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Önemsiyoruz Derneği 
 

Risk altındaki çocukların ve çevresindeki yetişkinlerin; sosyal. kültürel ve ekonomik
alanda nitelikli ve sürdürülebilir gelişimlerini sağlama, psiko-sosyal iyi oluş

hallerini destekleme; bu alanlardaki ihtiyaçlarını tespit etme, bu ihtiyaçlara yönelik
önleyici çalışmalar tasarlama, eğitim ve bilinçlendirme faaliyetleri düzenleme,

bilimsel tabanlı ve destekli araştırma. geliştirme projeleri üretme; yerel, ulusal ve
uluslararası işbirlikleri geliştirerek çalışmalar yürütme, çözüm geliştirme ve

uygulama amacıyla kurulmuştur. 
 
 
 

www.onemsiyoruz.org 
biz@onemsiyoruz.org 

 
 
 

                      @onemsiyoruz 
         

Emekyemez Mah. Abdulsellah Sok. Dış Kapı No:1 İzzet Baysal İş Hanı 
İç Kapı No: 50 Karaköy/ Beyoğlu/ İstanbul
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BİRLEŞTİREN 
KADIN 
ÇEMBERLERİ 
 
PİLOT UYGULAMA SAHA RAPORU

Birleştiren Kadın Çemberleri, 06.01.2019-
07.02.2020 tarihleri arasında Önemsiyoruz
Derneği koordinatörlüğünde Harmoni Kadın
Kooperatifi üyesi olan kadınlar için
dayanışmayı arttırmak ve kadınların
bireysel iyi oluşlarını desteklemek üzere altı
modül olarak uygulanmıştır. Önemsiyoruz
Derneği süreç yönetimine ek olarak altı
modülden oluşan programın üç modülünün
sorumlusu olurken işbirliği kurulan The Art
of Living organizasyonu üç haftalık atölye
programı yürütmüştür. Programa kooperatif
bünyesinden 42-63 yaş aralığında toplam
13 kadın dahil olmuştur. Katılımcı grupta
lisans ve lise mezunu kadınlar yarı
yarıyadır.
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Programı oluşturan her atölye en az bir, en
fazla iki atölye yürütücüsü ve en az bir
gözlemci ile uygulanmaktadır. Programda
atölye yürütücüsünün rolü, çemberin
kolaylaştırıcılığını üstlenmek, etkinliklerin
yönergelerini katılımcılara iletmek ve
atölye süresince katılımcıları gözlemlemek
olmaktadır. Gözlemcinin rolü, mekanı
atölyeye hazır hale getirmek, katılımcılara
öntest-sontest uygulamak, atölye boyunca
katılımcıları gözlemleyerek not tutmaktır.



İhtiyaç analizi yapmaya yönelik müzik
araçlarının kullanıldığı Ses Olmak atölyesi, 
 
Bireysel iyi oluşu yoga-nefes-meditasyon
araçlarıyla desteklemeye yönelik teorik
bilgi paylaşımı, fiziksel egzersizler,
meditasyonlar ve nefes çalışmalarını içeren
İyileştirici ve Dayanıklılık Çalıştayı (The Art
of Living işbirliği ile),
 
Katılımcıların cinsiyet bağlamındaki duygu
ve ihtiyaçlarının ifade edildiği ve birey-grup
bağlamında güçlü yönlere odaklanılan
“Kadın Olmak” temalı atölye,
 
Meditasyon tekniği ve farklı titreşimler
yayan ses aletleriyle beden-zihin ve ruhu
hafifleten, şifalandıran ve dengeleyen
Ses'le Şifa ve Meditasyon atölyesinden
oluşmaktadır.
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İÇERİK Harmoni Kadın Kooperatifi üyelerinin güçlü
yönlerini fark etmelerine yönelik çalışılarak
bireysel iyi oluşlarının desteklenmesi, 
 
Katılımcıların bireysel ve grup bağlamında
var olan ihtiyaçlarının kendileri tarafından
gözlemlenip ifade edilmesi için alan
açılması,
 
Katılımcıların günlük hayatın ve iş
yaşamının stresiyle baş etmelerine yönelik
bireysel iyi oluşlarını destekleyici araç ve
yöntemlerin paylaşılması,
 
Katılımcıların iş yaşamında bireysellikten
dayanışmaya giden yolda aralarındaki bağın
artması, birlik bilincinin güçlenmesi için
araçlar aktarılmasıdır.

