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grow positive.

Is Hayatinda Resilience Yaklasimi ve Mindfulness Uygulama Atolyesi
Oxyg en $ hay $ V4 y
WI N d oW Oxygen Window, 2010 yilindan beri ulusal ve uluslararasi birgok sirkette
ylzlerce calisanin deneyimledigi bilincli farkindalik ve nefes pratikleri tabanh
bir egitim programidir. Oxygen Window Pratikleri ile is hayatinda stres ve
endise seviyesini dislirmek, biriken dislince balonlarindan kurtulmak,

Emrah zihinsel, duygusal ve bedensel olarak tazelenmek, kisisel ve kurumsal
. motivasyonu belirgin bir sekilde arttirmak, bireysel ve kurumsal dayanikhhgi
Altu ntecim arttirmak ve stresi donlsturerek etkili bir enerji aracina donistiirmek

mimkindir. Yasamimizi daha saglikli, dogal ve mutlu hale getirmemize
katkida bulunacak olan Oxygen Window Yaklasimi’ni is hayatinin kurgusuna
adapte edebilecegimiz bir sistematikle, kapsamli, detayli ve uygulamali
olarak paylasiyoruz;

icerik:

e Oxygen Window Yaklasimi Prensipleri ve Mindfulness

e is Hayatinda Mutluluk ve Dayanikhlik Yaklagimi

e ¢ Diinya Dis Diinya Dengesi

¢ Resilience (Dayaniklilik) Neden Sirketlerin Gindeminde?

e Resilience ve Mindfulness iliskisi

o Sirketlerde Agility (Ceviklik) Bilinci

e Stresin Beden ve Psise Uzerindeki Belirtilerini Okumak

e [fade Edilmeyen Duygularin Kisiye, Kuruma ve is Sonuglarina Etkisi
e Bitirilmemis isler ve Stresle iliskisi

e Stres Kaynagi Olarak Zaman, Enerji ve Faaliyet Ucgeni

e Sesar Metodu ile Kendini Tanimak

e Vibrafonik i¢ Dinleme ve Dinlenme Yéntemi

e Kendi icimizdeki Mutluluk Rezervlerini ve Hayat Ucgenlerini Kesfetmek
e ¢ Denge Analizi

e Motivasyon ve Performans Araci Olarak Stres

e Konsantrasyon, Kontamplasyon, Dikkat ve Biling

e OW Teknikleri Uygulama Atolyesi

e Paradigma Degisimi ve Bilingli Farkindalik Seviyeleri

e Olumlu imajinasyon, imgeleme ve Meditasyon Uygulamasi

¢ Relaksoloji Teknikleri

e Walking Therapy Yaklasimi ve Pratik Oneriler

e Motivasyon Arttirici Nefes Teknikleri

e Daha Kaliteli Bir Uyku i¢cin Pranayama Nefes Uygulamalari

e Konusma ve Toplantilar Oncesi Pratik ve Etkili Nefes Uygulamalari
¢ Sinav, Assessment ve Miilakat Stresine Karsi Stand By Nefes
Uygulamalari

e An’i1 Deneyimleme/Workshop

e Farkindalik Anlari ve Plaza Bilgeligi Yaklagimi

¢ Kademeli Mindfulness Pratikleri
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