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inovasyon, insanhk tarihindeki en @nemli ve
etkileyici kavramlardan biridir. Diinya genelinde her
yil 16 Subat'ta
yaratiahgi, degisimi ve teknolojik ilerlemeyi
kutlamak icin bir firsat sunuyor. Bu 6zel gin,
gelecegi sekillendirmek ve daha sirdirilebilir bir

kutlanan inovasyon Giini,

diinya insa etmek amacyla atilan adimlan
vurgulayarak, toplumlari inovasyonun giiclyle bir
araya getiriyor. inovasyon, yeni fikirlerin, Griinlerin,
hizmetlerin veya is modellerinin yaratilmasi ve
uygulanmasi stirecidir. Bu kavram, sadece teknoloji
diinyasinda degil, ayni zamanda ekonomik, sosyal
ve kiltirel alanlarda da derin etkilere sahiptir.
inovasyon, karsilastigimiz  zorluklara cozimler
bulmamiza, yasam kalitesini artirmamiza ve
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toplumlarn daha iyi bir ydne ydnlendirmemize
olanak tanir.
inovasyon, is rekabet

dinyasinda avantaji

saglamaktan, saghk sektdriinde tedavi

yontemlerini iyilestirmeye, enerji verimliligini

artirmaktan, cevresel surdarilebilirligi
desteklemeye kadar genis bir yelpazede etkiler
yaratir. Bu nedenle, sadece teknik ekiplerin degil
her dizeyde, her sektdrde ve her departmanda
inovasyonun tesvik edilmesi ve desteklenmesi,
gelecekteki gelisim ve ilerleme icin hayati 6neme
sahiptir. Yaratict distnme teknikleri, vizyon
konusmalarr ve egitim programlarimiz icin

adresinden bize

ulasabilirsiniz.



SUBATYs

Etkinlik Ajandasi

9 DUNYA SIGARAYI BIRAKMA
GUNU

« Nefes ile Sigaradan Ozgiirles
e Bagimhhklardan Kurtulmak
» Kalp ve Damar Saghigi

'| 4 SEVGILILER GUNO

o Askin Tadina Davet:
Cikolata Yapimi

« Sirdan Kalpler: Cini Atdlyesi

« Sefkat Yogasi

« Kristal Canaklarla Kalp
Cakrasi Dengeleme

16 inovasyon GOND

o Tinsani Olmak
o FUtlrist Liderler
« Design Thinking
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18 sarapicme cing

o Sarap Tadim Atdlyesi /
Webinari

o Tirk Saraplan & Tirk
Uziimleri Semineri

27 DUNYA RESSAMLAR GUNU

« Karakalem / Yagh Boya
Atolyesi

« Karikatir Atdélyesi

e Cizgi Roman, Manga,
Comics Atdélyeleri

o Sanat Tarihi Atolyesi

Detaylar icin: info@wellbeingturkiye.com
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Sevgller Gunu, her yilin 14 Subat
gunu b rcok Uulkede kutlanan 0ozel
gundar. Koken , Roma Katol k
Klses'nn nanisina dayanan bu gun,
Valent ne sm ndek br dn adaminin
adina lan edlen br bayram gunu
olarak ortaya cikmistir. Bu sebeple
bazi toplumlarda "Az z Valent n Ganu"
olarak blnr. Her vyl 14 Subat'ta
kutlanilir.

GUunumuzde, sevg llern brbrne
hed yeler aldigi, kartlar gonderd g
6zel b r gun olarak devam etmekted r.
Aslinda sevg n goistermey
tazeleyeceg n b r gin daha.

inovasyon, nsanligin karsilastigi
karmasik sorunlari ¢6zme gucune
sahp ©br tc guctur. Geleceg
sek llend rmek ve daha y br dinya
nsa etmek adina hep b rl kte, daha
yaratict ve daha novatf adimlar
atmaya devam edelm. inovasyon
Gunud, bu hedefe ulasmak ¢ n atilan
her adimi kutlamak ve daha fazla
lham verc hkaye yazmak c¢n br
firsat sunuyor. Bu guni, kend novat f
fkrlernz paylasarak, d ger nsanlarin
basari h kayeler n kesfederek ve
novasyonun dunyay! nasil
degstrdgn daha y anlayarak
gecreblrsnz
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Ressamlar, dusince ve duygularini
tuval n Uzer ne aktararak zley clere
benzers z br deney m sunan
sanatcilardir. Firca darbeler yle hayat
bulan eserler, ressamlarin ¢ dunyasini,
gozlemler n ve hayal giclern
yansitir. Farkli tarzlar, akimlar ve
tekn Kkler araciligiyla ressamlar,
b rbrnden farkli dunyalara kapilar
acarlar. izleycler, br resmn ¢ ndek
renkler ve kompoz syonlar araciligiyla
ressamin bakis acisini anlamak ve
paylasmak ¢n bu zengn dunyaya
davet edlrler. Her br resm, br
disiunce, b r h st r ve Dinya Ressamlar
Gund, bu faden n gucunu hatirlatmak
ve bu zeng n dunyay! kutlamak ¢nbr
ves led r. Kurumsal hayatta yaraticiligi
arttiracak Wellbe ng Academy Turk ye
res m atdlyeler nde bulusalim. Detayll
b lg ve daha fazlasi ¢cn
nfo@wellbe ngturk ye.com b ze
ulasablrsn z.

