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1. Bashik ve llgili Alt Basliklara Giris
1.1. Arkaplan

The Oxford Learners Dictionary (Patience Noun - Definition, Pictures, Pronunciation and Usage
Notes | Oxford Advanced Learner's Dictionary at OxfordLearnersDictionaries.com, n.d.) sabri
"sakin kalma ve bir gecikmeyi ya da can sikici bir seyi sikayet etmeden kabul etme yetenegi"
olarak tanimlar. Peki, gecikmeleri, zorluklari ve acilari endiselenmeden nasil kabul edebilir ve
bunlara katlanabiliriz? Sabirsizigin icimizde ylikseldigini ve Urpertiye neden oldugunu
hissettigimizde, bu duyguyu disari tasmadan tutmak zordur. Peki ama etrafimizdakileri olumsuz
etkilemeden bunu nasil ifade edebiliriz?

Yeni bir Glkeye tasinmak ¢ok sabir gerektirir - evrak isleri, vizeler, yasanacak bir yer, bir is ve
ozellikle de iyi bir isi garantileyecek diizeyde dil 6grenmek. Yeni bir tlkede dostluklar kurmak da
sabir ister. Kendimize karsi sabirli olmali ve yeni deneyimlere alismak, yeni insanlarla tanismak ve
yerel sosyal normlari ve yazili olmayan kodlari anlamak igin zaman ve alan tanimalyiz. Yerel halk
bunlardan bahsetmez ¢linkii bunlar kemiklerine islemistir, bu da boélgenin tarihine ve
aliskanliklarina asina olmayan yeni gelenler igin isi zorlastirir.

1.2. Kavramin Tanimi

Sabir, hayal kirikhigl, sikinti veya aci karsisinda sakince bekleyebilme becerisini iceren temel bir
niteliktir. Bu 6zellik, trafikte beklemek gibi giinliik sorunlardan ebeveynlik veya agir bir hastalikla
basa ¢cikmak gibi Gnemli yasam olaylarina kadar bir¢ok durum ve zaman dilimi icin gegerlidir. Sabir
sadece beklemeyi gerektiren durumlarda degil, ayni zamanda zor bireylerle basa c¢ikmayi
gerektiren durumlarda da gereklidir. Sabir genellikle bir kisilik 6zelligi olarak tanimlanir. Yine de
bir durum olarak da dustinlebilir, yani bir kisi genel olarak sabirli olmasa bile belirli bir anda sabir
gosterebilir. Sabrin bu iki yorumu birbiriyle baglantihdir, ¢clinki sabir 6zelligine sahip olanlarin
belirli bir durumda sabir gésterme olasiligl daha ylksektir. Gercek sabir hem beklemek gibi
davranissal hem de duslik uyarimh olumlu duygulanim sergilemek ve yiksek uyarimli olumsuz
duygulanimin belirgin bir sekilde yoklugu gibi duygusal yonler gerektirir.

Asagidaki sabir yetkinlikleri, glinliik sosyal hizmetlerimizde en yaygin olanlari gibi gériinmektedir.
Eksiklikler varsa bunlari gelistirmek icin yollar 6nerecek ve asagidaki basliklari tartisacagiz:

Alt Bashk 1: Sabir nedir?

® Bizi sabirsiz yapan nedir?
e Saglikl sabir ve sinirlarimizi tanimak
e Tarihte ve dinde sabir (kdlturel spot)

Alt Bashk 2: Sabir bir se¢cim midir?

e liskilerde sabir: Aile, Evlilik ve Ortakliklar, isyeri



Alt Baslik 3: Sabir ve Keder

e Kederin 5 asamasini kullanarak kendinize ve kayip ve keder yasayan diger kisilere karsl
sabirli olmak

Alt Baslik 4: Sabir ve Bilinmeyen

e Kontrolinilz disinda olan seyler konusunda sabirli olmak (burokrasi, iltica streci, ¢calisma
izni, kendi evinize sahip olmak, ailenizin gelecegi)

Bu konulari segmemizin nedeni, sabrin genellikle kamuya agik bir sahnede degil de kapali kapilar
ardinda gosterilmesidir. Gogmenler icin bu, iltica basvurularinin onaylanmasini beklemek,
barinma ve toplu tasima abonelikleri gibi temel seyler i¢in basvuruda bulunmak ve bariz ayrimcilik
ve irkeilik bicimleriyle yizlesmek olabilir.

Ancak sabir, glinliik yasamin olmazsa olmazi ve huzurlu bir varolusun sirridir. Sabir, hayal kirikhgi
ya da zorluk karsisinda sakince bekleyebilme kapasitesidir; bu nedenle hayal kirikligi ya da
zorlugun oldugu hemen her yerde uygulanabilir. Evde ¢ocuklarimizla, gocmenlik birosunda ve
kabullenme eksikliginin yaygin oldugu bir toplumda sabir, kizginlk ile sik(inet, endise ile huzur
arasindaki fark olabilir. Dinler ve filozoflar yizyillar boyunca metaneti yliceltmislerdir. Simdi,
arastirmacilar ve son arastirmalar da ayni seyi isaret ediyor ve sabrin olumlu sonuglarini
gOsteriyor.

1.3. Kiltuirel Bakis Agisi

Karmasik bir prosediirden gecen miilteci ve gocmenlerin, yasak sona erdiginde ilerlemeleri
yasaktir. Olumsuz bir karara itiraz eden bir milteci tim givenlik ve tibbi kimlik bilgilerini
kaybedecektir. Tum milakatlar ve degerlendirmeler dahil olmak Uzere sifirdan baslamalari
gerekir. Bu da iki yil daha gerektirebilir. Sicak evlerimizde, ailelerimizle birlikte, savas, kitlk,
bombalama, infaz, tecaviiz ya da iskence tehdidi olmadan otururken herkes kolayca sabir
¢agrisinda bulunabilir. Sabir ¢agrisinda bulunmanin, mevcut durum, ylriitme emri ve gegici
yasaklara ragmen diinyanin dort bir yaninda tlkemize gelmek igin tim yasal kanallari kullanarak
micadele eden, ancak 3 yildan fazla siiren mulakatlarin, DNA testlerinin ve diger asiri inceleme
onlemlerinin artik yeterli olmadiginin séylendigi bireyler icin ne anlama geldigi konusunda ¢ok
farkindalik icermedigini kabul etmeliyiz.

Sabir, gocmenlerin deneyimlerinde, 6zellikle de yinelenen esiksellik temasinda énemli bir rol
oynamistir. Yeni bir llkeye siginma talebinde bulunan gécmenler, kendilerine resmi belge
verilmeden dnce bazen haftalar, aylar, hatta yillar siiren uzun bekleme sireleriyle karsi karsiya
kalmaktadir. Yeni evlerinde yasayabilmelerine, c¢alisabilmelerine ve hayatta kalabilmelerine
ragmen, "yasal" ve "yasadisi" statileri gibi birokratik engeller, go¢gmenlerin gercek vatandasliga
ve devlet korumasina erismelerini engelleyebilir ve onlari igeridekiler ve disaridakiler olarak bir
belirsizlik durumunda birakabilir.

Mdisliman inanci azim, tahammiil, hosgori, caliskanlik ve itidal gibi 6zellikleri kapsayan ve "sabr"
olarak bilinen sabir erdemine bliyik 6nem vermektedir. Bu kapsamli erdem, bir Misliiman'in



ruhunda gelisen bir aydinlanma 0zelligi olarak kabul edilir. Sabir, aci, istirap ve zorluklara
katlanmay! ve dayanmayi ve sorunlarla sakin bir sekilde basa cikmayi icerir. Sabir, Kur'an'da
bahsedilen en temel icsel eylemlerden biridir ve bir kisinin adanmis varolusunun yarisi olarak
kabul edilir, diger yarisi ise takdirdir.

1.4. Toplumsal Cinsiyet Bakis Agisi

Bir milteci veya go¢gmen olarak sabirli olmak, toplumsal normlardan ve bireylerin toplumsal
cinsiyetlerine dayali beklentilerinden etkilenen bir deneyimdir. Kadin miilteciler ve gé¢menler,
yolculuklarinda sabirli davranma becerilerini etkileyen benzersiz zorluklarla karsi karsiyadir.
Cinsel saldin ve taciz de dahil olmak Ulzere toplumsal cinsiyete dayali siddete karsi daha
savunmasiz olabilirler ve ailelerinden ayri diisme riski altinda olabilirler.

Kadin milteci ve gogcmenlerden genellikle bakici olmalari ve ailelerinin refahindan sorumlu
olmalari beklenir; bu da stres dizeylerini artirabilir ve yardim aramak veya yasal yollara
basvurmak icin zaman ve kaynak bulmalarini zorlastirabilir. Saglik hizmetlerine ve egitime
erisimde ayrimcilik ve engellerle karsilasabilirler, bu da glgstzlik ve hayal kirikhigi duygularini
daha da siddetlendirir. Toplumsal cinsiyet ile irk, etnik koken, din ve cinsel yonelim gibi diger
faktorlerin kesisimselligi, kadin milteci ve go¢menlerin karsilastigi zorluklari daha da artirabilir.
Ornegin, LGBTQ+ bireyler kendi iilkelerinde ve gég yolculuklari sirasinda ayrimcilik ve siddete
maruz kalabilirler.