HEDEFLER



Program süresince katılımcılar için bireysel
ve gruba yönelik içgörünün artmasını
hedefleyen, katılımcıların duygu ve
ihtiyaçlarını ifade etmelerine alan
açılmıştır. Bu çalışma alanında sözel olarak
ifade edilenler ve   atölye yürütücülerinin
gözlemleri aşağıda belirtilmiştir. Kadın
olmak konusunda “yorucu” ifadesini
kullanan kişiler, nitelendirdikleri bu
deneyimlerinin duygusal yüklerini taşıyor
olmakla beraber, kadın olmaktan güç
aldıklarını ve bu durumdan memnun
olduklarını ifade etmektedir.
 
“İyi ki kadın olmuşum, buraya kadar zor olsa
da tekrar dünyaya gelsem yine kadın olarak

gelirdim.” (Katılımcı)
 
Kadın Olmak atölyesinin gerçekleşmesinin
akabinde katılımcıların kadın olmaya dair
içgörülerinin artması, duygu ve ihtiyaçların
ifade edilmesine ilişkin bir atölye
çalışmasına duyulan ihtiyaç açığa çıkmıştır. 
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Grup içinde kişilerarası açık iletişimin
kurulmasında zorlanıldığı ve aktif dinleme
becerilerinin desteklenmesi gerektiği ile
ilgili bulgular gözlemlenmiştir. Uygulanan
atölyeler sırasında katılımcılar, aralarındaki
mevcut iletişimin güçlenmesine yönelik
tespit ettikleri gelişmeye açık yanlarına dair
farkındalıklarını ifade etmişlerdir.
 

“Katılımcıların aktif dinleme becerisi
konusunda desteğe ihtiyaçları olduğunu

gözlemledim. Kişide kendini ifade etmek ve
anlatmak ihtiyacı o kadar belirgin ki

karşısındakini duymakta yetersiz kalabiliyor.“
(Gözlemci)

 
“Biz dinlemiyoruz, konuşmak için sıra

bekliyoruz. Dinlemeyi öğrenmeye ihtiyacımız
var.” (Katılımcı)

 
 



Programda katılımcıların paylaşımına açık
bir alan bırakılmasıyla beraber, grup içinde
kişiler arası yakınlık sebebiyle daha küçük
grupların bulunduğu; grubun tamamında
iletişim ve bağlantı kopukluğunun olduğu
gözlemlenmiştir.
 
“‘Kooperatif olarak neye ihtiyacınız olduğunu

düşünüyorsunuz?’ sorusunun ‘Birbirimizi
dinlemeye ihtiyacımız var. Bu paylaşımı daha

da arttırmaya ihtiyacımız var.’ gibi ortak
yanıtlar almasını, katılımcıların kendi

aralarında paylaşım alanı eksikliği olduğunu
ve aldığım duyumdan da yola çıkarak gruba

ilişkin içgörünün arttığı şeklinde
yorumluyorum.” (Atölye Yürütücüsü)

 
Grup içi rollerde bazı davranışların  belli kişiler
özelinde belirgin şekilde açığa çıktığı ve
kişilerin lider rolü, “hayır”cı rolü, direnç
gösteren rolü gibi davranış rollerine dair
sıkışmalar yaşadığı gözlemlenmiştir. Bu
sıkışmanın azaltılarak grup içindeki rollerin
daha eşit şekilde dağıtılmasının sağlanması
için “davranış rolleri” temalı bir atölye
çalışması gereksinimi açığa çıkmıştır.
 
