Bagimlilik Caginda Déngllerimize Anlayisla Bakabilmek

(Mart Ayi Egitim Tarihleri: 05 Mart Sali, 12 Mart Sali, 19 Mart Sali, 26 Mart Sali, 2024

Mayis Ay Egitim Tarihleri: 08 Mayis Carsamba, 15 Mayis Carsamba, 22 Mayis
Carsamba, 29 Mayis Carsamba, 2024)

Dr. Elif Altug, Gogus Hastaliklari Uzmani & Mindfulness Egitmeni
Ferhan Demirag, Yoga ve Mindfulness Egitmeni
Psk. Sebnem Dural, Travma Duyarli Somatik Ko¢ ve Mindfulness Egitmeni

Amerikan Hastanesi’'nde integratif tip Gzerine yaptigimiz yatirimlar kapsaminda 2018 yilinda
“lyilestir Kendini” ilkesiyle Code Lotus projesini baslattik. Hastanelerde bulunan acil durum
kodlarindan ve Lotus ciceginden* ilham alinarak, Code Lotus Merkezi kuruldu. Cleveland
Clinic, MD Anderson gibi alaninda lider pek cok hastanede de drnekleri oldugu gibi, bitlncul
bir yaklasimla merkezimiz” lyi olma halini”’ kalben, zihnen ve bedenen desteklemeyi
amacliyor.

* Lotus, camurlu sularda biyuyup, zorlu yollarla giines 1si8in1 bulur ve kendini temizleyebilme 6zelligine
sahip tek cicek tirudur. Agilan her tac yapragi hayatta kalma, yasam ve yasanmisligin bir basarisini
temsil eder.

Egitimin Amaci:

Bagimliliklar kisa streli rahatlama ardindan yoksunlugu ile gelen; uzun dénemde
kendimiz ve cevremiz igin UGz{ntU getiren ve temelinde artik 'durduramadigimiz' déngulerdir.

Buglinkli yasamimizda bagimliliklarimiz sadece sigara alkol uyusturucu degil, cep
telefonu, sosyal medya, alisveris, oyunlar ve disincelerimiz de olabiliyor.

Bagimlilik kurgumuza farkindalikli bir bakisla; merakla, dnyargisiz ve arkadasca
yaklastigimizda, bagimliliktan cikis icin bir yol oldugunu gorebiliriz ve yeni yolumuzu
olusturmaya baslariz. Artik bagimlilik dongtimiz ve bagimli olmayan dénglimiz arasinda
secim yapabilen bir 6zgurlikte oluruz.

Bu programin iceriginde en 6nemli olandan, yani kendinizden baslayip, kendi
kaynaklarinizi kesfedip, olasiliklarinizi fark edeceksiniz.

1 bucguk saatlik bulusmalardan olusan bu egitim, mindfulness ve somatik
yontemleriyle sefkatli, yargisiz bir sekilde kendimizle olan bagimizi gliclendirmek,
cocuklugumuzdaki gibi bedenimizle olan iliskimizi hatirlamak, ihtiyaclarimiza kulak verebilmek
ve sinir sistemini giin icerisinde fark ederek desteklemeyi, kolaylikla uygulanabilir olmay!
amaclar.
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Haftanin Akist:

1. Hafta

19:30

2. Hafta

Konular: Bagimliligin Biyolojisi, Beyin ve Noroplastisite, Dongiimizi Tanimak

19:30

Canlandirmak

Konular: Stres ve Stres ile iliskimiz, Mindfulness ile Beden ve Zihni Uyandirmak, Merakl Zihni

3. Hafta 19:30
Konular: Bedende Giivende Hissetmek, Duygu ve Dislncelerin Farkindaligi, Duygularin
Bedendeki Yansimalari

4. Hafta 19:30

Olusturmak

Egitmenler Hakkinda:

Dr. Elif Altug

2 ¢

CcCOD

4

Ferhan Demirag
Mindfulness ve Yoga
Egitmeni

Konular: Kendinle Sefkatli Bag Kurmak, Aci-Haz Dengemizi Yenilemek, Yeni Secimlerimizi

