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1. Bashik ve ilgili Alt Basliklara Giris
1.1. Arkaplan

EMMW, goc baglaminda duygusal becerileri gelistirmek ve diizenlemek icin tasarlanmis bir
egitim planidir. Kadin go¢cmenlerin yani sira sosyal hizmet uzmanlari ve STK'lar da
hedeflemektedir. Amaci, yeni bir lilkeye uyum saglama ve entegre olma ile ilgili zorluklarin
ustesinden gelme becerilerini gelistirmek ve nihayetinde psikolojik refahi ve ikamet etmeye
basladiklari llkeye dahil olmayi tesvik etmektir. Egitim moddullerinin, her bir hedef grubun
temel sosyal becerilerini gelistirmesi icin gereken farkl ihtiyag ve yaklasimlar dikkate alinarak,
bu iki hat boyunca tamamlayici bir sekilde gelistiriimesi planlanmaktadir.

ilk proje sonucu (PR1) dogrultusunda durum analizini gerceklestirildikten sonra konsorsiyum,
daha ayrintili niteliksel sonuclar elde etmeyi amaclayan ikinci faaliyete gecmistir. Bu baglamda
ortaklar, go¢ alaninda hedef kitle ile deneyime sahip uzmanlarla bir dizi grup ve birebir
gortismeler dizenlemistir. Sonuclarin analizine dayanarak, asagidaki faktorler géocmen
kadinlarin sosyal entegrasyon siirecindeki engeller olarak belirlenmistir.

e Dil farklihg

e Kdulturel farkhliklar

e (Cifte ayrimcilik

® Cocuklar ve yaslilar icin birincil bakimveren olmak

e isgiicii piyasasina sinirl erisim ve sadece disiik ticretli sektérler

e Yardimlar ve haklar konusunda bilgi eksikligi (danismanlik ve destek gruplarinin yani
sira saglik hizmetleri gibi)

e Psikolojik sorunlar

Sosyal hizmet uzmanlarini gogmen kadinlarla iliskilerinde desteklemek igin 6 konu bashgi
belirlenmistir:

Dinleme ve Empati

e Sabir

e Duygu diizenleme/Ozdenetim
e Duyarliik

e Yardim istemek

e Olumlu zihinsel tutum

EMMW PROJECT |[EMOTIONAL MANAGEMENT FOR MIGRANT WOMEN



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

\ / EMOTIONAL MANAGEMENT FOR MIGRANT WOMEN

Bu kurmasal modiil, yardim istemek konusuna odaklanacaktir.

1.2. Kavramin Tanimi

Bu boliimde, projemizin farkli baglamlari agisindan yardim istemenin ne anlama geldigini
tartisiyoruz. Yardim istemek basit bir kavram gibi gorinmektedir. Elinizdeki sorun veya
konuyla kendi basiniza basa ¢cikamiyorsaniz, size en iyi sekilde yardimci olabilecek kisilerden -
ya yakinlarinizdan ya da profesyonellerden - yardim istemelisiniz. 1980'lerde DePaulo ve
Fisher (1980)! yardim istemeyi psikolojik maliyetler acisindan tartismistir. Bunun her zaman
bir catisma oldugunu savunmuslardir - bir yandan bir gérevin basariyla tamamlanmasi yardim
almaya bagli olabilirken, diger yandan bu durum kisinin yeterlilik duygusunu tehdit edebilir.

Yardim istemek farkl insanlar icin cok farkh anlamlara gelebilir. Ayrica biylik olgtide kiiltlr ve
baglama da baghdir. Bazi kiiltlrrlerde, yardim istemekle ilgili sucluluk, utanc ve korku olabilir.
Bati kiiltlirlerinde, kisisel sinirlarimizi ve yardim istemenin iyi bir sey oldugunu kabul etmeyi
yeni yeni 6greniyoruz. Herkesin hayatinin bir noktasinda yardima ve destege ihtiyaci vardir.
Yardim istemek, Ozellikle eskiden tabu bir konu olan ve ¢ogu insanin ya inkar ettigi ya da
saklamaya calistigi ruh saghgi sorunlari acisindan artik tesvik edilmektedir. Ancak birgok
kiltirde durum hala boyle degildir. Kultiirel etkileri asagida daha ayrintili olarak inceleyecegiz.
Yardim aramanin yekpare bir olgu olmadigini belirtmek gerekir. insanlar ihtiyac duyduklari
yardimin tiiriine ve hayatlarinin hangi alanlarinda yardima ihtiya¢ duyduklarina bagli olarak
yardim isteme konusunda az ya da ¢ok istekli olabilirler.

Yardim arama, bireysel, psikolojik, kiiltlrel, sosyal, ekonomik ve politik unsurlardan olusan
karmasik bir konudur. Bir kisi kendi bireysel gecmisine ve 6z anlayisina bagl olarak yardim
istemekten az ya da cok hoslanabilir. Kendini giicli ve kendine yeterli gbren bir kisi yardim
isteme konusunda isteksiz olabilir ciinkii bu kendi benlik duygusunu zayiflatacaktir. Travma,
depresyon veya anksiyete gibi psikolojik unsurlar da bireyin yardim isteme becerisine veya
yetersizligine katkida bulunabilir. Kiltiurel beklentiler ve inanglar kisinin yardim arama
davranisina katkida bulunur. Sosyal ve politik faktorlerin yardim arama tzerinde belirgin bir
etkisi vardir. Polis veya sosyal hizmet gorevlileri gibi devlet temsilcilerinin dismanca
davrandigi veya aktif olarak diismanca davrandigi bir sosyo-politik ortama aliskin olan bir kisi
yardim isteme konusunda isteksiz olabilir. Ekonomik istikrarin olmamasi da insanlarin yardim
arama becerilerini olumsuz etkileyebilir. Yardima erisim kisinin maddi kaynaklarina baglysa
da ayni durum s6z konusudur (6rnegin tibbi yardim icin 6deme yapilmasi, is gériismelerinde
"profesyonel" kiyafetler giyilmesi, egitime erisim icin bilgisayara veya hizli internete erisim
vb.). Dil becerileri, yardim arama yolundaki bir diger engeldir. Bir kisi yardim ihtiyacini sozel
olarak ifade edemiyorsa veya bunu kendisine rahat hissettirecek bir sekilde dile
getiremiyorsa, yardim aramaktan kaginabilir.

1 DePaulo, B. M., & Fisher, J. D. (1980). The costs of asking for help. Basic and Applied Social Psychology, 1(1),
23-35.
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Liang v.d.? yardim aramak icin ti¢c asamali bir teori énermistir (not: bu teori yakin partner
istismarina maruz kalan bir kadin vakasi temel alinarak gelistirilmistir, ancak teori herhangi bir
yardim arama sirecine uygulanabilir): 1. Sorunun taninmasi ve tanimlanmasi, 2. Yardim
arama karari ve 3. Yardim saglayicinin secimi.3 Bu nedenle, yardim istemek karmasik bir konu
olabilir. Yardim istemeyi c¢evreleyen kaygilar, belirsizlikler ve kiltirel senaryolar duygu
yonetimi teknikleriyle ele alinabilir. Asagidaki alt basliklari daha yakindan inceliyoruz:

e Alt Baslk 1: Yardima ihtiyaciniz oldugunda bunu fark etme

e Alt Baslk 2: Yardim istemekten utanmak - yardim istemek neden zordur?

e Alt Baslik 3: Yardim alma ve vermede kiiltlrel farkliliklar

e Alt Baslik 4: Danismanlar gécmen danisanlarina en iyi nasil yardimci olabilir?

