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Aramiza  katilmak  igin, henliz
kaydolmadiysaniz, sizi ilgili sayfamiza
bakmaya davet ediyoruz.

Temel aktivist becerilerine iliskin diger ' i | gl
moddullerimize bu linkten erisebilirsiniz. - f}:;::
Aktivizm yapmaya yeni basladiysaniz Ll

sundugumuz bilgilerin her birine g6z
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asagidaki e-mail adresi Uzerinden
iletisime gegebilirsiniz:
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geldiniz. Bu modilde aktivistler olarak 6z bakimimiz
konusuna nasil daha iyi egilebilecegimize bakacagiz. Insan
haklarina olan tutkumuz ve baglligimiz, ayni zamanda
diinyayr da degistiren bir unsurdur . Bu 6zgurlik ve adalet
duygusu bizi de harekete gecirir. Aktivistler olarak biliyoruz
ki yaptigimiz her katki bizi bu hedefimize bir adim daha
yakinlastiriyor. Clnkd umursuyoruz ve adaletsizliklerin
yasanmasina seyirci kalmiyoruz.

GIRIS Siirdiiriilebilir Aktivizm ve Oz Bakim modiilimiize hos
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Hareket olarak bu tutku ve kararliig strddrilebilir
kilmak zor, farkindayiz. Aktivistler olarak duygular
ve travmalarla basa cikarken ayni zamanda bizimle
ayni fikirleri paylasmayan insanlarla da baska
cikmak zorundayiz. Bazen molasiz calisarak
kapasitemizin (zerinde misyon stlenebiliriz. Bu
durum zamanla artabilir ve biz kisisel hayatimizda
bunun bedellerini 6deyebiliriz. Bu durum kontrol
altina alinmaz ise zihinsel ve fiziksel saglik
problemlerine yol acabilir. Ayrica kisisel iliskilerimizi
zedeleyebilir ve 6zel alanimiza zarar verebilir.

Uluslararasi Af Org[]t'u, aktivizmlerimizin uzun vadeli
surdurilebilirligi ve etki yaratma kabiliyetimiz igin
esenligin ne kadar dnemli oldugunun farkindadir.
Planlayarak ve kendimizi hazirlayarak tiikenmisligi
onleyebilir veya en azindan bunun etkilerine karsi
koyabiliriz. Burada ele alacagimiz konu da budur.
Aktivizmin yol acgtigi bedellerin farkindaligina nasil
varabiliriz? ~ Aktivizmin umdugumuz kadar
surdrdlebilir oldugundan emin olmak icin neler
yapabiliriz? Bunlan fark etmek, uzun vadede
dayaniklilik getirir ve yaptigimiz isten keyif de
almamizi saglar.

Daha fazla detaya inmeden dnce dnemli bir noktaya
deginmek gerekiyor ki; bizler saglik calisani degiliz.
Buradaki bilgiler sizi dogru noktalara ulastirir ancak
bu profesyonel tibbi yardimlarin yerine gegcmez.
Neyle karsilasilabilecegimizi ve buna kendimizi nasil
hazirlayabilecegimizi anlatabiliriz ama tibbi destege
ihtiyaciniz varsa profesyonel destek almanizi
oneririz. Ayrica 1300 361 008 numarali telefon
hattimizdan  Gcretsiz, bagimsiz  ve anonim
danismanlik hizmetimize bagvurabilirsiniz.
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Telefonda destek talep etmek icin akut bir duruma ihtiyacimiz yok

Siirdiiriilebilir Aktivizmin Onemi

Aktivizm  zamanla (zerimizde olumsuz etki
yaratabilecek seylere maruz kalmamiza yol acabilir.
Sosyal degisimler elde etmemiz zaman alir. Bazen
bazi konularda adalete erismek igin tim émriimizii o
yolda micadeleye adariz. Hatta degisim anlaminda
bazi kazanimlarimiz olsa dahi, durumun eskiye
donmemesi icin miicadele etmeye devam etmemiz
gerekebilir.

Bu degisimi basarmadan dnce haksizliklarin bizim ve
baskalarinin Gzerindeki etkilerine sahitlik ederiz. Bu
da travmatik olabilir.

