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Travma Bilgili Hareket ve Yoga
Travma bilgili hareket ve yoga; sinirbilim, beden farkindaligi ve
psikofizyoloji alanlarindaki giincel aragtirmalardan beslenen, bedeni
merkeze alan biitlinciil bir yaklasimdir. Temelinde sinirbilim, travma
kuramlar1 ve baglanma kurami yer alir. Bu yaklasim, bireylerin 6z
Temsil Ettiginiz Sivil | diizenleme, 6z bakim ve bedensel giiven duygusunu yeniden insa
Toplum Kurulusu etmelerini desteklerken; kisinin hem kendi bedeniyle hem de ¢evresiyle
Hakkinda Kisa Bilgi kurdugu iligkilerde daha giivenli bir bag gelistirmesine yardimei olur.
(STK'min tam adi, Amaci, | Travma bilgili hareket uygulamalari, sinir sistemi diizenlenmesini
Misyonu /letisim Bilgileri) destekleyerek bedeni “tehdit” algisindan “giiven” hissine tasir. Boylece
travmanin etkiledigi fizyolojik ve duygusal sistemlerde onarici bir alan

agilir.

Tiirkiye’de bu yaklasim, Ece Tiirkmut Dere onciiliigiinde 2014 yilindan
bu yana yayginlastirilmakta; bugiin ¢ogu ruh saglig1 alanindan olmak

iizere 100’e yakin kolaylastirici ile biiyliyen bir topluluk tarafindan
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uygulanmaktadir.
Artik biliyoruz ki, travma yalnizca bir zihin meselesi degildir. Tyilesme,
bedeni de siirece dahil ettigimizde miimkiin hale gelir.

Gelecek, travma bilgisini temel alan yaklagimlarla iyilesebilir.

Uzm. Fzt. Ezgi Yasar, MSc

Ezgi Yasar, travma bilgili ve biitiinciil bir yaklasimla ¢alisan uzman
fizyoterapisttir. Lisans egitimini Dokuz Eyliil Universitesi, yiiksek
lisanstm1 Pamukkale Universitesi Fizyoterapi alaninda tamamlamistir.
Cocuklar ve yetiskinlerle yillarca klinik ve biitiinciil saglik alaninda
calismis; DEI (gesitlilik, kapsayicilik ve esitlik), yoga ve duyu
biitiinleme alanlarinda uzmanlasmistir. Erisilebilir Yoga egitmeni ve
Travma Bilgili Yoga Programi yardimci egitmenidir. Su anda
Hollanda’da yasamakta, bireysel seanslar, egitimler ve danismanliklar
sunmaktadir.

Ayni1 zamanda “Travma Bilgili Yoga: Terapistler I¢in Bir Ara¢ Kutusu
Sinir sistemini sakinlestirmek, dengelemek ve onarmak igin 47 basit

uygulama” kitabinin Tiirk¢e ¢cevirmenidir.

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

yapilandirilmis hareket ve nefes pratiklerinden olusur.

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 giiglendirmek isteyen kisiler



Terapistler, psikologlar, psikiyatristler, psikolojik danigmanlar, sosyal
hizmet uzmanlari ve ruh saglig1 alaninda ¢alisan profesyoneller.
Travma bilgisi, nérofizyoloji, beden-zihin baglantisi {izerine ¢alisan
arastirmacilar.

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

yalnizca gozlemci olarak da bulunabilir.
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