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Travma Bilgili Hareket ve Yoga

Travma bilgili hareket ve yoga; sinirbilim, beden farkindaligi ve
psikofizyoloji alanlarindaki giincel arastirmalardan beslenen, bedeni
merkeze alan biitiinciil bir yaklagimdir. Temelinde sinirbilim, travma
kuramlar1 ve baglanma kurami yer alir. Bu yaklasim, bireylerin 6z
diizenleme, 6z bakim ve bedensel gliven duygusunu yeniden insa
etmelerini desteklerken; kisinin hem kendi bedeniyle hem de ¢evresiyle

kurdugu iligkilerde daha giivenli bir bag gelistirmesine yardimci olur.

Travma bilgili hareket uygulamalari, sinir sistemi diizenlenmesini
destekleyerek bedeni “tehdit” algisindan “gliven” hissine tasir. Boylece
travmanin etkiledigi fizyolojik ve duygusal sistemlerde onarici bir alan

acilir.

Tiirkiye’de bu yaklasim, Ece Tiirkmut Dere Onciiliigiinde 2014 yilindan

bu yana yayginlastirilmakta; bugiin ¢ogu ruh sagligi alanindan olmak



iizere 100’e yakin kolaylastiric1 ile biiyliyen bir topluluk tarafindan

uygulanmaktadir.

Artik biliyoruz ki, travma yalnizca bir zihin meselesi degildir. lyilesme,
bedeni de silirece dahil ettifimizde miimkiin hale gelir.

Gelecek, travma bilgisini temel alan yaklasimlarla iyilesebilir.

Egitimci Hakkinda

Kisa Bilgi

Uzm. Ece  Tirkmut Dere, E-RYT 500 & YACEP

Dokuz Eyliil Universitesi Giizel Sanatlar Fakiiltesi Sahne Sanatlari
Boliimii’nden lisans, ayni tiniversitenin Giizel Sanatlar Enstitlisii’nden
ise yiiksek lisans derecesi ile mezun olmustur. Profesyonel olarak uzun
yillar dans etmis, sahne sanatlari, hareket ¢alismalari ve travma bilgili

uygulamalar arasinda 6zgiin bir kdprii kurmustur.

2014’ten bu yana travma bilgili hareket, sinir sistemi diizenlenmesi ve
beden farkindaligi tizerine ¢aligmaktadir. ABD’de travma bilgili bakim
ve travma bilgili okul projelerinde gorev almis, halen travma bilgili

yaklasim ve hareket alaninda egitimler vermektedir.

Trauma Research Foundation — Traumatic Stress Studies, Applied
Polyvagal Theory in Therapeutic Yoga (Dr. Arielle Schwartz & Dr.
Stephen Porges) ve Integrative Somatic Trauma Therapy gibi
programlar1 tamamlamis; Bessel van der Kolk, Peter Levine, Stephen
Porges, Gabor Maté¢, Diane Poole Heller ve Betsy Polatin gibi alanin

onctli isimlerinden egitimler almistir.

“Polivagal Teori Rehberi” ve “Terapide Travmaya Duyarli Yoga”
kitaplarinin Tiirkge ¢evirmenidir. Ayrica “Herkes I¢in EMDR”

kitabinda hareket tizerine bir bliimiin yazaridir.

Atblye icerigi

Travma bilgili yaklasim c¢ercevesinde tasarlanan bu atdlye,
katilimcilarin bedensel farkindalik gelistirmesi, sinir sistemini regiile
etmesi ve anda kalma becerilerini giiclendirmesi amaciyla

yapilandirilmis hareket ve nefes pratiklerinden olusur.




Cahisilacak Konular

Atolye Siiresi

Atolye Kontenjani

Kimler Katilabilir

Travma bilgili yaklagimin temel ilkeleri
Beden farkindalig1 ve regiilasyon

Ayakta ve oturarak yapilan hareket pratikleri
Nefes farkindaligi ve nefesle merkezlenme

Grup ve bireysel uygulama prensipleri

1 saat 30 dakika

25

Regiilasyon becerilerini giiclendirmek isteyen kisiler

Terapistler, psikologlar, psikiyatristler, psikolojik danismanlar, sosyal
hizmet uzmanlar1 ve ruh saglig1 alaninda c¢alisan profesyoneller.
Travma bilgisi, ndrofizyoloji, beden-zihin baglantisi {izerine calisan
arastirmacilar.

Bu atdlye, herhangi bir ileri diizey fiziksel yeterlilik veya yoga deneyimi
gerektirmez. Katilim tamamen goniilliiliik esasina dayanir; dileyenler

yalnizca gézlemci olarak da bulunabilir.
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