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1986 yili izmir dogumluyum. Ege Universitesi Iletisim Fakiltesi Radyo, TV ve Sinema Lisans
Bolimi’'nden mezun oldum ve ardindan ayni Universitede Sosyal Bilimler Enstitisi’nde
Halkla iliskiler ve Tanitim Bélimi‘nde yiiksek lisans egitimimi tamamladim. Yine ayni
bélimde doktora egitimime devam ediyorum. Doktora tezimde “lyilik ve 1lyiligin
Duyurulmasi” konusunu galisiyorum.

Ege Universitesi Iletisim Fakiiltesi, Pamukkale Universitesi Iletisim Fakdiltesi ve Izmir Kavram
Meslek Yiiksekokulu Halkla Iligkiler Bslimi’nin dzel sektdér danismaniyim.Yasar Universitesi,
Halkla Iliskiler ve Reklamcilik Bélimii, Su Ayak izi Farkindali§i Bilimsel Arastirma Projesi’nde
Influencer olarak yer almaktayim. Genglik ve Spor Bakanligi Genglik Merkezleri‘'nde Egitim
Gorevlisi olarak mutluluk ve iletisim egitimi vermekteyim.

15 yil boyunca profesyonel hayattaydim. Kariyerime, telekominikasyon sektériinde Satis
Sorumlusu olarak basladim. Yolculuguma egitim sektdriinde Halkla Iliskiler Yoneticiligi ve
Egitmenligi ile devam ettim. Enerji sektériinde Kurumsal Iletisim Midiri olarak uzun yillar
gérev aldim. Ardindan tekstil ve moda sektériinde Grup Kurumsal Iletisim Mudir
pozisyonunda gbrev yaptim.

2005 yilindan bu yana gesitli Sivil Toplum Kuruluglarinda, génullalik, mentorlik ve kogluk
yapmay! sirdirmekteyim. Turk Kizilayr Izmir Genglik Kollari Kurucu Bagkanhii ve Ydénetim
Kurulu (YK) uyeligi yaptim. Tirkiye Halkla Iliskiler Dernegi (TUHID), AIESEC Tirkiye,
Degisim Liderleri Dernegi (DLD) ve EMCC (European Mentoring & Coaching Council/Avrupa
Yonderlik ve Kogluk Dernegi) Uyesiyim. 2020 Eylil ayindan bu yana ise EMCC Turkiye, Ege
Bolge Takim Lideriyim ve EMCC Tirkiye Iletisim takimindayim. Happy Place to Work ile
Tlrkiye’nin En Mutlu isyerlerini segme ve yaratma slirecinde danigsman olarak calisiyorum.

Kisisel donlsim, gelisim, pozitif psikoloji ve iletisim alaninda gok sayida egitim ve sertifika
programina katildim, 2013 yilinda Association for Coaching’in profesyonel kogluk egitimi ve
2015 yilinda Istanbul Universitesi Liderlik ve Yéneticilik Programi’ni tamamladim. 2020
yilindaysa “Happiitude India & Berkeley Institue of Well Being, California” tarafindan
‘Mutluluk Kogu ve Egitmeni’ unvanimi aldim. Ayni zamanda The International Coaching
Federation (ICF) / CCE onayh Mutluluk Koglugu ve Liderligi egitimini tamamladim. Dr. Madan
Kataria'nin Kahkaha Yogasi Lideriyim.

2005 yilinda calismalarina basladigim “Mutluluk Tasarimcisi” markam ile Icsel Iletisim ve
Mutluluk alaninda gerek akademik gerek ise dlizenledigim soylesiler, mutluluk atdlyeleri,
egitimler ve danismanliklar ile hayat amacimi gergeklestirmeye devam ediyorum.



Mutluluk Tasarimi Nedir?

Her birey harika ve essizdir ve yasamlarinda farkinda olduklari ya da olmadiklari, tGzerinde
ddsunulmeye deger bir senaryolari vardir.

