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(X o0
Bilim ve teknolojinin bas dondiriict hizla gelistigi gliniimizde, siyasi, sosyal, kiiltlirel ve ekonomik
alanlarda yasanan memnuniyet verici gelismeler bir takim sorunlari da beraberinde getirmistir.
Gelecegimizin teminati olan cocuk ve genclerimizi gerekli bilgi, beceri ve donanimla miicehhez kilmak,

onlari olumsuzluklardan, kéti davranislardan ve onlari zehirleyen madde bagimliligindan korumak da
asli gorevlerimiz arasindadir.

Bilindigi zere madde kullanimiz insanlhk tarihi kadar eskidir. Madde kullanimi sorunlari ise son 20-
30 yildir psikiyatri ve tip alaninda ¢ok daha dnemsenmeye baslanmistir. Madde bagimliligi sadece
saglik degil adalet, glivenlik ve daha da 6nemlisi egitim gibi bir¢ok alani ilgilendiren bir sorundur.
Madde kullanimi toplum tarafindan kaynak alir ve yine ¢6ziimi de bu kaynaktan giic alir. Yukarida da
kisaca degindigimiz gibi madde bagimliligi sadece saglik alanini ilgilendiren bir durum degildir ancak
yansimas! olarak en ¢ok etkilenen alanlardan birisi de egitim alanidir. Dolayl ve direkt etkilenen
bir alan olarak egitimde kullanici yasi itibariyle ortaokullara kadar inmis olan madde kullanimini
onlemek ilk olarak egitimde alinacak dnlemlerle mimkiin olabilecektir. Eger biz egitimciler egitim
kurumlarimizda madde kullanimini zamaninda tespit edebilirsek ve 6nleme programlarimizi devreye
sokabilirsek, ileride olusabilecek bagimliliklari baslamadan dnlemis olabiliriz. Bu amagla uzmanlarca
yapilmis bircok énleme programi okullarimizda ve kurumlarimizda konunun uzmani egitimcilerimiz
tarafindan hizla devreye sokulmus ve kayda deger ilerlemeler saglanmistir.

Madde kullanimini énlemede son dénem gelismelerini de kapsayan yeni bir ¢alisma olarak istanbul
Milli Egitim Midirligimizin proje sahibi olarak yirittigi, Fatih Sultan Mehmet Universitesi,
istanbul Emniyet Midirligi Narkotik Sube Mudirltgi, istanbul Genglik Hizmetleri ve Spor il
Midurliginin proje ortaklarimiz olarak yer aldigi “FARKET FARKETTIR YASAM BECERISI EGITIM
PROGRAMI” istanbul Kalkinma Ajansi projesi olarak 2015 yilinda yiiriitiilmeye baslanmistir. Projedeki
amacimiz ¢ocuklarimizin ve genglerimizin madde kullanimi ile ortaya ¢ikabilecek sorunlari 6nceden
tespit edebilmek ve gerekli miidahalelerin yapilmasina olanak saglamaktir. Bu amagla yeni baslamis,
baslamayi diisiinen yada birakmayi diistinen genclerimiz icin bir yol agmis olacagiz.

Projenin ciktilarindan birisi ve en 6nemlisi ise “YASAM BECERISI EGITIMI” Kitabi dir. Madde
bagimliligiyla ilgili yeni glincellenmis Yasam Becerisi Egitim kitabi ile okul ve kurumlarimizdaki
uzmanlara isik tutacak bir yol haritasi cizilmis olacak boylelikle 6nleme tabanli calismalarda yeni bir
cigir acilmis olacaktir. Diger yandan cesitli video ve kamu spotu tarzinda calismalarla 6nleme tabanli
calismalar desteklenecektir.

Kendi alaninda ¢ok degerli bir merhaleyi isaret eden bu proje gocuklarimizin ve genclerimizin
saglikh birer birey olarak hayattaki yerlerini almalarini saglamada 6nemli bir katki saglayacaktir diye
dislintyoruz.

Omer Faruk YELKENCI
istanbul Milli Egitim Muduiri



Gunumuzin teknoloji ¢cagi olmasinin, kisilerarasi iletisimi ve etkilesimi degistirdigi; insanoglunu
yalnizlasmaya yonelttigi bir gercgektir. Bireysellesmenin arthigl bu sartlarda c¢ocuklarimiza ve
genclerimize saglikli bir gelecek hazirlamak, onlarin Gretkenliklerini arttirmak ve zararh aliskanliklardan
uzak durmalarini saglamak giderek zorlasmaktadir.

istanbul il Milli Egitim Mudurliigi Ozel Egitim ve Rehberlik Sube Miidiirligii olarak okullarimizda madde
bagimlilig ile micadele icin koruyucu ve 6nleyici egitim projesi gerceklestirmek lizere yola ¢iktigimiz
“FARK ET FARK ETTIR Yasam Becerisi Egitim Program1”, cocuklarin ve genglerin madde kullanimi ile
ortaya ¢ikabilecegi sorunlar olusmadan 6nce ya da erken dénemde fark edilip dnlenebilmesi amaciyla
olusturulmustur. Farkh yas gruplarina ve farkh hedef kitlelere yonelik gelistirilen bu program |,
farkindalik artirici calismalarla yeni bir modelin gelistirilmesi ve bu modelle birlikte toplumda madde
kullanimi ve davranis bagimliligi riskinden uzak genclerin yetismesine katki saglayacaktir.

Projemizde yer alan faaliyetler ile Yasam Becerileri Egitim Programlari, drama tabanli uygulamalarin
disinda her derse yonelik animasyon ve video tabanli uygulamalar, diizenlenecek egitimler,
dagitilacak el kitapgiklari, kazandirilacak olumlu davranis degisiklikleri genglerde ortaya ¢ikan iyi rol
modelleri desteklenmis olacak, sosyal problemlere karsi sorumluluk duygulari artirilacak ve ¢oziime
aktif katilimlari saglanmis olacaktir. Toplumun, drama, gorsel ve anlatim temelli verilecek egitimlerle
olusabilecek riski 6nceden fark edip gerekli dnlemleri alabilmeleri ve genglerin sosyal hayatina etki
edecek calismalari gelistirmeleri saglanacaktir. Boylelikle toplum bireylerinin sosyal dislanmaya
neden olan faktorlerle ilgili farkindalik seviyesi artacak ve bu calismalar dogrultusunda kurumlar arasi
ishirliginin artirilmasi saglanacagindan programin 6ncelikleriyle dogrudan ilgilidir. Burada sadece
genclerin beceri kapasiteleri tek basina artirilmayacak buna ek olarak aile ve egitimcilere yonelik
programlarla da gencin korunmasi ve risklerden uzak kalma durumu daha fazla olacaktir.

Hazirlamis oldugumuz bu programlarin, madde bagimhligi ile micadele konusunda ailelere,
o0gretmenlere ve 6grencilere bir yol haritasi niteliginde olmasini diliyorum...

Nesrin KAKIRMAN
il Milli Egitim Midir Yardimcisi



Son yillarda zararli ve bagimlilik yapici maddeleri kullanan ¢ocuk ve genlerimizin sayisi giderek artmaktadir.
Ozellikle ergenlik dénemindeki genglerimizin bagimhlik yapici maddelerle tanisma riski diger zamanlara oranla ¢ok
daha arttig1 bir gercektir. Risk giderek biylmektedir ve sadece gengler ve yetiskinleri degil tim toplumu etkilemektedir.

Bagimhlik yapici maddelerin sadece kisinin kendisine olan etkisinden s6z etmek olayi basite indirgemek
olacaktir. Bu maddelerin ve maddeleri kullanan kisilerin kendilerine oldugu kadar lilke ekonomisine, sosyal dokusuna,
aile yapisina ve daha birgok yapiya karsi olumsuz etkileri olmaktadir. Bagimlilarin tedavisi icin harcanan meblaglar daha
baska alanlar icin kullanilabilir 6rnegin. Ustelik bagimlilik tedavisi uzun ve zor bir siirectir. Ayni zamanda bir cok kurumun
isin icine dahil oldugu, koordinasyon sagladigi bir uzun bir stirectir. Bu siirecte hem devlet kaynaklari kullanilmakta, hem
de kisinin kendisi ve ailesinin kaynaklari kullanilmaktadir. Bu nedenle bagimlilik tedavi siireci uzun ve masrafli bir stireg
olabilmektedir hem devlete hem de ailelere.

Ulkemiz bagimhlik yapici maddelerin gegis giizergahi iizerindedir. Dolayisiyla bu tiir maddeleri iireten
kartellerin stratejik noktasidir Tiirkiye. Asya Ulkelerinde Uretilen bagimlilik yapici maddeler Tirkiye tGzerinden Avrupa’ya
pazarlanmaktadir. Bu tir maddeler tilkemiz tGizerinden gegirilirken bir kismi da tGilkemiz insanlarini zehirlemek igin Turkiye
pazarina sunulmaktadir. Avrupa ve ABD ye oranla kullanim oranimiz gorece olarak dislik olsa da Tirkiye’nin de belli
bir Pazar payi vardir ve Uretici karteller bu Pazar payini kaybetmemek igin bircok yontemle insanlarimizi zehirlemeye
devam etmektedirler.

Turkiye, madde bagimliligini 6nlemede hukuksal olarak bircok Avrupa Ulkesinden daha ileride diyebiliriz.
Cikarilan kanunlarla, sinirlarimizda ve tlke igerisinde yakalanan uyusturucu madde miktarlariyla ciddi bir miicadele
icerisindedir ve bu miicadelede ¢ogunlukla basarili olmustur. Gerek kolluk kuvvetleri gerekse yardimci birimler siireg
icerisinde bliylk basarilara imza atmislardir.

Madde kullanimini 6nleme kisisel bir yolculuk oldugu kadar ailesel ve devletsel bir sirectirde. Ancak kisinin
bagimhlik yapici maddelerden uzak durmasi, ailelerin gocuklarini iyi gézlemlemesi basariya gotiiren bir yol olacaktir.
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Bilim ve teknolojinin bas dondirici hizla gelistigi glinlimuzde, siyasi, sosyal, kiiltlirel ve ekonomik alanlarda
yasanan memnuniyet verici gelismeler bir takim sorunlari da beraberinde getirmistir. Gelecegimizin teminati olan ¢ocuk
ve genclerimizi gerekli bilgi, beceri ve donanimla miicehhez kilmak, onlari olumsuzluklardan, kot davranislardan ve
onlari zehirleyen madde bagimhhgindan korumak da asli gérevlerimiz arasindadir.

Bilindigi lizere madde kullanimiz insanlik tarihi kadar eskidir. Madde kullanimi sorunlari ise son 20-30 yildir
psikiyatri ve tip alaninda ¢ok daha 6nemsenmeye baslanmistir. Madde bagimliligi sadece saglik degil adalet, glvenlik
ve daha da 6nemlisi egitim gibi bircok alani ilgilendiren bir sorundur. Madde kullanimi toplum tarafindan kaynak alir
ve yine ¢6zimi de bu kaynaktan gii¢ alir. Yukarida da kisaca degindigimiz gibi madde bagimliligi sadece saglik alanini
ilgilendiren bir durum degildir ancak yansimasi olarak en ¢ok etkilenen alanlardan birisi de egitim alanidir. Dolayli
ve direkt etkilenen bir alan olarak egitimde kullanici yasi itibariyle ortaokullara kadar inmis olan madde kullanimini
onlemek ilk olarak egitimde alinacak énlemlerle mimkin olabilecektir. Eger biz egitimciler egitim kurumlarimizda
madde kullanimini zamaninda tespit edebilirsek ve dnleme programlarimizi devreye sokabilirsek, ileride olusabilecek
bagimhliklari baslamadan 6nlemis olabiliriz. Bu amagla uzmanlarca yapilmis bircok dnleme programi okullarimizda
ve kurumlarimizda konunun uzmani egitimcilerimiz tarafindan hizla devreye sokulmus ve kayda deger ilerlemeler
saglanmistir.

Madde kullanimini énlemede son dénem gelismelerini de kapsayan yeni bir calisma olarak istanbul Milli
Egitim Mudurliiglimiziin proje sahibi olarak yirittiigi, Fatih Sultan Mehmet Universitesi, istanbul Emniyet Mudirlugi
Narkotik Sube Mudirltgi, istanbul Genclik Hizmetleri ve Spor il Midirltgiiniin proje ortaklarimiz olarak yer aldig
“FARKET FARKETTIR YASAM BECERISIi EGITIM PROGRAMI” istanbul Kalkinma Ajansi projesi olarak 2015 vyilinda
ylritilmeye baslanmistir. Projedeki amacimiz cocuklarimizin ve genglerimizin madde kullanimi ile ortaya cikabilecek
sorunlari 6nceden tespit edebilmek ve gerekli miidahalelerin yapilmasina olanak saglamaktir. Bu amacla yeni baslamis,
baslamayi diisiinen yada birakmayi diisiinen genclerimiz icin bir yol agmis olacagiz.

Son vyillarda zararli ve bagimlilik yapici maddeleri kullanan ¢ocuk ve genlerimizin sayisi giderek artmaktadir.
Ozellikle ergenlik dénemindeki genclerimizin bagimhlik yapici maddelerle tanisma riski diger zamanlara oranla ¢ok
daha arttig) bir gercektir. Risk giderek biylimektedir ve sadece gencler ve yetiskinleri degil tim toplumu etkilemektedir.

Bagimhlik yapici maddelerin sadece kisinin kendisine olan etkisinden s6z etmek olayl basite indirgemek
olacaktir. Bu maddelerin ve maddeleri kullanan kisilerin kendilerine oldugu kadar Ulke ekonomisine, sosyal dokusuna,
aile yapisina ve daha birgok yapiya karsi olumsuz etkileri olmaktadir. Bagimlilarin tedavisi icin harcanan meblaglar daha
baska alanlar icin kullanilabilir 6rnegin. Ustelik bagimlilik tedavisi uzun ve zor bir siirectir. Ayni zamanda bir cok kurumun
isin icine dahil oldugu, koordinasyon sagladigi bir uzun bir slirectir. Bu siirecte hem devlet kaynaklari kullaniimakta, hem
de kisinin kendisi ve ailesinin kaynaklari kullanilmaktadir. Bu nedenle bagimlilik tedavi stireci uzun ve masrafli bir stireg
olabilmektedir hem devlete hem de ailelere.

Ulkemiz bagimhlik yapici maddelerin gegis glizergahi iizerindedir. Dolayisiyla bu tiir maddeleri iireten
kartellerin stratejik noktasidir Tiirkiye. Asya Ulkelerinde Uretilen bagimlilik yapici maddeler Tirkiye tGzerinden Avrupa’ya
pazarlanmaktadir. Bu tiir maddeler lilkemiz tGizerinden gegirilirken bir kismi da tlkemiz insanlarini zehirlemek igin Turkiye
pazarina sunulmaktadir. Avrupa ve ABD ye oranla kullanim oranimiz gérece olarak dislik olsa da Turkiye’nin de belli
bir Pazar payi vardir ve Uretici karteller bu Pazar payini kaybetmemek icin bircok yontemle insanlarimizi zehirlemeye
devam etmektedirler.

Turkiye, madde bagimliligini énlemede hukuksal olarak birgok Avrupa Ulkesinden daha ileride diyebiliriz.
Cikarilan kanunlarla, sinirlarimizda ve (lke igerisinde yakalanan uyusturucu madde miktarlariyla ciddi bir micadele
icerisindedir ve bu miicadelede ¢ogunlukla basarili olmustur. Gerek kolluk kuvvetleri gerekse yardimci birimler siireg
icerisinde bliylik basarilara imza atmiglardir.

Madde kullanimini 6nleme kisisel bir yolculuk oldugu kadar ailesel ve devletsel bir siirectirde. Ancak kisinin
bagimhlik yapici maddelerden uzak durmasi, ailelerin gocuklarini iyi gézlemlemesi basariya gétiiren bir yol olacaktir.
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1 BOLUM
MADDE KULLANIM PROBLEMi

Giris

Bu boélimde bagimhlik ve bagimlilik yapici maddelerin kullaniminin tarihsel gelisimi ele alinarak, ozellikle
toplumlarin sosyo-ekonomik ve teknolojik olarak gelismesiyle birlikte hizla artan etkilesim ve iletisim yontemleri
sayesinde c¢agimizin teror ile birlikte en bliylk sorunlarinda birisi olarak nitelendirilen madde kotiye kullanimi ve
degisime ugrayan madde ve bagimlilik cesitlerine deginilecektir.

A. Maddeye Bagimlilik ve Madde nedir ?
Madde:

Madde; bireyin islevini ve tiim beden yapilarini etkileyerek, zamanla organ sistemlerinde kalici degisikliklere
yol agan, ruhsal ve davranissal sorunlar olusturan, yasam igin gerekli olmayan, dogal yada yapay, sahte bir iyi olus hali
ortaya cikaran tim maddelerdir (Kagakgilik ve Organize Suglar Raporu, 2003:148).

Madde; belirli bir dozda alindigi zaman kisinin sinir sistemine etki ederek akli, fiziki ve psikolojik dengesini
bozan, fert ve toplum igiresinde iktisadi ve sosyal ¢okiintii meydana getiren, aliskanhk ve bagimlilik yapan, kanunlarin
kullanilmasini, bulundurulmasini ve satisini yasakladigi, narkotik ve psikotrop sézciikleriyle ifade edilen maddeler
bagimhlik yapan maddeler olarak tanimlanmaktadir (Madde Kullanim ve Onleme Raporu, 2007:12).

Maddenin Zararh Kullanima:

Maddenin zararli kullanimi; Kisinin kendine, hayatina ve cevresine zarar verecek tarzda madde kullanmasidir.
Madde kullanimi kisiye zarar verdigi halde madde kullanimi devam etmektedir (Kurupinar, 2012: 11).

DSM-4-TR'ye gore ise; maddeyi zararl (kotiye) kullanmanin temel niteligi; tekrarlayan madde kullanimina
bagl yineleyen, 6nemli olumsuz sonuglar olmasina karsin uyum bozucu bir madde kullaniminin olmasidir.
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Bagimlihk:

Kisinin kullandigl maddeyi bir cok kez birakma girisiminde bulunmasina ragmen birakamamasi, giderek madde
dozunu arttirmasi, kullanmayi birakti§i zaman yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi, zararlarini gérmesine ragmen
madde kullanmayi siirdiirmesi, zamaninin biyik bir bolimini madde arayarak gegirmesidir (Ogel, 2001:17).

Bagimhlik, psikotrop bir maddeyle merkezi sinir sistemi arasindaki etkilesimden dogan ve maddenin keyif
arttirici psisik etkilerini duyumsamak ve bazen de yoklugunun verecegi huzursuzluktan sakinmak icin maddeyi devamli
ve periyodik olarak almak istegidir (Akyar, 2009: 7).

Bagimhhik bir iliski tiridar. Bireyin herhangi bir nesne yada durumla kurdugu iliskide sonradan ortaya ¢ikan
durumdur. Bir baska deyisle, sadece maddenin kullaniimasiyla birey lzerinde meydana gelen sahte iyi olus halidir.
Aliskanlikla iptila olarak adlandirilan tutkunluk arasinda yasalarda belirtilen en 6nemli 6zellik maddenin kullanimiyla
kiside meydana gelene fiziki bagimhlik ve tolerans gelisimin ortaya ¢ikarma 6zelligidir (Babaoglu, 1997: 150)

Saghgimiza, yasamimiza, fiziksel, psikolojik ve somatik, ekonomik ve toplumsal bir ¢cok olumsuz etkilerine
ragmen herhangi bir maddenin kullanilmaya devam etmesi, bununla beraber kullanma toleransinin artmasiyla birlikte
kullanma isteginin durdurulamamasi, yoklugunda ise yoksunluk hissinin yasanmasidir.

Madde Bagimlilig::

Ogel’e gore; Kisinin kullandigi maddeyi bir cok kez birakma girisiminde bulunmasina ragmen birakamamasi,
giderek madde dozunu arttirmasi, kullanmayi biraktigi zaman yoksunluk belirtilerinin ortaya cikmasi, zararlarini
gormesine ragmen madde kullanmayi sirdirmesi, zamaninin biiyik bir bolimiinii madde arayarak gecirmesidir (Ogel,
2001:17).

Madde bagimlihgi; viicudun bir yada birden ¢ok islevini olumsuz yénde etkileyen maddelerin kullanilmasi,
bundan dolayi zarar gérildiigu halde maddenin kullaniminin birakilamamadir (Unli. Ugur. 2014: 6).

Madde bagimhhg yalniz kisisel degil, ayni zamanda sosyal sorunlar olusturmasi nedeniyle toplum saghigini
tehdit eden en ciddi sorunlardan birisidir. Madde bagimliliginin varhgi, hem bagimlinin isglicii kaybi olmasi, hem
yasadisi eylemlerinin sonucu cezaevi yasantilarinin olmasi, hem de cesitli saglk sorunlari nedeniyle ciddi bir ekonomik
ylk getirmektedir. Ayrica yukarida sayilan nedenlerle madde kullanimi, sug isleme, calisamama gibi sorunlar toplumu
sosyal olarak da etkileyen gesitli sonuglara yol agmaktadir ( (Madde Kullanim ve Onleme Raporu, 2007:12).

Bagimlilik Yapici Maddelerin Siniflandirilmasi:

Madde bagimliligi ve kullanimi sorunu son yillarda Glkemizin genel bir sorunu haline gelmistir. Bu sebeplerden
dolayi, cocuklarimizi ve gengleri her tiirli bagimhliktan korumak igin bir cok calisma yapilmaktadir. Ozellikle 2014 yilinda
bagimhlikla micadelenin devlet politikasi haline gelmesinden sonra birgok kamu kurumu bagimlilikla etkin miicadeleye
girismis, madde bagimlihg ve madde bagimliigini 6nleme konusunda bir¢ok projeyi uygulamaya koymuslardir.
Madde bagimliligiyla micadele eden sadece kamu kurumlari degildir elbette. Uzun yillardan beri bagimliligi 6nleme
ve bagimlilikla miicadele konularinda bircok calisma yapmis ve hala da yapmaya devam eden Universitelerimiz, STK
(sivil Toplum Kuruluslar), dernekler, vakiflar v.b. Bulunmaktadir. Calismalarin ve projelerin gesitliligi toplumun madde
bagimhhigina olan duyarhhgini arttirdig1 gézlemlenmedir. Projeler ne kadar fazla olursa olsun bu alanda yapilmis bilimsel
¢alismalar da ¢ok 6nem tasimaktadir. Maalesef llkemizde madde bagimhligi ve dnleme calismalari konusunda son
yillarda artmakla birlikte yeterince bilimsel ¢calismanin olmadigi dikkat cekici bir nokta olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Uzmanlar, ilkemizde madde bagimliligi ve kullaniminin Avrupa ve ABD (Amerika Birlesik Devletleri) ne oranla
daha distik oldugunu belirtmektedirler. Ancak bu oran ve kullanma sikhgi giderek artmaktadir.

Bagimhlik yapici maddeleri gelen hatlariyla tanimlamak istersek; bireyde ruhsal, fiziksel, psikosomatik ve
davranissal degisikliklere yol acan, kullanan kisinin kullanma sikhgini (toleransi) arthrmasina sebep olup bagimhlik
yapan maddeler kastedilmektedir.
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Bu maddelerin baslicalari sunlaridir:
Titln

Alkol

Esrar ve diger uyusturucu maddeler
Ecstasy

Ucucu maddeler

Uyarici maddeler

HallUsinajonler



B. Madde Kullaniminin Tarihgesi:

Uyusturucu maddeler ve madde bagimhligi kavrami aslinda insanlik tarihi kadar eski bir kavram olarak karsimiza
¢ikmaktadir.

Bektas’a gore madde bagimhligi kavrami tarihsel gergeklik ve toplumsal degisimle anlam kazanir. Bagimhlik
yapan maddelerin tarihgesi, uzmanlarca “ binlerce yil”, “ insanlik tarihi kadar eski” sdzcikleriyle tanimlanmaktadir
(Bektas, 1991:15).

Bagimhlik yapan maddelerin tarihsel gelisimine kisaca bakildiginda, agriyi , aciyi dindiren, ¢ocuklarda uyku
problemlerinin ¢6zimi icin 6nemli agir uyusturucular sinifinda yer alan afyonun, insanoglu tarafindan kullanildig
gorilmektedir. Ozellikle morfin, eroin ve kokain gibi etkili uyusturucularin yapiminda kullanilan afyonun ii¢ bin yil énce
hekimlerin tekeline gectigi bilinmektedir. Yunanca da mekone olarak adlandirilan afyonun insanoglu tarafindan agriy1,
actyi dindiren, uyku problemlerinin ¢6zim gibi faydah alanlarda kullanilmasina karsin zamanla koétiiye kullanildigi, 14.
yluzyilda kilise tutanaklarindan afyon kullanimi ve bagimliligi ile miicadele edilmeye ¢alisildigi gorilmektedir. 18.ylizyila
kadar her ne kadar afyon bitkisinin 6ldiiriicl etkisi oldugu tespit edilmis ve tiryakilik yaptigi bilinmis ise de, bagimlilk
kavramindan hig s6z edilmemistir. Clinkii bu maddenin tamamen keyif veren, rahatlatan etkilerinden s6z edilmis, bu
nedenle afyon savaslari tarih sahnesinde yer almistir (Babaoglu, 1997: 19).

ilkel toplumlarda, kabile ayinlerinde ve erkeklige gecis térenlerinde degistirilmis biling durumlari denilen,
susuzluk, uyku yoksunlugu, sosyal ve duygusal yalitim, agrili uyaranlar, dans, meditasyon, dua, isitsel uyaranlar, hipnotik
telkinler gibi yontemlere ek olarak halusinojen bitkiler, esrar gibi psiko-aktif maddeler biiylik rol oynamaktaydi.
Halusinojenik maddeler iceren mantarlar Aztek ve Maya uygarliklarinda, psiko-aktif bir madde olan Amanita Muscaria
mantarlari ise Asya kitasindaki saman torenlerinde kullanilmaktaydi. Kokain, Gliney Amerika yerlileri tarafindan, sert
doga kosullarina karsi, uzun yaya yolculuklarinda acliga ve yorgunluga karsi bugiin bile kullanilmaktadir.3000 yillik
gecmise sahip Hindu metinlerinde esrar kutsal bir yere oturtulmaktaydi. Afyon, Eski Roma ve Yunan uygarliklarinda
bircok hastaligin tedavisinde ve sorunlarin giderilmesinde kullaniimistir. Bu maddeler Misir, pers ve Hint uygarliklarinda
da yaygin olarak kullanilmaktadir. Mezopotamya bolgesinde yasamis olan Asur ve Siimerler ile ilgili kayitlarda, Orta
Asya’da bulunan Mogol, Tirk ve Sibirya bolgesinde de bu maddelerin dinsel térenlerde kullanildigina iliskin bilgiler
bulunmaktadir ( Akyar, 2009: 10).
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Son yilzyilara kadar madde bagimlihg degisik madde tiirlerine gore diinyanin kisith kesimiyle sinirliydi.
Dinyadaki hizli degisim, teknoloji devrimi, toplumsal ve sosyal alanlardaki ilerlemeyle birlikte iletisim kaynaklarinin
artmasi, bilgiye ve kisilere ulasimin daha hizli ve kolay olmasi neticesinde bagimlilik yapici maddelere ulagimda
kolaylagmistir. Savaslar, ekonomik buhranlar, toplumsal

Yasamin ve aile dinamiklerinin hizla degismesi neticesinde. Bir zamanlar genel olarak sadece tedavi amagli kullanilan bu
bagimhlik yapan maddeler artik keyif verici amacla da kullanilmaya baslanmistir. Bununla birlikte bu maddelerin ticareti
de 6nce lokal sonrada uluslar arasi ticareti baslamis oldu.

