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EMOTIONAL MANAGEMENT FOR MIGRANT WOMEN

WP4: Ozdenetim ve hayal kirikhi

Odak noktasi ve gerekce:

"Ofkeyi Dizginlemek" atélye ¢alismasi, gé¢men kadinlarda duygusal yonetim ve
6zdenetim becerilerinin gelistirimesine odaklanmaktadir. Gé¢ deneyiminin duygusal,
biligsel ve davranigsal boyutlarini dikkate alan batlncul bir yaklasima dayanmaktadir.

Bu atdlye galismasinin hedefi, katilimcilara hayal kirikhginin dogasi, nedenleri ve beden
ve zihin Uzerindeki etkileri hakkinda bilgi saglayarak onlari guglendirmektir. Ayrica,
katihmcilara

e hayal kirikligi duygusunun tetikleyicilerini belirleme ve yonetme,
e olumsuz dusuncelere meydan okuma ve
e duygusal ihtiyaclarini iletme

konusularinda pratik stratejiler ogreterek bir dizi beceri geligtirmelerini saglamayi
amaglar. Katilimcilara deneyimlerini paylasabilecekleri bir 6grenme alani yaratarak
sosyal destek olusturmayi hedefler.

Go¢ deneyimi, hayal kirikligina neden olan ve kadinlarin duygusal iyi olus hallerini
etkileyen zorlu durumlar yaratabilir. Bu atolye, gogmen kadinlara zorluklarla daha sakin
ve eftkili bir sekilde basa ¢ikabilmeleri i¢in araglar sunmayi hedeflemektedir.

Duygulari tanimlamayi ve anlamayi 6grenin.

Ofke yonetimi stratejileri geligtirin.

Basa ¢cikma becerilerini uygulayin.

Deneyimlerinizi paylasin ve diger kadinlarin deneyimlerinden 6grenin.

Sonug olarak, "Ofkeyi Dizginleme" atdlyesi, gégmen kadinlari duygularini kontrol altina
almalari, hayatin zorluklariyla daha sakin ve etkili bir sekilde basa ¢ikmalari ve kendileri
ve aileleri icin daha olumlu bir gelecek insa etmeleri igin guglendirmeyi amacglamaktadir.

Uyqulamaya yonelik hususlar:

- Kulturel uyarlama: Atolye gcalismasinin iceriginin ve faaliyetlerinin kultirel baglama ve
gb¢emen kadin grubunun 6zel ihtiyaglarina gore uyarlanmasi 6nemlidir.

- Guven ortami: Katilimcilarin deneyimlerini paylasma ve birlikte calisma konusunda
kendilerini rahat hissedecekleri sicak ve guvene dayall bir atmosfer yaratiimalidir.



- Aktif katilim: Katilimcilar arasinda aktif katilim ve etkilesimin tesvik edilmesi, stratejilerin
ogrenilmesi ve uygulanmasi igin esastir.

- Takip: ihtiyag duyan katilimcilara bireysellestiriimis destek sunmak ve atdlyenin etkisini
degerlendirmek icin takip Gnemlidir.

Atolye calismaniz icin temel hedefler:

- Hedef 1: Katihmcilar hayal kirikliginin ne oldugunu ve vucutta nasil ortaya ciktigini

anlar.

- Hedef 2: Katilimcilar belirli durumlarda hayal kirikligi tetikleyicilerini belirler.

- Hedef 3: Katilimcilar, hayal kirikligina neden olabilecek olumsuz disuncelere meydan
okumay! ogrenirler.

- Hedef 4: Katilimcilar hayal kirikligi ile daha sakin ve etkili bir gsekilde basa ¢ikmak igin
stratejiler gelistirir ve uygular.

- Hedef 5: Katihmcilar duygularini kontrol altina almak ve hayatin zorluklariyla daha
blyuk bir givenle yuzlesmek igin guglenmis hissederler.

Faaliyetin adi:

"Ofkeyi Dizginlemek: Ozdenetim ve Hayal Kirikhg:
Stratejileri”.

Amag:

Goégmen kadinlarda 6zdenetim ve hayal kirikligr duygusunun yénetimi becerilerini
gUclendirmek, onlara zorlu durumlarla daha sakin ve etkili bir sekilde yluzlesmeleri igin
araclar saglamak.

Sire:

2 saat

Gerekli Malzemeler:

Flipchart veya beyaz tahta

Beyaz kagit

Kalemler veya kursun kalemler

Bant

Gocmen kadinlar icin sik karsilasilan sinir bozucu durumlari iceren
calisma kagitlari (istege bagl)

Faaliyetin tanimi:

1. Girig (15 dakika):
o Karsilama ve calistayin sunumu:

Katilimcilar sicak bir sekilde karsilayarak ve kendinizi ve varsa yardimcli
kolaylastiricilari tanitarak baglayin. Atdlye ¢alismasinin hedefleri ve katilimcilarin
neler 6grenmeyi bekleyebilecekleri hakkinda kisa bir genel bakis sunun.

o Gliven ortami yaratmak igin buz kirici oyunlar:




Katihmcilari rahat bir ortamda birbirleriyle etkilesime girmeye tegvik etmek icin
bir 1Isinma oyunu bulun ( Bu, grup icinde yakinhk kurmak icin tasarlanmis basit
bir oyun veya egzersiz olabilir ).

o Konunun sunumu:

Ozdenetim ve hayal kirikligini tanimlayarak bunlarin duygu ve davranislari
yonetmedeki 6nemini vurgulayin. Gégmen kadinlarin yeni kiltire uyum
saglamada karsilasabilecekleri zorluklari kabul ederek, bu kavramlarin neden
Ozellikle gogmen kadinlar i¢in 6nemli oldugunu agiklayin.