Bu farkindaliklari cercevesinde daha iyi hissederek yasamla ilgili duyarliliklarini gelistirmelerine,
kendi yasamlarina iliskin senaryolarindaki engelleri ve firsatlari gérebilmelerine,
yapabileceklerinin yol haritasini gizerken, yapamayacaklarini kabullenmelerine hayata karsi
umutlarini ve motivasyonlarini tazelemelerine yasamlarina ait secimlerinin sorumlulugunu
Ustelenebilmeleri konusunda cesaretlenmelerine destek olmayi hedefleyen mutluluk
yolculugudur. Ve glzel haber mutluluk her an tasarlanabilir.

Mutluluk Tasarimi ile bireyler;

® Kendini daha iyi hisseder,
® Mutluluk dederlerini kesfeder,
® Yasamindan sikayetgi ise kontroll eline alir,

® Mutluluk yolculugunu tasarlar.

Birlikte Neler Yapabiliriz;

® Daha lyi Iletisim Nasil Mimkin?

® Yenilik Zamani; Kendini Kesfet

® Mutluluk Soylesileri ve Kahkaha Yogasi

® Mutluluk Tasarimi Atolyeleri (20 farkli icerik)
® Kurumsal Mutluluk Danismanligi

@ Bireysel Mutluluk Mentorliiga



“"Mutluluk™ Soylesileri

“Mutluluk” kavramui ile ilgili bir bakis agisi yaratirken, bizi nelerin mutlu ettigini fark
edecegimiz ve mutluluk hormonlarimizi taniyarak, bize iyi gelenlerlerimiz Gzerine
tiyolar cikaracagimiz keyifli bir sdylesi gerceklestirecegiz.

Akis;

e Mutluluk kavrami ve nasil daha mutlu oluruz? - 30 dakika

® Mutluluk hormonlarimiz ve tuayolarin ¢ikarilmasi - 25 dakika

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 5 dakika

Sure: 60 dakika + Soru - Cevap (20 dakikaya kadar surebilir)

Katilimc Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasl, kisi sayisinda sinir yoktur.




@ “Kahkaha Yogasi ”

“Kahkaha Yogasi” ile enerji dolarken, mutluluk mottomuzu yazip ardindan bunu
gorsellestirerek resmedecegimiz, icimizdeki yaraticiligi ¢ikararak cocuksu sevincimiz ile
dolacagimiz keyifli bir etkinlik gerceklestirecegiz.

Akis;

e Kahkaha yogasi nedir? (Teorik) - 10 dakika

e Kahkaha uygulamalar - 30 dakika

@ Mutluluk mottosunun cikariimasi ve resminin yapilmasi - 15 dakika

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 5 dakika

Sure: 60 dakika + Soru - Cevap (20 dakikaya kadar surebilir)

Katilimc Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasi, kisi sayisinda sinir yoktur.



“Daha 1yi Iletisim Nasil Miimkiin?”

“Iletisim ve tarlerini” tim boyutlari ile ele alacagimiz, nasil daha iyi iletisim kurabiliriz
bunlarin yontemlerini konusacagimiz ardindan oyunlar ile 6grendiklerimizi pekistirdigimiz
ve en sonunda role play ile canlandirdigimiz keyifli bir egitim gerceklestirecegiz.

Akis;

e Iletisim ve tirleri nedir? Nasil daha iyi iletisim kurabiliriz? (teorik) - 50 dakika
Ara - 10 dakika

® Oyunlar - 50 dakika

Ara - 10 dakika

e Etkin iletisim role play- 45 dakika

® Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 15 dakika

Siure: 3 Saat + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar surebilir)

Katilimc Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasi, tek egitimde ylz yize 50 katilimciya kadar katilim olabilir.
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Elh “Yenilik Zamani; Kendini Kegfet!”

Hayatta bazen kendimizi yenilemek isteriz. Yenilenme ile hedeflerimize daha hizli
ulasabiliriz. Kendimizi kesfedecegimiz, kesfederken icsel bir yolculuga ¢ikacagimiz ve bu
yolculukta eylem adimlarimizi gikaracagimiz bir egitim gerceklestirecegiz.