Osmanli Devleti’nin parcalanmasina yakin dénemlerde eroin adli uyusturucu maddenin ham maddesi olan
afyon bitkisinin ekimi, Gretimi ve ticareti tamamen serbest birakilmistir. Osmanl Devleti’nin parcalanmasi sonucunda
ortaya ¢ikmig bulunan Tirkiye Cumbhuriyeti Devleti 18 Temmuz 1932 yilinda Milletler Cemiyeti’ne alinmistir. Bu
gelismeden sonra 3 Nisan 1932 yilinda, haghas tariminin sinirlanmasi ve afyon alim satim islerinin lktisat Vekaleti'ne
bagh “Uyusturucu Maddeler Inhisari”’na verilmesine iliskin yasa ¢ikarilmis, 1931 yilinda imzalanan Cenevre Afyon
Sozlesmesi'nin kabulil ile 1938 yilinda bu maddenin Uretimi Toprak Mahsulleri Ofisine devredilmistir (Babaoglu,
1997:100-106).

Uyusturucu maddelerin Gretim ve kagakgihginin 6nlenmesi amaciyla uluslar arasi diizeyde 1961 tarihli
“Uyusturucu Maddelere Dair Birlesmis Milletler Tek Sozlesmesi”, 1971 tarihli “Birlesmis Milletler Psikotrop Maddeler
Hakkindaki S6zlesme” ve 1988 tarihli “Uyusturucu ve Psikotrop Maddelerin Kagakgiligina Karsi Birlesmis Milletler
Sozlesmesi” imzalanarak madde kullanimi ve bagimliligiyla miicadelede ciddi anlamda adimlar atilmistir (Kacakgilik ve
Organize Suclar Raporu, 2003:16-117).

B Son siirecte uyusturucu maddeler ve madde bagimhhgiyla ilgili duyarhligin tiim diinyada arttigi gériilmektedir.
Ozellikle tlkemizde son yillarda bu duyarlihigin en Ust seviyeye ulastigl, llke strateji belgesine girdigi ve ulusal capta bir
¢ok projenin yapildig1 gérilmektedir.

Uyusturucu lretimi ve ticareti yapan Ulkeler, 6zellikle Ortadogu tlkeleri trettikleri maddeleri tGlkemiz Gizerinden
Avrupa’ya ve ABD ye gondermektedirler bu noktada Ulkemizin uyusturucu lretimi ve ticaretini yapan Ulkelerin gegis
hatti Uzerinde bulunmasi sebebiyle de genglerimizin blylik bir risk altinda oldugu bilincinden hareketle devletimiz
“Madde Bagimhhgiyla Miicadele” konusunu ciddiye alarak tim bagimhliklarla micadeleyi devlet politikasi haline
getirmistir.
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Bu kitapta daha ¢ok Tirkiye’de kullanilan bagimlilik yapici maddelere deginilecektir. Bunlar;

Sigara, alkol, kafein, ugucu maddeleri, esrar, eroin kokain, amfetamin, ecstasy, LSD den olusmaktadir.

1. Sigara:

Sigara ginimizde bagimlilik yapici maddelerin en yayginidir. Erman’a gore yayginligi, gelismis Ulkelerde
azalirken geri kalmig ve gelismekte olan iilkelerde giderek artmaktadir. Toplumun hemen hemen biitlinlini ilgilendiren
psikososyal bir sorundur (Ermagan, 2010:22).

Sigara, tutlin bitkisinin (nicotina tabacum) kurutulmus olan yapraklarindan hazirlanir. Titin puro, enfiye ve
hatta ¢igneme seklinde kullanildigi gibi, pipo ile de igilebilmektedir (Kurupinar, 2012 :33).

Sigara yandiginda kill disinda insan viicuduna zararl g bilesen ortaya cikar bunlar; katran ( 6zellikle akciger
kanseri basta olmak lizere gesitli kanser yapici bircok madde icerir), nikotin ( uyarici bir maddedir) ve karbon monoksit.

Sigara icen kisilerin cogunda nikotin bagimliligi gelisir. Bagimli olarak siniflanan kisilerde her kosulda sigara igme
istegi vardir, davranislari sigara icip icmemelerinden etkilenir ve zarar gordiklerini bilmelerine ragmen sigara icmeden
duramazlar. Tutiin iginde bulunan nikotin maddesi ile bagimhliga neden olur (Akyar, 2009: 33).

Madde bagimlihginda ve madde kullanimina baslamada sigara yadsinamaz bir yere sahiptir. Madde kullanimina
sigara ile baslayanlarin % 69.9’unun esrar, % 12.2’ sinin eroin kullandigi tespit edilmistir. Madde bagimliligi siirecinde
kullanim siralamasina bakildiginda ilk sirada sigaranin yer aldigi gorilmektedir. Ardindan sirasiyla alkol, esrar,
sentetik uyusturucu ve uyarici maddelerle birlikte diger tahrip glici yiksek bagilihk yapici maddeler gelmektedir.
Tatin mamullerine bagimhligin azalmasiyla birlikte diger maddelere olan bagimliliklarinda gorece olarak azalacagi
on gorulmektedir. Agir bagimhlik yapici maddelerin bilyik bir boliminin titln icerisine karistiriimasi suretiyle
insanlar bagimliligin merkezine ¢ekilmekte, bu sekilde bagimlilik tuzagina diismektedirler. Bu durumda titiin ve titiin
mamullerinin tamamen kontrol altina alinarak igiminin kisitlanmasi, icimi serbest alanlarin daraltilmasi, titin igiminin
zararlari konusunda toplumsal bilincin arttirilmasi ve mutabakat saglanmasi gerekmektedir (Kagakgilik ve Organize
Suglar Raporu, 2006:163).
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Sigaradan ilk nefesin alinmasi ile birlikte nikotin, ¢ok kisa bir stirede beyine ulasir ve bazi merkezleri uyarmak
suretiyle etkisini gosterir. Buna bagl olarak, sigara kullanicilarinda ilk nefesten sonra bir rahatlama, endise ve sikintilarin
hafiflemesi ve zihnin daha hizli ¢alismasi gibi algilari olur. Ancak bu durum disliniilenin aksine sigaranin yarattigi bir
rahatlama duygusu olmayip, cogu kez yoksunluk hisseden kisinin viicudunun aradigi maddeye kavusmasi ile duydugu
iyilik hissidir. Diger taraftan, nikotin aliminin kesilmesinden sonra ilk 24 saat icinde sigara icin dayanilmaz bir istek,
huzursuzluk, kizginlik, endise, dikkati toplama zorlugu, kalp hizinin azalmasi, istahin artmasi gibi bulgular ortaya ¢iktig
bilinmektedir. Baska bir deyisle nikotin eksikligi bagimhlarda yoksunluk bulgulari olarak bilinen somut belirtilerin
gorilmesine neden olur. Biitiin bu nedenlerden dolayi, sigara bagimliligi Diinya Saglik Orgiitii tarafindan artik ilag ve
madde bagimhligina benzer bir hastalik olarak kabul edilmektedir (Kurupinar, 2012:34).

Yukarida deginildigi gibi sigara kullanicilarinin alkol ve madde kullanimina gegmeye daha elverisli olduklari
bildirilmektedir. Sigara kullanicilarinin alkol kullanma oranlarinin %12,6, yasadisi madde kullanma oranlarinin ise %13,6
oldugu saptanmistir. Buna karsi, sigara kullanmayanlarda alkol kullanma orani %2,5, yasadisi madde kullanma oranlari
%3’tlr. Bu veriler, sigaranin diger maddelere gegisi kolaylastirdigini bir kez daha vurgulamaktadir. Amerika’da sigaraya
baslama yasi 10-12 civarindadir. Yasadigsi madde kullanimi bakimindan degerlendirildiginde, sigara kullanan 10-17 yas
arasindaki genclerin, kullanmayanlara gére maddeye yonelme riskleri sekiz kat daha yiksektir. Ayni oran alkol icin on
bir kat daha fazladir (Ercan, 2005:45).

Tutiin mamullerinde ve 6zellikle sigara icerisinde 4000 den fazla kimyasal maddenin bulundugu ve bu maddeler
icerisinde bulunan nikotin’in insanlarda merkezi sinir sistemini etkiledigi bilinmektedir. Sigara ve titin mamullerinin
yakilmasi, koklanmasi yada ¢ignenmesiyle birlikte kanserojen etkiye sahip bu maddelerin agiga cikarak insan viicuduna
nlfuz ettigi bilinmektedir.

Diinyada meydana gelen 6liim nedenlerinin basinda yol agigl hastaliklar sebebiyle sigara ve titiin mamulleri
yer almaktadir. Diinya Saghk Orgiitiiniin verilerine gére 1990 yili baslarinda her yil sigaranin neden oldugu bir sebepten
3 Milyon kisi hayatini kaybederken, glinimiizde diinyada her yil sigaraya bagl sebeplerden hayatini kaybeden kisi sayisi
1.5 Milyonu geri kalmis ve gelismekte olan iilkelerde olmak tizere toplam 4.5 Milyon kisidir. Ulkemizde ise 70—100 bin
kisinin sigaraya bagli sebeplerden yasamini yitirdigi bilinmektedir (Ermagan. 2010: 22).

Akciger kanserinden 6liimlerin % 80’i sigaradan kaynaklanmaktadir. Sigara icenlerden dis eti kanseri 5 —14 kat,
agiz ici kanseri 3 — 30 kat, dil kanseri 4 —33 kat, bademcik kanseri 7—11 kat,
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Girtlak kanseri ise 16 kat daha fazla goérilmektedir. Girtlak kanserinin % 84’ sigara icimiyle ilgilidir. Sigara icenlerde
Losemi gorilme olasiligl 1.5 kat daha fazladir. Yemek borusu kanserinde esas neden sigara kullanimidir. Mesane
kanserine yakalanma riski sigara icmeyenlere oranla 2-3 misli daha fazladir. Yine pankreas kanserleri de sigara icenlerde
2 misli daha fazla goriilmektedir. Bébrek kanserleri ise degisik calismalar ile 5 misline varan oranlarda daha siktir. Geng
kadinlarda rahim agzi kanserlerinin gorilme sikhgi sigara icimiyle yakin iliskili olup 17 kat daha fazladir. Kronik akciger
hastaliklarinin yine %80-90’1 sigaradan olusmaktadir (Kurupinar, 2012: 18).

Sigara ve tutliin mamulleri de beyin ve santral sinir sistemi lzerinde diger uyusturucu ve ugucu maddelerin
yaptigi etkiye benzer etkiler yapar. Zihin islevi hizlanir, anksiyeteyi yatistirir, dikkatini toplamasina yardimci olur ve kisinin
sanal olarak kendini daha iyi hissetmesini saglar. Ancak bu iyi olugluk hali sigaranin olumlu yada motive edici etkisinden
degil, viicudun nikotin yoksunlu ¢ekmesi neticesinde sigara igilerek nikotin yoksunlugunun giderilmesi sonucundadir.

Tatln ve sigara bagimhilari yasadiklari sikinti ve sorunlari giderme yolu olarak sigara icmeyi secgerler boylelikle
sigara ve tutlin mamulleriyle yasamsal ve varolussal sorunlari yada mutluluklari arasinda bag kurarlar. Bu sekilde
sorunlarin giderilmesi ve mutluluk anlarinin kutlanmasini sigaraya baglamis olurlar. Baglarin artmasi neticesinde de
sigaraya olan bagimhlk giderek artmis ve kisi glnlik icilen sigara miktarini arttirmis olur. Bu artis kisinin saghigini
olumsuz etkiledigi kadar devletlerin bagimlilik yapici maddeler tizerindeki kontroliinii de azaltmis olur.

Diinyada ve Ulkemizde yapilan arastirmalara bakildiginda sigaraya baslama yasi ergenlik donemine tekabil
eden yaslar yani 11—18 yaslari arasinda oldugu 6ngorilmekle beraber son yillarda 6zellikle tGlkemizde hem sigaraya
baslama yasi hem de uyusturucu ve ugucu maddeleri kullanma yasinin daha da disttgi dile getirilmektedir. Daha
onceki senelerde sigara ve madde kullanimi 6grenciler arasinda lise yillarina denk gelirken, son siirecte ortaokullara
kadar distigi gozlemlenmektedir. Bu da devletlerin madde kullanimini énleme ¢alismalarini ciddi oranda sekteye
ugratmaktadir.

Son yillarda tutin ve titliin mamulleriyle micadele hiz kazanmistir. Bu amaglar birgok kanun ¢ikariimis,
topluma acik yerlerde titiin ve titliin mamullerinin igimi 4207 sayili yasayla yasaklanmistir. Yine buna ek olarak
titlin mamullerindeki vergi orani arttirilarak sigara fiyatlarina zam yapilmis, bu suretle sigara kullaniminin azaltiimasi
hedeflenmistir. Ayni zamanda gerek kamu kurumlari gerekse de STK lar tarafinda titiin mamullerinin kullanimi ve
madde bagimhligini 6nleme konusunda birgok proje yapilarak toplum bilinglendirilmeye galisilmaktadir.
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2. Alkol :

Alkol, tiitiin mamullerinde oldugu gibi kolay ulasilabilir olmasi, etkisinin diger ucucu ve uyusturucu maddelere
oranla daha uzun donemde gorilmesi, Glkemizde ve pek cok llkede kullaniminin yasal olmasi ve tarihsel siireci de goz
onine aldiginda ylzyillardir kullanilan en yaygin madde olmasi itibariyle aslinda toplumlar agisindan bakildiginda en
tehlikeli maddelerden birisidir.

Toplumsal acidan bakildiginda alkol kullanimi, trafik kazalarina, alkolle ilgili kazalara, 6lim ve yaralanmalara,
dogum anomalilerine, her tlrli siddet ve sug islemeye, is kayiplarina, ailelerin dagilmasina yol acabilmektedir. Bu
acidan degerlendirildiginde alkol kullanimi toplumsal agidan biiyik risk olusturmaktadir.

Alkol, diger bazi maddeler gibi keyif verici ve aliskanhk yaratici bir maddedir. icki olarak kullanilan alkol, etil
alkoldiir ( Madde Kullanim ve Onleme Raporu, 2007:65).

Etil alkol (CH3CH20H) berrak, renksiz, keskin kokulu, yakici tatta, ugucu bir sividir. Metil karbinol veya kisaca
etanol de denir. Uretildigi hammaddeye gére hububat alkolii, bugday alkolii, melas alkolii vs. adlari da alabilir. Endiistriyel
alkol sinai maksatlarla kullanilan etil alkoldir. Etil alkollin elementel bilesimi %52.18 karbon, %34.78 oksijen ve %13.4
hidrojen seklindedir. Su, eter ve cok sayida organik sivilarla kolayca karisabilir. Etil alkol fermantasyon ile veya kimyasal
sentez ile Uretilir (Kurupinar, 2012: 35).

Amerika Birlesik Devletleri'nde (ABD) 1992 yilinda yapilan bir arastirmaya gore; genel poptlasyonda 42862
eriskinle gorisilerek yapilan “ National Longitudinal Alcohol Epidemiologic Survey” (NLAES) arastirmalarindan
elde edilen verilere gore, yasam boyu alkol kullanim sikhgi % 18.2, madde kotiye kullanimi % 3,14, madde bagimhhgi
ise % 2,91 olarak belirlenmistir (Bagimlilik Dergisi, 2006: 32).

Alkol kullanimiyla ilgili bozukluklari birgok ¢eside ayirabiliriz ancak temel olarak iki grup altinda toplamak
daha dogru bir yaklasim olacaktir. Bu tanilari elbette bir ¢ok tani 6l¢iitli ve grup eklenebilir. Psikopatolojik agidan
degerlendirildiginde klinik bulgular belirtiler ve sonuglari agisindan iki grubun altinda bircok alt psikolojik ve psikotik
hastaliginda eklenmesi gerekebilir ancak elimizdeki kitapta bu siireclere girmenin kitabin hitap ettigi kitle acisindan
efektif olmayacagi ve yararlaniclyi da sikkmama ¢abasindan otird ilgili kisimlara klinik olarak deginilmeyecek, sadece iki
grupta toplanacaktr.
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Alkol ilgili bozukluklar, alkol kullanimiyla birlikte giden, kullanim 6ncesi ve sonrasi bozukluklar olarak
nitelenebilir. “ Madde Bagimliligi Tani ve Tedavisi Klavuzu El Kitabinda” belirtildigi tGzere;

1. Alkol intoksikasyonu:

A. Yakinda alkol almis olmasi,

B. Alkol alimi sirasinda yada hemen sonrasinda gelisen, klinik agidan belirgin olarak uygunsuz, davranissal yada
psikolojik degisiklikler. Ornegin uygun olmayan cinsel yada saldirganca davranislar, duygudurumunda degisiklikler,
yargilama ve muhakeme yeteneginde bozukluklar, toplumsal yada mesleki islevsellikte bozulmalar (Madde Bagimlilig
Tani ve Tedavi Klavuzu El Kitabi. 2012: 31-32).

C. Alkol kullanimi sirasinda ya da hemen sonrasinda gelisen asagidaki bulgulardan birinin (yada daha fazlasinin)
bulunmasi:

¢ s6zU agizda gevelercesine konusma
¢ koordinasyon bozuklugu

¢ sendeleyerek ylirime

® nistagmus

¢ dikkat ya da bellek bozuklugu

¢ stupor ya da koma

2. Alkol Yoksunlugu:

A. Cok fazla ve uzun sire alkol kullaniminin sonlandiriimasi (yada azaltilmasi).

B. A tani Olgltlerinden sonra, birkag saatten birkag giine dek degisen zaman icerisinde gelisen asagidakilerden
ikisinin yada daha fazlasinin bulunmasi:

* otonomik hiperaktivite (6rn. terleme ya da 100’Un Uzerinde bir nabiz hizi)
e artmis el tremoru

¢ uykusuzluk

¢ bulanti ya da kusma

* gelip gecici gorsel, dokunsal ya da isitsel hallsinasyonlar ya da illizyonlar
¢ psikomotor ajitasyon

¢ anksiyete

¢ grand mal konvilsiyonlar
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C. Tani Olglitlerindeki semptomlar klinik olarak toplumsal, mesleki alanlarda yada diger 6nemli islevsellik
alanlarinda bozulmaya yol agabilir (Madde Bagimliligi Tani ve Tedavi Klavuzu El Kitabi. 2012: 31-32).

Alkol kullanan kisilerin kisilik 6zelliklerine bakacak olursak; alkol bagimlilarina 6zgu bir kisilik 6zelligi olmamakla
birlikte bagimlilarda gorilen ortak kisilik 6zelliklerinden ve psikodinamik etmenlerden séze dilebilir. Ego zayifligl,
kendilik degerini siirdirememe gibi yapisal eksiklikler, kendine bakim kapasitesindeki yetersizlikler bunlardan birkaci
olabilir. Sliperego, zihnin alkolde ¢6ziinebilen kismi olarak tanimlanmistir. Alkol kullanimi kiside gii¢ hissine ve kendilik
degerinin artisina neden olmaktadir. Alkolizm iki alt tipe ayrilmistir;

1. Tip: 25 yasindan sonra baslayan, sug isleme egilimi olmayan her iki cinste de gériilebilen Tip 1. de, dlisiik
diizeyde yenilik arayisi, yiiksek diizeyde zarardan kacma ve 6diil bagimlihgidir. Sadece erkeklerde 25 yasindan énce
gelisen, genetik 6zelliklerin daha belirleyici oldugu, suga egilimin gériildiigii tip daha olumsuz seyreder.

2. Tip: Daha yiiksek derecede yenilik arayisi, diisiik diizeyde zarardan kagma ve édiil bagimlihgi gériiliir.

Alkol bagimlilarinda genel olarak gortlen kisilik 6zellikleri; asiri diizeyde gorilen yenilik ve degisiklik arayisi,
dirtlsellik (impulsivite), dislik dizeyde zarardan kagcinma davranisi olarak siralanabilir (Bagimlilik dergisi (Journal of
Dependence). 2005: 55).

Alkol kullanimi UGlkemiz ekonomisini oldugu kadar toplumumuzu da bir¢ok agidan olumsuz etkilemektedir.
Alkol sebebiyle issiz kalan, anlasamayan, ¢ocuguna ve esine siddet uygulamasi nedeniyle ayrilan ailelere gerek
glnlik hayatta, gerekse medyada sik sik rastlamaktayiz. Bir atas6ziimiz bu durumu cok glizel 6zetlemektedir “ Her
Kotuligin Anasi Alkoldir”. Objektif olarak degerlendirdigimizde gercekten bircok olumsuzlugun temelinde alkol
kullanimi bulunmaktadir. Bu amacgla insanlarimiz ama 6zellikle genglerimizi, diger bagimhlik tlrlerinde oldugu gibi alkol
bagimhligini da énlemek igin bircok calisma yapilmaktadir. Ozellikle son yillarda gerek kamu, gerekse de STK lar bu
alanda bircok calisma yapmaktadirlar. Hepsinde ortak amag genglerimizi bu bagimliklilardan korumaktr.
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3. Esrar:

Esrar, solunum ve kan dolasimi gibi sistemlerden sorumlu olan beyin sapi bélgesini pek etkilemez. Ancak birkag sisteme
etki eder. Bunlarin en belirgini algilamaya olan etkisidir. Bu ylizden esrar halliisinojen bir madde olarak sayiimaktadir.
Ofori ( kisinin nedensiz yere hosnutluk duydugu, kendini iyi hissettigi ruh hali) etkisi ve psikolojik bagimlilk yapar
(Kurupinar. 2012:24). Genel olarak sigara tarzinda kullanildigindan sigaranin da goérece olarak rahatlatma etkisiyle
birlikte kullanildiginda o6forik tesiri bir miktar daha artmaktadir ancak bagimhlarin sigara kullanim oraninin da yiksek
olmasi nedeniyle esrarla birlikte sigaranin da yan etkilerine maruz kalmalari fiziksel olarak hem esrarin hem de sigaranin
olumsuz etkileriyle bas etmek zorunda kalmalarina neden olmaktadir.

Esrar sigara ile birlikte kullanildiginda akcigerlerde KOAH, bronsit ve akciger kanserine yakalanma olasiligi esrar
kullanmayan sigara bagimlilarina oranla bes kat daha fazla artar.

Esrar kullanan kisi, ilk olarak duygu durumunda degisiklikler yasar. Bu degisiklikler keder ile zevk arasinda gidip
gelen bir konumdadir. Bu konum igerisinde ayni zamanda canlilik ve uyaniklilik da gordlir. Bu degisikliklerin ardindan
kullanici duygusal ve coskulu bir yasama donemine gecer. Bu donem bireye konusma ve hareketlilik getirir. Bireyin
baglantt kurma ve distiinme 6zelligi hizlanir, gevreyle olan iliskilerinde artis yasanir. Zaten “konuskanligi, neseyi,
gevsemeyi, renk, ses uyaranlarina karsi duyarlihg arttirmasi, esrarin en genel ve istenen etkisidir” (Kurupinar. 2012:24).

Yapilan arastirmalara gére psikoza sebep olabilen maddeler arasinda en sik kullanilani esrar yani Kannabis tespit
edilmistir. Esrar kullananlarda psikotik semtoplar ve sizofreninin iki kat arttigi gézlemlenmistir. Ayrica Kannabis’in asil
etken maddesi olan Tetrahidrokannaboil (THC) viicuda alindiktan sonra kolayca beyne ulasir ve 6zellikle lateral putamen’
de bulunan CB1 reseptorlerini uyararak psikozlarin gelisiminden sorumlu olan nérotransmitterlerin regiilasyonunda
onemli rol oynayan endojen kannabinoid sistemin sinyalizasyon ve fonksiyonlarini bozar (Klinik Psikofarmakoloji Bilteni.
Cilt. 19, 2009: 66).

Esrar kisinin icinde bulundugu ruhsal duruma gore etkisini gosterse de yine de degismeyen bazi etkileri vardir.
Esrar kullanan kisilerin yaygin olarak algilarinin degisebildigini yukarida deginmistik. Bu algi degisikligi kendini zaman
algisinin bozulmasi olarak gosterir. Esrar kullanan kisi zamanin uzadigini yada yavasladigini hisseder. Bazi durumlarda bir
saati 3-4 saat gibi yada daha fazla hissedebilir. Seslere ve renklere karsi daha duyarli hale gelebilir. Refleksleri bozulur.
Bu nedenle reflekslere dayali islerde yaralanma ve kazalara yol agabilir. Bu yiizden esrar kullanan kisinin araba kullanmasi gok tehlikelidir.
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Esrar, sigara, alkol v.s. Gibi birgok maddeye farkli bagimliliklar gelistirmis bireyler icin bir gecis maddesi olarak da
tanimlanabilir. Farkh maddelere bagimlilik gelistirmeden 6nce ilk kullanilan maddedir esrar. Kisinin esrara olan toleransi
arttikca, bu madde yetmemeye baslar. Yeterli doyumu saglamak ve yoksunlugunu gidermek icin diger maddeleri
denemeye bagslar. Siireg icerisinde sigara, esrar ile baslayan bagimlilik diger maddelerin kullanilarak yoksunluk hissinin
giderilmesi igin slirekli dozun arttirilmasiyla sonuglanir.

Erman’a gore, bagimlilar tizerinde yapilan bir aragtirma sonucunda, bagimlilarin % 60’inin madde kullanmaya
esrar ile basladiklarini belirtmiglerdir. Esrar kullanan kisi ilerde diger maddelere ulasabilmekte ve kullanabilmektedir.
Esrar kullananlarda kullanmayanlara oranla ekstazi kullanma riski 34, eroin kullanma riski 17 ve ugucu madde kullanma
riski 10 kat daha fazla bulunmustur (Ermagan. 2010: 25).