Bizler devletler ve sirketler gibi en zorlu rakiplere
karsi mucadele ediyoruz. Daha fazla kaynaklari
oldugundan, bunlarin daha gii¢li olduklarina dair bir
yargiya kapilinz. Ozellikle de kamuoyunu da
arkalarina aldiklarinda bu hissiyatimiz pekisir
Degisim konusunda gugcli olabilirler elbette ancak
genellikle adaletsizliklere de en basindan sebep
olanlar onlardir. Onlara yanlis yaptiklarini kabul
ettirmek ise ciddi emek ister.

Kamuoyuna karsi miicadelemize ¢ok fazla zaman
harciyoruz. Bu bizi elestiriye, sozlii veya fiziksel
tacize ve ayrimcilifga maruz birakiyor. Hatta bir
konuda kamuoyunun fikrini istedigimiz yonde
degistirdigimizde bile hala baska konularda muhalif
kaliyoruz. Bu nedenle kamuoyu destegini alabilmek
bazen bize hi¢c bitmeyen bir savastaymisiz gibi
hissettirir.

Bu miicadeleyi verenler arasinda da ihtilaflar bas
gosterebiliyor, dogru yaklasim nedir tartismalari s6z
konusu olabiliyor. Aktivistler olarak catismalara yol
acabilecek  farkli kisiliklerle  karsilaglyoruz.
Baskalariyla beraber calismak zorunda oldugumuz
zamanlarda oldugu gibi, her zaman bu kisilerle ayni
fikirde olmuyoruz ya da onlarla iyi
gecinemeyebiliyoruz.

Aktivist olarak, bu tarz bir catisma yasamamamiz zor.
Yaptigimiz her seyin temel nedeni adaletsizliklere
karsi  durmaktir. Her zaman bir direnisle
karsilasmamiz ¢cok mimkin. Bu ise aktivistleri cesur
kilan bir seydir. Catisma durumlarina karsi kendimizi
hazirlamaya tesneyiz, zira bunun yapilacak en dogru
sey oldugunu biliyoruz. Meselenin dogru tarafinda
oldugumuzu bilmek, micadelemizdeki en biyuk
itkimiz haline geliyor. Ama bu, stres ya da travmayi
da beraberinde getiriyor. Bircok aktivist bdyle bir
surecte kendi 6z bakimini gérmezden geldiginden,
zaman icinde bitkin ya da tikenmis hissederek
aktivizmden uzaklasiyor.



0z bakimimizi gsrmezden gelmemizin bircok sebebi var. Zaman zaman kendimizi kaybolmus bulabilir ve
kazanim elde edene kadar bizleri devam etmeye tesvik eden tutkumuzu da yitirmis hissedebiliriz. Kazanim
elde edince dahi dinlenmek igin zaman ayirmaz; baskalarinin esenligini kendimizinkinden daha cok
dustlinebiliriz. Baskalari daha fazla aci cekiyormus gibi diisiinlip kiyas yaparak kendimizin o anki ruh halini
goz ardi ederiz. Bagkalarinin iyiligi bizim miicadelemize bagliyken, kendimiz igin bir es vererek onlari hayal
kirtkligina ugratamazmisiz gibi distindriz.

Bu tarz dislnceler aktivizm kaltiriinde ¢ok yaygindir. Burada, bu kaltird olumlu yéne cekecek hep
aklimizda bulundurabilecegimiz bazi hususlari paylasiyoruz. Bunlarin yalnizca kendi 6z bakimimizla ilgili
olmadigini unutmayin. Bunlar ayni zamanda baskalarinin da faydalanabilmesi icin kiltirdeki bu degisimi
benimsemeye dair hususlardir. Clinki birbirimize sahip c¢ikmamiz gerekiyor. Aktivizmin, uzun sire
miicadelede kalabilecek uzun vadeli calisan aktivistlere ihtiyaci var. Bunu basarmak icin iyimser, dayanikli
ve 0z bakimini énceleyen aktivistlere ihtiyacimiz var. Bunun igin ise asagida bazi éneriler sunuyoruz.

