilik ve zindelik icin uyku hijyeni & kaliteli uyku dUz%ani

¢
:

olusturmak
+ Uyku iyilestirme adimlari
+ Unlu liderlerin uyku rutinleri

t Uyku nefesi iIk Sayfaya Dénmek icin 07 Ozgur Birey

Gucla Takim,
Akilll Organizasyon

Tiklayin
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OZLEM SARAC
Qall-ganla.ru.ﬂ gun icerisinde bedensel ve zihinsgl performanam 'azaltan gida YUz yogasinin genclik ve guzellik disinda calisanin agri yonetimi, konsantrasyon
secimlerinin basinda gelen seker ve karbonhidrat asermelerinin azaltmasina arttirma, yorgunluk durumilarinda ve sol beyni dengeye getiren uygulamalarla
yardimci olacak butunsel yasam onerileri kolayca hayatina gecirmesine ve

IS verimini ve yasam Kkalitesini arttirmasina yardimci olmak.
enerjilerinin, is verimlerinin artmasina yardimci olmak.

NEFES MOLASI YOGUN CALISMA HAYATINDA PRATIK
SAGLIKLI YASAM
prove— ?

vogun is gunlerinde caliganlarin nefes yoluyla sinir sistemlerinin regule Yogun calisanlarin kendilerini daha iyi, enerjik, verimli, dayanikli ve cevik
olmasina yardimcl olarak bedensel, zihinsel ve duygusal dayanikliligini ve

hissetmeleri icin pratik uygulanabilir yontemlerle saglikl yasami is hayatinda
performanslarini arttirmalarini saglamak& genel sagligina katkida bulunmak. eforsuz ve cabasiz hale getirmek.

Ik Sayfaya Dénmek icin Ozgur Birey
Tiklayin Guglu Takim,

Akilli Organizasyon
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AYLIN GUNDOGDU

Orta Dogu Teknik Universitesi Psikoloji B8lim{’nii onur
derecesiyle tamamlamis, ayni Universitede Sosyal
Psikoloji yuUksek lisansint “Evlilik Tipleri ve Evlilik
Doyumu” Ulizerine vyazdigi teziyle bitirerek uzman
psikolog Ginvanini almistir. Ogrenim hayati boyunca bir
cok akademik projede yer almis, cesitli psikoloji
kongrelerinde bilimsel calismalar sunmustur. Kronik
hastaliklarda ruh saghgi konulu calismasiyla mesleki
kariyerine baslayan Glindogdu, cesitli kurumlarda 6zel
egitime ihtiyaci olan engelli cocuklar ve ailelerine
psikolojik danismanlik hizmeti vermistir. Sahil Guvenlik
Komutanhgi’'nda psikolojik danismanlik  biriminin
kurucularindan biri olup 2005-2012 yillar arasinda bu
birimde klinisyen ve birim yoneticisi olarak calismistir. 1
yil stren toplumsal cinsiyet esitligi projesinde saha
egitmeni ve Soma maden kazasi sonrasi 6 ay sire ile
sahada Travma Sonrasi Basa Cikma Ogretmen Destek
Programi’nda egitmen olarak yer almistir. 2013 yilindan
bu yana kendi psikolojik danismanlik sirketinde farkl
uzmanliklari olan psikologlardan olusan ekibiyle birlikte
cocuk/ergen/yetiskin ve ciftlerle bireysel psikoterapi
seanslarina devam etmektedir. 2016-2019 vyillan
arasinda Okan Universitesi Klinik Psikoloji yiiksek lisans
programinda vyari zamanli akademisyen olarak
calismistir. Cesitli dergilerde yayinlanmis makaleleri ile
TV programi vyayinlari  mevcuttur. ingilizce ve
Almanca’dan cevirisini yaptigi “Takintilarla Basa Cikma”
ve “Yasam Tuzaklari i¢cin Sema Terapi” adl iki kitap
bulunmaktadir. 2015 vyilindan itibaren gelisim
programlari kapsaminda danisman olarak gorev
yapmaktadir.

