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1. Bashik ve ilgili Alt Basliklara Giris
1.1. Arkaplan

TUm grup gortismelerinde goruslerine basvurulan uzmanlarin bliyik cogunlugu, tilkelerinden
goc eden ve geldikleri tGlkede sayisiz travma ve uyum sorunu yasayan insanlarin zihinsel ve
psikolojik durumlarini iyilestirmek icin 6zdenetim gelistirmenin dnemini vurgulamakta ve
ozellikle kadinlarin durumunu éne ¢ikarmaktadir.

Ozdenetim, gocmen kadinlar da dahil olmak lizere hayatin her alaninda basari ve refah igin
cok dnemli bir faktérdiir. Ozdenetim, uzun vadeli hedeflere ulasmak ve degisen kosullara
uyum saglamak amaciyla kisinin dislincelerini, duygularini ve davranislarini diizenleme
becerisi olarak tanimlanabilir.

Gogmen kadinlar, sosyal izolasyon, ayrimcilik ve kultirel uyum gibi cesitli zorluklarla
karsilasmakta ve bu da 0©zdenetimi siurdirmeyi zorlastirabilmektedir. Ancak, c¢esitli
nedenlerden dolayi bu onlar igin ¢ok 6nemlidir.

ilk olarak, 6zdenetim gé¢cmen kadinlarin géciin zorluklarina siklikla eslik eden stres ve kaygiyi
yonetebilmelerini saglar. TSSB ve diger psikolojik rahatsizliklara ek olarak kdiltirel stres, sosyal
dislanma ve nesiller arasi catismalarla iliskili rahatsizliklar nedeniyle, gogle ilgili stresler intihar
dislincesi ve davranisi olasiligini artirabilir.

ikinci olarak, duygu yonetimi, stres yénetimi ve ézdenetimin gelistiriimesi gd¢cmen kadinlarin
uyum sirecine onemli Olglide katkida bulunabilir. Duygu ve davranislarini diizenleyerek,
fiziksel ve ruhsal sagliklari agisindan olumsuz sonuglar dogurabilecek fevri kararlar almaktan
kaginabilirler.

Uclincii olarak, 6zdenetim gécmen kadinlarin engellere ragmen uzun vadeli hedeflerinin
pesinden gitmelerini saglar. Bu gruptaki insanlar genellikle egitim, istihdam ve sosyal
entegrasyon konularinda 6nemli engellerle karsilasirlar, ancak 6zdenetim bu zorluklar
karsisinda odaklanmalarina ve israrci olmalarina yardimci olabilir.

Dordinci olarak, 6zdenetim baskalariyla olumlu iliskiler kurmak icin gereklidir. G6¢cmen
kadinlar siklikla sosyal izolasyon ve ayrimciliga maruz kalmaktadir, ancak 6zdenetim
uygulayarak baskalariyla olumlu etkilesimleri sirdiirebilir, gliven insa edebilir ve destekleyici
aglar kurabilirler.

Son olarak, 6zdenetim saglik hizmetleri, egitim ve hukuki meseleler gibi 6nemli konularda
bilingli kararlar almak igin elzemdir. Go¢gmen kadinlar, dislincelerini ve davraniglarini
dizenleyerek kendi degerlerini ve onceliklerini yansitan, disiinceli ve bilingli kararlar
alabilirler.

Ozetle, dzdenetim gd¢men kadinlarin basarisi ve refahi icin kritik bir faktdrdiir. Gé¢men
kadinlar 6zdenetim uygulayarak stresi daha iyi yonetebilir, uzun vadeli hedeflerinin pesinden
gidebilir, olumlu iligkiler kurabilir ve bilingli kararlar verebilir.
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Acikgasi, ayni kurallar herkese yardimci olamaz; bu nedenle, her birey benzersiz bir strateji
gerektirir. Bunun icgin, bu becerileri edinmenin en 6nemli adimi, dogru adimlari gostererek
destek olabilecek profesyonellerden yardim almaktir.

1.2. Kavramin Tanimi

Ozdenetim, ayartmalar ve dirtiler karsisinda kisinin duygularini, disiincelerini ve
davranislarini bilingli bir sekilde diizenleme becerisi olarak tanimlanabilir. Ozdenetime sahip
bir kisi duygularini yénetebilir ve davranislarini diizenleyebilir.Ote yandan ézdenetim, kisinin
kriz anlarinda en 6nemli olan (kalici olan) ile o kadar da 6nemli olmayan (gegici olan) arasinda
ayrim yapmasini saglayan bir aractir.

Bir kisi soylediklerine ya da yaptiklarina dikkat ediyorsa, bunun nedeni kendisini kontrol ediyor
olmasidir; 6zdenetim iste bu noktada anlam kazanir. Ozdenetim, insanlarin dirtilerini
dizenlemek icin sahip olduklari bir nitelik, erdem veya kapasite olarak tanimlanabilir. Bu
eylem, bir baskasi istedigi veya talep ettigi icin degil, kendi secimleridir. Gonlllu olarak
yapildiginda, kisinin ne yaptiginin farkinda oldugu ve bu sekilde davranmaya kendi basina
karar verdigi anlamina gelir.

Bir 6znenin eylemlerini denetlemesinin 6ncelikli amaci, toplumun geri kalaniyla uyumlu
iliskilere sahip olmakla dogrudan baglantilidir. Bir kisi bagka bir kisiye karsi yanlis bir sekilde
davranirsa, o kisi bu davranisi olumsuz bir sekilde yargilayacak ve degerlendirecektir.
Ozdenetim sahibi bir kisi, kendi yararini gézetmesinin yani sira, sadece davranislarini degil
duygularini da olgebilir. Su anda hedef grubumuz icin en gerekli olabilecegine inandigimiz
O0zdenetim veya duygu yonetimi ile ilgili asagidaki konulari sectik. Bu teorik modilde su
konulara deginecegiz:

Alt Bashk 1: Miilteci ve Siginmacilarin Duygulari

Milteciler ve siginmacilar, yasadiklari travmatik olaylar ve zor kosullar nedeniyle genellikle
korku, endise, stres ve U(zlntli gibi c¢ok cesitli yogun duygular yasarlar. Bu duygular,
O0zdenetimleri lizerinde dnemli bir etkiye sahip olabilir. Bir yandan, yogun duygular milteci ve
siginmacilarin diislince ve davranislarini diizenleme becerilerini zayiflatabilir ve bu da olumsuz
sonuclar dogurabilecek diirtiisel eylemlere yol acabilir. Ornegin, yiiksek diizeyde kaygi veya
stres yasayan miilteci ve siginmacilar, bilingli kararlar vermekte zorlanabilir veya algilanan
tehditler karsisinda diirtlisel davranabilirler.

Ote yandan, 6zdenetim, duygulari ydnetmek ve géciin zorluklariyla basa cikmak igin kritik bir
ara¢ olabilir. Duygu ve davranislarini dizenleyebilen milteci ve siginmacilar, icinde
bulunduklari durumun stres ve belirsizligiyle basa ¢cikma, bilingli kararlar alma ve baskalariyla
olumlu iliskiler kurma konusunda daha donanimli olabilirler.

Ayrica, siginma veya milteci statlisi arama deneyimi, bireyler icin duygusal olarak yipratici
olabilen 6nemli gecikmeler, belirsizlik ve biirokrasi icerebilir. Bu gibi durumlarda 6zdenetimin
sirdirilmesi, bireylerin bu zorluklarin Ustesinden gelmelerine ve uzun vadeli hedeflerine
odaklanmalarina yardimci olabilir.
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Ozetle, miilteci ve siginmacilarin duygulari ile 6zdenetimleri arasinda karmasik bir iliski vardir.
Yogun duygular, kisinin davranislarini dizenlemesini ve bilingli kararlar almasini
zorlastirabilirken, 6zdenetim de duygular yénetmek ve gégiin zorluklariyla basa ¢ikmak igin
kritik bir ara¢ olabilir. Bu nedenle o6zdenetim becerilerinin gelistirilmesi, multeci ve
siginmacilarin refahini ve basarisini desteklemenin 6nemli bir yoni olabilir.

Bu nedenle, bu grupla ¢alisan sosyal hizmet uzmanlarinin kendi 6zdenetimlerini gelistirmeleri
onemlidir. Clinkd bu bireylerin ailelerin ve topluluklarin kendi uzmanliklariyla etkili bir sekilde
etkilesime girmelerine yardimci olur. Bu durum 06zellikle goclin, 6zellikle de zorunlu goclin
bireyler, aileler ve topluluklar icin benzersiz kirilganliklar yarattigi ve insanlari siklikla resmi,
genellikle de asina olmadiklari destek sistemleriyle karsi karsiya getirdigi ruh sagligi alaninda
gecerlidir.

