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Wellbeing Bülteni
K U R U M S A L  H A Y A T T A  Ç A L I Ş A N L A R  İ Ç İ N

Bir sevgililer günü daha kapıda. Sevgilisi olanlar hediye
derdine çoktan düştüler. Ancak aşk yılda bir defa mı
kutlanır diye itiraz eden de var, kapitalizmin esiri
olmayalım diyen de. Burada göz önünde bulundurulması
gereken sizin duygularınızdan ziyade sevgilinizin
beklentileri olmalı. Havada aşk kokusu varken, her yer
kırmızılara bürünmüş sevgi mesajları hepimizi sarmışken
sevdiğimizi ihmal etmeyelim, aşkımızı gösterelim. Değerli
olan sevginizi kendi stilinizle ifade etmeniz, sizi en çok
yansıtan hediyeyi bulmanız.
ABD Perakendeciler Birliği’nin araştırmasına göre
sevgililerin eşya satın alma yerine, paylaşım içerikli
hediyeleri tercih etme trendi yaygınlaşıyormuş. Bu yıl her
iki kişiden birinin hediye tercihini, etkinliklerden yana
kullanması bekleniyormuş.

14 ŞUBAT DÜNYA SEVGİLİLER GÜNÜ

Detaylar için info@wellbeingturkiye.com 

Wellbeing Academy Türkiye olarak tüm kalbimizle
katılıyoruz. Sahip olduğumuz eşyalar değil, deneyimler
ve yaşanmışlıklar bizim bir parçamız oluyor.
Yaşanmışlıklar sevgilileri daha da yakınlaştırıyor. Daha
da önemlisi sevdiğinizle birlikte geçireceğiniz sıcacık
hatıralar kalp hafızanızda her daim yer buluyor.
Sevgililer Günü artık tüm güzel insan ilişkilerini kutlamak
için bir fırsat olarak kabul ediliyor.  İnsanlar arkadaşlarına,
ebeveynlerine, kardeşlerine, öğretmenlerine veya özel
gördükleri kişilere sevgilerini göstermek için bu günü bir
fırsat olarak görmeye başladılar. Sevgililer Günü artık aşkı
temsil eden evrensel duygu ve duyguların keşfedilmesi için
bir fırsat olarak kabul ediliyor.



Aşkın Tadına Davet: Kraklenli
Profiterol veya Çikolata Yapımı
Aşka Geldik: Şarap Kültürü
Kahve Aşkına: Kahve 101
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Etkinlik Ajandası
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i DÜNYA SEVGİLİLER GÜNÜ

SİGARA BIRAKMA GÜNÜ

DÜNYA ŞARAP İÇME GÜNÜ

Nefes Mucizesi
Bağımlılıklardan Kurtulmak
Kalp ve Damar Sağlığı
Sigara Bırakmaya Niyet Etmek

Şarap Tadım Atölyesi
Şarap Tadım Webinarı

22 DÜNYA YOGA GÜNÜ

Detaylar için info@wellbeingturkiye.com 

Anne-Çocuk Şefkat Yogası,
Baba-Çocuk Yogası
Qigong
Kahkaha Yogası
Yüz Yogası & Dinlendirici Yüz
Masajı



14 ŞUBAT DÜNYA
SEVGİLİLER GÜNÜ
Sevgil i ler Günü, her yı l ın 14 Şubat
günü birçok ülkede kutlanan özel
gündür.  Kökeni,  Roma Katolik
Kil isesi'nin inanışına dayanan bu
gün, Valentine ismindeki bir  din
adamının adına i lan edilen bir
bayram günü olarak ortaya çıkmıştır.
Bu sebeple bazı  toplumlarda "Aziz
Valentin Günü" olarak bil inir.  Her yı l
14 Şubat'ta kutlanıl ır .

Günümüzde, bazı  toplumlarda
sevgil i lerin birbirine hediyeler aldığı,
kartlar gönderdiği  özel  bir  gün
olarak devam etmektedir.

