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PROGRAMIN TANIMI
VE AMACI

e Zorlu duygulari barindiran ve sinir sisteminin esnekligini talep eden
zamanlarda glcli ve esnek kalabilmek icin kaynaklar edinmek;

o Sistemlerimizin “zor” ve “bilinmez”i tasima kapasitesini gelistirmek;

« insanin kendi hakikati ile daha samimi bir bag kurmasinda, ihtiyaclarini fark
edip gozetmesinde, olumlu bir i¢ ses gelistirmesinde adim atmasina katki
sunmak;

o Kendimizle iliskimize ve baskalari ile iliskilerimize ayna tutabilecek yeni bakis
acilari kazanmak;

« Birlikte, hakiki ve giivende hisseden bir topluluk olusturarak; destekli bir
sekilde, tim bunlari hayata gegirme giicini i¢cimizde bulmak

é Katilimci Sayisi: 12 Kisi
9 Egitim Siiresi: 1 Giin
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PROGRAMIN TASLAK
ANA BASLIKLARL:

@ Sinir sistemine giris

e Bedenin tim aktivitelerini koordine etmek
¢ Bedeniniceride ve disarida tiim degisikliklere cevap vermesini ve adapte
olmasini kolaylastirmak
e Sinir sistemimizin ana bolimleri
Merkezi sinir sistemi
Preferik (cevresel) sinir sistemi
e Beyin
e Omurilik
e Somatik sinir sistemi
e Otonom sinir sistemi

5};? Otonom sinir sistemi

e Hayatta nasil davrandigimiz, geri ¢ekilmek, bag kurmak, kendni soyutlamak
e Otonom sitemin 6grenme yapisi
o Erken/sure gelen deneyimler
e Fren/gaz
Parasempatik sinir sistemi
Sempatik sinir sistemi
Her tepki yasamsal
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[eXe}e) -
Ee Tolerans penceresi

e Asiriuyarilma

e Azuyarilma

e Pencereden ¢iktiginin farkinda olmak
o Geri gelmek

o Tolerans pencerem genelde dar mi? Bilmek..

@ Kendime sorular

¢ Neler oldugunda gaz moduna / donmaya giriyorum?
¢ Neler oradan gtkmama yardimci oluyor?
¢ Orada genelde ne kadar kaliyorum?

53:53 Yeniden tolerans pencereme donmek

o Topraklanma
¢ Oryantasyon
« Meditasyon

¢ Kendime temas

@ Diustinme aligkanliklarim

o A-B-C teknigi

o Martin Seligman 3P teknigi

e Aaaron Beck disiinme tuzaklari
o Iceberg beliefs
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