Sarap icme Gunu her yil 18 Subat'ta
duzenlenr, bu nedenle en sevd gnz
saraptan br veya k kadeh alarak
gevsemeye hazirlanin. Sarap, MO
7000'dek cadindan bu yana nsan
kaltronin  temeln  olusturmustur.
Bazi esk toplumlarda sarap ve sarap
ceren kutsal aynler mevcuttur.
Bugunlerde dunyanin her vyer nde
yuzlerce c¢est sarap Uuretlyor, bu
nedenle aralarindan sec m
yapab leceg n z sonsuz b r ¢ces tl | k var.

OCAK 2024 '9 www.wellbe ngturk ye.com
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9 SUBAT DUNYA SIiGARAYI BIRAKMA GUNU
SIGARAY| BIRAKMA, SIGARADAN
®ZGURLES!

S garay! birakmayi birak! Baslamana neden olan
duygulardan, sebeplerden 6zgrles!

Ka¢ kez birakmay! deney p de yapamadiniz, ya
da ger dondunidz? Cevren zden kag¢ kez boyle
ornekler duydunuz? Bunlarin neden rade zoru
le birakmaya calismak. irade kulaga guclii g b
br sey gelse de aslinda ¢ok zayif b r halkadir.
Disaridan gelen tetkleyc br etken, stres
hemen radey devre disi birakir.

Bagimlihk yapan maddeler bey nde dopam n
hormonunun salgilanmasini saglar, bu da gec c
b r siire ¢ n haz verr. Ancak disaridan alinan b r
madde le yapilan bu salgilanma, madden n
etks gecer gecmez daha fazlasi ¢n
tet klenmeye neden olur. Ve beynmz bunu
kend ne br odul olarak gormeye baslar. Bu
yuzden d I m zde “key f s garasi” dye br dey m

olusmustur.

S gara karsiti 6nlemler n yasaklarin da pek etk |
oldugu soylenemez. Paketlern (zer ndek
korkung fotograflarin, medyanin tryak ler

Uzer nde neredeyse h ¢ etk s yoktur.
Birakmamanin ya da ger donmen n en buyik k
neden c¢med g nde klo almak ve strese grp
ofke kontroll saglayamamaktir.

OCAK 2024

Wellbeing Ac

Bu aslinda dogrudur, c¢inkd vicut s garanin
verd § zehrler atmak ¢ n metabol zmayl daha
hizli calistirmak zorunda kalir ve mutluluk
hormonu salgilamak ¢n bagimli hale gelen

bey n, yoksunlugunda bunu tam olarak
yapamaz.
Bunlar uygularsaniz klo almadan, strese

g rmeden, kolayca, motvasyon le s garadan
ozgurleseb I rs n z:

e Baslamaniza neden olan duygulari kesfed p
bunlari birakmanin yollarina basvurun.

e Paketler n Gizer nde oldugu g b “ cersem ne
olur” olasiliklarina deg |, “birakirsam ne
olur” senaryosuna odaklanin.

e Klo almamak, strese g rmemek ve kr zler
onlemek ¢ n nefes tekn kler n kullanin.

e Dopamn hormonu salgilanmasini
destekleyecek nefes ve zhnsel dngnlk
tekn kler n  kullanin, egzersz yapin, yen
ugraslar ed n n.

e Zhnyapisini ¢gmen ndegl, gmemen n 6dul
oldugu yonunde programlayin.

Rehan Elmasri

www.wellbe ngturk ye.com

)

ademy lurkiye



WELLBEING BULTENI

Subat Ayi1 Atolye
Oner ler

e V rtual Real ty (VR)Turnuvalari
e Gucunu Fark Et

e Sirdan Kalpler: C n Atolyes

e Ucucu Yaglar ve Aromaterap

e C cek Tasarim Atolyes

e Ebru Atélyes

* YUz Yogasl

e Of ste Masaj

e Kalp Cakrasi Yoga Atolyes

e italyan Yemekler & Sarap Uyumu

e Davetler ¢ n Kutlama Pastasi &
C kolata Yapimi

e Yagli Boya Atdlyeler

e Basari Miuhend sl g

OCAK 2024 a www.wellbe ngturkiye.com


https://tr.wikipedia.org/wiki/%C3%96

