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is hayatinda iyi hissetmenin her zaman kolay
olmayabilecegini biliyoruz...

15 yillik kurumsal hayat ve insan kaynaklari yoneticiligi
deneyimimizi psikoloji alanindaki uzmanligimizla
birlestirerek sirketlerin, calisanlarin ve kurum kulturlerinin
ihtiyaclarini derinlemesine anlayabiliyor, bu bilgi birikimini
psikolojik iyi olus, farkindalik, liderlik ve beceri gelistirme
odakli program, egitim ve seminerlere donusturuyoruz.

Kurumunuza ve calisanlariniza 6zel olarak tasarlanacak
insan odakli ve programlar icin beraber calisabilir,
calisanlariniz ve kurumunuz icin iyilestirici uygulamalar
gelistirebiliriz.
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HAKKIMIZDA

Bilimsel ve ¢cok disiplinli bakis acisi

Butunlestirici ve disiplinler arasi bir yaklasimla, psikolojinin
bilimsel temellerini is hayatinin gerceklerine tasimak icin
calistyoruz. Egitimlerimiz, iyi olma halini destekleyen ve
kurumlarin gelisimini besleyen uygulamali iceriklerle
sekillenir.

Amacimiz

Kurumsal egitimlerde hedefimiz, bireylerin guvenlik, stres
yonetimi, dayaniklilik, isbirligi ve empati gibi becerilerini
guclendirerek kurum kulturunu desteklemektir. Bunun
icin hevesle ve titizlikle, bilimsel temelli ydontemleri sahaya
uyarlamaya devam ediyoruz.
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UZMANLARIMIZ

KIVILCIM KIRAN
KLINIK VE ORGUTSEL PSIKOLOG,
AKREDITE KOG,

MINDFULNESS VE SEFKAT
YAKLASIMLARI EGITMENI

VE HAREKET EGITMENI

SELIN ILGAZ

UZMAN NOROPSIKOLOG,
MINDFULNESS (MBSR) VE
HAREKET EGITMENI
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REFERANSLAR

Fortune 500 sirketlerinden sivil toplum
kuruluslarina kadar pek cok kurumla yurt ici ve yurt
disinda Turkcge ve Ingilizce olarak egitim, seminer ve
webinar programlari tasarladik.

Calistigimiz firmalardan bazilari:
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REFERANSLAR

Calistigimiz firmalardan bazilari (devam):

Akdeniz Chemson; Anadolu Sigorta; Arcelik; Arya
Investment Platform; Assa Abloy; AstraZeneca;
Assistt; Birlesmis Milletler Population Fund
(UNFPA); Bosch; Boyner; Daikin; Decathlon;
Duracell, Eaton; Eczacibasi; Engin Grup; Erdemir;
Genel Enerji, Grundfos;, H&M; Hedef Filo; Inditex;
Insider; JTI; Jacobs; Johnson’s Johnson's; Lilly
Boehringer; Metlife; Mey Diageo; NETAS; Ofcay;
Otsimo; Reckitt Benckiser; Rent'n Connect; Socar;
TED Ankara Mezunlari Dernegi; Tofas; Viatris; Yargici
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REFERANSLAR

Aslinda ¢cok gundelik bir hareketmis gibi
gozuken “fark etmek” kavraminin ne kadar
farkh agilardan uygulanabilirligini gérmek,
hatta deneyimlemek, ve aslinda ne kadar
bilincli yapilirsa o kadar kolaylastirici bir etkisi
oldugunu anlamak ufuk aciciydi.

Bu egitim kendim i¢in yaptigim bir iyilik oldu.
Kivilcim Hanimin engin bilgileri o kadar
doyurucuydu ki hep daha ¢ok paylassin
istedim..

Bu kursa gelerek kendimle ilgili farkindaligimi
arttirdim. lyi ki bu zamanda, burada birlikte
vakit gecirme firsatimiz oldu. iyi ki bu isi
yapmaya karar vermissiniz. Emeklerinize
tesekkurler. Umarim yine bir zamanda
gorusuruz. Sevgiler.
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ICERIKLER

Sundugumuz icerikler, kurumunuzun ihtiyaclari ve
hedefleri dogrultusunda ozellestirilebilir.