Miltecilerin ve gégmenlerin umudu, iyimserligi ve dayanikliligi yerel dil yeterliligi, aile baglari,
kaltir ve gelenegi surdirme ve anlamlandirma firsatlari, kisisel kontrol ve 6z yeterlilik
deneyimleri ve sosyal destege sahip olma ile baglantilidir. Sosyal hizmet uzmanlari,
o0zdenetimlerini gelistirerek kultlrlerarasi etkilesimleri givenli ve etkili bir sekilde
kolaylastirabilir; sosyal adalet ilkelerini ilerletebilir; glic ve 6zerkligi artirabilir; birey, aile ve
toplumun refahini yeniden saglayabilir ve klinik ve elestirel bakis acilarini uygulamaya entegre
edebilir.

Buna ek olarak, sosyal hizmet uzmanlari her glin gécmenlerin yasadigi cok sayida travmatik
hikaye ile karsi karsiya kalmakta ve bu da islerini ve ruh sagliklarini etkileyebilmektedir.
Ozdenetim gelistirmek, saglikl bir mesafeyi korumalarina ve islerinin duygusal yiikii altinda
ezilmekten kaginmalarina yardimci olabilir. Bu da gorevlerinde etkin kalmalarina ve ihtiyag
sahiplerine destek saglamaya devam etmelerine yardimci olabilir.

Alt Baslik 2: Ozdenetim ve Hayal Kirikhig

Ozdenetim ve hayal kirikhgi yakindan iliskilidir, ¢iinkii hayal kirikligi genellikle 6zdenetimde bir
bozulmaya yol acabilir. Hayal kirikhg), bireyin hedeflerine veya arzularina ulasmasini
engelledigi distintlen, bir engel veya bariyere verilen duygusal bir tepki olarak tanimlanabilir.
Hayal kirikhgi ile karsilastiklarinda bireyler 6fke, Gzilintl veya hayal kiriklhigi gibi bir dizi olumsuz
duygu yasayabilirler.

Bu baglamda 6zdenetim, bireyin duygusal tepkilerini yénetme ve hayal kirikhig1 karsisinda
davranislarini diizenleme becerisine atifta bulunabilir. Ornegin, giiclii 6zdenetim becerileri
gelistirmis bir kisi, sinir bozucu durumlarla karsilastiginda 6fkeyle saldirma veya diger dirtisel
davranislarda bulunma dirtiisiine direnmek icin daha donanimli olabilir.

Bununla birlikte, bir birey uzun sireli veya yogun bir hayal kirikhg! yasadiginda, 6zdenetimi
bozulmaya baslayabilir. Bu durum, bireyin uzun vadeli hedefleri veya degerleriyle uyumlu
olmayan aceleci kararlara veya davranislara yol acabilecek bir diirti kontroli kaybiyla
sonuglanabilir.

EMMW PROJECT |[EMOTIONAL MANAGEMENT FOR MIGRANT WOMEN



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

\ / EMOTIONAL MANAGEMENT FOR MIGRANT WOMEN

Ayrica, arastirmalar uzun sireli hayal kirikliginin 6z kontrol kaynaklarinin tiikenmesine yol
acabilecegini gostermistir. Bu, bir dizi hayal kirikligi yaratan olay yasayan bir bireyin zaman
icinde duygularini ve davranislarini daha az diizenleyebilecegi ve bunun da 6zdenetimde daha
fazla bozulmaya yol acabilecegi anlamina gelir.

Ozetle, hayal kirikligi ve 6zdenetim birbiriyle yakindan baglantilidir ve hayal kirikhgi genellikle
bireyin duygu ve davranislarini diizenleme becerisini zora sokar. Etkili 6z kontrol stratejileri
gelistirmek, hayal kirikligini yonetmek ve saglikh basa c¢ikma stratejilerini sGrdirmek igin
onemli bir arac olabilir.

Alt Bashk 3: Asiri Davraniglarin Sinirlandiriimasi

Ozdenetim, alkol kullanimi, kumar veya siddet iceren davranislar gibi asiri davranislarin
sinirlandirilmasiyla yakindan ilgilidir. Asiri davranislar genellikle bireyin davranislarini kontrol
etme ve bilingli kararlar alma becerisini gecgersiz kilabilecek drtller ve isteklerden
kaynaklanir.

Buna karsilik, 6zdenetim, uzun vadeli hedeflere ulasmak ve degisen kosullara uyum saglamak
icin kisinin distincelerini ve davranislarini diizenleme becerisini icerir. Ozdenetim becerilerini
gelistirerek bireyler dirtulerini ve isteklerini daha iyi yonetebilir ve davranislari hakkinda
bilingli kararlar verebilirler.

Ornegin, alkol kullanimiyla miicadele eden bir birey, alkol tiiketimine sinirlar koymak, asiri
icmeye yol acan tetikleyicilerden kacinmak veya baskalarindan destek almak gibi 6zdenetim
stratejileri gelistirerek ickisini daha iyi sinirlandirabilir. Benzer sekilde, siddet iceren
davranislarla miicadele eden bir birey, farkindalik veya 6fke yonetimi teknikleri uygulamak
veya altta yatan duygusal sorunlari ele almak igin terapi aramak gibi 6zdenetim stratejileri
gelistirmekten fayda saglayabilir.

Benzer sekilde, asir kumar oynama, kumar oynama siiresine ve harcanan paraya sinirlar
koyma, asiri kumar oynamaya yol acan tetikleyicilerden kaginma ve baskalarindan destek
arama gibi 6zdenetim stratejileri ile kontrol edilebilir. Bireyler 6zdenetim becerilerini
gelistirerek durtulerini ve isteklerini daha iyi yonetebilir ve davranislari hakkinda bilincli
kararlar verebilirler.

Ozetle, alkol kullanimi, kumar veya siddet iceren davranislar gibi asiri davranislarin
sinirlandirilmasi igin 6zdenetim sarttir. Bireyler 6zdenetim becerilerini gelistirerek dirtilerini
ve isteklerini daha iyi diizenleyebilir, davranislari hakkinda bilingli kararlar verebilir ve uzun
vadeli hedeflerine ulasabilirler.

Alt Baslik 4: Gog Yasi ile Duygusal Diizenleme

Goc sureci genellikle bireyler ve aileleri icin 6nemli kayiplar ve kederler icerir. Bu kayiplar
sevdiklerin, tanidik ¢cevrenin ve kiltiirel normlarin kaybini icerebilir. Go¢ deneyimine Gziint(,
yalnizlik ve vatan hasreti gibi bir dizi zorlu duygu da eslik edebilir.
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Ozdenetim, gé¢ yasinin diizenlenmesinde &nemli bir rol oynayabilir. Bireyler, 6zdenetim
becerilerini gelistirerek gogle iliskili kayiplara verdikleri duygusal tepkileri daha iyi
diizenleyebilir ve yasamlari tizerindeki kontrollerini siirdiirebilirler. Ornegin, giiclii 5zdenetim
becerileri gelistirmis bir birey, sosyal etkilesimlerden geri ¢cekilme veya madde kullanimi gibi
sagliksiz basa ¢tkma davranislarina girme dirtiisiine daha iyi direnebilir.

Ayrica, 6zdenetim bireylerin yeni cevrelerine uyum saglamaya iliskin hedefler belirlemelerine
ve bu hedeflere ulasmalarina yardimci olabilir. Ornegin, giiclii 5zdenetim becerileri gelistirmis
bir birey, sosyal baglantilar kurmak, yeni bir dil 6grenmek veya istihdam firsatlarini takip
etmek icin gercekci hedefler belirleyebilir.

Ozdenetim becerilerinin gelistiriimesi, bireylerin yasadiklari anhk zorluklara ve kayiplara
ragmen perspektif duygusunu korumalarina ve gobclin uzun vadeli faydalarina
odaklanmalarina da yardimci olabilir. Bireyler, 6zdenetim uygulayarak gociin duygusal
etkilerini daha iyi yonetebilir ve gelecege dair umutlarini koruyabilirler.

Ozetle, 6zdenetim go¢ yasinin diizenlenmesinde kritik bir rol oynayabilir. Bireyler 6zdenetim
becerilerini gelistirerek duygularini daha iyi diizenleyebilir, yeni cevrelerine uyum saglamaya
iliskin hedefler belirleyip bunlara ulasabilir ve gelecege yonelik perspektif ve umut duygusunu
koruyabilirler.

