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Mutluluk Tasarımı Nedir? 

Her birey harika ve eşsizdir ve yaşamlarında farkında oldukları ya da olmadıkları, üzerinde 
düşünülmeye değer bir senaryoları vardır. 
Bu farkındalıkları çerçevesinde daha iyi hissederek yaşamla ilgili duyarlılıklarını geliştirmelerine, 
kendi yaşamlarına ilişkin senaryolarındaki engelleri ve fırsatları görebilmelerine, 
yapabileceklerinin yol haritasını çizerken, yapamayacaklarını kabullenmelerine hayata karşı 
umutlarını ve motivasyonlarını tazelemelerine yaşamlarına ait seçimlerinin sorumluluğunu 
üstelenebilmeleri konusunda cesaretlenmelerine destek olmayı hedefleyen mutluluk 
yolculuğudur. Ve güzel haber mutluluk her an tasarlanabilir. 

 



“Mutluluk” Söyleşileri 

“Mutluluk” kavramı ile ilgili bir bakış açısı yaratırken, bizi nelerin mutlu ettiğini fark 

edeceğimiz ve mutluluk hormonlarımızı tanıyarak, bize iyi gelenlerlerimiz üzerine 

tüyolar çıkaracağımız keyifli bir söyleşi gerçekleştireceğiz.  

Akış; 

 Mutluluk kavramı ve nasıl daha mutlu oluruz? - 30 dakika 

 Mutluluk hormonlarımız ve tüyoların çıkarılması - 25 dakika  

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 5 dakika  

Süre: 60 dakika + Soru - Cevap (20 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, kişi sayısında sınır yoktur.  



“Kahkaha Yogası ” 
 

“Kahkaha Yogası” ile enerji dolarken, mutluluk mottomuzu yazıp ardından bunu 
görselleştirerek resmedeceğimiz, içimizdeki yaratıcılığı çıkararak çocuksu sevincimiz ile 
dolacağımız keyifli bir etkinlik gerçekleştireceğiz. 

Akış; 

 Kahkaha yogası nedir? (Teorik) - 10 dakika 

 Kahkaha uygulamaları - 30 dakika  

 Mutluluk mottosunun çıkarılması ve resminin yapılması - 15 dakika 

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 5 dakika  

Süre: 60 dakika + Soru - Cevap (20 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, kişi sayısında sınır yoktur.  



“Daha İyi İletişim Nasıl Mümkün?” 

“İletişim ve türlerini” tüm boyutları ile ele alacağımız, nasıl daha iyi iletişim kurabiliriz 
bunların yöntemlerini konuşacağımız ardından oyunlar ile öğrendiklerimizi pekiştirdiğimiz 
ve en sonunda role play ile canlandırdığımız keyifli bir eğitim gerçekleştireceğiz.  

Akış; 

 İletişim ve türleri nedir? Nasıl daha iyi iletişim kurabiliriz? (teorik) - 50 dakika 

Ara - 10 dakika 

 Oyunlar - 50 dakika  

Ara - 10 dakika 

 Etkin iletişim role play- 45 dakika   

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 15 dakika  

Süre: 3 Saat + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, tek eğitimde yüz yüze 50 katılımcıya kadar katılım olabilir.



“Yenilik Zamanı; Kendini Keşfet!”

Hayatta bazen kendimizi yenilemek isteriz. Yenilenme ile hedeflerimize daha hızlı 
ulaşabiliriz. Kendimizi keşfedeceğimiz, keşfederken içsel bir yolculuğa çıkacağımız ve bu 
yolculukta eylem adımlarımızı çıkaracağımız bir eğitim gerçekleştireceğiz.  

Akış; 

 Yenilik nedir? Yenilenme ve hedeflerimiz ile bağı nedir? (teorik) - 50 dakika 

Ara - 10 dakika 

 Keşif yolculuğu - 50 dakika  

Ara - 10 dakika 

 Eylem adımlarımız - 45 dakika   

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 15 dakika  

Süre: 3 Saat + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, tek eğitimde yüz yüze 30 katılımcıya kadar katılım olabilir.



Atölyeler  
    



Mutluluk Tasarımı Atölyeleri-1  

“Mutluluğumuzu Nasıl Tasarlarız?” 
Mutluluğun bizim için ne anlama geldiğini keşfedeceğimiz, olumlu duygular, yüksek 
düzeyde iyi oluş veya güçlü kişilerarası ilişkilere nasıl sahip olacağımızı konuştuğumuz, 
kendi mutluluk deneyimlerimizi düşüneceğimiz ve nasıl tasarlayabileceğimizi 
öğrenebileceğimiz bir atölye gerçekleştireceğiz.  