Dinya Uzerinde esrar kullanimina bakildiginda ise; 1995 yilinda 29 Avrupa Ulkesinde yuritilen ESPAD
calismasinin sonucunda; yasam boyu en az bir kez kullanim orani % 12 dir. Bu oran ingilterede % 41, irlanda’da % 37,
italya’da % 19, Danimarka’da % 17, Ukrayna’da % 14, Polonya’da % 8, isve¢’te % 6, Finlandiya’da % 5, Norvec’te % 6,
Macaristan’da % 4 olarak saptanmistir ( Ermagan. 2010: 25).

ESPAD 2003 verilerinde iilkemiz oranlarinda esrar kullanim orani % 4 olarak tespit edilmistir. istanbul’da 2004
yilinda 6grenciler arasindaki riskli davranislari belirlemek i¢in yapilan bir arastirmada ise, en az bir kez esrar kullanan
ogrencilerin orani % 5.8 olarak tespit edilmistir ( Ermagan. 2010: 26). Bu oranlar diger Avrupa Ulkelerindeki oranlara
kiyasla oldukg¢a dlistktir ancak Tirkiye’de yapilan bir ¢ok arastirma bizi bu oranlarda belirtildiginde daha yiksek
diizeyde esrar kullanim orani oldugu sonucuna itmistir.

Esrar’in kullaniminin diger maddelere oranla yaygin olmasinin sebebi, ulasiminin daha kolay olmasi ve
kullandiktan hemen sonra bireyi sosyal yasamdan koparacak agir etkilerinin olmamasindan kaynaklanmaktadir. Daha
cok sigarayla birlikte sarilarak icildigi icin kamuflaji da nispeten daha kolay olmaktadir. Sonuc olarak ulasimi diger
maddelere oranla daha kolay olmasi, daha ucuz olmasi, sosyal yasantidan goérece koparmamasi sebeplerinden o6tiirt
kullanim sikhgi diger maddelere oranla daha yogundur.
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4. Eroin:

Eroin, afyonun gesitlerinden birisidir. Afyon Hashas kozasinin gizilmek suretiyle akan beyazimsi siite benzeyen
O0zsuyundan elde edilir. Oksijenle reaksiyona gegtikgce renk degistirir ve kahverengi bir renk halini alir. Daha agikgasi,
hashastan elde edilen 6zsu havayla temas edince kahverengi olur. Tadi acidir, kokusu keskin ve nahostur. Afyon’un
milletler arasi ismi “ opium” dur (Yilmaz. 2004:11).

Uyusturucu maddeler arasinda en hizli bagimlilik yaratan, en kuvvetli ve en tehlikeli uyusturucu madde
eroindir. Bir yada birka¢ deneme bile kisiyi eroin kurbanlari arasina almaya yeterli olur. Eroin alindigl andan itibaren
kiside onceleri yogun bir mutluluk ve haz duygusu yasanir. Kisa bir zaman sonra viicut alisir ve alinan madde ilk etkisini
gostermemeye baslar. Bagimli kisi, maddenin dozunu arttirarak 6nceki etkilerini sirdirmeye calisir.

Kullanma cesitleri olarak, deri altina siringa edilerek , burundan cgekilerek ve oral yolla (agiz) alinarak
kullanilmaktadir. Eroin, alinmaya baslandiktan kisa bir siire sonra, aliskanlik ve bagimlilik yapar.Bagimlilar iki veya (i¢
saate bir bu zehri almak zorundadirlar. Aksi halde ¢ok agir krize girebilirler. Eroini bulamamanin getirdigi gerilime ve aci
veren fiziksel belirtilere dayanamamakta, tekrar maddeyi aramaktadir.

Eroinin birgok kimyasal maddenin kullaniimasiyla elde edilir ancak eroinin elde edilmesinde kullanilan en
onemli kimyasal madde “Asetik anhidrit”tir. Asetik anhidrit maddesi, kuvvetli kokusu olan, hissedilebilen, renksiz bir
sividir. Bu madde sanayi alaninda suni ipek, aspirin, bazi regine ve verniklerin yapiminda kullanilir. 1 kg. eroin elde
edebilmek icin 2 kg. asetik anhidrit gerekmektedir. Bunun disinda, yasadisi bir eroin laboratuarinda bulunmasi gereken
maddeler; bol su, 1si kaynagi, cam kap ve kovalar, tarti aletleri, sodyum karbonat, hidroklorik asit, alkol, slizgeg, eter,
kire¢ kaymagi, aktif komur’dir (Yilmaz, 2004:17).

Eroinin kullanimi genellikle sigara veya buruna ¢ekme yoluyla baslar. Eroinin sigara tarzinda sarilip igcilmesine
koreks ad1 verilir. Bir slire sonra burunda hasara yol agmasi ve sigara seklinde icilmesinin viicut ihtiyacini karsilayamamasi
(sigaratarziigcimde eroinin % 75’i tahrip olur) sebebiyle ileri asamalarda damar yoluyla alinmaya baslanir. Etkisi alindiktan
kisa siire sonra baslar ve 4—6 saat siirer. Ofori (Kisinin hosnutluk duydugu ve kendisini iyi hissettigi ruhsal durum), agri
hissinin kayb, kalp ve solunum hizinda yavaslama, yiiz kizarmasi, kan basincinda artma gériiliir (Ogel, 2002:26).
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Eroinin Ciddi Yan Etkileri:

GOz yasarmasi, burun akintisi, terleme ve hizli nefes alip verme goriilir,

Kusma, ishal, sindirim sistemi kramplari, bas agrisi, titremeler ve uykusuzluk gérilir,
istah azalir,

Cinsel dirtiler zayiflar,

Siddetli olarak el, diz ve bas agrilari gorilir,

Surekli agiz kurulugu, deride kuruluk, soluk bir renk ve donuk bir yiiz ifadesi goralir.
Calisma glclini kaybederler,

Dalgindirlar, diinya ile hicbir alakalari kalmamistr,

Gozlerdeki canhlik kaybolmustur,

Yiksek dozlarda alindiginda tepkisizlik, yavas solunum, beden isisinda diisme, kalp atislarinin yavaslamasi, tansiyon
duslklugl, koma ve 6lim gorilebilir.

Eroin kullanicilarinda HIV virlsi, Hepatit C ve diger enfeksiyon hastaliklarinin goriilme olasiligi cok yiksektir. Bunun
nedenleri; bir baskasinin kullandigi enjeksiyon araglarinin paylasilmasi ya da enjeksiyon yoluyla eroin kullanan biriyle
korunmasiz cinsel iliskiye girilmesidir.

Eroin bagimlilari yasayan bir 6liden farksizdirlar,

Bu durumdan kurtulmak icin, madde bagimlilari yeniden eroin kullanmak zorunlulugu duyarlar (Madde Bagimhhligini
Onleme Kilavuzu. 2007:74).

Kullanildiktan kisa bir siire sonra eroin etkisini géstermeye baslar. Etkisi 6-8 saat slirer. Gevseme, agri hissinin
kaybolmasi, kalp ve solunum hizinin yavaslamasi, gézbebeklerinin kiiglilmesi, ylz kizarmasi, konusma ve hareketlerde
yavaslama goriliir (Ogel ve Ark. 2003:21).

Eroin kisa bir siire kullanim devresinden sonra, kesin bagimlilik yapan bir uyusturucu tiriddr. Vasat bir bagimlinin
4-6 saat arayla uyusturucu almasi gerekmekte, glinlik tiiketimi ise 50 mg civ rinda olmaktadir. Bir eroin bagimlisiilk 3 ay
icerisinde iradesini kullanarak tedavi olabilir. Bu kisilerin iyilesme sansi %10 civarindadir. Bir yil sonrasinda ise bu sans
%1’lere dusmektedir (Yilmaz, 2004:18-19).
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5. Kokain :

Kokain Gliney Amerika’nin kuzeylerinde yetisen “Erythroxylan coca” denilen bitkinin yapraklarindan elde edilen
bir alkoloiddir. Uyarici etkisi yerli halk tarafindan uzun siiredir bilinmekte olan bitkiden 1860’da Nieman ve Wohler
tarafindan izole edilmistir (Babaoglu, 1997). 1880 yilinda ise lokal anestezik (bélgesel agri kesici) olarak kullanilmaya
baslanmistir. Yumusak icki olan coca-cola’da 1903 yilina kadar “koka” kullaniimistir. 1884’de Sigmund Freud kokainin
ruhsal etkilerini incelemis. 1914’de bagimhlik yaptigi icin Amerika’da uyusturucu madde olarak tanimlanmistir. Kokainin
etkisi viicutta cabuk belirir, bir saat gibi bir slirede de kaybolmaya baslar. Alimi genelde burun, damar ve sigara yoluyla
olur. Kokainin psikolojik bagimlilik yapici etkisi tek bir kullanimla bile baslayabilir. Bunun nedeni davraniglarin hemen
bitiin alanlarinda pozitif giiclendirici olarak algilanisidir (Ogel ve ark., 1997).

Kokainin kullanma sekilleri; toz halinde buruna ¢ekme, damara zerk (enjeksiyon), kokain-eroin karisiminin
deri altina zerk’dir. Yilda 1200-1900 kg. kokain tibbi kullanim i¢in mesru olarak imal edilirken, bundan kat kat fazlasi
kacakcilar tarafindan yasa disi amaclar icin iretiimekte ve pazarlanmaktadir (Yilmaz, 2004:24-26).

Kokain, beyin kabugunda, uyarici bir etki gosterir. Etkisi cabuk, alindiktan saniyeler sonra baslar, ancak kisa
strer.Uygulandigi bélgelerin duyarhhgini yok eder,gbzbebegini bliyiltir, damarlari bizer, yiksek dozda tansiyonu
yukseltir. Etkisinin yarim saati gectigi ender gorlar.

Kokain alindiktan sonra asiri seving, zevklenme, asiri uyarilma, neselenme, olur olmaz seylere giilme,
sagmalama, istahsizlik, kan basinci ve kalp hizinin artisi gibi etkiler gosterir. Ancak bu kisa siiren kendini ylkseklerde
hissetme halini birdenbire ¢okilinti, kendini kotl hissetme, depresyon, paranoya, yani yogun bir inis takip eder. Bazilari
bu disist 6nlemek icin daha da fazla kokain almayi denerler. Alinan dozun arttirilmasiyla kullanicinin durumu daha da
kotilestirir. Cok fazla alanlarda normal disi davranislar hatta siddete egilim olabilir.

Kokainin psikolojik bagimlilik yapma etkisi de vardir. Kokainle birlikte yada sonrasinda diger uyusturucu maddelerin
kullanimina goétirir. Kokainin burna surekli ¢ekilmesi, burunda delinmelere,asiri tahrise ve yaralara neden olur.
istahsizliga neden oldugu icin, madde kullanan kiside asiri derecede kilo kaybi olur (Madde Bagimlihigini Onleme
Kilavuzu. 2007:77).
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Kokainin Zararh Etkileri:

Kotl bas agrilari ve bas donmesi gorliir.
Uygulandigi bolgenin duyarhhg yok olur.
GOz bebekleri blyir .

Damarlar buzalir.

Asiri derece tansiyon yikselir.

Kilo kaybi olur.

Saldirganlik artar.

Paranoid disilinceler ortaya ¢ikar.

Kokain alindiktan sonra hissedilen asiri seving, asiri uyarilma, neselenme etkisi gecer yerini depresyona, ¢okiintiye
birakir.

Madde kullanicilarinda fiziksel olarak tiikenmislik olur, hastaliklara karsi savunmasizdirlar. Yani bagisiklik sistemleri
zayiflamis insanlardir.

Sigara olarak da icilmesi cigerlere hasar verir.

Kokainin buruna g¢ekilmesi, burun zarlarinin hasar gérmesine neden olur.

Kokain uyarici etki gosterir, alindiktan hemen sonra baslayip yarim ila bir saat icinde etkisi sonlanir. Ofori
(Kisinin hosnutluk duydugu ve kendisini iyi hissettigi ruhsal durum), kendini iyi hissetme, canlilik, haz duygusunda
artma, anksiyetenin kaybolmasi, kendine giiven artisi, cinsel aktivite artisi gozlenir, yogun terleme olur. Beden isisi
ve kan basinci artar. Kokainin etkisi gectikten sonra siddetli depresyon, anksiyete, ve durgunluk hali yasanir. Cok hizli
tolerans gelisir ve bagimlilik potansiyeli yiiksektir (Ogel, 2002:29).

Kokain burun yoluyla alindiktan sonra merkezi sinir sistemini uyarir. Kalp atislari artar. Kan basinci ve solunum
hizlanir. Cinsel duygular artar. Asiri bir nese ve taskinlik hali yapar. Alinan miktar ¢ogaltildiginda idrak yanilmalari ve
dokunma halisinasyonlari ortaya cikar. Deri altinda bocekler, kurtlar ylridagund hissederler. Siddetli bagimlilik etkisi
olan kokainin 30-60 dakika icinde etkisi kayboldugundan tekrar kullanmak istegi dogar. Kokain, beyin damarlarinda
tikanma, beyin kanamasina neden olabilir, solunum durabilir, 6lim meydana gelebilir. Yogun bir sekilde kullanimdan
sonra, hezeyan psikoz tablolari ortaya c¢ikabilir. Agir durumlarda, yonelim bozuklugu ile organik psikoz olusabilir
(Kurupinar. 2012:44)
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6. Ecstasy ( MDMA) :

Ecstasy, kimyasal adiyla MDMA (3,4- metilendioksimetamfetamin) olan, oral olarak alinan uyusturucu bir
haptir. Genellikle tablet ve kapsil seklindedir. Ecstasy tabletleri, 5 ila 13 mm ¢apinda ve 3 ila 5 mm genigligindedir.
Beyaz, kahverengi, pembe ya da sari tabletler ya da kapsiller seklinde bulunur.

Ecstasy, Ozellikle gencler arasinda Kullanim sikligi giderek artan bir maddedir. Gece kulliplerinde tekno miizik
dinleyen genclerle sinirlandirilamayacak kadar yaygin bir kullanim agi vardir. Kullanicilar daha ¢ok gencler arasinda olsa
da her yas ve sosyo-kiiltiirel ve ekonomik seviyede insanin kullandigi bir maddedir. Bu genis kullanim aginin baslica
sebebi ulasiminin kolay olmasidir.

Ecstasy haplari gencler arasinda “ dolar, baklava, ninja, motor, calvin klein, cherry, elmas, ferrari, fish, mersedes,
pokemon, zoro, ylizde 5, rolex, mitsubishi’’ olarak adlandirilir. Ecstasy hapinin tiir(i, hapin Gizerindeki sembolden anlasilir.
Tabletlerin tzerinde kus, fil, glilen yiiz gibi resimler bulunur.

Beyin hiicrelerini etkileyerek viicudun asiri derecede isinmasina yol agcan ve eneriji tiiketimini sifira indiren
ecstasy, birkac kez kullanimda bile beyin hiicrelerinde agir hasara, kullanicida uzun donemde hafiza kaybina neden olur.
Bilim adamlari, kullanicilarin aldig1 dozlari hayvanlar Gzerinde kullanarak, ecstasy hapinin 6liimcil sonuglarini ortaya
koymuslardir. Bu hapin hayvanlara verilmesi sonucunda, hayvanlarda saldirganlik, asiri stres ve 6lim gerceklestigi
goriliir (Madde Onleme Klavuzu. 2007: 70).

Ecstasy kullanicilarinda maddeye bagli ciddi bir bagimhlik sendromu gelistigi gorilmektedir. Kullanicilarin
kullandiklari Ecstasy miktarini giin gectikce hizla arttirdiklari, kullanmadiklari zaman yoksunluk belirtileri yasadiklari,
Ecstasy kullanimi ylziinden psikososyal islevlerini yerine getiremediklerine ve artik Ecstasy olmadan eglenemediklerine
sik olarak rastlanmaktadir.

insanlar tizerinde yapilan bagimlilik arastirmalarindan en biiyiik giicliik ecstasy kullanicilarinin esrar ve kokain
gibi birden fazla maddeyi bir arada tiiketmesidir. Bu durum tedavi merkezlerinde MDMA'nin yan etkilerine midahaleyi
de oldukga gli¢ hale getirmektedir ( Ermagan. 2010: 28).
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Ecstasynin Ciddi Yan Etkileri:

Vicut 1sisinda tehlikeli bir sekilde artis gorilir. Sicak ve genellikle havasiz discolarda, barlarda uzun siire dans
etmekten, bu sirada viicut isisini dengeleyecek bir sekilde sivi almamaktan asiri derecede terlemeler, asiri sicakliktan
bunalmalar yasanir. Bu durum oliimlere ve viicutta ciddi hasarlara neden olur.

Ecstasyinin kullaniminda viicudun dogal salgilari kana daha ¢ok karisir, bu da karaciger ve bébrekleri tikayarak, organlari
islemez hale getirir.

insandaki enerjinin bitmesine neden olur, birkag kullanimda bile beyin hiicrelerinde agir hasara neden olur.
Ecstasyinin etkisinin gegmesiyle birlikte kullanicilar sik sik kendilerini yorgun hissederler, mutluluklari azalr.
Susuzluk, aclik, dinlenme ve uyuma gibi ihtiyag ve istekleri azaltan zararli bir uyarici etkisi vardir.

istahsizlik yaratir. Bu nedenle ecstasy kullanan kisilerde asiri derece kilo kaybi goriilir.

Uykusuzluk ¢ekerler, bunun sonucunda da asiri derece bitkinlik, halsizlik durumu ortaya ¢ikar.

Kullanicilar sirekli girtiltili, kalabalik, sicak ve havasiz ortamlarda olduklariigin ve stirekli hareket halinde bulunduklari
icin, kullanicilarda yiksek tansiyona bagl beyin kanamalari veya diisiik tansiyona bagh bayilmalar hatta olimler

meydana gelebilir.

Bagimlilarda o6ldiiriici depresyonlar ortaya cikarabilir. Bu gibi durumlar, ylksek sesli muzik, lazerli isiklar, sicak ve
havasiz ortamlarla baglantili olarak birden gerceklesebilir.

Ecstay kullananlarda, kromozom yapilarinin degismesi sonucunda, sagliksiz bebek diinyaya getirme riskleri ortaya
cikabilir.

Turkiye’de ecstasy kullanimiyla ilgili arastirmalar oldukga azdir. Capanoglu ve Ogel’in yaptigl arastirmalar
sonucunda 1998 yilinda lise 6grencileri arasindaki ecstasy kullanim orani % 2.65 iken, bu oran 2001 de % 3.31’e
yukselmistir. Bu sonuglara gore Ug sene igerisinde lise 6grencileri arasindaki ecstasy kullanim oraninin % 25 oraninda

arttigl gézlenmektedir (Ermagan. 2010: 27).
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7. Halliisinojenler:

Hallsinojenler algi, diisiince ve duygudurumda degisikliklere neden olurlar. Oldukca heterojen bir grup olan
bu bilesiklerin farkli kimyasal yapilari, etki mekanizmalari ve olumsuz etkileri vardir. Oznel etkileri kisiden kisiye ve
ayni kiside bir kullanimdan digerine blyiik degisiklik gosterir. Halllsinojenler yapisal benzerliklerine gore sinifl ara
ayrilmislardir. Halllisinojenlerin de bir cok ¢esidi olsa da bu bolimde (ilkemizde en sik kullanilan halllsinojen olan LSD
yi isleyecegiz.

LSD:

Sanrilara yol agan bir kimyasal madde olan LSD ilk kez 1938'de isvicre’de Sandoz laboratuarlarinda kimyager
Hoffman tarafindan biresimsel olarak elde edilmistir (Ge¢tan, 2010:240).

LSD (Lizerjik asit dietilamit) bilinen en yogun halusinojenlerdendir. Kiigiik dozlarda dahi saatler siiren etkileri
mevcuttur. Tatsiz ve kokusuz bir madde olan LSD gavdar ve diger tahillarda yetisen bir tiir mantardan, ergot bitkisinin
bir bilesigi olan, lizerjik asitten Gretilir.

Hallsinojenler zengin bir gegmise sahiptir. Birgok kiltlirde hallisinojenler dinsel ya da mistik

Yasantilar icin kullamilmistir. Ornegin, Hindu kutsal kitabi Rig Vera daha yiiksek diizeylerde bilince ulasmak icin kutsal
madde somadan s6z etmektedir. Meksikali Kizilderililer dinsel térenlerinde psilosibin mantarlar kullanmislardir. ilk
sentetik hallsinojen liserjik asid dietilamid (LSD) 25, 1938’te Sandoz laboratuarlarinda yeni bir ergo alkoloidi analeptik
ajan arastiriirken bulunmustur. LSD’yi bulan isvigreli kimyaci Albert Hoffman kasitli olmayan perkutan maruziyet sonrasi
hallis nasyonlar yasamaya baslamistir. Sandoz yeni ilaci 1947’te piyasaya sirmdistiir. Delysid ismiyle ilag, psikiyatrik
tedavide ve psikoz modelleri olusturarak hastalik patogenezi arastirmalarinda kullanilmaya baslanmistir. LSD kullanimi
1950’lerin sonlarinda, 1960’larin baslarinda artmis, 1960’larin ortalarinda en Ust diizeye ulagsmistir. Kullanim arttik¢a
olumsuz etkileri bildiriimeye baslamistir. 1966°da toplum sagligi endiseleriyle ABD’de hiikiimet tarafindan yasaklanmistir.
Yasal olmayan tretim ve kullanim devam etmektedir. Hallisinojen kullanimi ABD’de 1970’ler ve 1980’lerin baslarinda
azalmistir. 1990’larda lise ve kolej 6grencilerinde kullanimin arttigi goriilmistiir. LSD herhangi bir tibbi kullanimi

olmayan, kotiye kullanim potansiyeli yliksek bir maddedir. LSD tablet, sivi, toz ve jelatin kareler seklinde kullanilmaktadir. Son
yillarda LSD kagitlara emdirilmekte, kurutulup kiiglik karelere bolinerek dagitilmaktadir.
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8. Ugucu Maddeler:

Ugucu maddelerin igerisinde bulunan bagimlilik yapici madde, “toluen” adli ¢éziicidir. Bagimhlar tarafindan
kullanilan bu maddeler; boyalar, boyalarda kullanilan tiner, bali, uhu gibi yapistiricilar, gakmak gazi olarak kullanilan
bltan gazi, benzin, kokulu silgiler, elbise ve cam temizleyicileri, aseton, kumas boyasi sayilabilir..

Ucucu maddeler burundan dumani ¢ekerek, aerosol-spreyleri direkt agza veya burna sikarak, plastik veya kagit
torbalarin icinde maddeyi dokiip burna ya da agza cekerek, avucunun igine yerlestirdigi bez parcasinin lstline doktigi
maddeyi koklayarak, nitrit oksit ile doldurulmus balonlari icine cekerek kullaniimaktadirlar.

Son 50 yil icinde petrokimya endstrisi icinde olaganisti bir gelisme olmus, sentezlenen organik maddelerin
(ucucu ozellik gosteren) sayisi hizla artmistir. Bu artisa paralel olarak ev ve endistride yaygin olarak kullanilan ugucu
maddelerin kullanimi da artmistir ve bu maddelerin hemen hepsinin toksik etkiler olusturma ve kotiye kullaniima
potansiyelleri vardir (Kurupinar. 2012: 39).

Bir kisi ugucu madde aliyorsa; giysilerinde, kimyasal bir koku vardir ve alisildik olmadik bir sekilde nefesleri
(tiner, bali, v.s.) kokar; sdzclkleri kéti bir sekilde telaffuz eder veya daginik bir konusma tarzlari olusur; sanki icki ismis,
sarhos olmus da sersemlemis gibi bir halde olurlar; parmaklarinda ya da yliziinde normalde olmayacak boya ve diger
Urlnlerin isaretleri vardir; gézleri kirmizi ve suludur, burun ve agiz cevresinde lekeler ve yaralar bulunur; mide bulantisi
ve istah kaybi gorilir.

istenen maksimum etkiyi saglayabilmek icin ugcucu maddeler cesitli yollarla solunabilmektedir. Plastik ya da
kagit torba igine konulup oradan nefesle alinabilmektedir. Yapistiricilarin bu sekilde alinabilmesi igin bazen maddenin
Uzerine kolonya dokiilmektedir. Sivi maddeler mendile dokilerek solunabilmektedir. Cakmak gazlarinin ise agiz igine
stkilarak alinmaktadir. Akcigerler yoluyla alinir, hizla emilir ve beyne geger. Etkisi 5 dakika iginde baslar ve doza bagli
olarak yaklasik 15-45 dakika siirer. Ugucu maddenin kullanimindan 4-10 saat sonrasinda bu madde kanda belirlenebilir.
Depresif belirtiler, psikotik belirtiler, panik benzeri tablo izlenebilir (Kurupinar. 2012: 39).

Bu maddeler ¢ocuklar tarafindan da yaygin bir sekilde kullaniimaktadir. Bunun nedeni ise; bu tiir maddelerin
ucuz olmasi, erisiminin kolay olmasi, hizli etki gostermesidir. Ucucu madde bagimhligi sorunu 6zellikle sokaklarda
yasayan, her tlrlt ihmal ve istismara acik ¢ocuklar igin buylk bir risk olusturmaktadir. Sosyal ve ekonomik kosullari
yetersiz ailelerin ¢ocuklari arasinda da ugucu madde kullanma orani giderek artmaktadir.
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Sokakta yasayan ve yasatilan, ihmal ve istismara ugramis ¢cocuklar sokagin zor sartlariyla basa ¢ikabilmek igin
kolay ve ucuz olan bu tiir maddeleri kullanmaktadirlar. Her ugucu madde bagimlisi kisi sokakta yasayan kisidir anlamina
gelmeyebilir ancak biyik bir oranda sokakta yasan ¢ocuk ve bireylerin bir¢ogu ugucu maddeler kullanirlar.

Ucucu madde kullanimiyla ilgili ilk olgular 1940’h ve 1950’li yillara rastlamakla birlikte 1960’li yillardan itibaren
olgularin yogunlugunun giderek arttig1 gézlenmektedir. Glinimiize geldigimizde ise ugucu maddelerin kotiye kullanim
yogunlugun cok fazla arthigi séylenebilir.