1.3. Kulturel Bakis Agisi

Arastirmalar! yiksek koruma degerlerine sahip kolektivist kiltirlerin, grubun uyumunu
bozmamaya c¢alistiklarini, bu nedenle de 6zdenetimi destekleyen ve duygusal ifadeleri
kisitlayan basa ¢ikma mekanizmalari kullandiklarini 6ne sirmektedir. Bu nedenle, bireyci
kiltlrlerin daha yiksek 6znel iyi olusa, toplulukcu kiltiirlerin ise daha yiksek psikolojik iyi
olusa sahip oldugu dogrulanmistir. Lu ve Gilmour'a gore, kolektivizm egilimi, bireyi zevk alma,
psikolojik ihtiyaglarin tatmini ve kisisel hedeflerin gelistirilmesi segeneklerini kisitlayan kolektif
normlar ve taleplerle karsi karsiya biraktigindan, 6znel iyi olusun gelistiriimesi ve strdirilmesi
icin risk olusturmaktadir. Bu arada, kolektivist bir kiltlriin basa ¢ikma tarzlar kisiler arasi
iliskileri korur ve baglamsal rollere uyumu tesvik eder, bu da bu toplumlarin hedonik refahtan
daha iyi eudaimonik refah seviyelerine sahip oldugu anlamina gelir.

insanlarin 6zdenetimini veya duygusal diizenlemesini etkileyebilecek bircok kiiltiirel deger
vardir. En yaygin olanlardan bazilari sunlardir:

1. Bireycilige karsi kolektivizm: Bati kilturleri gibi bagimsizlik ve 6zerklige deger veren
kiltlrler, bireysel duygusal ifadeyi ve 6zdenetimi vurgulayabilir. Asya kiltirleri gibi
uyum ve karsihkh bagimliiga deger veren kiltirler ise duygularin bastirilmasina ve
kolektif 6zdenetime vurgu yapabilir.

L Nicely, S. (2019). Variations in Individualistic and Collectivistic Cultural Orientation and the Protective Factors
that Contribute to Resilience: Comparisons from Jamaica, Rwanda, and the United States.
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2. Hiyerarsi ve otorite: Hiyerarsi ve otoriteye deger veren kiiltirler, sosyal istikrarin ve
otorite ile iliskilerin stirdtrilmesinde duygusal 6zdenetimin dnemini vurgulayabilir.

3. Toplumsal Cinsiyet: Geleneksel toplumsal cinsiyet rollerine sahip kiltiirler, duygusal
ifadelere izin verilirken ve hatta kadinlardan beklenirken, erkekler icin duygusal
O0zdenetimin 6nemini vurgulayabilir.

4. Din: Dini inanglar, manevi yolun ve disiplinin bir pargasi olarak duygusal 6zdenetimin
6nemini vurgulayabilir.

5. Egitim: Egitim ve disipline deger veren kiltirler, kisisel gelisim ve basarinin bir pargasi
olarak duygusal 6zdenetimin dnemini vurgulayabilir.

Kisacasi, kilturel degerler farkh sosyal baglamlarda duygusal 6zdenetim ve duygularin ifadesi
Uzerinde biyik bir etkiye sahip olabilir. Farkli kilttirel durumlarda etkili duygusal 6zdenetim
becerileri gelistirmek icin bu kultlirel degerleri tanimak ve anlamak énemlidir.

Ozdenetim kavrami farkh kiltiirlerde farkh sekillerde anlasilabilir. Asagida bazi kiiltiirlerin
O0zdenetim kavramini nasil anladigina dair bazi 6rnekler verilmistir:

Dogu kiiltirleri: Japon, Cin ve Kore kiltlrleri gibi birgok Dogu kultiirinde, duygularin
ifadesinde 6zdenetim ve olgulilik degerlidir. Duygulari "kontrol etme" fikri bir erdem ve
sosyal uyumu silirdiirmenin bir yolu olarak kabul edilir. Meditasyon ve farkindalik genellikle
duygusal 6zdenetimi gelistirmek igin kullanihr.

Bati kiiltiirleri: Amerikan ve Avrupa kultirleri gibi Bati kiltirlerinde 6zdenetim, glinaha ve
dirtisellige direnmenin bir yolu olarak anlasilabilir. Uzun vadeli hedeflere ulasmak icin
dirtdleri kontrol etme ve hazzi erteleme becerisine deger verilir.

Afrika kiiltiirleri: Bazi Afrika kultlrlerinde 6zdenetim, baskalarina saygi gdstermenin ve sosyal
uyumu korumanin bir yolu olarak degerlendirilir. Duygulari ifade etmede sabir ve olgululik
onemli erdemler olarak kabul edilir.

Arap kiltirleri: Arap kiltirlerinde 6zdenetim, sayginligi ve onuru korumanin bir yolu olarak
degerlendirilir. Duygularin asiri ifadesi bir zayiflik isareti olarak kabul edilir ve otoriteye
meydan okuma olarak gorilebilir.

Bunlarin, bazi kiltirlerin 6zdenetim kavramini nasil anladigina dair sadece birka¢ 6rnek
oldugunu unutmamak 6nemlidir. Her kiltirde 6zdenetim, kiltiirel inanclara, degerlere ve
uygulamalara gore farkli anlasilabilir.

Kalturel degerleri géz 6nlinde bulundurarak 6zdenetimi gelistirmek icin asagidaki ipuglar
takip edilebilir:

Kiltirel degerleri taniyin: Etkili duygusal 6zdenetim becerileri gelistirmek igin kisinin
kendisinin ve baskalarinin kiltirel degerlerini anlamasi dnemlidir. Bu, kiltiir hakkinda bilgi
edinmeyi ve bu degerlerin duygusal ifade ve 6zdenetimle nasil iliskili oldugunu 6grenmeyi
icerir.
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Empati kurma: Duygusal 6zdenetim ayni zamanda baskalariyla empati kurmayi ve onlarin
nasil hissettiklerini anlamayi da icerir. Empati, duygusal tepkilerden kaginmaya yardimci
olabilir ve insanlarin daha objektif ve sakin bir bakis agisina sahip olmalarini saglayabilir.

Toplumdan yardim isteyin: Bazi kiltiirlerde, insanlarin duygularini diizenlemek icin
toplumdan yardim almalari beklenir. Bu, bir dini liderin, akil hocasinin veya aile lyesinin
rehberligini icerebilir.

Meditasyon becerileri gelistirin: Meditasyon ve farkindalik, duygusal 6zdenetimi gelistirmeye
yardimci olabilecek tekniklerdir. Bu uygulamalar 6zellikle tefekkiire ve i¢ gézlem yapmaya
deger veren kilturlerde etkili olabilir.

Problem ¢6zmeye odaklanin: Bazi kiiltlirlerde, duygulari kontrol etmenin bir yolu olarak
problem ¢6zme vurgulanir. Bu, etkili bir ¢6ziim bulmak i¢in duygunun altinda yatan nedenlerin
belirlenmesini ve ele alinmasini igerir.

Genel olarak, kultlirel degerleri goz 6niinde bulundurarak duygusal 6zdenetimi gelistirmek
icin, kaltirel normlari anlamak ve bunlara saygi duymak ve 6zdenetim tekniklerini kilturel
beklentilere ve uygulamalara uyarlamak énemlidir.

1.4. Toplumsal Cinsiyet Bakis Acisi

Ozdenetime iliskin toplumsal cinsiyet perspektifi, bir kisinin toplumsal cinsiyetinin duygu ve
davranislarini diizenleme becerisini nasil etkileyebilecegini ifade eder. insanlarin duygulari
deneyimleme ve ifade etme bicimlerinin yani sira onlari kontrol etme becerilerinde de bazi
toplumsal cinsiyet farkliliklari vardir.

Arastirmalar? kadinlarin duygularini diizenleme ve sosyal durumlarda uygun sekilde ifade
etme becerilerinin daha yliksek olabilecegini, erkeklerin ise duygularini dirtiisel veya agresif
bir sekilde ifade etme olasiliklarinin daha yiiksek olabilecegini 6ne siirmektedir. Ancak, bu
bulgular evrensel degildir ve kiltiirel ve sosyal baglama goére degisebilir.

Buna ek olarak, toplumsal cinsiyet beklentileri ve sosyal normlar, erkeklerin ve kadinlarin
duygularini nasil kontrol etmeleri gerektigini etkileyebilir. Ornegin, bazi kiiltiirlerde erkeklerin
kadinlardan daha ¢ekingen ve daha az duygusal olmalari beklenir; bu da erkeklerin duygularini
ifade etmelerini ve duygularini etkili bir sekilde diizenlemelerini zorlastirabilir.

