TRAVMA
BILGILI

YOGA

Gelecegin kurumlari, insanin sinir
sistemine de kulak veren travma
bilgili yaklasimlarla sekilleniyor.

NEDEN TRAVMA
BILGILI YOGA?

Calisanlar daha hizli sakinlesebilir ve

regule olur

Odaklanma ve bilissel netlik artar

Tetiklenme davranislari azalir,

regulasyonlarla suresi kisalir

iletisim daha yumusak, daha

guvenli ve daha isbirlikci hale gelir

Duygusal dayanikhlik yukselir, stres

yuku duser

Catisma dénguleri

toparlanir

Yaraticilik, problem ¢ézme ve karar

verme kapasitesi guclenir

Ekipler daha dengeli, daha uretken

ve daha kapsayici calisir

Sonugc:

Duzenli bir sinir sistemi » duzenli bir
ekip » duzenli bir kurum kaltuara.

azalir, iliskiler

BEN KiMiM?

Uzm. Psk. Aylin Dayoglu

Stres altinda karar vermek zorlasir,
odak dagilir, iliskiler gerilir.

Peki ya calisanlarinizin ve
danisanlarinizin bedenlerini kullanarak
zihinsel netliklerini, dayanikliliklarini ve

duygusal dengelerini yeniden
kazanabildigi bir sistemm mumkun
olsaydi?

MUmkun. Ustelik bilimsel olarak
kanitlanmis bir sekilde.

Aylin, Travma Bilgili Yoga (TBY)
yaklasimini psikoloji temeliyle

birlestirerek koclara, insan Kaynaklari
ekiplerine ve kurumlara daha sakin,
daha odakli ve daha guvenli calisma
ortamlari yaratmada destek olur.

iletisim:
+90 546 112 52 50


mailto:aylin.dayoglu@gmail.com

KIMLER ICIN?

Koglar icin
Seanslarinda danisanin:

Regulasyon kapasitesini artirmak
Zor duygularla basa c¢ikmasina
yardimcl olmak
Bedensel farkindaligini guc¢lendirmek
Netlik ve sakin karar verme becerisi
kazandirmak

isteyen tum koclar.

Kendi regulasyonunu saglamak ve
kendine bakim vermek isteyen
koclar.

insan Kaynaklari ve Kurumlar igin
Calisanlarina;

Stres azaltma

Duygusal dayaniklilik
Odaklanma

Kendini toparlama becerisi
Tukenmislikten korunma

kazandirmak isteyen tum kurumlar.

GUVEN TEMELLI YAKLASIM:
SAMHSA'NIN 6 ILKESI

TUm  uygulamalar
ilkeleriyle yuratualar:
1.Guvenlik
2.Secim hakki
3.Seffaflik
4.Guglendirme
5.isbirligi
6.Kulturel duyarhlik
Bu yaklasim hem koc¢luk hem kurumsal
calismalarda kisinin  kendini guUvende,
desteklenmis

asagidaki guven

goéruldugunu ve
hissetmesini saglar.

BILIMSEL TEMELI:

SINIR SISTEMI UZERINDEN CALISIR

insan beyni stres altindayken genellikle
“savas—-kac—-don"” dongusunde takili kalir.
Bu durumda:

* Mantik devre disi kalir

e Duygular yogunlasir

e Odak kaybolur

e Beden gerginlesir

TBY, bu donguylu yumusak tekniklerle
kirar:

e Kalp ritmini dengeler
Kaslari gevsetir

Solunumu duzenler

Zihni berraklastirir

Vagus sinirini aktive eder
karar mekanizmalari

Beynin yeniden

devreye girer.
Is performansi, yaraticilik ve iletisim dogal
olarak guclenir.

1. Koglar icin Mikro Uygulama Destekleri
Kocluk seanslarina direkt entegre
edilebilecek kisa, etkili araclar:
e Nefes ve topraklama teknikleri
e Beden farkindaligi pratikleri
e Zor duygularda regulasyon calismalari
e Seans oncesi hazirlik ve odak artirma
uygulamalari
e Danisanin anda kalmasini saglayan
ritim, hareket ve dikkat pratikleri
Bu teknikler terapi degildir — tamamen
koclugun “su ana ve eyleme” odakli
yapisina uygundur.

2. Kurumlar icin lyilik Hali ve Sinir Sistemi
Programlari
Calisanlar  icin
calismalar:

e Stresle basa cikma becerileri

e Sinir sistemini tanima ve dengeleme

e Kendini duzenleme (self-regulation)

e Duygusal dayaniklilik

e Mindfulness ve beden farkindaligi

e is yerinde sakin iletisim ve catisma

onleme

bireysel veya grup

Calisanlar kendini guvende hisseder -
iletisim yumusar » verimlilik artar.
3. Koglar ve IiK Profesyonelleri igin
Danismanhk
e TBY nasil guvenli entegre edilir?
e Hangi uygulama hangi durumda
kullanilmali?
e Calisanlar nasil regule edilir?
* Mola, nefes, beden farkindahidi rittelleri
nasil olusturulur?
e Tetiklenme anlarinda ne yapilir?
e Kendime nasil bakim veririm?