NSDUH (National Survey on Drug Use and Health)’in 2003 raporuna gére 2002 yilinda ugucu madde kullanmaya
baslayanlarin sayisi yaklasik 1 Milyon kisi olarak kaydedilmistir ve daha 6nceki yillarda oldugu gibi bunlarin agirlikh bir
kismi ( % 78)’i 18 yasinin altinda oldugu ve 6nemli bir cinsiyet farkhhgl gostermedigi ( erkek: % 53, kadin: % 47) rapor
edilmistir. Ayrica 13 yasindaki ¢ocuklarin 1/5’i ucucu madde kullanmakta ve fakat aileleri bunu fark edememektedir.
Ugucu madde kotiye kullanimi en fazla 14-15 yaslari arasinda goriilmekle birlikte, ugucu maddeye baslama yasinin 6-8
yaslarina kadar dastiigi bildirilmektedir (Ermagan. 2010: 29).

Ugucu maddeleri kullanmaya baslamada baslica Gic madde goze ¢carpmaktadir. Bunlar:
Akran ve yas gruplarinin etkisiyle, merak ederek ve deneme amaciyla kullanma.
Ugucu maddelerin teminin kolay olmasi, ucuz ve gesidinin bol olmasi, kolayca gizlenebilmesi.

Aile baglarinin ve arkadaslik iliskilerini zayif olmasi.

Ucucu maddeler kullanildiginda nese hali, sakinlik duygusu verebilir, bazi hayaller, sanrilar goériilmesine yol
acabilir. Ciddi bir sarhosluk, denge bozuklugu yliriime glicliigu, etkileri arasinda sayilabilir. Beyin Ustline dogrudan toksik
etki yaptigi icin oldukca zararlidir. Ucucu madde koklayanlarda ani 6limler siklikla meydana gelir. Ani 6limler beyin ve
kalp Ustline olan etkilerden dolayi ortaya cikar. Saldirgan ve tehlikeli davranislar ucucu madde kullananlar arasinda sik
olarak gozlenir (Ogel, 2002:25).

Turkiye’de ucucu madde kullanimiyla ilgili yapilan okul arastirmalarinda ucucu madde kullanim sikhgi, diger
Ulkelere oranla daha disik bulunmustur. Turkiye’de 1998 yilinda yapilan ve 15 ayri ilde uygulanan bir anket ¢calismasi
sonucunda 6grencilerin 0 ana kadar en az bir kere ugucu madde kullanma orani % 8.8 oldugu, ugucu madde kullanmaya
baslamanin % 41.1 oraninda ve 13 yasin altinda oldugu bulunmustur (Ermagan, 2010: 29).
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Ugucu maddeler siirekli kullanildiginda asagidaki olumsuz etkiler meydana gelebilir;

Alinan madde cigerler tarafindan kan dolasimina ve cabucak beyne ve diger organlara dagitilir. Alindiktan birkag dakika
sonra kullanici, zehirlenme yasar.

Kelimeler birbirine karisir, konusmakta giicliik ceker.
Muhakeme yetenegi ortadan kalkar.

Bas donmesi gorilir.

Madde kullanildiktan sonra, kullanici kisa sireli hafiza kaybi yasayabilir.
Beyinde kalici hasarlar meydana gelir.

Solunum organlarinda tahrise neden olur.

Ag1z ve burun gevresinde yaralarin olusmasina neden olur.
Unutkanhk goralar.

Kol ve bacaklarda agrilarin olusmasina ve halsizlige neden olur.
Kiside isitme kaybi olusur.

Maddeyi kullanan kisinin dis dlinyayla alakasi kalmaz.
HalUsinasyon gérmelerine neden olur.

Kalp yetersizligine hatta 6lime neden olur.

Turkiye’de gencler arasinda madde bagimliligi nedeniyle yasanan 6liimlerin 6nemli bir kismi ugucu maddelerden
kaynaklanmaktadir. Ayrica lilkemizde ucucu maddeler, sigara ve alkolden sonra en sik kullanilan maddelerdir.
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9. Uyarici Maddeler:

Yukarida uyarici maddelerden Kokain ve Ectasy’i isledik. Simdi diger bir uyarici madde olan amfetamin ve
kafein’e deginecegiz

Kafein:

Cay, MS 350 yilindan bu yana Cin’de yetistirilmekte ve tlketilmektedir. 15.yy’da kahve Etiyopya’dan Misir’'a
kadar yaygin bir alanda yetistirilmekte ve Arap kiltlriinde fazla tiketilmekte iken tim diinyada 17.yy’a kadar kullanimi
yaygin degildi. Almanlar kafein kullanimini kahve formunda Arap Ulkelerinden almis, bu yiizyilin ortalarindan itibaren
gay, tltiin ve cikolata olarak populer oldugu Avrupa llkelerine ulasimi saglamislardir. 17. ve 18.yy’da Kafein tiketimi
yayginlasmasinin delili o donemde Londra’da yaygin olarak bulunan kahve evleridir. Daha sonralari ise evlerde de
tiiketilmeye baslamistir. ABD’de ¢aydan kahve kullanimina gegcis, 1773’te ingiliz vergilerini protesto eden kolonilerin
kargolarca cayi Boston limaninda denize dokmelerinden sonra baslamis ve gilin gectikce yayginlasmistir. ABD su anda
diinyanin en biyik kahve tiketicisidir. Dinyada en yaygin kullanilan psikoaktif madde kafeindir (Madde Bagimhhg Tani
ve Tedavi Klavuzu El Kitabi, 2012: 169).

Kafein, cay ve kahve gibi temel icecek maddelerinde bulunmasindan dolayi diinyada en ¢ok kullanilan psikoaktif
maddedir. Xanthine tlrevleri denilen kimyasal gruptadir. Bu grupta kafeinin yaninda “ ksantin, teobromin, ve teofilin”
gibi tiirler de vardir. Kafein, kahve (Coffea Arabica)’de % 1, kola (cola) tanelerinde % 2 oraninda bulunmaktadir. Koka
bitkisinde ve Paraguay cayinda da az miktarda bulunmaktadir. Cayda % 1 oraninda kafein bulunur. Ayni zamanda
¢ayda teofilin de bulunmaktadir. Bu ikisi, cayin etkisini daha da arttirir. Kakaoda da teobromin denilen bir maddenin
bulunmasindan dolayi, gikolata tirleri cocuklarda bagimliliga neden olmaktadir (Kurupinar, 2012: 21).

Kafein, sinir sistemini uyaran bir kimyasaldir. Kana mideden karisir ve etkileri 15 dakika sonra hissedilir hale
gelir. Kafeinin kisa donemde yaygin olarak hissedilen etkileri, viicudun enerji seviyesinin artmasi, uyanik ve ding olma,
keyif ve rahatlik hislerinde artistir. Alinan kafein miktarinin viicuttan atilmasi uzun saatler siirmekte, alinan miktarin
sadece yarisinin atilmasi 6 saat sonra gergeklesebilmektedir. Bu durum, kafeinin etki sliresini uzatmakta ve etki alanini
genisletmektedir. Kafeinin diger etkileri, kan basincini, nabiz atisini hizlandirmak, kas hareketlerini yavaslatmak, nefes
almayi kolaylastirmak ve mide asit seviyesini ylkseltmektir. Bu durum, viicudun stres altinda verdigi tepkilere yakindir.
Beyne giden kan damarlarinin daralmasi beyne giden kan akisini azaltir ve beynin bunu bir tehdit olarak algilamasini ve
vicudu korumak icin ataga gegmesini saglar. Bu durum, uykunun ertelenmesine, stres hormonlarinin ise ylikselmesine
neden olur. Viicut daha aktif ve daha atak hale gelir (Kurupinar, 2012: 22).

37



Bir fincan normal kahvede 85-120 mg, kolada ise 20 mg kafein vardir. Yine orta boy ¢ikolata da 5 mg kafein
ve 25 mg teobromin bulunmaktadir. ABD‘de 1980 yilinda yapilan bir ¢galismada niifusun % 80°‘inin dizenli kahve igicisi
oldugu ortaya konulmustur. 1991‘de ABD‘de bu oran % 53‘e diismiis, ancak orta ve giiney Amerika ve Avrupa‘da bu
oranlar artmistir. Tiryakiler genelde giinde 2-3 fi ncan kahve icerken, 500-600mg/giin kafein alanlar da vardir. Cogu
kisi, kafeinli mesrubatlarin tadini sevdikleri icin ve uyanik kalmak igin alirlar. ABD’de eriskin kahve tiiketicilerinin glinlik
ortalama kisi basi kahve tiiketim miktari 280 mg. (ii¢ kupa demli kahvedeki kafein) dir. Bu miktar ingiltere ve isve¢’e gére
disuktir. Kafein tiiketenler kafeinin % 50’sini kahve disi iceceklerle tiiketmektedirler (Madde Bagimhligi Tani ve Tedavi
Kilavuzu El Kitabi, 2012: 170).

Kafein tiiketiminin devamliligi bircok etkene bagldir. Kafeinin diistik ihml dozlari (20- 200mg) insanlarda hosa
giden etkiler olustururlar. 1-2 fincan kahve yorgunlugu giderir, uyanikhgi artirir, kisiler kendilerini iyi hissederler eneriji
ve konsantrasyonlari artar. Bu etki pekistirici olarak rol oynar.

Kahve kullaniminin devamli hale gelmesinde genetik etkiler rol oynuyor denmektedir.
Sigara icenler icmeyenlere gore daha fazla kafein tiketmektedirler.
Alkol sorunu olanlarda kafein tiiketimi fazladir.

Ruhsal rahatsizliklarda kafein kullanimi fazla bulunmustur (Madde Bagimliligi Tani ve Tedavi Kilavuzu El Kitabi, 2012:
170).

Kafein kullanimi oranina bagli olarak ozellikle yiiksek dozlarda alindiginda viicudu ciddi oranda etkiler. Bunlar
kisaca soyledir:
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Amfetamin:

Amfetamin, Kokain benzeri uyarici bir maddedir. ilk defa 1887 yilinda bulunmustur. Tibbi olarak 1930’lu
yillarinda kullanilmaya baslanmis ve bundan sonra amfetamin bagimlihgi hakkinda fikir sahibi olunmustur. 1930 - 50
yillari arasinda tipta kullanim igin gesitli sekillerde denenmisler ancak glinimiizde sadece narkolepsi ve dikkat azligi
hiperaktivite de tedavi edici olarak kullaniimaktadir. 1980’lerin sonlarinda kristallin metamfetaminin (buz) sigara
seklinde kullanimi Hawaii’de artis géstermistir. 1990’larda ABD’de kokainden daha az kullanilsa da Avrupa ve Asya’da
bunun tam tersi gecerli olmustur. Daha sonralari ise Amerika’nin bazi bolgelerinde amfetamin kullanimi hizla artmistir
(Madde Bagimliligi Tani ve Tedavi Kilavuzu El Kitabi, 2012: 175).

Amfetaminler, merkezi sinir sistemine uyarici etki yapan sentetik maddelerdir. Bundan dolayi da bu maddeler,
uyarici etkilerin yaninda halllsinojen etkiler de gosterirler. Kimyasal olarak da amfetaminler, tiirevleri oldugu igin,
amfetamin grubunda gosterilirler. Bunlardan en bilinenleri ecstasy, eve, mmoa ve stp’dir. Fizyolojik bagimhligi az, fakat
tolerans yapan bir maddedir. Psikolojik bagimhliginda da kisi, maddeden aldig1 etkinin ayni olmasi i¢in bir sonraki
kullaniminda dozunu bir 6ncekine gore artirir. Dozun artmasi fizyolojik bagimliligin artmasina, ayni zamanda fizyolojik ve
psikolojik tahribatinin belirginlesmesine neden olur. Amfetaminler tipta narkolepsi, asiri yeme ve hiperaktif ¢ocuklarin
tedavisi icin kullanilan bir maddedir. Fakat zamanla kéttiye kullanimi artmistir. Bu sebeple, diinya Ulkelerinde satisina
sinirlandirmalar getirilmis, bazi tlkelerde de yasaklanmistir. Glinlimiizde halen tipta kullanilan ilaglar arasindadir. Diger
etkileri kokainle aynidir. (Babaoglu, 1997).

Amfetamin tlrevi ilaglar etki sirelerinin kisaligina ve fizyolojik bagimlilik yapmamalarina karsin, bedenin
kisa slirede direng gelistirmesinden 6tiri giderek artan miktarda alinirlar. Bu miktar belirli bir diizeyi astiginda goz
bebeklerinin genislemesi, yogun terleme, kan basincinin yikselmesi, istah azalmasi, hizli konusma, saskinlik ve
uykusuzluk gibi belirtiler ortaya cikar. ilacin uzun siire kullanildigi bazi durumlarda ise bu belirtilerin yani sira, denetimin
yitirilmesi nedeniyle sug niteliginde davranislar ve intihar girisimleri, bazen de belirtileri paranoid sizofreniyi andiran
amfetamin psikozu goriilebilir (Gegtan, 2010:240).

Daha 6nce amfetamin kullanmayanlarda 5 mg’lik tek doz kisinin kendini iyi hissetmesine, duygudurumunun
yukselmesine, 6fori ve daha yakin iliski kurmaya neden olur. Kigik dozlar genellikle dikkat ve performansta artis
saglar. Yorgunluk, istah azalir, agri esigi yukselir. Uzun siireli yiiksek doz kullanim istenmeyen etkilere yol acar (Madde
Bagimhhgi Tani ve Tedavi Kilavuzu El Kitabi, 2012: 176).
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Orta Derecede Etkilenme

Ciddi Derecede Etkilenme

Tasikardi

Ciddi Tasikardi

Palpitasyon

Artimi

Orta derecede hipertansiyon

Ciddi hipertansiyon

Agi1z kurumasi

Dehidretasyon

Kusma Anoreksiya
Hiperaktivite Nobetler
Ajitasyon Deliryum
Orta Derecede pnomoni Yuksek ates

Anksiyete

Paranoya, psikoz

Yizeyel takipne

Kardiyovaskdiler kollaps
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Amfetaminin farkli kullanim sekilleri vardir. Bazi kullanicilar bu maddeleri aralikli ve diisiik dozda kullanirken
bazilari dozaji artirirlar. Sonugta bagimlilar kendilerini durdurmakta yada kontrol etmekte giiclik ¢ceker ve yiksek
dozlarda kullanirlar. Genelde bu maddeler &foriyi tetiklemek igin agizdan kullaniimaktadirlar. Ayrica yiksek doz
amfetamin kullanicilari uyarici etkileri modiile etmek icin siklikla birlikte sedatif, benzodiazepin, opiyat ve alkolle birlikte
kullanmaktadirlar.

Dopamin geri alinimini bloke eden kokainin ve dopamin salinimina neden olan amfetaminlerin zehirlenme
sendromu benzerdir. En yaygin olarak amfetamin zararli kullanicilari ya da bagimlilari arasinda gorilir. Amfetamin
zehirlenme belirtilerinin cogu 24 saat sonra ortadan kaybolur ve genellikle 48 saat sonra timiyle gecer. Asagida yazili
olan belirtilerin hepsi bir arada olmayabilir. Zehirlenmenin derinligine gore degisir.

Belirti ve bulgular:

Ofori

Kendini bliylik gérme

Asiri hareketlilik

Asiri uyariimishik

Konuskanlk

Stereotipik tekrarlayici davraniglar

Gorsel, isitsel ve taktil hallsinasyon ve illizyonlar
Tasikardi ya da bradikardi

Pupiller dilatasyon
Kan basincinda yikselme ya da disme
Terleme ya da titreme

Bulanti ya da kusma

Kilo kaybina iliskin belirtiler

Psikomotor ajitasyon ya da yavaslama

Kas zayifligi

Solunum depresyonu, gégls agrisi

Kardiyak aritmiler

Biling sislenmesi (konflizyon), konviilsiyonlar
Diskneziler, distoniler

Koma(Madde Bagimliligi Tani ve Tedavi Kilavuzu El Kitabi, 2012: 177).
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LSD, genellikle agizdan oral olarak alinir. Bazen tablet ya da jelatin formlarinda bulunsa da, LSD genellikle
“kagit parca asit” olarak satilmaktadir. Bu form tipik olarak kurutma kagidinin LSD i¢inde islatilip kiiglk kare parcalara
bollinmesiyle elde edilir. LSD etkisi altindayken yasanan duygusal tepkiler asiri pozitif ile asiri negatif arasinda degisebilir.
Bazi kisiler kendilerinin daha fazla farkina vardiklarini ve LSD etkisinde yasananlarin dinsel torenlerde yasanan
etkilesimlere benzedigini

belirtmislerdir. Vicuttan ayrilma hissi de ortak tecriibelerdendir. G6zlemlenen kismen hafif etkiler gdzbebeklerinin
kiicilmesi; kalp atisi, kan basinci ve viicut sicakliginin artmasi, terleme, istah kaybi, uyku, agiz kurumasi ve titreme
olarak belirtilmektedir. Asiri dozdan 6lim riskine neredeyse hig rastlanilmamistir. LSD maddesinin risklerini tamamen
ortadan kaldirmak igin hi¢ kullanmamak gerekir (Ercan, 2005:69).

LSD kullanimindan sonra etkiler yaklasik 30-60 dakika sonra baslar, 12 saat kadar sirer. Bu maddeler
sempatomimetik etkileriyle kalp atiminin ve kan basincinin artisina, vicut isisinin yikselmesine, istahin azalmasina
neden olur. Bulanti, kusma, abdominal rahatsizlik, derin tendon motor refl ekslerin artisi, kas gerilmesi, motor
koordinasyon bozuklugu, ataksi, pupillar dilatasyon gorilir. Midriyazis genellikle “trip”in siddetine paralel olarak
ortaya ¢ikar ve kisi maddeden arindiginda normale déner. Rotatuar nistagmus PCP kullanimi i¢in klasik bulgudur. Esrar
kullanimindan sonra konjonktival kanlanma gozlenir. Hipertermi, hipertansiyon, koma, solunum durmasi ve kanama
bildirilmistir. HalUsinatuar etkileri doza baghdir, carpik algilama herhangi bir duyuda gelisebilir. Kullanici ve ortam
arasindaki sinirlar bulaniklasir, zaman carpik algilanir, hareketsiz objeler ucar, dolasir gortlebilir ve renk algisi artabilir.
iki duyunun kaynasmasi da gorilebilir (6rn: muzik gorilebilir, renkler duyulabilir), bu durum sineztezi olarak adlandirilir.
HalUsinojenler diisiince siireclerini ve bellegi de etkiler. Etkilerin siddeti ve verilen duygusal tepki kisiden kisiye farklilik
gosterir. Tepkiler nese ve 6foriden korku ve panige kadar degisebilir. Psikotik epizodlar gorilebilir. Hallisinojenlerin
etkileri bu kategori icindeki madde sinifl ari arasinda olduk¢a benzerdir, alinan doza ve duruma bagli olarak eksitasyon
ya da depresan etkilerden analjezik ve anestezik etkilere degisir. PCP ve ketamin c¢ok dislik dozlarda hallisinasyon
olusturabilir. Korkutucu ya da stresli bir ortam siddetli anksiyete ve paranoya yasanmasini kolaylastirabilir. Bu akut
panik reaksiyonu “bad trip” olarak adlandirilir ve en sik goriilen basvuru nedenidir (Madde Bagimliligi Tani ve Tedavi
Kilavuzu El Kitabi, 2012: 182).

LSD yasantisinin en onemli belirtisi, duyu organlari araciligiyla algilamanin yogunlasmasidir. Objeler
olduklarindan daha net keskin ve parlak bir nitelik alir; o zamana degin hi¢ algilanmamis boyutlar ve renkler gérilir,
olagan disi sesler duyulur. LSD altinda ¢ikan ilging bir olguda “insanlikla 6zdeslesme”dir. Bu tiim insanligin sevgi, yalnizlik
ve keder gibi duygularini paylasmayi ve yasamayi icerir (Gectan, 2010:241).
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Son yillardaki ¢ogu yasal ve yasadisi maddelerin tibbi olmayan kullanimindaki yayginliginin azalmasina
karsin ergenlikte ve erken yetiskinlikte alkol ve diger maddelerin kullanimi ciddi bir kamu saglig1 sorunu
olarak devam etmektedirMadde kullaniminin sonuglar1 hem kisisel hem de toplumsal seviyede agirdir.
Geng bir yetiskinin gelisiminde madde ve alkol kullanim1 motivasyona zarar vermekte, kavramsal siireglerle
catigmakta, ruh halini bozan rahatsizliklara katki saglamakta ve kaza yaralanmasi ve 6liimii riskini arttirmaktadir.
Toplumun biiyiik ¢ogunlugu i¢in ergen madde kullanimi saglik hizmetlerinde, egitimsel basarisizlikta, ruhsal
saglik hizmetlerinde, madde ve alkol tedavisinde ve ¢ocuk suglarinda yiiksek bir zarar ortaya ¢ikarmaktadir.
Ergen madde kullaniminin hali hazirdaki kisisel ve sosyal zararlarina yetiskin yasamda alkol

ve madde kullanimina devam eden gengler i¢in uzun vadeli etkileri eklenebilir. Madde kullanimi yetiskinlerde
akciger kanseri ve koroner kalp hastalig1 vakalarinin tigte biri ile yaris1 oraninda ilgilidir (R. Blum, 1987).
Alkol ve diger maddeler bagisiklik yetmezligi hastahiginda (AIDS), siddet suglarinda, cocuk istismari ve
ithmalinde ve issizlikte baslica etkenlerdendir. Alkol ve diger madde kullanimiyla ilgili problemler kaybedilmis
verimlilikte, yitik hayatta, ailelerin yikiminda ve toplumu bir arada tutan baglarin zayiflamasinda sorumluluk
tasimaktadir. Diinyada oldugu gibi lilkemizde de basta gengler olmak {izere herkesi etkileyebilen biyolojik,
ruhsal ve sosyal boyutlar1 olan ve toplum sagligim tehdit eden en ciddi sorunlardan biridir. Ulkemizde,
ozellikle hizl1 sehirlesme ve niifus hareketleri, buna bagli olarak kentsel niifusun artisi ile birlikte kiiltiirel ve
sosyal baglarin zayifamasi, kente gelen gencleri spor ve kiiltiirel etkinliklere yonlendirecek uygun imkanlarin
saglanamamas1 ve basta internet olmak iizere teknolojinin kotli amaclarla da kullanilmaya agik olmasi gibi
etmenler genclerin madde kullanimina yonelmesine neden olmaktadir. Gerek epidemiyolojik gerekse diger
kayitlar incelendiginde.

Tiirkiye’de madde kullanim oran1 Avrupa Ulkeleri ve Amerika Birlesik Devletleri’'ne gore daha
diisiik olmakla birlikte, madde kullanum sikliginda artis oldugu ve bu artisin niifus artisindan yiiksek oldugu
bildirilmektedir. Madde kullanimi1 sorununun ¢6ziimiinde yardimci olabilecek en uygun programlarin 6nleme
ve erken miidahale programlar1 oldugu bildirilmistir. Onleme c¢alismalarmin bu kadar énem kazanmasinin
baslica nedeni; madde bagimlilarinin tedavisi ve topluma yeniden kazandirilmasi i¢in harcanan emek ve
maliyetin, onleme boyutunda harcanan emek ve faaliyetten ¢ok daha fazla olmasidir. Madde bagimliliginin
saglik disinda, kamusal, sosyal, hukuki ve idari bir¢ok yonii bulundugundan, ergenlerde madde bagimliliginin
onlenmesinde bir¢cok birimin bir arada ¢alismasi zorunludur. Bu 6nleme programlarinin basarili olabilmesi
icin Oncelikle risk altindaki ¢ocuk ve ergenlerin saptanmasi, hangi bireysel ve ¢evresel faktorlerin adolesan
caginda madde kullanimi agisindan risk olusturdugunun ya da koruyucu oldugunun bilinmesi gerekir. Bu
baglamda, hiikiimetler basta olmak tizere sivil toplum kuruluslari, 6gretmenler, aileler ile birlikte 6zellikle
toplum sagligi ve okul sagligi alaninda ¢alisan hemsire ve diger saglik profesyonellerine 6nemli sorumluluklar
diismektedir.

Ergenler g6z Oniline alindiginda madde kullannominin nedenleri hakkinda birkag goriis
gelistirilmistir(Hawkins, Lishner, &Catalano, 1985).Ergen madde kullanimi, ergenlik yaslarinda alkol ve
diger maddelerin sik kullanimi veya problemler ve fonksiyon bozukluklariyla ilgili olarak alkol ve diger
maddelerin kullannomina yoneldikleri saptanmistir. Mevcut tanim basitge ergenlerin nispeten biiylik bir
kisminin bu maddeleri sik¢a kullanmaya baglamadan veya maddeyle baglantili problemler {iretmeden alkol ve
diger maddeleri denedigi teshisini yansitmaktadir (Newcomb & Bentler, 1988; Shedler & Block, 1990).
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Cocuk ve Ergenlerde Madde Kullanimi icin Risk Faktorleri

Bugiine kadar ¢cogu ¢calisma madde kullanimi i¢in teshis edilebilir risk faktorlerinin kiicilik alt kiimelerine
odaklanmustir. Giincel ¢alismalar tanimli risk faktorlerini daha kapsamli bir yelpazede 6lgmek i¢in ¢abalarken
madde kullaniminin neden biliminde ¢esitli risk faktorlerinin bagil énemliligi ve etkilesimlerine iligskin az
miktarda kanit mevcuttur. Bu arada 6rnegin hangi risk faktorlerinin veya risk faktorlerinin birlesiminin
daha tehlikeli oldugunu ve hangilerinin ergen problem davranislarina cinse 6zgii katkilariin yerine madde
kullanimina 6zel oldugunu belirlemek zordur. Madde kullanimi igin risk faktdrleri hakkindaki su anki bilgi
onleme i¢in bir ¢6ziim saglamamaktadir ama Onleyici miidahale i¢in olas1 hedefleri isaret etmektedir..

Bu risk faktorleri kabaca iki kategoriye ayrilabilir. Ilki davranis igin yasal ve normal beklentileri
saglayan genis toplumsal ve kiiltiirel (bir bagka deyisle baglamsal) faktorlerdir.

Ikinci grup bireylerin ve onlarin kisileraras: ¢evreleri icinde kalan faktorleri icermektedir. Cocuklarm
hayatlarindaki baslica kisilerarasi ¢evreler aileleri, siniflar1 ve akran gruplaridir.

[.Davranis dogrultusunda olumlu yasa ve normlar. Alkol tiikketiminde yasalarin etkileri lizerine son
arastirma yasa tarafindan ii¢ miidahaleye odaklanmistir: (a) vergilendirme, (b) alkoliin kime satilabilecegini
belirten yasalar ve (c) alkoliin nasil satilacagiyla ilgili yasalar.

Alkol tiiketimi fiyatlardan, 6zellikle alimda alkol {izerine yerlestirilen vergi miktarindan etkilenmektedir.
Alkoldeki vergilerin artiginin igki tiikketiminde ve siroz 6liim oraninda ani ve sert diisiislere neden oldugunu

bulmuslardir.

