Mindfulness

03 - 05 Haziran 2022

Le Meridien Bodrum Beach Resort

Modern yasam her ne kadar bizlere avantajlar saglasa da, beraberinde ortaya cikardigi
zorluk ve olumsuzluklar, gunluk hayatimizda bir yandan da rahatsiz edebilir.
Bu durumda karsilastigimiz temel problemlerden biri de, asil ihtiyag ve isteklerimize

odaklanmakta yasadigimiz zorluklar olur.

Hepinizin modern yasama ayak uydurmaya calisirken bir yandan da karsiniza ¢cikan baski ve

stresi yonetebilmek ve onunla beraber devam edebilmek icin gosterdigi cabanin farkindayiz.

Vitalica Wellness Mindfulness Camp programini da tam bu nedenle olusturduk.
Bu kamp, kendimize bakmamiza ve boylece hayatimizdaki baski ve stresi;

sakin bir iyi olus haliyle karsilamamiza rehberlik edecek.
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Bu kamp ile yasam kalitenizi artiracak,

zihninizi iyilestirirken bir yandan da
beden sagliginiza dokunacak yoga,
meditasyon seanslari gibi detoks
programlari, egitimler, aktiviteler ve
Prof. Dr. ZUumra Atalay ile Mindful
Terapi'ler sunuyoruz.

Alaninda uzman terapistlerin
onculigunde gerceklesen terapiler ve
soylesiler ile karsilasabileceginiz
durumlari ve bu durumlara verdiginiz
tepkileri yonetmeyi, stresle yasamayi
ogrenecek ve hayatin her alaninda
kullanabileceginiz etkili stratejiler
kesfedeceksiniz.
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Mindful Living, "ani yasamaya” odaklanan ve

daha iyi bir yasam sirmenizi saglamak icin

eylemlerinize, sézlerinize ve hislerinize dikkat

etmeyi iceren derin bir felsefedir.

ucusmadan, simdiki ana odaklanmasina
yardimci olur. Simdi ve buradayken
dusunceleriniz, duygulariniz ve eylemleriniz

uzerinde tam kontrole sahipsiniz. Mindfulness

programlari sayesinde kendinizi zihinsel ve
bedensel olarak iyilestirme imkani bulacak,
hayata ve kendinize farkli acilardan bakma
sansini da yakalayacaksiniz. Zihinsel ve
bedensel sagliginiza dair yasam dolu
aktivitelerle donatilmis bu kampin ardindan
kendinizi yenilenmis ve yeniden dogmus
hissedeceksiniz.

Bu 6zel kamp size, zorlandiginiz duygu ve
durumlara yanit verirken veya bedeninizle
temasa gecerken mindfulness temelli
mudahalelerden nasil yardim alabileceginizi
ogretecektir.

“Mlndfulness zihnimizin gecmis veya gelecege



Prof. Dr. ZUmra Atalay, MEF Universitesi Psikolojik
Danisma ve Rehberlik Bolumu ogretim Gyesidir.
Mindfulness Egitmenidir. 2014 yilinda Mindfulness

Ve Institute Turkiye'yi kurmustur.
riid | : Temel calisma alani bilingli farkindalik
v~ — N PI‘Of.'..DI'. (mindfulness), bilingli farkindalik temelli terapiler,
L A umra sefkat (compassion) ve sefkat temelli terapilerdir.
I e Rochester Universitesi Psikoloji Bolumunde
A Atal ay “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) Eqitici 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

intensive Detoks Intensive Detoks Intensive Detoks

11:00 - 11115 Prof. Dr. ZUmra Atalay ile Akort 08:00 Oil Pulling + Wellness Shot + 08:.00 Oil Pulling + Wellness Shot +
Meditasyonu Supplement Supplement

115 - 1215 Prof. Dr. ZUmra Atalay ile Mindful 08:15 - 09:15 Morning Walk with 15 min interval 0815 - 0915 Morning Walk with 15 min interval
Terapi exercise exercise

12415 Magnesium Supplement Shot 09:15 Prof.. Dr. ZUmra Atalay ile Akort 09:15 Prof.- Dr. ZUmra Atalay ile Akort

_ Meditasyonu Meditasyonu

12:30 - 13:10 Group Fitness Class 09:30 -10:30  Yoga Class 0930 - 1030 Yoga Class

13:10 - 14:00 Time For Your Body 10:30 Intensive Breakfast 10:30 Intensive Breakfast

14:00 Intensive Lunch 11:00 - 12:00 Prof. Dr. ZUmra Atalay ile Mindful

14:30 - 1530 Mindful Hareket Terapi

. . 12:00 Magnesium Supplement Shot

1550 LVR Shot 1230 -1310  Group Fitness Class

15:45 - 16:45 Breathing Therapy & Meditation 13:10 - 14:00 Time For Your Body
Group Session 14:00 Intensive Lunch

17:00 Wellness Juice + Supplement 14:30 - 1530 Mindful Hareket

17:30 - 18:30 Prof. Dr. ZUmra Atalay ile Mindful 15:30 LVR Shot
Terapl 15:45 -16:45  Breathing Therapy &

19:00 Intensive Dinner Meditation Group Session

21:00 Probiotic 17:00 Wellness Juice + Supplement

17:00 -18:30  Prof. Dr. ZUmra Atalay ile
Mindful Terapi

e

21:00 - 22:30 Film Gecesi + Prof. Dr. ZUmra
Atalay ile degerlendirme

19:00 Intensive Dinner
21:00 Probiotic
21:.00 - 22:30  Prof. Dr. ZUmra Atalay

ile Mindful Sohbet

* Kampa katilanlara fiziksel olarak arinmayi arttirmak ve desteklemek icin infrared Sauna,
Buhar Odasi, Tuz Odasi ve Angel Of Water kullanimi Ucretsiz olarak sunulacaktir.
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'03-05 Haziran 2022
Mindfulness Kampa Fiyatlarm

2 gece/3 gun konaklama ve kamp

~ Tek kisilik oda: 926 EUR
~ Cift Kisilik oda: 1346 EUR

/e MERIDIEN Turzm Bakani ve Marrios COVID-19 erlei refrans
alinarak uygulanan yUksek seviyedeki dezenfeksiyon ve sterilizasyon 6nlemlerine

BODRUM BEACH RESORT vitalicawellness.com/guvenlitatil adresinden ulasabilirsiniz.
Bogazici Mah. Yazlik Siteler Sk. . .
No:60 Adabuku, Bodrum | Mugla www.vitalicawellness.com
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