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MİNDA HAKKINDA

M�nda kurumlar ve okullar �ç�n m�ndfulness temell� programlar, atölyeler ve etk�nl�kler sunan
İstanbul - Türk�ye merkezl� b�r kuruluștur. 

Duygu Doğan ve Ayșegül Gem�c� tarafından kurulan M�nda; açık �let�ș�m, uyumlu b�r ek�p olma,
öğrenmek �ç�n teșv�k, yargısızca merak değerler�n� ben�msemekted�r.

M�ndfulness d�kkat�m�z�n odağını kasıtlı b�r b�ç�mde bulunduğumuz anda tutab�lmekt�r. Günlük
hayatımızla b�reb�r �l�șk�l� olduğundan dolayı b�l�nçl� yașama sanatı da d�yeb�l�r�z. Kend�n� gözleme,
sorgulama ve d�kkatl� davranıștan olușan s�stemat�k b�r süreçt�r.

Farkındalık, yalnızca d�kkat� sağlamakla gerçekleșmez, aynı zamanda olanı anlamayı ve
yargılamadan onunla kalab�lme kapas�tes�n� de kapsar.Bu gel�șt�r�leb�l�r b�r becer�d�r, ve b�l�nçl�
farkındalık temell� programlar bu becer�y� gerçekleșt�rmek �ç�n en uygun adımdır. 

B�l�nçl� farkındalık prat�kler�, katılımcıların hem özel hayatlarına hem de �ș yașamlarına olumlu
yönde katkı sağlar. M�nda olarak sunduğumuz programlar; profesyonel hayatta stres yönet�m�
becer�ler�n�n kazanımını amaçlar ve bunun yanı sıra, performansı artırmaya, mot�vasyonu yüksek,
yaratıcı b�r �ș ortamı yaratmaya, çalıșanlar arasındak� �l�șk�lerde kullanılan d�l�n �y�leșmes�ne katkı
sağlar. 



Ayșegül Gem�c� 2006 yılında Leeds Ün�vers�tes� Gıda Üret�m, Teknoloj� ve
Pazarlaması bölümünden mezun oldu. Kar�yer�ne İng�ltere’de h�zmet
sektöründe bașladı. Daha sonra Türk�ye’ye dönerek sektörün l�der
f�rmalarından Gem�c�ler Boya bünyes�nde �thalat �hracat alanında
çalıșmaya devam ett�. 2019 yılından bu yana çalıșma alanını b�l�nçl�
farkındalık temell� programlara yöneltt�. Avrupa B�l�nçl� Farkındalık
Temell� Yaklașımlar B�rl�ğ� akred�te B�l�nçl� Farkındalık Temell� Stres
Azaltma Programı eğ�tmenl�ğ� yapıyor. Ek olarak M�ndfulness Temell�
Beslenme Farkındalığı Programını sunuyor. M�ndfulness yetk�nl�kler�ne
değer katacağını düșündüğü Adler ICF Onaylı Profesyonel Koçluk Sert�f�ka
Programında öğrenc�l�ğe key�fle ve merakla devam ed�yor. Kurum
çalıșanlarının esenl�k hal�n� destekley�c� çalıșmaların �ș performansı
üzer�ndek� olumlu etk�ler� b�l�nc�yle organ�zasyonlara m�ndfulness
modüller� tasarlıyor. Zorlayıcı durumlarla bașetmek, tepk�sell�kten
uzaklașıp stres� yönetme, otomat�k p�lotu farketmek ve farkındalıkla
beslenme konularında danıșmanlık ver�yor. 

MİNDA EKİP

Duygu Doğan, 2008 yılında B�lkent Ün�vers�tes� İșletme bölümünden
mezun olduktan sonra 2010 yılında, Çukurova Ün�vers�tes� Yönet�m ve
Organ�zasyon yüksek l�sansını tamamladı.
İș hayatına, 2009-2012 yılları arasında Sabancı Hold�ng bünyes�nde, SASA
Polyester San. A.Ș.’de İhracat Pazarlama alanında bașladı. 2012 yılında,
1973 yılından ber� faal�yet gösteren a�le ș�rket�ne geçerek profesyonel �ș
hayatına devam ett�. 2017 yılında Istanbul’a tașınmasıyla b�rl�kte çeș�tl�
eğ�t�m ve sert�f�ka programlarına katılarak �lg� alanı olan yoga ve
m�ndfulness konusunda uzmanlaștı. Darüșșafaka Eğ�t�m Kurumlarında 12
yaș grubu öğrenc�lerle m�ndfulness ve yoga g�b� farkındalık çalıșmaları �le
b�reysel yetenekler�n� keșfetmeler�ne, güçlü yanlarını fark etmeler�ne alan
açtı. ICF Onaylı m�ndfulness temell� koçluk eğ�t�m� sonrası b�reysel koçluk
seansları vermeye bașlamıștır. Kurum çalıșanlarının b�reysel
farkındalıklarını artıran ve koçluk enstrümanları �le yaratım süreçler�n�
destekleyen m�ndfulness eğ�t�mler� sunuyor. Uluslararası Koçluk
Federasyonu (ICF) tarafından Profess�onal Cert�f�cated Coach (PCC)
ünvanı almak ve alanında der�nleșmek adına șu anda Pract�cum eğ�t�m�
devam etmekte. 