Akış; 

 Mutluluk nedir? Mutluluk ve iyi oluş, ilişkiler.  (teorik) - 30 dakika 

 Mutluluk deneyimlerimiz - 20 dakika  

Ara - 10 dakika 

 Mutluluk nasıl tasarlanır?- 20 dakika   

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 10 dakika  

Süre: 90 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, yüz yüze olacak ise salon kapasitesine göre katılımcı ve 
oturum sayısını belirleyebiliriz. Online olacak ise sayı sınırı yoktur.



Mutluluk Tasarımı Atölyeleri-2  

“İçimizdeki Çoçuk ile Buluşma” 
“Mutluluk ve içimizdeki çocuk” kavramları ile ilgili bir bakış açısı yaratırken, bizi nelerin 
mutlu ettiğini fark edeceğimiz ve bunları hatırlamak için kendimize bir motto yazıp bunu 
görselleştireceğimiz, içimizdeki yaratıcılığı çıkararak çoçuk sevincimiz ile dolacağımız 
keyifli bir atölye gerçekleştireceğiz. 

Akış; 

 Mutluluk nedir? Bizi neler mutlu eder? (teorik) - 30 dakika 

 İçimizdeki yaratıcılık - 20 dakika  

Ara - 10 dakika 

 Motto ve görselleştirme- 20 dakika   

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 10 dakika  

Süre: 90 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, yüz yüze olacak ise salon kapasitesine göre katılımcı ve 
oturum sayısını belirleyebiliriz. Online olacak ise sayı sınırı yoktur.



Mutluluk Tasarımı Atölyeleri-3  

“Mutluluk Çemberi” 
Mutluluk çemberimizi çizerek mutluluk tanımlarımızı ve seviyelerimizi öğreneceğiz 
ardından çemberimize tekrar odaklanıp, mutluluk tanımlarımızın seviyelerini ne kadar 
arttırmak istediğimizi belirleyeceğiz. Eylem adımlarımız ile ayrılacağımız bir atölye 
gerçekleştireceğiz.  

Akış; 

 Mutluluk çemberi nedir? Tanımlarımız ve seviyemizi belirlemek (teorik) - 30 dakika 

 Eylem adımlarımız - 20 dakika  

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 10 dakika  

Süre: 60 dakika - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, yüz yüze olacak ise salon kapasitesine göre katılımcı ve 
oturum sayısını belirleyebiliriz. Online olacak ise sayı sınırı yoktur.



Mutluluk Tasarımı Atölyeleri-4  

“Mutluluk Filmi” 
Hepimizin dünyaya ve kendimize bakışımızı şekillendiren kişisel bir anlatısı var. Ama bazen 
iç sesimiz doğru anlamaz. Kendi hikâyelerimizi yazıp düzenleyerek kendimizle ilgili 
algılarımızı değiştirebilir ve kişisel mutluluğumuz önünde duran engelleri belirleyebiliriz.  
Kamera bizim elimizde olsa yaşamımızın hangi bölümünü çekmek isterdik? Mutluluk 
filmimizin hikâyesini yazacağımız keyifli bir atölye gerçekleştireceğiz.  

Akış; 

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

Ara - 15 dakika 

 Film hikayesinin yazılması - 30 dakika  

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 15 dakika  

Süre: 90 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, yüz yüze olacak ise salon kapasitesine göre katılımcı ve 
oturum sayısını belirleyebiliriz. Online olacak ise sayı sınırı yoktur. 



Mutluluk Tasarımı Atölyeleri-5  

“Mutlu Beyin” 
Beyin tüm hayatımız boyunca değişebilir. Yani bizi mutlu eden mutluluk becerilerini ne 
kadar çok uygularsak, beynimizin mutluluk üretmesi o kadar kolay olur. Mutluluğa dair 
beyninizi eğitebilmeniz için çeşitli egzersizler öğrenip uygulayacağımız bir atölyedir.  

Akış; 

 Beyini eğitmek? Mutlu beyin nedir? (teorik) - 30 dakika 

Ara - 10 dakika 

 Beyin egzersizleri - 30 dakika  

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 10 dakika  

Süre: 80 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, yüz yüze olacak ise salon kapasitesine göre katılımcı ve 
oturum sayısını belirleyebiliriz. Online olacak ise sayı sınırı yoktur.