W E L L B E I N G  B Ü L T E N İ

Toplumda sağlıklı yaşam bilincini
geliştirmek, tütün kullanımı ve
zararları konusunda farkındalık
oluşturmak, tütün ürünü kullananlara
bırakmaları yönünde teşvik etmek
amacıyla ülkemizde “Sigarayı Bırakma
Günü”olarak, çeşitli etkinliklerle
kutlanmaktadır. 9 Şubat tarihinde bu
gün insanlara farkındalık sağlar
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9 ŞUBAT DÜNYA
SİGARA BIRAKMA
GÜNÜ



18 ŞUBAT DÜNYA
ŞARAP İÇME GÜNÜ
Ulusal Şarap Günü her yı l  18
Şubat'ta düzenlenir,  bu nedenle
en sevdiğiniz şaraptan bir  veya iki
kadeh alarak gevşemeye
hazırlanın.  Şarap, MÖ 7000'deki
icadından bu yana insan
kültürünün temelini
oluşturmuştur.  Bazı  eski
toplumlarda şarap ve şarap içeren
kutsal ayinler mevcuttur.
Bugünlerde dünyanın her yerinde
yüzlerce çeşit şarap üreti l iyor,  bu
nedenle aralarından seçim
yapabileceğiniz sonsuz bir
çeşitl i l ik var.

W E L L B E I N G  B Ü L T E N İ

Dünya Yoga Günü, birkaç yıl önce
Almanya'nın Berlin kentinde
yaşayan yoga öğretmeni Samira
Radsi tarafından başlatıldı. Samira,
Dünya Yoga Günü'nü yaratma
amacının, insan hakları ihlallerinin
kurbanlarına yardım etmek için
dünyanın her yerindeki yogilerin
gücünden yararlanmak olduğunu
söylüyor. Dünya Yoga Günü'nün
arkasındaki fikir çok basit: dünyanın
dört bir yanındaki yoga
öğretmenleri, yoga okulları ve
yogiler zamanlarının, yerlerinin ve
paralarının bir kısmını insan hakları
davalarına bağışlıyor. 
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9 ŞUBAT DÜNYA SİGARA
BIRAKMA GÜNÜ

W E L L B E I N G  B Ü L T E N İ

OCAK 2023

Sigara içmek  vücudun hemen her
organına zarar verir.

Sigara içmek kansere, kalp
hastalığına, felce, akciğer
hastalıklarına, diyabete ve
amfizem ve kronik bronşiti içeren
kronik obstrüktif akciğer
hastalığına (KOAH) neden olur.
Sigara içmek ayrıca tüberküloz,
bazı göz hastalıkları ve romatoid
artrit dahil olmak üzere bağışıklık
sistemi sorunları riskini artırır.
Sigara nedeniyle ölen her kişi için
en az 30 kişi sigaraya bağlı ciddi
bir hastalıkla yaşıyor.

Derin nefes alma tekniğini
uygulamak, kişinin sigarayı derin
derin solurken alacağı tatminin
yerini almasına yardımcı olur.
Diyafram nefesi egzersizini
uygulamak için:

Bir sandalyeye rahatça oturun.1.
Sol elinizi göğsün üst kısmına
yerleştirin.

2.

Sağ elinizi karın üzerine koyun.3.
Diyaframı kullanarak nefes
alırken, karın genişleyecektir. Bu
nedenle, sağ elin hareketini fark
edeceksiniz. (Sol el hiç hareket
etmemelidir.)

4.

Düzenli bir ritimde zahmetsizce
nefes alıp verin.

5.

www.wellbeingturkıye.com



Virtual Reality (VR)Turnuvaları
Feminen Enerjini Yükselt
Gücünü Fark Et
Teknede Kadın Liderler
Uçucu Yağlar ve Aromaterapi
Kadın Hikayeleri Film Okuması
Kadınlara Özel beslenme
Çiçek Tasarım Atölyesi
Şarap Tadım Atölyesi
Yüz Yogası
Çikolata Aşkına
Kalp Çakrası Yoga Atölyesi

W E L L B E I N G  B Ü L T E N İ

SEVGİYİ DÜNYA
İLE PAYLAŞALIM

Demiş ünlü Yazar Leo Tolstoy.  
İnsanlığın başlangıcından bu yana, yani
binlerce yıldır insanların varlığını
sürdürmesinin yegane sebebi sevgidir.
Önce kendinize sonra çevrenize sevgi
verdiğiniz ve  sağlam bir zihin için ofis
içi ve ofis dışı etkinliklerimizde
buluşmak üzere.
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 “İnsan sever, çünkü aşk ruhunun
özüdür. Bu yüzden sevmeyi
bırakamazsın“


