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Sabir Uzerine Atdlye Calismalarina Girig

Sevgili katilimcilar, 6zellikle gé¢ ve yeni ortamlara uyum saglama baglaminda oldukg¢a énemili
olan sabir becerisini kesfetmek ve gelistirmek icin tasarlanmis ilgi ¢ekici atdlyemize hos geldiniz.
Sabir bir erdemden daha fazlasidir; kisisel refahin temel tasidir ve 6zellikle farkli topluluklarda
dayanikhlik ve etkili iletisimin gelisgtiriimesinde énemli bir rol oynar.

Sabir Neden Onemlidir?

Gocun dinamik ve bazen zorlu siirecinde sabir, yol gosterici bir gli¢ haline gelir. Bireyleri
belirsizliklerin Gstesinden gelme, yeni kosullara uyum sagdlama ve farkl topluluklar arasinda
anlayis kopruleri kurma konusunda guglendirir. Bugln, sabrin ¢ok yonli yapisini arastirmak icin
kolektif bir yolculuga gikiyoruz; yalnizca kisisel gelisim degil, ayni zamanda bizi birbirimize
baglayan baglarin guglendiriimesi icin de ¢aba gdsteriyoruz.

Atolyemizin Yapisi:

Atélyemiz, gesitli aktiviteler araciligiyla sabrin batinsel bir kesfini sunmak tGzere hazirlanmistir.
Bu aktiviteler sadece egzersiz degil, kendini kesfetme, yaratici ifade ve gunluk hayatimizda
sabri gelistirebilecek pratik teknikler edinme yollaridir.

1. Sabir Dugiince Cemberi:

Bu etkinlikte, sizi bir gemberin destekleyici ¢cergevesi icinde sabirla ilgili kisisel deneyimlerinizi
paylasmaya tesvik ediyoruz. Bunu yaparak, 6z farkindalik ve empatiyi gelistirmeyi ve ortak
alanimizda mevcut olan gesitli anlatilarin daha derin bir sekilde anlasiimasina zemin
hazirlamayi amagliyoruz.

2. Sabir Yolculugu Gérsellestirme:

Cizimler kullanarak yaratici ifade yoluyla, sizi sabir ve dayaniklilik anlarini vurgulayarak gog
yolculugunuzu gorsellestirmeye davet ediyoruz. Bu etkinlik, karmasik duygulari aktarmak igin
sanatin glicinden yararlanarak farkl hikayeler icin ortak bir platform olusturuyor. Video

3. Sabir icin Dikkatli Nefes Alma:

Farkindalik tekniklerini tanitan bu seans, bilingli nefes almaya odaklaniyor. Duguncelerinizi
yargilamadan gozlemleyerek, farkindalik ve sabir arasindaki derin baglantiyr kesfedeceksiniz.
Farkindalikli nefes almayi glinliik hayata entegre etmek icin pratik ipuclari paylasilacak ve
kisisel arag setiniz zenginlestirilecektir. Podcast



4. Hareket Halinde Sabir - Grup Egzersizi:

Fiziksel bir aktivite araciligiyla ekip ¢calismasini ve sabri tesvik eden bu egzersiz, gozleri bagl
gezinmeyi igerir. Gergek hayattaki durumlari simile eden bu egzersiz, bir grup dinamigi icinde
sabri tesvik etmek igin acik iletisim ve glivenin 6nemini vurgulamaktadir. Atolye Caligsmasi

Sonug:

Bu faaliyetlere katilirken, amacimizin sadece sabri anlamak degil, onu somutlastirmak oldugunu
unutmayin. Acik fikirlilik, empati ve aktif katihmin oldugu bir atmosfer yaratalim. Paylasilan
deneyimler ve i¢cgdruler sayesinde, sabra ve sabrin go¢ yolculugumuz Gzerindeki derin etkisine
iliskin kolektif anlayisimizi gelistirmeyi amacliyoruz.



Sabir Dusunce Cemberi

Odak ve Gerekge:

Sabirla ilgili kisisel deneyimlere odaklanmak, 6z farkindaligi ve empatiyi gelistirir.
Cember formati kapsayiciligi ve acik iletisimi tesvik ederek farkli bakis acgilarinin daha
Iyi anlagiimasini saglar.

Uygulamaya iliskin Hususlar:

Paylasim icin yargilayici olmayan bir alan yaratin. Katilimcilar arasinda aktif dinlemeyi
ve empatiyi tesvik edin.