Aktivistler icin Saglikli Aktivizme Yonelik Hatirlaticilar

Bireysel olarak diinyanin biitiin yiikiinii omuzlarimiza almamaliyiz. Hepimiz bir hareketin parcasiyiz ve miicadele
1 hepimizin. Ihtiyac duydugumuzda yardim istemekten cekinmemeliyiz. Eger yardima hemen erisemiyorsak, baska
bir ise kalkismadan evvel ihtiya¢ duydugumuz destegi almaya odaklanmaliyiz.

2 Eger once kendimizi diisiinmezsek baskalarina yardim edecek enerjiye ve dayanikliliga sahip olmak zorlasir.
Ucaklardaki acil durum uyarilarini ele alalim: digerlerine yardim etmeden 6nce kendi oksijen maskemizi takmaliyiz.

3 Esenligimiz herkesinki kadar nem arz eder. Bunun igin kisisel olarak adaletsizlik yasamamiz gerekmez. Kendimizle
ilgilenmeye her zaman vakit ayirabiliriz.

4 Kendimiz icin bir es verebilir ve dinlenmeye zaman ayirabiliriz. Tekrar hazir olana kadar baskalarinin iginde yer
aldigimiz miicadeleyi ayni sekilde devam ettirecegine glivenebiliriz.

5 Aktivist olarak harcadigimiz zamani sinirlandirabiliriz. Aktivizm disinda bir seylere vakit ayirabiliriz. Uzun vadede
enerji ve sevkimizi koruyabilmek icin ihtiyac duydugumuzda aktivizme ara verebiliriz.

Enerjimizi diinyada yanlis giden her seye tek tek odaklamak yerine bazilarina odaklayabiliriz. Neye muktedir
6 oldugumuza dair gercekci olmamiz gerekir. Her seyi diizeltmek bizim sorumlulugumuzda degil. Her seye birden
yogunlasmaktansa bir meseleye yogunlasmak daha iyidir.

7 Meselelere bizim baktigimiz yerden bakmaya ikna edemeyecegimiz kisiler mutlaka olacak. Bu bizim sugumuz degil,
diinya boyle bir yer. Ikna edebileceklerimize odaklanmaliyiz.

Iyi bir aktivist olmak icin alanimizda uzman olmamiza gerek yok. Miimkiin oldugunca 6grenmeye acik olurken; bu
8 arada bir konu hakkinda digerlerinden daha az sey bildigimiz icin ise kendimizi yetersiz ve daha az aktivist
gormemeliyiz. Tutku ve baglilik, bir aktivistin sahip oldugu en 6nemli 6zellikleridir.

Pozitif degisimlerin zaman aldigini kabul etmeliyiz. Bu yolda geri adimlar, hayal kirikliklari ve hiisranlar

9 yasanacaktir. Aktivizm bitis noktasi belli olan bir yol degil, bir slirectir. Ama attigimiz her adim bizden sonra
gelecek olan aktivistlerin davayi sahiplenmesini kolaylastirir. En nihayetinde kazanimlar elde ederiz ve diinya
aktivizmimiz icin daha iyi bir yer haline gelir. Fark yaratiyoruz!



Bircok aktivist kendileri igin gercekci olmayan
beklentilere girmeye egilimlidirler. Bu her zaman
boyle olmamiz gerektigine dair idealize bir aktivist
kimliginin bize dayatilmasindan kaynaklanir. Bu
gorise gore her seyi kendimizden o6nde
tutmaliyizdir; adaletsizlikler devam ederken
yasamaktan keyif almamiz dogru degildir.
Ulasmak icin micadelesini verdigimiz standarda
kendimizi zorlayarak aslinda kendimizi
basarisizliga hazirliyoruz.