2. Ulasilabilirlik. Maddelerin ulasilabilirligi kismen toplumun yasalarina ve normlarina baglidir. Yine
de ulasilabilirlik ayrilabilir bir faktordiir. Belirli maddeler yasal olsun olmasin, onlarin ulagilabilirligi farklilik
gosterebilir ve kullanimla iligkilidir. Aragtirma alkol daha ulasilabilir iken igmenin yayginliginin, tiiketilen

alkoliin miktarmin ve alkoliin yogun kullaniminin hepsinin arttigini géstermistir.

Madde ulasilabilirliginin farkli okullarda degiskenlik gdsterdigini ve madde ulasilabilirliginin gencin

karakteristik 6zelliklerinin etkisinin 6tesinde madde kullanimini etkiledigini bulmustur.

3.Ekonomik yoksunluk. Yoksulluk, asir1 yogunluk ve kotli konutlar gibi sosyoekonomik dezavantaj
onctileri yiiksek cocukluk davranis problemleri ve sugluluk riski ile iligkili oldugu gosterilmistir (Bursik& Webb,
1982; Farrington ve ark., 1990).Bununla birlikte sosyal sinif ve madde kullanimi aragtirmasi her zaman popiiler
basmakalip Ornekleri dogrulamamaktadir. Ailesel egitim ve lise son smif dgrencilerinin esrar kullanimi
arasindaki kii¢iik bir baglhilasim bildirilmistir . R. A. Zucker ve Harford (1983) ebeveyne ait mesleki sayginlik
ve egitimin ergen alkol igcmeyle olumlu olarak iliskili oldugunu bulmuslardir. D. M. Murray, Richards,
Luepker ve Johnson (1987) annenin mesleginin yedinci sinif 6grencileri arasinda aylik alkol kullanimi, yogun
alkol kullanimi ve esrar kullanimi ile olumlu olarak iliskili oldugunu bulmuslardir. 1988 Madde Kullaniminda
Ulusal Hane Halki Arastirmast bir lise egitiminden daha azina sahip olanlara kiyasla bazi tiniversite egitimi
almis kisiler arasinda esrar kullanimi i¢in anlamli olarak daha yiiksek yasam boyu yayginlik oranini ortaya
cikarmistir (Adams ve ark., 1990). Tersine, Robins ve Ratcliff (1979) asir1 yoksullugun, gerci yalnizca alt
tabaka statiisli degil, cocuklukta bir hayli asosyal olan ¢ocuklar arasinda alkolizm ve yasadist madde kullanimi
dahil yetiskin asosyal davranis riskini arttiran ii¢ faktorden biri oldugunu bulmuslardir.

Ozet olarak sosyoekonomik statii ve sug arasinda olumsuz bir iliski oldugu goriiniirken ergenler
tarafindan madde kullanimi i¢in benzer bir iligki bulunamamistir. Sadece yoksulluk c¢ocukluk davranig
problemleri ile birlikte meydana geldiginde daha sonraki alkolizm ve madde problemleri riskini arttirdigi

gorilmiistir.
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4. Mahalle diizensizligi. Niifus yogunlugu yiliksek mahalleler, halka agik yerlerde dogal gozetim
eksikligi (C. A. Murray, 1983), yliksek yerlesim hareketliligi, fiziksel bozulma, mahalleye diisiik seviyede
baglanma (Herting&Guest, 1985) ve yiiksek yetiskin sug oranlar1 ayrica yiiksek ¢cocuk sug oranlarina (Wilson
&Herrnstein, 1985) ve yliksek yasadist madde kagakgiligr oranlarina (Fagan, 1988) sahiptir. Simcha-Fagan
ve Schwartz (1986) sugta mahallenin baglamsal etkilerini incelemis ve toplumsal ekonomik seviyenin ve
toplumsal bozulma-sug¢ alt kiiltiiriiniin resmi olarak kaydedilmis su¢ ile anlamli olarak iligkili oldugunu

bulmuslardir.

5. Fizyolojik faktorler. Heyecan arama ve problemlerden uzaklagma, alkolizme erken baglamay1
ongormektedir  Cocuklukta yetersiz diirtii kontrolii 18 yasinda sik esrar kullanimini 6ngdrmektedir
(Shedler&Block, 1990). Zuckerman (1987) heyecan aramanin biyokimyasal olarak ayrica alkolizme erken
baslamayla da alakasi oldugu bulunan trombosit monoaminoksidaz (MAO) etkinligiyle iligkili oldugunu ileri
stirmiistiir (Tabakoff&Hoffman, 1988; vonKnorring, Oreland, &vonKnorring, 1987).

Viicutta etanol bozulmasinda (Li, 1977), Onemli olan enzim aldehit dehidrojenaz (ALDH) ayrica
alkolizm ile iligkilidir. Bir ALDH enzimi az olan Asyalilar daha alkol tiikketmekte ve kontrollere gore daha az
alkolizm oranlarina sahiplerdir (Harada, Agarwal, Goedde, &Ishikawa, 1983; Schuckit, 1987; Suwaki&Ohara,
1985).

Arastirmacilar ayrica alkoliklerin ve alkolik olmayanlar1 cocuklari arasinda alkole kars1 genetik olarak
saglanmis biyolojik yanitlardaki farkliliklari arastirmislardir. Pollock, VolavkaveGoodwin (1983) alkolik
olmayanlarin ¢ocuklarina karsin alkoliklerin ¢ocuklari i¢in elektroensefalogramda (EEG) daha yavag dalgali
etkinlik bildirmislerdir. Schuckit, ParkerveRossman (1983) alkoliklerin ¢ocuklarinda ve alkolik olmayanlarin
cocuklarinda alkol yonetimine serum prolaktin yanitinda farkliliklar tespit etmislerdir. Alkolik olmayanlarin
cocuklarma kiyasla alkoliklerin ¢ocuklarinda alkol yonetiminden sonra Schuckit (1980) etanole kars1 daha

biiyiik kas gevsemesi bildirmistir ve SchuckitveRayes (1979) artmis asetaldehid seviyeleri tespit etmistir.

6. Aile alkol ve madde davranisi ve tutumlari. Aileler ¢ocuklarin madde kullanimi davranislarini
birtakim yollarla etkilemektedir. Erkeklerde alkolizme bir egilimde genetik iletimin 6tesinde madde kullanma
davraniginin aile modellemesi ve ¢ocuklarin madde kullanimina karsi ailesel tutumlar 6zellikle alkol ve diger
madde kullanimu riskiyle iligkili aile etkileridir. Yetersiz ebeveyn olmak, ailedeki yiiksek seviye anlagsmazliklar
ve cocuklar ve ebeveynleri arasindaki diisiik seviyeli bir baglanma alkol ve diger madde kullanimi dahil genel

olarak ergen problem davraniglari riskini arttirdig1 goriilmektedir..

7. Yetersiz ve tutarsiz aile yonetimi uygulamalar:. Kandel ve Andrews (1987) cocuklarla etkinliklerde anne
katiliminin eksikliginin; ailesel disiplinin eksikliginin veya tutarsizliginin (ayrica bkz. Baumrind, 1983;
Penning&Barnes, 1982); ve ¢ocuklari i¢in ailelerin diisiik egitimsel amaglarinin madde kullanimina baslamay1
ongordigiini kesfetmislerdir. Stanton (1979), Kaufmanve Kaufman (1979)ve Ziegler-Driscoll (1979) ailevi
risk faktorlerinin bir ebeveynin agir1 karistigi ve digerinin ise mesafeli veya fazla yakin olmadigi bir yapiy1

icerdigini 6ne stirmiislerdir.

Anne vebabalarindisiplin yontemleri arasindaki farklar Brook ve ark. (1990) tarafindan gézlemlenmistir.
Anneye ait kontrol yontemleri ergen esrar kullanimini agiklamada babaya ait yontemlerden daha 6nemliydi.
Ozellikle sorumlu davramlar igin belirgin gereksinimler tayin etmenin dahil oldugu annelerin kontrol
yontemleri daha az esrar kullanimina yol agmistir ve annelerin kontrol i¢in sugu kullanmasi daha biiyiik madde

kullanimiyla iliskilendirilmistir.
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Baumrind (1983) ebeveynlik stillerini baskici, otoriter veya hosgoriilii olarak simiflandirmistir ve bir hayli
toplum yanlis1 ve kendine giivenen ¢ocuklarin genel olarak baskicr ailelerden geldigini tespit etmistir. Reilly
(1979) ergen madde kullanicilarinin ailelerinin ortak karakteristik 6zelliklerinin olumsuz iletisim yontemlerini
(elestiri, suglama, 6vgii eksikligi), tutarsiz ve belirgin olmayan davranigsal sinirlar1 ve ¢ocuklarin gergekei

olmayan ailevi beklentilerini i¢erdigini bulmustur.

Shedler and Block (1990) annelerin ¢ocuklariyla 5 yasinda iken etkilesimlerinin kalitesinin 18 yasinda sik
esrar kullanicist olan ¢ocuklari, esrar1 sadece deneyim etmis olan ¢ocuklardan ayir ettigini bulmustur. Sik
kullanic1 olmus ¢ocuklarin anneleri ¢cocuklariyla nispeten soguk, yeteri kadar duyarli ve korumaci degillerdi,

cocuklarina gerekenden az cesaret veriyorlardi ve 6devlerini yapmalari i¢in baskiliyorlardi.

8. Aile Ici Gecimsizlik. Her ne kadar aile i¢i gegimsizlik tarafindan dagilmis evlerden gelen ¢ocuklar daha
yuksek su¢ isleme ve madde kullanimi riskine sahip olsalar da , “dagilmis evlerin” sug isleme davraniglarina
dogrudan bagimsiz bir katkisinin oldugu géziikmemektedir.Bununla beraber eroin ve diger yasadisi madde
kullannminin aile i¢i gegimsizlikle fazlasiyla iliskili yapilan tiim ¢alismalarda tespit edilmis bir gercektir.
Ozet olarak anlasmazliklarin fazla oldugu ailelerde yetisen ¢ocuklar hem sug isleme hem de yasadisi madde

kullanim1 i¢in risk altinda bulunmaktadir.

9. Diisiik Aile baglar:. Yakinlik eksikligi (Brook, Lukoff, &Whiteman, 1980; Kandel ve ark., 1978) ve
cocuklarla etkinliklerde annenin katiliminin eksikligi (Braucht, Kirby, &Berry, 1978; Penning&Barnes,
1982) ile karakterize edilmis ebeveyn-¢ocuk etkilesimlerinin madde kullanimina bagslama ile ilgili oldugu
gorlilmektedir. Buna karsilik olumlu aile iligkilerinin—katilim ve baglanma—genglerin madde kullanimina
baglama cesaretini kirdig1 goziikmektedir. Geleneksel degerlerin ailesel icsellestirilmesinin giiclii ebeveyn-
cocuk baglanmasi gelisimine yol actig1 ; bu karsilikli baglanma ¢ocugun geleneksel normlar1 ve davraniglari
icsellestirmesine ve dolayisiyla cocuklarin madde kullanmayan akranlariyla arkadaslik etmesine yol agmaktadir

ki bu da madde kullanmamaya yol agmaktadir.

10. Akademik basarisizlik. Okuldaki basarisizlik bir ergen madde kullanimi 6nciilii olarak tanimlanmistir
(Jessor, 1976; Robins, 1980). Yetersiz okul performansinin yasadist madde kullaniminin sikligini ve seviyelerini
belirledigi bulunmustur. Holmberg (1985) 15 yasindakilerden olusmus uzun vadeli bir ¢alismada dersi asmanin,
ozel bir sinifa yerlestirilmenin ve okulu erken birakmanin madde kullaniminin belirtici faktorleri oldugunu
bildirmistir. Tersine okuldaki iistiin basar1 Hundleby ve Mercer (1987) tarafindan ¢alisilmis bir dokuzuncu

sinif drneginde stk madde kullanimi ihtimalini azaltmistir.

11. Okula diisiik derecede baglanma. Egitime diisiik derecede bir bagliligin ergen madde kullanimu ile iliskili
oldugu ayrica goziikmektedir. Johnston, O’Malley,veBachman (1985) tarafinda yapilan lise son smiflarin
yillik anketleri haliisinojen, kokain, eroin, uyarici, yatistiric1 ya da tibben regeteli olmayan sakinlestiricilerin
kullaniminin {iniversiteye gitmeyi planlamayan 6grencilere kiyasla {iniversiteye gitmesi beklenen 6grenciler
arasinda anlamli olarak daha diisiik oldugunu gostermistir. G. D. Gottfredson (1988) ailesel egitim ve sug
isleme etkilerini hesaba kattiktan sonra hem erkekler hem de kizlar i¢in dersi asmanin madde kullanimi
ile iliskili oldugunu bulmustur. Ogrenci okulu seviyor, ddevlere zaman harciyor ve ders ¢alisma ilgisine

ylikseliyor ise madde kullanimina yonelmiyor.
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Madde Kullanimina Karsi Yasam Becerisi Gelistirmek

Cocuklarda ve genglerde , madde kullanimu ile ilgili belirlenen risk faktdrlerini minimale indirmek, maddeye
baslama yasimni geciktirmek veya maddeye baslamayr giiclestirmek icin Onleme programlari oldukga
onemlidir. Bu amagcla yurt disinda yiiriitiilen en kapsamli programlardan bir tanesi Botvin,Baker,Dusenbury
(1995) tarafindan gelistirilmis olan YASAM BECERISI EGITIM PROGRAMIDIR

Tirkiye de madde bagimliligi ile ilgili 6nleme ¢alismalarina bakildiginda daha cok seminer seklinde 6grencilere
sunuldugu goriilmektedir.Bu seminerler, bilgiye diizeyini arttiric1 olup, davranmis degisikliginde belirgin bir

azalma saglamadig1 goriilmektedir.

Madde bagimlilig1 sorunlar1 olusmadan dnce veya erken donemde fark edilip dnlenebilmesi amaci ile farkl
yas gruplarina ve farkli hedef kitlelere yonelik , Istanbul il Milli Egitim Ozel Egitim ve Rehberlik Boliimiince
Hazirlanan “ FARK ET FARK ETTIR” Yasam Becerisi Egitim Programu ile yeni bir model gelistirme, bu
model ile ¢ocuklarin ve genclerin madde kullanimi riskinden uzak tutulmasi amaglanmistir.Bu amaca uygun
olarak Ilkokul,Ortaokul,Lise, Ogretmen ve Aile Yasam Becerileri Egitim Kitaplar: olusturularak énleme
calismalar1 baslatilmisti. MADDE KULLANIMINI ONLEMEDE YASAM BECERISIi PROGRAMI
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OTURUM

KENDINI TANIMA VE BENLIK
SAYGISI

Ogrencilerin benlik saygilarinin
ve degerin geligtiriimesi

ETKILI ILETiISIM BECERISI

iletisim becerisi
kazandirarak,etkin dinleme
ve kendini ifade edebilme
duzeylerinin arttirilasi

KARAR VERME

Ogrencilerin dogru kararlar
verebilme ve verdikleri kararlari
sogulayabilme becerilerini
gelistirmek

HAYIR DIYEBILME

Ogrencilerin gerektiginde
HAYIR diyebilme yetilerini
geligtirebilmek ve kendilerini
dogru olarak ifade edebilme
Ozelliklerini geligtirmek

SOSYAL BECERILER

Sosyal ortamlarda GIRISKEN
davranislari gelistirmek,cevre
ile saglikli iligkiler kurabilme
becerilerini gelistirmek

STRES ILE BASA CIKABILME

Duygulari yonetmeyi ogrenmek
,0grenciye daha acik bir
sekilde disunme firsati tanir
ve kararlarini hayati igin

daha faydali hale getirir. Eger
duygularini NASIL yénetecegini
ogrenirse; kendini ve
cevrendekileri daha mutlu kilar.

ZAMANI VERIMLI KULLANMA

Zaman Yonetimi ile ilgili beceri
geligtirmek

SAGLIKLI YASAM

Saglikli Yasamanin Beyin,beden
ve Ruh sagligina verdigi katkilar
Ve bu konuya dikkat gekmek

MEDYA OKUR-YAZARLIGI

Medyanin hayatindaki yeri

10

ESTETIK BAKIS ACISI
GELISTIRMEK

Ogrencilerin 5 duyu organlarina
yonelik farkindaliklarini
gelistirmek

Hazirlanan bu model kitabin, madde bagimliligin1 6nleme noktasinda kurumsal ve toplumsal koordinasyonu
tesis ederek,etkin,bilimsel ,kanita dayali ,6l¢iilebilir ve siirdiiriilebilir olmas1 sebebi ile topum sathina

yayilmasi hedeflenmistir.
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1. OTURUM

KENDINi TANIMA VE BENLIK SAYGISI

AMAG: Ozelliklerini tanima ve kabul

SURE: 45 dk.

KAZANIM: Kendi ile ilgili 6zellikleri fark eder.

Arkadaslari ile ilgili 6zellikleri farkederler.

Bireylerin farkli 6zelliklere sahip olabilecegini kabul eder.

MATERYALLER: Yazi tahtasi, tahta kalemi, her 6grenci icin etkinlik sayfalari

Tahtaya konu bashgi yazilir.

(10 dak.) Oturum konu ile ilgili grup tarismasnla baslatilir

Benlik saygisi ve kendine gliven kavramlarinin ne anlama gelmektedir.
Kendine giivenen bir bireyin sergileyecegi davranislara érnekler neler olabilir

Benlik saygisi yiksek bir bireyin sergileyebilecegi davranislara érnekler neler olabilir? Gibi sorularla konuya
dikkat cekilir.

(10 dak.) Konuya dikkat g¢ekildikten sonra asagidaki agiklamalar yapilir.

Kendini tanima: bireyin kendisi ile ilgili duygusal, fiziksel ve kislik 6zellikleri ile yetenekleri ilgileri gibi
konularda bilgi sahibi olmasidir.

Benlik Saygisi Kendine Giiven: bireyin sahip oldugu 6zellikleri tanimasi ve Kabul etmesidir.

Kendimiz hakkinda hissettiklerimiz, kendimizi nasil gérdtgiimiz, baskalarinin géziinde nasil gérindigimuz
ile ilgili inaniglarimiz kendimize glivenimizi olusturur.

Bazi insanlarin kendine giliveni ylksektir bazilarinin ise distk.

Kendimize glivendigimiz bir konudaki davranislarimiz kendimize glivenmedigimiz bir alandaki
davranislarimizdan farklidir. Kendimize glivenimiz konularda daha az zorlaniriz.

Bazen bazi kisilerin benlik saygilari distktir ¢linkli herhangi birseyi yapamadiklarina inanirlar. Benlik saygisi
onemlidir ¢inkl davranislarimizi sekillendirir, kararlarimizi etkiler.

Benlik saygilari yiiksek olan insanlar, kendileri hakkinda olumlu seyler diisiiniirler. iyi olduklarini
dusindukleri konular vardir bunun yaninda kendilerini gelistirmeleri gereken konular oldugunu da
dusindarler.

Benlik saygisi dustik insanlar ise kendileri hakkinda olumsuz duygular hissederler, digerlerinin kendinden
daha iyi olduguna inanir ve sevilmedigini dislnrler.

Yapamadigiiz ve kendimizi gelistirmek istedigimiz konularda kendimize zaman tanimaliyiz. Yapamadiklarimiz
icin kotu hissetmektense yapabileceklerimiz icin ¢calismaya devam etmeliyiz.

Pratik yapmadan mikemmellige ulasan yoktur.

Antreman yapmadan mag kazanan (nli bir futbolcu var mi?

Her ne kadar yetenekli olsalar da pratik yapmadan uzun siire galismadan basarili olan hig¢ kimse yoktur.
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(10 dak.) (Ek 1A) Kendini Tanima Etkinligi 6grencilere uygulanir.

Ogrenciler tabloyu istendigi sekilde doldurur. Bos satirlara yapabildiklerini ekler. Hazirladigi tabloyu sora
arkadaslyla ve gonilll ise sinifla paylasir.
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(10 dak.) (Ek 1B )Etkinlik sayfasi 6grencilere uygulanir.

Kendini Tanima Etkinliginden (Ek 1A) yola gikarak en basarili olduklarini diistindikleri faaliyetin resmini
cizmeleri istenir. Bu faaliyeti seven arkadaslarinin da resme dahil edilmesi vurgulanir. Ogrenci resimleri
portfolio dosyalarinda veya sinif panosunda degerlendirilir. Resimlerin paylasiimasinin ardindan. Her bireyin
farkh oldugu ve farkl 6zelliklere sahip oldugu, her birey essizligi. vurgulanir. Essizsen mutlu olabilirsin. Clnk{i
essizlik kimsenin senin gibi olmamasidir. Climlesi tahtaya yazilabilir.

Bu Hafta icinde: (Ek 1C) Etkinlik sayfasi 6grecnilere verilir. Bir sonraki oturuma etkinligi yaparak getirmeleri istenir.
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Etkinlik 1A

Bazen insanlar kendileri yeteri kadar tanimaz ve disiin benlik saygisina sahiptir. Duslk benlik saygisi olan bireyler
hicbirseyi iyi yapamadiklarini distinirler. Cogu zaman bu insanlar aslinda neleri basardiklarini fark etmezler.
Asagidaki listeye bakin ve yapabildiklerinize Y (Yapabiliyorum) kendiniz gelistirebileceginiz maddelerin yanina da G
(Gelistirmeliyim) harfini koyun. Listede olmayan ve yapabildiginiz diger seyleri de listeye ekleyebilirsiniz. Tabloyu
doldurduktan sonra arkadasinizla ve grubunuzla paylasin.

Y/G
Y/G
Top oynamak Birine yardim etmek
Arkadashk yapmak Interentte arastirma yapmak
Gulimsemek lyi notlar almak
Kahvalt hazirlamak Okumak
Dans etmek Yabanci dil konusmak
Ev islerine yardim etmek Bisiklete binmek
Bir enstriiman ¢almak Mektup yazmak
Ev 6devlerini yapmak E mail yazmak

Kosmak
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Etkinlik 1B

Bir onceki etkinlikte yapabildiginiz faaliyetleri diisiiniin ve en basarili oldugunuzu disiindigliniiz etkinligin resmini
¢iziniz. Resminize bu etkinligi seven diger arkadaslarinizi da ekleyebilirsiniz.
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Etkinlik 1C

Birgilin ormanda yirirken bir Pegasus’un kendi basina agladigini gériiyorsunuz. Ona neden agladigini soruyorsunuz.
O da kendisinin diger hayvanlardan cok farki oldugunu bu yizden kendini kéti hissettigini anlatiyor. Pegasusun
benlik saygisinin baya distk oldugunu goriiyorsunuz ve ona kendisini daha iyi hissedebilmesi icin  farkli olmanin
olagan bir durum oldugunu anlatiyorsunuz. Kendini farkl hissetmesinin yaninda bir¢cok 6zellikleri bakimindan da
kendine benzeyen hayvanlarin ormanda olabilecegini soylliyorsunuz. Ve pegasusa bu fikrinizi pekistiricek érnekler
veriyorsunuz. Haydi simdi bu fikirleri kendi cimlelerinizle Pegasusa anlatin...
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2. OTURUM
ILETISIM

AMAG: Saglkliiletisim becerileri gelistirmek
SURE: 45 dak.
KAZANIM: Duygularini tanir.
Duygularini etkili bir sekilde ifade eder.

Dinleme becerilerini gelistirir.

MATERYALLER: Yazi tahtasi, tahta kalemi, her 6grenci icin etkinlik sayfalari
SUREG:
(5 daki.) Bir 6nceki oturumda verilen 1C etkinliginin degerlendirmesi ile
kendine giiven ve benlik saygisi konusu hatirlatilir
Tahtaya 2. Oturumun konu baghgi yazilir.
(10 dak.) Oturum, konu ile ilgili grup tarigsmasiyla baslatilir
iletisim ne demektir?
Neden iletisim kurarz?
Konusmadan iletisim icinde olabilir miyiz?
Saglikli iletisim icin nelerden kaginilmalidir? Gibi sorularla konuya dikkat cekilir.
(10 dak.) Konuya dikkat gekildikten sonra asagidaki agiklamalar yapilir.

iletisim: “insanlarin birbirlerine bilingli veya bilingli olmayarak istedikleri duygu ve diisiinceleri aktarma
strecidir (Baltas, 2003b:26)".

Etkili iletisim, saygil bir sekilde distince, duygu ve inanglarin konusan ve dinleyen arasindaki paylasimidir.
iletisimin temelinde hissedilen duygularin paylasimi vardir.

Saglikli iletisim icin duygularimizi fark etmemiz ve onlari dogru bir sekilde ifade etmemiz gereklidir.

Bir insanin hissedebilecegi cok sayida duygu vardir. lletisimde énemli olan hissettiklerimizi diger kisilerle
dogru birsekilde paylasabilmektir.

Duygularimizi icimizde tutar ve ne hissettigimiz hakkinda konusmazsak kisa bir sure icinde lzgiin ve
patlamaya hazir halde olabiliriz.

Insanlar birbirleriyle duygularini konusarak paylasir. Ayni zamanda beden dili de duygularin anlatiminda ve
anlasiilmasinda 6nemli bir aragtir.

Bir insani gozlemleyerek onun hissettikleri hakkinda birgok sey soyleyebiliriz.

Kendi duygularimizi fark edip dogru ifade edebilmenin yaninda baskalarinin duygularini dogru anlamamiz da
saglikli iletisim icin cok 6nemlidir.

Karsinizdaki birini dinlemek igin beden dilinizide dikkat edilmelidir. Bunun igin

o Goz kontag1 kurmali
o Yiiz ifadeleriniz dinlediginizi ifade etmeli

o Beden durusunuz ilgili ve giiven verici olamali
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o Aranmizdaki mesafe konusmayi kolaylastiracak kadar yakin fakat konusmay1 zorlagtirmayacak

kadar da uzak olmali
Karsimizdaki birini dinlerken

o Basmizin onaylayn, sdylediklerine ilgilenin, dikkatinizi onda oldugunu gosteren kisa cevaplar
verin.

o Cilimlesini bitirmesine izin verin, sdziinii kesmeyin

o Anlattiklarim1 6zetleyin, kendi kelimelerinizi kullanarak anlasilmay1 netlestirecek SORULAR
sorun.

o Ne hissettigini anlamaya ¢aligin ve duygusunu ifade edin.
(10 dak.) (Ek 2A) Duygularini farketme ve ifade etme etkiniligi uygulanir.

