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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 biitlinciil bir yaklasimdir. Temelinde sinirbilim, travma
kuramlar1 ve baglanma kurami yer alir. Bu yaklasim, bireylerin 6z
diizenleme, 6z bakim ve bedensel giiven duygusunu yeniden insa
etmelerini desteklerken; kisinin hem kendi bedeniyle hem de ¢evresiyle

kurdugu iligkilerde daha giivenli bir bag gelistirmesine yardime1 olur.

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

agilir.



Egitimci Hakkinda

Kisa Bilgi

Atblye icerigi

Calisilacak Konular

Tiirkiye’de bu yaklasim, Ece Tiirkmut Dere Onciiliigiinde 2014 yilindan
bu yana yayginlastirilmakta; bugilin ¢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. Iyilesme,
bedeni de siirece dahil ettifimizde miimkiin hale gelir.

Gelecek, travma bilgisini temel alan yaklagimlarla iyilesebilir.

Uzm. Psk. Aylin Dayoglu, MSc

Istanbul dogumlu Aylin Dayoglu, Istanbul Bilgi Universitesi Psikoloji
Boliimii’nden mezun olmus, ardindan Goldsmiths, University of
London’da Orgiitsel Psikoloji ve Istanbul Bilgi Universitesi’nde Travma
ve Afet Caligmalar1 Uygulamali Ruh Sagligi alanlarinda yiiksek lisans
egitimlerini tamamlayarak uzmanlik derecelerini almistir. Pratiginde
Biligsel Davranig¢t Terapi (BDT), EMDR ve sinir sistemi odakli
somatik yaklasimlar1 biitiinciil bir ¢ercevede birlestirir. Travma bilgili
yoga, Aylin’in terapotik yaklasiminin 6nemli bir parcasidir. Yoga
Alliance onayli RYT 200 egitimini tamamlamis olup hem bireysel hem
de grup seanslarinda yoga temelli teknikler uygular. Ayn1 zamanda
travma bilgili yaklasimlar iizerine ¢alisir; kurumlarla is birligi i¢inde
psikososyal destek programlart ve stres yonetimi odakli egitimler
tasarlar ve uygular. Aylin, zihin ve bedenin bir biitiin olarak ele alinmasi
gerektigine inanir ve bu yaklasimi tiim ¢alismalarina tasir. Tiirkce ve
Ingilizce olarak yetiskinlere bireysel damigmanlik ve atdlye calismalar:
sunar. Ayn1 zamanda “Travma Bilgili Yoga: Terapistler i¢in Bir Arag
Kutusu Sinir sistemini sakinlestirmek, dengelemek ve onarmak icin 47

basit uygulama” kitabinin Tiirk¢e ¢evirmenidir.

Travma bilgili yaklasim c¢ercevesinde tasarlanan bu atélye,
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

Atolye Siiresi

1 saat 30 dakika

Atolye Kontenjam

25

Kimler Katilabilir

Regiilasyon becerilerini giiclendirmek isteyen kisiler

Terapistler, psikologlar, psikiyatristler, psikolojik danismanlar, sosyal
hizmet uzmanlar1 ve ruh sagligi 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 gozlemci olarak da bulunabilir.
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