26-28 Kasim 2021

Le Meridien Bodrum Beach Resort

GUnumuz modern yasam kosullarinin beraberinde getirdigi olumsuzluklar ve
iIcinde bulundugumuz diger kosullar, gunluk yasamimizda bir seylerden
cok daha kolay rahatsiz olmamiza sebep olur. Bunun bir sonucu olarak
gercekten ihtiya¢c duydugumuz ya da istedigimiz seylere odaklanma konusunda
problem yasamaya baslariz.

Vitalica Wellness olarak, her bir bireyin bir yandan modern yasam kosullarinin gereksinimleri
Ile basa cikmaya calisirken, diger yandan da bu durumun sebep oldugu baski ve stres
paralelinde basarili olmak i¢cin strekli cabaladiginin farkindayiz.

Bu nedenle, bu surecte fiziksel ve zihinsel durumunuzu etkileyen
stresi mutluluga donusturebilmenizi saglayacak, sizi destekleyecek ve
size rehberlik edecek bir kamp programi olusturduk.

VITALICA WELLNESS 2021 CONTINENT WINNER
“BEST DETOX PROGRAM” EUROPE

WoRrLD LUXURY
SPAAWARDS

WHATSAPP ILE iLETISIM
+90 25231 05 05 -Z¢ MERIDIEN

www.vitalicawellnesscom  BODRUM BEACH RESORT




Daha Kaliteli Bir Yasam Icin, Bedeninizi
ve Zihninizi Birlikte lyilestirin
“Mindfulness” yani Bilingli Farkindalik
yaklasimi kapsaminda misafirlerimize
yoga ve meditasyon seanslari, bedensel
ve zihinsel detoks programlari,
destekleyici egitimler, aktiviteler ve
Prof. Dr. Zumra Atalay ile Mindful
Terapi'ler sunuyoruz. Uzmanlarin
rehberliginde gerceklestirilen terapiler
ve soylesiler sayesinde Kisisel
Iliskilerinizde ve stres yonetiminde
yasaminiz boyunca kullanabileceginiz
etkili stratejiler kesfedeceksiniz.

Mindfulness programlari sayesinde
misafirler fiziksel, zihinsel ve ruhsal
varoluslarini iyilestirme imkani bulurke
hayatlarina ve kendilerine de farkli bir
perspektiften bakma sansi yakaliyor.

_—

Wake a list af ten
gualities you helieve you

reduire to be suCCesss

Mindful Living, “anda kalma”nin énemine
ozellikle dikkat ceken ve yasamin hizl
temposunu yakalayabilmek icin bir yol olan,

derin bir felsefedir.

*Mindfulness” kisinin gecmisi dusunmeden ya
da gelecekle ilgili endise duymadan, kendisinin
ve cevresinin farkinda olma halidir. Bilingli
Farkindalik hali, zihinsel sagligin temelini
olusturur. Saglikli beslenme ve yasam dolu
aktivitelerle donatilmis kampin ardindan
kendinizi yenilenmis ve yeniden dogmus
hissedeceksiniz.

Bu 6zel kamp size, kaygl, travma, depresyon ve
diger stresle siddetlenen durumlarin
semptomlari tarafindan ele gecirilirken, kendi
Ihtiyaclariniza dikkat temelli mudahaleleri
nasil uyarlayacaginizi ogretecektir.




09:00 - 09:15

09:15 - 10:00
10:00 - 11:00
11:00 - 12:00

12:00 - 13:00

13:00 - 14:00

14:00 - 16:00

16:00 - 17:00

17:30 - 18:30

19:00 - 20:00

Prof. Dr.

v uamra
Atalay

Prof. Dr. ZUmra Atalay, MEF Universitesi Psikolojik
Danisma ve Rehberlik Bolumu ogretim Gyesidir.
Mindfulness Egitmenidir. 2014 yilinda Mindfulness
Institute Turkiye'yi kurmustur.

Temel calisma alani bilingli farkindalik
(mindfulness), bilingli farkindalik temelli terapiler,
sefkat (compassion) ve sefkat temelli terapilerdir.

Rochester Universitesi Psikoloji Bolumunde
“Mindfulness ve Psikolojik ihtiyaclar” Gzerine
bir proje yapmistir. ulusal hakemli dergilerde
makaleleri, TUBITAK projeleri, ulusal ve
uluslararasi kongrelerde bildirimleri
bulunmaktadir.

Zumra Atalay, Mindfulness Temelli Stres Azaltma
Programi (MBSR), Mindfulness Temelli Bilissel
Terapi (MBCT), is yerlerinde kullanilan Search
Inside Yourself (SIY), Okullar icin
B Foundations ve Mindfulness Temelli Sefkatli
Yasam (MBCL) EqQitici EGitmenidir.

EAMBA (European Association of Mindfulness
Based Approaches) kuruldugundan beri aktif
uyesidir. Ayni zamanda Mindfulness ve Sefkat ile ilgili
4 kitabin yazaridir. Turkiye Mindfulness Egitmenleri
Dernegi (MINDED) kurucu uyesi ve baskanidir.

Mindfulness Camp Programi

26 Kasim 2021

08:30 - 09:00 Vitalica Restaurant’ta

Detox Bitki Caylari

Prof. Dr. Zimra Atalay ile
Akort Meditasyonu

Nefes Calismasi & Mindful Hareket
Mindful Kahvalti

Prof. Dr. Zimra Atalay ile
Mindful Terapi

Vitalica Wellness Terapiler
Hakkinda Bilgilendirme ve
Vicudunuzun Zamani

Mindful Ogle Yemegi

Vitalica Wellness Terapiler
Hakkinda Bilgilendirme ve
Vicudunuzun Zamani

Nefes Calismasi ve
Mindful Hareket

Prof. Dr. Zimra Atalay ile
Mindful Terapi

Mindful Aksam Yemegi

20:00 - 20:30 Vitalica Restaurant’taFilm Gecesi

& GuUnun Degerlendirmesi

2¢ Kasim 2021

08:30 - 09:00 Vitalica Restaurant’ta

09:00 - 09:15

09:15 - 10:00
10:00 - 11:00
11:00 - 12:00

12:00 - 13:00

13:00 - 14:00

14:00 - 16:00

16:00 - 17:00

17:30 - 18:30

19:00 - 20:00

20:00 - 20:30 Mindful Sohbet

28 Kasim 2021

08:30 - 09:00 Vitalica Restaurant’ta
Detox Bitki Caylari

09:00 - 10:00 Acik Alanda Mindful Hareket
10:00 = 11:00 Mindful Kahvalti
12:00 Check-out

Detox Bitki Caylari

Prof. Dr. Zimra Atalay ile
Akort Meditasyonu

Nefes Calismasi & Mindful Hareket
Mindful Kahvalti

Prof. Dr. Zimra Atalay ile
Mindful Terapi

Vitalica Wellness Terapiler
Hakkinda Bilgilendirme ve
Vicudunuzun Zamani

Mindful Ogle Yemegi

Vitalica Wellness Terapiler
Hakkinda Bilgilendirme ve
Vicudunuzun Zamani

Nefes Calismasi ve
Mindful Hareket

Prof. Dr. Zimra Atalay ile
Mindful Terapi

Mindful Aksam Yemegi




'26-28 Kasim 2021
Mindfulness Kampa Fiyatlam

2 gece/3 gun konaklama ve kamp
Tek kisilik oda: 530 EUR
Cif't kisilik oda: ¢45 EUR
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