Ogrencilerin olabildigince cok duygu ifadesi bulmasi tesvik edilir. Bu duygu ifadelerine kendi yasamlarindan
ornekler yazmalari ve uygun yiiz ifadesi cimleri ile etkinlik sayfalarini tamamlamalari istenir. Ogrencilerin
bireysel calismalari ardindan ¢alismalarini arkadaslari ile ve grupla paylasmalari istenir. Bir duygu ifadesinin
birden fazla durumda hissedilebilecegine dikkat gekilir. Benzer durumlarda farkl bireylerin farkli duygular
hissedebilecegi anlatilir.

(10 dak.) (Ek 2B) Bagkasinin Duygularini farketme ve ifade etme etkiniligi uygulanir.

Baskalarini dinlerken dikkat edilmesi gereken bedensel ve s6zel olarak dikkat edilmesi gerekenler yeniden
hatirlatilir. Insanlarin sorunlarini dinleyerek ¢c6zemesek bile onalara kendilerini iyi hissettirecek birsey
soylenebilir.

Bu Hafta icinde: (Ek 2C) Etkinlik sayfasi 8grecnilere verilir. Bir diger oturumada etkinligi yaparak getirmeleri istenir.
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Etkinlik 2A
Asagidaki duygu ifadelerini inceleyin. Bildiginiz baska duygu ifadelerini de alt satirlara ekleyin. Hangi durumlarda
bu duygulari hissettiginizi yanina yazin. Ayni zamanda uygun y{iz ifadesini ¢izin. Calismanizi bitince arkadaslarinizla

paylasin.

Mutluyum ¢lnki:
1 Mutlu
2 Mutsuz Mutsuzum ¢lnki;
3 Sansh Sansli hissediyorum clinkd;
4 | heyecan Heyecanli hissediyorum ¢link;
5 Kusku Kusku duyuyorum ¢iink;
6
7 Utanma Utaniyorum ¢linki
8
9
10
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Etkinlik 2B
Asagidaki durumlar uygun ctimleleri yazin ve arkadaslarinizla paylasin

Ornek :Arkadasiniz bisikletinin tekerlegi patladi.
Arkadasimin Duygusu: Mutsuzluk
Arkadasimin kendisini daha iyi hissetmesi icin ona sdyleyecegim ciimle:

Anliyorum, bisikletinin tekerlegi patladidi igin lizgiinsiin. Bildigim ¢ok yakin bir tamirci var istersen birlikte gétiirebiliriz.

1. En yakin arkadasimiz sinavdan kotii not ald:
Arkadasimin Duygusu:

Arkadasimin kendisini daha iyi hissetmesi igcin ona soyleyecegim ciimle:

2. Kardesiniz oyuncagini kaybettigi icin aghyor
Kardesimin Duygusu:

Kardesimin kendisini daha iyi hissetmesi icin ona soyleyecegim ciimle:

3. Anneniz yemegi yakt
Annemin Duygusu:

Annemin kendisini daha iyi hissetmesi icin ona séyleyecegim cliimle:
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Etkinlik 2C

Ulusal Uzay Arastirmalari Kurumu size gizli bir gérevle baska bir gezegene ilkenizin temsilcisi olarak gonderiyor.
Yabanci gezegendeki uzaylilarla iletisme gegmenizi istiyor. Gittiginiz gezegende iletisime geg¢meniz igin bir sorun var
¢clinkd uzayhlarin agzi ve kolu yok. Sadece gozleri, kulaklari, dokungaclari ve alti adet bacaklari var. Bu uzaylilarla
iletisime gecme yolunu siz kesfedeceksiniz. Olusturdugunuz iletisim seklini agiklayin.
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3.0TURUM

KARAR VERME
AMAG: Kendisiicin en saglikli kararlari alabilmesi

SURE: 45 dak.

KAZANIM: Kendisi icin karar alirken tiim segenekleri degerlendirir.

Kendisi icin en saghkl karari degerlendirir.

Karar vermeden once karar verme adimlarini deneyimler.

MATERYALLER: : Yazi tahtasi, tahta kalemi, her 6grenci icin etkinlik sayfalari

SUREG:

(5 dak.) Bir 6nceki oturumda verilen 2C etkinliginin degerlendirmesi ile

iletisim konusu hatirlatilir.

Tahtaya 3. Oturumun konu bashgi yazilir.

(10 dak.)Asagidaki sorular yardimiyla grup tarigsmasi baglatilir

Karar verme deyince ne aliyoruz?
Gunluk hayatta hangi kararlari veriyoruz?
Hayatimizdaki en 6nemli kararlar nelerdir? Hangi konular olabilir?

En son verdigini karar neydi?

(10 dak.) Konuya dikkat gekildikten sonra asagidaki agiklamalar yapilir.

v

v

v

Her giin ¢cok sayida cesitli kararlar veriririz. Bazilar1 6glen ne yesem ya da aksam hangi filmi seyretsem
gibi basittir. Ancak bir ¢ok kararimiz bunlardan daha karmasik ve zordur. Bazen ayni anda iki farkl
yerde olmak isteriz. Bazen riskli seyleri denemek isteriz.

Ne yapmamiz gerektigini nasil bulacagiz? Nasil karar verecegiz? Bu gibi problemlerin ¢oziimiinde
dogru karar verebilme becerisi 6grenilebilir bir beceridir.

Karar verebilmek ic¢in birgok secenek vardir. Gelecekte karar vermek zorunda kalacagimiz bazi
durumlar bize hi¢ kolay gelmeyecek ve lizerinde ¢ok diistinmemiz gerekebilecek.

Kararlarimizi alirken arkadaslarimizdan, ailemizden ve i¢inde yasadigimiz toplumsal ¢evreden oldukga
etkileniriz. Ayn1 zamanda medya yoluyla aldigimiz bilgiler de kararlarimizi etkiler. Sinema filmi,
televizyon, kitaplar, dergiler, gazeteler, radio ve internet aldigimiz kararlar {istiinde etkiye sahiptir.
Kararlarimiza etki eden etmenleri farkinda olmak, kendimiz i¢in en iyi karar1 vermeye c¢alisirken
dogrudan ya da dolayl1 yonlendirmeleri fark etmemize yardimci olur.

Uzerinde diisiiniilmeden verilen kararlar ¢ok sik tekrarlanirsa bu durum bizim igin riskli ve zarar
verici olabilir. Dur-Diisiin-Yap modeli, sizin kararlariniz lizerinde diisiiniip en 1yi karar1 verebilmenize
yardimzi olur.

Karar verirken kendimize sormamiz gereken en 6nemli sorular: bu gercekten benim istedigim mi?, ya
da birinin etkisiyle mi bu karar1 veriyorum? Benim i¢in en saglikli secenek hangisi?

Simdi saglikl kararlar vermemize yardimci olacak ii¢ adim yontemini 6grenelim.

Tahtaya DUR- DUSUN-YAP yazilir.

Dur: durum ve kendinize verilmesi gereken kararin veya ¢ézilmesi gereken sorunun ne oldugunu sorun.

Diisiin: olasi ¢dzim 6nerilerini diisiiniin. Her bir 6nerinin olasi sonuglarinin diistiniin
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Yap: senin icin en iyisi ne ise o karari seg.
Bir ornek ile agiklayalim:

Dur: bugiin ise gelirken ne giyecegim?

Diisiin:
Olasi Coziimiim Sonucu
Bogazli siyah kazak Sabah iyi olabilir ancak 6gleden sonra sicak gelebilir
Beyaz Gomlek Ogleden sonra iyi olabilir ama sabah tsiitebilir
Kirmizi elbise Sinif etkinliklerinde rahat hareket edemeyebilirim.
Pantolon ceket takim Uslrsem cekejtlllf sicak olursa ceketi ¢cikarip gomlekle, rahat
hareket edebilirim

Yap:Pantolon takimimi giyecegim ciinkii sabah iigiirsem ceketli, 6glen sicak olursa gdmlekli
kullanirim.

(10 dak.) (Ek 3A) Dogumgiinii etkinligi uygulanir.
(10 dak.) (Ek 3B) Yilbasi ikramiyesi etkinligi uygulanir.
(10 dak.) (Ek 3C) Mektup etkinligi uygulanur.

Aile mektubu eki ailelere gonderilir.
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Etkinlik 3A

Dogum glinl partinizin planlanmasina aileniz de yardim ediyor. Aileniz yapacaginiz parti ile ilgili (ic seceneginiz
oldugunu soyluyor.

1. segenek 3 arkadasinizi davet ederek giindiiz aligveris merkezindeki oyun alanina gidebilirsiniz
2. segenek: 6 arkadasinizi davet edip, onlarla giindiiz sinemaya gidip 6glen pizza yiyibilirsiniz.

3. segenek:10 arkadasinizi davet edip evde gece pijama partisi diizenleyebilirsiniz.
Dur distn yap teknigini kullanarak dogumglinliniizii nasil gegireceginize karar verin. Kararinizi arkadaslarinizla

paylasin.
Dur: Dogum giinl partimi en keyifli nasil gegiririm?

Diisiin:

Olasi Cozimim Sonuglari

3 arkadasinizi davet ederek
glindiiz aligveris merkezindeki
oyun alanina gitmek

6 arkadasinizi davet edip,
onlarla glindiiz sinemaya gidip
oglen pizza yemek

10 arkadasinizi davet edip
evde gece pijama partisi
diizenlemek

AN N N N N N A Y VR VR NN
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50 milyar liralik yilbagi milli piyango gekilisini kazandiniz. Parayi nasil harcayacaginiz ile ilgili kimlerin sizi
yonlendirmek isteyecegini diisiiniin. Paranin degerlendirilmesinde Kimin ne yapmak igin sizi ydnlendirecegini
yazin. En son kisma da kendinizin parayi nasil degerlendirecegini yazin.
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Etkinlik 3C

Ulkemizde bir ¢ok insan sigara igmektedir. Ancak sigara sizin igin oldukga kot bir maddedir. Insanlar sigaranin
zararlarini bildikleri halde icmeye devam etmekteler. Sigara icen insanlara “ilk i¢tigin ana geri gitsen, sigara icmeye
baslar miydin” diye soruldugunda ¢ogunlugunun cevabi HAYIR olmaktadir.

Bazilari daha popiler goriindigini distinerek, bazilari daha biyik goérindigiini distnerek bazilar da etkilemek
istedikleri kisinin etkilenecegini diisliniirek sigaraya baslamaktadir. Her ne sebeple olursa olsun sigaranin olumsuz
etkileri daha yogundur. iste sigaranin bazi kisa ve uzun vadeli kanitlanmis etkileri:

sigara ile ilgili kisa donemde goriilen etkiler:

gozler: rengi kirmiziya déner

agiz: tat alma duyusu azalir, nefes kokar, agiz yaralari olusur.
bogaz: kot bir oksirik tutar

Burun: koku alma duyusu azalir

Cilt: erken ve gabuk kirisiklik olusumu, kuruluk

Dis ve tirnaklar: renkleri kahverengi ve sariya doner

Kalp: kalp atim hizi artar ¢arpinti olur.

Cigerler: rengi siyaha dénmeye baslar

sigara ile ilgili uzun donemde goriilen etkiler:
Cigerler: kronik bronsit, anfizem veya akciger kanseri
Kalp: kapl krizi, damar tikaniklig

Beyin: Felg

Agiz: agiz kanseri

Simdi, sevdiginiz bir yakininiz ok sigara iciyor. Bu yakininiza sigarayi birakmasi igin neler soyleyebilirsiniz? Bir
mektup ile sdyleyeceklerinizini iletiniz.
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Aileye Mektup

Sayin Aile,

Bu hafta karar verme beceri ile ilgili bir calisma yaptik. Bilindigi Gizre; kahvaltida ne yiyecegim, ise giderken

ne giyecegim gibi kararlar kolay verilebilecek kararlar iken, sigara icmek veya icmemek gibi bazi kararlar daha
zorlayici olabilmektedir. Bilindigi tGizre cocuk ve genglerin en bilindik 6zelliklerinden biri; sonuglarini tam olarak
disinmeden harekete ge¢meleridir. Bu 6zelliklerini bilerek onlarin karar verme becerilerini gelistirmek icin ¢esitli
deneyim firsatlari sunmak da biz yetiskinlere gorev olarak diismektedir.

Okulda dgrencilerle bu haftaki calismamizda karar verme siirecinde en iyi karari verebilmek icin DUR-DUSUN-YAP
teknigini 6grendik. Cocugunuza bu teknigin ne oldugunu ve nasil uygulanabilecegini sorabilirsiniz. Bu hafta Dur-
Dislin- Yap teknigini kullanarak bazi kararlar (izerine Pratik yaptik.

Siz de evde bu teknigi kullanarak cocugunuzun karar verme becerinin gelistiriimesine destek verebilirsiniz.
Cocugunuza ne yapmasi gerektigini soylemek yerine (ki biliyorsunuz bu uzun vadede zaten pek ise yaramiyor) ona
secenekler sunabilirsiniz ve karar verme basamaklarini kullanarak kendisi icin en iyi karari vermesine yardimci
olabilirsiniz. Ornegin ¢ocugunuza 6devlerini eve gelir gelmez mi?, yemek yedikten sonra mi? yapmak istersin
seklinde iki secenek sunabilirsiniz. Dur-Disin- Yap teknigini ile cocugunuz bu iki secenegi degerlendirebilir ve
kendi icin en iyi karari boylelikle verebilir.

Gun icinde sayisiz karar vermekteyiz. Ne kadar ¢ok karar siirecine bu teknigi dahil edersek ileride zor kararlar
verirken de bu teknigi o kadar kolaylikla uygulanabildigini gbreceksiniz.

Ailenizde karar verme siirecine vereceginiz destektek o6tiri simdiden tesekkiir ederiz.

saygilarimizla
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4. OTURUM

HAYIR DEME BECERIiSI
AMAC: Hayir deme becerisinin gelistirilmesi

SURE: 45 dak.
KAZANIM: Kendisi icin uygun olmayan bir teklifle karsilastiginda red edebilir.
Kendisi icin uygun olan ve olmayan teklifleri degerlendirebilir.

MATERYALLER: Yazi tahtasi, tahta kalemi, her 6grenci icin etkinlik sayfalari
SUREC:
(5 dak.) Aileye gonderilen mektup ile ilgili 6grencilerin gorisleri alinir.
Tahtaya 4. Oturumun konu bashgi yazilir.
(10 dak.) Oturum konu ile ilgili grup tarigmasiyla baslatilir.

Neden hayir deriz?

Hayir dememizi gerektirecek durumlar neler olabilir?

Hayir demedigimiz ve riskli duruma diisecegimiz durumlar neler olabilir?

(10 dak.) Konuya dikkat gekildikten sonra asagidaki agiklamalar yapilir.

v' Bazen kendimiz igin zararli olan ve bu nedenle yapmak istemedigimiz bazi isleri yapmak igin
arkadaslarimizdan yogun bir baski gorebiliriz. Bu baski yapan arkadaslarimizi giicendirmemek veya
onlarin arkadashigini kaybetmemek i¢in tekliflerine “Evet, Tamam” demek zorunda hissedebiliriz.
Ancak bu cevap bizi ilerde sikintilt durumlara sokabilir.

v' Bazen de insanlar yeni durumlarla karsi karsiya kaldiklarinda nasil tepki vereceklerini, ne
sOyleyeceklerini bilemeyebilirler. Akillarina gelen seyi sdylerlerse kendillerine giiliineceginden veya
kendileri ile arkadaslik yapilmak istenmeyeceginden endise ettikleri icin diisiincelerini paylasmazlar.

v Yapmak istemediginiz seylere kars1 hayir diyebilmenin birgok farkli yolu vardir. Bunlar genel olarak
red etme becerisi olarak tanimlanir. Red etme becerisini kullabilenler, kendilerine giildiirmeden veya
arkadasliklarint olumsuz etkilemeden istemedikleri seyleri red edebilirler. Red etme becerileriniz
gelitsirmek icin giinliik hayatta da istemedigini seylere karsilik hayir demeyi deneyebilirsiniz.

(10 dak.) (Ek 4A) etkinligi uygulanir.
(10 dak.) (Ek 4B) etkinligi uygulanir.

(10 dak.) (Ek 4C) etkinligi uygulanir.

72



Etlinlik 4A

Her davranisimiz bir karar sonucu gergeklesiyor. Her glin sayisiz kararlar veriyoruz. Simdi herglin aldiginiz en bes
karari yazin ve aldiginiz kararin saghkli mi sagliksiz mi oldugunu belirtin. Isterseniz daha fazlasini ekleyebilirsiniz.
Calismanizi tamaladiktan sonra arkadasalrinizla paylasin.

Herglin verdigim kararlar Saghkh | Sagliksiz
1. Sabah saat 7:30 da kalmak *

2. Sabah ylizimi yikamak *

3.

4.

5.
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Etkinlik 4B

Size sagliksiz gelen ve ilerde size sikitiya sokabilecek tekliflere karsi “Hayir” diyebilmek i¢in bircok yontem vardir.
Asagidaki tabloda cesitli red etme teknikleri ile 6rnek ifadeler verilmistir. Siz de yasadiginiz bir durumla ilgili uygun
ifadeyi 6rnekleri altina ekleyin ve arkadaslarinizla paylasin.

hayir de ve agikla

hayir cd mi 6dling vermek istemiyorum.
hayir demeye devam edin

hayir. Ka¢ defa daha sdylemem gerekli hayir hayir hayir
bir sebep séyleyin

hayir tesekkdrler, bisikletimi sana 6diing verdigimi babam 6grenirse kizabilir.
Bir mani soyleyin

Hayir, Okul sonrasi sana gelemem, annemle bir yere gitmemiz gerekiyor
Ortami terk edin.

Uzgliniim arkadaslar gitmem gerek
Baska segenek sunun

Aksam sinemaya gitmek yerine neden evde video game oynamiyoruz
Gormezden gelin

Sizin icin soyleneni duymamazliktan gelin
Sakaya vurun

Odiing para mi istiyorsun beni atm mi zannettin....
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Etkinlik 4C

Bir gece odanizin kapisi galiniyor ve clice periler igeri geliyor. Clice periler size bir teklifle geliyor. Tekliflerine gore
clice peri olmak icin uygun 6lcelere sahip olan kiz kardesinizi, bir kiilce altin karsiliginda ciice perilere satmaniz
gerekiyor. Kiz kardesinizin sizden uzaga gitmesi ve bir kiilce altin ¢cok cezbedici teklifler olsa da bunun buyik bir
soruna neden olacagini biliyorsunuz. Ciice perileri sanil red edeceginizi asagidaki bosluga yazin
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5. OTURUM
ARKADASLIK iLISKILERi- SOSYAL BECERILER

AMAG: Sogru arkadas se¢iminin 6nemi
SURE: 45 dak.
KAZANIM: Arkadas seciminin dnemini kavrar.

lyi arkadasta olmasi gerek 6zellikleri bilir.

MATERYALLER: Yazi tahtasi, tahta kalemi, her 6grenci icin etkinlik sayfalari
SUREC:
(5 dak.) Gegen hafta icinde uygun yolla hayir dedikleri bir olayi anlatmalari
istenir ve bir 6nceki oturum hatirlatilir.
Tahtaya 5. Oturumun konu baghgi yazilir.
(10 dak.) Oturum konu ile ilgili grup tarigmasiyla baglatilir.
Sizce en iyi arkadas nasil olmahdir?
En iyi arkadasinizin hangi 6zelliklerini begeniyorsunuz?
Arkadaslikta nelere dikkat edilmeli gibi sorularla konuya dikkat gekilir.
(10 dak.) Konuya dikkat gekildikten sonra asagidaki agiklamalar yapilir.

Karsilikli sevgi, iletisim ve anlasma kuruldugu, belli rutin igcinde vakit gecirmekten zevk alinan ve aileden farkh
olarak sonradan kurulan iliski bicimidir.

Herkesin arkadaslikta 6nemli gordtgl bazi 6zellikler vardir. Bazilarinin arkadasliktan en 6ncelikli beklentisi sir
tutmak iken bir digeri eglenceyi dnemli goriir. Her birey bir digerinin arkadasidir ve insanlar bazen iyi arkadas
olamadiklarindan yakinirlar. lyi arkadaslik edemiyorsaniz sizinle arkadaslk yapmak istemeyebilirler. Arkadas sahibi
olmak istiyorsaniz iyi arkadaslik 6zellikleri gostermelisiniz.

Herbirimiz arkadaslarimiz tarafindan kabul gormek ve sevilmek isteriz. Ancak en sevdigimiz arkadaslarimizla bile
anlasamadigimiz konular olabilir. Arkadaslar birbirlerine saygili olur ve farkhliklarini tolere edebilirler.

(10 dak.) (Ek 5A) etkinligi uygulanir.
(10 dak.) (Ek 5B) etkinligi uygulanir.
(10 dak.) (Ek 5C) etkinligi uygulanir.
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Etkinlik SA

Arkadaslarinla yapmak istediklerinizi resmediniz. Resminizi arkadaslarinizla paylasiniz.
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Etkinlik 5B

Arkadaslik kurabilmek icin arkadasca davranmalisiniz. Kendiniz arkadas canlisi olarak gériyor musunuz? Asagidaki
dzellikleri inceleyin ve iyi arkadasta olmasi gerek 6zellikleri ve kendinizde olup olmadigunu isaretleyin. Onemli
buldugunu ve listed olmayan baska 6zellikler de ekleyebilirsiniz. Calismanizi bitirdikten sonra arkadaslarinizla
paylasiniz.

iyi arkadasta olmasi gerek ozellikler Arkadasimda var Bende var

Durustlik

Eglence

Onemseme

Kolay gecinme

Rahat konusma

Yaratici

Konuskan

Disadonik

Guvenilir

Yardimci

Sir saklama

Sadik

Espirili

Anlayish
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Etkinlik 5C

So6zlik yazan bir yayin evinde galisiyorsunuz. Ve yayin evi yenibir sozliik ¢ikariyor. Editor sdzllikteki “Arkadaghk”
tanimini begenmiyor ve bu tanimin yeniden yazilmasini istiyor. Yayinevinde siz; iyi arkadaslara sahip, iyi arakadaslik
kuran biri olarak taniniyorsunuz. Editor arakdaslik tanimini sizin yeniden yzmanizi istiyor.

Asagidaki bosluga sozllikte “Arkadas” kavraminin yeni ve size gére olan agiklamasini yaziniz. Yazdiginiz tanimi
arkadaslarinizla paylasiniz.

Arkadaghk:
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6. OTURUM

STRES iLE BASA CIKMA
AMAC: Stressli durumlarla basagikma.

SURE: 45 dak.
KAZANIM: Kendinde stress yarartan durumlari farkeder
Stresin yarathg etkileri fark eder.
Stresin yonetilebilen bir slre¢ oldugunu kavrar.
Stresten uzaklagsma yontemlerini tanir.
MATERYALLER: Yazi tahtasi, tahta kalemi, her 6grenci icin etkinlik sayfalari
SUREC:
(5 dak.) Gegen hafta icinde arkadaslarinda gozlemledikleri olumlu 6zellikler sorulu ve bir 6nceki oturum hatirlatilir.
Tahtaya 6. Oturumun konu baghgi yazilir.
(10 dak.) Oturum konu ile ilgili grup tarismasiyla baslatilir.
Stress nedir?
Nezaman stress hissedir?
Stresin faydalari olabilir mi? gibi sorularla konuya dikkat cekilir.
(10 dak.) Konuya dikkat g¢ekildikten sonra asagidaki agiklamalar yapilir.

Stres genel olarak gerilim, GzlintQ ve sinirlilik hali olarak tanimlanabilir. Stress bireyin ¢evresinde yasanan
uyumsuzluk veya olumsuzluklara karsi verdigi bir tepkidir. Her birey hayatinin bircok déneminde stress ile
karsilasir.

Stres bagisiklik sistemini zayiflatabilir bu sebeple hastaliklar cogalir ya da ruhsal dengesizliklere sebebiyet
verebilir.

Stres dogru midahallerle basaedilebilen bir durumdur. Dogru yontemleri 6g§renmek stresin azaltilmasina
destek veririr. Asiri rahatliktansa belirli bir dlizeyde stress ve kaygi basari igin gereklidir.

haline kadar bireyi oldugun anlari farketmek

Stresli iken olusan degisiklikleri fark etmek
(10 dak.) (Ek 6A) etkinligi uygulanir.

(10 dak.) (Ek 6B) etkinligi uygulanir.
(10 dak.) (Ek 6C) etkinligi uygulanir.
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Etkinlik 6A

Asagida stresli durumlarda bireyde gorilen bazi fiziksel belirtiler siralanmistir. Bunlardan hangilerini stresli
durumlarda siz de yaslyorsunuz Isaretleyin. En yakin arkadasinizi diistin onun stresli oldugu durumlarda hangi
bileritileri gosterdigini de Isaretleyin. Eger bunlarin haricinde hissettiginiz fiziksel bir belirti var ise listenin sonuna
onlari da ekleyin. Calismaiz bittikten sonra arkadaslarinizla paylasin.

Stres belirtisi Bende goriiliiyor Arkadasimda gozlemledim

GOz bebeklerinin biylimesi

GOz kurulugu

Asiri goz kirpma

Takiruk artis

Agiz kurulugu

Kalp ritminin artmasi

Mide asidinin artmasi

Yizlin kizarmasi

Sik nefes alma

Terleme

Acil tuvalet ihtiyaci

Kaslarda gerginlik

Basagrisi

Uykusuzluk
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Etkinlik 6B

Her birey icin stress yaratan durumlar farkh olabilir. Bir icin asiri strese sebebiyet veren bir durum bir digeri icin hic
stresli gelmeyebilir. Ornegin bazi insanlar ugaga binme konusunda asiri stress yasarlarken bircogu bu konuda hig
stress yasamamaktadir. Peki siz hangi konularda gerilir ve kendiniz stresli hissedersiniz. Asagidaki 6rnek ciimlelerden
size uyanlarini ve arkadasiniza uydugunu gozlemlediklerinizi isaretleyin. Baska stress hissettiginiz durumlar varsa
onlari da tablonun sonuna ekleyin ve ¢alismanizi arkadasinizla paylasin. Unutmayin ki stresle basa ¢ikmanin en 6nemli
adimi size strese sokan durumlari farketmektir.

Bende stress Arkadasimda stress yarattigini

Stres yaratan durum . .
¥ yaratiyor gozlemledim

Matematik sinavi

Sinifa sunum yapmak

Tiyatro klubiinde olmak

Kompozisyon yazmak

Servise binmek

Okul tuvaletine gitmek

Tenefiiste top oynamak

Evde yalniz olmak

Dogumgilni partisi planlamak

Yaz kampi igin 1 ay evden uzak
kalmak
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Etkinlik 6C

Tim stress durumlarindan uzaklasmak ve onlari yok etmek mimkiin olmasa da stress yaratan durumlarda sakin kalip
dogru kararlar vermemize yardimci olacak teknikler 6grenilebilir. Stress bedenimiz ve ruhumuz lGzerinde ne kadar
zararl etkiye sahipse basa ¢ikma teknikleri de bize saglikli olma konusunda bi o kadar yardimci olur. Kendimiz i¢in en
dogru ve saglikli karari almamiz konusunda bizi destekler. Bu tekniklerden en 6nemlisi dogru nefes almadir. Asagidaki
actklamalar dogrultusunda dogru nefes alma teknigini uygulayin. Hafta boyunca herglin pratik yapmaya calisin.