Ayşegül Gem�c�

Duygu Doğan

b�lg�@aysegulgem�c�.com 
 www.aysegulgem�c�.com

0538 773 43 66

duygu@duygudogan.com 
 www.duygudogan.com

0533 642 87 02



EĞİTİMLER NASIL GEÇİYOR?
Google’ın �ș ve özel hayatta uygulanab�lecek m�ndfulness araçlarını �çeren “Search Ins�de Yourself”
programının 2023 yılı raporuna göre; m�ndfulnessın stres� azalttığı, k�ș�n�n öz farkındalığının gel�șmes�ne
katkı sağladığı, �ș yer�nde �let�ș�m�, �ș b�rl�ğ�n� ve çalıșan bağlılığını gel�șt�rd�ğ� görülmüștür.

Program önces�nde d�kkatler�n�n dağıldığının farkına varan katılımcıların oranı %46 �ken, program sonrası bu oran
%70 e yükselm�șt�r. Benzer b�r oran, stresl� durumda m�ndfulness prat�kler�n�n etk�s� �le stresler�n� yöneten
katılımcılarda da görülmüștür.

M�nda olarak, �ș yer�nde m�ndfulness eğ�t�m�n�n gücüne �nanıyoruz. B�reysel gel�ș�m�n yanı sıra, kurum olarak
m�ndfulness araçlarını �ș ortamına tașımak; çalıșanların öz farkındalıklarını gel�șt�reb�lmeler�n� sağladığı g�b�,
çalıșanlar arası �let�ș�m� gel�șt�r�rken, �șb�rl�ğ�n� arttıracak ve  sürdürüleb�l�r b�r �ș ortamı sunacaktır. 

İnterakt�f eğ�t�m model�m�zde, teor�n�n yanı sıra farklı bakıș açıları kazanmayı hedefley�p; oyunları, koçluk araçlarını,
kısa f�lm h�kayeler�n�, görsel materyaller� kullanarak m�ndfulness kavramını prat�kleșt�r�yoruz.

Özenle ve sadel�kle hazırlamıș olduğumuz �çer�ğ�m�z�, katılımcılara yargısızca d�nlend�kler�, açık �let�ș�m hal�nde
olduğumuz, hem eğlend�ğ�m�z hem b�lg�lend�ğ�m�z, çeș�tl�l�ğe ve farklılığa saygı duyduğumuz,  güven esasına dayanan
ve g�zl�l�k anlașmasını b�rl�kte yürüttüğümüz b�r ortamda sunuyoruz.



M�ndful b�r ortam, çalıșanların kend�ler�n� güvenl� 

güçlü ve gel�ș�me açık alanlarını göreb�l�rler. Bu da �ș yer�nde ver�ml�l�ğ�
arttırır. Gen�șleyen farkındalık, merak duyma ve öğrenme alıșkanlığı
gel�șt�r�r. 

alanda h�ssetmeler�n� ve böylece potans�yeller�n� daha 
kolay ortaya çıkartmalarını sağlar. Kend�ler� doğru tanır, 

Z�hn� Odaklamayı öğret�r
Z�hn� odaklamayı öğrenen katılımcılar
zamanlarını ver�ml� kullanab�l�rler. 

Yargısızca d�nleme becer�s�n�
gel�șt�r�r
Akt�f d�nleyeb�lme becer�s�, �ș ortamında sosyal
�l�șk�ler� gel�șt�r�rken, uyumlu ve farklılıklara değer
veren b�r çalıșma ortamı olușmasını sağlar. Böylece
ek�p çalıșması ve �șb�rl�ğ� gel�ș�r.

Duygusal farkındalıklar
gel�ș�r
Duygularını tanıyan b�reyler,
duygu düzenlemeler�n� daha
kolay yapab�l�r, Öz kontroller�
yüksekt�r. Dengel�
değerlend�rme yapıp, sağlıklı
ger� b�ld�r�m vereb�l�rler.
Duygusal zekanın temel�n�
olușturan empat� yetenekler�
gel�ș�r. 

