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MINDA HAKKINDA

Minda kurumlar ve okullar icin mindfulness temelli programlar, atolyeler ve etkinlikler sunan
[stanbul - Tirkiye merkezli bir kurulustur.

Duygu Dogan ve Aysegiil Gemici tarafindan kurulan Minda; acik iletisim, uyumlu bir ekip olma,
ogrenmek icin tesvik, yargisizca merak degerlerini benimsemektedir.

Mindfulness dikkatimizin odagini kasith bir bicimde bulundugumuz anda tutabilmektir. Giinltik
hayatimizla birebir iliskili oldugundan dolayi bilincli yasama sanati da diyebiliriz. Kendini gozleme,
sorgulama ve dikkatli davranistan olusan sistematik bir stirectir.

Farkindalik, yalnizca dikkati saglamakla gerceklesmez, ayni zamanda olani anlamayi ve
yargilamadan onunla kalabilme kapasitesini de kapsar.Bu gelistirilebilir bir beceridir, ve bilincli
farkindalik temelli programlar bu beceriyi gerceklestirmek icin en uygun adimdir.

Bilincli farkindalik pratikleri, katilimcilarin hem 6zel hayatlarina hem de is yasamlarina olumlu
yonde katki saglar. Minda olarak sundugumuz programlar; profesyonel hayatta stres yonetimi
becerilerinin kazanimini amaclar ve bunun yani sira, performansi artirmaya, motivasyonu ytksek,
yaratici bir is ortami yaratmaya, calisanlar arasindaki iliskilerde kullanilan dilin iyilesmesine katki

saglar.
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MINDA EKIP

Aysegtil Gemici 2006 yilinda Leeds Universitesi Gida Uretim, Teknoloji ve
Pazarlamasi boliimiinden mezun oldu. Kariyerine Ingiltere'de hizmet
sektortinde basladi. Daha sonra Ttrkiye'ye donerek sektortn lider
firmalarindan Gemiciler Boya biinyesinde ithalat ihracat alaninda
calismaya devam etti. 2019 yilindan bu yana calisma alanini bilincli
farkindalik temelli programlara yoneltti. Avrupa Bilincli Farkindalik
Temelli Yaklasimlar Birligi akredite Bilingli Farkindalik Temelli Stres
Azaltma Programi egitmenligi yapiyor. Ek olarak Mindfulness Temelli
Beslenme Farkindaligi Programini sunuyor. Mindfulness yetkinliklerine
deger katacagini dusiindtgi Adler ICF Onayh Profesyonel Kocluk Sertifika
Programinda 6grencilige keyifle ve merakla devam ediyor. Kurum

calisanlarinin esenlik halini destekleyici calismalarin is performansi AY§egﬁl Gemici
tzerindeki olumlu etkileri bilinciyle organizasyonlara mindfulness bilgi@aysegulgemici.com
modulleri tasarhyor. Zorlayict durumlarla basetmek, tepkisellikten www.aysegulgemici.com
uzaklasip stresi yonetme, otomatik pilotu farketmek ve farkindalikla 0538 773 43 66

beslenme konularinda danismanlik veriyor.

Duygu Dogan, 2008 yilinda Bilkent Universitesi Isletme béliimiinden
mezun olduktan sonra 2010 yilinda, Cukurova Universitesi Yénetim ve
Organizasyon yiiksek lisansini tamamladi.

