


MENTAL SAGLIK

Egitim Amacl
Mental saglik, bilissel, davranigsal ve duyusal anlamda
iyi olma halidir. Ogrencilerimizin hayat temalarini
gozden gecirerek enerji seviyelerini maksimum seviyeye
cikaracak teorik bilgileri vermek. Hayatin getirdikleri
karsisinda enerji seviyelerindeki doniisiimlere destek
olacak uygulamalarla kisiye 6zel tasarimla farkindalik
saglamak. Bu egitim ile merkezi sinir sistemini yasam
boyunca dengede tutacak teorik bilgiler verilir. Pratik
uygulamalarla pekistirilir. Yiiz-Yiize Egitim ve Uzaktan
Egitim olarak tasanmi yapilmistir. Her iki sekle de
uygundur,

Kazanimlar

Egjtmen Bilingalti calisma prensipleri

Melike Esra KARAYEL Ruh-Beden-Zihin Biitlinligl
Etkin iletigim

» Deniz Kizi Akademi Kurucusu, AC Kog Bilissel gelisim
Egitim Zamani Duygusal Zeka
Talebe gore belirlenir Kisisel farkindalik ve hedef koyma
Egitim Tiird Yasam dinamiklerinde denge
~ _Cevrimigx / Yiiz yiize \F;L?Ibrlﬁmlfozme ve motivasyon
Egitim Kontgnjam Davranis yaklasimi
20 (gevrimigi 40) Zaman ydnetimi
Egitim Siresi ~ Yaratialik
Kimler Katilmali
5 saat
b Herkes
Yas Grubu Neler Ogreneceksiniz
+18 Stresle bas ederken bedensel calismalar

Olaylan algilama tarzimiz duruma yonelik yontemler
Iletisimi saglamak ve problem ¢6zme becerimiz
Olaylar kargisinda diisiincelerimiz, duygulanmiz ve
davranislanmizi etkileyen faktorler

Kaygi ve endise diizeyimiz

Farkindalik egzersizleri

Stres dengeleme egzersizleri

0z saygi ve farkindaligimiz




OLUMLU DUS
SANATI

N

Egitim Amaa
Degisen diinyamizda diisiince
Bir kisideki degisim, blittintin tamaminda degisime
neden olur. Bu nedenle amacmiz bilincalti calisma

Egitmen sistemini 6greterek olumlu distincenin giiciinti ve
Melike Esra KARAYEL faydalanni 6 ' bueyder{y baslayarak genele yayllan bir
Deniz Kizi Akademi Kurucusu, AC Ko¢ tasarimla gostermektir Jagl{kh diisiince uretim

EBitim Z metotlanni, negatif enerji blokajlarini doniistiirmeyi

g' im amaﬂ' . . gosteren bu program {i¢ modiilden olusmaktadir
Talebe gore belirlenir Kazanimlar
Egitim Turi Zihin nasil calisir?
evrim ici Bilingalti kavrami
E“iti?’n Konté;n'am Bilinalti gicti
g ] Bilincalti zihindeki engelleri nasil ortadan kaldinr?
S Diisiince gil
Egitim Siiresi Olumlu diisiince sistemi nasil kurulur?
5 saat (y[jzy[jze 1 g{jn) Beynin dalga boyu frekanslan nedir? Hayat

Yas Grubu yolculugumuzda ruhsal ve bedensel olarak islevi nedir?
Kadin, Erkek +21 Ruhsal ve bedensel biitiinliik saglama
! adin, trkex + Saglikh iletisimde bilingalti ve diisiincenin giicii

Sertifikali mi? Hayalleri gerceklestirmede diistuncenin glicti
Evet Sinir sistemimizi ve kendimizi destekleme metotlar

Sertifika Tirii

Dijital / Basim
Egitim Uygulamali mi?
Evet




Egitmen
Melike Esra KARAYEL
Deniz Kizi Akademi Kurucusu, AC Kog
Egitim Zamani
Talebe gore belirlenir
Egitim Turl
Yiiz ylize / Cevrim igi
Egitim Kontenjani
20 (Cevrim ici 40)
Egitim Siiresi
1giin
Yas Grubu
+18