“Katılımcıların çoğunluğunu çalışmaya istekli,
motivasyonu yüksek ve girişken buldum. Her

grupta olabildiği gibi iki üç kişi daha az
istekli idi. Aynı zamanda biraz lider özellikte

ve dominant yapıda olan katılımcılar da
mevcuttu.” (Atölye Yürütücüsü)

 
Atölyeler sırasında katılımcıların program
akışına odaklanması ve gerçekleşecek
faaliyeti koşulsuz kabul etmesi konusunda
dirençli olduğu  gözlemlenmiştir.
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Özellikle doğaçlama pratiklerde bazı
katılımcıların bildikleri ve güvenli
buldukları alanda kalmayı tercih etmeleri,
atölyeye katılımın azalmasına sebep
olmuştur. Atölyede, katılımcıların ellerinde
hayali bir top olduğu ve bu topun
kendilerini fiziksel olarak yönlendirmesinin
imgelendiği beden egzersizi sırasında,
katılımcılardan biri deneyimini şu sözlerle
ifade etmiştir:
 

“Ben kendimi topun yönlendirmesine
bırakamıyorum, kendim olarak kalıyorum; top

düşüyor.” (Katılımcı)
 
Katılımcı tarafından ifade edilen bu yorum,
doğaçlama tekniği üstüne kurgulanan topun
yönlendirmesine teslim olma pratiğinde,
topu kontrol etme davranışının ağır basarak
kendisinin doğaçlamaya girmesine engel
olduğuna atıfta bulunuyor. 
 
“Katılımcıların en çok "düşünceleri durdurma

ve akışa teslim olma" noktasında
zorlandıklarını gözlemledim. Zaten kendileri
de bu durumdan şikayetçi olduklarını, yüksek

farkındalık ile ifade ettiler.” (Atölye
Yürütücüsü) 

 
Program sürecinde katılımcıların ve atölye
yürütücülerinin ifadeleri; katılımcıların grup
içi iletişimlerinin desteklenmesi, açık
iletişim kurulan paylaşım alanlarının
çoğaltılması, grup içi rollerde içgörünün
sağlanması, zihni dinlendirme becerilerinin
desteklenmesine dair ihtiyaçları açığa
çıkarmaktadır.
 
 



BULGULAR VE ÖNERİLER 
H A R M O N İ  K A D I N  K O O P E R A T İ F İ  Ü Y E S İ  K A D I N L A R A  U Y G U L A N A N  G Ü Ç L E N D İ R M E
P R O G R A M I N D A  K A T I L I M C I L A R I N  K İ Ş İ S E L  V E  G R U P  O L A R A K  D E S T E K L E N M E S İ N E
Y Ö N E L İ K  H E D E F L E R İ N  T A M A M I N A  U L A Ş I L M I Ş T I R .

Katılımcılar güçlü ve geliştirmeye açık yönlerine dair içgörülerinin arttığını ve kendilerine
sunulan araçları kullanarak bireysel iyi oluşlarının desteklendiğini ifade etmişlerdir. Kişisel
ve gruba dair ihtiyaçlarını fark etmişler ve etkinlikler sırasında açılan paylaşım alanında bu
ihtiyaçları bizzat ifade etmişlerdir. Günlük hayatın ve iş yaşamının stresiyle baş etmeye
yönelik katılımcılara sunulan araç ve yöntemler paylaşılarak, kişilere bu araçların kullanımı
önerilmiştir. Grup içinde beraberliğin ve dayanışmanın desteklenmesini hedefleyen araçlar
paylaşılarak grup bilincinin güçlenmesi sağlanmıştır. 
 

Kişinin kadın olmakla ilgili duygu ve
ihtiyaçlarına dair elde ettiği içgörüyü
sağlıklı iletişim metotlarıyla ifade
edebilmesine yönelik Duygu ve İhtiyaçların
İfadesi Atölyesi,
 
Grup içindeki aktif dinleme becerisi ve
iletişim becerilerinin desteklenmesine
yönelik İletişim Atölyesi,
 
Grup içi rollerin bazı belli kişiler üzerindeki
yoğunluğunun hafifletilmesi ve rollerin eşit
dağılabilmesinin desteklenmesine yönelik
Davranış Rolleri Atölyesi,
 
Katılımcıların zihni dinlendirme ihtiyacına
yönelik sanat ve tasarım araçlarının
kullanıldığı, ruh-beden-zihin bütünlüğü
odağında Zihni Dinlendirme içeriğine sahip
atölye çalışmaları olarak belirlenmiştir.