[s hayatina, 2009-2012 yillar1 arasinda Sabanci Holding biinyesinde, SASA
Polyester San. A.S.de Ihracat Pazarlama alaninda basladi. 2012 yilinda,
1973 yilindan beri faaliyet gosteren aile sirketine gecerek profesyonel is
hayatina devam etti. 2017 yilinda Istanbul'a tasinmasiyla birlikte cesitli
egitim ve sertifika programlarina katilarak ilgi alani olan yoga ve
mindfulness konusunda uzmanlasti. Dartssafaka Egitim Kurumlarinda 12
yas grubu 6grencilerle mindfulness ve yoga gibi farkindalik calismalari ile
bireysel yeteneklerini kesfetmelerine, gticlii yanlarini fark etmelerine alan
act1. ICF Onayl mindfulness temelli kocluk egitimi sonrasi bireysel kocluk

seanslari vermeye baslamistir. Kurum calisanlarinin bireysel

R ] farkindaliklarini artiran ve kocluk enstrtimanlari ile yaratim siireclerini
Duygu Dogan destekleyen mindfulness egitimleri sunuyor. Uluslararasi Kocluk
Federasyonu (ICF) tarafindan Professional Certificated Coach (PCC)
tinvani almak ve alaninda derinlesmek adina su anda Practicum egitimi

duygu@duygudogan.com
www.duygudogan.com
0533 642 87 02

devam etmekte.
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EGITIMLER NASIL GECIYOR?

Google'n is ve 6zel hayatta uygulanabilecek mindfulness araclarini iceren “Search Inside Yourself”
programinin 2023 yili raporuna gore; mindfulnessin stresi azalttigi, kisinin 6z farkindaliginin gelismesine
katki sagladigy, is yerinde iletisimi, is birligini ve ¢alisan baghhgini gelistirdigi gortlmastiir.

Program oncesinde dikkatlerinin dagildiginin farkina varan katilimeilarin orani %46 iken, program sonrasi bu oran
%70 e yukselmistir. Benzer bir oran, stresli durumda mindfulness pratiklerinin etkisi ile streslerini yoneten
katihmeilarda da goralmiistiir.

Minda olarak, is yerinde mindfulness egitiminin giicine inaniyoruz. Bireysel gelisimin yani sira, kurum olarak
mindfulness araclarmi is ortamina tasimak; calisanlarin 6z farkindaliklarimni gelistirebilmelerini sagladigi gibi,
cahsanlar arasi iletisimi gelistirirken, isbirligini arttiracak ve stirdiirtilebilir bir is ortami sunacaktir.

Interaktif egitim modelimizde, teorinin yaru sira farkl bakus acilar: kazanmay: hedefleyip: oyunlary, kocluk araclarimu,
kisa film hikayelerini, gorsel materyalleri kullanarak mindfulness kavramini pratiklestiriyoruz.

Ozenle ve sadelikle hazirlamus oldugumuz icerigimizi, katihmeilara yargisizca dinlendikleri, acik iletisim halinde

oldugumuz, hem eglendigimiz hem bilgilendigimiz, cesitlilige ve farkliliga saygr duydugumuz, giiven esasina dayanan
ve gizlilik anlasmasini birlikte yariitttgiimiiz bir ortamda sunuyoruz.
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Zihni Odaklamay1 6gretir

Zihni odaklamay1 6grenen katilimcilar
zamanlarini verimli kullanabilirler.

Yargisizca dinleme becerisini
gelistirir

Aktif dinleyebilme becerisi, is ortaminda sosyal

iliskileri gelistirirken, uyumlu ve farkliliklara deger
veren bir calisma ortami olusmasini saglar. Boylece
@ ekip calismasi ve isbirligi gelisir.

Duygusal farkindaliklar
gelisir

Duygularini taniyan bireyler,
duygu diizenlemelerini daha
kolay yapabilir, Oz kontrolleri
yiiksektir. Dengeli

Neden
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Is Yerinde g it verhlicr,
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olusturan empati yetenekleri

Mindfulness

Stresle olan iliskiler

“ $
*i, degisir

Streslerini yonetmekten ziyade
stresorlerini taniyan katilimcilar
problemleri daha hizh ¢ozebilirler.
Bu beceri ile esnek dayanikliliklar
artar.