Bu alt konulari ve ilgili faaliyetleri tartisarak, kadin gdgmen danisanlarinizi daha iyi anlamanin
ve onlari desteklemenin yollarini bulabilirsiniz.

1.3. Kiltiirel Bakis Agisi

Yukarida da belirtildigi gibi, kulttrel farkliliklar yardim isteme konusunda ne kadar rahat
hissettigimizde blyuk rol oynamaktadir. Go¢ baglaminda, bagka bir lilkeye tasinan gégmenler
genellikle kendi kiltiirel gegmislerine baghdir ve yeni kultlrde isler farkl yirise bile buna
uyum saglamakta zorlanirlar. Kendi basinizin ¢aresine bakmanin ve sorunlarinizi
tartismamanin norm oldugu bir kiltiirden geliyorsaniz, kiiltirel olarak tesvik edilse ve yabanci
bir Gilkeye tasinmak yardima en c¢ok ihtiyac duydugunuz bir zaman olsa bile, yeni bir llkede
bile yardim aramak sizin icin ¢ok zor olabilir.

Yardim aramada kdlturel farkhiliklar cok 6nemlidir, ancak insanlarin yardim arama tutum ve
davraniglari incelenirken diger unsurlar da géz ardi edilmemelidir. Bu durum, gégmenlerin
Almanlara kiyasla saglik hizmetlerini daha az kullandigini, ancak bunun goéreceli sosyo-
ekonomik stati ile baglantili oldugunu, Almanlarin orta veya Ust sinif olma ihtimalinin daha
yuksek oldugunu ve gécmenlerin daha distk bir sosyal sinifa ait olma egiliminde oldugunu
ortaya koyan bir Alman arastirmasi ile gésterilebilir®. Benzer sekilde, Amerikali ve Hintli
miihendisler ve isyerinde yardim teklif etme ve kabul etme isteklilikleri tGizerine yapilan bir
calismada, beklenti daha bireyci olan Amerikalilarin daha az yardim isteyip verecegi
yoniindeyken, daha kolektif yonelimli olan Hintlilerin yardim teklif etme ve alma konusunda
daha istekli olacagl yonindeydi. Sonucglar beklendigi gibiydi, ancak altta yatan nedenlerin
farkli oldugu ortaya cikti. Calisma, Hintli mihendislerin yardim teklif etmeyi ve almayi is
deneyimlerinin onemli bir parcasi, kisinin becerilerini gelistirmenin ve profesyonel olarak

2 Liang, B., Goodman, L., Tummala-Narra, P., & Weintraub, S. (2005). A theoretical framework for
understanding help-seeking processes among survivors of intimate partner violence. American Journal of
Community Psychology, 36(1/2), 71-84. https://doi.org/10.1007/s10464-005-6233-6.

3 Liang, B., Goodman, L., Tummala-Narra, P., & Weintraub, S. (2005). A theoretical framework for
understanding help-seeking processes among survivors of intimate partner violence. American Journal of
Community Psychology, 36(1/2), 71-84. https://doi.org/10.1007/s10464-005-6233-6. P. 73.

4 Keller, A., & Baune, B. T. (2005). Impact of social factors on health status and help seeking behavior among
migrants and Germans. Journal of public health, 13, 22-29.
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biiyiimenin bir yolu olarak gérdiiklerini ortaya koymustur. Ote yandan, Amerikali miithendisler
yardim aramayi ve yardim vermeyi is akislarinin kesintiye ugramasi ve kariyer gelisimlerine
yonelik potansiyel bir rahatsizlik olarak gérmektedir®.

1.4. Toplumsal Cinsiyet Bakis Acisi

Toplumsal cinsiyet de yardim istemenin nasil ve ne zaman uygun - ve hatta mimkiin -
oldugunu etkileyen 6nemli bir konudur. Arastirmalar, Kiiresel Kuzey'de erkeklerin depresyon,
madde bagimlilgl, fiziksel engeller ve stresli yasam olaylari gibi saglikla ilgili konularda yardim
arama olasiliklarinin kadinlara gére daha disiik oldugunu géstermektedir.® Toplumsal cinsiyet
tek basina yardim arama davranisinin tek belirleyicisi degildir. Toplumsal cinsiyet kalp
yargilarina kisisel baghlik da bireyin yardim isteyip istemedigini etkilemektedir. Arastirmalar,
erkeklikle ilgili glicli inanglara sahip hem erkek hem de kadin bireylerin sorun ¢ézerken yardim
arama olasiliklarinin daha diisiik oldugunu, kadinlar arasinda kadinhga kisisel baghligin sorun
cozerken yardim arama uzerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermektedir.” Gécmen
nifuslar arasinda kiiltiirel, toplumsal cinsiyet ve go¢cmen statisi gibi unsurlarin tiimia yardim
arama veya aramama kararini etkilemektedir. Ornegin, Bhuyan ve Senturia'ya gore?,
kadinlarin kiltrel gegmisleri, onlari fiziksel yaralanmalara maruz kalana kadar kisiler arasi/ev
ici istismara tahammiil etmeye sevk etmektedir. Benzer sekilde, Kanada'daki arastirmacilar,
gocmen ve milteci kadinlarin dogum sonrasi depresyonla ilgili yardim arama davranislarinin
yapisal engellerden ve toplumsal cinsiyet roli engellerinden etkilendigini ortaya koymustur®.

Erkeklerin baskin ve "ailenin reisi" olarak goruldigi kiltirlerde, kadinlar aile disindan yardim
istemekten utandiklari ve hatta bazi durumlarda korktuklari igin disaridan yardim istemek zor
olabilir. Bu durum erkekler i¢in de gegerlidir ¢ciinki onlardan genellikle bagimsiz olmalari ve
ailelerini "gecindirmeleri" beklenir. Daha sonraki bélimlerde ele alacagimiz utang¢ temelli
kiltlrlerde, ailenin onurunu korumak o6nemlidir, bu da genellikle sorunlarin aile disinda
tartisiimamasi anlamina gelir.

> Perlow, L., & Weeks, J. (2002). Who's helping whom? Layers of culture and workplace behavior. Journal of
Organizational Behavior: The International Journal of Industrial, Occupational and Organizational Psychology
and Behavior, 23(4), 345-361.

6 McKay J.R., Rutherford M.J., Cacciola J.S. & Kabasakalian-McKay R. (1996) Gender differences in the relapse
experiences of cocaine patients. Journal of Nervous and Mental Disease, 184, 616— 622.; Galdas, P. M.,
Cheater, F., & Marshall, P. (2005). Men and health help-seeking behaviour: literature review. Journal of
advanced nursing, 49(6), 616-623.

7 Juvrud, J., & Rennels, J. L. (2017). “I don’t need help”: Gender differences in how gender stereotypes predict
help-seeking. Sex Roles, 76, 27-39.

8 Bhuyan, R., & Senturia, K. (2005). Understanding domestic violence resource utilization and survivor solutions
among immigrant and refugee women. Journal of Interpersonal Violence, 20(8), 895-900.
https://doi.org/10.1177/0886260505277676.