Mutluluk Tasarımı Atölyeleri-6  

“Mutluluk Öğrenilebilir mi?” 
Mutluluk öğrenebilir peki neler yaparsak bunu keşfedebiliriz işte bu noktada 4 MAT 
modelini öğreneceğimiz ve egzersizleri ile pratik kazanacağımız bir atölye 
gerçekleştireceğiz.  

Akış; 

 Mutluluk nasıl öğrenilir? 4 MAT nedir? (teorik) - 30 dakika 

 Öğrenme egzersizleri - 30 dakika  

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 10 dakika  

Süre: 70 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, yüz yüze olacak ise salon kapasitesine göre katılımcı ve 
oturum sayısını belirleyebiliriz. Online olacak ise sayı sınırı yoktur. 



Mutluluk Tasarımı Atölyeleri-7  

“Mutluluğa Bakmak” 
Günlük yaşantımızda mutluluğumuzu ne kadar yaşam tarzı haline getirirsek, 
mutluluğumuzu artıran faaliyetlere ne kadar öncelik verirsek, o kadar mutlu oluyoruz. 

Bu faaliyetlerin olması için mutluluğa dair bir mutluluk listesi yapacağız.  

Akış; 

 Mutluluğa bakmak? (teorik) - 30 dakika 

Ara - 10 dakika 

 Mutluluk listemiz - 30 dakika  

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 10 dakika  

Süre: 80 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, yüz yüze olacak ise salon kapasitesine göre katılımcı ve 
oturum sayısını belirleyebiliriz. Online olacak ise sayı sınırı yoktur.



Mutluluk Tasarımı Atölyeleri-8  

“Empati ve Mutluluk ile Bağı” 
Empati, bir insanın, kendisini karşısındaki insanın yerine koyarak onun duygularını ve 
düşüncelerini doğru olarak anlamasıdır. Aynı duyguları paylaşmaktır aslında, peki mutluluk 
ile bağı nelerdir, birbiriyle ilişkisine bakacağımız bir atölye gerçekleştireceğiz.

Akış; 

 Empati ve mutluluk ile bağı nedir? (teorik) - 30 dakika 

 Role play - 30 dakika  

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 15 dakika  

Süre: 75 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, yüz yüze olacak ise salon kapasitesine göre katılımcı ve 
oturum sayısını belirleyebiliriz. Online olacak ise sayı sınırı yoktur. 



Mutluluk Tasarımı Atölyeleri-9  

“Öz Şefkat ve Mutluluk ile Bağı” 
Öz şefkat, bir hata yaptığımızda, başarısız olduğumuzda veya bir aksilik yaşadığımızda 
kendimize nezaketle davranmayı içerir. Bu, duygusal olarak daha esnek olmamızı ve zorlu 
duygularda daha iyi gezinmemizi sağlayan ve kendimizle ve başkalarıyla olan bağlantımızı 
geliştiren kendimizle ilişki kurmanın bir yoludur. Bu yolculuğa çıkacağımız eylem 
adımlarımızı çıkaracağımız bir atölye gerçekleştireceğiz.  

Akış; 

 Öz şefkat ve mutluluk ile bağı nedir? (teorik) - 30 dakika 

Ara - 10 dakika 

 Topraklama yöntemleri - 20 dakika  

 Şefkat mektubu- 20 dakika   

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 10 dakika  

Süre: 90 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, yüz yüze olacak ise salon kapasitesine göre katılımcı ve 
oturum sayısını belirleyebiliriz. Online olacak ise sayı sınırı yoktur. 



Mutluluk Tasarımı Atölyeleri-10  

“Minnettarlık ve Mutluluk ile Bağı” 
Minnettarlık, kişinin sahip olduklarına olan takdirinin ifadesidir. Maddi değerden bağımsız 
birine, bir şeye teşekkür etme veya ifade etme durumudur. Minnettarlık, insanı daha 
mutlu hissettiren bir duygudur. Bazı insanlar günlük bir alışkanlık olarak minnettar 
hissetmeye daha yatkındır atölyemiz ile bunun pratiklerini öğreneceğiz. 

Akış; 

 Minnettarlık nedir? Mutluluk ile bağı nedir? (teorik) - 30 dakika 

 Minnettarlık hikayeleri - 10 dakika  

 Minnettarlık dımlarımız - 15 dakika   

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 15 dakika  

Süre: 70 dakika+ Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, yüz yüze olacak ise salon kapasitesine göre katılımcı ve 
oturum sayısını belirleyebiliriz. Online olacak ise sayı sınırı yoktur. 