STRESLE BARISMA
ZOR ZAMANLARI
BEYNINLE YONET

Egitim Amac
Stres dengede oldugu zamanlarda bizi verimli hale
getirir. Ancak bu denge sinin agildiginda ve uzun sireli
maruz kalindiginda ruh-beden-zihin biitiinltigiimiiz
bozulur. Ve nihayetinde fiziksel rahatsizliklarin temel
kaynag stres olur.
Bu egitimde temel amacmiz dengede bir hayata
ulasarak stresle bas etmenin kalici yollarini
gostermektir.
Stres diizeyini hem 6zel hem is ya da sosyal
yasamamizda dengeledigimizde hayatimizin her
alaninda verimli ve etkin bir yasama sahip oluruz
Kazanimlar
Stresle barisirken etkili bedensel ¢alismalarda yetkinlik
kazanilir. Beynin stres calisma sistemi
Olaylan algilama tarzimiz duruma yonelik yéntemler
Iletisim ve problem ¢6zme becerimizin gelisimi
Olaylar karsisinda distincelerimiz, duygulanmiz ve

davranislarimizi etkileyen faktorler konularninda
farkindalik

Kimler Katilmal
Herkes




LIDERLIK-GERGEK ~
KUZEY
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Egitim Amac
Kurumlarin gelecege hazirlamak istedigi yetenek
havuzunda bulunan yonetici adaylarindan halihazirda
. yonetici olarak gérev yapan her diizeyde
Egitmen profesyonellere kadar, calisma yasaminin yogun

Melike Esra KARAYEL uygulama dinamiklerjnden dogan ve gorev ve
Deniz Kizi Akademi Kurucusu, AC Koc sorumluluk alanina giren tiim strecleri biitinsel ve
Egitim Z ! yapic bir bakis acisiyla ele almalari ve liderlik gelisim
gitim Zamani o siireci hakkinda temel bilgileri uygulamalar esliginde
_ Talebe gore belirlenir icsellestirmeleri hedeflenmektedir. Liderlik
Egitim Turl yglcuh;gunuzd%“Bizé olmlayl deneyimlezeceksiniz
iz vii imici “Ben” kavramindan “Biz" olmaya gececeksiniz
E“iti\l{’rzji(g?li:n/'gr?lv”m It Degerlerinizde farkindalik yasayarak destek gruplan
g - J L olusturacaksiniz.
_. 20 (Cevrim ici 40) Kazanimlar
Egitim Siiresi Program sonunda katlimalanin, yoneticilik ve liderlik
1giin kavramlarinin igini dolduran uygulamalarla calisma
Yas Grubu yasaminda karsilasilan durumlann simiilasyonlan
vasitasyla problemlere yeni ve alternatif ¢oziimler
+18 getirmeleri saglanir. Ayni zamanda yasam

dinamiklerinin dengeye oturtulmasi saglandiktan
sonra siirecin stirekliligini saglama konusunda gerekli
donanim da kazanilmig olur.

Kimler Katilmali
Herkes




TAKIM GALISMASI
NORO BILISSEL VE
SURDURULEBILIR ENERJI

Egitim Amac
Kurumlarin gelecege hazirlamak istedigi yetenek
havuzunda bulunan ydnetici adaylarindan halihazirda
. yonetici olarak gérev yapan her diizeyde
Egitmen profesyonellere kadar, calisma yasaminin yogun

Melike Esra KARAYEL uygulama dinamiklerinden dogan ve gorev ve
Deniz Kizi Akademi Kurucusu, AC Kog sorumluluk alanina giren tiim strecleri biitiinsel ve
EBitim Z yapic bir bakis acisiyla ele almalari ve liderlik gelisim
giam Zaman . ) siireci hakkinda temel bilgileri uygulamalar esliginde
~ Talebe gore belirlenir icsellestirmeleri hedeflenmektedir. Liderlik
Egitim Turl yolculugunuzda “Biz” olmayi deneyimleyeceksiniz
Yiiz viize / Cevrim ici “Ben” kavramindan “Biz" olmaya gececeksiniz
Egitim Kgnten/'gm s Degerlerinizde farkindalik yasayarak destek gruplan
g 20 (Cevrirr{ ici 40) olusturacaksiniz.
Kazanimlar
Egitim Siiresi Program sonunda katihimailann, yéneticilik ve liderlik
1giin kavramlarinin icini dolduran uygulamalarla calisma
Yas Grubu yasaminda karsilasilan durumliann simiilasyonlan

vasitasyla problemlere yeni ve alternatif ¢coziimler

+18 getirmeleri saglanir. Ayni zamanda yasam
dinamiklerinin dengeye oturtulmasi saglandiktan
sonra stirecin stirekliligini saglama konusunda gerekli
donanim da kazanilmis olur.

Kimler Katilmali
Herkes
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