Bu baglamda, sabirli olmak kadin miilteciler ve gocmenler icin hem bir “erdem” hem de bir zorluk
olabilir. Bir yandan sabir, yeni bir tilkede siginma veya yeniden yerlestirme arayisinin karmasik ve
genellikle burokratik streglerinde yol almalarina yardimci olabilir. Ayrica uzun ve travmatik bir
deneyim sirasinda zihinsel ve duygusal refahi korumalarina da yardimci olabilir.

Ote yandan, toplumun kadinlardan sabirli ve hosgériilii olmalarini beklemesi, onlarin seslerini
susturmak, dislanmalarini ve kot muameleye maruz kalmalarini mesrulastirmak icin de
kullanilabilir. Siddet veya istismara maruz kalmis kadin milteci ve gbcmenler icin sabur,
durumlarinin kabullenilmesi veya adalet ve tazminat arayisinda failligin olmamasi olarak
yorumlanabilir.

Sonug olarak, bir milteci veya gogmen olarak sabretmenin toplumsal cinsiyete dayali deneyimi,
glic dinamikleri ve toplumsal beklentiler baglaminda anlasiimalidir. Kadin miilteciler ve
gocmenler, glvenliklerini, refahlarini ve gilglendirilmelerini saglamak igin toplumsal cinsiyete
duyarh yaklasimlar ve ¢oziimler gerektiren benzersiz zorluklarla karsi karsiyadir.



2. Alt Baslik 1: Sabir nedir?
2.1. Arkaplan

Bireyler sabirli olduklarinda, uzun sire beklerken, isler son derece yavas ilerlediginde veya birine
anlamadigi bir seyi 6gretirken bile sogukkanliliklarini koruyabilirler. Sabir, keyifli olmayabilecek
seylere katlanmay: gerektirir ve bireyler karsiiginda bir sey kazandiklarinda bunu yapmak
genellikle daha kolaydir. Sabir gelistirmek zaman alabilir, ancak bireylerin pratik yapabilecegi ve
gelistirebilecegi bir beceridir.

"Sabir bir erdemdir" atas6zii sabrin 6nemini vurgular. Ancak bu tam olarak ne anlama
gelmektedir? Sabrin tanimi ¢ok yonlldir ve gecikmeleri, zorluklari veya acilari 6fkelenmeden
veya telaglanmadan kabul etme veya tolere etme kapasitesini igerir. Sabir bir 6zellik olmanin yani
sira, bireylerin pratik yaparak ve yogun caba gostererek gelistirebilecekleri bir beceridir.

Sabir gelistirmenin yollarini tartismadan 6nce, sabirsizligin ne anlama geldigini anlamak
onemlidir. Sabirsizlik, yasamdaki beklenmedik zorluklara veya gecikmelere verilen tipik bir
tepkidir. Sabir, sabirsizligin zittidir ve isler nadiren plana gore gittigi icin "muidahalelerin” veya
"aksakliklarin" hayatin olagan bir parcasi oldugunu kabul etmeyi icerir. Bireyler her seyin
beklendigi gibi gidecegini varsayarsa sabir gelistirmek zor olabilir.

Sabir gelistirmeye yonelik bir yaklasim, beklentileri daha makul seviyelere ¢ekmektir. Bireyler
"aksakliklarin" meydana gelmesine alisabilir ve kabullenme veya tolerans kapasitesinin sabrin
temel bir bileseni oldugunu fark edebilirler. Kabullenme veya hosgorii, onaylama veya begenme
olarak yanlis anlasilabilir, ancak "vazge¢cmek" anlamina gelir. Yasamda cesitli olumsuz olaylar
meydana gelebilir ve bireyler ya direnip bunlari degistirmeye calisabilir ya da pes edip durumu
kabullenebilir.

Teslimiyet, muhtemelen savasla iliskilendirilmesi nedeniyle genellikle olumsuz olarak gorilir.
Ancak, bireyler cogu zaman hayatin dogal yergekimi kuvvetleri, mevsimler ve degisen aydinlik ve
karanlk dongiileri gibi yonlerini sorgulamadan kabul ederler. Bu gergekleri kabul etmek olumsuz
degildir; sadece hayatin bazi yénlerinin kontrolimiiz disinda oldugunu ve bunlari kabul etmeyi
o0grenmemiz gerektigini kabul eder.

Sabirsizlik genellikle bireyler degistiremeyecekleri bir durumdan vazge¢cmeyi reddettiklerinde
ortaya cikar. Trafikte sikisip kaldiklarinda, toplantiya ge¢ kalan birini beklediklerinde veya bir
baskasinin hatasindan kaynaklanan bir aksaklhk yasadiklarinda, bireyler degistiremeyecekleri
seyleri kabul etmelidir. Bu gibi durumlarda kabullenme ve hosgori kapasitesini gelistirmek, sabir
gelistirmek icin esastir. Bunu yaparak, bireyler sakin kalma becerisini gelistirebilir ve zorlu
durumlarda 6fkelenmekten veya tedirgin olmaktan kaginabilirler.

Bu boliimde asagidakileri inceleyecegiz:

Bizi sabirsiz yapan nedir?



Milteci statisiu verildikten sonra bile barinma, istihdam ve egitim konularinda yasanan uzun
gecikmeler milteciler i¢cin son derece zorlayici olabilmektedir. Devlet destek sisteminin
miltecilere karsi daha elverisli olmasi gerekmektedir. Ornegin, miiltecilere sadece bes yillik
koruma statisi verilmesi ve mesleki niteliklerinin ve istihdam deneyimlerinin taninmamasi,
gelecege yonelik plan yapabilmelerini dnemli 6l¢lide engellemektedir. Siginma basvurusunda
bulunanlara ve miiltecilere getirilen kisitlamalar, milteciler icin 6nemli zorluklara ve engellere
yol acabilen daha genis kapsamli kontrol ve dislama politikalarinin bir pargasidir.

Beklemek, gé¢menlerin Ozerkligini 6nemli 6l¢clide asindiran, gd¢ deneyiminin kaginilmaz ve
onemli bir yonldir. Bekleme deneyimi tipik olarak durgunluk, askiya alma, bosluk ve gecikme ile
iliskilendirilir. Gelecekle ilgili belirsizlik ve rutinlerin yoklugu, zihinsel olarak zorlayici olabilen
onemli stres kaynaklaridir. Genis aile ve eski arkadaslarin yerini yeni iliskilerin almasi genellikle
gereklidir ve bu da biyk bir gli¢ ve enerji gerektirir.

Gocmenler ancak 6nemli bir siire sonra uygun bir is bulabilir ve ayrica finansal, barinma ve gidaya
erisim ile ilgili zorluklar yasayabilir. Bu durum genellikle yogun tepkilere ve endise verici
olabilecek duygulara yol acar. Buna ragmen, yogun duygular adaptasyonun normal ve anlasilabilir
bilesenleridir. insanlar gé¢menlik prosediiriiniin gesitli asamalarinda tikanabilirler. Aile birligi
hakki evrenseldir. Ulkelerinden kacmak zorunda kalan miilteci aileler genellikle pargalanir ve uzun
sireler boyunca ayr kalirlar. Devletler, aile birlesimi prosedirleri yoluyla miiltecilerin aile
hayatlarini korumak ve yeniden tesis etmekle ylikimladir.

Miltecilerin, refahlarini ve gelecek beklentilerini 6nemli Ol¢lide etkileyen cok sayida zorluk ve
engelle karsi karsiya olduklarini kabul etmek esastir. Devlet destek sistemi, miltecilere karsi daha
elverisli olmali ve onlara hayatlarini yeniden insa etmeleri icin gerekli kaynaklari ve firsatlari
saglamalidir. Bekleme deneyimi de énemli bir stres kaynagi oldugu ve gécmenlerin 6zerkligini
asindirabildigi icin ele alinmalidir. Miltecilerin sevdikleriyle yeniden bir araya gelebilmelerini ve
hayatlarini yeniden insa etmeye baslayabilmelerini saglamak icin aile birlesimi prosediirlerine de
oncelik verilmelidir.

“Saghkl” sabir nasil kazanilir?

Sorunlar, gecikmeler ve acilarla karsilasildiginda sabirsizlik nasil yonetilebilir ve bekleme siresine
kaygi duymadan nasil katlanilabilir?

Sabirsizligin enerjisini hissetmemize ragmen, etrafimizdakileri olumsuz etkilemeden bu duygulari
kontrol altina almanin bir yolunu bulmak dnemlidir. Etkili bir yaklasim, bizi kendi deneyimleri veya
tavsiyeleriyle susturmak yerine dinlemeye ve destek vermeye istekli bir arkadasla sohbet
etmektir. Bu, dlsiincelerimizi ve duygularimizi kesintiye ugramadan tam olarak ifade etmemizi
saglar.