1-2 saatlik webinar formatindan yarim veya tam gunluk
derinlemesine atdlye calismalarina kadar esnek bir yapida
sunulan bu programlar, ekibinizin dinamiklerine ve
ogrenme hedeflerine gore sekillendirilebilir.

Ister uzaktan calisan ekipler icin online, ister ylz ylze
etkilesimi én planda tutan gruplar icin yerinde uygulama
secenekleriyle her kurumun ihtiyacina uygun bir format
sunuyoruz. Amacimiz, icerikleri yalnizca bilgi aktariminin
oOtesinde, katilimcilarda gercek bir farkindalik ve donusum
yaratacak sekilde tasarlamaktir.
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YENI HAYAT BILGILERI

Hedef Belirleme, Psikolojik Dayaniklilik ve ic
Kaynaklari GUglendirme

Bu icerik yeni bir doneme girerken bireylerin hedeflerini
netlestirmesine, motivasyonlarini surdurulebilir hale
getirmesine ve i¢csel kaynaklarini guclendirmesine
odaklanir. Psikolojik dayaniklilik, 6z-farkindalik ve stresle
bas etme becerileri, bilimsel temelli yaklasimlarla ele alinir.,

KIMLER KATILMALI
Calisanlar, ekipler, liderler
KAZANIMLAR

Odaklanma - Dayaniklilik - Oz farkindalik - Hedef
Belirleme - Kendi kendine kocgluk
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IS'TE SEFKAT

Sefkat sandigimiz gibi yumusak ve is
dunyasinda yeri olmayan, bizi basaridan
alikoyan bir kavram midir?

"Sefkat" ve "is dunyasi" kavramlari nadiren bir araya gelir.
Bu programda sefkatin nasil dénusturucu bir is yeri ve
yonetim pratigine donusebilecegini ele aliyoruz. Sefkat ve
empatiyi benimseyen kurumlarin takimlarinda mutluluk
ve Uretkenligi nasil artirdigini ve surdurulebilir basariya
nasil ulastigini bireysel ve 6rgut psikolojisi kapsaminda
beraber 6grenelim

KIMLER KATILMALI
Calisanlar, ekipler, liderler

KAZANIMLAR

Sefkat - Dayaniklilik - Oz sefkat - GUven - Takim Calismasi -
Sefkatli Liderlik



MlndCare

Mind-Body based Approaches

ZIVANADAN CIKMIS BiR DUNYADA
HUZUR BULMAK

Zivanadan Cikmis Bir DUnyada Huzur Bulmak

Bu program (Finding Peace in a Frantic World) 2011 yilinda
Oxford Universitesi'nde Klinik Psikoloji Profesért Mark
Williams ve Dr. Danny Penman tarafindan gelistirilmis bir is
yerine uygun mindfulness programidir. Bu program
Mindfulness Temelli Bilissel Terapi (Mindfulness Based
Cognitive Therapy — MBCT) programinin “light” versiyonu
olarak da anilir. 8 haftalik programin ilham verici bir seminer
yansimasl olan bu programda farkindalik ve bilissel terapi
yontemleri ile stres yonetimi becerisinin temellerini
ogrenecek ve kaygl ve belirsizlik dolu dunyalarimizda bu
ogretiden nasil faydalanabilecegimizi gorecegiz.

KIMLER KATILMALI
Calisanlar, ekipler, liderler

KAZANIMLAR

Stres yonetimi - Mindfulnhess - Kayglyla bas etme -
Dayaniklilik
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PSIKOLOJIK SERMAYEYi
GUCLENDIRMEK

Calisanlarin Esenligi ve Orgutsel Baglihdi icin

Bu program calisan esenligi ve orgutsel baglilig artirmak
icin Psikolojik Sermaye Teorisi'ni (PsyCap) temel alir. Pozitif
psikoloji ve kocluk prensipleriyle insanlarin potansiyellerini
maksimize etmeyi hedefler. PsyCap'in dort bileseni
sunlardir: Umut (hedeflere kararlilikla ilerleme), Yeterlilik
(kendine guven ve basarma kapasitesi), Yilmazhk
(zorluklarla basa cikma direnci) ve lyimserlik (olumlu
gelecek beklentisi). Katilimcilar, bu alanlari gelistirmek icin
somut teknikler 6grenir ve kendi PsyCap profillerini
degerlendirme imkani bulur.