Mutluluk Tasarımı Atölyeleri-11  

“Hikayeler ile Dışavurum” 
Hikayeler çok güzel bir dışavurum tekniğidir.  Birbirinden farklı hikayeler anlatarak 
mutluluk kavramına dair notlar çıkaracağımız bir atölyedir. 

Akış; 

 Hikayeler ve dışavurum (teorik) - 15 dakika 

 Hikaye anlatımı - 10 dakika  

 Hikaye analizi - 20 dakika   

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 15 dakika  

Süre: 60 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, yüz yüze olacak ise salon kapasitesine göre katılımcı ve 
oturum sayısını belirleyebiliriz. Online olacak ise sayı sınırı yoktur.



Mutluluk Tasarımı Atölyeleri-12  

“Mutluluk Pencerelerimiz” 
Bireyin kendini başkalarına açmaya, tanıtmaya, anlatmaya ne kadar istekli olduğu ile 
ilgilidir. Bu isteğe bağlı olarak bireyin kendini nasıl tanıdığıyla ve başkalarının o bireyi nasıl 
tanıdığının kesişmesinden oluşmaktadır. Johari Penceresi üzerine çalışacağımız bir atölye 
gerçekleştireceğiz.  

Akış; 

 Mutluluk pencelerimiz nelerdir? (teorik) - 20 dakika 

 Johari Penceresi üzerine - 20 dakika  

Ara - 10 dakika 

 Kendi penceremizi tanıma - 30 dakika   

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 10 dakika  

Süre: 90 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, yüz yüze olacak ise salon kapasitesine göre katılımcı ve 
oturum sayısını belirleyebiliriz. Online olacak ise sayı sınırı yoktur.



Mutluluk Tasarımı Atölyeleri-13  

“Duygusal Farkındalık ve Emojiler” 
Hayatta bazen hangi duygularımızın eseri olduğumuzu fark etmeyiz. Sağlıksız 
duygularımızı sağlıklı hale nasıl getirebiliriz, duygularımızı nasıl yönetebiliriz ve emojiler ile 
de renklendirdiğimiz eğlenceli bir atölyedir. 

Akış; 

 Duygusal farkındalık (teorik) - 20 dakika 

 Duygularımız ve biz - 30 dakika (emojiler ve dilleri) 

Ara - 10 dakika 

 Duygularımızı yönetmek ve eylem adımlarımız - 20 dakika   

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 10 dakika  

Süre: 90 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, yüz yüze olacak ise salon kapasitesine göre katılımcı ve 
oturum sayısını belirleyebiliriz. Online olacak ise sayı sınırı yoktur. 



Mutluluk Tasarımı Atölyeleri-14  

“ Mutluluk Değerlerimiz” 
Çoğu insan, hayatın başlarına geldiğini hissederek yaşar. Ama gerçek şu ki, hayatımızın 
gidişatı konusunda hepimiz sürücü koltuğunda olabiliriz. Ancak bu kontrolü aktif olarak 
almak için hayatınızdaki değerleri belirlemeli ve ayarlamalısınız. İster aşağıda sıralananlar 
ister farklı mutluluk değerleri olsun, hayatta sizin için en önemli olan değerleri 
belirleyeceğimiz keyifli bir atölyedir.  

Akış; 

 Değer nedir? Mutluluk ve değer kavramları? (teorik) - 20 dakika 

 Değer keşfi - 20 dakika  

Ara - 10 dakika 

 Eylem adımlarımız - 20 dakika   

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 10 dakika  

Süre: 80 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, yüz yüze olacak ise salon kapasitesine göre katılımcı ve 
oturum sayısını belirleyebiliriz. Online olacak ise sayı sınırı yoktur.



Mutluluk Tasarımı Atölyeleri-15  

“ Mutluluğun Formülü Var mı? ” 
Her şeyin bir formülü vardır elbette, sonuçta hayat bir matematik değil mi?  

Ama mutluluk için net bir formül yok, ama her bireyin kendine özel formülü var. Biz de 

5N + 1K ile bunu bulacağız. Bu sorulara kendi açımızdan ve çevremizdeki kişilerin 
açısından bakarak cevap vereceğiz.  

