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Bu atélye, sadece kitap okuyup degerlendirme alant degil.
Amacimiz; bu ¢ gUcld kitabu birer kaynak olarak
kullanarak, icsel dinyamuza dogru bir kesif yolculuguna
ctkmak.

Her hafta, kitaplardan edindigimiz bilgilert hayatimiza
taswyacak tzel pratiklerle bulusuyoruz. COnkod tnanwyorum
ki bilgi farkindalik kazandurir, dénisim ise eylemle
gerceklesir.

Ben bu yolculuk boyunca seninle birlikteyim. Her hafta, o
haftanwn temastna 6zel hazurladiim uygulamalar, minik
gorevler, 6zetler ve kaynak dosyalaryla seni
destekliyorum.

Kitaplar pusulamiz, ama astl kesif kendi icimizde baslwor.

Bu yolculuk boyunca yalniz yorimoyoruz. Grup icindeki
gUvenlialan, birbirimizt dinlemek ve desteklemek;
donisum sirecimizi derinlestiriyor.

Sefkatli bir i¢ ses gelistirmek, duygularimuzla saglikli bir
iligkt kurmak ve sinurlarimuzt sevgiyle cizmek icin adum
adum ilerliyoruz.

Ve bu sirecin sonunda seni bekleyen bir de 6zel hediye
var:

Seninle bire bir gergeklestirecegimiz bir kogluk seanst. Bu
seans, yolculugunda fark ettiklerini birlikte
degerlendirecegimiz kiymetli bir kapants olacak.




1. Oz Sefkat
Dr. Kristin Neff

L€ Kendine actmastz davranarak degil, b
kendine sefkat gdstererek iyilesebilirsin.

Oz sefkat, kendimize dost¢a yaklasmak,
hatalarimizda bile anlaytslt kalabilmektir.

Bu kitapla birlikte;
» Kendint yargulayan ic sesi fark ediyor ve
donistirmeyt 6greniyoruz.

» Zor zamanlarda icsel destek sunmayy, kendimize
nazik olmayt ¢alisyoruz.

» Mindfulness ve ortak insanlik kavramlarwyla bag
kurarak, sefkati davranisa donisturiyoruz.

Bu bolumde 6z sefkat pratikleri, nefes caligmalart
ve disiinceyle sefkatli iliski kurma yollarwint
deneyimliyoruz.



2. iyi Hissetmek
Dr. David Burns

Ddsdncelerin duygularint yaratr.
Onlart degistirebilirsin.

Depresyon ve kaygunin altinda yatan disince
kaliplarint fark etmeye yardimct olan bu klasik kitap,
biligsel davranisct terapi (CBT) ilkelerine dayanuwyor.

Bu kitapla:

» Otomatik distincelerimizi tanimayt 6greniyoruz.

» Gergeklikten sapmis inanclart nastl yeniden
yapuandurabilecegimizi ¢alislyoruz.

» "Mikemmel olmalyim®, "Herkes beni onaylamalt”
gibt bizi zorlayan disinceleri dénistirdyoruz.

» Zihinsel filtreden felaketlestirmeye, etiketlemekten
zihin okuma egilimine kadar bircok biligsel carpitmayt
fark ediyoruz.

Disincelerimizi yazwya dikerek, onlart objektif bir
gOzle degerlendirmeyi ve zihinsel kaliplarimizla daha
sagliklt bir iliski kurmayt 6greniyoruz. Her hafta
uygulayacagumiz zthin egzersizleriyle, kendimize
daha gercekgi, sefkatli ve cesaretlendirici bir i¢sel dil
gelistirmeye baslworuz.




3. Sunurlar
Dr. Henry Cloud &
Dr. John Townsend

L€ Stnurlar, kendini karuman degil, 77
kendine saygt gGstermendir

Hayatimizda "haytr" diyemedigimizde
neler kaybettigimizi bu kitapla net bir
sekilde gériyoruz,

Bu kitapla birlikte;
» Duygusal, zihinsel ve fiziksel stnrlart
tanimlamayt 6greniyoruz.

» Baskalarwyla kurdugumuz iliskilerde
sintrlarin neden hayati oldugunu fark
ediyoruz.

» Sucluluk duymadan "hayur"
diyebilmentin yollarint kesfediyoruz.

Uygulamalarla, hayatinun farklt
alanlarindaki sinurlarint gzden geciriyor
ve kendin i¢in daha net bir alan
yaratwyorsun.




Bu Yolculuk
Sana Neler Kazandwracak?

Her kitap icin haftalik dzetler:
Yogun gecen haftalarda seni destekleyecek, 6zi kacirmadan ilerlement
saglayacak tzenle hazirlanmus notlar.