GULZADE SERIFOGLU

Cagaloglu Anadolu Lisesi’nin ardindan lisans egitimine
Marmara Universitesi Sosyoloji bdliimiinde devam
etmistir. Psikoloji hazirhk 6grenimini tamamlayarak,
uzmanhgini Maltepe Universitesi Endistri ve Orgit
Psikojisi Uzerine yapmistir. Profesyonel kariyerine 2012
yiinda Dogus Yayin Grubu’nda baslayan Gillzade,
burada IK departmaninda egitim siirecleri ile mecra is
ortakligi gorevlerini ylritmustur. Kariyerine 2014-2018
yillari arasinda Enerjisa’da Yetenek Yonetimi biriminde
devam etmistir. Stratejiler dogrultusunda liderlik
gelisimi ile vyiksek potansiyel yetenek gelisimi
programlarinin tasarlanmasi ve yonetilmesi sureglerini
yuritmus, toplumsal cinsiyet esitligi  programi
tasarlamistir. Son yillarda agirlikh olarak kurum icinde
bireysel gelisim alaninda c¢alismistir.  Kurum ici
egitimlerin yani sira ICF (International Coaching
Federation) onayli Coaches Training Institute’te kocluk
egitimlerini tamamlayarak Co-Active Kocluk Sertifikasini
(ACTP) almistir. Mevcutta 750 saatin lzerinde yonetici
koclugu tecriibesi bulunmaktadir. Endistriyel psikolog,
yonetici kocu ve danisman olarak birlikte calistig
kurumlarin mevcut verilerin timiniu degerlendirerek,
kisisel farkindaligi  gelistirmek Uizere, 06ncelikle
tekrarlanan kaliplar Uzerine c¢alismakta; ardindan
yetkinlik gelisimi, anlam ve amaca yonlendirme,
yoneticilik becerileri gelisimi gibi yasantisal boyutta
gluclendirme calismalari yapmaktadir. Ayni zamanda, bir
aile danismani ve ileri seviye Transaksiyonel Analiz,
Logoterapi Varoluscu Analiz ve Gestalt uygulayicisidir.
Yasantisinda ve calismalarinda Uzak Dogu Ogretileri
onemli bir yer tutmaktadir. 2019 yilindan itibaren
gelisim programlarn kapsaminda kocluk, mentorluk ve
danismanlik gorevlerinde bulunmaktadir.

DUNDAR AKIN ‘ "
Hava Harp Okulu isletme Bélimi’nden 1990 yilinda
mezun olmus, 2006'da Yonetim Organizasyonu (MBA)
Yiksek Lisans Programi’ni  Atiim Universitesi’nde
bitirmistir. 2012’de Dokuz Eylul Universitesi Atatirk
ilkeleri ve inkilap Tarihi Enstitiisi’nde “Uluslararasi
Terorizmin  Tarihi” teziyle doktora programini
tamamlamistir.  1997-2000 vyillann arasinda ulkemizi
temsilen Almanya’da U¢ vyil yurt disi gorevinde
bulunmustur. Turk Silahli Kuvvetleri'nin cesitli birlik,
karargah ve kurumlarindaki 23 vyilik hizmetinin
ardindan, 2013 yili basinda emekli olmustur. Ayni
zamanda, Gedik Universitesi’nde yari zamanlh &gretim
elemani olarak; Siyaset Bilimi ve Kamu Yonetimi ile
Uluslararasi iliskiler boélimlerinde dersler vermistir.
Uzmanlk alanlari arasinda “Kisisel Farkindalik” ve
“Stratejik Disinme” yer almaktadir. ICF (International
Coaching Federation) onayli Coaches Training
Institute’te kocluk egitimlerini ve sertifikasyon sirecini
tamamlayarak Co-Active Kocluk Sertifikasini (CPCC)
almistir. Agustos 2022 itibariyle PCC Gnvanh bir kocgtur.
Shirzad Shamine'in  gelistirdigi "Pozitif Zeka-PQ"
kapsaminda "Mental Fitness (Zinde Zihin)" programini
basariyla tamamlayan Akin, 2021 yilinda katildigi 6 ayhk
sertifika programinin ardindan diinya siralamasinda 71.,
Turkiye'nin ise ilk "Pozitif Zeka Kocu-CPQC" olmustur.
Oxford Leadership kurumunda ‘AMAC'la liderlik’
egitimini 2021 vyilinda, bu programin sertifikali kocg
egitim programini da Subat 2022'de tamamlamistir.
2013 yilindan itibaren SRL Danismanlik’ta danismanlik
ve koc olarak gorev yapmaktadir.