Atolye Galismaniz igin Temel Hedefler:

1. Sabir lizerine kigisel diigtinceler yoluyla 6z farkindaligi tesvik etmek.

2. Katilimcilar arasinda empati ve anlayisi gelistirmek.

3. Acik iletisim igin destekleyici bir atmosfer olugturmak.

Sabir Yolculugu Gorsellestirme

Odak ve Gerekge:

Sabir ve dayanikliliga odaklanarak gé¢ yolculugunu gorsellestirmek, duygularin yaratici
bir sekilde ifade edilmesini tesvik eder. Kii¢lik grup paylasimlari destekleyici bir ortami

tesvik eder.

Uygulamaya iligskin Hususlar:

Farkli sanat becerilerine saygi gésterin ve paylasim oturumlari sirasinda yargilayici
olmayan bir atmosferi tegvik edin.

Atolye Calismaniz icin Temel Hedefler:

1. Kigisel gb¢ deneyimlerini yaratici bir sekilde gérsellestirmek ve ifade etmek.

2. Sabir ve dayaniklilik anlarini vurgulayin.

3. Farkli hikayeler igin destekleyici bir ortami tesvik edin.

Faaliyetin adi: Sabir Diisiince Cemberi

Amag: Katilimcilari sabirla ilgili kisisel deneyimleri Gzerine disinmeye tesvik ederek 6z
farkindahklarini artirin.

Sdre: 60 dakika

Gerekli Malzemeler:

Flipchart ve keceli kalemler

Yapiskan notlar

infografik: https://drive.google.com/file/d/1IRUjG_3xZD8O-
ybcFNWelHAVI3iOL4LV/view?usp=sharing

Faaliyetin tanimi:

Giris (5 dakika):
Oturumumuza temel sabir kavramini inceleyerek baslayin. Sabrin, gocun karmasik
dokusunda ve yeni ortamlara alisma slrecinde nasil bir kdse tasi gorevi gordigunu




gOsterin. Gegis donemlerinde anlayis, hosgdru ve metanetin gelistirilmesindeki rolini
vurgulayin.

Cemberin Olusturulmasi (10 dakika):

Birlik ve kapsayiciligi simgeleyen bir daire olustururken daha etkilesimli bir asamaya
gecin. Her katilimciyi yapiskan notlar ve kecgeli kalemlerle donatin, bunlar kisa stre
sonra kigisel anlatilari igin birer arag haline gelecektir. Bu gember sadece fiziksel bir
dizenleme degildir; seslerin birlestigi, ortak deneyimlerin ve karsilikli sayginin oldugu
bir ortami tesvik eden bir alandir.

Kigisel Hikayelerin Paylagiimasi (25 dakika):

Simdi, cember hikaye anlatimi i¢in bir foruma donustyor. Katilimcilari anilarinin
koridorlarinda gezinmeye, go¢ yolculuklarinda sabir temasini yansitan kisisel
hikayelerini bulmaya tesvik edin. Yapigkan notlari tuval olarak kullanarak, her katilimciyi
anlatilarini kisa ve 6z bir 6zet haline getirmeye davet edin.

Atmosfer, yapiskan notlarin yazi tahtasi Gzerindeki yerlerini bulurken ¢ikardiklari higirtih
seslerle canlanir. Her bir not esneklik, adaptasyon ve sabrin kalici gicliine dair
benzersiz bir destan tasiyor. Bu kolektif eylem sayesinde, farkli deneyimlerden olusan
bir duvar halisi ériyoruz.

Acik Tartisma (15 dakika):

Acik bir tartismaya gecerken etkilesimi yukseltin. Burada katilimcilar paylasimda
bulunma, sorgulama ve diger hikaye anlaticilarina empati gésterme hakkina sahiptir.
Anlatilarindaki ortak konularin ve farkliliklarin kesfedilmesini tesvik edin. Bu degisim,
hikayelerin gesitliligi arasinda anlayisin gigek agtigi, paylasilan insanhdin bir
kutlamasidir.

Sabir Uzerine Diistinme (5 dakika):

Kolektif yolculugumuz sona yaklasirken, katilimcilara yansitici bir an icin rehberlik edin.
Go6¢ yolculugunun daha genis badlaminda sabrin 6nemi Uzerine bir tartigma baslatin.
Sabrin gelistiriimesinin, dayanikhlik insa etmek ve yeni zorluklarin karmasgikliklarini
asmak icin nasil bir katalizér haline geldigini arastirin.

Bu bolimu, paylasilan anlatilar i¢in sikran duyarak, sabirda bulunan gtict ve kolektif
insan deneyiminin zenginligini kabul ederek kapatin. Bu dugtuince sadece bir son nokta
degil; surekli anlayis ve empati icin bir yol noktasidir.