9 0'Mahony, J. M., & Donnelly, T. T. (2013). How does gender influence immigrant and refugee women's
postpartum depression help-seeking experiences?. Journal of psychiatric and mental health nursing, 20(8),
714-725.
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2. Alt Baslik 1: Yardima ihtiyaciniz oldugunda
bunu fark etme

2.1. Arkaplan

Yardim istemede ilk adim, ne zaman kendi basiniza basa ¢ikamayacaginizi ve yardim igin
baskalarina - vyakinlariniza, uzmanlara, saglk c¢alisanlarina - basvurmaniz gerektigini
anlamaktir. Bir¢ok Ulkede gogmenler ve miilteciler igin, yalnizca dogru bilgiyi bulma, dil
sorunlari nedeniyle bilgi eksikligi vb. gibi durumlarda bile yardim istemeyi kolaylastiran destek
aglari mevcuttur. Bununla birlikte, bircok miulteci ve go¢men, oOnceki deneyimlerden
kaynaklanan travma veya kiiltlr sokunun bir sonucu olabilecek anksiyete, TSSB, depresyon ve
diger ruh saghg sorunlarini iceren daha ciddi psikolojik semptomlardan ve deneyimlerden
muzdariptir. Finlandiya Saglik ve Refah Enstitlisii'ne gore, si§inmaci ve miiltecilerin yaklasik
%15-25'i teshis edilebilir ruh saghgi bozukluklarina sahipken, daha da buytk bir ytzdesi klinik
olarak tanimlanabilir cesitli semptomlara sahiptir®. Bu durum, savas ya da cinsel siddet,
iskence, hapis gibi deneyimler de dahil olmak Uzere geldikleri travmatik kosullardan
kaynaklanabilecegi gibi, zorlu yolculuk, evlerini geride birakip yeni ve yabanci bir kiiltlre
varmak gibi klttir soku kaynakli olabilir ve bircok psikolojik soruna yol agabilir.

Anksiyetenin psikolojik belirtileri sunlari icerebilir

huzursuzluk

korku duygusu

surekli "diken Ustlinde" hissetmek
konsantrasyon glicligu

sinirlilik

umutsuzluk duygusu

kendine zarar verme distinceleri

Yiiksek anksiyetenin fiziksel semptomlari asagidaki gibi semptomlari icerebilir:

uyku eksikligi

Istahsizlik

gogis agrilari, bas agrilari veya tibbi bir durumla ilgili olmayan diger semptomlar
gerginlik

bas donmesi

yorgunluk

gicll, hizl veya dizensiz kalp atisi (¢arpinti)

kas agrilar

titreme

10 Refugees and mental health. Migration and cultural diversity. (2023, June 16). Finnish institute for health
and welfare. Retreived from https://thl.fi/en/web/migration-and-cultural-diversity/immigrants-health-and-
wellbeing/mental-health-of-immigrants/mental-health-of-asylum-seekers-and-refugees
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agiz kurulugu
terleme

nefes darhg
mide agrisi
hasta hissetmek
ignelenme
panik atak

Bu belirtilerden herhangi birini gosteren kisilerin, kendilerini dogru kisiye yonlendirebilecek
yakinlarindan, atanmis danismanlarindan, kisinin temas kurdugu gécmen merkezlerinden
veya derneklerden ya da gerekirse dogrudan saglik uzmanlarindan yardim istemeleri ¢ok
onemlidir. Umutsuzluk ve kendine zarar verme duslinceleri, sik panik ataklar, carpinti ve
uykusuzluk gibi 6zellikle siddetli semptomlar, acil tibbi yardim istemek icin nedenlerdir. !

2.2. Etkinligin Hedef Kitlesi ve Amaci

Etkinligin hedef grubu, go¢cmen kadinlarla ¢alisan tim profesyonellerdir.

Cevirmenler

insani yardim calisanlari

Halk sagligi uzmanlari

STK calisanlari ve gonlliler

Ogretmenler

Cocuk koruma ¢alisanlari

Ruh sagligi calisanlari (psikologlar, psikiyatristler)
Kamplarda ve barinaklarda calisanlar

Koglar

Etkinlik sunlari amaglamaktadir:

Ofke, korku, endise, tGziinti vb. olumsuz duygularla calismak icin bir yol haritasi
onermek

Rahatlamak ve kaygi ile basa ¢ikmak icin bir yol haritasi 6nermek
Kaygi veya diger olumsuz duygulara neden olan deneyimleri tanimak ve paylagsmak

Sorunlari ¢dzme ve yardim arama yollarini bulma konusunda yardim

11 symptoms - Generalised anxiety disorder in adults (2022). National health Service. Retrieved from
https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/generalised-anxiety-disorder/symptoms
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2.3. Etkinligin Kazanimlari

Ofke, korku, endise, tiziintli vb. olumsuz duygulari islemeyi 6grenmek
Rahatlamanin ve endise veya diger olumsuz duygularla basa ¢cikmanin yollarini bulmak

Kaygi, korku veya olumsuz duygulara neden olan konulari tanimayi ve bunlari
baskalariyla paylasmayi 6grenmek

Sorunlari ¢gézmenin yollarini bulmayi ve yardim aramayi 6grenmek

Bilgiyi diger egitmenlere ve gogmenlere aktarmayi 6grenmek

2.4. Etkinligin Agiklamalan

Etkinligin Adi: Kendinizi tanimak ve ihtiyaclarinizi bilmek

Operasyonel ihtiyaglar/Lojistik

Cevrimigci veya Yerinde: Her ikisi

Egitimci/Kolaylastirici: Etkinlik tek egitmenle 10-15 kisiyle yapilabilecegi gibi, yardimci
egitmenle 20 kisiye kadar ¢ikabilmektedir.

Katiimcr Sayisi: Etkinlik tek egitmenle 10-15 kisiyle yapilabilecegi gibi, yardimci
egitmenle 20 kisiye kadar cikabilmektedir.

Malzemeler:
o Kagit (veya post-it notlar) ve kalemler ve bir beyaz tahtadir.

o Etkinlik cevrimici ise, bu malzemeler Flinga veya OpenBoard ile degistirilebilir.

2.5. Etkinlik Akisi

N. Etkinlik Detaylar Siire
EMMW Projesinin Tanitimi 10 dk.
Etkinligin Ana Hatlari (Alt Bashk 1)

1 Karsilama

Oturum Sozlesmesi & Onay

Katilimcilarin tanitimi

EMMW PROJECT |[EMOTIONAL MANAGEMENT FOR MIGRANT WOMEN
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Beklentiler

2 Isinma Etkinligi

“Agir bir bavul”

Bu etkinlik sirasinda her katiimci cok agir bir
bavulu oldugunu hayal eder. Bavulu actiklarini
hayal ederler/taklit ederler ve iginden bir
seyler cikarmaya baslarlar. Her esyaya bakarlar
ve seklini, boyutunu, rengini, dokusunu vs. not
ederler. Sonra bunlari  masanin  veya
sandalyenin Uzerine koyarlar. Bavulu kapatirlar
ve hala agir olup olmadigini denerler. Eger
oyleyse, daha fazla hayali esya ¢ikarirlar. Bavul
yeterince hafif ve rahat tasinir hale gelene
kadar esyalari ¢ikarmaya devam ederler.