Genel olarak, 6zdenetime iliskin toplumsal cinsiyet perspektifi, toplumsal cinsiyetin insanlarin
duygularini deneyimleme, ifade etme ve kontrol etme bigimlerini nasil etkileyebilecegini
dikkate almanin 6nemli oldugunu géstermektedir. insanlarin duygularini etkili bir sekilde ifade
etme ve dizenleme becerilerini sinirlayabilecek toplumsal cinsiyet kalip yargilarinin ve
kalturel beklentilerin Gstesinden gelmek igin ¢alismalar yapiimalidir.

2 Brody, L. (1999). Gender, Emotion, and the Family
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2. Alt Baslik 1: Miilteci ve Siginmacilarin
Duygulari

2.1. Arkaplan

Milteciler ve siginmacilar, zorla yerinden edilme durumlariyla ilgili olarak genellikle ¢ok ¢esitli
duygular yasarlar. Bu duygular arasinda kaygi, korku, tGzlinti, 6fke, utang, sucluluk ve yalnizhik
sayilabilir.

Savas, siddet ve zulim gibi travmatik deneyimler, miilteci ve siginmacilarin ruh saghgi
Uzerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilir. Buna ek olarak, siginma arama stiirecinin kendisi de
duygusal olarak yipratici ve stresli bir stire¢ olabilir ve bu da kaygi ve depresyona yol acgabilir.

Duygularin ve bunlarin ifade edilme bigiminin kiltirel ve sosyal faktorlerden
etkilenebilecegini akilda tutmak dnemlidir. Milteciler ve siginmacilar, koken kiltirlerine bagl
olarak duygularini ifade etmek ve diizenlemek igin farkh bigimlere sahip olabilirler.

Bu nedenle, milteci ve siginmacilarla c¢alisan ruh saghgi calisanlari ve sosyal hizmet
uzmanlarinin, danisanlarinin kiltiirel gegcmisini ve gé¢ deneyimini anlamalari 6nemlidir. Bu
sayede, miilteci ve siginmacilarin duygusal ve ruhsal saglik ihtiyaclarini dikkate alan, kiltirel
acidan hassas ve kiiltlirel acidan uygun bakim saglayabileceklerdir.

PR1'in 6z degerlendirmesinde konsorsiyum tarafindan toplanan verilere gore, ankete katilan
¢ahisanlar 6zdenetime iliskin sorularin sadece %63,8'ini cevaplayabilmislerdir; bu da 6zellikle
Yunanistan ve Belgika gibi sirasiyla sadece %35 ve %40'ini cevaplayabildikleri durumlarda
iyilestirmeye acik bir alan oldugunu agikg¢a ortaya koymaktadir.

2.2. Etkinligin Hedef Kitlesi ve Amaci

Etkinligin hedef grubu, gé¢men kadinlarla ¢alisan tim profesyonellerdir.
e Cevirmenler
e insaniyardim calisanlari
e Halk saghgi uzmanlari
e STK calisanlari ve gonulliler
o Ogretmenler
® (Cocuk koruma galisanlari
e Ruh saghgi calisanlari (psikologlar, psikiyatristler)

e Kamplarda ve barinaklarda calisanlar
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e Koglar
Etkinlik sunlari amaglamaktadir:

e Farkh duygular tanimlamak: Katilimcilar yasadiklari farkli duygulari tanimlayabilecek
ve etiketleyebilecek, boylece duygusal olarak daha bilingli hale gelebileceklerdir.

e Duygusal yogunluk seviyelerini ayirt etmek: Aktivite, katihmcilarin yogun ve daha az
yogun duygular arasinda ayrim yapmalarini saglayarak duygularin davranislarini ve
disincelerini diizenleme becerilerini nasil etkiledigini anlamalarina yardimci olur.

o Ozdenetim stratejileri gelistimek: Katimcilar birlikte calisarak duygularini kirmizi
veya saridan yesile cevirmelerine yardimci olacak stratejiler gelistirebilir ve boylece
O0zdenetim becerilerini uygulayip gelistirebilirler.

e iletisimi ve isbirligini tesvik etmek: Etkinlik, katimcilar arasinda iletisimi ve isbirligini
tesvik eder, bu da grup icinde iliskiler ve destek aglari kurulmasina yardimci olabilir.

o Esnek dayanikhihgi tesvik etmek: Etkinlik, katilimcilarin dayaniklilik gelistirmelerine ve
stresli ve duygusal acgidan zorlayici durumlarla basa ¢ikma becerisi kazanmalarina
yardimci olabilir.

2.3. Etkinligin Kazanimlari

Bu etkinligin amaci, katihmcilarin empati gelistirebilmeleri ve yerinden edilmis bireylerin
karsilastiklari zorluklari daha iyi anlayabilmeleri ve daha kapsayici bir ortami tesvik
edebilmeleridir. Katihmcilar ayrica farkli kdltirel baglamlar ve degerler hakkinda bilgi
edinerek kaltirel duyarlihgr artirabilirler. Bu etkinlik katilimcilarin duygulari tanimlama,
yonetme ve baskalarinin duygusal ihtiyaclarina yanit verme becerileri kazandirmasi sayesinde
duygusal zekay! gelistirir.

iletisim ve dinleme becerileri geliserek etkili destek ve giiven insasina olanak saglar.
Katilimcilar travmanin farkina varir ve travmaya duyarli bakim yaklasimlarini 6grenir. Ayrica
sosyal adalet ve kapsayici politikalari destekleyen savunucular haline gelebilirler. Son olarak,
etkinlik empati ve kisisel gelisimi tesvik ederek 6z yansima ve kisisel gelisimi tesvik eder. Genel
olarak, bu etkinlik empati, kilttrel duyarlihk, duygusal zeka, savunuculuk ve kisisel gelisimi
gelistirerek miilteciler ve siginmacilar icin daha sefkatli bir ortam yaratmayi hedeflemektedir.

2.4. Etkinligin Agiklamalari

Etkinigin Adi: Duygularin trafik 15181
Acgiklama:

Bu etkinlik kirmizi, sari ve yesil olmak lizere Ui¢ renkten olusan bir trafik 15181 olusturmayi icerir.
Kolaylastirici trafik 1siginin farkli duygulari ve duygusal kontrol seviyelerini temsil ettigini
aciklamalidir. Katilimcilar yasadiklari farkh durumlari ve duygulari tanimlamali ve bunlari trafik
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Isigina uygun sekilde yerlestirmelidir.

Kirmizi: Ofke, korku veya ezici iziintii gibi yogun ve kontrolsiiz duygulari temsil eder.
Sari: Kaygl, endise veya hayal kirikligi gibi daha az yogun duygulari temsil eder.

Yesil: Mutluluk, sakinlik ve memnuniyet gibi olumlu ve sakin duygulari temsil eder.

Katilimcilar farkl durumlari ve duygulari belirledikten sonra, duygularini kirmizi veya saridan
yesile cevirmek icin nefes teknikleri veya farkindalik gibi stratejiler gelistirmek tizere birlikte
calisabilirler.

Bazi duygular travmatik deneyimlerle yakindan iligkili olabileceginden ve bu duygular etkili
bir sekilde ele almak igin egitimli bir ruh saghg uzmaniyla ¢alismak gerekebileceginden, bu
dinamigin dikkat ve hassasiyetle yapilmasi gerektigini unutmamak é6nemlidir.

Operasyonel ihtiyaglar/Lojistik
e Cevrimigci veya Yerinde: Her ikisi
e Egitimci/Kolaylastirici: Bir egitmen
e Katihmci Sayisi: 3-4 1U gruplar (bir gériismeci, bir gortsilen kisi, bir/iki gbzlemci)
e Malzemeler:
o Not defterleri ve kalemler

O Sunum (Powerpoint veya Flipchart)

2.5. Etkinlik Akisi

N. Etkinlik Detaylar Siire

EMMW Projesinin Tanitimi 15 dk.

Etkinligin Ana Hatlari (Alt Baslik 1)

1 Karsilama Oturum Sozlesmesi & Onay

Katilimcilarin tanitimi

Beklentiler
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"iki ger¢ek oyunu" 10 dk.
.| Her kisi kendisi hakkinda biri dogru, digeri
2 Isinma Etkinligi yanls olmak lizere iki gercek paylasir.
Digerleri hangisinin dogru oldugunu tahmin
etmek zorundadir.
3 Tanitim Etkinligin Agiklamasi 5 dk.
4 Asama 1 Farkli durumlarin ve duygularin tanimlanmasi | 10 dk.
5 Kahve Molasi
Duygularini  kirmizi veya saridan vyesile [ 15 dk.
cevirmek icin stratejiler gelistirmek. Bunun igin
bazi teknikler asagidakileri icerebilir, ancak
baskalari da vardir:
- Duygularin farkindahgi
6 Asama 2 - Bilingli nefes alma
- Farkindalik
- Tetikleyicilerin belirlenmesi
- Degisen bakis agisi
- Sosyal destek arayisi
7 Asama 3 Katilimcilar stratejilerini topluluga aciklar 10 dk.
3 Tartisma Sonuglar hakkinda tartisma 5 dk.
Etkinligin Degerlendirme anketlerini dagitin. 5 dk.
9 Degerlendirme
Si
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3. Alt Baslik 2: Ozdenetim ve Hayal Kirikligi
3.1. Arkaplan

Duygu ve disincelerimizi kontrol etme becerisi, hayal kirikhgr ve diger olumsuz duygularla
daha iyi basa cikmamiza yardimci olabileceginden, 6zdenetim ve hayal kirikligi yakindan
iliskilidir.

