MINDFULNESS EGITIMI

Yasam algiladiklarimiz ve yorumladiklarimiz ile sekillenir...

Cevremizdeki uyaricilarla uyum igerisinde, doQru algi ve zihin kontrolt ile glinimuzi

daha kaliteli ve huzurlu gegirmek igin tim akademik ve idari personelimizi Mindfulness
deneyimlemeye davet ediyoruz.

4 haftalik program ile stres faktérlerini azaltmak, zihnimizi sakinlestirmek ve algimizi

yénetmek Uzerine beden ve dusinme pratiklerini deneyimleyecegiz.

Gune birlikte Mindfulness ile baslayalim.

Rahat hissettirecek her tirli gtindelik kiyafetlerinizle pratiklerimize katilabilirsiniz.

Egitmen : Kiibra Begiim TANGIL

TARIH: 23.05.2024-13.06.2024
(Hafta ici her Persembe saat: 08:15 - 09:15)

YER: Beden Egitimi B6liimii Spor Salonu




MINDFULNESS EGiTIM iCERIG]

(4 HAFTALIK STRES AZALTMA PR _GRAMI)

: 1 hafta : Oryantasyon ve Mindfulness nedir?
konusu hakkinda bilgilendirme .

2. hafta : Algilar ve simdiki anda olmanin hafifligi

3. hafta : Mindfulness ve stres
Oz-sefkatli farkindalik

4. hafta : Mindfulness iletigim, kisiler arasi farkindalik
Mindful bir hayat