Baska faaliyetlerle mesgul olmak da sabirsizligi yonetmeye yardimci olabilir. Sabirsizlik nesnesinin
veya sO0z konusu kisinin dnemine bagh olarak, beceriklilik ve gérevlerin 6nceliklendirilmesi
bekleme sikintisina dayanmaya yardimci olabilir. Fiziksel aktivite, sabirsizligin verdigi rahatsizhgi
hafifletmek icin bir baska degerli stratejidir. Kosmak, ylriimek, ylizmek ya da vicudu hareket
ettiren veya zihni uyaran herhangi bir egzersiz bu kapsamda yer alabilir. Hobileri olanlar igin ¢gizim,



igne isi, boyama, marangozluk, bahcecilik veya ev temizligi gibi faaliyetlerle ugrasmak faydal
olabilir. Tim bu faaliyetlerin bir tiir fiziksel aktivite icerdigini belirtmek gerekir.

Ozetle, bekleme ve belirsizlik zamanlarinda sabirsizligl yénetmek, destekleyici bireylerle aktif
iletisim kurarak, baska faaliyetlerde bulunarak ve gorevlere oncelik vererek basarilabilir. Bu
teknikleri kullanarak, bireyler bekleme siiresine daha iyi dayanabilir ve duygularini ve tepkilerini
kontrol edebilirler.

Yapilabilecek bir sey var mi? Kisinin 6fkelenmesi, tedirgin veya endiseli olmasi duruma nasil bir
fayda saglar?

Kisi kendine karsi sabirli olmali ve yeni izlenimleri, her glin karsilastigi yeni insanlari ve yeni sosyal
sistemi 6zimsemek icin yeterli zaman ve alan tanimalidir. Belgelenmis sosyal kurallari
gozlemleme ve yazili olmayan kodlari ortaya c¢cikarma zamani gelmistir. Bu konular kiltlre
ickindir. Clinkl insan varhginin temelini olustururlar ve yerel halkin bunlari tartismasina gerek
yoktur. Ancak, kisi yeni Ulkesinin yerel tarihine ve geleneklerine asina degilse bu zor olabilir.

Genel olarak, kisi azimli olmalidir. Yeni ortamin onlar icin neler sakladigini bekleyebilmeleri igin
sabirl olmalari gerekir. Sabir, icinde blyudiginiz zaman ile olan iliskinizi de kapsar. Birgok
kiltirde "zaman gecer" en degerli kaynaktir ¢clinkii geri alinamaz. Diger kiltlrlerde ise "zamani
gelir" ve zaman, insanlarin zihinlerinde ve kalplerinde "olgunlasmis" olumlu sonuclar elde etmek
icin bilingli olarak kullanilan bir kaynaktir. istenen sonuclara gétiiren prosediir konusunda
rahattirlar. Bu kisiler, yalnizca sonuca odaklanmak yerine, bir sonuca "nasil" ulastiklariyla daha
fazla ilgilenirler.

Sinirlarimizi nasil taniyabiliriz?

Oz-sefkat gelistirmek icin sinirlarinizi tanimak ve kabul etmek cok dnemlidir. Her insanin kisilikleri,
yasam deneyimleri, bilgi ve becerileri gibi faktorler tarafindan sekillendirilen hem insani hem de
kisisel sinirlari vardir. Bu sinirlamalar zayiflik degil, varolusumuzla ilgili nétr gerceklerdir. Ornegin,
belirgin bir insani sinirlama dizenli ve yeterli uyku ihtiyaciyken, daha az belirgin bir sinirlama bos
zaman ve eglence gereksinimidir. Diger sinirlamalar arasinda finansal glivenlik duygusu icin
gereken para miktari, kisinin zor insanlara karsi toleransi veya yavas sirlcllere karsi sabri
sayilabilir.

Ancak bazi bireyler cesitli nedenlerden dolayr bu sinirlamalari kabullenmekte zorlanirlar.
Sinirlamalar yanhshkla kirilganhkla iliskilendirir, yetersizlik veya beceriksizlik isareti olarak
algilarlar. Sinirlarinin bu sekilde inkar edilmesi, gercek bir 6z-sefkatin gelismesini engeller.
Sinirlarinizi reddetmenin bir kisi olarak degerinizi veya kiymetinizi artirmadigini anlamak c¢ok
onemlidir. Sinirlarinizi taniyarak ve kabul ederek, onlari ne zaman astiginizi belirleyebilir ve ortaya
ctkan duygularin gecerliligini kabul edebilirsiniz. Ornegin, is sirasinda diizenli molalara ihtiyag
duydugunuzu biliyorsaniz ancak kendinizi ara vermeden calismaya zorlaniyorsaniz, neden bitkin
hissettiginizi anlayacaksiniz.



Duygusal sikintinizin mesruiyetini kabul etmek sizi 6z-sefkatin bir baska yonine hazirlar; bu da
kendinize sefkat gostermektir. Acilariniza sefkat géstermek icin, bunun mesru oldugunu ve ilgi ve
bakimi hak ettigini kabul etmek dnemlidir. Sinirlarinizi taniyarak, kucaklayarak ve var olmalarina
izin vererek, kendi sikintinizi onaylamis olursunuz.

Mevcut sinirlarinizi kabul etmek icin kendinize izin vermek, tanimanin bir baska yonudiir.
Sinirlarinizin mutlaka arzu ettiginiz ya da olmasi gerektigine inandiginiz seyler olmadigini kabul
etmek ¢ok dnemlidir. Gerekli uyku miktari gibi bazi sinirlar degistirilemez. Tolerans seviyeleri gibi
digerleri degistirilebilir, ancak sinirinizi asarsaniz ¢ok ileri gitmissiniz demektir. Sinirlarinizi
genisletmek icin calismak oOvgiliye deger ve bliylmenin bir isareti olsa da, bunu sinirlarinizi
astiginizi inkar ederek yapamazsiniz. En basta sinirlariniz oldugu icin kendinizi sert bir sekilde
elestirmek yerine, sinirlarinizi ne zaman astiginizi fark etmeye ve bunu kabul etmeye ¢alisin. Ara
vermeden ¢alistiginiz bir is glinlinlin sonunda kendinizi bitkin hissettiginiz icin kendinizi azarlamak
yerine, yorgunlugunuzun beceriksizlikten degil, sinirinizi asmaktan kaynaklandigini kabul edin.

Oz-sefkat, acinizi veya sikintinizi kabul etmek ve bunun ilgi ve bakimi hak ettigini kabul etmekle
baslar. Su anda kisisel ve insani sinirlamalarinizi kabul ederek, acinizin mesruiyetini ve sikintiniz
ele alma ihtiyacini onaylamis olursunuz. Daha fazla 6z-sefkat gelistirmeye tamamen muktedir
oldugunuzu unutmayin ve profesyonel destege ihtiya¢ duyarsaniz, egitimli bir profesyonelden
yardim almaktan ¢ekinmeyin.



2.2. Etkinligin Hedef Kitlesi ve Amaci

Faaliyetin hedef kitlesi
® Gocgmen kadinlarla ¢alisan profesyoneller
e Gocmen kadinlar
Etkinlik sunlari amaglamaktadir:
e Sabir ve sabirsizligi ve bunlarla basa ¢ikma yontemlerini tanitmak
e Sabirli olmanin 6niindeki engelleri ve bunlarin nasil asilacagini analiz etmek

e Sabri artirmak igin kadinlar pratik araglarla donatmak

2.3. Etkinligin Kazanimlari

Bu etkinligin sonunda kadinlar kendi sabir deneyimlerini ifade etmis olacak ve diger katilimcilarin
sabir deneyimlerini nasil dinleyeceklerini ve bunlara nasil yanit vereceklerini
deneyimlyeceklerdir. Ayrica, pratik bir farkindalikh nefes egzersizi yoluyla nasil daha sabirh
olabileceklerini 6grenecekler.

2.4. Etkinligin Agiklamalan
Etkinigin Adi: Sabir nedir?

Sabir kapasitesi, can sikintisina dayanma veya bir seyi sabirla bekleme yetenegidir. Dis tellerinizin
¢ikmasini beklemek, yilrimeye baslayan bir ¢ocugun o6fke nobeti ile basa ¢ikmak veya
kiirdanlardan bir ev insa etmek, hepsi cok sabir gerektirir.

Sabrin tanimi "6fkelenmeden ya da telaslanmadan gecikmeyi, zorlugu ya da aciyi kabul etme ya
da tolere etme kapasitesidir." Bu tanimin ¢ok sayida hayati bileseni vardir. Sabir ayni zamanda bir
beceridir. Daha sabirli olmak icin pratik yapabilir ve sabrimizi gelistirmek icin adimlar atabiliriz.

Miilteci statlisi aldiktan sonra bile,

gecikmeler
konaklama
istihdam
egitim

milteciler icin zorlayicidir. Clinkl devlet destek sisteminin miiltecilere karsi daha elverisli olmasi
gerekmektedir.

Ornegin, miiltecilere sadece bes yillik koruma statiisii verilmesi ve mesleki niteliklerinin ve



istihdam deneyimlerinin taninmamasi, gelecege yonelik plan yapabilmelerini engellemektedir.
Siginma basvurusunda bulunanlara ve miiltecilere uygulanan kisitlamalar, daha genis kapsamli
kontrol ve dislama politikalarinin bir bilesenidir. Beklemek, gécmenlerin 6zerkligini asindiran gog
deneyimlerinin kaginilmaz ve énemli bir yonidir. Genel olarak bekleme, durgunluk, askiya alma,
bosluk ve gecikme ile iliskilendirilir.