Bilgilendirme etkinligi

Etkinlik sirasinda ortaya ¢ikan ortak temalari ve zorluklari tartisin. Bu icgdruleri sabri
artirmaya yonelik pratik stratejilerle iligkilendirin.

ipuclari

Yargilayici Olmayan Bir Atmosferi Tesvik Edin:
Katihimcilarin yargilanma korkusu olmadan rahatga paylasimda bulunabilecekleri
guvenli bir alan yaratmanin énemini vurgulayin.
Empati ve anlayisi tesvik edin.
Aktif Dinlemeyi Tesvik Edin:
Katihmcilara birbirlerinin hikayelerini aktif olarak dinlemelerini hatirlatin.
Bu beceriyi gelistirmek igin dinleme egzersizleri yapmayi dlisunun.




Kaynaklar

Grup Terapisi Teknikleri:

Amerikan Psikoloji Dernegi (APA) - Grup Terapisi
PsychCentral - Grup Terapisi Fikirleri

Farkindalik Uygulamalart:

Mindful.org - Mindfulness ile Baslarken

Greater Good Bilim Merkezi - Farkindalik Egzersizleri
Kilturel Duyarhhk:

Cesitlilik Kaynaklari - Kiltirel Agidan Yetkin Bakim
Amerikan Psikoloji Dernegi (APA) - Cok Kiiltirll Kilavuzlar




Sabir Yolculugu Gorsellestirme

Odak ve Gerekge:

Sabir ve dayanikliliga odaklanarak gé¢ yolculugunu gérsellestirmek, duygularin yaratici
bir sekilde ifade edilmesini tesvik eder. Kiiglik grup paylasimlari destekleyici bir ortami
tesvik eder.

Uygulamaya iliskin Hususlar:

Farkli sanat becerilerine saygi gésterin ve paylasim oturumlari sirasinda yargilayici
olmayan bir atmosferi tegvik edin.

Atolye Galismaniz igin Temel Hedefler:

1. Kisisel gb¢ deneyimlerini yaratici bir sekilde gérsellestirmek ve ifade etmek.

2. Sabir ve dayaniklilik anlarini vurgulayin.

3. Farkli hikayeler icin destekleyici bir ortami tegvik edin.

Faaliyetin adi: Sabir Yolculugu Gorsellestirme

Amag: Sabir ve dayaniklihga odaklanarak katilimcilarin gé¢ yolculuklarini gérsellestirmelerine
rehberlik edin.

Sire: 75 dakika

Gerekli Malzemeler: Bos kagitlar
Renkli kalemler
Youtube videosu: https://lyoutu.be/RaWLaYvAdzg?si=FQLRAghbmBSNOIRU

Faaliyetin tanimi: Giris (5 dakika):
Etkinligin amacini agiklayarak baslayin: sabir ve dayaniklilik anlarini
vurgulayarak go¢ yolculuklarini gorsel olarak temsil etmek.
Karmasik duygulari ifade etmede sanatin sembolik glicint vurgulayin.
Go6¢ Yolculugunu Cizmek (45 dakika):
Katilimcilara bos bir kagit ve renkli kalemler almalarini sdyleyin.
Onlari semboller, resimler veya kelimeler kullanarak go¢ yolculuklarinin bir
temsilini gizmeye tesvik edin.
Sabir ve dayaniklilik gerektiren anlarin dahil edilmesini vurgulayin.
Kiiciik Gruplarda Paylasim (10 dakika):
Katihmcilari kiigik gruplara ayirin.
Her katimciya cizdikleri resmi kendi gruplarinda paylagmalarini sdyleyin.
Tasvir edilen semboller ve sabirla ilgili unsurlar hakkinda acgik tartismayi tesvik
edin.
Grup Tartismasi (10 dakika):
Toplu bir tartisma i¢in tim grubu bir araya getirin.
Katilimcilardan, gizimlerinde tasvir ettikleri gibi, yolculuklarinda sabrin roll
Uzerine dugunmelerini isteyin.
Sabir anlarinin dayaniklilk olusturmaya nasil katkida bulundugunu tartigin.
Gorsellestirmeler Uzerine Diisiinme (5 dakika):




Katihmcilarin gorsellestirmelerindeki ortak noktalar ve farkliliklar Gzerine
dusinmeyi kolaylastirin.

Zor zamanlarda sabirli olmak igin ¢izimlerde gdsterilen stratejiler Gzerine bir
tartisma baglatin.