SÜREÇ BOYUNCA GRUBA
DAİR TESPİT EDİLEN

İHTİYAÇLAR
VE BU İHTİYAÇLARIN

GİDERİLMESİNE YÖNELİK
HAZIRLANAN 

ATÖLYE İÇERİĞİ
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Programın katılımcılara etkisine ilişkin
ölçümlemeyi yapmak üzere kendilerine
öntest ve sontest uygulaması yapılmıştır.
Çalışma öncesinde katılımcıların %78’i
kendine ait güçlü yönlerin farkında
olduğunu, %11’i   bu konuda kararsız
olduğunu, %11’i ise farkında olmadığını
ifade etmiştir. Çalışma sonrasında ise
kararsız olan %11 oranındaki katılımcının
kendine ait güçlü yönlerinin farkına vardığı
ve bu farkındalık oranının %89’a yükseldiği
görülmektedir. Dolayısıyla çalışmanın,
katılımcıların güçlü yönlerini fark
etmelerine katkı sağladığı anlaşılmaktadır. 
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Benzer şekilde çalışma öncesinde
katılımcıların %89’u kendilerine ait
geliştirmeye açık yönlerinin farkında
olduğunu, %11’i ise farkında olmadığını
ifade etmiştir. Çalışma sonrasında bu oranın
değişmediği, ancak kendini geliştirmeye
açık yönlerinin farkında olan katılımcıların
neredeyse tamamının bu düşüncesinden
daha emin olduğu anlaşılmaktadır. Bu iki
bulgu, yapılan çalışmanın, katılımcıların
kendilerine ilişkin  sorgulama ve öğrenme
sürecini başlattığını göstermektedir.
 
Bir diğer bulgu ise katılımcıların “değerlilik”
ve “yeterlilik” algılarına odaklanmaktadır.
Çalışma öncesinde %89’u değerli ve
yapabileceklerinin farkında olduğunu ifade
ederken; %11’i aksi yönde fikir beyan
etmiştir. Çalışma sonrasında ise aksi yönde
fikir beyan edenlerin oranı %22’ye
yükselmiştir.

Bu durum, kadınların kendi değer ve
potansiyelleri üzerine düşünme fırsatı
bulması ve farkındalıklarının artması
bakımından faydalı olmaktadır.
 
Olumsuz veya stresli durumlarla başa çıkma
becerisine odaklanıldığında; çalışma
öncesinde  katılımcıların %56’sı günlük
yaşamda olumsuz bir duygu hissettiğinde
bunun üstesinden gelecek yöntemler
bulabileceğinden, %44’ü ise bu konuda
kararsız olduğundan bahsetmiştir. Çalışma
sonrasında ise katılımcıların %78’i olumsuz
bir duygu hissettiğinde bunun üstesinden
gelecek yöntemler bulabileceğini, %11’i
kararsız kaldığını, %11’i ise bu yöntemleri
bulamayacağını ifade etmiştir. Dolayısıyla
çalışmanın, katılımcıların %22’sine olumsuz
bir duygu hissettiklerinde bunun üstesinden
gelecek yöntemler geliştirme konusunda
destek olduğu anlaşılmaktadır.

KENDİME AİT
GÜÇLÜ YÖNLERİMİN
FARKINDAYIM.

%89

OLUMSUZ BİR DUYGU
HİSSETTİĞİNDE BUNUN
ÜSTESİNDEN GELECEK
YÖNTEMLER
BULABİLİRİM.

%78
Çalışma öncesinde katılımcıların %44’ü
günlük hayatta stresle nasıl baş edeceği
hakkında bilgi sahibi olmadığını ifade
ederken, %56’sı bu konuda bilgi sahibi
olduğunu ifade etmiştir. Çalışma sonrasında
ise bu konuda bilgi sahibi olanların oranı
%78’e yükselmiştir. Bu durum çalışmanın,
stresle baş etme konusunda katılımcıların
%34’üne bilgi ve beceri kazandırdığını
göstermektedir. Bu iki bulgudan yola
çıkarak, olumsuz veya stresli durumlarla
başa çıkma becerisindeki olumlu katkının
çalışmanın en çok fayda sağladığı alan
olduğu söylenebilmektedir.
 