2. Anafaaliyet (1 saat):
o Beyin firtinasi:

Hayal kirikliginin ne oldugu ve bedende nasil tezahur ettigi Uzerine bir grup
tartismasini baslatin. Katilimcilari kendi deneyimlerini ve gogmen kadinlar olarak
karsilastiklari hayal kirikligi yaratan durumlara iliskin ornekleri paylasmaya tesvik
edin.

Hayal kirikligi nedir?

Bedende nasil ortaya cikar?

Gogmen kadin kimligiyle karsilastiginiz ne gibi durumlar var ?
o Ofkenin ABC modelinin agiklanmasi:

Her bir bileseni (Oncll, Inang, Sonug) ve bunlarin éfke ve hayal kirikhg!
deneyimine nasil katkida bulundugunu ayristirarak ABC modelinin net bir
aciklamasini saglayin.

o Tanimlamak igin pratik aligtirmalar:
= Belirli durumlarda hayal kirikhgi yaratan onculler:

Katilimcilarin genellikle kendilerinde hayal kirikhgina yol
acan tetikleyicileri veya olaylari belirlemelerini saglayin.
Hayal kirikligini yogunlastiran inanglar ve dusunceler:
Katilimcilari, hayal kirikliklarina katkida bulunan olumsuz
inanglari veya yorumlari belirlemeye ve bunlara meydan
okumaya yonelik alistirmalarla yonlendirin.
Durtusel davranisin olumsuz sonuglari: Hayal kirikhgi
yasarken durtusel davranmanin gergin iligkiler veya kagirilan
firsatlar gibi potansiyel sonugclarini tartigin.

o Kendini kontrol etme stratejilerinin sunumu:




Nefes alma ve rahatlama teknikleri: Katilimcilara stresi
yonetmelerine ve duygularini sakinlestirmelerine yardimci
olacak basit nefes egzersizleri ve gevseme teknikleri
ogretin.
Biligsel yeniden yapilandirma: Olumsuz digunce kaliplarinin
nasil fark edilecegi ve bunlarin yerine daha dengeli ve
yapicli bakis acilarinin nasil yerlestirilecegi konusunda
rehberlik saglayin.
Girigken iletigsim: intiyaglarin ve duygularin etkili bir sekilde
ifade edilmesinde girigsken iletisimin dnemini tartisin ve
cesitli durumlarda girigkenligi uygulamak icin ipuglari verin.
Basa ¢ikma stratejileri: Sorun ¢6zme tekniklerini tanitmak ve
katihmcilari zorluklarla karsilastiklarinda arkadaglarindan,
ailelerinden veya toplum kaynaklarindan destek almaya
tesvik etmek.

o Stratejilerin uygulanmasi:

Katihmcilari kuguk gruplara ayirin ve 6grendikleri 6zdenetim stratejilerini
uygulayabilecekleri farkli senaryolari canlandirin. Sonrasinda geri bildirim igin
zaman yaratin.

3. Kapanis (30 dakika):
o Atolye deneyimi lizerine grup yansimasi:

Katilimcilarin atélye ¢alismasindaki disuncelerini ve icgorilerini
paylasabilecekleri yansitici bir tartisma yonetin. Katilimcilara 6grendiklerini
gunluk yasamlarinda nasil uygulamayi planladiklarini sorun.

o Ogrenilen stratejilerin 6zeti:

Atolye calismasi sirasinda tartisilan temel 6zdenetim stratejilerini, pratik
uygulamalarini ve faydalarini vurgulayarak 6zetleyin.

o Destek dagitimi:
Atdlye igerigini 6zetleyen bildirileri ve katilmcilarin 6zdenetim ve hayal kirikhidini
yonetme materyallerini (bildiriler, gevseme teknikleri igeren kartlar) uygulamaya
devam etmeleri i¢in yararli olabilecek diger kaynaklari veya materyalleri dagitin.

o Sorular ve yorumlar igin alan:

Katilimcilarin son sorulari, yorumlari veya endiseleri icin alan agin. Gerekirse
onlari daha fazla desteklemek i¢in hazir oldugunuzu yineleyin.




Bilgilendirme etkinligi

ipuglari

Katilimcilarin deneyimlerini paylasirken kendilerini rahat hissedecekleri
sicak ve glvene dayali bir atmosfer yaratin.

Faaliyetleri klturel baglama ve grubun 6zel intiyaclarina gore uyarlayin.
Katilimcilar arasinda aktif katilimi ve etkilesimi tesvik edin.

Intiyag duyan katilimcilara bireysellestiriimis destek sunmak.
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