10 dk.

Grubu rastgele 3-5 kisilik daha kicglik gruplara
ayirin. 3dk. icin bir zamanlayici ayarlayin. Bu
sire icinde gruptaki kisiler ortak olan 5 seyi
bulmak zorundadir. Daha sonra gruplar
yeniden bir araya gelerek tim grubun bu 5
ortak noktadan kacina sahip oldugunu goérsin.
1-3 kez tekrarlayin.

10 dk.

3 Check-in

Katihmcilar rahatga oturur, gozlerini kapatir.
Yavasca nefes alarak, havanin burundan girip
cigerlere dogru ilerlemesine dikkat ederler.
Cigerlerin ve gogsin Once genigledigini,
ardindan hava bedeni terk ederken sondiguni
hissederler. Ayak parmaklarindan viicuda
dogru hareket ederek, vicudun her bir
parcasinin nasil hissettigini yavasca tararlar.
Hisler hakkinda dusinirler. Midahaleci bir
dislince varsa, bunu kabul eder ve gitmesine
izin verirler. Basa ulasildiginda birka¢ nefes
daha alinir ve hazir olundugunda gozlerini
acarlar (Willard, 2021; Generalised Anxiety
Disorder, 2022).

8 dk.

Dislincelerinizi
yazin/gizin

Bir parga kagit ve renkli kalemler alin. Check-in
sirasinda akliniza gelen distinceleri yazin veya

10 dk.

EMMW PROJECT |[EMOTIONAL MANAGEMENT FOR MIGRANT WOMEN
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cizin. Bu dlslinceler nelerdi? Digerlerinden
daha sik akliniza gelen duslinceler var miydi?
Bu distlinceler size nasil hissettirdi (6rnegin
mutlu, rahatlamis, Gizglin, korkmus)?

5 Kahve Molasi

15 dk.

Dislincelerinizi
etiketleyin

Her dislinceye bir veya daha fazla etiket verin
- 6rnegin Aile, is, Arkadaslar, Ev, Komsular,
Yemek, Alisveris, is Arkadaslari vb. Ofke, korku,
endise, UzlintU gibi kétlh duygulara neden olan
dislincelerin etiketlerini not edin.

10 dk.

Etiketlerinizi
paylasin

Eger beyaz tahta varsa, herkes "etiketlerini"
tahtaya yazmalidir. Duvar varsa, etiketler post-
it notlara yazilabilir ve duvara yapistirilabilir.
Ayni ya da benzer etiketler bir arada
gruplanmalidir.

10 dk.

8 Tartisma

Herkes birlikte etiketler (yani genel temalar)
hakkinda konusur. Genel anlamda (6nceki
alistirmaya atifta bulunmadan) herkes Aile,
Arkadaslar, Ev, is vb. ile ilgili ne tiir sorunlarin
ortaya cikabilecegini tartisir ve ardindan
birlikte bu sorunlarin nasil ¢ozilebilecegini
tartigir.

20 dk.

Tartismada, bu sorunlarin ¢6zlimlerini ve
bunlar icin hangi kaynaklara veya destege
ihtiyac  duyuldugunu  tartisin.  Yardim
sunabilecek birileri olup olmadigini tartisin.
Ornegin, "bir araba bozuldu" - c¢odziim:
"Arabanin tamir edilmesi gerekiyor" - neye
ihtiyac var: "tamir icin parcalar, arabayl tamir
edecek biri, tamirciye gotlirmek igin zaman," -
bu konuda kim yardimci olabilir, vb. (Refugees
and Mental Health, 2023)

20 dk.

Etkinligin
Degerlendirme

Degerlendirme anketlerini dagitin.

10 dk.
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2.6. Kaynake¢a

Willard, C. (2021). A Quick, Calming Body Scan to Check in with Yourself. mindful.org.
Retrieved from  https://www.mindful.org/a-quick-calming-body-scan-to-check-in-with-

yourself/.

Symptoms - Generalised anxiety disorder in adults (2022). National health Service. Retrieved
from https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/generalised-anxiety-
disorder/symptoms

Refugees and mental health. Migration and cultural diversity (2023). Finnish institute for
health and welfare. Retreived from https://thl.fi/en/web/migration-and-cultural-
diversity/immigrants-health-and-wellbeing/mental-health-of-immigrants/mental-health-of-
asylum-seekers-and-refugees
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3. Alt Baslik 2: Yardim istemekten utanmak/
Yardim istemek neden zordur?

3.1. Arkaplan

Yardim istemek zor olabilir. Ancak, insanlarin distiindigliniizden daha fazla yardim etmek
istedigini hatirlamakta fayda var. Zupancic ve Kreidler'e gére!?, utang, "farkindalig artirma,
yogunlugu hafifletme ve kisinin insanhgini koruma islevi goéren bir duygulanimdir” (s. 30).
Utang, davranislari kontrol etmeye yardimci oldugu ve toplumu belirledigi icin faydal olabilir,
ancak utan¢ ayni zamanda zayiflatici olabilir ve uygun duygular ifade etme yetenegini
etkileyebilir. Kiiresel Kuzey'de gida glivencesi olmayan bireyler arasinda gida yardimi arayisini
inceleyen calismalar®3 insanlarin, yardim istemenin toplumun Gretken bir tyesi olarak kisisel
bir basarisizlik olarak gorildigi neoliberal bir ortamda utandirilacaklarindan korktuklarini ve
damgalanmaylailgili sucluluk yasadiklarini 6ne siirmektedir. Benzer korkular, ev sahibi tilkenin
gocmen karsiti ortaminda "hak edilmemislik" damgasini hissedebilecekleri i¢in yardima
ihtiyaci olan gécmenleri de etkileyebilir.

Farkh kaltarlerin sucluluk, utang ve korkuyla basa ¢ikma yontemleri farklidir. Muller'e gére4,
bazi kiiltiirler daha ¢ok utang temelli, bazilari ise sucluluk veya korku temellidir. Ornegin cogu
Arap ve Asya Ulkesi, namusun korunmasi gereken en énemli deger oldugu ve bu konuda
basarisiz olan herhangi bir bireyin utang duyacagi utang temelli kiltirlerdir. Bu durum namus
cinayetleri, cocuklarin evlatliktan reddedilmesi gibi asiriliklara yol agabilir. Béyle bir kiiltlirde
yasamak, ailenin onurunu rencide etme korkusuyla bir kisiyi yardim isteme konusunda g¢ok
isteksiz hale getirebilir. Gliney Asya kiltlrd baglaminda utang, bir kisinin basina gelebilecek
ve hatta kirilgan ve yeniden kazanilmasi zor olan aile onuruna zarar verebilecek bir nesne
olarak kavramsallastiriimaktadir. Bu nedenle, bireylerin aileyi utandirabilecek eylemlerden
kacinmak icin davranislarini izlemeleri ve yénetmeleri beklenir.'>. Utanmanin cinsiyete dayal
bir yonu vardir ve kadinlardan kendi onurlarini ve buna bagh olarak erkek akrabalarinin ve
tiim ailenin onurunu korumalari beklenir.