Ozgur Birey, Gicli Takim, Akilli Organizasyon
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OZLEM SARAC

Odilli bir yazar ve oyuncu olan Ozlem Sarac, 2008
yilinda yakalandigi Fibromiyalji hastaligini diyet ve hayat
tarzini degistirerek tedavi ettikten sonra iflah olmaz bir
besin asigi oldu. Henlz c¢ok yeni bir bilim olan
beslenme alaninda daha da derinlesmek icin diinyanin
en popller beslenme okullarindan olan IIN (Instutie for
Integrative Nutrition)de Mehmet Oz, Deepak Chopra,
Andrew Weil gibi Unli doktorlardan egitim alarak
butlnsel saglik koclugu sertifikasi aldi. Ayurveda, Pozitif
Psikoloji, Aromaterapi ve Aromaterapide Kozmetik
Formilasyonlar Uizerine de cesitli egitim sertifika
programlarini tamamladi. Ebru Ersezen Kuscu ile
birlikte yazdigi Yeni Hayata Merhaba kitabi Artemis
Yayinlari’'ndan cikti.

\

https://www.instagram.com/ozlemledoyasiyayasamak/

ALl KARAKUS

1988 yilinda Kuleli Askeri Lisesi’nden, 1994 yilinda da Ortadogu
Teknik Universitesi isletme B&limi’nden mezun olmustur.
Universitenin son sinifini, 6grenci degisim programi ile gittigi
Teksas Teknik Universitesi’nde tamamlamistir. 1999 yilina kadar
Karon Menkul Degerler, Citibank N.A., Hunca Kozmetik, Klip
Miuzik Yapim, GE Lighting ve Aktuel Kirtasiye gibi cesitli
firmalarda ihracat, satis ve pazarlama uzmanligi ve yoneticilik
yapmistir. 1999 yilindan bu yana egitim danismani olarak
calistig yetiskin egitimi sektorinde 30.000'den fazla kisiye
cesitli egitimler ve seminerler vermistir. 2001-2021 vyillan
arasinda kendi egitim ve danismanlik sirketi olan FF Egitim ve
Danismanlik’ta ¢alismistir. Liderlik, yonetim, kisisel gelisim ve
satis alanlarinda egitimler gelistirmekte ve sunmakta, ayrica
blyuk gruplara yonelik motivasyon konusmalari
gerceklestirmektedir. Cesitli dergilerde yayinlanmis ¢ok sayida
yazisi ve "En Biyik Eserin Sensin", “0O’dan 1e”, “icimde Ask
Var” ve “Yavas Hafif Sakin” adh kitaplari bulunmaktadir. 2021
yilindan itibaren SRL Danismanlik binyesinde danisman, kog¢ ve
keynote konusmaci olarak gérev almaktadir.

OKAN ALBANT

2000'li yillarin basiydi. GUnumun neredeyse 10 saatini isle
geciriyor, buyuk bir stres altinda ¢alisiyordum.

