Duygu Yolculugu e

Yeni bir hayata giden yolculukta duygularinizi kesfedin, anlayin ve yénlendirin.

Bu oyun, duygusal 6z ydnetim ve g&¢ sirasinda ortaya ¢ikabilecek duygu gesitliligi hakkinda
temel kavramlari 6gretmeyi hedeflemektedir.

Nasil Oynanir ?
e Oyun tahtasini masanin ortasina e Diger oyuncular bu duyguyla
yerlestirin. Her katilimci bir saya¢ sagliklh ve yapici bir sekilde nasil
/\ segcer ve Dbasglangi¢c Kkaresine basa ¢ikilabilecegdi konusunda
yerlestirir. tavsiyelerde bulunabilir.
~ \x e Oyuncular zar atarak ve ¢ Oyunun sonunda katilimcilar oyun
! \/4 jetonlarini belirtilen sayida sirasinda deneyimledikleri
N kﬁ kareye tasiyarak oyun tahtasinda duygular ve 6z yonetim
N/ L hareket ederler. Bir oyuncu bir stratejilerini gercek hayatta nasil
kareye geldiginde, ilgili duygudan uygulayacaklari Gzerine
o © bir kart almali (“serbest se¢cim?” dlsunebilirler. Kolaylastirici,
\ kutusunda herhangi birini gécmen kadinlarin adaptasyon ve
} / @ secebilirler) ve soruyu duygusal esenlik surecinde
N & cevaplamalidir. duygusal 6z yénetimin dnemi
Uzerine bir tartigma yuruatebilir.
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only and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Erasmus+ Programme * *

\ / Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible of the European Union R
MMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMM for them.



& ND3S 2
4}0’-\? 5UD.|.n I[Z1SAIGPS n)iJON I6AD>| :§
X 153q43S )
. 4ol
3 %
o X5
2 5, S
@_( Q O
EMOTIONAL MANAGEMENT FOR MIGRANT WOMEN
; x
o
c: (g
&

Korku

BASLA

BITIR

Sabirsizlik

Q
=
=

>
O
©

[0}
©

=

=)
ST

o

(C)

o=
€ .9
EC
ED
G
o
@
e o
oo
+ S
D=
gu.l
I
@:E
w's




KORKU

Yeni ortamimizda kendinizi
daha giivende hissetmek
icin korkularmizla
kademeli olarak nasil basa
cikabilirsiniz?

KORKU

Korkularmizim
iistesinden gelmek ve
hedeflerinize doQru
ilerlemek icin bugiin
hangi kiiciik adimlar
atabilirsiniz?

KORKU

KarsilastiQimiz zorluklarin
iistesinden
gelebileceginizi kendinize
hatirlatmak icin hangi
stratejileri
kullanabilirsiniz?

KORKU

KORKU

Bilmediginiz durumlarda
korkunuzu azaltmak ve
kontrol hissinizi artirmak
icin ne gibi somut
adimlar atabilirsiniz?

KORKU

KORKU

Korku ve endiSelerinizi
gidermek icin
glivendiginiz kisilerden
nasil destek
alabilirsiniz?

KORKU




KAYGI

Endiseli hissettiginizde
zihninizi ve bedeninizi
sakinlestirmek icin
hangi nefes alma veya
rahatlama tekniklerini
uygulayapilirsiniz?

M

KAYGI

Kaygmizla ilgili yardim
almak i¢in hangi
topluluk veya
profesyonel destek
kaynaklarindan
yararlanahilirsiniz?

KAYGI

Endiseli diStinceleri
olumlu, gercekgi
olumlamalarla
deqistirmek igin i¢
diyalogunuzu nasil
degi§tir?sbsilirsiniz?

M

KAYGI

KAYGI

Kendinizi bunalmi$
hissettiginizde hangi
faaliyetler dikkatinizi

dagitmaniza ve
kayginizi azaltmaniza
yardlmg olur?

M

KAYGI

KAYGI

Oz bakim ve stres
yonetimi icin zaman
iceren bir giinliik rutini
nasil oluSturabilirsiniz?

8%s

M

KAYGI



UZUNTU

Kendinizi tizgiin
hissettiginizde size
neSe ve rahatlik veren
aktiviteler nelerdir?

®

UZUNTU

Uziintiiniin giinliik
yaSammizi olumsuz
olarak etkilediQini
diisiiniiyorsaniz
profesyonel yardim
almak i¢in hangi
adimlar atabilirsiniz?

®

UZUNTU

Uziintii ile bas ederken
hayatiizdaki olumlu
Seylere
odaklanabilirsiniz?