Bazi kultirlerde, ruh saghgi sorunlari 6zellikle glgli bir damgalamaya sahiptir ve bu nedenle
utang¢ ve damgalanma korkusu ile iliskilendirilir. Depresyon ve anksiyete, 6rnegin "yorgunluk"
veya "cok fazla diisinme" olarak tanimlanabilir. Ruhsal semptomlar kot ruhlar ve blytculiik

12 Zupancic, M., & Kreidler, M. (1999). Shame and the fear of feeling. Perspectives in Psychiatric Care, 34(3),
29-34.

13 van der Horst, H., Pascucci, S., & Bol, W. (2014). The “dark side” of food banks? Exploring emotional
responses of food bank receivers in the Netherlands. British Food Journal, 116(9), 1506—1,520.
https://doi.org/10.1108/BFJ-02-2014-0081; Purdam, K., Garratt, E., & Esmail, A. (2016). Hungry? Food
insecurity, social stigma and embarrassment in the UK. Sociology, 50(6), 1072—1088.

14 £ g. Muller, R. (2000). Honor and Shame in a Middle Eastern setting. nabataea.net. Retrieved from
https://nabataea.net/explore/culture_and_religion/honorshame/

15 Thapar-Olmos, N., & Myers, H. (2018). Stigmatizing attributions towards depression among South Asian and
Caucasian college students. International Journal of Culture and Mental Health, 11(2), 134—145.
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duslinceleriyle de iliskilendirilebilir. Ruh sagligi sorunlarina atfedilen utang ve Finlandiya'da
saglik hizmetlerine asina olmamak tibbi yardim almayi zorlastirabilir.

Farkli kalturlerdeki toplumsal cinsiyet rolleri de yardim isteme konusunda Onemli bir
faktordir. Ozellikle kadinlarin  erkeklere itaat ettigi kiltirlerde, kendi kararlarini
veremeyebilir veya ev disinda herhangi bir eylemde bulunamayabilirler. Bu nedenle,
danismanlardan veya diger profesyonellerden yardim almak onlar icin zor olabilir. Sucluluk ve
utan¢ da cogu zaman erkeklerin icine islemistir, zira bircok kiltiirde 6ncelik aile onurunu
korumaktir ve utanc verici konular aile disinda tartisilmaz.1®

3.2. Etkinligin Hedef Kitlesi ve Amaci

Etkinligin hedef grubu, go¢cmen kadinlarla ¢alisan tim profesyonellerdir.
® (evirmenler
e insaniyardim calisanlari
e Halk saghgi uzmanlari
e STK galisanlari ve gondilliler
o Ogretmenler
® Cocuk koruma galisanlar
o Ruh saghgi calisanlari (psikologlar, psikiyatristler)

e Kamplarda ve barinaklarda calisanlar

Koglar
Etkinlik sunlari amaclamaktadir:
e Sugluluk/utang kavramlarina iliskin farkindahgi arttirmak
e Sucluluk/utang duygusunun nereden kaynaklanabilecegini tartismak ve diisinmek

e Sucluluk/utang duygulariyla basa ¢cikmak ve minnettarligi ifade etmek

3.3. Etkinligin Kazanimlan

Sucluluk/utang kavramlarina iliskin farkindaligin artmasi

Bununla iliskili utan¢ ve korku duygularinin tstesinden gelme yontemleri
Minnettarlik hissetmeyi ve ifade etmeyi 6grenme

Bilgiyi diger egitmenlere veya gocmenlere aktarabilme

16 £ . Muller, R. (2000). Honor and Shame in a Middle Eastern setting. nabataea.net. Retrieved from
https://nabataea.net/explore/culture_and_religion/honorshame/
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3.4. Etkinligin Agiklamalan

Etkinligin Adi: Utancin lstesinden gelmek, minnettarligi davet etmek

Operasyonel ihtiyaglar/Lojistik

3.5. Etkinlik Akisi

Cevrimigci veya Yerinde: Her ikisi

Co-funded by the

Erasmus+ Programme
of the European Union

Egitimci/Kolaylastirici: Etkinlik tek egitmenle 10-15 kisiyle yapilabilecegi gibi, yardimci
egitmenle 20 kisiye kadar gikabilmektedir.

Katilmcr Sayisi: Etkinlik tek egitmenle 10-15 kisiyle yapilabilecegi gibi, yardimci
egitmenle 20 kisiye kadar cikabilmektedir.

Malzemeler:

o Kagit (veya post-it notlar) ve kalemler ve bir beyaz tahtadir.

o Etkinlik cevrimici ise, bu malzemeler Flinga veya OpenBoard ile degistirilebilir.

o Utang ve sugluluk Gizerine sunum: Sunum, bu faaliyet icin kaynaklarda saglanan
kaynaklar temel alinarak olusturulabilir. icerigi katihmcilarin ihtiyaglarini
yansitmalidir. Sunum PowerPoint veya flip chart kullanilarak yapilabilir.

N.

Etkinlikb

Detaylar

Siire

Karsilama

EMMW Projesinin Tanitimi

Etkinligin Ana Hatlari (Alt Baslik 2)

Oturum Sozlesmesi & Onay

Katilimcilarin tanitimi

Beklentiler

10 dk.

Isinma Etkinligi

Katilimcilar not kagitlarina kisisel hedeflerini
yazarlar. Post-it notlar tahtaya asilir. Dersin
sonunda katiimcilara hedeflere ulasilip

5 dk.
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ulasilmadigi sorulur.

Katihmcilar ve egitmen bir kagida kendileri
hakkinda gergekten sevdikleri 3 seyi yazarlar.
Daha sonra herkes yazdiklarini paylasir. Amag,
insanlara kendilerini sevmenin iyi ve 6nemli
oldugunu hatirlatmaktir.

10 dk.

3 "Ders"

"Utang" nedir ve "sucluluk" nedir? Kiltlrel,
psikolojik vb. perspektifler (Muller, 2000;
Refugees and mental health, 2023)

10 dk.

4 Kisa Tartisma

Birlikte tartisin, insanlar neden sucluluk/utang
hisseder? Utang/sucluluk hissetmek iyi mi kot
mi? Yardim istemek iyi mi kétd mi? Utang
verici midir? Neden utang verici?

10 dk.

Yardim isteme
5 alistirmasi

yapin

Birlikte, insanlarin ~ yardim istemeleri
gerekebilecek birkag basit senaryo duistndn.
Ornegin asansér bozuk. Bes poset alisverisi 8.
kata ¢ikarmaniz gerekiyor. Komsunuz orada.
vb. Bunlari not edin. Ciftler halinde bu
senaryoda yardim isteme pratigi yapin.

1. Ne konuda yardima ihtiyaciniz oldugu
konusunda acik olun.

2. Kiiglik bir "rica" ile baslayiniz.

3. Karsiliginda bir sey teklif edin.

4. Size iyilik borcu olan birinden yardim isteyin.
5. Reddedilmeler cesaretinizi kirmasin.

(Ge, 2022)

Yardim isteyen ve yardim istenen kisi olmayi
deneyin.

20 dk.

6 Mutlu duygular

Once ikili gruplar halinde, sonra da birlikte,
yardim isteyen ve vyardim eden Kkisinin
hissedebilecegi iyi duygularin neler

15 dk.
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olabilecegini  tartisin.  Ornegin, yardim
istediginizde kendinizi rahatlamis hissediyor
musunuz? Yardim eden Kkisi, iyi bir sey
yapabildigi icin mutluluk duyuyor mu, iyi bir
insan gibi hissediyor mu, gérevini yapmis veya
bir seyi basarmis gibi hissediyor mu?