Dogru Solunum

Dik bir sekilde oturun.
Bir elinizi gogsiiniiziin Ustline, diger elinizi de karninizin iistline yerlestirsin.
Bu sekilde durarak derin bir nefes alin. Hangi eliniz daha fazla hareket ediyor?

Gogiis kafesiniz ve omuzlariniz yukari dogru kalkiyorsa, yanlis nefes aliyorsunuz demektir.

APl e

Yeni dogmus bir bebegi izlediginizde onun karindan nefes alip verdigini gorebilirsiniz. Bu en dogru ve

dogal nefes alma yontemidir.

6. Ellerinizi gogiis kafesinizin bitimine, hemen altina yerlestirin ve burundan yavas bir sekilde nefesinizi
alip tutun.

7. Sadece suna dikkat edin: nefesinizi aldiginizda karniniz sisecek, nefesinizi tuttugunuz siirece sis kalacak
ve verirken de i¢eri dogru hareket edecek. Ellerinizi ayni noktada tutun ve bilingli bir sekilde nefes alirken
karnimizi disart dogru itin,

8. Ve verirken de karninmiz1 igeri ¢ekin. Bunu 6 ila 8 kez tekrarlayin

a. Nefes alin bese kadar sayarak tutun ve bese kadar sayarak verin

b. Nefes alin bese kadar sayarak tutun ve bese kadar sayarak verin
Nefes alin bese kadar sayarak tutun ve bese kadar sayarak verin

c
d. Nefes alin bese kadar sayarak tutun ve bese kadar sayarak verin
e. Nefes alin bese kadar sayarak tutun ve bese kadar sayarak verin
f.

Nefes alin bese kadar sayarak tutun ve bese kadar sayarak verin
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7. OTURUM
ZAMANI VERIMLI KULLANMA- HEDEF BELIRLEME

AMAGC: Hedef belirleme ve zamani verimli kullanma
SURE: 45 dak.
KAZANIM: Hedef belirlemenin dnemini kavrar

Hedeflere ulasmada zamani verimli kullanmanin 6nemini kavrar

MATERYALLER: Yazi tahtasi, tahta kalemi, her 6grenci icin etkinlik sayfalari
SUREG:
(5 dak.) dogru nesef alma teknigi uygulamasi ile oturuma baslanir ve bir onceki
oturum hatirlatilir.
Tahtaya 7. Oturumun konu bashgi yazilir.
(10 dak.) Oturum, konu ile ilgili grup tarigsmasiyla baslatilir
En 6nemli hedefiniz nedir?

Hedef belirlemek neden dnemlidir?

Hedef belirlemenin 6nemli oldugunu vurgulayan gesitli 6zl ¢ozleri hatirlayan

var mi? ( gidecegin yeri bilmiyorsan vardiginda anlayamazsin. )
bos zaman diye birsey var midir?

(10 dak.) Konuya dikkat gekildikten sonra agagidaki agiklamalar yapilir.

hedefler ne kadar acik ve net olarak belirlenebilirse basariya ulasma sansi da o kadar artar.

Hedefe ulasmak sans isi degil, sizin yapmis oldugunuz tercihlerin sonucudur. Yapilmasi gerekenleri yapmadiginizda
ve istediginiz sonuca ulasamadiginizda “ben ¢ok sanssizim” dersiniz. Eger gerekenleri yaptiysaniz ve basariyi
yakaladiysaniz, baskalari size “o ¢ok sansli” diyeceklerdir. Her iki durumda da isi sansa baglamak oldukga yanhstir.
Clnku temelinde bir hedef ve bu hedefin gerceklesmesi igin yapilmasi gerekenler vardir. Eger gerekenleri yaparsaniz

basari gelir, yoksa ne kadar beklerseniz bekleyin basari gelmeyecektir.
(10 dak.) (Ek 7A) etkinligi uygulanir.
(10 dak.) (Ek 7B) etkinligi uygulanir.
(10 dak.) (Ek 7C) etkinligi uygulanir.
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Etkinlik 7A

20 yil sonra bir sabah uyandiginizda cevrenize bakiyorsunuz ve ne goriiyorsunuz. Nasil bir hayatiniz var. nelere
sahipsiniz. Bir glin icinde neler yapiyorsunuz. Hayal edin ve resmini gizin. Bu hayale uasmak i¢in gecen seneler icinde
neler yaptiginizi kisa madedeler halinde resmin altina yazin. Calismanizi arkadaslarinizla paylasin
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Etkinlik 7B

Insanlari strese sokan dnemli bir konu da zamansizliktir. Hep daha fazla televizyon seyretme istegi 6devlerin
bitmesine zaman birakmamaktadir. Oyun oynarken gecen zaman farkedilmemekte ancak bazen 6dev yaparken zaman
gecmemektedir. Zamani etkili bir sekilde kullanmak ne kadar erken 6grenilirse hedeflere basari ile ulasmak da bir o
kadar kolay olacaktir. Bunun igin glinlik vaktimiz nasil gecirdigimizi fark etmemiz 6nemlidir. Asagidaki tabloya saat
saat dlin glin icinde neler yaptiginizi yaziniz. Ve diin giin iginde en ¢ok vakit harcadiginiz ilk bes etkinligin listesini
cikariniz.

Saat ..... Uyandim

En ¢ok vakit harcadigim giinlik tekinlikler Bu etkinliklere harcadigim siire

1.

2
3
4.
5
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Etkinlik 7C

Kendinize 1 haftalik glinliik yapilacaklar listesi olusturun ve bu gorev listesini bir hafta sonunda gergeklestirip
gerceklestiremediginizi kontrol edin. Yapilacak listesinin olusturulmasinda 6gretmeninizden veya ailenizden destek
alin. Degerlendirmeniz sonunda gercgeklestiremediginiz hedeflerinizi gerceklestirmenize engel olan durmlari anlatan
bir yazi yaziniz.

Giinler Hedefler Tamamlandi

Pazartesi 2.

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

Tamamlayamadigim hedeflerimin sebepleri:
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8. OTURUM
SAGLIKLI YASAM

AMAG: Saglikh Biyiimenin Onemi
SURE: 45 dak
KAZANIM: Saglkli blylimek ve gelismek i¢in nelerin 6nemli oldugunu bilir

Saghkh biylimek ve gelismek icin yapilmasi gerekenleri farkinda olur.

MATERYALLER: Yazi tahtasi, tahta kalemi, her 6grenci icin bos A4 sayfalari

SUREC:
(5 dak.) Haftalik plan etkinligi tartisilir ve bir 6nceki oturum hatirlatilir.

Tahtaya 8. Oturumun konu bashgi yazilir.

Etkinlik 8A
(15 dak.) Beyin firtinasi ve gruplandirma etkinligi uygulanir.

Saglikh biyimek ve gelismek icin neler yapilmali sorusu gruba yoneltilir
ve gelen cevaplar tahtaya yazilir.

Ogrencilerden tahtada yazilanlara bakmalari ve benzer grupta olabilecek fikirleri gruplandirmalari istenir.
Olusturulan her fikir grubuna grubu temsil eden bir isim verilir.

Beslenme, Spor, Sosyallesme, Temizlik, Okul gibi gruplarin olusturulmasi tesvik edilir .

Etkinlik 8B
(20 Dak.) Ogrenciler iretilen fikir gruplarinin sayisina paralel sekilde ¢alisma gruplarina ayrilir.

Her bir 6grenci grubuna bir beslenme, spor gibi gruplardan biri verilir.

Ogrencilerin kendi gruplari ile calisarak kendilerine verilen fikir grubu ile ilgili birer aciklayici paragraf
yazmalari istenir. isteyen gruplar calismalarini goresellerle de destekleyebilir.

Etkinlik 8C
Birlestirilen paragraflar ile saglikli yagam biilteninin hazirlanmasinda kullanilir.
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9. OTURUM
MEDYA OKURYAZARLIGI

AMAGC: Medyanin segimlerimiz tGzerindeki etkisi
SURE: 45 dak.
KAZANIM: Medyanin kararlarimiz izerindeki etkisini fark eder.
Medyanin olumlu ve olumsuz etkilerini fark eder.
Medya mesajlarinin altindaki ticari kazang kaygilarinin oldugunu bilir.
MATERYALLER: Yazi tahtasi, tahta kalemi, her 6grenci icin bos A4 sayfalari
SUREG:

(5 dak. ) Gegen oturumdan bu yana saglikl biiyiimek ve gelismek i¢in ne yaptiniz sorusu ile bir dnceki oturumda
konusulanlar hatirlatilir.

Tahtaya 9. Oturumun konu bashgi yazilir.
(10 dak.) Oturum, konu ile ilgili grup tarigsmasiyla baslatilir

Medya diyince neleri kastediyoruz?

Neden medya Uriinlerine zaman harciyoruz?

Medyadan hangi bilgileri ediniyoruz.

Medyadan edindigimiz bilgilerin dogrulugunu hig¢ sorguluyor muyuz?
Gibi sorularla tartisma baslatilir ve grubun dikkati gekilir.

Medyadan kastettigimiz tim tv, radio ve internet kanaliyla ulasilan bilgi...

Insanlar heyecan ve eglence arayislariyla, bilgi edinmek icin, ortak ilgi grubunun bir Uyesi olabilmek igin
cesitli medya Urinlerini takip etmektedir.

Bazen medyada gordigimiz seyler gercek olmayabilir. Medyada sunulan bilgi, ticari kaygilarla yaniltici bir
sekilde sunulabilir.

Bazi ticari kazang saglamak isteyen gruplar Urinlerini satmak i¢in medyayi kullanarak insanlari etkilemek
ister.

Popdiler kisileri kullanarak, insanlar i¢in ¢ok zararli Griinler ve yasantilar ok normalmis ve 6zenilecek bir
durummus gibi sunulabilir. Bunlarin dogrulugunu mutlaka glivendiginiz bir yetiskin ile tartisin ve stipheci
yaklasmayi unutmayin..
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Etkinlik 9A
Hangi medya Urinlerini takip ediyorsunuz hangilerinden etkileniyorsunuz.

Programlari- Aldigim mesaj

Radyo

Televizyon (hangi programlar)

Gazete

Dergi

intenet (hangi siteler)

Sarki

Sinema

Saglikli gelisim ve biylime ile ilgili mesajlar veriyor mu?
Saplikh gelisim ve blylme karsiti hangi mesajleri veriyor?

Olumsuz mesajlara yonelik tepkin ne olabilir?
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10. OTURUM
ESTETIK BAKIS

AMAG: Yasam becerilerinin zenginlestirilmesinde estetik bakis agisi
SURE: 45 Dak.

KAZANIM: estetik bakis agisinin 6nemi kavrar

MATERYALLER:

SUREC:

Etkinlik 10A
Kendine en yakin sanat dal hangisi olabilir. En yatkin oldugunu dislindigiin sanat alanini se¢ ve bu alanda kendine
bir kisa sureli bir de uzun sureli bir hedef koy. llk adim konuyla ilgili bilmedigin (g bilgiyi arastirmak olsun.

a.Sanat dallarini tanitici gorsel ve isitsel materyaller

b.sergi,konser,miize ve tiyatro etkinlikleri
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1.0OTURUM
KENDINI TANIMA VE BENLIK SAYGISI

Amac: Kendini dogru sekilde tanimlar, kendini tanimay1 6grenir, kendine saygi duymay1 6grentir,
cevresindeki ve kendiyle ilgili algilarinda farkindalik gelistirir.

Siire: 45 Dak.

Etkinlik Kazanimi: Kendini tanir, kendine saygi duymay1, kendini sevmeyi 6grenir. Kendini tanimanin
yontemlerini kesfeder.

Materyaller: Bir adet A4 kagidi, renkli kalemler, cetvel

Siirec:

(15 Dak.) Tahtaya konu bashgim yaziniz. Ardindan égrencilere su sorulari sorunuz;
Kendini tanima deyince ne anliyorsunuz?
Kendinizi ne kadar tanirsini1?

Kendinize sayginiz var m1?

(15 Dak.) (Ek-1) (1A) Etkinligi Uygulanir

(15 Dak.) (Ek-2) (1B) Etkinligi Uygulamir
2. OTURUM

(20 Dak.) (Ek-3) (2A) Etkinligi Uygulanir

(25 Dak.) (Ek-4) (2B) Etkinligi Uygulanir

96



Etkinlik 1A.

Ogrencilere su soruyu sorunuz, “ Kendinizi nasil tanirsiniz” anlamayanlar i¢in agiklayimiz. “kendinizle ilgili
neler sdyleyebilirsiniz.” Istekli olanlardan kisa cevaplar vermesini isteyiniz. Ardindan etkinlige geginiz.
Ogrencilere * simdi sizlerle kendimi nasil gériiyorum etkinligini yapacagiz” deyiniz. Elinizdeki A4 kagitlarinin
basina biiyiik harflerle KENDIMI NASIL GORUYORUM yaziniz. Sonra elinizdeki cetvelle (cetvel yoksa
kagid1 ¢izebilecek diiz bir cisim yada defter kenar1 da olabilir.) kagidi 6nce paralel olarak ¢iziniz, sonra da
ikiye boliiniiz. (ek 1 deki gibi ya da Ek-1 i fotokopi olarak dagitiniz) KAgidin sol tarafina “KENDIM” , sag
tarafina “OLMAK ISTEDIGIM BEN” yaziniz. Soldaki yere 1. Evde, 2. Okulda, 3. Arkadaslarimla, 4. Genel
olarak. Alt alta gelecek sekilde yaziniz. Sag tarafa da sol taraftakinin ayn1 maddeleri yaziniz. Kendinizi nasil
hayal ediyorsunuz, ne olmak istiyorsunuz gibi. Yazma isi bitince isteyen 6grencilerden kagitlarin1 okumalarini
isteyiniz ve ardindan ne hissettikleriniz sorunuz.

Ek-1
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BENLIK SAYGISI, KENDINI TANIMA
Etkinlik 1B.

Ogrencilere sdyle sdyleyiniz; “ge¢miste yasadigimiz iki deneyimi diisiiniiniiz. Bunlardan birincisi sizi iizen,
mutsuz eden bir deneyim olsun. Ikincisi ise tam tersi sizi sevindiren, mutlu eden olumlu bir deneyim olsun. Bu
deneyimler sizi nasil hissettirdi, size duygusal olarak etkileri nelerdi, o siiregte nasil davrandiniz. ikinci olarak
da bu giin olsaydiniz nasil davranirdiniz.

Elinizdeki A4 kagitlarini ikiye boliinliz(¢iziniz) tistte kalan kisma geg¢misteki his ve davranislarinizi, altta
kalan kisma ise bu giin olsaydiniz nasil davranirdiniz onu yaziniz.” Deyiniz.( Ek-2) deki formu kullaniniz

Ek-2
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BENLIK SAYGISI, KENDINI TANIMA

2.0TURUM
Etkinlik 2A.

Ogrencilerinize soyle sdyleyiniz; simdi hep birlikte gozlerimizi kapatalim ve rahatlayalim. Simdi de ¢ok
sevdiginiz bir hayvaniniz1 (kedi, kdpek vs.) ya da ¢ok sevdiginiz bir oyuncaginiz1 ya da ¢ok sevdiginiz bir
seyinizi diisiiniin. Sekillerini diisiiniin, fiziksel 6zelliklerini hayal edin, (canliysa) onlarin davranislarin
diisiiniin, sizi gordiiklerinde neler yaptiklarini diisiiniin. (cansizsa) onlar1 gordiigiiniizde neler hissettiginizi,
elinize aldiginizda neler hissettiginizi diisliniin. Onlarin neden sevdiginizi diisiiniin. Simdi hangi 6zelliklerini,
hangi davranislarini sevdiginizi diisiiniin. Simdide onlarin sevdiginiz bu 6zelliklerinin sizde de olup olmadigini
diisiiniin. Sizi de bu kadar seven birileri var m1 diislinlin. Kendinizi onlarla 6zdeslestirin. Onlara verdiginiz
deger kadar kendinize de deger veriyor ve seviyor musunuz diisiiniin. $imdi de kendinizde hangi 6zelliklerinizi
sevdiginizi diisiiniin ve bunlar1 (Ek-3) da ki forma isleyiniz. Paylasmak isteyenlerden son 10 dak. Yazdiklarim

paylagsmalarini isteyiniz

Ek-3

Sevdifi
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BENLIK SAYGISI, KENDINI TANIMA
Etkinlik 2B.

Ogrencilere soyle sorunuz; “giiclii ve zayif yonlerimiz nelerdir.” Anlasilmazsa sdyle drnek veriniz. “Diyelim
ki ben ¢ok begendiginiz iinlii birisiyim, mesela survivar da ki bir yarismaciyim. Bazen ¢ok kizgin oluyorum,
bazen c¢ok sevecen, bazen de ¢ok icten pazarlikli olup dedikodu yapiyorum. Bunlar zayif yonlerim. Ama
bazen de ¢ok sevecen, yardimsever oluyorum, zorluklar karsisinda dayanikli oluyor, baski altindayken bile
yarismay1 kolaylikla gegiyorum. Bunlar da gii¢lii yanlarim. Ancak bazen moralim bozuk oldugunda modum
diistiigiinde etaplarda basarisiz olabiliyorum ki bu da gelistirilmesi gereken yoniim. Iste bunlar benim kisilik
ozelliklerim. “ simdi sizde bu sekilde 6zelliklerinizi diisiin ve forma isleyiniz.

Ek-4
Giiclu Yonlerim Zayif Yonlerim
1. 1.
2 2.
3. 3.
4 4.
5 5.
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Gelistirilmesi gereken yonlerim
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3.0TURUM
ILETIiSIM BECERILERI VE SOSYAL BECERILER
Amac: iletisimi tanimlar, nasil iletisim kurariz tartisir, iletisim cesitlerini tanimlar (sézel ve sézel olmayan
iletisim),
Siire: 45 dak.

Etkinlik kazanimi: iletisimi tanima

Materyaller: iletisim 6rnekleri semasi.
Siirec:
(15 Dak.) Tahtaya konu bashgimi yazimiz. Ardindan égrencilere su sorulari sorunuz;

[letisim deyince ne anlryorsunuz?

[letisim tiirleri nelerdir?

3.0TURUM
(15 Dak.) (3A) Etkinligi Uygulanir
(15 Dak.) (3B) Etkinligi Uygulanmir
4. OTURUM
(20 Dak.) (4A) Etkinligi Uygulanir
(25 Dak.) (Ek-5) (4B) Etkinligi Uygulanmir

5. OTURUM
(20 Dak.) (Ek-6) (5A) Etkinligi Uygulanir
(25 Dak.) (Ek-7)( (5B) Etkinligi Uygulanir

102



Etkinlik 3A.

On bes dakika 6grencilerle “iletigimin tanimini” tartiginiz. Onlara “sizce iletisimin tanimi nedir, iletisimi
tanimlar misiniz” diye sorun ve siirenin 15 dak. Oldugunu belirtin. Kendi aralarinda tartismalarina izin verin

ancak kurallar1 6nceden belirleyin.
Tartigma Kurallar1:” Bu kurallar1 gerekirse tahtanin bir kdsesine yaziniz.”
a) Birbirinizin s6ziinii kesmeyiniz.
b) Karsit goriis bildirirken karsi oldugunuz arkadasinizin fikrini kotiilemeyin.
c) Arkadaglarinizi suglayacak ve kisilik haklarina zarar verecek sozler sdylemeyin.
Vb. kurallar1 6nceden tahtaya yaziniz. Bu kurallari etkinlik 6ncesinde dgrencilerle belirleyiniz.

Tartigma siiresi bittikten sonra tahtaya su tanimi yaziniz:
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Etkinlik 3B.

“Insanlarin birbirlerine bilingli veya bilincli olmayarak istedikleri duygu ve diisiinceleri aktarma
siirecidir (Baltag, 2003b:26)”.

Ogrencilerden iletisimle ilgili kendi tanimlarin1 yapmalarini isteyin ve bu Tanimlar1 tahtaya yazin. Sinifga bir
iletisim tanimai {lizerinde karar kilin ve bu tanim simifinizin iletisim tanimi1 olsun.
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4.0TURUM

ILETISIM BECERILERI VE SOSYAL BECERILER

Sozel ve Sozel Olmayan Iletisim

Etkinlik 4A.

Ogrencilerle “Iletisim tiirlerini (sdzel ve sdzel olmayan)” tartisimiz. Ogrencilerinizle sozel iletisim ve sozel
olmayan iletisim tiirlerini tartiginiz. Siire 10. Dak. Ogrencilerinizde sozel iletisim ve sdzel olmayan iletisime
ornekler vermelerini isteyiniz.
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Etkinlik 4B.
[letisim semasini (ek-5.) 6grencilerinize dagitimz. Semay1 agiklamasini sdyle yapimiz;

“Sizlere daguttigim semada dogru ve yanlis iletisim orneklerinizi yaziniz. Bunlar sozel ya da sozel olmayan
iletisim olabilir.”

Not: isteyen yazmayi bitirdikten sonra semasini agiklayabilir.

Siire: 15 dak.

EK-5

Tletisim Semasi

Dogru ve Yanhs letisim

Dogru iletisim ornekleri Yanlis iletisim ornekleri
1. 1
2O O PO T U PP VPP PT T VPP VP UPPT VPP PPPTTPPPRURPTTN D
3. B
4 4
5. D
B, B
7. 7
B B
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5. OTURUM
ILETIiSIM BECERILERI VE SOSYAL BECERILER

fletisim Engelleri
Etkinlik 5A.

Ogrencilerden 7 serli gruplar olusturulur ve her gruba iletisim engelleriyle ilgili olarak rnekte oldugu
gibi (Ek-6.) mukavvalar verilir ve mukavvalara iletisim engelleriyle ilgili kisa ciimleler yazmalari istenir.
Gerekirse konuyu dagitmamak ve sinirli tutmak i¢in alt bagliklar verilebilir. Yazma ve tartisma ig¢in 20. Dak.
Veriniz ardindan asagidaki sekilde goriildiigii gibi mukavva ortadan ikiye ve yazici kadar da satira ayrilarak
iletisim engelleriyle ilgili climleler yazilir. Yazma isi bittikten sonra herkes kendi climlesini makasla keser.
Kesme isi bittikten sonra her bir 6grenci climlesini yere koyarak ve u¢ uca eklenerek yerde yuvarlak yapilir.
Her bir 6grenci tiim ciimleleri teker teker seslice okur. Ardindan yerdeki iletisim engellerinin yarattigi negatif

duygusal etki tartigilir.

EK-6
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EMPATI
Etkinlik 5B.

Ogrencilerden 7 serli gruplar olusturulur ve her gruba empatik tutumla ilgili olarak drnekte oldugu gibi (Ek-
7.) mukavvalar verilir ve mukavvalara empatiyle ilgili kisa ciimleler yazmalar istenir. Gerekirse konuyu
dagitmamak ve sinirli tutmak i¢in alt basliklar verilebilir. Yazma ve tartigma i¢in 20. Dak. Veriniz ardindan
asagidaki sekilde goriildiigii gibi mukavva ortadan ikiye ve yazici kadar da satira ayrilarak empatik tutumla
ilgili ctimleler yazilir. Yazma isi bittikten sonra herkes kendi climlesini makasla keser. Kesme isi bittikten
sonra her bir 6grenci ciimlesini yere koyarak ve ug uca eklenerek yerde yuvarlak yapilir. Her bir 6grenci tiim
climleleri teker teker seslice okur. Ardindan yerdeki empatik tutumun yarattig1 pozitif duygusal etki tartigilir.

Ogrencilere soyle soyleyiniz;

“gordiigiiniiz gibi empatiyle ilgili bircok ciimle yazdik ve her birini okuduk. Bu cilimlelerin hepsini
diisiindiigiimiizde size neler hissettirdi, sizde arkadaslarimizla ve ¢evremizle kurdugumuz iletisimde empatik
dili kullansaniz hayatiniz ve iletisim kurdugunuz kisilerin sizlere bakis acis1 nasil degisirdi.”

EK-7

Empati
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6.0OTURUM
KARAR VERME BECERISI

Amag: Karar verme siireglerini fark eder, karar verme becerisini gelistirir, dogru ve yanlis verilen
kararlarin lizerindeki etkisini fark eder.

Siire: 45 dak.

Etkinlik Kazanimi: Karar verme siirecini fark eder.

Materyaller: Yazi tahtasi, tahta kalemi, Etkinlik formu

Siirec:

Tahtaya konu bashgini yaziniz. Ardindan 6grencilere soyle soyleyiniz;

Ogrencilere “bugiin insanlar nasil ve neden her giin ¢esitli kararlar veritleri tartisacagiz.” Deyiniz. Sabah
kalktigimiz andan itibaren yatana kadar her giin siirekli kararlar alir, segimler yapariz. Sabahlari okula gitmeden
ya da servise binmeden kahvaltida ne yesem, domatesi yesem mi yemesem mi, yumurtay1 yesem mi. Okulda
teneffiiste futbol mu, basketbol mu oynasam. Eve gidince ilk olarak 6dev mi yapsam, yoksa dnce oynasam
sonra m1 6dev yapsam gibi ¢esitli kararlarla ve se¢imlerle karsi karsiya kaliriz. Bazen de istemedigimiz kararlar
veririz ve riskli seyler yapariz. Burada 6nemli olan dogru karar verebilmeyi 6grenmektir. (Ek-8) deki etkinlik
formunda giinliik aldigimiz kararlar1 yazalim. Bunlarin hangileri dogru kararlar, hangileri yanlis kararlar formda
isaretleyelim. Aldigimiz kararlar dogru ise “D”, yanlis ise “Y” yazalim. Denir. Formun yazimi bittikten sonra
formun altinda bulunan ek kisma ge¢gmemeleri istenir ve sdyle sdylenir. “Onemli olan karalarimizin dogrulugu
ya da yanlishig1 degildir. Hayatta bir¢ok defa dogru ya da yanlis kararlar aliriz 6nemli olan kararlarimizin
kime ait oldugudur. Simdi formunuzu tekrar inceleyin ve yazdigini kararlardan hangilerinin size ait oldugunu
formun altindaki kisma yaziniz.”