Akis;

e Yenilik nedir? Yenilenme ve hedeflerimiz ile bagi nedir? (teorik) - 50 dakika
Ara - 10 dakika

e Kesif yolculugu - 50 dakika

Ara - 10 dakika

e Eylem adimlarimiz - 45 dakika

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 15 dakika

Siure: 3 Saat + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar surebilir)

Katilimc Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasi, tek egitimde ylz yize 30 katilimciya kadar katilim olabilir.
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Mutluluk Tasarimi Atolyeleri-1
“"Mutlulugumuzu Nasil Tasarlariz?”

Mutlulugun bizim icin ne anlama geldigini kesfedecegimiz, olumlu duygular, ylksek
dlizeyde iyi olus veya glcli kisilerarasi iliskilere nasil sahip olacagimizi konustugumuz,
kendi mutluluk deneyimlerimizi dislinecegimiz ve nasil tasarlayabilecegimizi
dgrenebilecegimiz bir atdlye gerceklestirecegiz.

Akis;

® Mutluluk nedir? Mutluluk ve iyi olus, iliskiler. (teorik) - 30 dakika

® Mutluluk deneyimlerimiz - 20 dakika C i
Ara - 10 dakika ‘

e Mutluluk nasil tasarlanir?- 20 dakika

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 10 dakika

Sure: 90 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar surebilir)
Katilimc Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasl, yuz yluze olacak ise salon kapasitesine gore katilimci ve
oturum sayisini belirleyebiliriz. Online olacak ise sayi siniri yoktur.



Mutluluk Tasarimi Atolyeleri-2
“Icimizdeki Cocuk ile Bulusma”

“Mutluluk ve icimizdeki cocuk” kavramlari ile ilgili bir bakis acisi yaratirken, bizi nelerin
mutlu ettigini fark edecegimiz ve bunlari hatirlamak igin kendimize bir motto yazip bunu
gorsellestirecegimiz, icimizdeki yaraticiligi gikararak coguk sevincimiz ile dolacagimiz
keyifli bir atélye gerceklestirecegiz.

Akis;

® Mutluluk nedir? Bizi neler mutlu eder? (teorik) - 30 dakika
e Icimizdeki yaraticilik - 20 dakika

Ara - 10 dakika

® Motto ve gorsellestirme- 20 dakika

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 10 dakika

Sure: 90 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar surebilir)
Katilimci Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasli, ylz ylze olacak ise salon kapasitesine gore katilimci ve
oturum sayisini belirleyebiliriz. Online olacak ise sayi siniri yoktur.



Mutluluk Tasarimi Atolyeleri-3
“"Mutluluk Cemberi”

Mutluluk cemberimizi cizerek mutluluk tanimlarimizi ve seviyelerimizi 6grenecegiz
ardindan cemberimize tekrar odaklanip, mutluluk tanimlarimizin seviyelerini ne kadar
arttirmak istedigimizi belirleyecegiz. Eylem adimlarimiz ile ayrilacagimiz bir atolye
gerceklestirecegiz.

Akis;
® Mutluluk cemberi nedir? Tanimlarimiz ve seviyemizi belirlemek (teorik) - 30 dakika
e Eylem adimlarimiz - 20 dakika

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 10 dakika

Sure: 60 dakika - Cevap (30 dakikaya kadar surebilir)

Katilimc Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasl, yuz yuze olacak ise salon kapasitesine gore katilimci ve
oturum sayisini belirleyebiliriz. Online olacak ise sayi siniri yoktur.




Mutluluk Tasarimi Atolyeleri-4
“"Mutluluk Filmi”

Hepimizin diinyaya ve kendimize bakisimizi sekillendiren kisisel bir anlatisi var. Ama bazen
ic sesimiz dogru anlamaz. Kendi hikayelerimizi yazip dizenleyerek kendimizle ilgili
algilarimizi degistirebilir ve kisisel mutlulugumuz onidnde duran engelleri belirleyebiliriz.
Kamera bizim elimizde olsa yasamimizin hangi boliumunu ¢ekmek isterdik? Mutluluk
filmimizin hikayesini yazacagimiz keyifli bir atdlye gerceklestirecegiz.