Aktivistler olarak her zaman uymaya galismamiz
gereken ilkeler olsa da aktivizmi nasil
yapacagimiz  bizim secimimizdir.  Aktivizme
kendimizden ne kadar katacagimiza biz karar
vermeliyiz baskalari  bizim yerimize karar
vermemelidir. Digerlerinden daha az aktivizm
yapmamiz bizi daha az aktivist yapmaz; bu sadece
kapasitemiz dogrultusunda elimizden ne geliyorsa

onu ortaya koydugumuz anlamina gelir. Bir
aktivist olarak aktivist olmaya dair kendi
gercekligimizi bulmamiz, aktivizmimizin

surdurilebilir oldugundan emin olmamizi saglar.
Yaptigimiz her katkinin hareketteki diger katkilara
eklenerek buyuadigini ve etki yarattigini
unutmamaliyiz.

Siirdiiriilebilir
Etkileri

Olmayan Aktivizmin

Oz bakim pratiklerini uygulamadigimizda fiziksel
ve ruhsal travmalara yol acilabilir. Bu durumdan
otlrd aktivizm yapmaktan uzaklasirsak hareketi
yeteneklerimizden ve bildiklerimizden mahrum
ederiz. Ama daha da o6nemlisi ayni zamanda
kendimizi mutlu ve saglikli bir hayattan da
mahrum etmis oluruz. Eger strdurdlebilir aktivizm
icin ugragsmazsak ne gibi etkileri olacagina
asagida bir goz atacagiz.

Titkkenmislik

Tikenmislik, kendimizi uzun sliren strese maruz
biraktigimizda olan seydir. Zamanla duygusal,
ruhsal ve fiziksel cokiise sebep olur. Talepleri
karsilasmaya daha fazla enerjimiz kalmaz. Bir
zamanlar ¢ok dnemsedigimiz seylere ilgimizin ve
tutkumuzun kaybolmasina yol acar. Ayrica
mustehzi, kiskiin ve umutsuz hissetmemize
sebep olabilir. Hayatimizin diger alanlarina sirayet
etmesini engellemekse ¢ok zordur.

Esduyum Yorgunlugu

Esduyum sinirsiz bir kaynak degildir, zaman zaman
tikenebilir. Bu durum baskalari icin sefkat veya
empati hissetme kapasitemizin azalmasina vyol

acabilir.  Genellikle baskalarinin  travmalarina
fazlasiyla maruz kalmaktan kaynaklanir. Bunu
gosterebilecek enerjiyi elde etmeye

harcadigimizdan c¢ok daha fazla sekilde hizla
tiketiriz. Hissizlestigimizi distndirecek kadar da
zihnimizi isgal eder.

ikincil Travma

Baskasinin deneyimledigi travmanin baskalarina
aktarilmasidir. Travmadan etkilenmemiz icin bizim
bunu bizzat yasamamiz gerekmez. Travmayla
micadele eden kisilerden tetikleyici icerige strekli
denk gelindiginde ortaya c¢ikar. Bagkalarinin
travmalarina slrekli maruz kalarak kendimizi
onlarin yerine koyar pozisyonda kaldigimizda
gercgeklestir.

Bunlar 6z bakim pratiklerinin uygulanmamasindan
kaynaklanir. Mesele bunlara sahip olmak veya
olmamak degil, ne kadar ciddi oranda yasandigidir.
Ayni anda farkli derecede olabilirler. Sifa
bulmadan yola devam etmeye calismak uzun streli
hasara sebep olabilir. Ayrica depresyon ve
anksiyete gibi ciddi ruhsal saglik problemlerine yol
acabilecegi gibi fiziksel saglik problemlerine de yol
acabilir. Ciddilesirse tedavisi zor olabilir ve hatta
kisiyi intihara sirtkleyebilir.



Bir sonraki bolimde yasanmasi muhtemel belirtilerin neler olabilecegine bakacagiz. Dikkat
edebileceginiz bazi belirtiler:

Anksiyete

Sucluluk

Kendini insanlardan uzaklastirmak
Alinganlik

Ofke

Hizln

Karamsarlik

Hayal Kiriklig
Uyusukluk
Bitkinlik/Uykusuzluk
Motivasyon Kaybi
Fiziksel Agri/Hastalik

Sansliyiz ki bunlar 6nceden saptayabiliyoruz. Ciddilesmeden dnce fark edebiliyoruz ve tedavi
oncesi atacagimiz adimlari biliyoruz. Bunlarin nasil tanimlanacagini 6grenmek bir aktivist icin hayati
onem arz eder. Bunlarin ihtimaline karsin planlar yapmali ve kendi bireysel yolumuzu gizmeliyiz.