Hayal kirikligi yasadigimizda, genellikle kendimizi bunalmis ve kontrolden ¢ikmis hissederiz.
Gucli 6zdenetim becerilerimiz yoksa, diislincesizce hareket edebilir, incitici seyler sdyleyebilir
veya durumu daha da kotilestirebilecek aceleci kararlar verebiliriz.

Ote yandan, 6zdenetim becerilerimiz varsa, hayal kirikhigini fark edip kabul edebilir ve etkili
bir sekilde yonetmek icin adimlar atabiliriz. Sakinlesmek ve diisinmek igin zaman ayirabilir
veya hayal kirikhgina neden olan durumu ele almak igin sorun ¢ézme stratejileri kullanabiliriz.

Buna ek olarak, duygularimizi ve dislincelerimizi diizenleme becerisi, hayal kirikhigini ilk
etapta 6nlememize de yardimci olabilir. Hayal kirikligina neden olan olumsuz diislinceleri fark
edip kontrol edebilirsek, bunlarin ortaya ¢ikmasini 6nleyebilir veya yogunlugunu azaltabiliriz.

Kisacasi, 6zdenetim ve hayal kirikligi birbiriyle yakindan iliskilidir ve glgli 6zdenetim becerileri
gelistirmek hayal kirikligi ve diger olumsuz duygulari daha iyi yénetmemize yardimci olabilir.
Hayal kirikhgi, bu isin karmasik ve zorlu dogasi nedeniyle gé¢menlerle ¢alisan bir sosyal hizmet
uzmani lzerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilir.

Gogcmen niifusla calisan sosyal hizmet uzmanlari genellikle zor hikayelere ve durumlara maruz
kalirlar. Kendi lilkelerinde ya da gog slirecinde travma, istismar ya da asiri zorluklar yasamis
bireylerle karsilasabilirler. Sikintih durumlara siirekli maruz kalmak, birikmis strese ve
duygusal tiikenmeye yol acabilir ve bu da hayal kirikhgi yaratabilir.

Ayrica, go¢menlerle ilgilenen sosyal hizmet uzmanlari genellikle etkili yardim saglama
becerilerini engelleyen birokratik ve yapisal engellerle karsilasirlar. Bu engeller arasinda
kisitlayici gogmenlik politikalari, dil engelleri, kaynak eksikligi ve yetersiz destek sayilabilir. Bu
engellerin Ustesinden gelememek hayal kirikligi ve garesizlik duygulari yaratabilir.

Sosyal hizmet uzmanlarinin cabalarina ve adanmisliklarina ragmen, gé¢cmenlerin yasamlarinda
onemli degisiklikler gerceklestirme becerilerinde sinirlamalarla karsilasabilirler. Yasal
kisitlamalar, ekonomik kisitlamalar ve diger faktorler mevcut secenekleri kisitlayabilir ve
somut sonuglara ulasilmasini engelleyebilir. ilerleme kaydedilememesi hayal kirikhgina ve
calismalarinin istenen etkiyi yaratmadigi hissine yol acabilir.

Ozdenetim, hayal kirikligini ydnetmede ¢ok énemli bir rol oynar. Sosyal hizmet uzmanlarinin
hayal kirikligi yaratan durumlarda kendi duygularini tanimalarini ve diizenlemelerini saglar.
Bu, sogukkanliligi korumayi, dirtisel tepkilerden kaginmayi ve profesyonel ve empatik bir
sekilde yanit vermeyi icerir. Ozdenetim, dengeli ve odaklanmis bir tutumun siirdiiriilmesine
yardimci olarak rasyonel karar vermeyi ve zor durumlarin yénetimini kolaylastirir.
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Ayrica 6zdenetim, sosyal hizmet uzmanlarinin yasadiklari zorluklara ve hayal kirikliklarina
ragmen gocmenlere karsi empati ve anlayislarini korumalarina yardimci olur. Onlara her
bireyin benzersiz ve karmasik bir hikayesi oldugunu ve zorluklarin kendi kontrolleri disinda
olabilecegini hatirlatir. Ozdenetim, hayal kirikhiginin hizmet verilen bireylere karsi olumsuz
yargilara veya duyarsizliga doniismesini engeller.

Ozdenetim ayni zamanda 6z bakim ve dayaniklilikla da iliskilidir. Gé¢menlerle calisan sosyal
hizmet uzmanlari yiiksek diizeyde stres ve tiikenmislik yasayabilir. Ozdenetim, hayal kiriklig
ve duygusal tikenmenin birikmesini onlemek ic¢in saghkh sinirlar koymalarina, destek
aramalarina ve 6z bakim uygulamalarina olanak tanir.

Sonug olarak, hayal kirikligi, kendini gé¢gmenlere yardim etmeye adamis sosyal hizmet
uzmanlari igin yaygin bir deneyim olabilir. Ancak 6zdenetim, bu zorlu durumlari yénetme ve
ustesinden gelme becerilerinde temel bir rol oynar. Sosyal hizmet uzmanlari
sogukkanhliklarini koruyarak, duygularini dizenleyerek ve empatiyi muhafaza ederek
zorluklarla daha dayanikh ve etkili bir sekilde ylzlesebilirler. Ayrica 6zdenetim, kendilerine
dikkat etmelerini ve duygusal tikenislikten kagcinmalarini saglar.

3.2. Etkinligin Hedef Kitlesi ve Amaci

Etkinligin hedef grubu, gocmen kadinlarla ¢alisan tim profesyonellerdir.
e Cevirmenler
e insaniyardim calisanlari
e Halk saghgi uzmanlari
e STK ¢alisanlari ve gondilliler
o Ogretmenler
® Cocuk koruma calisanlari
e Ruh saghgi calisanlari (psikologlar, psikiyatristler)
e Kamplarda ve barinaklarda calisanlar
e Koglar
Etkinlik sunlari amaclamaktadir:
e Kisinin kendi kendini yonetmesini tesvik etmek ve gelistirmek
e Kisinin olumsuz disincelerini belirlemesi ve bunlara meydan okumasini desteklemek

e Hayal kirikligina karsi duygusal tepkilerini kontrol etmeyi 6grenmek
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3.3. Etkinligin Kazanimlari

Bu etkinligin amaci, hayal kirikhginin 6zdenetimini tesvik etmek ve gelistirmektir. Katiimcilar
olumsuz dusilincelerini tanimlamayi ve bunlara meydan okumayi 6grenebilir, rahatlama ve
problem ¢6zme becerilerini gelistirebilir ve hayal kirikhigina karsi duygusal tepkilerini kontrol
etmeyi Ogrenebilirler. Bu sonuglar, katilimcilarin duygusal refahlarini, stresli durumlari
yonetme becerilerini ve baskalariyla saglikl iliskiler siirdirme yeteneklerini gelistirmelerine
yardimci olabilir.

Ayrica bu beceriler, go¢menlik statiileriyle ilgili olarak siklikla stresli ve sinir bozucu durumlarla
karsilasan ve ruh saghgi hizmetlerine erisimde zorluk yasayan gé¢menler ve miltecilerin yani
sira, duygusal tikenme veya vyapisal engeller nedeniyle gé¢men grubun durumunu
iyilestirmekte zorlanan veya iyilestiremeyen, dolayisiyla ¢alismalarinin istenen etkiyi
yaratmadigi hissine yol agan sinirli sonuglar elde eden sosyal hizmet uzmanlari igin de 6zellikle
onemli olabilir. Hayal kirikligini kendi kendilerine yonetme becerilerini gelistirerek, yeni
yasamlarina daha iyi uyum saglayabilir ve karsilastiklari zorluklarla daha iyi basa cikabilirler.

3.4. Etkinligin Agiklamalan

Etkinigin Adi: Danisman
Acgiklama:

Etkinlik, katihmcilarin ciftlere ayrilarak birinin hayal kirikligi yasayan bir kisi, digerinin ise bir
arkadas ya da danisman rollini Ustlendigi bir rol oyunudur. Hayal kirikhig1 yasayan kisi, buna
neden olan durumu ve bu konuda nasil hissettigini anlatmahdir.