Akis;

@ Mutluluk filmi ve kamera bizde olsa neler yapabiliriz? (teorik) - 30 dakika
Ara - 15 dakika

® Film hikayesinin yazilmasi - 30 dakika

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 15 dakika

Sure: 90 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar surebilir)
Katilimc Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasli, yuz yuze olacak ise salon kapasitesine gore katilimci ve
oturum sayisini belirleyebiliriz. Online olacak ise sayi1 sinir1 yoktur.



Mutluluk Tasarimi Atolyeleri-5
“"Mutlu Beyin”

Beyin tUm hayatimiz boyunca degisebilir. Yani bizi mutlu eden mutluluk becerilerini ne
kadar cok uygularsak, beynimizin mutluluk Gretmesi o kadar kolay olur. Mutluluga dair
beyninizi egitebilmeniz icin cesitli egzersizler 6grenip uygulayacagimiz bir atélyedir.

Akis;
e Beyini egitmek? Mutlu beyin nedir? (teorik) - 30 dakika
Ara - 10 dakika

® Beyin egzersizleri - 30 dakika

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 10 dakika

Sure: 80 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar surebilir)
Katilimci Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasl, yuz yuze olacak ise salon kapasitesine gore katilimci ve
oturum sayisini belirleyebiliriz. Online olacak ise sayi siniri yoktur.



Mutluluk Tasarimi Atolyeleri-6

“Mutluluk Ogrenilebilir mi?”

Mutluluk 6grenebilir peki neler yaparsak bunu kesfedebiliriz iste bu noktada 4 MAT
modelini 6grenecegimiz ve egzersizleri ile pratik kazanacagimiz bir atolye
gerceklestirecegiz.

Akis;
e Mutluluk nasil 6grenilir? 4 MAT nedir? (teorik) - 30 dakika

e OJrenme egzersizleri - 30 dakika

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 10 dakika

Sure: 70 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar surebilir)

Katilimci Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasli, ylz ylze olacak ise salon kapasitesine gore katilimci ve
oturum sayisini belirleyebiliriz. Online olacak ise sayi siniri yoktur.




Mutluluk Tasarimi Atolyeleri-7
“"Mutluluga Bakmak”

Gunluk yasantimizda mutlulugumuzu ne kadar yasam tarzi haline getirirsek,
mutlulugumuzu artiran faaliyetlere ne kadar 6ncelik verirsek, o kadar mutlu oluyoruz.

Bu faaliyetlerin olmasi icin mutluluga dair bir mutluluk listesi yapacagiz.
Akis;

e Mutluluga bakmak? (teorik) - 30 dakika

Ara - 10 dakika

e Mutluluk listemiz - 30 dakika

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 10 dakika

Sure: 80 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar surebilir)
Katilimci Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasli, ylz yuze olacak ise salon kapasitesine gore katilimci ve
oturum sayisini belirleyebiliriz. Online olacak ise say! siniri yoktur.



Mutluluk Tasarimi Atolyeleri-8
“"Empati ve Mutluluk ile Bag1”

Empati, bir insanin, kendisini karsisindaki insanin yerine koyarak onun duygularini ve
duslncelerini dogru olarak anlamasidir. Ayni duygularn paylasmaktir aslinda, peki mutluluk
ile bagi nelerdir, birbiriyle iliskisine bakacagimiz bir atélye gerceklestirecegiz.

Akis;
@ Empati ve mutluluk ile bagi nedir? (teorik) - 30 dakika
® Role play - 30 dakika

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 15 dakika

Sure: 75 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar strebilir)
Katilimci Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasli, yuz yluze olacak ise salon kapasitesine gore katilimci ve
oturum sayisini belirleyebiliriz. Online olacak ise sayi siniri yoktur.



Mutluluk Tasarimi Atolyeleri-9
“Oz Sefkat ve Mutluluk ile Bag1”

Oz sefkat, bir hata yaptigimizda, basarisiz oldugumuzda veya bir aksilik yasadigimizda
kendimize nezaketle davranmayi icerir. Bu, duygusal olarak daha esnek olmamizi ve zorlu
duygularda daha iyi gezinmemizi saglayan ve kendimizle ve baskalariyla olan baglantimizi
gelistiren kendimizle iliski kurmanin bir yoludur. Bu yolculuga cikacagimiz eylem
adimlarimizi ¢ikaracagimiz bir atdlye gerceklestirecegiz.