TUKENMISLIK TESTI

g,
9 Faaliyet: Bu, tlikenmislik riski altindaysak bize bunu s6yleyecek olan aragtir.
Profesyonel tibbi destege alternatif olarak gorilmemelidir. Ama mevcut durum hakkinda

bize bilgi verir. Kendimize karsi durtist olup yanitlamaliyiz.

Asagida bahsi gecen semptomlari gegcmis 3 ayi baz alarak degerlendirin.
0= Hicbir Zaman, 1= Cok Nadir, 2 = Nadiren, 3 =Bazen, 4 = Siklikla, 5= Her zaman

1.Yorgunlugunuzun uyku veya dinlenme ile gegcmeyecegini mi distintiyorsunuz?

2.Eskiden daha olumlu diisindiigliniiz seylere karsi daha mistehzi, karamsar ve kirgin
baktiginizi distntyor musunuz?

3.1cinizde bosluk hissi var mi veya hiiziinlii hissediyor musunuz?

4.Uykusuzluk, mide agrisi, bas agrisi, migren gibi strese bagli fiziksel semptom gésteriyor musunuz?

5.Unutkanlik gésteriyor musunuz?

6.Cabuk ofkelenir misiniz?

7.Grip, soguk alginlig, alerji veya nezle gibi hastaliklara karsi daha yatkin halde misiniz?

8.1s arkadaslarinizdan, arkadaslarinizdan ve ailenizden kendinizi uzaklastirdiginizi diisiiniiyor
musunuz?

9.Kendinizle vakit gecirmek, eglenmek, rahatlamak ve hayatin tadini gikarmak zor mu?

10.Daha az basarili oldugunuzu mu dustintyorsunuz?

Puanlama
0-15 -Her sey yolunda.
16-25 Biraz kendinle ilgilenmen gerekiyor. Tiikenmiglik icin adaysin.
26-35 Tiikenmislik yolundasin. Degisimi simdi baglat.
36-50 Hemen harekete gecmen gerekiyor - sagligin ve esenligin risk altinda.



Siirdiiriilebilir Aktivizm ve 0z Bakim Pratikleri
Nasil Uygulanir?

Bu bélimde sirdurilebilir aktivizm yapabilmeye
dair becerilerden bazilan  degerlendirilecektir.
Bunlarin her birinin aliskanlik haline gelmesi zaman
alir ve baslangicta degisimi  hemen fark
edemeyebiliriz. Ama bunlara bagli kalmaya devam
ederken zamanla degisimi de goririz.

Dayanikliik

Dayaniklilik kisilerin problemlerini hayatlarina iyi
sekilde adapte etmesiyle alakalidir. Stres ve
travmadan  geri  sekerek  (bounce  back)
toparlanabilme kabiliyetidir. Herkesin dayanikliligi
vardir. Buna ne oranda sahibiz ve ne oranda
kullanabiliyoruz ise esas sorularimiz. Dayaniklilik
kisilerin ~ problemlerinin  etkilerini  hissetmedigi
anlamina gelmez. Aksine, onlarin digerlerine gore
daha hizli toparlanabildikleri anlamina gelir.

Ne kadar uzun sire bir faaliyette bulunursak -
aktivizm gibi- o kadar dayanikli olmayi Ggreniriz.
Zaman alir ve deneyim gerekir. Bu demek degil ki
hicbir zaman gerileme yasanmayacak. Ama sorunlar
bizi daha az etkilemeye baslar clinki nasil
ustesinden gelecegimizi biliriz. Hayatimizi daha
once isgal eden hususlar daha sonra (lstesinden
daha rahat gelebilecegimiz seye donisir. Ancak
bunlari uygulamadigimiz ve bunu nasil yapacagimiz
konusuna kendimizi adamadigimiz taktirde bu
raddeye ulasamayiz.