Arkadas veya danisman, hayal kiriklig1 yasayan kisinin duygu ve dislincelerine dikkat ederek,
onu yargilamadan veya sozlinii kesmeden aktif dinleme pratigi yapmalidir.

Hayal kirikhig1 yasayan kisi duygularini ifade ettikten sonra, cift hayal kirikligina neden olan
durumu ele almak igin ¢déziimler ve stratejiler belirlemek tzere birlikte galismahdir.

Sure¢ boyunca, derin nefes alma, meditasyon veya sakin ve rahatlatici bir durumu
gorsellestirme gibi 6z yonetim becerileri 6gretilebilir ve uygulanabilir.

Etkinlik sonunda katilimcilardan ne 6grendikleri ve gelecekte hayal kirikligina neden olabilecek
durumlarda bu becerileri nasil uygulayabilecekleri Gizerine diisiinmeleri istenebilir.

Operasyonel ihtiyaglar/Lojistik
e Cevrimigi veya Yerinde: Her ikisi
e Egitimci/Kolaylastirici: Bir egitmen
e Katilimci Sayisi: 3-4 U gruplar (bir gorusmeci, bir gorisilen kisi, bir/iki gozlemci)
e Malzemeler:
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3.5. Etkinlik Akisi

o Not defterleri ve kalemler

O Sunum (Powerpoint veya Flipchart)

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

N. Etkinlik Detaylar Siire
EMMW Projesinin Tanitimi 15 dk.
Etkinligin Ana Hatlari (Alt Bashk 2)

1 Karsilama Oturum Sozlesmesi & Onay
Katihmcilarin tanitimi
Beklentiler
"Hizh sorular" 10 dk.

. | Her kisinin kendisi hakkinda belirli bir soruyu

2 Isinma Etkinligi yanitlamak icin 30 saniyesi vardir. Ardindan,
bir sonraki katilimciya gecerler ve yeni bir soru
sorarlar.

3 Tanitim Etkinligin Agiklamasi 5 dk.
Hayal kirikhgr yasayan kisi duygularini ifade | 20 dk.
etmeli, cift hayal kirikligina neden olan durumu

4 Asama 1 ele. almak" icin . gozumler ve stratejiler
belirlemek lizere birlikte ¢alismalidir.

5 Kahve Molasi

6 Asama 2 Katihmcilar stratejilerini topluluga agiklar 10 dk.
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Sonuglar hakkinda tartisma 5 dk.
7 Tartisma
Bilgilendirme ve etkinligin 6grenme ciktilari 5 dk.
Etkinligin Degerlendirme anketlerini dagitin. 5 dk.
8 Degerlendirme
Si

3.6. Kaynakga

Baumeister, R. F., Vohs, K. D., & Tice, D. M. (2007). The strength model of self-control.
Current Directions in Psychological Science, 16(6), 351-355. https://doi.org/10.1111/].1467-
8721.2007.00534.x

Mischel, W., Shoda, Y., & Rodriguez, M. L. (1989). Delay of gratification in children. Science,
244(4907), 933-938. https://doi.org/10.1126/science.2658056

Kim, S. Y., Schwartz, S. J., Perreira, K. M., & Juang, L. P. (2018). Culture's influence on
stressors, parental socialization, and developmental processes in the mental health of
children of immigrants. Annual Review of Clinical Psychology, 14(1), 343-370.
https://doi.org/10.1146/annurev-clinpsy-050817-084925
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4. Alt Baslik 3: Asiri Davranislarin
Sinirlandiriimasi

4.1. Arkaplan

Arastirmalar? iyi bir 6zdenetime sahip olan kisilerin, saglikl kisilerarasi iliskilere sahip olmak,
kisisel ve mesleki hedeflere ulasmak ve daha iyi zihinsel ve fiziksel sagliga sahip olmak gibi
hayatin bircok alaninda daha basaril olma egiliminde olduklarini géstermistir. Bununla
birlikte, iyi bir 6zdenetim dizeyini korumak igin, dikkatimizi dagitabilecek veya bilingli ve
sorumlu kararlar alma yetenegimizi zayiflatabilecek asiriliklari sinirlamak esastir. Bu
davranislarin gogunun bagimlilik oldugu ve ¢ogu insanin bunlari degistirmek igin profesyonel
ve slirekli destege ihtiya¢ duydugu acik¢a belirtiimelidir. Bagimlilik s6z konusu oldugunda
O0zdenetim bu davranislari degistirmek icin tek basina yeterli degildir, ancak durtilerle
miicadele etmek ve dolayisiyla bu bagimhlik davranislarinin listesinden gelmek icin yararh ve
gerekli bir aractir. Bu asiriliklarin sinirlandirilmasi sadece 6zdenetim kapasitemizi gelistirmekle
kalmaz, ayni zamanda fiziksel ve zihinsel saghgimiz icin olumsuz sonuglardan kaginmamiza da
yardimci olabilir. Bu nedenle, saglikli ve dengeli bir yasam tarzi stirdirmek icin sinirlar koymak
ve 6zdenetim uygulamak 6nemlidir.

4.2. Etkinligin Hedef Kitlesi ve Amaci

Etkinligin hedef grubu, gd¢cmen kadinlarla ¢alisan tiim profesyonellerdir.
e Cevirmenler
® insani yardim calisanlari
e Halk saghgi uzmanlari
e STK calisanlari ve gonlliler
e Ogretmenler
® (Cocuk koruma galisanlari
e Ruh saghgi calisanlari (psikologlar, psikiyatristler)
e Kamplarda ve barinaklarda galisanlar
e Koclar
Etkinlik sunlari amaglamaktadir:

e (Ozdenetim ve kisisel refahi gelistirmek

3 Bermudez, J. P. (2020). The skill of self-control.
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® Problem ¢6zme becerilerini gelistirmek

e Kisinin kontrol duygusunu ve kendine glivenini arttirmak

4.3. Etkinligin Kazanimlan

Kisisel eylem plani olusturma etkinligine katilmanin sosyal hizmet uzmanlariigin birgok degerli
faydasi vardir. ilk olarak, sosyal hizmet uzmanlarini kendi asiriliklarini ve sinirlamalarini
belirlemeye tesvik ederek daha derin bir 6z farkindalik duygusunu tesvik eder. Bu slire¢
sayesinde, stres tetikleyicilerini ve 6zdenetimin cok 6nemli oldugu alanlari daha net bir sekilde
anlayabilirler. Bu yliksek 6z farkindalik, sosyal hizmet uzmanlarini potansiyel zorluklari daha
etkili bir sekilde tanimak ve ele almak icin gereken bilgiyle donatarak zorlu durumlari
sogukkanlilik ve esneklikle yonetme becerilerini artirir.

Ayrica, kisisel eylem plani, sosyal hizmet uzmanlarinin refahlarini sirdirmeleri ve
performanslarini optimize etmeleri icin hayati bir beceri olan 6zdenetimin gelistiriimesini
kolaylastirir. Belirli ve gercekci hedefler belirleyerek, davranislarini diizenlemek, dirtdlerini
yonetmek ve saglikli sinirlari korumak igin stratejiler ve teknikler 6grenebilirler. Bu eylemler,
is yUklerini daha etkili bir sekilde ele alma, tikenmislikten kaginma ve saglkli bir is-yasam
dengesini surdirme becerilerine katkida bulunur. Duzenli egzersiz yapmak, 6z bakim
uygulamak ve gerektiginde destek aramak gibi somut eylemleri glinlik rutinlerine dahil eden
sosyal hizmet uzmanlari, genel olarak daha iyi bir refah, daha disiik stres seviyeleri ve hem
kisisel hem de profesyonel olarak daha fazla memnuniyet yasarlar.

Oz farkindaligi ve 6zdenetimi artirmanin yani sira, kisisel bir eylem plani olusturma etkinligi,
sosyal hizmet galisanlarinda uyum ve dayaniklilik gelistirir. Hedefler belirleyerek, ilerlemeyi
izleyerek ve stratejilerini ayarlayarak, degisen kosullar karsisinda uyum saglama kapasitesi
gelistirirler. Bu uyarlanabilirlik, gliclendirilmis bir 6zdenetim duygusuyla birlestiginde, sosyal
hizmet uzmanlarini zorluklarin Gstesinden gelme ve zorlu mesleki ortamlarda refahlarini
koruma konusunda glclendirir. Nihayetinde bu slireg, sosyal hizmet uzmanlarinin kendi
yasamlari ve mesleki gelisimleri (zerinde yeniden kontrol sahibi olmalarini saglayarak
Ozglivenlerinin, motivasyonlarinin ve hizmet verdikleri bireylerin ve toplumlarin yasamlarinda
olumlu bir etki yaratma becerilerine olan inanclarinin artmasini tesvik eder.