KIMLER KATILMALI

Calisanlar, ekipler, liderler

KAZANIMLAR

Esenlik - Psikolojik Sermaye - Potansiyel Gelistirme
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Duygusal Okuryazarhgi ve Dayaniklihigi
Gelistirmek

Is hayati bizden duygusal olmamamizi bekler ancak bu
mMmumkun degildir, cunkU insan duygusal bir varliktir ve
duygu cogu zaman dusunceden hizli hareket eder. Her
birimiz, hayatin inis ¢ikislari karsisinda duygusal
gucumuzu test eden anlarla karsilasiriz. "Duygu Kasini
Guclendirmek" iceriginde duygusal okuryazarliginizi ve
dayanikliliginizi nasil gelistirebileceginizi kesfedin.
Duygusal tepkileri yonetmek, stresle basa cikmak ve genel
refahi artirmak icin pratik araclar sunulan bu oturumda,
zorlu anlarda saglam durmanin ve i¢sel gucunuzu ortaya
clkarmanin yollarini 6greneceksiniz.

KIMLER KATILMALI
Calisanlar, ekipler, liderler
KAZANIMLAR

Duygusal Dayaniklilik - Tepkileri Yonetmek - Stres ile Bas
Etmek - Zor durumlarla basa ¢cikmak
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ICERDE INSAAT VAR

Kisisel Buyumenin Derinlikleri

Gercekci olmayan Kisisel gelisim sdylemlerinden
yorulduysaniz ve siradan hayatlarin da harika
olabilecedine inaniyorsaniz, "iceride insaat Var" semineri
tam size gore. Bu programda kisisel buyUmenin
derinliklerine inerek kendi karakterimizi ve yasantimizi,
hayatin gerceklerini gdz ardi etmeden nasil
sekillendirebilecegimizi kesfediyoruz. DUnyay! degistiren
buyuk isimlerden ¢ok, her gun sessizce emek veren
siradan insanlarin muazzam isciligine odaklanan bu
seminer; bireysel donusumun topluma nasil pozitif etki
birakabilecegini vurguluyor ve herkesi daha insani, hem
kisisel hem kolektif bir refah insa etmeye davet ediyor.

KIMLER KATILMALI
Calisanlar, ekipler, liderler

KAZANIMLAR

Kisisel Gelisim - Bireysel D6nlGsUm - ilham
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Is Yerinde Kadin ve Cinsiyete Dayali Esitsizlik

8 Mart'in pembe ilanlar ve indirimlerden 6teye gecen
derin tarihini ve is yerindeki kadinlik meselelerini ele
alacagimiz bu icerikte bulusalim. Feminist hareket, is
yerinde kadin, emek, sistem gibi konulari tartisirken,
cinsiyete dayall maas esitsizligi, cam ucurum, annelik
cezasl, cam tavan sendromu, kadinlarin Ustlendigi bilissel
yUkler, mikroagresyon, ataerkil pazarlik, pembe meslekler,
goérunmez emek, erotik kapital, ikinci vardiya, sinirli liderlik,
feminist pazarlama, beyaz feminizm, értuk yanliliklar gibi
kavramlari tartisirken, is yerinde ve toplumda duyarlilik ile
farkindalik olusturmayi ve degisimi destekleyen bir kultur
yaratmayi konusacagiz.

KIMLER KATILMALI
Calisanlar, ekipler, liderler

KAZANIMLAR

Farkindalik - Esitlikci ve kapsayicilik - Psikoloijk Guvenlik
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ls Yasaminda Psikolojik Guven, Beden
Farkindalidi ve icsel Denge

Bu seminer, kadin calisanlarin is yasaminda bedenleriyle
ve duygusal deneyimleriyle kurduklari iliskiyi psikolojik
guven ve iyi olus perspektifinden ele alir. Farkindalik ve 6z
sefkat temelli yaklasimlarla, is ortaminda denge ve
surdurulebilir iyi olus desteklenir.

KIMLER KATILMALI

Kadin calisanlar, liderler

KAZANIMLAR

Psikolojik glven - Beden farkindaligi - Oz sefkat
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Is Yerinde iletisimde is Birligi ve Duygusal
Duzenleme

Bu seminer, is yerinde iletisim sureclerinde guvenin ve
duygusal duzenlemenin rolunu ele alir. Calisanlarin
zorlayicl etkilesimlerde daha dengeli kalabilmelerini,
saglikli sinirlar kurmalarini ve is birligini guclendirmelerini
destekleyen pratik yaklasimlar sunar.