Akis;

e Oz sefkat ve mutluluk ile bagi nedir? (teorik) - 30 dakika
Ara - 10 dakika

e Topraklama yontemleri - 20 dakika

e Sefkat mektubu- 20 dakika

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 10 dakika

Sure: 90 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar surebilir)
Katilimc Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasl, yuz yluze olacak ise salon kapasitesine gore katilimci ve
oturum sayisini belirleyebiliriz. Online olacak ise sayi siniri yoktur.



Mutluluk Tasarimi Atolyeleri-10
“"Minnettarlik ve Mutluluk ile Bag1”

Minnettarlik, kisinin sahip olduklarina olan takdirinin ifadesidir. Maddi degerden bagimsiz
birine, bir seye tesekklr etme veya ifade etme durumudur. Minnettarlik, insani daha
mutlu hissettiren bir duygudur. Bazi insanlar gunltk bir aliskanlik olarak minnettar
hissetmeye daha yatkindir atélyemiz ile bunun pratiklerini 6grenecegiz.

Akis;

e Minnettarlik nedir? Mutluluk ile bagi nedir? (teorik) - 30 dakika
® Minnettarlik hikayeleri - 10 dakika

® Minnettarlik dimlarimiz - 15 dakika

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 15 dakika

Sure: 70 dakika+ Soru - Cevap (30 dakikaya kadar surebilir)
Katilimc Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasl, yuz yuze olacak ise salon kapasitesine gore katilimci ve
oturum sayisini belirleyebiliriz. Online olacak ise sayi siniri yoktur.



Mutluluk Tasarimi Atolyeleri-11
“Hikayeler ile Disavurum?”

Hikayeler cok glizel bir disavurum teknigidir. Birbirinden farkli hikayeler anlatarak
mutluluk kavramina dair notlar ¢ikaracagimiz bir atélyedir.

Akis;

e Hikayeler ve disavurum (teorik) - 15 dakika

e Hikaye anlatimi - 10 dakika Q ;
e Hikaye analizi - 20 dakika Rl

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 15 dakika

Sure: 60 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar surebilir)
Katilimc Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasl, yuz yuze olacak ise salon kapasitesine gore katilimci ve
oturum sayisini belirleyebiliriz. Online olacak ise sayi sinir1 yoktur.



Mutluluk Tasarimi Atolyeleri-12
“*Mutluluk Pencerelerimiz”

Bireyin kendini bagskalarina agmaya, tanitmaya, anlatmaya ne kadar istekli oldugu ile
ilgilidir. Bu istege bagli olarak bireyin kendini nasil tanidigiyla ve baskalarinin o bireyi nasil
tanidiginin kesismesinden olusmaktadir. Johari Penceresi Gizerine galisacagimiz bir atdlye
gerceklestirecegiz.

Akis;

® Mutluluk pencelerimiz nelerdir? (teorik) - 20 dakika
® Johari Penceresi Uzerine - 20 dakika

Ara - 10 dakika

® Kendi penceremizi tanima - 30 dakika

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 10 dakika

Sure: 90 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar surebilir)
Katilimci Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasli, ylz yluze olacak ise salon kapasitesine gore katilimci ve
oturum sayisini belirleyebiliriz. Online olacak ise sayi1 siniri yoktur.



Mutluluk Tasarimi Atolyeleri-13
“"Duygusal Farkindalik ve Emojiler”

Hayatta bazen hangi duygularimizin eseri oldugumuzu fark etmeyiz. Sagliksiz
duygularimizi saglikh hale nasil getirebiliriz, duygularimizi nasil yénetebiliriz ve emojiler ile
de renklendirdigimiz eglenceli bir atélyedir.