Nasil saglikli sabirli olunur?

Kisi endiseye kapilmadan sorunlari, gecikmeleri ve acilari nasil kucaklayabilir ve bunlara nasil
katlanabilir?

Kontrol altina alinmasi ¢ok zor olan sabirsizlik enerijisini hissederken nasil sabirli olunabilir?

Bu enerjinin serbest birakilmasi gerekirken, etrafimizdakileri olumsuz etkilemeden bu nasil
mumkun olabilir?

Duyuldugunu hissetmek

Beklemek zorunda kalmanin yararlari ve sakincalarinin yani sira sonuglarini da tartisabiliriz. Bunu
yapmak icin, ayni durumla ne kadar iyi basa ciktigini anlatarak veya benzer bir zorlukla
karsilastiklari bir zamani anlatarak bizi susturmayacak bir sohbet arkadasina ihtiyacimiz var.
Sonuna kadar konugmamiza izin verilmelidir. Nasil dinleyecegini bilen biri gereklidir.

Yeniden yonlendirme

Bir olayl veya bir kisinin kararini beklemek zorunda kalindiginda, yapacak baska bir sey de
bulunabilir.Ornegin becerikli olmak ve éncelikleri belirlemek, bekleme sikintisina dayanmaya
yardimci olabilir. Bu ayni zamanda sabirsizlik nesnesinin veya s6z konusu kisinin énemine de
baglidir.

Fiziksel aktivite

Sabirsizhga yardimci olmanin bir baska yolu da fiziksel aktivitedir. Bir saat kosmak/ylrimek,
yluzmek ya da bedeninizi veya zihninizi hareket ettirmeyi iceren herhangi bir faaliyette bulunmak
sabirsizhigin verdigi rahatsizligi hafifletmek icin mikemmel bir ydontemdir. Bir hobisi olan insanlar
bundan faydalanabilir. O halde, niteligi ne olursa olsun bu ugrasla mesgul olun: gizim, dikis nakis,
resim, marangozluk, bahcivanlik, ev isleri vb. Bahsedilen faaliyetlerin hepsinin bir sekilde fiziksel
aktivite igerdigini gozlemleyin.

Meditasyon ve nefes alma

*  Sirtinizin diiz ve rahat oldugundan emin olarak rahat bir oturma pozisyonu bulun.
Gozlerinizi yavasca kapatin, kendinize sakin ve dingin bir duruma girme izni verin.

* Avugicleriniz asagi bakacak sekilde ellerinizi yumusak bir sekilde uyluklarinizin Gst
kismina koyun. Elleriniz ve bedeniniz arasindaki baglantiyi hissedin ve kendinizi
simdiki ana odaklayin.
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®*  Burnunuzdan derin nefes alin, nefesin omurganizin tabanina dogru aktigini hayal
edin. Her nefesin karninizin genisledigini, karninizi rahatlatici bir sicaklik ve derin
bir gevseme ile doldurdugunu deneyimleyin.

*  Burnunuzdan yavasca nefes verin, tutuyor olabileceginiz herhangi bir gerginligi
veya stresi serbest birakin. Dlsiincelerinizi veya endiselerinizi birakin ve her nefes
verisinizde bunlarin ¢ézlilmesine izin verin.

*  Bir kez daha derin bir nefes alin ve omurganizin tabanina dogru yonlendirin. Nefes
bu noktaya ulastiginda, hafifce yukari sigradigini, legen kemiginiz ile gobek
deliginiz arasindaki bolgeye yikseldigini hayal edin. Bu alanda nefesin canh
enerjisini hissedin.

* Nefesi burnunuzdan dizenli bir sekilde verin, kendinizi orada bulunabilecek her
turli durgun enerji veya olumsuzluktan kurtarin. Gereksiz yukleri saliverirken
artan bir hafiflik ve berraklik hissini deneyimleyin.

*  Baska bir derin nefesle devam edin ve omurganizin tabanina dogru yonlendirin.
Nefes dibe ulastiginda, gobek deliginizi asarak daha da yukari sicradigini imgeleyin.
Bedeninizin bu kismindaki genisleme ve acilma hissini kucaklayin.

* Derin nefes verin, kalan gerginlik veya rahatsizigin ¢oziilmesine izin verin.
Nefesinizin dikkatinizi dagitan her tirli dislinceyi veya rahatsizigi alip
gotlirmesine izin verin ve sizi yliksek bir rahathk ve huzur duygusuyla bas basa
birakin.

* Simdi son bir derin nefes alin. Nefesin omurganizin tabanina kadar indigini ve
kalbinize kadar ylikseldigini hayal edin. Tim govdenizin bu genclestirici nefes
tarafindan sarildigini, iginizdeki her hiicreyi besledigini ve canlandirdigini hissedin.

*  Nefesinizi yavasca ve tam olarak verin, viicudunuzda ve zihninizde kalan tiim stres
ve olumsuzluklari serbest birakin. Nefesinizin kalan her tirli agirhgr stupirip
atmasina izin verin ve kendinizi hafiflemis, tazelenmis ve genglesmis hissedin.

®*  Huzur ve yenilenmis enerji hissiyle gozlerinizi yavas yavas acin ve kendinizi simdiki
ana geri getirin. Glinlinize devam ederken bu sakinlik ve genclesme halini
yaninizda tastyin.

*  Unutmayin, nefesinizle baglanti kurmak ve i¢ dinginliginizi gelistirmek icin bu anlari
ayirmak genel refahiniza ve i¢ huzurunuza 6nemli 6lctide katkida bulunabilir.

®*  Huzur ve dinginlik dolu bir giin dilerim.
Sinirlarimizi nasil taniyabiliriz?

Aci veya sikintinizi fark edebilmeniz igin sinirlarinizi kabul etmeniz gerekir. Her birimizin insani
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sinirlarinin yani sira kisiliklerimize, yasam deneyimlerimize, bilgi ve beceri diizeylerimize ve diger
faktorlere dayanan kisisel sinirlarimiz vardir.

Bazi bireyler bu insani ve bireysel sinirlamalari kabullenmekte zorluk ¢eker. Bu sinirsizlik arzusu
cesitli kaynaklardan kaynaklanir. insanlar siklikla tarafsiz gercekler olan sinirlamalari zayifliklarla
karistirir. Baska bir deyisle, bazi insanlar (hatali bir sekilde) sinirlari varsa kusurlu, yetersiz veya
blyuk seyler yapamayacaklarina inanirlar; boylece sinirlarinin varhgini inkar ederler. Sinirlarinizi
kabul etmeyi reddetmek degerinizi ya da kiymetinizi artirmaz, aksine gercek bir 6z-sefkati

engeller.

Operasyonel ihtiyaglar/Lojistik

Malzemeler:

Cevrimigci veya Yerinde: Her ikisi de
Egitimci/Kolaylastirici: Bir egitmen
Katilimci Sayisi: Sinirsiz

o Kagit ve kalemler
O Sunum (Sabir Nedir? What is patience.pptx)
O Baglantiigin internete erisim

m https://www.psychologies.co.uk/test/test-how-impatient-are-you

m https://www.youtube.com/watch?v=U796Hfe7x9w

2.5. Etkinlik Akisi

N. Etkinlik Detaylar Siire
Karsilama ve Tanisma 10 dk.
Tanisma
1
Etkinligin hedeflerine ve glindemine kisa bir
bakis
Sabir kavramini agiklamak icin verilen sunum
20 dk.
slaytlarini kullanin
Sunum:
2 Sabrin tanimini ve temel bilesenlerini tartisin
“Sabir Nedir?”
Sabir gelistirmenin zorluklarini ve faydalarini
tartisin
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Sabirsizligin yasamin farkli alanlarindaki
etkisini vurgulayin

Katilimcilari sabirla ilgili kisisel deneyimlerini 15 dk.
paylasmaya tesvik edin
interaktif
Tartisma: Yargilamadan herkesin duyuldugunu
Deneyimlerin hissetmesini saglayan bir sohbeti kolaylastirin
Paylasiimasi
Sabirsizligin sonuglarini ve etkilesimlerde
empatinin dnemini tartisin
Saglikli sabir gelistirmek icin cesitli teknikler 25 dk.
sunun
e Dikkati yeniden yonlendirme ve
alternatif aktiviteler bulma
Sabir e Fiziksel aktivite ve hobilerle ugrasmak
Gelistirmek igin
Stratejiler ) . .
Meditasyon ve derin nefes egzersizleri
yapmak
Bu stratejileri glinliik hayatta uygulamak icin
pratik ipuclari saglayin
Cevrimici sabirsizlik testinin baglantisini 15 dk.
paylasin
Bz-Yansitma ve | Katiimcilarin te.st.i bireysel olarak
Sabirsizlik Testi tamamlamalari igin zaman ayirin
Test sonuglarini tartisin ve kisisel sabirsizlik
diizeyleri lGzerine diisinmeyi tesvik edin
Katilimcilardan gelen soru veya endiseleri ele | 15 dk.