Baskalarina  yardim  etmek insanlarin
kendilerini iyi hissetmelerini saglar. Onlardan
yardim isteyerek, onlara kendilerini iyi
hissetmeleri icin bir sans vermis olursunuz.

Minnettarhk
pratigi yapin

Minnettarligin neden 6nemli oldugunu tartisin.
Biri size yardim ettiginde minnettarhiginiziifade
etmenin farkh yollarini tartisin - sézler, karsilik
verme eylemleri, hediyeler vb. Onceki
etkinliklerdeki senaryolari gézden gegirin. Her
biri icin minnettarligi ifade etmenin uygun
yollarinin ne olduguna karar verin.

Ciftler halinde tesekkdr etme ve
minnettarliginizi kelimelerle ifade etme pratigi

yapin.

10 dk.

8 Tartisma

Yardim istemenin nasil bir his oldugunu
tartisin. Yardim istenen kisi olmanin nasil bir
his oldugunu tartisin.

Minnettarliginizi ifade etmenin nasil bir his
oldugunu tartisin, tesekkiir edilen kisi olmanin
nasil bir his oldugunu tartisin.

10 dk.

Etkinligin
9 Degerlendirme
Si

Degerlendirme anketlerini dagitin.

10 dk.

3.6. Kaynakga

de Graham, R., Hodgetts, D., Stolte, O., & Chamberlain, K. (2018). Nutritionism and the
construction of “poor choices” in families facing food insecurity. Journal of Health Psychology,
23, 1863-1871. https://doi.org/10.1177/ 1359105316669879
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Ge, I. (2022, May 8). How to Ask for Help without Feeling Guilty about It. The Art of Good
Enough. Retrieved from https://www.ivyge.com/how-to-ask-for-help-without-feeling-

guilty/.

Muller, R. (2000). Honor and Shame in a Middle Eastern setting. nabataea.net. Retrieved from
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Purdam, K., Garratt, E., & Esmail, A. (2016). Hungry? Food insecurity, social stigma and
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Refugees and mental health. Migration and cultural diversity. (2023, June 16). Finnish institute
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diversity/immigrants-health-and-wellbeing/mental-health-of-immigrants/mental-health-of-
asylum-seekers-and-refugees

Thapar-Olmos, N., & Myers, H. (2018). Stigmatizing attributions towards depression among
South Asian and Caucasian college students. International Journal of Culture and Mental
Health, 11(2), 134-145.

van der Horst, H., Pascucci, S., & Bol, W. (2014). The “dark side” of food banks? Exploring
emotional responses of food bank receivers in the Netherlands. British Food Journal, 116(9),
1506-1,520. https://doi.org/10.1108/BFJ-02-2014-0081

Zupancic, M., & Kreidler, M. (1999). Shame and the fear of feeling. Perspectives in Psychiatric
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4. Alt Baslik 3: Yardim alma ve vermede
kiltirel farkhhklar

4.1. Arkaplan

insanlarin yardim alma ve sunma bicimlerinde kiltiirel farkliliklar oldugu gibi, bu farkliliklar
farkh sosyal durumlarda farkh sekilde ifade edilecektir. insanlar, baskalariyla olan karmasik
sosyal iliskiler agina bagl olarak yardim isteme/teklif etme/kabul etme konusunda farkl
gorislere sahip olabilirler. Kisiler arasi iliskiler hiyerarsilerle ifade edilebilir ve bu hiyerarsiler
kimin yardim isteyebilecegini, kimin yardim kabul edebilecegini ve kimden yardim
alabilecegini belirler. Bazi gruplar ve insanlar bireycilige ve kendi kendine yeterlilige her
seyden c¢ok deger verirken, yardim isteme konusunda isteksiz hissedebilirler. Ote yandan,
topluluga ve karsilikli glivene deger veren gruplar ve bireyler, grup disindan yardim isteme
konusunda isteksiz hissedebilir veya bunun gruba zarar verecegini diisiinebilirler. Buna ek
olarak, go¢ veya yerinden edilme deneyimini kiltlrel farklilikla karistirmamak énemlidir. Go¢
deneyimi, degisim, uyum, yeni ve yabanci bir cevreyle basa ¢ikma, insanlarin yardim isteme
istekliligini ve becerisini derinden etkileyebilir. Ornegin, yetkililere duyulan giivensizlik
kulttrel bir farklilik degil, go¢ stirecinin bir sonucu olabilir.’

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:

17 Grayson Riegel, D. (2022). Why Knowing How to Help Requires Cultural Awareness. Inc.com. Retrieved from
https://www.inc.com/deborah-grayson-riegel/why-knowing-how-to-help-requires-cultural-awareness.html
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e Yardim istemenin ne anlama geldigi ve kimden yardim istenecegi konusunda
farkindaligi arttirmak

e Yardimin verildigi veya alindigi farkh senaryolari ve bunun neden yararl veya yararsiz
olarak deneyimlendigini diisinmeye tesvik

e yiveya "ideal" bir yardimcinin niteliklerini tanimlamak

e Yardim isteme ve vermede kiltirel ve kisisel faktorlerin rolinii géz onilinde
bulundurmak

e Yardim isteme/alma/verme konusunda birbirlerinin deneyimlerini paylasmak ve
bunlardan 6grenmek

4.3. Etkinligin Kazanimlari

e Yardim istemenin ne anlama geldigi ve kimden istenecegi konusunda farkindahgi
arttirmak

® Birbirimizin deneyimlerini paylagsmak ve 6grenmek
e Biriniiyi bir yardimci yapan seyin ne oldugunu ve bunun arkasindaki nedenleri anlamak
e Yardim isteme ve vermede kiltlrel ve kisisel faktorleri anlamak

e Yardim istemenin gerekebilecegi senaryo ve durumlarda daha rahat hissetmek

4.4. Etkinligin Aciklamalar
Etkinligin Adi: ideal yardimci
Operasyonel ihtiyaglar/Lojistik

e Cevrimigi veya Yerinde: Her ikisi

e Egitimci/Kolaylastirici: Etkinlik tek egitmenle 10-15 kisiyle yapilabilecegi gibi, yardimci
egitmenle 20 kisiye kadar cikabilmektedir.

e Katiimcar Sayisi: Etkinlik tek egitmenle 10-15 kisiyle yapilabilecegi gibi, yardimci
egitmenle 20 kisiye kadar cikabilmektedir.

e Malzemeler:
o Kagit (veya post-it notlar) ve kalemler ve bir beyaz tahtadir.