Akis;

® Duygusal farkindalik (teorik) - 20 dakika

® Duygularimiz ve biz - 30 dakika (emojiler ve dilleri)
Ara - 10 dakika

@ Duygularimizi yonetmek ve eylem adimlarimiz - 20 dakika

® Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 10 dakika

Sure: 90 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sirebilir)
Katilimci Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasl, yuz yuze olacak ise salon kapasitesine gore katilimci ve
oturum sayisini belirleyebiliriz. Online olacak ise sayi sinir1 yoktur.



Mutluluk Tasarimi Atolyeleri-14
" Mutluluk Degerlerimiz”

Cogu insan, hayatin baslarina geldigini hissederek yasar. Ama gercek su ki, hayatimizin
gidisati konusunda hepimiz strict koltugunda olabiliriz. Ancak bu kontroll aktif olarak
almak icin hayatinizdaki degerleri belirlemeli ve ayarlamalisiniz. ister asagida siralananlar
ister farkh mutluluk degerleri olsun, hayatta sizin icin en énemli olan degerleri
belirleyecegimiz keyifli bir atdlyedir.

Akis;

e Deger nedir? Mutluluk ve deger kavramlan? (teorik) - 20 dakika
e Deger kesfi - 20 dakika

Ara - 10 dakika

e Eylem adimlarimiz - 20 dakika

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 10 dakika

Sure: 80 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar surebilir)
Katilimc Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasli, yuz yluze olacak ise salon kapasitesine gore katilimci ve
oturum sayisini belirleyebiliriz. Online olacak ise sayi siniri yoktur.



Mutluluk Tasarimi Atolyeleri-15
" Mutlulugun Formuli Var mi? ”

Her seyin bir formUll vardir elbette, sonugta hayat bir matematik degil mi?
Ama mutluluk icin net bir formul yok, ama her bireyin kendine 6zel formulla var. Biz de

5N + 1K ile bunu bulacagiz. Bu sorulara kendi agimizdan ve gevremizdeki kisilerin
acisindan bakarak cevap verecegiz.

Akis;

e Mutlulugun Formula var mi? (teorik) -20 dakika HO NH,
Cry

e 5N + 1K - 30 dakika )

SEROTONIN
e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 10 dakika

Sure: 60 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar surebilir)

Katilimci Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasli, ylz ylze olacak ise salon kapasitesine gdre katilimci ve
oturum sayisini belirleyebiliriz. Online olacak ise sayi siniri yoktur.




Mutluluk Tasarimi Atolyeleri-16
" Mutluluk ve Eylemlerimiz”

Hayatta aldigimiz kararlar ve eylemlerimiz mutlulugumuza katki saglar peki biz ne kadar
bilingli eylem yapiyoruz, eger bilingli adimlar atarsak mutlulugumuzu nasil etkiler? Iste
bunlari konusacagimiz ve 6grenecegimiz bir atdlye gerceklestirecegiz.

Akis;
e Mutluluk nedir? Eylemlerimizin mutlulugumuza etkisi nedir? (teorik) - 30 dakika
e Eylemlerimizi planlamay! 6grenme - 20 dakika

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 10 dakika

Siure: 60 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar surebilir)
Katilimci Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasli, yuz yuze olacak ise salon kapasitesine gore katilimci ve
oturum sayisini belirleyebiliriz. Online olacak ise sayi1 siniri yoktur.



Mutluluk Tasarimi Atolyeleri-17
" Mutluluk ve Sevgl”

“Mutluluk ve Sevgi” kavramlari ile ilgili bir bakis agisi yaratirken, bizi nelerin mutlu ettigini
fark edecegimiz ve kendimizi sevmeyi hatirlayarak bunun egzersizlerini 6grenecegimiz
sevgi dolu bir atdlye gergeklestirecegiz.

Akis;

® Mutluluk ve Sevgi nedir? (teorik) - 30 dakika
® Sevgi dilleri - 20 dakika

Ara - 10 dakika

® Egzersizler - 20 dakika

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 10 dakika

Sure: 90 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar surebilir)
Katilimc Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasli, yuz yluze olacak ise salon kapasitesine gore katilimci ve
oturum sayisini belirleyebiliriz. Online olacak ise sayi siniri yoktur.