Soru-Cevap ve
Tartisma

alin

Atolye calismasinin icerigi ve stratejileri
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Uzerine bir grup tartismasini kolaylastirin

Katilimcilari sabirla ilgili ek ipuglarini veya
deneyimlerini paylasmaya tesvik edin

Etkinlikte ele alinan ana noktalari 6zetleyin 10 dk.

Katilimcilara sabirla ilgili YouTube videosu da

Sonug ve dahil olmak Gzere ek kaynaklar saglayin

Kaynaklar

Sabrin 6nemi lizerine son bir mesajla etkinligi
sonlandirin

2.6. Kaynakea

G. (n.d.). Breathing Meditation for Patience. Gaiam.
https://www.gaiam.com/blogs/discover/breathing-meditation-for-patience

Self-Compassion, Part Il: Recognizing Your Limits - GoodTherapy.org Therapy Blog. (2011,
September 2). GoodTherapy.org Therapy Blog. https://www.goodtherapy.org/blog/growing-
self-compassion-recognizing-limits/

https://lingualeo.com/it/jungle/growing-selfcompassion-by-recognizing-your-limits-44919.
(n.d.). https://lingualeo.com/it/jungle/growing-selfcompassion-by-recognizing-your-limits-
44919

The Skill of Patience - Columbia Metropolitan Magazine. (n.d.). Columbia Metropolitan
Magazine. https://columbiametro.com/article/the-skill-of-patience/

Example Of Patient Definition Analysis - 434 Words | Bartleby. (n.d.). Example of Patient
Definition Analysis - 434 Words | Bartleby. https://www.bartleby.com/essay/Example-Of-
Patient-Definition-Analysis-PJGTB92TQB
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3. Alt Baslik 2: Sabir Bir Se¢cim midir?
3.1. Arkaplan

En iyi kosullarda bile, belirsizlik ve aci karsisinda sabir ve siik(inet duygusunu tesis etmek en zor
miicadelelerden biridir. Hayat genellikle 6ngoriilemez ve sirekli degisir. Olmasini istemedigimiz
seyler sik sik gerceklesir ve olmasini istedigimiz seyler de bazen gerceklesmez. Kendi icimizde en
cok yonetebilecegimiz sey, bu olagan deneyime nasil tepki verecegimizdir.

Meditasyon bu tir bir sabrin gelismesine olanak saglar. Meditasyon yapmak icin oturdugumuzda
kendimizi her zaman rahatlamis hissetmeyiz; bu cogu zaman olduk¢a zordur. Bedenlerimiz ve
dislincelerimizle rahatsizlik veya huzursuzluk hissedebiliriz. Sonra, birkag dakika boyunca, bilingli
olarak bu deneyimi tanima ve aklimizdakileri birakma pratigi yapariz. Her zamanki
davranislarimiza, fikirlerimize veya aliskanliklarimiza bagl kalmak yerine, bizi neyin
tetikleyebilecegine dikkat eder ve birakmayi secgeriz. Diger zamanlarda, yapilmasi gerekenin
beceri benzeri bir sey olduguna karar verebiliriz, ve o anda bize sikinti veren her neyse ona karsi
birka¢ dakika sabirli olma pratigi yapariz.

3.2. Etkinligin Hedef Kitlesi ve Amaci

Faaliyetin hedef kitlesi
® Gocgmen kadinlarla ¢alisan profesyoneller
e Gocmen kadinlar
Etkinlik sunlari amaglamaktadir:
e Sabirli olmaya yardimci olacak meditasyon yontemlerini 68retmek
e Belirsizlik karsisinda sakinligi 6gretmek

e Zihnin nasil yavaslatilacagini ve karsithgi nasil kabul edilecegini 6gretmek

3.3. Etkinligin Kazanimlari

Unutulmamasi gereken en dnemli sey, sabrin 6grenmemiz gereken bir sey olmadigidir. Bunun
yerine sabirsizligimizi bir kenara birakmayr 6grenmeliyiz. Bu ayni sey gibi goriinse de, oyle
degildir. Sabir, sakin ve berrak bir zihnin temel bir bilesenidir. Bunu bilirsek, idrak edersek, sabir
"yaratmaya" calismayiz; bunun yerine, sadece giriltliyl ve o faaliyete katilimimizi birakiriz ve
sonug olarak sabir hissederiz. Bu durumda, sabirsizlik eksikligi sabir deneyimiyle sonuglanmistir.
Ancak, sabir "yaratma" ihtiyaci hissedersek, muhtemelen siregle daha fazla ilgilenecek, sireg,
olasiliklar ve potansiyel hakkinda disinmek igin daha fazla zaman harcayacak ve bunun
sonucunda zihnimizde daha fazla sabirsizlik yaratmis olacagiz.

15



3.4. Etkinligin Agiklamalan

Etkinigin Adi: Nefes Alma ve Meditasyon

1. Hemen simdi rahat bir oturma pozisyonu bulun. Dik ve bilingli oturmak bedeninize gii¢ ve
rahatlik hissi verir. Odaginizi dislrin ve gozlerinizi kapatin ya da kismen agik birakin.

2. Her nefes alisinizda bedeninizde fiziksel bir hareket oldugunu fark etmeye baslayin. Karninizin
veya gogslintziin nasil yikselip alcaldigini not edin. Ya da burnunuzdan ve agzinizdan giren ve
cikan havanin hareketine dikkat edin.

3. Zihniniz blyulk olasilikla mesgul olacaktir ve viicudunuzdaki bazi duygularin agirhgi veya yiki
gibi hisler kontroli ele gegirebilir. Bu esnada fark ettiginiz her seyi zihninize not edin. Ardindan
odaginizi nefese geri dondlriin. Sonraki birkac nefesinize rahatlama ve huzur duygusu getirmeye
¢ahsin.

4. Simdi farkindaliginizi tiim bedeninizdeki duygulara dogru genisletin. Bu uygulama sirekli olarak
kendinize bakmaniza izin verir.Bir huzursuzluk hissi, bedensel huzursuzluk veya bedeninizin
herhangi bir yerinde fiziksel bir rahatsizlik hissi algilayabilirsiniz. Eger bir sey ¢ok acil ya da
nahossa, amac pratigi yapin ve bir degisiklik yapin.

5. Kendinizi zorlamadan ya da kendinize aci veya sikinti vermeden, bu hisleri gozlemleyip
gozlemleyemediginizi ve birakip birakamadiginizi kontrol edin. Bakim ve sefkat duygusunu
korurken bedeninizin aci gekmesine karsi sabirli olma pratigi yapin.

6. Simdi farkindahginizi distincelerinize getirin. Yasamimiz boyunca zihnimiz siirekli olarak
dislinceler dretir. Bunlarin bircogu tedirgin edici, kaygi uyandirici veya asiri gliclii olabilir.
Meditasyon ustasi Joseph Goldstein'in sik sik agikladigi gibi, siklikla yanlis trene atlar ve bu
fikirlere bineriz. Bu nedenle, énimizdeki birka¢ saniye boyunca duslincelerinizi fark edin ve
kaydedin: gelecek disiinceleri, gegmis dislinceler, ruminasyon, rahatsizlik.

7. Ardindan, kararlilikla, bir veya iki sonraki nefese konsantre olun. Zihinsel notlar almaya devam
edin ve onlari birakin ya da odaginizi duygulara aktarin. Duygular, an be an yasadigimiz deneyimin
tamamen kontrol edemedigimiz bir bilesenidir. Duygularimizin farkinda olmak, onlari kontrol
etme sanati ve becerisi icin gereklidir. Bununla birlikte, duygular siklikla tetikleyici olarak gorildr.
Sanki bagimhymisiz ve bu konuda bir seyler yapmamiz gerekiyormus gibi.

8. Uygulamanin bir sonraki bélimi icin duygusal durumunuzu taniyin; ister mutlu, ister tizgin,
ister bunalmis, ister gergin, ister ofkeli ya da rahatsiz olsun. Uygulamanin bu boélimine sefkat
duygusu getirin ve kendinize hepimizin zaman zaman aci gektigini hatirlatin. Fikirlere veya
harekete gecme diirtisline yol agiyorsa duyguyu not edin. Ardindan, nefesinizin ¢apasina geri
donin.

9. Uygulamanin son birka¢ dakikasinda, farkindaliginizi deneyiminizin bitlnini kapsayacak
sekilde genisletin. Her nefes alisinizda agik bir bilinci kabul edin. “Su anda benim igin her sey
boyle. Her seyi kabul edip, bilgi ve netlikle tutun.
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10. Her nefes veriste kendinize su anda en uygun hissettiginiz arzulari sunun. "Cesaretimi ve
kararhligimi yeniden kazanayim. Mutlu ve saglikli bir hayatim olsun." Kendiniz icin mevcut
arzularinizi en iyi ifade eden kelimeleri bulun.

11. Uygulama sona ererken, zihninizdeki gelecege dogru sicrama egilimine veya meditasyon
koltugunuzdan firlama istegine dikkat edin. Her bir nefesinize geri doniin. Uygulamanizi ne zaman
sonlandiracaginizi secin ve glinlniziin geri kalanina niyet ve baglilikla devam edin.

