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Modul 10/10

Sureklilik ve
takip

Baska kadinlarin gercek hikayeleri. 3, 6 ve 12 ay

sonra ilerlemenizi gorup yeni hedefler koymaniz
icin kontroller.

Bumodiilde 1 Basari hikayeleri ve deneyimler
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Telefonunuzda
okuyun ya da dinleyin

2 Yeniden degerlendirme araclari

Bu modul, aylar boyunca devam etmenize yardim eder.
Baska kadinlarin nasil basladigini okuyun. Ardindan 3, 6 ve
12 ay sonra ilerlemenize bakin.


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/follow-up/
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Sareklilik ve takip

Hakime
© Norveg

Basan hikayeleri ve
deneyimler

Bunlar baska projelerdeki kadinlarin gercek hikayeleri. Bu
hikayeler VITALITY'nin bir parcasi degildir.

Her hikayeyi, yaninda adi yazili olan kurulus yayimladi.
Hikayenin tamamini orada okuyabilirsiniz. Bazi hikayelerin
tamaminda savastan ve zor zamanlardan soz ediliyor.

Bu kadinlar farkli yollarla basladi: yuzme, dans, bisiklet,
futbol, tekvando ya da bir egzersiz kursu. Bazilar baska
kadinlarla tanismaktan soz ediyor.

Bu sozler, onlar yayimlayanlara aittir. Bu arag setinin lisansi
bu sozleri kapsamaz. Tania'nin sozleri ilk olarak Lehce,
Shukri'nin sozleri Norvecce yayimlandi. Diger kadinlarin
sozleri ingilizce yayimlandi. Hepsini bu arac seti icin Tirkceye
cevirdik.

Afganistanli Hakime, Norvec'in Grimstad sehrinde yasiyordu.
Pazar sabahlari, gonullilerin ylrittiga, kadinlara 6zel bir yizme
kursuna gidiyordu.

¢¢ Diger kadinlarla konusma firsati buluyorum ve birlikte
guzel vakit geciriyoruz.

¥ Bu arac seti icin cevrildi. Ozgiin dilinde: | get to talk with the other
women, and we have a good time together.

Kaynak: Crouch D. Taking the plunge: Swimming lessons help
integration in Norway. UNHCR Nordic and Baltic Countries, 7 July 2017.
www.unhcr.org/nordic-and-baltic/news/taking-plunge-swimming
-lessons-help-integration-norway


https://www.unhcr.org/nordic-and-baltic/news/taking-plunge-swimming-lessons-help-integration-norway
https://www.unhcr.org/nordic-and-baltic/news/taking-plunge-swimming-lessons-help-integration-norway

10

Tania
© Polonya

Shukri
© Norveg

Neleah
© Finlandiya

Nazmeen
© Birlesik Krallik

Sareklilik ve takip

Tania, Ukrayna'nin Luhansk sehrinden. Simdi Polonya'nin
Biatystok sehrinde yasiyor. Basta disari cikip insanlarla
tanismakta zorlandi. Cocukken sevdigi tekvando sporuna yeniden
baslamak ona yardimci oldu.

¢¢ Bu sporda buyuk basarilar hedeflemiyorum.

¥ Bu arac seti icin cevrildi. Ozgiin dilinde: Akurat w tej dziedzinie nie
stawiam sobie za cel wielkich osiggniec

Kaynak: Sajewicz A. Przez taekwondo do Caritasu. UNHCR Polska, 8 July

2026. www.unhcr.org/pl/wiadomosci/ludzkie-historie/przez-taekwondo
-do-caritasu

Shukri, Norvec'in Skien sehrinde gocmen kadinlar igin agilan bir
Zumba kursuna gidiyordu. Kursu bir gonalld yurttiyordu.

¢¢ Eve geldigimde yorgun oluyorum ama vicudumda
guzel bir his var.