4.4. Etkinligin Aciklamalari
Etkinigin Adi: Kisisel Eylem Plani Olusturma
Agiklama:

"Kisisel Eylem Plani Olusturma", sosyal hizmet uzmanlarinin 6zdenetimlerini ve genel
refahlarini gelistirmelerine destek olmak icin tasarlanmistir. Sosyal hizmet uzmanlari, hedef
belirleme, somut eylemler tanimlama ve ilerlemeyi takip etmeye yonelik yapilandiriimis bir
yaklasim izleyerek asiriliklari sinirlamak ve saglikli bir is-yasam dengesi saglamak icin gerekli
becerileri gelistirebilirler. Bu rapor, sosyal hizmet uzmanlarinin bu etkinlik araciligiyla elde
edebilecekleri 6grenme ¢iktilarini 6zetlemekte ve kisisel ve profesyonel yasamlarina getirdigi
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faydalari vurgulamaktadir. Kisisel eylem planini olusturmak icin hedef grup Gyeleri asagidaki
adimlari izleyebilirler:

Sinirlamak istedikleri agiriliklari belirleyin: Sosyal hizmet uzmanlari kendilerini asiri
zorladiklarini, tikenmislik yasadiklarini veya kendi refahlarini ihmal ettiklerini diisiindukleri
alanlar Gzerinde dustnebilirler. Bu asiriliklar arasinda mola vermeden uzun saatler calismak,
kisisel 6z bakimi ihmal etmek, ¢ok fazla sorumluluk Gstlenmek veya is-yasam dengesiyle
miicadele etmek sayilabilir.

Bu agiriliklarin sinirlandirniimasiyla ilgili spesifik ve gercekgi hedefler belirleyin: Bu hedef,
belirlenen asiriliklari ele alan acik ve élgiilebilir hedefler olusturmalidir. Ornegin, her giin belirli
bir saatte ofisten ¢cikma, calisma saatleri icinde diizenli molalar verme, 6z bakim faaliyetlerine
oncelik verme veya uygun oldugunda gorevleri devretme gibi hedefler belirleyebilirler.

Bu hedeflere ulagsmak icin giinliik olarak yapabilecekleri somut eylemleri belirleyin:
Katilimcilar, hedefleri dogrultusunda calismak icin ginlik rutinlerine dahil edebilecekleri
eyleme gegcirilebilir adimlar Gzerinde beyin firtinasi yapabilirler. Bu eylemler arasinda 6gle
aralarinda kisa yirtyulsler yapmak, egzersiz veya meditasyon gibi diizenli 6z bakim faaliyetleri
planlamak, danisanlarla veya is arkadaslariyla sinirlar belirlemek veya is arkadaglarindan veya
mentorlardan destek ve slipervizyon almak yer alabilir.

Bu eylemleri gergeklestirmek icin belirli bir zaman ve yer belirleyin: Sosyal hizmet uzmanlari,
planladiklari eylemleri tutarh bir sekilde gerceklestirebilecekleri belirli bir zaman ve yer
belirlemelidir. Bu, takvimlerinde faaliyetler planlamayi, hatirlaticilar olusturmayi veya kisisel
bakim veya rahatlama icin belirli alanlar belirlemeyi icerebilir.

ilerlemeyi takip edin ve gerektiginde eylem planini ayarlayin: Hedeflerine yénelik
ilerlemelerini diizenli olarak degerlendirmeli ve gerektiginde ayarlamalar yapmalidirlar. Bu,
bir glinlik tutmayi, izleme uygulamalarini kullanmayi veya amirlerden veya is arkadaslarindan
geri bildirim almayi icerebilir. ilerlemelerini izleyerek, iyilestirme alanlarini belirleyebilir ve
eylem planlarini buna goére gelistirebilirler.

Bu etkinlik, sosyal hizmet calisanlarinin daha gliclii bir 6zdenetim gelistirmelerine, stresi
azaltmalarina ve saglkli bir is-yasam dengesi kurmalarina yardimci olabilir. Asiriliklar
sinirlamak ve kendi refahlarina dncelik vermek icin aktif olarak calisarak, calisanlar daha iyi is
tatmini, daha fazla esneklik ve rollerinde daha fazla genel etkinlik yasayabilirler. Bu
yapilandirilmis yaklasim, profesyonel yasamlari Uzerinde kontrol duygusunu yeniden
kazanmalarini saglayarak hem kendilerine hem de hizmet ettikleri bireylere ve topluluklara
fayda saglar.

Operasyonel ihtiyaglar/Lojistik
e Cevrimigci veya Yerinde: Her ikisi
e Egitimci/Kolaylastirici: Bir egitmen

e Katilimci Sayisi: 3-4 |G gruplar (bir gériismeci, bir gorisulen kisi, bir/iki gozlemci)
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e Malzemeler:
o Not defterleri ve kalemler

O Sunum (Powerpoint veya Flipchart)

4.5. Etkinlik Akisi

N. Etkinlik Detaylar Siire

EMMW Projesinin Tanitimi 15 dk.

Etkinligin Ana Hatlari (Alt Bashk 3)

1 Karsilama Oturum Sozlesmesi & Onay

Katilimcilarin tanitimi

Beklentiler
"Benzerlikler oyunu" 10 dk.
.. | Grubu ciftlere ayirin ve konusmalari ve {g¢
2 Isinma Etkinligi ortak noktalarini bulmalari icin birkag dakika
verin. Daha sonra her cift benzerliklerini
grubun geri kalaniyla paylasir.
3 Tanitim Etkinligin Aciklamasi 5 dk.

Katilimcilar sinirlandirmak istedikleri asirihklari | 20 dk.
4 Asama 1 belirlemeli ve bu asiriliklari sinirlandirmaya
iliskin spesifik ve gercekci hedefler koymaldir.

5 Kahve Molasi

Katilimcilar bu hedeflere ulasmak icin gtinlik | 10 dk.
olarak yapabilecekleri somut eylemleri
belirlemeli ve bu eylemleri gergceklestirmek
icin belirli bir zaman ve yer belirlemelidir.

6 Asama 2
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7 Asama 3 Partlf:lpants make their strategies public. 10 dk.
(Optional)
8 Tartisma Sonuglar hakkinda tartisma 5 dk.
Etkinligin Degerlendirme anketlerini dagitin.
9 Degerlendirme
Si

4.6. Kaynake¢a

Hofmann, W., Friese, M., & Strack, F. (2009). Impulse and self-control from a dual-systems
perspective. Perspectives on Psychological Science, 4(2), 162-176.
https://doi.org/10.1111/j.1745-6924.2009.01116.x

Losing control: How and why people fail at self-regulation. (1995). Choice Reviews Online,
32(11), 32-6508-32-6508. https://doi.org/10.5860/choice.32-6508

Bermudez, J. P. (2020). The skill of self-control. https://doi.org/10.31234/0osf.io/7wz5v

5. Alt Baslik 4: Gog¢ Yasi ile Duygusal

Duzenleme
5.1. Arkaplan

Go¢ vyasl, gocmenlerin ve siginmacilarin mense Ulkelerini terk ettikten sonra yasadiklari
karmasik bir duygusal sirectir. Duygusal diizenleme, bu sirecte adaptasyon ve dayanikhlik
slrecinin kilit bir yonldur. Duygusal diizenleme, bir kisinin duygularini etkili bir sekilde
yonetme becerisini ifade eder; bu da duygulari tanima, ifade etme, kontrol etme ve
diizenleme becerisini icerebilir.

Ozdenetim, gé¢ yasinda duygusal diizenlemenin énemli bir bilesenidir. Kisinin kendi
eylemlerini, diisiincelerini ve duygularini kontrol etme becerisini icerir. Go¢ yasi sirasinda
gocmenler ve siginmacilar, evlerini, kiltirlerini ve sevdiklerini kaybetmek de dahil olmak
Uzere bir dizi duygusal zorlukla karsilasabilirler. Kendini denetleme, bu durumlarda sakin
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kalmalarina ve perspektiflerini korumalarina yardimci olabilir; bu da bilingli kararlar
almalarina ve yeni ortamlarina daha iyi uyum saglamalarina yardimci olabilir.

Buna ek olarak, duygusal diizenleme de 6zdenetimi etkileyebilir. Bir kisi duygularini etkili bir
sekilde dlizenleyebiliyorsa, 6zdenetim icin daha biylik bir kapasiteye sahip olma olasiligi daha
yiksektir. Ornegin, bir gdcmen veya siginmaci tiziintii veya kaygidan bunalmis hissediyorsa,
O0zdenetimini sirdiirmesi ve bilingli kararlar almasi daha zor olabilir.