Dayanikliligimizi artiracak olan etkili birka¢ vyol
soyledir:

1.Her sorunu bir 6grenme firsati olarak gormek.
Bir sonraki sefer neyi farkli yapacagiz? Basarili
olan neydi? Basarisiz olan neydi? Sorunun
sebebi neydi? Gelecekte bundan nasil
kaginabiliriz?

2.1s yiikiimiiziin gercekci oldugundan emin olmak.
Kendimiz icin planladigimiz her seyi yapmak igin
kapasitemiz yeterli mi? Digerlerinden daha mi
fazla is yikimiz var? Tim bunlari yapmak igin
neye ihtiyacimiz var? Ihtiyacimiz  olana
erisemiyorsak, hedefledigimiz seyleri biraz
azaltabilir miyiz?

3.Gugld  destek  aglarina
Hayatimizdaki sorunlar hakkinda
konusabilecegimiz kisiler var mi? Sorunlari
cozmek konusunda bize yardimci olabilecek
birileri; moral temin eden, ilham veren ve
cesaretlendiren kisiler var mi?

sahip  olmak.

bz
'Q\Faaliyet: Yakin zamanda karsilastigimiz
~ bir sorunu distinelim, 6yle buyiik bir
sorun olmak zorunda da degil. Bundan ne
ogrendik? Olaylara yaklasimimizi
degistirdi mi? Nasil ¢oziime ulastik?

Olumlu icsel Yaklasim

Hayatimizda ne zaman bir aksilik olsa kafamizda
ona tepki veren bir i¢ ses vardir. Bu sesin icinde
bulunulan ve diger durumlari nasil yonettigimize
dair dogrudan etkisi vardir. Eger bu icsel yaklasim
olumsuzsa, duygularimizi olumsuz etkileyecektir.
Eger olaylara olumsuz yonden yaklasiyorsak, her
zaman olumsuz hissederiz.

Ancak icimizdeki ses ne kadar olumlu olursa, o
derece iyi hissetmemize bilylik etki saglar.
Olumlu igsel yaklasim hem kendi tavirlarimizi
hem de baskalarinin tavirlarini ele alis bicimimizi
degistirmekle alakalidir. Uygun olan her yerde
olaylara iyi tarafindan bakabiliriz. Bu hi¢ olumsuz
dislinmeyecegimiz anlamina gelmez, bakis
agimizi yeniden gergeveleme anlamina gelir.

Asagidaki tabloda olumsuz ig¢sel yaklagim
ornekleri ve onlari nasil yeniden
cerceveleyecegimize dair cimleler yer aliyor.

Olumsuz Cerceveleme Olumlu Cerceveleme

Planladigim gibi olmadi
ama ben bu olaydan bir
seyler 6grendim. Bir
sonraki sefer daha iyi
olacak.

Tamamen hataydi. Tam
bir zaman kaybu.

Bir sans verdigim icin
kendimle gurur

Ben bunda kotiyim.
Higbir seyi dogru
yapamam.

duymaliyim. Nasil daha
iyi yaparim, bunu
6grenebilecegimi
biliyorum.

Bu kisiyle bir daha
calismayacagim.
Guvenilmez biri.

Bu gorevleri
tamamlamak neden bu
kisi icin zor geliyor?
Bunun sebebini
bulabilirsem bu kisiye
yardimci olabilirim.




Her sey, zihnimizde daha olumlu versiyonlarimizi
olusturmaya dairdir: glcli yanlarini ve neler
yapabilecegini bilen kisiler, hedeflerine ulasabilen
ve basarili olan kisiler. Bu kendimizi kandirmakla

ilgili degil, kendimizin dirist ve gercekgi
versiyonuna sahip olmaya calismaktir.
Hedefledigimiz 6zglivenin  coklugu ve azligl

konusunda arada ince bir gizgi var. Yiksek egolu
olabilecegimiz kadar kendimizi herkesten daha
fazla kotlu yonde elestiren bir yanimiz da olabilir.

Bu iki ug arasindaki spektrumda saglikli bir alanda
kalmak ¢ok mihim. Bunu olumlamalarla
kazanabiliriz.  Herhangi bir zorlukta, evvela

becerilerimizi bir hatirlayalim. Ornek vermek
gerekirse; “Bunu yapabilirim” diyebilmek.