¥ Bu arac seti icin cevrildi. Ozgiin dilinde: Jeg er sliten nar jeg
kommer hjem, men jeg far en god folelse i kroppen

Kaynak: Bakkebg SH. Zumba-feber blant innvandrerkvinner. NRK
Vestfold og Telemark, 13 June 2013. www.nrk.no/vestfoldogtelemark/
zumba-feber-blant-innvandrerkvinner-1.11078175

Neleah Kenyali ve Finlandiya'da yasiyor. Yizmekten korkuyordu.
40'l yaslarinda, bircok kiltlirden kadinlarin katildigi bir spor
grubunda yluzme derslerine basladi.

¢¢ Her yasta 6grenmekte utanilacak bir sey yok.

¥ Bu arac seti icin cevrildi. Ozgiin dilinde: There is no shame in
learning at any age.

Kaynak: Ramachandran D'souza P. Taking the plunge: Non-swimmers in
Finland discover joy of the sport in adulthood. Yle News, 29 July 2024.
yle.fi/a/74-20101605

Nazmeen, Londra'da siginmaciydi. Yeni baslayanlar icin kadinlara
ozel bir bisiklet kursuna katildi. Onu korumak icin adi degistirildi.

¢6 Bu kurs bana evden ¢ikmak icin bir neden verdi.

A Bu arag seti icin cevrildi. Ozgiin dilinde: This course gave me a
reason to leave the house.

Kaynak: Shellien-Walker L. Life cycles: The project getting refugees
cycling in London. UNHCR UK, 16 December 2016. www.unhcr.org/uk/
news/stories/life-cycles-project-getting-refugees-cycling-london


https://www.unhcr.org/pl/wiadomosci/ludzkie-historie/przez-taekwondo-do-caritasu
https://www.unhcr.org/pl/wiadomosci/ludzkie-historie/przez-taekwondo-do-caritasu
https://www.nrk.no/vestfoldogtelemark/zumba-feber-blant-innvandrerkvinner-1.11078175
https://www.nrk.no/vestfoldogtelemark/zumba-feber-blant-innvandrerkvinner-1.11078175
https://yle.fi/a/74-20101605
https://yle.fi/a/74-20101605
https://www.unhcr.org/uk/news/stories/life-cycles-project-getting-refugees-cycling-london
https://www.unhcr.org/uk/news/stories/life-cycles-project-getting-refugees-cycling-london
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Amal
© Urdiin

Bir arastirmaya
katilan kadin
© Danimarka

Svitlana
© ispanya

Sareklilik ve takip

Amal, Suriye'den ayrilip Urdiin'e gitti. Oradaki spor salonlari cok
pahaliydi, bu ylzden bir Zumba kursuna katildi. Kurs,
International Rescue Committee (IRC) adli kurulusun yonettigi bir
merkezdeydi.

¢¢ IRC merkezinde Zumba dersleri oldugunu 6grenince
kendim icin, sagligim icin katilmaya cok heveslendim.

 Bu arac seti icin cevrildi. Ozgiin dilinde: When | found out that the

IRC centre offers Zumba classes, | was very motivated to join for me,
for my health.

Kaynak: Kawar K. Counselling and Zumba classes help three
generations of Syrian women find hope. International Rescue
Committee UK, 13 March 2016. www.rescue.org/uk/article/counselling
-and-zumba-classes-help-three-generations-syrian-women-find-hope

Danimarka'da Somali'den ve baska llkelerden gelen kadinlar,
evlerine yakin bir yerde 12 haftalik bir egzersiz programina
katildi. Sonrasinda iclerinden biri sunu soyledi.

¢¢ O kadar cok sey 6grendim ki artik kendi kendime
yardim edebiliyor, evde egzersiz yapabiliyorum.

¥ Bu arac seti icin cevrildi. Ozgiin dilinde: | have learned so much
that | can help myself and practice at home.