Operasyonel ihtiyaglar/Lojistik:

Malzemeler:
O Sunum:

Cevrimigci veya Yerinde: Her ikisi de
Egitimci/Kolaylastirici: Bir egitmen
Katilimci Sayisi: Sinirsiz

O Baglantiigin internete erisim

m https://www.mindful.org/a-15-minute-meditation-for-patience-and-

resolve/

3.5. Etkinlik Akisi

N. Etkinlik Detaylar Siire
Dikkatli nefes alma meditasyonu etkinliginin 5 dk.
amacini ve faydalarini agiklayin
Katilimcilara rahat bir oturma pozisyonu

Tanisma ve .. .
1 bulmalarini ve gozlerini kapatmalarini veya
Hazirlik N .
kismen agmalarini sdyleyin
Beden duyumlarinin ve nefes hareketlerinin
farkina varmalari icin onlara rehberlik edin
Zihnin mesgul olabilecegini ve duygularin 5 dk.
Dustinceleri ortaya ¢ikabilecegini kabul edin
Fark Etmek ve
2 Nefese
Donmek
Katilimcilari distincelerini yargilamadan
gozlemlemeye ve odaklarini tekrar nefese
getirmeye tesvik edin
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Nefeste rahatlama ve stkuneti vurgulayin

Katihmcilara farkindahklarini tiim bedendeki 5 dk.
fiziksel duyumlara genisletmeleri icin rehberlik
edin
Farkindalig
Bedgne Dogru Herhangi bir rahatsizligi veya huzursuzlugu
Genisletmek fark etmeleri ve gerekirse 6z bakim
uygulamalari igin onlari tesvik edin
Bedenin cektigi acilara karsi sabir ve sefkati
tesvik edin
Katilimcilara, zorlamadan veya daha fazla 5 dk.
Duygulari sikintiya neden olmadan herhangi bir hissi
Gozlemleme ve gozlemlemeleri ve birakmalari yonergesini
Birakma verin
Uygulama sirasinda nezaketi ve 6z bakimi
tesvik edin
Distlincelerin siirekli olarak ortaya giktiginive | 5 dk.
rahatsiz edici olabilecegini agiklayin
- Katilmcilara gelecek diistinceleri, dnceki
Disiincelere . . -
dislinceler, ruminasyon veya rahatsizlik gibi
Farkindalik . . .
) duslinceleri fark etmelerini ve kisaca
Getirmek L .
kaydetmelerini sOyleyin
Odaklarini nefes veya duygulara
yonlendirmeleri icin onlara rehberlik edin
Duygular icin Duygu diizenlemenin temel bir yoni olarak 5 dk.
Sefkat duygularin farkindaligini vurgulayin
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Gelistirmek

Katihmcilari duygusal tetikleyicileri birakmaya
ve duygusal durumlarini tanimaya tesvik edin

Sefkati tesvik edin ve onlara aci gekmenin
evrensel bir deneyim oldugunu hatirlatin

Farkindalik ve
Kabulin
7 Genisletilmesi

Katihmcilarin farkindaliklarini tim
deneyimlerini kapsayacak sekilde
genisletmelerine rehberlik edin

Her nefes alisinizda kabul, bilgi ve berrakligi
tesvik edin

Her nefes veriste kendilerine arzularini veya
niyetlerini sunmalari igin onlari tesvik edin

5 dk.

Sonug ve Gegis

Katilimcilari gelecege atlama veya
uygulamada acele etme egilimleri konusunda
uyarin

Odaklarini her bir nefese geri dondiirmeleri ve
uygulamayi ne zaman sonlandiracaklarini
secmeleri icin onlara rehberlik edin

Niyet ve taahhtlerini glinlerinin geri kalanina
da tasimalarini hatirlatin

5 dk.

3.6. Kaynake¢a

Bertin, M. (2020, October 27). A 15-Minute Meditation for Patience and Resolve - Mindful. Mindful.

https://www.mindful.org/a-15-minute-meditation-for-patience-and-resolve/

On meditation and . . . patience - Headspace. (n.d.). On Meditation and . . . Patience - Headspace.

https://is-it-possible-to-develop-patience-through-meditation

Sacco, C. (2022, January 8). Let’s Talk About Patience + Non-Striving - Thrive Global. Thrive Global.

https://community.thriveglobal.com/lets-talk-about-patience-non-striving/
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4. Alt Bashk 3: Sabir ve Yas
4.1. Arkaplan

Uzun sireli olarak farkh bir Glkeye tasinmak cogu zaman birden fazla duygusal sinavi da
beraberinde getirir. Go¢cmenler kiltir soku ve yabanci bir ortama uyum saglama sireclerine
katlanirken, cogu zaman karmasik bir yerinden edilme ve kimlik kaybi hissine kapilir. Gog
baglaminda yasin cesitli katmanlari vardir. Cografi izolasyondan asinalik ve destek aglarinin
kaybina, aidiyet ve yer duygusuna kadar, yeni gécmenler bazen ayni anda bir¢cok kayip yasarlar.

Kiltir soku, ev 6zlemi dalgalari ve dil engellerinin neden oldugu sorunlarin yani sira, birgok
goécmen ve miilteci, refahlarini ve iligkilerini ciddi sekilde baltalayabilecek bir dizi somut ve soyut
kayip yasar. Bu duygular bazen gégmen yasi olarak adlandirilir. Entelektlellesme, ¢alisma ve
kendi kendine yardim taktikleri kisa vadede faydali gibi goriinse de, iyilesme icin sabir sarttir.

4.2. Etkinligin Hedef Kitlesi ve Amaci

Faaliyetin hedef kitlesi
e Gogcmen kadinlarla ¢alisan profesyoneller
e Gogmen kadinlar

Etkinlik sunlari amaglamaktadir:
® Yasin bes asamasini 6gretmek

® Yas ve sabir hakkinda farkindalik kazandirmak

4.3. Etkinligin Kazanimlan

Katilimcilar yas sureglerini ve iyilesme konusunda sabirli olma ihtiyacini daha iyi anlayacaklardir.

4.4. Etkinligin Aciklamalari

Etkinigin Adi: Sabir ve yas

Yas tutarken, bunu atlatmak icin ihtiyac duydugunuz kadar zaman ayirabilirsiniz. Yasin tek bir
deneyim, duygu ya da diisiince tarzi olarak algilanmasi yaygindir. Yas uzun slirebilir, kisa strebilir
ya da hi¢ yasanmayabilir. Bir kayiptan, korkung bir olaydan, 6limden veya baska bir kayiptan
sonra yas tutmak icin zaman harcamadiginizda, bu genellikle inkar veya sok anlamina gelir.
Uziintiiyle basa ¢cikmanin dogru ya da yanhs bir yolu yoktur; kisinin hayati boyunca bircok farkli
yas tutma bicimi ortaya cikabilir.

Yasinizi baskalarinin yasiyla karsilastirmak faydali degildir. Ayrica dustklerin, evcil hayvan
kaybinin, sona eren arkadasliklarin, irk¢iligin ve nesil dongtlerinin yas tutmak icin gegerli nedenler
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oldugunu kabul edin. Yasinizi sahiplenmek icin daha 6nce yas tutmus olmaniz gerekmez. Farkh
yas tdrlerini tanimlayip aciklayabildiginizde, aci veren duygulari hissetmeye istekliyseniz
iyilesmeye baslayabilirsiniz.

Yas Tirleri:

Beklenen yas: Bu Uzlintl bigimi tam olarak kulaga geldigi gibidir. Hepimiz hayatimizda bir kayip,
olim veya felakete hazirlaniyorsunuz. Ornegin pandemi nedeniyle, sevdiginiz biri cesitli
nedenlerle uzun bir siire hastanede kalmig olabilir. Ya da bir aile Gyenizi veya sevdiginiz birini
kaybedeceginizi biliyorsaniz, beklenen yasi deneyimlemissiniz demektir.

Kolektif Yas: Bu yas bicimi bir toplum, kiltlr ve hatta insanlik tarafindan yaygin olarak tartisilir
ve hissedilir. insanlar ortak bir Giziintlii bagina sahiptir. Bazi insanlar neler olup bittiginin farkina
vararak kendilerini rahat hissedebilir. Bazen de herkes bunu hissettigi halde bundan s6z etmez, o
zaman da yas fark edilemeyebilir.

Karmasik Yas: Karmasik yas, kronik, gecikmis ve c¢arpitilmis yas gibi alt kategorileri kapsar.
Karmasik Gzlnti genellikle dizenli aktiviteleri engelleyen uzun sireli bir yastir. Zor bir Gzilnti
yasarken, kaybiniz yiziinden kendinizi sakatlanmis hissedebilir ve devam etmek
istemeyebilirsiniz ya da beklenmedik patlamalar yasayabilirsiniz. Bu durum dizenli olarak
meydana geliyorsa, yas terapisti gibi bir profesyonel, daha iyi hissetmeniz i¢in bir plan
gelistirmenize yardimci olabilir ve yas destegi saglayabilir.

Maskelenmis yas: Maskelenmis yas eninde sonunda bedensel semptomlarla ve artik size hizmet
etmeyen tekniklerin kullanimiyla kendini gosterir.

Yasin Bes Asamasi
Kalici, aci verici yas, bizi yas tutma asamalarindan (genellikle hizli bir sekilde) gegmeye itebilir:

e inkar

e oOfke

e pazarhk

e depresyon
e kabul

Bu asamalar, degisimi sindirme ve yeni bir diinyaya uyum saglarken kendimizi koruma
¢abalarimizi temsil eder.