®

UZUNTU

S

UZUNTU

Destek aginizdaki
hangi kisiler tiztintili
zamanlarmizda size
destek olabilir ?

®

UZUNTU

&

UZUNTU

Duygularinizi sanat,
yazi veya sohbet
yoluyla saglikli bir
sekilde nasil ifade
edebilirsiniz?

®

UZUNTU



KAFA KARISIKLIGI

Kafanizi kangtiran
konularda nasil ek bilgi
veya aciklama
isteyebilirsiniz?

KAFA KARISIKLIGI

Kafa karisikh@u ile
basa ¢ikmaniza
yardimci olacak bir
destek agi olusturmak
icin hangi adimlari
atabilirsiniz?

KAFA KARISIKLIGI

Cevrenizi daha iyi
anlamaniza yardimci
olacak hangi egitim

kaynaklari veya
toplumsa kaynaklar
mevcut?

KAFA KARISIKLIGI

KAFA KARISIKLIGI

Kafan kansikligmizi
nasil tespit
ediyorsunuz? Kendinize
hangi sorulari
soruyorsunuz?

KAFA KARISIKLIGI

KAFA KARISIKLIGI

Hangi kiSiler veya
gruplar kafa
karisikligmin

iistesinden gelmeniz
icin size destek
olabilirlir?

KAFA KARISIKLIGI




Gog siirecinde hangi
durumlar 6fkeye neden
olabilir?

Ofke davraniglarmizda
ve baskalaryla
iliskilerinizde kendini
nasil gosteriyor?

Hangi stratejiler
ofkeyle yapici bir
sekilde basa ¢cikmaniza
yardimci olur?

Ofke yeni cevrenizdeki
insanlarla etkileSiminizi
nasil etkileyebilir?

Kisisel hayatinda ofke
duygusuyla basa
ctkmaya calisan birine

ne tavsiye edersiniz?




GUVENSIZLIK

Kendinizi giivensiz
hissettiginiz zamanlari
nasil tespit
ediyorsunuz? O
zamanlarda hangi
diisiinceler agir
basiyor?

q

GUVENSIZLIK

Hangi kaynaklar veya
destekler giivensizligin
tistesinden gelmenize
ve Ozgiiven
kazanmaniza yardimci
oluyor?

q

GUVENSIZLIK

Konfor alanmizin
disinda oldugunuzda
hangi eylemler veya
davranislar kendinizi
daha giivende
hissetmenizi saglar?

A

GUVENSIZLIK

GUVENSIZLIK

Ozgiiveninizi artirmak
icin gecmiSteki hangi
basarnlarimizi veya
kisisel becerilerinizi
hatirlayabilirsiniz?

A

GUVENSIZLIK

GUVENSIZLIK

Olumsuz
diisiincelerinize nasil
meydan okuyabilir ve
kendinize karSi nasil
daha sefkatli ve nazik

bir tutum

gelistirebilirsiniz?

GUVENSIZLIK




UTANG

Hepimizin hata yaptigini
ve geliSmesi gereken
alanlar oldugunu kabul
ederek 6z Sefkat
konusunda nasil pratik
yapabilirsiniz?

/i

UTANG

Adaptasyon siirecinde
hangi durumlar utang
yaratabilir?

UTANG

Kendinizle ilgili olumsuz
inanclara nasil meydan
okuyabilir ve bunlan
olumlu, gercekgi
olumlamalarla nasil
degistirebilirsiniz?

UTANC

UTANG

Hangi faaliyetler
O0zsayginizla yeniden
baglanti kurmaniza

yardimci oluyor?

UTANG

UTANG

Utang¢ duygusunun
iistesinden gelmeye
calisirken destek ve
rehberlik icin hangi
giivenilir insanlarla
iletiSime gecebilirsiniz?

UTANG



SABIRSIZLIK

Sabirsizlik
davraniSlarinizda ve
diisiincelerinizde
kendini nasil gosteriyor?

SABIRSIZLIK

Sabirsizliktan
bunalmamak igin nasil
gercekci ve ulasilabilir

hedefler
belirleyebilirsiniz?

SABIRSIZLIK

Sabirsizlik giiclii ve kahci
iliskiler kurma becerinizi
nasil etkileyebilir?

SABIRSIZLIK

SABIRSIZLIK

Gog yolculugunuz
sirasinda sabrinizi
gelistirmenize yardimci
olan faaliyetler veya
yaklasimlar nelerdir?

SABIRSIZLIK

SABIRSIZLIK

Sabirsiz hissettiQinizde
hangi farkindalik
faaliyetleri veya

yaklasimlari mevcut ve
sakin kalmaniza

yardimci olur?

SABIRSIZLIK