Kaynak: Thulstrup SH, Petersen S, Morse L. Development of a
supervised exercise programme for immigrant women: feasibility study
of a practical intervention in a physiotherapy setting. J Rehabil Med
2021;53. doi:10.2340/16501977-2853. pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC8638724

Svitlana, savas yuzunden Ukrayna'dan ayrildi ve Barselona'ya
geldi. Milteci kadinlardan olusan bir takimda futbol oynuyordu.

¢¢ Hosuma gidiyor, cunku arkadas edindim ve onlarla
konusabiliyorum.

¥ Bu arac seti icin cevrildi. Ozgiin dilinde: | like it because | have
made friends and | can talk to them.

Kaynak: FC Barcelona Foundation. Aitana Bonmati visits a training
session of a soccer team of refugee women. 11 October 2022.
foundation.fcbarcelona.com/en/news/3913795/aitana-bonmati-visits-a
-training-session-of-a-soccer-team-of-refugee-women-on-the-occasion
-of-international-day-of-the-girl-child

Alintilarin haklari yayincilarina aittir. Arag setinin lisansi bu alintilan
kapsamaz.


https://www.rescue.org/uk/article/counselling-and-zumba-classes-help-three-generations-syrian-women-find-hope
https://www.rescue.org/uk/article/counselling-and-zumba-classes-help-three-generations-syrian-women-find-hope
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8638724/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8638724/
https://foundation.fcbarcelona.com/en/news/3913795/aitana-bonmati-visits-a-training-session-of-a-soccer-team-of-refugee-women-on-the-occasion-of-international-day-of-the-girl-child
https://foundation.fcbarcelona.com/en/news/3913795/aitana-bonmati-visits-a-training-session-of-a-soccer-team-of-refugee-women-on-the-occasion-of-international-day-of-the-girl-child
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Sareklilik ve takip

Yeniden degerlendirme

a

3!
ha

raclari

6 ve 12 ay sonra nasil ilerlediginize bakin. Isinma
reketleriyle birlikte yaklasik 25 dakika sUrer.

1 Baslangic noktam (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/
self-assessment) formunu yeniden doldurun.

2 Vicut kontrollerim (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/
baseline) formundaki kontrolleri yeniden yapin.

3 3,6 ve 12 ay sonra geriye bakis (sayfa 7) formundaki

sorulari yanitlayin.

Sonuclarinizi yalnizca kendi ilk sonuglarinizla karsilastirin.
Kucuk degisiklikler de 6nemlidir.

Hedeflerinizi ve hareket diizeninizi degistirmek

lyi gittiyse biraz ekleyin: bir giin daha ya da birkac dakika
daha.

Araya bir seyler girdiyse daha kucuk bir adim secin ve
devam edin.

Biraktiysaniz tek bir kicuk adimla yeniden baslayin. Bircok
kisi birakip yeniden baslar.

Sikildiysaniz yeni bir sey deneyin.

Yogun haftalar icin kiicuk bir planiniz olsun, érnegin 5
dakikalik germe hareketleri.

Sonra bir sonraki hedefinizi Hedeflerim (vitality.sports4.eu/tr/
toolkit/forms/goal-setting) formuna yazin.

Baskalariyla birlikte devam edin

Baska kadinlarla birlikte hareket etmek, devam etmenize

ya

rdimci olabilir. Size yakin bir yer (vitality.sports4.eu/tr/

toolkit/directory/#further-reading) bulun ya da internetteki
bir gruba nasil glivenle katilacaginizi (vitality.sports4.eu/tr/
toolkit/community/#online-communities) okuyun.



https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/self-assessment/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/self-assessment/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/baseline/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/baseline/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/goal-setting/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/goal-setting/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/directory/#further-reading
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/directory/#further-reading
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/community/#online-communities
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/community/#online-communities
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Form

Sareklilik ve takip

3,6vel2ay
sonra geriye bakis

3, 6 ve 12 ay sonra nelerin degistigini ve
size neyin yardimci oldugunu gorun.
Bundan sonra ne yapmak istediginizi
ddasunun.