Akış; 

 Mutluluğun Formülü var mı? (teorik) -20 dakika 

 5N + 1K - 30 dakika  

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 10 dakika  

Süre: 60 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, yüz yüze olacak ise salon kapasitesine göre katılımcı ve 
oturum sayısını belirleyebiliriz. Online olacak ise sayı sınırı yoktur.



Mutluluk Tasarımı Atölyeleri-16  

“ Mutluluk ve Eylemlerimiz” 
Hayatta aldığımız kararlar ve eylemlerimiz mutluluğumuza katkı sağlar peki biz ne kadar 
bilinçli eylem yapıyoruz, eğer bilinçli adımlar atarsak mutluluğumuzu nasıl etkiler? İşte 
bunları konuşacağımız ve öğreneceğimiz bir atölye gerçekleştireceğiz.  

Akış; 

 Mutluluk nedir? Eylemlerimizin mutluluğumuza etkisi nedir? (teorik) - 30 dakika 

 Eylemlerimizi planlamayı öğrenme - 20 dakika  

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 10 dakika  

Süre: 60 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, yüz yüze olacak ise salon kapasitesine göre katılımcı ve 
oturum sayısını belirleyebiliriz. Online olacak ise sayı sınırı yoktur.



Mutluluk Tasarımı Atölyeleri-17  

“ Mutluluk ve Sevgi”
“Mutluluk ve Sevgi” kavramları ile ilgili bir bakış açısı yaratırken, bizi nelerin mutlu ettiğini 
fark edeceğimiz ve kendimizi sevmeyi hatırlayarak bunun egzersizlerini öğreneceğimiz 
sevgi dolu bir atölye gerçekleştireceğiz.  

Akış; 

 Mutluluk ve Sevgi nedir? (teorik) - 30 dakika 

 Sevgi dilleri - 20 dakika  

Ara - 10 dakika 

 Egzersizler - 20 dakika   

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 10 dakika  

Süre: 90 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, yüz yüze olacak ise salon kapasitesine göre katılımcı ve 
oturum sayısını belirleyebiliriz. Online olacak ise sayı sınırı yoktur.



Mutluluk Tasarımı Atölyeleri-18  

“ Mutluluk Felsefeleri ve Akımları”
Eski çağlardan bu yana mutluluk arayışı her dönemde gündemde olmuş. Peki neler 
keşfedilmiş? Neler yaparak mutluluklarını artırmışlar? İşte bunları konuşacağımız bir 
atölye gerçekleştireceğiz.  

Akış; 

 Mutluluk felsefeleri ve Akımları - 50 dakika 

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 10 dakika  

Süre: 60 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, yüz yüze olacak ise salon kapasitesine göre katılımcı ve 
oturum sayısını belirleyebiliriz. Online olacak ise sayı sınırı yoktur.



Mutluluk Tasarımı Atölyeleri-19  

“Sürdürülebilir Mutluluk”
Sürdürülebilir Mutluluk mümkün müdür? Kavram çok popüler, peki biz neler yaparsak 
bunu başarabiliriz. Tüyoları alacağımız ve birlikte tartışacağımız bir atölyedir.  

Akış; 

 Sürdürülebilirlik nedir? Mutluluk sürer mi? (teorik) - 20 dakika 

 Motivasyon, çaba ve bağlılık - 20 dakika  

 Alışkanlıklar - 10 dakika   

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 10 dakika  

Süre: 60 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, yüz yüze olacak ise salon kapasitesine göre katılımcı ve 
oturum sayısını belirleyebiliriz. Online olacak ise sayı sınırı yoktur.



Mutluluk Tasarımı Atölyeleri-20  

“Mutluluk Planlarımız”
Tüm mutluluk deneyimlerimizi gözden geçirerek bir haftalık mutluluk adımları oluştursak 
bunlar neler olurdu? Mutluluk planlarımızı nasıl çıkarabiliriz, bu soruya yanıt aracağımız bir 
atölyedir.  

Akış; 

 Mutluluk nedir? Mutluluk planlanır mı? (teorik) - 30 dakika 

 Planlama nasıl yapılır? - 20 dakika  

 Hislerin anlatılması ve ne ile ayrılıyoruz? - 10 dakika  

Süre: 60 dakika + Soru - Cevap (30 dakikaya kadar sürebilir) 

Katılımcı Bilgisi:  

Her seviye çalışma arkadaşı, yüz yüze olacak ise salon kapasitesine göre katılımcı ve 
oturum sayısını belirleyebiliriz. Online olacak ise sayı sınırı yoktur.


