Mutluluk Tasarimi Atolyeleri-18
" Mutluluk Felsefeleri ve Akimlan”

Eski caglardan bu yana mutluluk arayisi her dénemde gundemde olmus. Peki neler
kesfedilmis? Neler yaparak mutluluklarini artirmislar? Iste bunlar konusacagimiz bir
atolye gerceklestirecegiz.

Akis;
o Mutluluk felsefeleri ve Akimlari - 50 dakika

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 10 dakika

Sure: 60 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar surebilir)

Katilimci Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasli, yuz yuze olacak ise salon kapasitesine gore katilimci ve
oturum sayisini belirleyebiliriz. Online olacak ise sayi sinir yoktur.




Mutluluk Tasarimi Atolyeleri-19
“Surdurulebilir Mutluluk”

Surdurulebilir Mutluluk mimkin mudur? Kavram ¢ok populer, peki biz neler yaparsak
bunu basarabiliriz. Tlyolari alacagimiz ve birlikte tartisacagimiz bir atélyedir.

Akis;

e Surdurulebilirlik nedir? Mutluluk sturer mi? (teorik) - 20 dakika
e Motivasyon, caba ve baglilik - 20 dakika

e Aliskanliklar - 10 dakika

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 10 dakika

Sure: 60 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar surebilir)
Katilimci Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasi, yuz ylze olacak ise salon kapasitesine gore katilimci ve
oturum sayisini belirleyebiliriz. Online olacak ise sayi1 sinir1 yoktur.



Mutluluk Tasarimi Atolyeleri-20
“*Mutluluk Planlarimz”

Tum mutluluk deneyimlerimizi gézden gecirerek bir haftalik mutluluk adimlar olustursak
bunlar neler olurdu? Mutluluk planlarimizi nasil ¢ikarabiliriz, bu soruya yanit aracagimiz bir
atolyedir.

Akis;
@ Mutluluk nedir? Mutluluk planlanir mi? (teorik) - 30 dakika

e Planlama nasil yapilir? - 20 dakika

e Hislerin anlatilmasi ve ne ile ayriliyoruz? - 10 dakika

Sure: 60 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar surebilir)

Katilimci Bilgisi:

Her seviye calisma arkadasli, yuz yluze olacak ise salon kapasitesine gore katilimci ve
oturum sayisini belirleyebiliriz. Online olacak ise sayi siniri yoktur.
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FOLKART ekibiile "Mutlulugumuzu
Nasil Planlanz?" dedik.
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21 Adimda Mutlulugumuzu
Nasil Planlar1z?
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Kalbime
Hatirlattiklarim Suit Your Job ekibi ile

“Mutluluk” Gzerine keyifli bir soylesi gergeklestirdik.

lzmir Ofisimizdeki Calisanlarimiz
“Nasil Daha Mutlu Oluruz?” Etkinliginde Bulustu

www.ablfoods.com.tr




We refreshed our energy at the laughter yoga workshops!
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TEKSTIL

24 Kasim Ogretmenler Giinii’nde,
Aydem Enerji ile birlikte

enerjimize enerji kattik.

Lansinoh ekibi ile

“Mutlulugun Kahkahasi" etkinligi
diizenledik. 2023’e haziriz!
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SPETROFER

endUstriyel yaglar ve kimyasallar

Petrofer ekibi ile “Mutluluk” tGzerine

keyifli bir soylesi gerceklestirdik.
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Tiirkiye Cumhuriyeti Genglik ve Spor

Bakanhgi Alsancak Genglik
Merkezi'nde kahkaha ve mutluluk

atolyelerimize basladik.
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Turkiye

EMCC

"Iyi ki AIESEC'liyim" her firsatta dile getiririm.
"Kariyerini Gelistir" etkinligindeydim. Hem AIESEC
hayatimi anlatmak hem Mutluluk konusmak gok glzeldi.

B00ST YOU

Tiirk Universiteli Kadinlar
Dernegi izmir Subesi ve
EMCC Ege Bolge Temsileiligi
is birligi ile diizenledigimiz

mentorluk projemizin

2. donemi de keyifle gecti.