Stresle olan �l�șk�ler
değ�ș�r 
Stresler�n� yönetmekten z�yade
stresörler�n� tanıyan katılımcılar
problemler� daha hızlı çözeb�l�rler.
Bu becer� �le  esnek dayanıklılıkları
artar. 

Otomat�k p�lottan çıkmayı öğret�r
Oto p�lottan çıkan z�hn�m�z farklı bakıș açıları
gel�șt�reb�l�r.  Üretkenl�ğ� ve yaratıcılıkları artan
katılımcılar yen� yaklașımlar ve çözümler
gel�șt�reb�l�rler.

Neden 
İș Yer�nde
M�ndfulness 

Potans�yeller� ortaya çıkartır



Not 1: İstanbul �ç� programlarda ulașım, salon, �kramlıklar ve bütün organ�zasyon tarafınıza a�tt�r. 

Not 2: İstanbul dıșı programlarda ulașım, konaklama, salon, �kramlıklar ve bütün organ�zasyon tarafınıza a�tt�r.

Not 3: İsten�ld�ğ� takd�rde bu program çevr�m�ç� olarak da yapılab�lmekted�r.

FARKINDA BİR GÜN 

Bu proje kapsamında kurum çalıșanları �ç�n bel�rlenen tar�hlerde yüz yüze oturumlar
gerçekleșt�r�lecekt�r. 

Katılımcılar m�ndfulness uygulamasının temeller� �le tanıșacak, ve deney�mleyeceklerd�r. B�l�nçl�
farkındalık prens�pler� �le deney�mler�n�n etk�ler�n� hem özel hem �ș hayatlarında fark etme fırsatı
bulacaklardır. 

YÜZ YÜZE OTURUMLAR 

MINDFULNESS’LA 

TANIȘMAK 

HAYATIN 

İÇİNDE 

MINDFULNESS

1 Tam Gün (8 saat)

MINDFUL 

İLETİȘİM 

KURMANIN  

İNCELİKLERİ

MINDFULNESS

 PERSPEKTİFİYLE

 STRESİ ANLAMAK 



MİNDFULNESSI HAYATA ALMAK 

Bu proje kapsamında katılımcılar m�ndfulness uygulamalarını günlük hayatlarına almak �ç�n
düzenl� prat�kler yaparlar. 4 haftaya yayılan bu eğ�t�m, yüz yüze oturumlarda anlatılan konuların
ve prat�kler�n,  hem �ș hem özel hayatta uygulanab�lmes�n�n alıșkanlık hal�ne dönüșeb�lmes� �ç�n
kurulan mot�vasyon grupları �le desteklen�r. bu gruplarda med�tasyon ses kayıtları ve deney�mler
paylașılır. Eğ�t�m kapsamında her katılımcı �le 3 seans koçluk görüșmes� yapılır.   

YÜZ YÜZE OTURUMLAR 

Not 1: İstanbul �ç� programlarda ulașım, salon, �kramlıklar ve bütün organ�zasyon tarafınıza a�tt�r. 

Not 2: İstanbul dıșı programlarda ulașım, konaklama, salon, �kramlıklar ve bütün organ�zasyon tarafınıza a�tt�r.

Not 3: İsten�ld�ğ� takd�rde bu program çevr�m�ç� olarak da yapılab�lmekted�r.

3 Tam Gün (18 saat)

MINDFULNESS  İLE GEÇEN İLK GÜN 
1.OTURUM  

DERİNLEȘME
2.OTURUM

HAYATA BAKIȘ AÇINI 

 MİNDFUL PERSPEKTİFİ İLE  DEĞİȘTİR 
3. OTURUM



duygu@duygudogan.com 

+90 533 642 87 02

b�lg�@aysegulgem�c�.com

+90 538 773 43 66

Yukarıdak� eğ�t�m programlarımızla �lg�l� sorularınız olursa veya daha detaylı b�lg� almak
�stersen�z așağıdak� �let�ș�m b�lg�ler�m�zden b�ze ulașab�l�rs�n�z.

B�reysel ve Takım Koçluğu 
Zeng�n b�r �çer�ğe sah�p ‘’M�ndful Kamp Programı’’
M�ndful Yelken Deney�m� 

D�ğer H�zmetler�m�z:

Eğ�t�m programlarımızın kapsamı ve zaman planı f�rmanızın �ht�yaçlarına göre
ayarlanab�lmekted�r, s�ze özel çözümler �ç�n lütfen b�ze ulașın.

mailto:duygu@duygudogan.com
mailto:bilgi@aysegulgemici.com