Yas tutarken sabira ihtiyag duyariz

e TUm bunlar ne zaman bitecek?
e Ne zaman tekrar normal hissedecegim?
e Bu adim ne kadar stirecek? kimse bilemez.

Bir seyin ucu acik birakildiginda endiseleniriz,¢clinkii bir seyin ne kadar slirecegini bilmeye aliskiniz.
ancak yas tutmanin derslerinden biri de sonuca odaklanmamaktir. Yas tutma sirecinin en zor
yonlerinden biri kendinize karsi sabirli olmak ve siirecin neresinde oldugunuzu anlamaktir.
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Operasyonel ihtiyaglar/Lojistik:

Cevrimigci veya Yerinde: Her ikisi de
Egitimci/Kolaylastirici: Bir egitmen
Katilimci Sayisi: Sinirsiz
Malzemeler:
o Sunum: Patience and Grief.pptx
O Baglantiicin internete erisim

4.5. Etkinlik Akisi

Kayip, 6lim veya diger 6nemli yasam olaylari
gibi cesitli deneyimlerin yasi
tetikleyebilecegini vurgulayin

Bireysel deneyimleri tanimanin ve gecerli
kilmanin 6nemini vurgulayin

N. Etkinlik Detaylar Siire
Etkinligin amacini aciklayin: Yas siirecinde 5 dk.
sabrin 6nemini tartismak

Tanisma ve
1 Etkinligin Etkinligin hedeflerini paylasin
Amaci
Ele alinacak konulara genel bir bakis saglayin
Yas kavramini ve farkli tezahdirlerini tartismak | 10 dk.
Yas tutmanin dogru ya da yanlis bir yolu
olmadig fikrini kesfedin
2 Yasi Anlamak
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https://docs.google.com/presentation/d/1rWW5QMuC_tMhU0pCJjUxXtakyOi2Pduh/edit?usp=sharing&ouid=103370125057634751145&rtpof=true&sd=true

Yas Turleri

Beklenen yas, kolektif yas, karmasik yas ve
maskelenmis yas gibi farkl yas tirlerini tanitin

Her bir tlriln ozelliklerini ve orneklerini
aciklayin

Karmasik veya maskelenmis yas vakalarinda
profesyonel destege duyulan ihtiyaci
vurgulayin

10 dk.

Yasin Bes
Asamasi

Yasin bes asamasini paylasin: inkar, 6fke,
pazarlik, depresyon ve kabullenme

Bu asamalarin kayip ve degisim karsisinda
verilen ortak tepkiler oldugunu agiklayin

Asamalarin mutlaka dogrusal bir sekilde veya
esit yogunlukta gerceklesmeyebilecegini
vurgulayin

Ornekler sunmak ve katilimcilari kendi
deneyimleri Gzerine diisinmeye tesvik edin

10 dk.

Yas Doneminde
Sabrin Onemi

Yas tutma stirecinin zorluklarini tartisin

Yasin sabit bir zaman cizelgesi olmadigini ve
her birey icin farklilk gosterdigini aciklayin

Yas tutma slrecinde kisinin kendisine karsi
sabirli olmasinin 6nemini vurgulayin

Yas sirasinda sabir ve 6z-sefkat gelistirmeye
yonelik strateji ve teknikleri paylasin

10 dk.

Soru-Cevap ve
Tartisma

Soru, yorum ve kisisel distinceler icin kirstyl
acin

10 dk.
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Katilmcilarin yas ve sabirla ilgili deneyimleri
Uzerine bir tartismayi kolaylastirin

Ortaya atilan sorular ve yorumlar temelinde
rehberlik ve destek saglayin

Sunum sirasinda tartisilan kilit noktalari 5 dk.
Ozetleyin

Sonug ve

Yas tutma suirecinde sabrin 6nemini yineleyin
7 Kaynaklar

Daha fazla arastirma igin kitaplar, makaleler
veya destek gruplari gibi ek kaynaklari

paylasin

4.6. Kaynake¢a

D. (2021, December 15). How To Process Grief With Patience And Love For Yourself - Denver
Metro Counseling. Denver Metro Counseling. https://denvermetrocounseling.com/how-to-
process-grief-with-patience-and-love-for-yourself/

What is migratory grief? Can migrants ever overcome their sense of loss and displacement?
(n.d.). SBS Language. https://www.sbs.com.au/language/english/en/podcast-episode/what-is-
migratory-grief-can-migrants-ever-overcome-their-sense-of-loss-and-displacement/k5bhhp420

SBS Kurdish - SBS Kurdi: What is migratory grief? Can migrants ever overcome their sense of
loss and displacement? - Xemginiya kocberiyé ¢i ye? Ma tu dikari hesté xwe yé windab(n {
kocberb(né derbas biki? on Apple Podcasts. (n.d.). Apple Podcasts.
https://podcasts.apple.com/sk/podcast/what-is-migratory-grief-can-migrants-ever-
overcome/id350447050?i=1000606834584

The Stages of Grief: Accepting the Unacceptable. (2020, June 8). Counseling Center.
https://www.washington.edu/counseling/2020/06/08/the-stages-of-grief-accepting-the-
unacceptable/
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5. Alt Baslik 4: Sabir ve Bilinmeyen
5.1. Arkaplan

Orijinal anlayisinda sabir, bir kisinin acisinin Ustesinden gelmesine ve bazi acilardan baskalarinin
kusurlari ve sinirlamalari karsisinda empati kurmasina olanak taniyan bir erdemdi. Ginimuzde
sabir, sanki bir seylerin gecmesini beklemekten ibaretmis gibi bir eylemsizlik kavramini
cagristirabilir. Bunun yerine "sabirh" terimini diisintn. Bir sifat olarak, bir kisinin engelleri asma
ve baskalari icin empati gdsterme yetenegini ifade eder. isim olarak ise, anlasiimaya ve ézellikle
de tibbi bakima ihtiyaci olan bir kisiyi ifade eder.

Sabir, kisinin kendi hayatindaki ve baskalarinin hayatindaki zorluklari ve glicllikleri fark etmesini
ve bunlara katlanmasini icerir. Ginim{iizde pasiflikle iliskilendirilse de, zamanin bollugunu kabul
eden daha genis bir perspektiften bakildiginda, sabir talihsizliklere katlanmanin bir araci haline
gelir. Kisinin ilk haline geri donmesini iceren dayanikhligin aksine sabir, degisimi kucaklamak ve
engelleriagsmanin bir yolu olarak dénisiime izin vermek anlamina gelir. Bu, engelleri nazikce asan
karmasik bir varolusu kapsayan cesur ve sefkatli bir eylemdir.

5.2. Etkinligin Hedef Kitlesi ve Amaci

Faaliyetin hedef kitlesi
® Gocgmen kadinlarla ¢alisan profesyoneller
e Gocmen kadinlar

Etkinlik sunlari amaglamaktadir:

e Bilinmeyenden korkmayi birakma lzerine rehberli bir meditasyon yapmak

5.3 Etkinligin Kazanimlari

Rehberli Meditasyon size simdiki anda nasil kalacaginizi 6gretir. Bu, 6nceki olaylarla veya hayali
kosullarla ilgili duygusal sorunlarin neden oldugu gereksiz stres ve endiseyi azaltir. Rehberli
Meditasyon size cesitli stresli durumlarda nasil daha verimli tepki vereceginizi dgretir. Ornegin
zor bir mlsabaka sirasinda, simdiki ana odaklanarak, kaslarinizi gevseterek, sakin nefes alarak ve
stresi birakarak daha etkili bir sekilde yanit vermek icin meditasyondan yararlanabilirsiniz.

5.4. Etkinligin Agiklamalari

Etkinligin Adi: Bilinmeyen Korkusu i¢in rehberli meditasyon

Rahat bir sekilde oturun ya da uzanin.

Sizi gozlerinizi kapatmaya ve dikkatinizi nefesinize vermeye davet etmek istiyorum. Derin bir

nefes alin ve sonuna kadar verin ve tekrar edin. Derin bir nefes alin, bu kez en Ustte birkag saniye
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tutun ve tamamen verin. Tekrarlayin. Derin bir nefes alin, iki ya da (i¢ saniye boyunca tutun ve
sonuna kadar nefes verin ve simdi kendinize ve viicudunuza dogal nefes alma ritmini bulmasi igin
izin verin. Her nefes veriste bedeninizi biraz daha yumusatin.

Simdi kendinizi glizel bir cayirda hayal edin. Bu cayirin bir ormanla siniri var. Tim cevrenizi icine
alarak bu cayin gercekten soluyun. Belki ayaklarinizin altindaki cimenleri, kus civiltilarini,
teninizdeki glinesi, ylziinGzdeki hafif esintiyi fark edersiniz. Hepsini gercekten icinize cekin.