GOgus Hastaliklart Uzmani & Mindfulness Egitmeni

1988 yilinda istanbul Amerikan Robert Lisesi’nden mezun oldu. istanbul
Universitesi istanbul Tip Fakiltesi’nde tipta uzmanlik egitimini tamamlad.
Cerrahpasa Tip Fakultesi Gogus Hastaliklari ve Tiberktloz Anabilim Dali’'nda
uzmanhk egitimi sonrasi 2002’den bugline Amerikan Hastanesi'nde G6gus
Hastaliklari Uzmani olarak calisiyor. Ayrica 2016 vyilindan beri ise Gogus
Hastaliklari Boluma icerisindeki Sigara Birakma Poliklinigi’nin sorumlusu olarak
gorev yapiyor. Cardiff-ingiltere’de Prof. Dr. Stephen Rollnick’in Motivational
interviewing Training Workshop’ini tamamladi. Ayni yil Berra Sertel ile Yin yoga
egitmenlik egitimi ve 2017'de Zeynep Aksoy Advayta Yoga Egitmenlik
egitiminlerini kendine katti. Mindfulness Institute’den MBSR programini ve
GlUnsu Engin Mindlight Okulu'nda 8 haftalik Mindfulness programlarini
tamamladi. Amerikan Hastanesi Code Lotus Mindfulness Merkezi'nde Yin yoga
dersleri ve Hastane ici Saglik Calisanlari icin Mindfulness egitimleri vermekte ve
8 haftallk Mindfulness Temelli Aliskanliktan Ozgiirlesme Programini
yurtutmektedir.2022 yilinda Breath Body Mind Foundation ile BBM giris egitimini
tamamlamistir. 2022 yilinda ihtibaren Zeynep Aksoy Reset platformunda 8
haftalik bagimlilik ve mindfulness dersleri sunmaktadir.

2006 yilinda Mersin Universitesi Giizel Sanatlar Fakiltesi Seramik B&limi’nden
onur derecesi ile mezun oldu. Cesitli kurumsal sirketlerde farkh birimlerde gérev
aldi. 2010 yilinda Cihangir Yoga’'da calisarak es zamanli olarak Yoga Egitmenligi
Egitimlerine katildi. 2011 yilinda Zeynep Aksoy ile 200 saatlik temel hocalik
egitimini tamamladiktan sonra 2011 yilinda Hamile Yogasi alaninda egitim almistir.
2012 yilinda Vinyasa Yoga Egitimi, 2013 yilinda Yoga Terapi Egitimi almistir. 2015
yilinda Cocuk Yogasi Egitimi, 2015 Yin Yoga Egitiminin ardindan 2016 yilinda David
Cornwell ile Mindfulness Egitimini tamamlamistir. 2017 yilindan beri Code Lotus
‘ta Mindfulness Temelli Nefes ve Beden Farkindaligiyla Hareket dersleri veriyor.
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Psk. Sebnem Dural
Travma Duyarli Somatik Kog ve Mindfulness Egitmeni

2009 yilinda Istanbul Kog Lisesi’'nden mezun oldu. Northeastern Universitesi
Psikoloji bolimunde egitimini tamamladi. Tohum Otizm Vakfi'nda Guzel Gunler
Poliklinigi’'nde, Ekip Norma Razon’da ve Amerikan Hastanesi’'nde stajlarini
tamamlayip The LifeCo Well-Being ve Detoks Merkezinde ise basladi. 2018 yilinda
Amerikan Hastanesi Kalite ve Code Lotus Mindfulness Merkezi’'nde ¢alismaya
basladi. Ayni yil sanat terapisi sertifikasyonunu ve 2013’de Cozim odakli terapi
yontemlerini tamamladi. 2015 yilinda Pozitif Psikoloji Gzerine sertifikasyonunu
ardindan 2018 yilinda Mindfulness programini tamamladi. David Cornwell’in
Breating Mind egitimine katilarak Mindfulness egitimini derinlestirmistir. 2019
yilinda Berivan Aslan Sungur ile 200 saatlik Yin Yoga Egitmenlik Egitimini
tamamlamistir. 2022 yilinda Hungry For Happiness Academy Travma Bilgili Kog,
Somatik ve Enerji Deneyimleme Calismalari egitimini tamamlamistir. 2018den
beri Code Lotus’ta Yin Yoga, Meditasyon ve Mindfulness egitimleri veriyor.

Yeni Bir Yol, Yeni Planlar!

Artik Diinkdleri Hatirlamaktan

Yarinkileri istemekten

Vazgectim

Simdi,

Su An’da Ne Oluyor, O ilgilendiriyor Beni.
-Nikos Kazancakis

PROGRAMA KAYDINIZI YAPTIRMAK iCiN:

e  Ucret: KDV dahil 5500 TL.
e Egitim en az 6 kisilik katilim ile gerceklesecektir.
e  Egitim GUnU ve Saati:

Mart Ayi Egitim GUn ve Saati: Sali gtinleri 19:30

Mayis Ayi Egitim Gln ve Saati: Carsamba glinleri 19:30

e  Egitim Yeri: Zoom

*Odemeyi yaparken aciklamaya “Bagimhhik Caginda Déngiilerimize Anlayisla Bakabilmek”, alici kismina “Moment
Egitim Arastirma Saglik Hizmetleri ve Ticaret A.S” yazilmasini ve dekont ve kimlik fotokopinizi tarafimiza iletmenizi
rica ederiz.

Detayl bilgi & basvuru igin: codelotus@amerikanhastanesi.org veya (0212) 311 34 80

Facebook: https://bit.ly/2ZvWwlj Instagram: https://bit.ly/2yD7jph
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