Sosyal hizmet uzmanlarinin géo¢cmenlerin yas baglaminda duygusal dizenleme (zerinde
¢alismalarina yardimci olmak igin kullanabilecekleri bir yaklasim Diyalektik Davranis Terapisi
(DDT) kullanmaktir. DDT, bireylere duygularini ydnetmelerine, iligkilerini gelistirmelerine ve
sikintiyr tolere etme becerilerini artirmalarina yardimci olacak becerileri 6gretmeye
odaklanan bir tiir bilissel-davranis¢i terapidir.

DDT dort beceri moduli icerir: kisilerarasi etkililik, sikinti toleransi/gercekligi kabul becerileri,
duygu dizenleme ve farkindalik becerileri. Sosyal hizmet uzmanlari bu modiilleri, gé¢menlerin
duygu diizenleme becerilerini gelistirmelerine ve go¢gmen yasinin zorluklariyla daha iyi basa
¢itkmalarina yardimci olmak igin kullanabilir.

Ornegin, sosyal hizmet uzmanlari, ggcmenlerin duygularinin daha fazla farkina varmalarina ve
onlari yargilamadan gozlemlemeyi 06grenmelerine yardimci olmak i¢in farkindalik
egzersizlerini kullanabilir. Ayrica, gogmenlerin zor duygulari yénetmek igin saglikli basa ¢ikma
stratejileri gelistirmelerine yardimci olmak icin sikinti toleransi becerilerini 6gretebilirler.
Kisilerarasi etkililik becerileri gécmenlerin baskalariyla olan iliskilerini ve iletisimlerini
gelistirmelerine yardimci olurken, duygu diizenleme becerileri de duygularini saglikli bir
sekilde yonetmeyi 6grenmelerine yardimci olabilir.

5.2. Etkinligin Hedef Kitlesi ve Amaci

Etkinligin hedef grubu, gd¢cmen kadinlarla ¢alisan tiim profesyonellerdir.
e Cevirmenler
e insaniyardim calisanlari
e Halk saghgi uzmanlari
e STK calisanlari ve gonlliler
e Ogretmenler
® (Cocuk koruma galisanlari
e Ruh sagligi calisanlari (psikologlar, psikiyatristler)
e Kamplarda ve barinaklarda calisanlar

e Koclar
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Etkinlik sunlari amaglamaktadir:
e Duygusal tetikleyicileri belirlemek

e Yas durumlarinda 6z yénetim becerilerini gelistirmek

5.3. Etkinligin Kazanimlari

Bu etkinlik, gécmenlerle calisan sosyal hizmet uzmanlari igin birkag onemli 6grenme
kazanimini tesvik eder. Bu etkinlige katilarak, sosyal hizmet uzmanlari farkli zihin durumlari ve
bunlarin distnceleri, duygulari ve eylemleri nasil etkiledigi konusunda daha derin bir anlayis
kazanabilirler. Kendilerinin veya danisanlarinin ne zaman Duygusal Zihin, Rasyonel Zihin veya
Bilge Zihin icinde olduklarini fark etmeyi 68renebilir ve Bilge Zihin'e ulagsmak i¢in danisanlarin
Duygusal ve Rasyonel Zihinlerini dengelemelerine yardimci olacak beceriler gelistirebilirler.

Bu etkinlik ayni zamanda sosyal hizmet uzmanlarinin karar verirken ve duygulari yénetirken
hem duygulari hem de rasyonel disiinceyi dikkate almanin 6neminin daha fazla farkina
varmalarina yardimci olabilir. Sosyal hizmet uzmanlari "Zihnin Ug Hali" egzersizini bir arac
olarak kullanarak miracaatgilarin duygusal diizenleme becerilerini gelistirmelerine ve goé¢
yasinin zorluklariyla daha iyi basa ¢ikmalarina yardimci olabilirler.

Genel olarak, "Zihnin U¢ Hali" egzersizi, sosyal hizmet uzmanlarina, duygusal diizenleme
Uzerinde galisirken gé¢menleri daha iyi desteklemelerine yardimci olabilecek degerli iggoriler
ve beceriler saglayabilir. Sosyal hizmet uzmanlari, farkl zihin durumlarina iliskin anlayislarini
gelistirerek ve bunlari dengelemeyi 6grenerek, danisanlarinin etkili kararlar almalarina ve
duygularini saglikl bir sekilde yénetmelerine yardimci olabilirler.

5.4. Etkinligin Agiklamalari
Etkinigin Adi: Zihnin Ug Hali
Acgiklama:

Bu etkinlik, bireylerin yasayabilecekleri farkli zihin durumlarini anlamalarina ve etkili kararlar
almak ve duygularini diizenlemek igin bunlari dengelemeyi 6grenmelerine yardimci olur.

Oncelikle katilimcilara ti¢ zihin durumunu aciklayarak baslamalisiniz: Duygusal Zihin, Rasyonel
Zihin ve Bilge Zihin.

Duygusal Zihin, duygularin diislince ve eylemlerimizi kontrol ettigi durumdur.

Rasyonel Zihin, duygularimizdan bagimsiz olarak yalnizca mantik ve akla givendigimiz
durumdur.

Bilge Zihin ise Duygusal Zihin ile Rasyonel Zihin arasindaki dengedir ve karar verirken hem
duygularimizi hem de rasyonel diisiinceyi dikkate aliriz.
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Katilimcilar bu kavramlari anladiktan sonra, onlardan Duygusal Zihin icinde bulunduklari bir
durumu distinmelerini isteyin. Daha sonra deneyimlerini paylasabilir ve Duygusal Zihin'de
olmanin distncelerini, duygularini ve eylemlerini nasil etkiledigini tartisabilirler.

Ardindan, Rasyonel Akilda olduklari bir durumu distneceklerdir. Yine deneyimlerini
paylasacak ve Rasyonel Zihinde olmanin distincelerini, duygularini ve eylemlerini nasil
etkiledigini tartisacaklardir.

Son olarak, ayni seyi Bilge Zihin'de olduklari bir durum igin yapacaklar ve Bilge Zihin'de
olmanin etkili kararlar almalarina ve duygularini yonetmelerine nasil yardimci oldugunu
tartisacaklar.

Alistirmayi sonlandirmak igin, Bilge Zihne ulasmak icin Duygusal Zihin ve Rasyonel Zihni
dengelemenin 6nemi tartisilacak ve grup glinliik yasamlarinda Bilge Zihni kullanarak pratik
yapmaya tesvik edilecektir.

Operasyonel ihtiyaglar/Lojistik
e Cevrimigci veya Yerinde: Her ikisi
e Egitimci/Kolaylastirici: Bir egitmen
e Katilimci Sayisi: 3-4 U gruplar (bir gérismeci, bir gorisilen kisi, bir/iki gozlemci)
e Malzemeler:
O Not defterleri ve kalemler

O Sunum (Powerpoint veya Flipchart)

5.5. Etkinlik Akisi

N. Etkinlik Detaylar Siire

EMMW Projesinin Tanitimi 15 dk.

Etkinligin Ana Hatlari (Alt Bashk 4)

1 Karsilama Oturum Sozlesmesi & Onay

Katilimcilarin tanitimi

Beklentiler
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2 Isinma Etkinligi

"Paylasilan Hikaye"

Bir hikaye baslatin ve grupta dolastirilirken
herkesten bir climle veya paragraf eklemesini
isteyin. Bu sekilde, isbirligine dayali bir hikaye
yaratir ve her katilimcinin fikirleri ve hayal
glicli hakkinda daha fazla bilgi edinirsiniz.

10 dk.

3 Tanitim

Etkinligin Agiklamasi

5 dk.

4 Asama 1

Ug zihin durumunun agiklanmasi

10 dk.

5 Kahve Molasi

6 Asama 2

Duygusal Zihne dayali deneyimlerin
paylasiimasi ve durumdaki etkisi hakkinda
tartisma.

15 dk.

7 Asama 3

Rasyonel Zihin temelinde deneyimlerin
paylasiimasi ve bu deneyimin durum
Uzerindeki etkisinin tartisiimasi.

15 dk.

8 Asama 4

Bilge Zihine dayali deneyimlerin paylasiimasi
ve bu deneyimin durum lzerindeki etkisinin
tartisiimasi.

15 dk.

9 Tartisma

Bilge Zihne ulasmak icin Duygusal ve Rasyonel
Zihni dengelemenin 6nemi hakkinda tartisin.

5 dk.
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