Cayirda yiurimeye basladiginizda etrafinizda ucan glizel beyaz bir kelebek fark ediyorsunuz.
Ucmaya basladiginda, cayir boyunca onu takip etmek icin cekildiginizi hissediyorsunuz. Kelebek
sanki size rehberlik ediyormus gibi ormana dogru u¢cmaya basliyor. Kelebegi takip etmeye karar
veriyorsunuz. Ormana dogru ilerlerken, agaclarin arasindan siiziilen kelebegi takip etmeye devam
ediyorsunuz.

Ormanda ilerlerken ayaklarinizin ve bacaklarinizin her adimda daha da agirlastigini fark
ediyorsunuz. Eski korkularin, endiselerin, olumsuz inanglarin, acilarin ve gelecekle ilgili
endiselerin birikmis agirhgini tasidiginizi fark ediyorsunuz. Bunlar ruhunuza agir geliyor ve sizi
ozgurlikten, huzurdan ve neseden alikoyuyor.

ileride agaclarin arasindan bir isigin belirdigini fark ediyorsunuz. Kelebegin sizi bu isiga dogru
yonlendirdigini fark ediyorsunuz. Simdi 15181 takip etmeye basliyorsunuz. Ancak her adiminiz bir
oncekinden daha da agirlasiyor ve tam artik bacaklarinizi tasilyamayacaginizi hissettiginizde
ormanda bir acikliga geliyorsunuz. Ortada parlak bir sekilde parlayan beyaz bir isik stitunu var. Bu
situn, yukaridaki agaclarin golgelerinden yukariya ve yerylziine kadar uzaniyor. Yavasca isik
sitununa yaklasiyorsunuz ve 6nilinde durarak bir elinizi nazikge slitunun igine uzatiyorsunuz.
Bunu yaparken bir umut ve hafiflik duygusunun Uzerinize hiicum ettigini hissediyorsunuz. Elinizi
cekiyorsunuz ve simdi ayak tabanlarinizdan yukari dogru derin nefes almaya basliyorsunuz. Her
nefes alisinizda ayaklarinizda hissettiginiz agirhg alt bacaklariniza, uyluklariniza, midenize,
gogsitinize dogru kaldiriyorsunuz ve her derin nefes alisinizda agirlik daha da ylkseliyor.
Parmaklarinizdan kollariniza, boynunuza ve nihayet basiniza kadar.

Simdi licten geriye dogru sayacagim ve bire ulastigimda bu agirhgi 1si§a dogru soluyacaksiniz. Ug,
iki, bir: nefes verin, sonuna kadar uzun nefes verin ve nefes verirken birikmis tim korku, stiphe
ve endiseyi birakabilirsiniz. Hepsini birakarak ve bu agirligin isikta ¢6ziilmesini izleyerek, simdi bu
beyaz isigin Uzerinizden ve icinizden akmasina izin vererek isik slitununa tamamen adim
atiyorsunuz. Onu iginize cekiyor, bedeninizi doldurmasina ve ruhunuzu beslemesine izin
veriyorsunuz ve bu is1gin iginde durdugunuz her an kendinizi daha hafif, daha aydinlk ve daha
berrak hissediyorsunuz. i¢ huzur ve o&zgiirlik duygusu Uzerinize ¢okiyor. Bu beyaz isik
zihninizdeki, bedeninizdeki ve ruhunuzdaki uyumu yeniden sagliyor. Glivende oldugunuz,
desteklendiginiz ve bir sonraki ana glivenebileceginiz bilgisiyle doluyorsunuz. Bir hafiflik, bir i¢
dinginlik, nese ve 6zgiirlik duygusuyla doluyorsunuz.

Simdi son bir derin nefes alin ve nefesinizi verirken kendinizi tekrar ¢ayirda bulun, ancak renkler
simdi daha parlak goriniyor, havada bir canlilik hissi var ve bu 15181 yaylyorsunuz. Hayatla
cesaretle yuzlesebilir, degisime uyum saglayabilirsiniz ¢linkl bir sonraki ana glvenebilirsiniz.
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Kendinizi hazir hissettiginizde, simdi ve burada nefesinize geri donin ve kendinizi hazir
hissettiginizde gozlerinizi agabilirsiniz.

Operasyonel ihtiyaglar/Lojistik:

Cevrimigi veya Yerinde: Her ikisi de
Egitimci/Kolaylastirici: Bir egitmen
Katilimci Sayisi: Sinirsiz
Malzemeler:

O Baglantiigin internete erisim

O Guided meditation video:

m Guided Meditation for Anxiety - Letting Go of the Fear of the Unknown —
Zen Bear

5.5. Etkinlik Akisi

N. Etkinlik Detaylar Siire

Etkinligin amacinin, katimcilarin korkuyu 5 dk.
birakmalarina ve i¢ huzuru bulmalarina
Tanisma yardimci olmak oldugunu agiklayin.

Katilimcilara oturarak ya da uzanarak rahat
etmeleri icin talimatlar verin.

Katilimcilara gozlerini kapatmalarini ve 5 dk.

Nefes Egzersizi dikkatlerini nefeslerine vermelerini soyleyin.

Katihmcilari bir dizi derin nefese yonlendirin,
nefes alma ve vermeyi vurgulayin.

Katihmcilardan kendilerini dogayla gevrili 5 dk.
glizel bir cayirda hayal etmelerini isteyin.

Gorsellestirme

Katilimcilari ¢gimenleri, kus seslerini, glinesi ve
esintiyi fark ederek duyularini harekete
gecirmeye tesvik edin.

Kelebegi Takip | Katiimcinin etrafinda ucan gilizel beyaz bir 5 dk.
Etmek kelebek goriintistind tanitin.
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Katilimcilardan kelebegi ormana dogru
gotlirtrken takip etmelerini isteyin.

Katilimcilara ormanda yurirken bacaklarinda | 5 dk.
Birikmis ve ayaklarinda agirlik hissetmeye
Agirligin basladiklarini agiklayin.
Serbest
Birakilmasi o . .
Bu agirligi eski korkulara, kaygilara, olumsuz
inanglara ve gelecekle ilgili endiselere
baglayin.
Katihmcilara derin nefes almalari ve agirligin 5 dk.
ayaklarindan bedenlerine ve baslarina dogru
yukseldigini imgelemeleri igin rehberlik edin.
Agirhgi solumak
Ucten geriye dogru sayin ve katilimcilara
agirhgi 1siga birakarak nefes vermelerini
soyleyin.
Katilimcilari isik sitununa tam olarak adim 5 dk.
Isi3) atmaya, 1si8in Uzerlerinden ve iclerinden
Kucaklamak akmasina izin vermeye tesvik edin.
Hafiflik, i¢c huzur, 6zglrlik ve bir sonraki ana
glven duygularini vurgulayin.
Katihmcilara son bir derin nefes almalari ve 5 dk.
kendilerini tekrar cayirda hayal etmeleri icin
Cayira Donus rehberlik edin.
Cesaret ve uyumluluk duygusu asilayarak canli
renkleri ve iglerinde yayilan 1181 vurgulayin.
Katihmcilara yavas yavas nefeslerine ve 5 dk.

Ana Geri
D6nmek

simdiki ana geri dénmelerini séyleyin.

Kendilerini hazir hissettiklerinde gozlerini
acmaya davet edin.
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5.6. Kaynake¢a

THE SKILL OF PATIENCE. (n.d.). THE SKILL OF PATIENCE. https://www.linkedin.com/pulse/skill-
patience-deepanshi-khandelwal

Example Of Patient Definition Analysis - 434 Words | Bartleby. (n.d.). Example of Patient
Definition Analysis - 434 Words | Bartleby. https://www.bartleby.com/essay/Example-Of-
Patient-Definition-Analysis-PJGTB92TQB

Taylor, H. (2021, March 29). How to become a patient person. - Taylor in Time. Taylor in Time.
https://www.taylorintime.com/how-to-become-a-patient-person/

Sirbu, G. (2021, July 13). 5 ways to deal with Impatience as an immigrant/expat - Migration. . .
of Emotion. Migration. . . Of Emotion. https://migrationofemotion.com/2021/07/13/5-ways-to-
deal-with-lack-of-patience-as-an-immigrant-expat/

Sirbu, G. (2021, July 13). 5 ways to deal with Impatience as an immigrant/expat - Migration. . .
of Emotion. Migration. . . Of Emotion. https://migrationofemotion.com/2021/07/13/5-ways-to-
deal-with-lack-of-patience-as-an-immigrant-expat/

Self-Compassion, Part Il: Recognizing Your Limits - GoodTherapy.org Therapy Blog. (2011,
September 2). GoodTherapy.org Therapy Blog. https://www.goodtherapy.org/blog/growing-
self-compassion-recognizing-limits/

Lowell Public Schools / Homepage. (2023, April 24). Lowell Public Schools / Homepage.
https://http%3A%2F%2Fwww.lowell.k12.ma.us%2Fdefault.aspx%3FPagelD%3D1

30


https://www.linkedin.com/pulse/skill-patience-deepanshi-khandelwal
https://www.linkedin.com/pulse/skill-patience-deepanshi-khandelwal
https://www.taylorintime.com/how-to-become-a-patient-person/
https://migrationofemotion.com/2021/07/13/5-ways-to-deal-with-lack-of-patience-as-an-immigrant-expat/
https://migrationofemotion.com/2021/07/13/5-ways-to-deal-with-lack-of-patience-as-an-immigrant-expat/

