0Z-SEFKATLI
FARKINDALIK

AMAC

Center for Mindful Self Compassion onayli olarak gelistirilen bu program psikolojik
0z kaynaklari ve dayanikliligi glclendirmeye ybdnelik uygulamalar ve beceriler
gelistirilmesini saglayacak bir ydntemler bGtinudur. Glg, esneklik ve anlayis
saglayarak kisinin kendisini motive etmesini, cesaretle kendisi icin ayaga
kalkabilmesini, 6zgln iliskiler kurabilmesini ve strdlrebilmesini, isler yolunda
gitmediginde kendisine anlayis gdstermesini ve ihtiyaci olan yonde harekete
gecmesini saglayacagi becerileri kazandirmayi amaclar.

ICERIK

Oz-Sefkatli Farkindalik (MSC), katilimcilarin yasamlarindaki zor anlara nezaket,
cesaret ve anlayisla yanit vermelerini saglayan temel ilkeleri ve uygulamalari icerir.
Kisinin farkinda olmadan kendine verdigi zararlar da dahil olmak Uzere, bu
zararlara karsi duran cesur bir tutumdur.

KIMLER KATILABILIR

TUm calisanlar icin uygundur.

IS SONUCLARINA KATKISI

Calisanlarin duygusal dayanikliigini artiran bu program bireylerin stresle basa
citkma becerilerini gelistirirken, daha olumlu bir calisma ortami yaratilmasina da
yardimci olur. Calisanlarin kendilerine karsi daha anlayisli ve sefkatli olmalari, is
yerinde motivasyonu artirir, tUkenmisligi azaltir ve yaraticiligi destekler. Ayrica, bu
tar bir farkindalik yaklasimi, calisanlarin birbirleriyle olan iliskilerini gltc¢lendirir,
takim ruhunu gelistirir ve verimliligi artirir. Oz-sefkatli farkindalik, sadece bireysel
degil, kurumsal dizeyde de strdurllebilir basariyl destekler.
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