£

Otomatik pilottan ¢cikmay1 6gretir

Oto pilottan cikan zihnimiz farkli bakis acilar:
gelistirebilir. Uretkenligi ve yaraticiliklari artan
katilimcilar yeni yaklasimlar ve ¢oziimler
gelistirebilirler.

Potansiyelleri ortaya cikartir

Mindful bir ortam, ¢alisanlarin kendilerini giivenli
alanda hissetmelerini ve boylece potansiyellerini daha @
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kolay ortaya ¢ikartmalarini saglar. Kendileri dogru tanir,

giiclii ve gelisime acik alanlarini gorebilirler. Bu da is yerinde verimliligi
arttirir. Genisleyen farkindalik, merak duyma ve 6grenme aliskanligi
gelistirir.



FARKINDA BIR GUN

YUZ YUZE OTURUMLAR
1 Tam Giin (8 saat)

Bu proje kapsaminda kurum calisanlari icin belirlenen tarihlerde yiiz yiize oturumlar
gerceklestirilecektir.

Katilimcilar mindfulness uygulamasinin temelleri ile tanisacak, ve deneyimleyeceklerdir. Bilincli
farkindalik prensipleri ile deneyimlerinin etkilerini hem ¢zel hem is hayatlarinda fark etme firsat

bulacaklardir.
MINDFULNESSLA
TANISMAK
MINDFUL
. .. MINDFULNESS
ILETISIM ..
PERSPEKTIFIYLE
KURMANIN .
. . . STRESI ANLAMAK
INCELIKLERI
HAYATIN
ICINDE
MINDFULNESS

Not 1: Istanbul ici programlarda ulasim, salon, ikramliklar ve biitiin organizasyon tarafiniza aittir.
Not 2: istanbul dis1 programlarda ulasim, konaklama, salon, ikramliklar ve biitiin organizasyon tarafiniza aittir.

Not 3: istenildigi takdirde bu program cevrimici olarak da yapilabilmektedir.
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MINDFULNESSI HAYATA ALMAK

YUZ YUZE OTURUMLAR
3 Tam Giin (18 saat)

Bu proje kapsaminda katilimcilar mindfulness uygulamalarini gtinliik hayatlarina almak icin
duzenli pratikler yaparlar. 4 haftaya yayilan bu egitim, ytz ytze oturumlarda anlatilan konularin
ve pratiklerin, hem is hem 6zel hayatta uygulanabilmesinin aliskanlik haline déntisebilmesi icin
kurulan motivasyon gruplari ile desteklenir. bu gruplarda meditasyon ses kayitlari ve deneyimler
paylasilir. Egitim kapsaminda her katilimci ile 3 seans kocluk gortismesi yapilir.

MINDFULNESS ILE GECEN ILK GUN
1.OTURUM

DERINLESME
2.0TURUM
HAYATA BAKIS AGINI
MINDFUL PERSPEKTIFI ILE DEGISTIR
3. OTURUM

Not 1: Istanbul ici programlarda ulasim, salon, ikramliklar ve biitiin organizasyon tarafiniza aittir.
Not 2: istanbul dis1 programlarda ulasim, konaklama, salon, ikramliklar ve biitiin organizasyon tarafiniza aittir.
Not 3: istenildigi takdirde bu program cevrimici olarak da yapilabilmektedir.
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Yukaridaki egitim programlarimizla ilgili sorulariniz olursa veya daha detayli bilgi almak
isterseniz asagidaki iletisim bilgilerimizden bize ulasabilirsiniz.

Egitim programlarimizin kapsami ve zaman plani firmanizin ihtiyaclarina gore
ayarlanabilmektedir, size 6zel ¢oziimler icin liitfen bize ulasin.

Diger Hizmetlerimiz:
e Bireysel ve Takim Koclugu
e Zengin bir icerige sahip "Mindful Kamp Programi1”
e Mindful Yelken Deneyimi

8 duygu@duygudogan.com
Q® 005336428702

9 bilgi@aysegulgemici.com
@ 9053877343 66
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