Çalışmanın diğer odak konuları ise
odaklanma, işbirliği ve iletişim becerileri
olmaktadır.Çalışma öncesinde katılımcıların
%88’i çalışırken işine odaklanabildiğini,
%11’i kararsız olduğunu ifade ederken;
çalışma sonrasında katılımcıların %78’i
işine odaklanabildiğini, %22’si ise
odaklanamadığını ifade etmektedir.
Çalışmanın, katılımcıları “odaklanma”
becerileri üzerine düşünmeye teşvik ettiğini
ve katılımcıların %22’sinin odaklanma
becerilerinin geliştirmeye açık olduğunu
fark etmesini sağladığını söylemek
mümkündür.
 
Katılımcıların %100’ü çalışma öncesinde,
çalışma arkadaşları ile kendini iyi
hissettiğini ifade ederken; çalışma
sonrasında katılımcıların %11’i kendini iyi
hissetmediğini ifade etmiştir. Bu da çalışma
sırasında katılımcıların %11’inin çalışma
arkadaşlarının yanında iyi hissetmediğini
fark ettiğini göstermektedir. Ancak bu
noktada, durumun birçok farklı değişken
tarafından etkilenme potansiyeli olduğunu,
doğrudan çalışmanın kendisi ile
ilişkilendirilmesinin mümkün olmadığını
ifade etmek önemli olmaktadır.
 
İşbirliği ve dinleme becerisi konularına
odaklanıldığında; çalışma öncesinde
katılımcıların %78’i bir işi grup halinde
yaparken diğerleriyle işbirliği kurmakta
zorlanmadığını, %11’i kararsız olduğunu,
%11’i ise zorlandığını ifade etmiştir.
Çalışma sonrasında ise   bu oran %22’ye
yükselmiştir. Bu durum, çalışma sırasında
yapılan pratiklerin katılımcıların %11’inde
işbirliği kurma becerisi üzerine düşünmesini
ve geliştirilmeye açık bir yönü olduğunu
fark etmesini sağladığını göstermektedir.
 

10

İletişimi kuvvetlendirmeye yönelik güven
duyulan paylaşım alanının açılması,
Bireysel ihtiyaçların ihtiyaç sahibi
tarafından fark edilmesi,
Grubun ihtiyaçlarının grup ölçeğinde
görünür hale gelmesi,Günlük hayattaki
stresle baş edebilmek için araçlar
edinilmesi,
Bireysel iyilik halinin desteklenmesi,
güçlü yönlerin açığa çıkması (takdir
mekanizması)
Grup olarak birlik bilincini
deneyimlemeye yönelik dayanışma
ortamının desteklenmesi yönünde
olduğu gözlemlenmiştir. 

Çalışma öncesinde katılımcıların %89’u
çalışma arkadaşları ile iletişim kurarken
onları ilgiyle dinleyebileceğini; %11’i ise bu
konuda kararsız olduğunu ifade etmiştir.
Çalışma sonrasında ise katılımcıların   %78’i
arkadaşlarını ilgiyle dinleyebileceğini, %11’i
bu konuda kararsız olduğun, %11’i ise
ilgiyle dinleyemeyeceğini belirtmiştir. Bu da
çalışmanın katılımcıların %11’inin
“dinleme” becerisi konusunda öz eleştiri
yapmasına neden olduğunu göstermektedir.
 
Elde edilen verilerin analizi ışığında
Harmoni Kadın Kooperatifi üyesi kadınları
güçlendirmeye ve ekip dayanışmasını
arttırmaya yönelik uygulanan bu programın
katılımcılara sağladığı kazanımların; 
 

 
Süreç boyunca gruba ilişkin tespit edilen
ihtiyaçlar ve bu ihtiyaçlara yönelik
oluşturulan yeni bir programın devam
niteliğinde uygulanmasının katılımcılar
üstündeki etkisinin arttırılmasında etkili
olacağı öngörülmektedir.