o Etkinlik gevrimigi ise, bu malzemeler Flinga veya OpenBoard ile degistirilebilir.
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N. Etkinlik Detaylar Siire
EMMW Projesinin Tanitimi 10 dk.
Etkinligin Ana Hatlari (Alt Bashk 3)
1 Karsilama Oturum Sozlesmesi & Onay
Katihmcilarin tanitimi
Beklentiler
“iki dogru ve bir yalan” 10 dk.
Her katimci kendisi hakkinda dogru olan iki
seyi ve dogru olmayan bir seyi soyler. Digerleri
hangisinin yalan oldugunu tahmin etmek
zorundadir.
2 Isinma Etkinligi
“Cesitlilik tombalasi” 10 dk.
Bese beslik bir tabloda rastgele kisisel 6zellikler
yer alir (cocuk sahibi olmak, piyano calmak
vb.). Katiimcilarin bu 6zelliklere sahip diger
katihmcilari bulmasi gerekir. Enlemesine, dikey
veya capraz olarak ilk besi bulan kazanir.
Bir grup iginde, insanlarin genellikle kimden ve | 15 dk.
neden yardim istediklerini tartisin. Aile lyeleri,
ebeveynler, c¢ocuklar veya is arkadaslari,
Kim  yardimci | arkadaslar vb. Farkli kisilerden farkli seyler
3 - - a . o
olabilir? istiyorlar mi? Ornegin, arabamin lastiklerini
degistirmek icin her zaman kuzenimden
yardim isterim. Catimi tamir ettirmek igin her
zaman bir profesyonel tutarim.
. Grup  birlikte "ideal bir yardimcinin" | 15 dk.
4 Ideal
deal yardimci ozelliklerini belirler. Bir kisi ne tiir niteliklere
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sahip olmalidir? Kisiyi ideal bir yardimci yapan
nedir? Ornegin; ayrik, dirist, givenilir,
empatik. Bu nitelikler/6zellikler ihtiyaciniz olan
yardima gore degisir mi? Ornegin, arabanizin
lastiklerini degistirecek birine ihtiyaciniz varsa,
bu kisi lastik degistirmeyi bilmeli mi? Yoksa siz
lastik degistirmeyi bildiginiz icin bu 6nemsiz
mi? vb. Bu nitelikler post-it notlara yazilabilir
ve duvara ya da beyaz tahtaya yapistirilabilir
(Grayson Riegel 2022).

Birbirinizden
O0grenin

Grup birlikte "berbat bir yardimcinin" | 10 dk.
ozelliklerini belirler. Bu kisi asla yardim

5 Berbat yardimci | istemeyecekleri bir kisidir. Bu 6zellikleri 6nceki
alistirmada oldugu gibi post-it notlarina yazin
(Grayson Riegel, 2022).
Giftler halinde tartigin: 20 dk.

e Bir otorite figlrinin (sosyal hizmet
uzmani, hemsire, STK danismani, vb.)
gercekten yardimci oldugunu
hissettiren bir sey soyledigi veya yaptigi
bir durum.

e Bir otorite figlrinin (sosyal hizmet
uzmani, hemsire, STK danismani, vb.)
gercekten yararsiz hissettiren bir sey
soyledigi veya yaptigi bir durum.

e Bir otorite figiri (sosyal hizmet
uzmani, hemsire, STK danismani, vb.)
gelecekte nasil daha yardimci olabilir?

7 Tartisma

Yukaridaki durumlari grup olarak tartisin.
Kisinin neden vyardimci oldugunu veya
olmadigini tartismak da yararlidir. Bu kiisisel
veya kilttrel farklihklardan mi kaynaklaniyor?
Kaltdrel duyarsizlik mi? Bilgi eksikligi mi? Ya da
diger faktorler?
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Etkinligin Degerlendirme anketlerini dagitin. 10 dk.
8 Degerlendirme
Si

4.6. Kaynak¢a

Grayson Riegel, D. (2022). Why Knowing How to Help Requires Cultural Awareness. Inc.com.

Retrieved from https://www.inc.com/deborah-grayson-riegel/why-knowing-how-to-help-
requires-cultural-awareness.html
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5. Alt Baslik 4: Danismanlar go¢gmen
danisanlarina en iyi nasil yardimci olabilir?

4.1. Arkaplan

Onceki boélimlerde tartisildigi lizere, birisine yardim etmeye veya danismanlk yapmaya
cahisirken hem kiltirel, hem kisisel hem de toplumsal faktorler cok 6nemlidir. Kiltirel
duyarhlik, gogmenlerle galisan herkes icin son derece dnemli bir konudur. Kiltiirel duyarhlik,
kiltlrel agidan saygil kisiler arasi becerileri ve hem s6zIU hem de s6zsliz olarak saygiliiletisimi
ifade eder. Bir danisman veya baska bir profesyonel, farkh kiltirel ge¢mislerden gelen
danisanlarla iyi bir iletisim kurabilmek i¢in kilttrel duyarlliga blyiik 5Gnem vermeli ve empati,
sabir ve anlayis sergilemelidir. Sangar ve Howe'® ideal olarak aile ve aile onuru ile ilgili olumsuz
soylemlere meydan okumak icin hizmet saglayicilar agisindan toplum katilminin sart
oldugunu o6ne siirmektedir. Kilturel farkindalik, hizmet saglayicilarin dikkatli olmasini,
varsayimlarda bulunmamasini veya basmakalip yargilara dayanmamasini gerektirir. Bazi
topluluklar ihtiyaglari konusunda daha az acgik olduklarindan, dile getirilmemis ihtiyaclari
ortaya ¢ikarmak i¢in soru sormanin dneminin altini ¢cizmektedirler.

Birine yardim etmeye calisirken géz éniinde bulundurulmasi gereken bircok faktor vardir:

Kialtirel gecmis ve yerel kilttrin normlari, gelenekleri ve kurallari
Kisisel deneyimler (6rn. istismar, travma)

Kisilik

Ekonomik konum

Ruh sagligi sorunlari, hastaliklar, engeller gibi diger kisisel faktorler

Gogmenlerle gahsirken, kiltirel gegmisleri ve kendi kiltirlerinin normlari ve gelenekleri her
zaman goz onunde bulundurulmalidir. Bunlar blylk farkliliklar gésterebilir ve danismanlik
surecini etkileyebilir. Kisisel faktorler de goz ardi edilmemelidir, clinkl bazi insanlar dogalari
geregi veya deneyimleri nedeniyle daha ice dontik, bazilari ise daha disa doniik ve etkileyici
olabilir. insanlarin deneyimleri biiyiik élciide farkhlik gésterebilir ve travmatik deneyimler
veya diger faktorler ruh sagligi sorunlarina yol acabilir, bu da bu bireylere nasil yardimci
olabilecegimizi etkiler.

Danisanlarla etkilesime girerken profesyoneller igin bazi yararl tavsiyeler sunlardir:

e Kisinin kendi kilttirel ge¢cmisini, kavramlarini ve davranis bicimlerini yansitmasi ve
anlamasi ve bunu diger kiltirleri anlamak icin temel olarak kullanmasi
® (Cesitlilige ve kilturel farkliliklara saygi duymak

18 sangar, M., & Howe, J. (2021). How discourses of sharam (shame) and mental health influence the help-
seeking behaviours of British born girls of South Asian heritage. Educational Psychology in Practice, 37(4), 343-
361.
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e Kisinin kiltirel gecmisinin kisilik, davranis ve tutumlar Gzerindeki etkisi (izerine
dislinmek
e Danisanlarii birey olarak gérmek?®®