Spora zaman ayirmiyor, dizensiz besleniyor, glinlerimi stres
icinde geciriyordum. Istanbul'un mithis temposu icerisinde
yasam cok hizli akiyordu. Ancak ben onu kontrol edemiyordum.
Dizginleri hayatin diizensiz akisina kaptirmis durumdaydim.
Gidisattan mutlu degildim. Bir seyleri degistirmek, yenilenmek
ve hayatimin kontroliinii kazanmak istiyordum. iste tam da o
donemde yasamimi degistiren Wing Chun ile tanistim.
Savunma esasli bir dovus teknigi olan Wing Chun ile kendimi
tanidim; 6z benligim ile baristim.

Hayatimda stres ve catismaya sebep olan unsurlari ortadan
kaldirmaya basladim. Fiziksel durumumu iyilestirirken, ruhsal
dengemi de gelistirdim.

Wing Chun ile baslayan kendimi bulma yolculugum 4 vyil
once rehberim Cem Sen ile tanistiktan sonra baska bir boyut
kazandi. Sen'in destegi ile enerji esasina dayanan Kalp Yolu'nu
0grenmeye basladim. Pek c¢ok kez Uzakdogu'yu ziyaret
ettim, blyuk ustalardan dersler aldim, farkli yerlerde inzivaya
cekilip meditasyon yaptim.

Cem Sen'in 0Ogrencisi olarak tim asamalari tamamlayarak
gercek yeteneklerimin farkinda vardim; anlamh bir
hayat yaratmayi basardim. Bugln ise yillar icinde kazandigim
deneyimi  yasamini  enerjiyle degistirmek isteyenlerle
paylasiyorum.

Ozgur Birey, Gicli Takim, Akilli Organizasyon
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Abbott Brisa Entek Elektrik Kibar Holding Pfizer Tavuk DuUnyasl
Abdi Ibrahim BSH Eregli Demir Celik Ko¢ Holding Philip Morris TEB

Aclbadem Sigorta BTC Turk Esan Koctas Philips Teknosa

Ak Yatirm Caribou Coffee Eti Kordsa Posco Assan Teleperformance
Akbank Cimsa Etiya LC Walikiki Polisan Temsa

Akcoat CK Enerji Eureko Sigorta Man QNB eFinans Tofas

Akcansa Coca Cola icecek Evyap Mavi QNB Finans Faktoring Toyota

Aksigorta Coface Evyapport Maxion Jantas QNB Finansbank TTNet

Alarko Celebi Havacilik Ford Otosan Media Markt QNB Finansleasing Turkcell

Alexion Daiichi Sankyo Garanti Bankasl Menarini Turkiye Roche Tupras

Allianz Danone Hayat Garanti Emekililik Mercedes Ronesans Holding Turk Telekom
Alternatif Bank Danone Tikvesli Garanti Factoring MESS Sabanci Holding Turk Traktor
Amerikan Hastanesi DeFacto Garanti Leasing Mikro Grup Sahibinden.com Unico Sigorta
Arcelik Demir Export Garanti Yatirrm Modanisa Samsung Vakif Katilim
Aselsan Denizbank Godiva MSD Sandoz VDF

Avivasa Ditas Gulsan Holding Nestle Santa Farma Vestas

Aygaz Dohler Hayat Holding Novamed Set Medikal Yap! Kredi Bankasi
Bakioglu Holding Dogus Oto Hedef Filo Novartis Setur Yemeksepeti
Baxter Dogus Holding Horizon Novo Nordisk Sirma Yildiz Holding
Bayer Dominos IKSV Odeabank Siemens Healthineers Yunsa

Bel Karper Duzey ls Bankasi Opet Socar Zorlu Holding
BNP Cardif Paribas Eczacibasi Holding lpragaz Osmanl Yatirm Sisecam Zurich Sigorta
Boehringer Ingelheim Ege Kimya Istanbul Ticaret Otokar Tadim

Borcelik Eminevim J&J Otokoc Tam Finans

Borusan Holding Enerjisa JTI Oyak Renault Tat ilk Sayfaya Dénmek icin Ozgur Birey

Tiklayin

Guglu Takim,

Akilli Organizasyon
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