Bilgilendirme etkinligi i . . : . -
Katilimcilarin gérsellestirmelerindeki ortak noktalar ve farkhliklar Gzerine diisiinme.

Zorlu zamanlarda sabir gelistirmeye yonelik stratejileri tartisin.

ipuglari Farklh sanat becerilerine saygi gosterin.
Destekleyici bir ortami tesvik edin.

Kaynaklar Grup Terapisi Teknikleri:

Amerikan Psikoloji Dernegi (APA) - Grup Terapisi
PsychCentral - Grup Terapisi Fikirleri

Farkindalik Uygulamalart:

Mindful.org - Mindfulness ile Baslarken

Greater Good Bilim Merkezi - Farkindalik Egzersizleri
Kiiltirel Duyarlilik:

Cesitlilik Kaynaklari - Kiiltirel Agidan Yetkin Bakim
Amerikan Psikoloji Dernegi (APA) - Cok Kiiltirld Kilavuzlar




Sabir icin Dikkatli Nefes Alma

Odak ve Gerekge:

Sabir geligtirmek ve stresi ybénetmek igin farkindalik tekniklerini tanitmak. Oturumda
bilingli nefes alma ve bunun sabirla baglantisi vurgulanmaktadir.

Uygulamaya iliskin Hususlar:

Farkindalik uygulamasi sirasinda bireysel konfor seviyelerine saygi gésterin.
Farkindaligin kisisel dogasini vurgulayin.

Atolye Galismaniz igin Temel Hedefler:

1. Sabir gelistirmek icin farkindalik tekniklerini tanitin.

2. Farkindalik ve sabir arasindaki baglantiyr gésterin.

3. Bilingli nefes almayi glinliik hayata entegre etmek igin pratik ipuglari saglayin.

Faaliyetin adi: Sabir igin Dikkatli Nefes Alma
Amag: Sabir gelistirmek ve stresi yonetmek icin farkindalik tekniklerini tanitin.
Sire: 20 dakika

Gerekli Malzemeler:

Rahat koltuklar

Sessiz alan

istege bagh: Yumusak fon miizigi veya doga sesleri
Podcast: https://www.podbean.com/ew/pb-sa3dz-154fb8a

Faaliyetin tanimi:

Katilimcilara rahat bir oturma pozisyonu bulmalari igin rehberlik edin.

Bilin¢li nefes almaya odaklanan kisa bir farkindalik meditasyonu yapin.
Katilimcilar dislncelerini yargilamadan gézlemlemeye tesvik edin.

Farkindalik ve sabir arasindaki baglantiyi tartisin.

Bilingli nefes almayi gunluk hayata entegre etmek icin pratik ipuglarini paylasin.

Farkindalik meditasyonu
Topraklama (1 dakika):
Kisa bir topraklama egzersizi ile baglayin. Katiimcilardan bedenleri ile sandalye
arasindaki baglantiyi hissetmelerini ve altlarindaki destegi fark etmelerini isteyin.
Niyet Belirleme (1 dakika):
Farkindalik oturumunun amaci hakkinda birkag kelime paylasin. Ornegin:
"Buguln, dikkatimizi simdiki ana getirmek ve sakinlik ve sabir duygusunu
gelistirmek icin nefesimize odaklanacagiz."
Rehberli Nefes Alma (4-6 dakika):
Katihmcilari dikkatlerini nefeslerinin dogal ritmine vermeleri icin yonlendirin.
Sessizce lUge kadar sayarak derin bir nefes almalarini ve dérde kadar sayarak
yavasca nefes vermelerini sdyleyin.
Katilimcilari bedenlerine giren ve ¢ikan nefes hissini fark etmeleri igin tegvik
edin.
Onlara zihnin dagilmasinin normal oldugunu hatirlatin ve eder dagilirsa,
yargilamadan nefese yeniden odaklanmalari i¢in nazikge rehberlik edin.
Vicut Taramasi (1-2 dakika):




Bastan ayak parmaklarina kadar vicudun farkl bolgelerine farkindalik getirerek
katilimcilar kisa bir vicut taramasinda yoénlendirin.
Her nefes veriste gerginligi serbest birakmalari i¢in onlari tesvik edin.

Kapanig (1 dakika):
Meditasyonu yavas yavas sona erdirin. Katilimcilari nefeslerini derinlestirmeye
ve cevrelerinin farkina varmaya davet edin.
Gozleri kapaliysa yavasga agmalarini hatirlatin.