@ Isinma hareketleriyle birlikte yaklasik 25
dakika

Telefonunuzda
doldurun

Once “Baslangic noktam” ve “Viicut kontrollerim” formlarini
yeniden doldurun. Sonra bu sorulari yanitlayin.

Baslamadan once
e Baslangic noktam (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/self

-assessment) formunu yeniden doldurun.
e Vucut kontrollerim (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/

baseline) formundaki kontrolleri yeniden yapin.
e Sonuclarinizi kendi ilk sonuclarinizla karsilastirin. Kacuk

degisiklikler de 6nemlidir.

3ay 6 ay 12 ay

Bugunun tarihi



https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/re-assessment/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/self-assessment/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/self-assessment/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/baseline/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/baseline/
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Neler degisti

Bende neler degisti? Uyanlarin hepsini isaretleyin. Henlz bir sey
degismediyse sorun dedil. Devam edin.

3ay

Neleri yapmaya devam ettim?

Bende neler degisti? Uyanlarin hepsini isaretleyin.

E] Enerjim artti E] Daha iyi uyuyorum [:] Moralim daha iyi
E] Kendime daha cok gliveniyorum E] Kendimi daha gucli hissediyorum
D Daha rahat hareket ediyorum D Baska bir sey

Kendimle ilgili neler 6grendim?

Beni neler engelledi?

(.

6 ay

Neleri yapmaya devam ettim?

Bende neler degisti? Uyanlarin hepsini isaretleyin.

E] Enerjim artti E] Daha iyi uyuyorum [:] Moralim daha iyi
E] Kendime daha cok gliveniyorum E] Kendimi daha guclu hissediyorum
D Daha rahat hareket ediyorum D Baska bir sey

Kendimle ilgili neler 6grendim?

Beni neler engelledi?
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12 ay

Neleri yapmaya devam ettim?

Bende neler degisti? Uyanlarin hepsini isaretleyin.

D Enerjim artti D Daha iyi uyuyorum D Moralim daha iyi

E] Kendime daha cok gliveniyorum E] Kendimi daha gugclu hissediyorum
E] Daha rahat hareket ediyorum E] Baska bir sey

Kendimle ilgili neler 6grendim?

Beni neler engelledi?

Sirada ne var

Hangi destek bana yardimai olur? Ornedin: birlikte
ylrlyebilecedim bir arkadas, bir grup ya da hareket edebilecegim
bir yer.

3ay

Hangi destek bana yardimci olur?

Oniimiizdeki 3 ay icin hedefim
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6 ay

Hangi destek bana yardimci olur?

Oniimiizdeki 3 ay icin hedefim

(.

12 ay

Hangi destek bana yardimci olur?

Oniimiizdeki 3 ay icin hedefim

Sonra bu hedef icin Hedeflerim (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/
forms/goal-setting) formunda kicuk bir adim secin.
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https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/goal-setting/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/goal-setting/
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Kapsayici Fiziksel
Okuryazarlik Arac Seti

Kadinlarin evde de, baskalariyla birlikte de
daha cok hareket etmesi icin basit yollar

Arac setini telefonunuzda acin

vitality.sports4.eu/tr/toolkit

Creative Commons Atif-AyniLisanslaPaylas 4.0 Uluslararasi (CC BY-SA 4.0)
lisansiyla Ucretsiz kullanabilir, paylasabilir ve uyarlayabilirsiniz. AB
amblemi, ortaklarin logolari ve baskalarina ait oldugu belirtilen icerikler
bunun disindadir.

Proje ciktisi  D2.1 Kapsayicl Fiziksel Okuryazarlik Arag Seti
Proje  VITALITY: Strengthening Disadvantaged Women's Health and Resilience via
Culturally Adapted Physical Activity Toolkit
Proje numarasi 101239131
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https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
https://vitality.sports4.eu/tr/
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