Herkesin hata yapabildigini ya da aksilik
yasayabilecegini akilda tutmak 6nem az eder.
Onemli olan bunlara nasil yaklastigimizdir.
Kendimize olumlu yaklasabilmek konusunda iyi
olmak icin distincelerimizi de iyi gézlemlemeliyiz.
Olumsuz cerceveleme yaptigimiz anlara dikkat
kesilmeli; s6yle bir durup olumlu bakis acisiyla bu
anlari yeniden ele almaliyiz.

v

“N\_/ Faaliyet: Birkac hafta boyunca bir diisiince giinligii
= tutam. Olumsuz hissettigimiz  zamanlardaki
diistiincelerimizi not edelim. Olumsuz diistincelerimizi
nasil  olumlu cercevelendirebilecegimiz iizerine
diistinelim. Giiniin sonunda glinligii tekrar okuyup
diistince ve duygularimizin kag seferinde olumsuz
oldugunu gozlemleyelim. Bu dusiincelere gark
oldugumuzda bunlara meydan okumayi aligkanlik
haline getirelim.

~

0z Farkindalik
Sorunlarla  karsilastigimizda, bu sorunlarin
zihnimizi  ele gecirmesi ¢ok olasi. Tim
zamanimizi  stres ve bunalmishigin etkisiyle
gecirmek durumunda kalabiliriz. Bu bize, bu
durumu diizeltmek icin yollar ararken faydali bir
distinme hali sunmaz. Ayrica bizi hayatimizda
olan diger onemli olaylardan alikoyar. Oz
farkindalik , zihnimizi arindinp  glinimiize
odaklanmamizi saglayacak sekilde bu
disunceleri durdurmakla alakalidir. Dikkatimiz
dagilmadan mevcut durumda yaptigimiz seye
odaklanma halidir. Bunu, baska seylere
odaklanmamiz  gerekirken duslincelerimizde
kaybolmamak icin vyapariz. Boylece dikkat
vermemiz gereken diger isler ve kisilerle iligkiler
sirasinda dikkatimiz dagilmaz. Oz farkindalik, bu

sorunlari gérmezden gelmekle ilgili degil onlarla
daha iyi basa cikabilmemiz i¢in kendimize bir
aciklik ani kazandirmakla ilgilidir.

Oz farkindaligi deneyimlemek icin bircok yol vardir.
Bu yollar, hangisinin bizim i¢in faydali oldugu ve ne
kadar zamanimiz olduguna gore degisir. Oz
farkindalik, kesfetmek ve stresle karsilastigimizda
bunu bir aliskanliga déntstirmekle alakalidir.

Odakli nefes teknigi kullanabilecegimiz
yontemlerden bir tanesi. Bunu ayaktayken,
otururken hatta rahat bir pozisyonda uzanirken
yapabiliriz. Gozlerimiz acik veya kapali olabilir
ancak  gozlerimizi  kapatirsak daha kolay
odaklanabiliriz. Bes saniyede nefes alip bes
saniyeligine nefesi tutarariz, bes saniyede nefesi
geri verip bes saniye bekleriz. Bunu bes dakika
boyunca ya da rahatladigimizi hissedene kadar
yapabiliriz. Buna belirli bir zaman ayirmak iyi
olabilir.  Uzmanlar, nefes tekniklerini dizenli
uygulamanin zor durumlarda da bunu yapabilmeyi
daha kolaylastiracagini soyliyor.

Diger yontemler arasinda meditasyon ve egzersiz
de yer alir ve kisa zamanda, saglikli bir zihin
acikligi yakalamakla alakalidir. Farkli kisiler farkli
yontemlere ihtiyac duyar.

Baskasina iyi gelen bir y()'nteize hi¢ rahatlatici gelmeyebilir, hangi
yontem bize daha uygunsa o ydntemi se¢cmeliyiz
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"E Faaliyet: Farkli ¢z farkindalik ydntemlerini
denemeliyiz. Kendimize uygun yontemi bulup ve
yapmak icin zaman ayirmalyiz. Eger stresli
zamanlarda da bunu yapabiliyorsak bu aliskanlik
haline gelmis demektir.