KIMLER KATILMALI
Calisanlar, ekipler, yoneticiler
KAZANIMLAR

Guven - Etkili iletisim - Duygusal duzenleme - Tepkileri
yonetme
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BEDEN - HAREKET - ZIHIN

Is Yerinde Stres Yénetiminde Hareketin GucU

Bu seminer, beden ve zihin arasindaki iliskinin hareket
yoluyla nasil duzenlendigini ele alir. GUnluk is hayatinda
stresin bedensel etkileri ve hareketsizligin sinir sistemi
uzerindeki yUku polivagal teori cercevesiyle aciklanir;

hareket temelli yaklasimlarla stresle bas etme ve dengeyi
yeniden kurma yollari paylasilir.

KIMLER KATILMALI

Calisanlar, yogun tempoda calisan ekipler

KAZANIMLAR

Stres yonetimi - Bedensel farkindalik - Regulasyon
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CILGIN BiR DUNYADA EBEVEYN OLMAK

is ve Ebeveynlik Rollerini Dengede Tutmak

Bu seminer, modern dunyanin hizi ve karmasasl icinde
hem kariyer sahibi hem de ebeveyn olmanin zorluklarini
dUrUstce ele alir. Is, ev ve cocuklar arasinda sikisan calisan
ebeveynlerin yasadigi sucluluk, tUkenmislik ve zaman
baskisina sefkatli ve gercekci bir bakis acisiyla yaklasir.
MUkemmel ebeveyn mitinin yarattigi baskiyi sorgularken,
surdurulebilir bir denge kurmak ve tum bu yogunlugun
ortasinda kendini kaybetmeden var olmak icin pratik
stratejiler sunar.

KIMLER KATILMALI

Calisan ebeveynler, ebeveyn yéneticiler

KAZANIMLAR

Denge - Tukenmislik farkindaligi - Oz sefkat
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Is Yerinde Mindfulness ve Sefkat

Bu seminer, performans ve iyi olusun birbirini dislayan
degil, birbirini besleyen kavramlar oldugunu vurgular.
Hizin ve rekabetin baskisi altinda ¢alisirken odagi
korumak, empatiyi kaybetmemek ve surdurulebilir bir
verimlilik anlayisi gelistirmek icin mindfulness ve sefkat
temelli yaklasimlari is hayatina nasil entegre
edebilecegimizi ele alir. Zihinsel netlik, duygusal denge ve
Is yerinde insani baglantiyl guclendirmeye yonelik pratik
araclar sunan bu seminer, hem bireysel hem de ekip
duzeyinde daha saglikli ve anlamli bir calisma kulturu
yaratmak isteyenler icin bir davet niteligi tasir.

KIMLER KATILMALI
Calisanlar, ekipler, liderler

KAZANIMLAR

Farkindalik - Sefkat - Surdurulebilir performans
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PROGRAMLAR

MINDFULNESS TEMELLI STRES AZALTMA (MBSR)

Gunluk yasam ve is ortaminda stresle bas etmeyi destekleyen,
mindfulness temelli pratiklerle farkindalik, odaklanma ve
duygusal dengeyi guclendiren yapilandirilmis bir programdir.

MINDFULNESS TEMELLI BILISSEL TERAPI (MBCT)

DuUsUnce kaliplari, duygu duzenleme ve farkindalik becerileri
uzerine odaklanan; stres, tukenmislik ve tekrarlayan zorlayici
zihinsel sUreclerle ¢calismayi hedefleyen bir programdir.

SEFKATLI ZiHiN - CMT

Oz elestiri, icsel baski ve performans odakli stresle calisarak;
bireylerin kendileriyle ve baskalariyla daha destekleyici,
dengeli ve sefkatli bir iliski kurmalarini amaclayan bir
programdir.

YASAYAN BEDEN, UYANAN ZiHIN PROGRAMI

Beden-zihin baglantisini hareket ve farkindalik yoluyla ele
alan; stres regulasyonu, bedensel farkindalik ve icsel dengeyi
destekleyen deneyimsel bir programdir.
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