5.2. Etkinligin Hedef Kitlesi ve Amaci

Etkinligin hedef grubu, gé¢men kadinlarla ¢alisan tim profesyonellerdir.
® (evirmenler
e insaniyardim calisanlari
e Halk saghgi uzmanlari
e STK calisanlari ve gonlliler
o Ogretmenler
® Cocuk koruma galisanlan
o Ruh saghgi calisanlari (psikologlar, psikiyatristler)
e Kamplarda ve barinaklarda calisanlar
e Koclar
Etkinlik sunlari amaglamaktadir:
e Profesyoneller ve danisanlar arasinda gercek hayattaki karsilasmalari canlandirmak
e Farkli kiltiirel gegmislerden gelen insanlarla karsilasma ve onlari anlamak

e Nasil yardim teklif edilecegini ve alinacagini anlamak ve neden ihtiya¢ duyuldugunu
aciklamak

5.3. Etkinligin Kazanimlari

e Profesyoneller ve danisanlarin karsilasma deneyimlerini degerlendirmek

e Farkl kulttrel gecmislerden gelen insanlarla karsilasma ve onlari anlama pratigi
Uzerine paylasimlarda bulunmak

e Digerinin bakis agisini daha iyi anlamak

o Nasil yardim teklif edilecegini ve alinacagini ve neden ihtiya¢ duyuldugunu agiklamayi
o6grenmek

19 Holistic Work Approach. Migration and Cultural Diversity. (2021, March 31). Finnish institute for health and
welfare. Retreived from https://thl.fi/en/web/migration-and-cultural-diversity/support-material/good-
practices/holistic-work-approach
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5.4. Etkinligin Agiklamalan

Etkinligin Adi: Danisman ve yardim arayan
Operasyonel ihtiyaglar/Lojistik
e Cevrimigci veya Yerinde: Her ikisi

e Egitimci/Kolaylagtirici: Etkinlik tek egitmenle 10-15 kisiyle yapilabilecegi gibi, yardimci
egitmenle 20 kisiye kadar ¢ikabilmektedir.

e Katilimcr Sayisi: Etkinlik tek egitmenle 10-15 kisiyle yapilabilecegi gibi, yardimci
egitmenle 20 kisiye kadar gikabilmektedir.

e Malzemeler:
o Kagit (veya post-it notlar) ve kalemler ve bir beyaz tahtadir.

o Etkinlik gevrimigi ise, bu malzemeler Flinga veya OpenBoard ile degistirilebilir.

o "Yardimsever Kutu" etkinligi icin her bir katilimci cifti icin bos kutular
saglanmalidir. Bunlar bos ayakkabi kutulari ya da benzerleri olabilir. Alternatif
olarak, katilimcilara kagit verilebilir ve i1sinma etkinligi sirasinda asagidaki
talimatlari  izleyerek kendi basit origami kutularini  yapabilirler:
https://www.youtube.com/watch?v=WtM6jA0TYoc

Atolye cevrimici olarak gerceklestiriliyorsa, katilimcilardan evde bos bir kutu
bulmalari ve bunu kullanmalari istenebilir. Gerekirse kutu hayali olabilir.

5.5. Etkinlik Akisi

N. Activity Detaylar Siire

EMMW Projesinin Tanitimi 10 dk.

Etkinligin Ana Hatlari (Alt Baslik 4)

1 Karsilama Oturum Sozlesmesi & Onay

Katilimcilarin tanitimi

Beklentiler
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“Sessiz sinema”

Klglk kagit parcalarina kitap, film, hikaye vb.
isimleri yazin. ideal olarak bu isimler
katihmcilara yabanci  olmalidir.  Bireyler
baskalarina gostermeden kagit pargasini alir ve
kagitta yazilanlari herhangi bir kelime veya ses
kullanmadan taklit etmeye ¢alisir.

15 dk.

“Ismin i¢inde ne var?”

insanlar kendi isimlerini ve favori isimlerini
tartisiyor - ne anlama geliyorlar, kiltirel
onemleri nedir, bunlar popdler isimler mi,
ailenizde isim verme konusunda gelenekler var
mi?

15 dk.

Ciftler halinde, bir kisi yardim arayan rolini
oynarken, digeri danisman rolinld oynar.
Yardim arayan kisi yardima ihtiya¢c duydugu bir
durum veya sorunla gelir. Danisman rolini
oynayan kisi yardim arayan kisiyle konusur ve
ne konuda yardima ihtiyaci olabilecegini
bulmaya ¢alisir. Daha sonra roller degisir. Daha
sonra yardim arayan kisinin yardima ihtiyag
duydugu yeni bir senaryo ortaya cikar.

15 dk.

2 Isinma Etkinligi
3 Rol degistirme
4 Yararli/Yararsiz

Grup nasil hissettiklerini tartisir. Sorunlarini
hemen danismana anlatmak istediler mi? Eger
istemedilerse, neden istemediler? Danisman
kendilerini nasil hissettirdi - glivende mi, lizglin
mi, mutlu mu, gergin mi, rahat mi?
Danismanin bu konuda izledigi yolla ilgili iyi
olan neydi? Danisman neyi daha farkli/daha iyi
yapabilirdi? (Holistic Work Approach, 2021)

10 dk.

Rol degistirme
tekrari

Rol degistirme oyunu tekrarlanir. Simdi
katihmcilar "yararl/yararsiz" tartismasindan
gelen geri bildirimleri dikkate alirlar. Bu sefer
nasil hissettiniz?

15 dk.
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Giftler halinde, bir kisi "yardim kutusuna" sahip
olur (bu, her katilimci giftinin aldigi herhangi
bir kiicik kutu olabilir). Kutunun icinde bir sey
var (hayali). Bir kisi kutuyu diger kisiye sunar.
Teklif eden kisi kutunun icinde ne oldugunu
biliyor ve bunun diger kisinin gercekten ihtiyaci
olan bir sey oldugunu distniyor. Diger kisi
kutunun icinde ne oldugunu bilmiyor. Ama
onun icin cok iyi, gereksiz ya da ¢ok koti bir sey
olabilir. Kutuya sahip olan kisi digerini kutuyu
kabul etmesi icin ikna etmeye calisir. Diger kisi
kutuyu kabul edebilir ya da reddedebilir. Kutu
reddedildiginde veya kabul edildiginde -
kutuyu sunan kisi diger kisiye "kutuya ne
koydugunu" soyler, diger kisi de kutuda ne
olacagini distindugiini ve kutuda gergekten
ne oldugunu o6grendiginde nasil hissettigini
soyler. Daha sonra rolleri degistirirler ve tekrar
denerler.

20 dk.

Takip eden tartisma kutu oyununa odaklanir.
Grup, ciftlerin nasil miizakere edebileceklerini
ve kutuya neyin girmesi gerektigine nasil karar
verebileceklerini tartisir.

15 dk.

Genel tartisma. Kutu oyunu yardim teklif etme,
isteme ve kabul etme hakkinda distinmek icin
kullanilabilir mi?

15 dk.

6 Yararli teklifler

7 Tartisma
Etkinligin

8 Degerlendirme
Si

Degerlendirme anketlerini dagitin.

10 dk.

5.6. Kaynake¢a

Holistic Work Approach. Migration and Cultural Diversity. (2021, March 31). Finnish institute
Retreived from https://thl.fi/en/web/migration-and-cultural-
diversity/support-material/good-practices/holistic-work-approach

for health and welfare.
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Sangar, M., & Howe, J. (2021). How discourses of sharam (shame) and mental health influence
the help-seeking behaviours of British born girls of South Asian heritage. Educational
Psychology in Practice, 37(4), 343-361.
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