YASAR UNIVERSITESI
Halkla fiskiler ve Reklamaik Bolumu
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MENTOR to mentee

:"EMCC

Turkiye
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MUTI. LUK TASARLANABILIR Mi?

m
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FENOMENLER SU TGKETiMiNDE
FARI(INDAI.IKYARATACAK

BILINCLI KULLANIM ICIN

Yagar Oniversites (Y0) Halkla ligkiler ve
Reklame ‘uaow, 'nden Dox. Dr. Ferah O
Or. 0

Ferah igili konulara toplumun daha fazia dikiatin:

LRI ccimette yeni detiym teknicierinden olan “influencer
Marketing” (Hatwlh Pazariama) uygulamataryla

B daha fazla kigiye ulapimas: amaclanyor.

il KISA VIDEOLAR HAZIRLANDI

Bu kapsamda, Instagr
hesabinda ve prose
hesabinda payla

 diaey yOne

ag,

i Mutluluk,
kosullara ragmen bize
iyi gelen geyleri yapma hali.

4 TASARLANABILIR BIR HAL

“Her bireyin mutlulugu
kendisine 6zel. Bunu sadece
hatirlamas: gerekir. Mutlu-

y luk, elbette tasarlanabilir ve

luk tasanmasinda’ kendimi
gordiim ve dnce kendi mut-
lulugumu tasarlamakla bag-
ladim. Mutluluk tasanmiyla
da insanlar; kendini daha iyi
hisseder, mutluluk degerle-

NELERI DEGISTIREBILIRIZ

Bireyin kendi mutlulu
gunu planlaya bildiginde
hayatlannda yaganacak
degigimler ilgili de bilgi veren
Gizem Dag, “Bagkalanmn
yagamlannda kendi 6z dege
Timizi kullanarak yarattigimiz
etki, sadece kelimelerle degil,
eylemlerimizle de onlara
ilham vererek hayallerinin
pesinden gitmeleri icin moti-
ve ederiz. Kendimizi ne kadar
seviyoruz? Gereken sevgiyi ve
©6zeni kogulsuzca verebiliyor
muyuz? Bize nelerin iyi gel-

=

K bir sekilde kutlaniyor.
Insanlann mutluluk fikrini
-mnd-

Asir’s aciklamalards buls-

Mutluluk ‘girisimciligi'ni secti

B0YOK BIR TALEPLE m;usn

umsal letigim me

veriyorum

nliyo

MUTLULUK TASARLANABILIR™

Yeni kugak galiganlarin anlam

&aAsw

| Bugiin Dunya
Mutluluk Giinii!

Milletier warifin Dag. “Mutluluk, tim kosullara rag-
men bize iyi gelen seyleri yapma hali-

da

yilindan bu yana bu konu-

i mathak. Mutluluk yolculugu da;

izmiR

aradifini, bunu saglayan firma

one gegtifini v
Sa

| diinyanin yekil verdigi yeni

neslin motivasyon ve mutluluk
kaynaklannin kegif sireci dikkat
gekiyor

1y stireglerine aktif galigan
an, galiganin

katiluma  sad
iy -yagam dengesini 6nemseyen.

nve idari iglerde

1 veyahut dofirud

sektorlerinde d
adim dne gika
- rak nihai hedefim,

Galisan Dag, muth-

ulamasi gerekir.
tasarkanabili ve dgrenebilic bir hal-

1

uktan soara mut

n.mx.x.n.w cobini siyleyen  y hedefler

R

ur ki engelleri ve firsatlan govebilmesi,
Gereken sevgiyl ve ozeni kosulsuz-  yapabikeceklerini
verebiliyor muyuz? Bize nelerin i kea. yapamayacaklarini kabullenme-
bunlan si. hayata karyi umudunu ve motivas-

yoounu taze tutarken secimlerinin
sorumlulugunu Gstelencbilme konu-
da cesarctlenmesine destek olma.

MERT ALPDONDAR

in yol baritasim gizer-
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Gizem DAG

121 sok. no:38/2 Sevgi Cemberi Sitesi
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%, 0530100 21 69

W4 hello@mutluluktasarimcisi.com

&) www.mutluluktasarimcisi.com
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