Uygulama dosyalart ve pratik materyaller:
Her hafta temaya tzel olarak hazirlanan i¢sel ¢alismalar, sorular, yazma
pratikleri ve minik gorevler.

Atdlye siiresince aktif WhatsApp grubu:
Destekleyict, yargidan uzak bir paylasim alant. Sorularint sorabilecegin,
deneyimlerint aktarabilecegin, birlikte giiclenecegimiz bir topluluk.

Katuamadign haftalar icin kaytt destegi:
Hicbir sey kagmastn diye tim oturumlarin kayttlart seninle paylastlwyor.

1 adet bire bir kogluk seansi (atdlye sonunda):
Kendi surecini gézden gecirecegin, farkindaliklarint pekistirecegin sana
tzel bir gdrisme.

Kitaplari sadece okumakla kalmayup i¢sellestirme:
Her bélimde, sadece anlamakla yetinmeyip hissetmeye ve uygulamaya
gecmeye odaklanan 6zgiin bir yaklasim.

Bilgiyi eyleme donistiirme becerisi:
Teorik bilgileri kendi yasamtna tastmayt 6greniyor, gercek dénisimin
kaptsintaralyorsun.

Sefkatli diisiince pratikleri ve sinur belirleme farkindalige:
Daha nazik, net ve kendine sahip ¢tkan bir i¢ ses gelistirmeye
baslwyorsun.

Destekleyici bir grup ortamwnda érenme:
Bireysel yolculugunu, kolektif bir enerjiyle derinlestirme fursatt.



LinkedIn
instagram
website

Gozde Kimdir?

Ben Gdzde.

Gazi Universitesi Tarih mezunuyum. Ug
yudur ICF akredite profesyonel kog olarak
caliswyor, bir yandan da ingiltere'de
Counselling 6grenciliime devam
ediyorum.

Ogretmenim, kogum, anneyim, esim,
kardesim, arkadasum... Hayattaki pek cok
rolim arasinda denge kurmaya ¢alisan,
6grenmeyt hi¢ birakmayan bir yolcuyum.

Kalplere dokunmayy, derin sohbetlerti,
anlamlt okumalart ve dénisimid mimkin
kilan kiigiik adumlart cok seviyorum.
Kitaplara sadece bilgi degil, sifa kaynagt
olarak da bakan bir kitapseverim.
Inanworum ki; diinyayt daha iyt bir yer
haline getirmek istiyorsak, once
kendimizle samimi bir bag kurarak
baslamalwyiz.

Bu attlye de iste tam bu yizden var:
Kendimize sefkatle yaklasmak, i¢ sesimizi
duymak ve bilgiyi eyleme donistirerek
gercek dénisimi yagsamak icin...

Katiulum Kosullar ve Kaytt
Atélye Gcretlidir. Herkese alan agabilmek
ve maksimum faydayt saglamak igin
katilimct saytst sinurludur.,

Detaylar ve 6deme bilgileri icin benimle
lletisime gecmeniz yeterli.Yerinizi
aytrtmak icin geg kalmayun.

Siire: 12 hafta
Platform: Online (Zoom Uzerinden)

Hediye: 1 birebir kocluk seanst

Kayut ve bilgi icin:
0044 7455 251212
gozdecayirl4@gmail.com


https://www.linkedin.com/in/g%C3%B6zde-vural-%C3%A7ay%C4%B1r-06a2a7294?utm_source=share&utm_campaign=share_via&utm_content=profile&utm_medium=ios_app
https://www.instagram.com/gozdevuralcayir?igsh=MTJ2enc1NzB1dGpuYQ%3D%3D&utm_source=qr
http://www.greymind.co.uk

Kendine Sorman I¢in Birkac Giiclii Soru

Hep baskalarina gosterdigin sefkati, kendine de géstermeye
haztr misin?

"Hayur" dediginde sucluluk dedil, i¢ huzur hissetmeyt 6grenmek
ister misin?

Duygularint bastirmak yerine, onlart anlayarak yolunu
aydwnlatmak nastl olurdu?

Okuduklarint sadece anlamakla kalmayip, hayatina gercekten
katmayt denedin mi?

Kendi i¢ sesinle daha saglikly, daha nazik bir iliski kurmak ister
misin?

Disincelerinin sent nasul etkiledigini fark edip, bu etkiyt
donistirme gicine sahip oldugunu bilmek nasul hissettirir?

Eger bu sorular sende de bir kipirtt yarattiysa, dogru yerdesin.
Sen de bu sorulart soruyorsan, bu atdlyeye katul.
Kalpten kalbe bir yolculukta yerin hazr.



	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4
	Page 5
	Page 6
	Page 7
	Page 8