Bilgilendirme etkinligi

Katihmcilarin bilingli nefes alma ile ilgili deneyimlerini paylasmalarina izin verin. Sabir
gerektiren anlardaki potansiyel uygulamalari tartigin.

ipuglari Bireysel konfor seviyelerine saygi gosterin.
Farkindaligin kisisel bir uygulama oldugunu vurgulayin.
Kaynaklar Grup Terapisi Teknikleri:

Amerikan Psikoloji Dernegi (APA) - Grup Terapisi
PsychCentral - Grup Terapisi Fikirleri

Farkindalik Uygulamalari:

Mindful.org - Mindfulness ile Baglarken

Greater Good Bilim Merkezi - Farkindalik Egzersizleri
Kaltarel Duyarhlik:

Cesitlilik Kaynaklari - Kiltirel Agidan Yetkin Bakim
Amerikan Psikoloji Dernegi (APA) - Cok Kulturll Kilavuzlar




Hareket Halinde Sabir - Grup Egzersizi

Odak ve Gerekge:

Fiziksel bir aktivite araciligiyla ekip ¢alismasini ve sabri tegvik etmek. Gézleri bagli
navigasyon egzersizi, gergek hayattaki durumlari simiile ederek acik iletisim ve glivenin
6nemini vurgular.

Uygulamaya iliskin Hususlar:

Fiziksel aktivite igin glivenli bir ortam saglayin. Gruplar iginde acgik iletisimin nemini

vurgulayin.

Atolye Galismaniz igin Temel Hedefler:

1. Ekip ¢alismasini ve igbirligini tesvik edin.

2. Dinamik bir ortamda iletisim becerilerini gelistirmek.

3. Sabir, iletisim ve gliven arasindaki baglantiyr vurgulayin.

Faaliyetin adi: Hareket Halinde Sabir - Grup Egzersizi
Amag: isbirligine dayali bir fiziksel aktivite araciliiyla ekip ¢alismasini ve sabri tesvik edin.
Sdire: 60 dakika
Gerekli Malzemeler: Go6z Bagi
Halat veya ip

Faaliyetin tanimi:

Giris (10 dakika):
Ortak hedeflere ulasmada ekip calismasi, iletisim ve sabrin 6nemini
vurgulayarak etkinligi tanitin.
Yaklasan grup egzersizini kisaca acgiklayiniz.

Grup Olusturma (10 dakika):
Katilimcilan kiiglik gruplara ayirin ve her grupta farkh kisilikler ve gegmisler
olmasini saglayin.
Her gruba bir g6z bagi ve uzun bir ip ya da sicim verin.

Gozi Kapali Navigasyon (30 dakika):
Her gruptan gdzleri baglanacak bir katilimci segin.
Gozleri bagli katilimciya, sadece grup Uyelerinden gelen szl talimatlarla
yoénlendirilerek ¢cevrede kurulan bir engel parkurunda gezinmesini sdyleyin.
Herkesin hem rehberlik etmeyi hem de rehberlik edilmeyi deneyimlemesini
saglamak icin her grup icinde gozleri bagh katilimciyr dondarin.

Grup Tartismasi (10 dakika):
Alistirmayi bir grup tartismasi ile sonlandirin.
Katilimcilari deneyimlerini, karsilastiklari zorluklari ve faaliyet sirasinda
ogrendikleri dersleri paylagsmaya tesvik edin.
Alistirmayi sabir, iletisim ve guven gerektiren gercek yasam durumlariyla
iliskilendirin.




Bilgilendirme etkinligi
g ¢ Alistirma sirasinda karsilasilan zorluklar tGzerinde distnin. Deneyimlerinizi sabir

gerektiren gercek hayat durumlariyla iligkilendirin.

ipuclari Givenli Bir Ortam Saglayin:
Gozleri bagli navigasyon sirasinda katilmcilarin glivenligine éncelik verin.
Kazalari 6nlemek icin belirlenen alandaki olasi engelleri temizleyin.
Agik iletisimi Vurgulayin:
Gruplar iginde agik ve 6zlu iletisimin dnemini vurgulayin.
Etkili iletisimin basarili navigasyona nasil katkida bulundugunu tartiginiz.

Kaynaklar Grup Terapisi Teknikleri:

Amerikan Psikoloji Dernegi (APA) - Grup Terapisi
PsychCentral - Grup Terapisi Fikirleri

Farkindalik Uygulamalari:

Mindful.org - Mindfulness ile Baglarken

Greater Good Bilim Merkezi - Farkindalik Egzersizleri
Kultarel Duyarhlik:

Cesitlilik Kaynaklari - Kiltirel Agidan Yetkin Bakim
Amerikan Psikoloji Dernegi (APA) - Cok Kulturll Kilavuzlar