0z Bakim Plani Gelistirme

Biitiin bu bilgileri bir araya getirerek bir 6z bakim plani gelistirebiliriz. Oz bakim plani yapmak hayatimizda
denge kurmakla alakalidir. Bu, hayatimizin her alaninda neye ihtiyacimiz olduguna bakip ardindan bunu
nasil elde edecegimizi arastirmaktir. Bu esnada baskalarina dair bazi alanlar g6z ardi etmedigimizden de
emin olmaliyiz.

Asagida hepimizin kullanabilecegi bir tablo yer aliyor. Her bir bolimu doldurup sonra bitiin tabloyu gézden
gecirelim. Planimiz gercekgi mi, kapasitemiz her seyi yapmaya yeter mi? Bazi alanlara digerlerinden daha
fazla odaklanip cok mu vakit harciyoruz? Sonunda elde etmek istedigimiz plan, kendimizi asagida basliklar
yer alan tim alanlara yaydigimiz bir plandir. Ayrica, kendimiz igin belirlediklerimizi gercekten elde
edebiliriz. Stratejik distnme lizerine hazirlanan diger kilavuzu okumadiysaniz, bu size bu konuda da
yardimci olacaktir.

0Z BAKIM PLANIM

(Su anda bu alanlarda nasiliz? Kendimizi nasil geligtirebiliriz?)

Fiziksel Psikolojik / Ruhsal
(Diyet, uyku, egzersiz vb.) (Rahatlama, hobiler, kisisel gelisim, topluluk
calismalari vb.)

iligkiler is
(Partner, aile, arkadaslar vb.) (Calisma, aktivizm, gonallilik vb.)

Diger Alanlar

Planin Oniindeki Potansiyel Engeller Bunlari nasil ¢ozebilirim?

Kacinmak istedigim olumsuz basa ¢cikma Bunu nasil gerceklestirebilirim?
stratejileri ve aliskanliklar




Surduralebilir aktivizm ve 6z bakim konusundaki modiliimiz burada sona eriyor. Sirdurilebilir
aktivizmin neden 6nemli oldugu konusuna degindik. Bu konuyu gérmezden geldigimizde ruhsal ve
fiziksel saglik kosullarimizi nasil etkiledigini degerlendirdik. Ayrica aktivizmimizi strdirilebilir kilmak
icin 6grenebilecegimiz cesitli becerilere degindik. Son olarak, dengeli ve saglikli bir hayat stirebilmemiz
icin nasil bir 6z bakim plani gelistirebilecegimizi gosterdik.

Bu basliklara burada yalnizca bir giris yaptik ama hepimizin bunu yapmaya baslamasi icin yeterli bilgiyi
de bize sagliyor. Oz bakimi 6grenmeye daha fazla zaman ayirmak, ayrilan vakte deger. Ayrica ihtiyaciniz
oldugunda ulasabileceginiz lcretsiz danismanlik hizmet hattimizin oldugunu size hatirlatmak isteriz,
telefon numaramiz: 1300 361 008. Eger kendinizin veya bir baskasinin destek ihtiyaci oldugunu
disunlyorsaniz bize ulasabilirsiniz. Ayrica diger Temel Aktivist Becerileri modiillerimize de bir géz
atabilirsiniz.

Eger bir sorunuz olursa bize communityorganising@amnesty.org.au e-mail adresinden de

ulasabilirsiniz. Vakit ayirdiginiz igin tesekkdrler!

Daha fazla aktivist gelistirme kaynagi icin Skill Up sayfasini ziyaret edin. AMNESTY
WWW. amnestv org. au/skill- UD/ INTERNATIONAL
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mailto:communityorganising@amnesty.org.au
http://www.amnesty.org.au/skill-up/

Bu rapor parayla satilamaz. insan haklarinin desteklenmesi amaciyla
yapilan ve ticari olmayan etkinliklerde serbestce kullanilabilir.

17 Mayis Dernegi
Haziran 2024
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