(20 Dak.) (Ek-8) (6A) Etkinligi Uygulanir

(25 Dak.) (Ek-9) (6B) Etkinligi Uygulanir
7.0TURUM

(45 Dak.) (Ek-10) (7A) Etkinligi Uygulamir
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Ek-8

Etkinlik 6A.

Evde aldigim kararlar D/Y

Okulda aldigim kararlar D/Y

Arkadaslarimla aldigim kararlar D/Y
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Bu kararlardan hangileri sizin karalarinizdi madde numaralarini
yaziniz

KARAR VERME BECERISI
DUR, DUSUN, YAP

Amac: Karar verme siireglerini 6grenir ve uygular. Dogru ve saglikli karar verme siireglerini etkileyecek
Dur, Diisiin, Yap teknigini kullanmay1 6grenir.

Siire: 45 Dak.

Etkinlik Kazanimi: Dur, Diisiin, Yap teknigini kullanmayi dgrenir.

Materyal: Etkinlik formu, kalemler, yazi tahtasi, tahta kalemi

Siire¢: Tahtaya “Dur, diisiin, yap” yaziniz. Altina agiklamalarini yaziniz.

Dur: Durun ve verilmesi kararin ne olmasi gerektigini diistiniin.

Diisiin: Seceneklerini ve ¢dziim dnerilerinizi diisiiniin, her bir ¢dziim énerinizin olasi sonuglari diisiiniin.

Yap: Senin igin en olumlu ve olasi karari seg.

Yazdiktan sonra bir drnekle agiklaymiz. Ornegi tahtaya cizerek aciklayiniz.
Ornek: Bugtin okula serbest kiyafetle gidebilecegin agiklandi. Sende okula giderken ne giyecegini sececeksin.
Dur: Okula giderken ne giyecegim?

Diistiin:

Iyi goriiniir ancak hava sogursa

Gomlek giyecegim iisiiyebilirsin

GoOmlegin iistline 1yi olur ancak

Sweet shirt giyecegim sicaklayabilirsin

Esofman giyecegim Rahat olur ancak iyi goriinmeyebilir

Rahattir ama yagmur yagarsa su alir

Spor ayakkab1 giyecegim ve iisiitebilirsin

Yap: Sweet shirt, pantolon ve normal ayakkabi giyecegim.
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Etkinlik 6B.

Okulunuz Canakkale iline, 18 Mart Canakkale zaferi ile ilgili bir gezi diizenliyor. Size 3 segenek sunuluyor.

1. Geziye, ailenizden biriyle (anneniz ya da babaniz) ile gelebilirsiniz.
2. Geziye, ebeveynlerinizden her ikisiyle gelebilirsiniz.
3. Geziye, ebeveynleriniz olmadan gelebilirsiniz.

Dur, diisiin, yap teknigini kullanarak geziye nasil katilacaginiza karar veriniz.

Dur: Okul gezisini daha giizel nasil gegirebilirim?

Diisiin:
Ek-9

Secenekler Sonuglan
1.
2.

Ailenizden 1t'>ir ebeveynle (anneniz ya 3

da babaniz) ile katilin
4.
5.
l.
2.

Ebeveynlerinizden ikisiyle katilin 3.
4.
5.
l.
2.

Ebeveynleriniz olmadan katilin 3.
4.
5.

Yap:
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7.0TURUM

KARAR VERME BECERISI
Etkinlik 7A.

Smif arkadasiniz Mehmet hafta sonu dogum giinii oldugunu ve bir parti diizenleyecegi, sizin de o partiye
gelmenizi istiyor. Hafta sonu olunca partiye gidiyorsunuz. Parti arkadasinizin evinde oluyor. Evde smif
arkadaslarinizin yani sira arkadasinizin mahalleden de arkadaslar1 var. Ancak higbir yetigskin yok. Partinin
ilerleyen saatlerinde arkadasiniz Mehmet’in mahalle arkadaslar1 sigara yakiyorlar. Evi bir sigara dumani
sartyor. Bu kisiler diger sinif arkadaslarinizla birlikte size de sigara ikram ediyorlar. Arkadaslarinizdan bazilari
ikram edilen sigaralardan aliyorlar ve igmeye bagliyorlar. Simdi siz ne yapacaksiiz? Dur, diisiin, yap teknigini
kullanarak se¢eneklerinizi belirleyin ve kararinizi veriniz.

Ek-10

Secenekler Sonuglan
1.

2.

Yap:
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8.0TURUM
HAYIR, DEME BECERISI

Amacg: Hayir deme becerisini dgrenir, hayir deme becerisini tartisir. Kendini ve haklarini savunmay1
ogrenir.

Siire: 45 Dak.

Etkinlik Kazanimi: Istemedigi, hosuna gitmeyen uygunsuz teklifleri ret eder. Bdyle bir durumla kars
karsiya kaldiginda ne yapacagini bilir.

Uygun ve uygunsuz tekliflerin ayirimini yapar.
Materyaller: Yaz tahtas, tahta kalemleri, mukavva, renkli kalemler.

Siirec:

(10 dak.)Tahtaya konu bashgim yaziniz. Ardindan 6grencilere soyle soyleyiniz;

Hayir deme becerisi dedigimizde ne anliyoruz?

(10 Dak.) (8A) Etkinligi Uygulamir
(15 Dak.) (Ek-11)(8B) Etkinligi Uygulanmir
(10 Dak.) (8C) Etkinligi Uygulanir
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Etkinlik 8A.

Ogrencilerden gruplar olusturmalari istenir. Tahtaya;
Neden hayir deriz? , Neden hayir diyemeyiz?
Hangi durumlarda hayir diyemeyiz?

Hangi durumlarda mutlaka hayir demeliyiz?

Sorular1 yazilir ve 10 dakika 6grencilerin kendi aralarinda tartigsmasina izin verilir. Verilen 10 dakikanin sonunda
gruplardan cevaplarini ellerindeki mukavvalara yazmalari istenir. Her gruptan bir sézcli segmeleri istenir.
Secilen sozciiler tahtaya yazilan sorularin cevaplarini yazdiklart mukavvadan okurlar ve mukavvayi tahtaya
asarlar. Diger gruplardan 6grencilerin zamani1 asmayacak sekilde tahtada agiklama yapan grup sozciisiine
soru sorma hakk verilir. Sorular1 sadece grup sdzciileri sorabilir. Ogrenciler sormak istedikleri sorular1 grup
sOzciisiine iletirler boylelikle sadece grup sozciileri konusmus olur ve karmasa ve gereksiz giiriiltii 6nlenmis
olur. Son grup da agiklamalarini yaptiktan ve sorular1 cevapladiktan sonra grup sozciilerinden tahtaya asili
olan kendi mukavvalarini alarak yere okunacak sekilde birakmalari istenir. Bu islem bittikten sonra 6grenciler
ayaga kaldirilarak mukavvalarin etrafinda genis bir halka olmalar1 istenir. Boylelikle tiim 6grencilerin verilen
tiim cevaplar1 gérmeleri saglanmis olur. Ayaktayken 6grencilere “ su anda bir yorum yapmak isteyen var mi?”’
diye sorulur. Ogrencilerin yorumlari dinlendikten sonra su agiklama yapilr.

“Bazen arkadaglarimizi kirmamak, bir guruptan diglanmamak, kendimizi yalniz hissetmemek, etrafimizda
farkli goriinmek i¢in istesek de hayir diyemedigimiz durumlar olabilir. Hayir diyemedigimiz bu durumlar bizi
risk altina sokabilir. Hi¢ beklemedigimiz anlarda, hi¢ beklemedigimiz kisilerden olumsuz ve riskli davranislar
gorebiliriz. Bu riskli davraniglar bizleri oldugu kadar etrafimizdaki bizi sevenleri de etkiler. Bu nedenle bir
karar verirken mutlaka olumlu ve olumsuz yanlarini da diistinmeliyiz. Bizi kotli durumlara diisiirecek tekliflere
hayir demeliyiz”.
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HAYIR, DEME BECERISI
Etkinlik 8B.

Her giin degisik kararlar aliriz. Bu kararlardan bazilart dogru bazilari da yanlis alinmig kararlardir. Ayni
zamanda bazilarin1 kendimiz aliriz, bazilarint da bagkalarinin etkisiyle aliriz. Simdi asagidaki forma giinliik
aldigiiz kararlar1 yaziniz. Bu kararlar dogruysa “D” ile isaretleyiniz, yanligsa “Y” ile isaretleyiniz. Calisma
bittikten sonra istekli olanlar arkadaslartyla paylasabilirler.

Ek-11
Evde aldigim kararlar D/Y
1.
2.
3.
4.
5.
Okulda aldigim kararlar D/Y
1.
2.
3.
4.
5.
Arkadaglarimla aldigim kararlar D/Y
1.
2.
3.
4.
5.
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HAYIR, DEME BECERISI
Etkinlik 8C.

Yukarida yaptiginiz tabloda (Ek-11) her giin aldiginiz kararlar1 yazmistiniz. Simdi de aldiginiz bu kararlarin
hangisini kendi iradenizle aldiniz yani aldigmiz kararlarin hangileri size aitti onlar1 tablonuz iizerinde
isaretleyin. Kendi aldigimz kararlarin kenarindaki numaralar1 yuvarlak icine alin. Ornegin: Arkadaslarmizla
aldiginiz kararlardan 3 numarali karar tamamen size aitse 3 numarasin1 yuvarlak i¢ine alin. Simdi de yuvarlak
icine almadiginiz yani kendinize ait olmayan, bagkalarinin etkisiyle aldiginiz kararlar diislintin. Bunlar1 neden
kendiniz almadiniz, neden baskalarinin etkisiyle aldiniz onu diisiiniin. Simdi ise o kararlar1 bir A4 kagidina
ya da defterinize yazin. Her bir kararimizi yazdiktan sonra altindaki sayfalar1 bos birakin. Kararlarinizi
yazdiktan sonra baskasinin etkisiyle aldiginiz kararlarin altina séyle yazin “Hayir.........................
Olmasini istiyorum” ya da duruma uygun ciimleyi yazin. Ornegin: Yine 3 numarali karar {izerinden gidelim.
Arkadaslarmiz sinemaya gitmek istiyor, siz ise eve gidip ders ¢aligmak zorundasiniz ¢linkii yarin sinaviniz
var kotii not alirsaniz sinifta kalma ihtimaliniz var. Arkadaglarinizdan Ahmet, Ali ve Mehmet soyle soyliiyor;

AHMET: Hadi sinemaya gidelim, okulu kiralim, giizel filimler gelmis.

ALI: Evet sinemaya gidelim bos verin sinavi1 yarin kopya ceker gegeriz

MEHMET: Bence de sinemaya gidelim bos verin sinavi. Okulu kiralim kimse fark etmez.
Bu durumda sizin verebileceginiz cevap ne olmaliydi diisiiniin ve yazin.

SiZ: Hayir, bence evlerimize gidelim yarin matematik dersinden &nemli bir stnavimiz var. Smavi gecemezsek
sinifta kalabiliriz. Ustelik okulu kirmak istemiyorum ailelerimiz duyabilir ve bize kizabilir. Basimiza disarida
kotii bir sey gelirse kimse farkinda olmamis olur zor durumda kaliriz.

Ogretmen sdyle bir agiklama yapar; Siz hayir deme becerisini kullanarak kendi isteginizi, size dogru gelen
isteginizi yaptiniz. Bu dogru olandi. Sinaviniza ¢alismazsaniz kotii not alabilme ihtimaliniz yiiksekti ve sinifta
kalabilirdiniz. Okuldan kac¢tiginizda basiniza kotii bir olay gelse, mesela arkadagslarinizdan biri sigara ya da
kotii bir madde kullanmaya kalksa, bu maddeleri satan birileriyle ya da kullanmis olan ve maddenin etkisinde
olan birileriyle karsilagsaniz ve aranizda kotii bir olay gecse, daha basiti bir trafik kazasi gecirseniz aileniz
sizi okulda biliyorken bu durumlardan kurtulmaniz zor olacakti. Ustelik ailenize ve dgretmenlerinize bir siirii
aciklama yapmak zorunda kalacaktiniz. Hayir diyerek en dogrusunu yaptimiz. Iste hayatta sizi zor duruma
diisiirecek bircok teklifle karsilasacaksiniz. Bunlara “HAYIR” diyebilmek sadece sizin elinizde olacaktir. Evet
derseniz sizi gotiirecegi kotii yolu bastan kabul etmis oluyorsunuz “HAYIR” derseniz en ¢ok arkadaslariniz
surat asar ya da bir siire sizinle konugmaz ama siz kendi kararimizi alabilmenin ve “HAYIR” diyebilmenin
mutlulugunu yasamis olursunuz.
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9.0TURUM

ARKADASLIK ILISKILERI- SOSYAL BECERILER

Amac: Dogru arkadas se¢iminin 6nemini kavrar. Sosyal ortamlarda girisken davraniglar gosterir.
Siire: 45 Dak.

Etkinlik kazanimi: Arkadas se¢iminin 6nemini kavrar. Dogru arkadas se¢imi i¢in harekete geger.
Materyaller: Yaz tahtasi, tahta kalemi, etkinlik formlar.

Siirec:

Tahtaya konu baglig1 yazilir.

(5 Dak.) 6grencilere su sorulari sorunuz ve tartisiniz;

Sizce arkadaglik iligkileri nedir?

Sizce sosyal becerilerimiz nelerdir?

Sizce i1yi arkadas nasil olmalidir?

Arkadas se¢iminde nelere dikkat edersiniz?

Sectiginiz her arkadas dogru arkadas midir?

Sonra 6grencilere su aciklama yapilr.

Insanlar hayatlarmi yalmz geciremezler. Bu nedenle hayatimiz boyunca birgok arkadasimiz olur. Bunlardan
bazilar1 iyi arkadaglardir ancak bazilar1 da bizi olumsuz etkileyen, kotii yollara siirtikleyen, koti aliskanliklar
edinmemizi isteyen kotli arkadaslardir. Arkadas secerken belirli kriterlerimiz vardir. Mesela bizi giildiirmesini
isteriz, iyi futbol oynamasini isteriz v.s. belirledigimiz kriterlerimize gore arkadas se¢imimizi yapariz. Okul
hayatimiz boyunca birgok arkadasimiz hayatimiza girer, birgogu da hayatimizdan cikarlar. iste 5nemli olan
dogru arkadas1 segebilmektir. Bizi olumlu etkileyen, ilerlememizi saglayan, kotii aligkanliklar edinmemize
engel olan arkadaglar segmeliyiz.

(10 Dak.) (9A) Etkinligi Uygulanmir
(10 Dak.) (9B) Etkinligi Uygulanir
(15 Dak.) (9C) (Ek-12) Etkinligi Uygulanmir
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Etkinlik 9A.

Ogrencilerle su sorularin cevaplarm tartisiniz.
Kaginiz fiziksel ya da sosyal 6zeliklerinizden dolay1 kendini rahatsiz hisseder?
Neden insanlar yeni insanlarla tartisirken utanir ya da ¢ekinirler?

Yeni insanlarla tanigirken utangaclik ya da rahatsiz hissetme konusunda yapabileceginiz neler vardir?
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Etkinlik 9B.

Cekingenligi ve utangachgi ortadan kaldirma etkinligi

Siifta en az konustugunuz arkadasinizi bulunuz. Onunla bir tanigma etkinligi diizenleyiniz. Ona “Merhaba”
ya da “nasil gidiyor” deyiniz. Asagidaki 6rnekte oldugu gibi yeni tamisiyormus gibi konusunuz. Tanisma
etkinliginden sonra nasil hissettiginizi sinifla paylasiniz.

-Merhaba/ne haber

-Nasilsin

-Neler yapiyorsun

-Jestleriniz ve mimiklerinizi kullanin (giilimseyin)
Etkinlik sonrasinda 6grencilere su agiklamay1 yapiniz;

Bir¢ok insan bagkalariyla tanismaktan ¢ekinirler, utanirlar. Bagka insanlara “Merhaba” demeye cekinirler.
Tanidigimiz ya da tanimadigimiz insanlara “Merhaba” deme aligkanligi edinmeliyiz. Aldiginiz cevaplara
sasiracaksiiz. Kimileri size “Merhaba” diyecek, kimileri de durup sizinle sohbet edecektir. Boylece
utangacliginiz yavas yavas ortadan kalkacaktir.
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Etkinlik 9C
Ek-12
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10. Oturum
STRESLE BASA CIKMA

Amag: Stresli durumlarla basa ¢ikma yetenegi gelistirir. Gevseme teknikleri hakkinda bilgi sahibi olur.
Siire: 45 Dak.

Etkinlik Kazanimi: Stresin kendinde yarattig1 etkileri fark eder.
Stresli durumlarla basa ¢ikma yetenegi gelistirir.
Gerektiginde stres altindayken gevseme tekniklerini kullanabilir.
Materyaller: Yaz tahtasi, tahta kalemi, etkinlik formu.
Siirec:
(5 Dak.) Tahtaya konu bashgim1 yazimiz. Ardindan égrencilere su sorulari sorunuz;
Sizce stres nedir?
Hangi durumlarda stres altinda kaliriz?
Stresle basa ¢ikmak i¢in neler yapabiliriz?

(5 Dak.) Konuya dikkat ¢ektikten sonra asagidaki aciklama yapilhir;

Yaptiginiz tanimlarin ve basa ¢ikma yontemlerin hepsi dogru. Hepimiz kendimize gore stres tanimi yapariz.
Stres herkesin hayat1 boyunca karsilastigi, cevreye uyumunu bozabilen ve kapasitesini kullanmay1 zorlastiran
bir durumdur. Stres bireyin rahatsiz oldu bir ortamda organizmanin verdigi reaksiyodur. Insan her stres yaratan
duruma ayni tepkiyi vermez, stresin yarattigi etkiye gore farkli farkl tepkiler veririz. Stresten kurtulmak igin
basit bir ¢cok teknik vardir. Gevseme teknikleriyle ve stres yaratan durumdan kaginarak yada basa ¢ikarak

stresli durumdan kurtulabiliriz.

(10 Dak.) (10A) (Ek-13) Etkinligi Uygulanir
(10 Dak.) (10B) (Ek-14) Etkinligi Uygulamr
(15 Dak.) (10C) Etkinligi Uygulanir
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Etkinlik 10A.

Asagidaki hangi durumlarda stresli yaratabilecek durumlarin tablosu verilmistir. Bu durumlardan hangisi
sizde de goriililyor yaziniz.

Ek-13

Stres Yaratan Durumlar Bende de goriiliiyor

Sinav olurken

Yeni birileriyle tanisirken

Yeni bir grupla tanigirken

Ailemle birlikteyken
Okuldayken
Arkadaglarimlayken

Ogretmenim bir sey sordugunda

Birarkadasiministegine “HAYIR” dedigimde

Biri kotii bir sey teklif ettiginde “HAYIR”
dedigimde

Kiz/Erkek arkadasimla bulustugumda

Ders calisirken

Test olurken

Herhangi bir konuda tartismaya katildigimda

Yasadigimiz Diger Durumlari Yaziniz
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Etkinlik 10B.

Asagida stresin yarattig1 fiziksel etkilere ornekler verilmektedir. Bu etkilerden hangileri oncelikle sende,
sonra da ¢evrende gozlemledigini yaz. Eklemek istedigin yasadigin ya da ¢evrende gozlemledigin etkileri de
yazabilirsin.

Ek-14

Cevremde

Stresin fiziksel ozellikleri Bendeki etkileri v . .
gozlemlediklerim

Tiiylerin diken diken olmasi

Agizda kuruluk

Sik nefes alma

Karnin agrimasi

Viicudun herhangi bir
yerinin agrimasi

G0z bebeklerinin bilyiimesi

Kalp ritminin artmast

Yiizin kizarmasi

Uykusuzluk

Baska senin bildigin etkiler
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Etkinlik 10C.

Stresten kurtulmanin birgok yontemi vardir ancak bu yontemler tamamen kisiyi stresten kurtarmazlar. Stresten
kurtulmanin ya da basa ¢ikmada en biiyiik rol yine kisinin kendisine diigmektedir. Eger inanir ve gerekli
yontemleri kullanirsak stresimizi azaltabiliriz. Ik adim stres yaratan durumu tam olarak tanimlayabilmektir.
Eger kendimizde stres yaratan durumlari ve stresin bizim {izerimizdeki etkilerini dogru bir sekilde
tanimlayabilirsek stresten kurtulmak igin de gerekli adimlar1 atmaya baslamus oluruz. ikinci olarak da asagida
yazilan gevseme tekniklerini uygulayabilirsiniz.

1. Stres yaratan ortamdan ya da durumdan uzaklagmaya ¢aligin.

2. Derin bir nefes alin ve olumlu diisiinmeye ¢aligin.

3. Sakin ve sessiz bir ortama ge¢meye caligin.

4. Gozlerinizi kapatin ve sizi giivende ve huzurlu ettirecek bir manzaray1 diigiiniin.

5. O manzaraya odaklanin.

6. Viicudunuza odaklanin.

7. Gergin ve kasili kaslarinizi hissetmeye caligin.

8. Gergin kaslariniz1 yavasca kasiniz, ardindan yavagga gevsetiniz. Bunu birkag¢ defa yapiniz.
9. Rahatlayana kadar bunlar1 tekrarlayin.

10. Simdi tekrar sizi huzurlu hissettiren manzaranizi diisiiniin. Her ayrintisin1 diisliniin. Sanki ordaymis
gibi hissedin.

11. Hazir oldugunuzda yavas yavas gozlerinizi agin.

Dogru Nefes Alma:

Dogru bir sekilde nefes almak stresten kurtulmanin ilk yollarindan birisidir. Eger yeterli ve dogru nefes
alamiyorsak biinyemize yarattig1 etkilerin yaninda stresten de kurtulmamiz gii¢ olacaktir. Dogru nefes alarak
beynimize gidecek kandaki oksijen miktarini arttirabilir, boylelikle daha saglikli kararlar verebiliriz. Dogru
nefes almanin yontemi diyaframdan almaktir. Diyafram viicudumuzda gogiis kafesimizin bittigi yerdir. Elimizi
gbgiis kafesimizin bittigi yere koyarsak nefes alis verisimizde diyaframdan m1 aldigimizi, ya da almadigimizi
anlariz. Elinizi gogiis kafesinizin bittigi yere yumruk yaparak koyunuz. Nefes alip verirken eliniz yukar1 asag1
inip ¢ikiyorsa, ayn1 zamanda karniniz sisip iniyorsa dogru nefes aliyorsunuzdur. Aksi durumlarda yanlis nefes
aliyorsunuzdur. Asagidaki alistirmay1 yapiniz.

1. Elinizi gdgsiiniiziin bittigi noktaya yumruk yaparak koyunuz.
Nefes alirken karninizin sigsmesini saglayiniz.

Nefes alirken karniniz siser boylece daha derin ve dogru nefes alirsiniz.

i T

Nefes aldiginiz siirenin iki kat1 siirede nefesinizi veriniz.

Bu sekilde diyaframdan nefes almay1 6grendiginizde daha dogru kararlar almaya bagladiginizi fark edeceksiniz,
ayni zamanda da daha enerjik ve hareketli oldugunuzun farkina varacaksiniz.
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11.0turum

ZAMANI VERIMLI KULLANMA-HEDEF BELiRLEME

Amag: Zamanin efektif ve verimli kullanmay1 6grenir.
Siire: 45 Dak.
Etkinlik kazanimi: Amag ve hedef belirlemenin dnemini kavrar.
Zaman verimli kullanmay1 6grenir.
Materyaller: Yazi tahtasi, tahta kalemleri, etkinlik formu,
Siirec:
(10 Dak.) Tahtaya konu bashgim yaziniz. Ardindan égrencilere su sorulari sorunuz;
Hedeflerinizi nasil belirlersiniz?
Su anki en biiyiik hedefiniz nedir?
Hedeflerinizi belirlerken nelere dikkat edersiniz?
Zamaninizi nasil planlarsiniz?

(5 Dak.) Konuya dikkat cektikten sonra asagidaki aciklama yapihir;

Hedef belirlemek okul hayatinda ¢ok 6nemlidir. Hedefiniz ne kadar biiyiik olursa o hedefe yaklasmak o
kadar olasi olacaktir. Belirlediginiz hedeflere ulagmak ¢alismakla olacaktir. Calismadan ve yeterince ¢aba
sarf etmeden hedeflerinize ulasmaniz imkansizdir. Amagclariniz ve hedefleriniz ve o hedeflere ulagsmak igin
yeterli calismaniz olmazsa hayatta basarili olmaz, hi¢bir isteginizi yerine getiremezsiniz. Hedeflerinize

ulagsmak ve ulagsmak i¢in ¢abalamak da iyi bir zamanlamayla, zaman planiyla olacaktir.
(10 Dak.) (11A) (Ek-15) Etkinligi Uygulamir
(10 Dak.) (11B) (Ek-16) Etkinligi Uygulanir
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Etkinlik 11A.

Su an ortaokuldasiniz ancak bunda 20-25 y1l sonra nerede olacaksiniz. Hangi hedefleriniz vardi, hangilerini
gergeklestirdiniz ve o zamanda hayatiniz nasil olacak. Diisiiniin asagidaki (Ek-15) tabloya yaziniz.

Ek-15
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Etkinlik 11B.

Hedeflerimizi ger¢eklestirmede dnemli engellerden birisi de zaman ¢izelgesi yapmamaktir. Yani zamanimizi
dogru bir sekilde planlamazsak hedeflerimize ulasma sansimiz zorlasacaktir. {lk adim olarak dogru ve gercekgi
bir zaman ¢izelgesi hazirlamaktir. Asagida (Ek-16) haftalik cizelgeyi 6rnek alarak sizde haftalik, aylik ve

yillik planlariniz hazirlayiniz.

Haftalik Zaman Cizelgesi

Ek-16
Saat | Pazartesi | Sah Carsamba | Persembe | Cuma Cumartesi | Pazar
0730 Kalisve | Kalisve | Kalisve Kalis ve Kalis ve
) kahvalt1 kahvalt1 | kahvalt kahvalti kahvalti
Okula Okula Okula Okula Okula
08.00 o C o L L
gidis gidis gidis gidis gidis
Eve Eve I ... | Eve
16.00 doniis doniis Eve doniis | Eve doniis doniis
16.00- | Dinlenme | Dinlenme | Dinlenme | Dinlenme | Dinlenme
16.30 | ve yemek | ve yemek | ve yemek | ve yemek | ve yemek

Ornekte oldugu gibi sizde haftalik-aylik-y1llik planlarinizi hazirlayiniz. Aylik ve yillik planlarinizi hazirlarken
saat yazmaniza gerek yoktur. Planlariniz altina biiyiik harflerle ulagsmak istediginiz hedeflerinizi en 6nemlisinde

en az dneme sahip olana gore siralayiniz.
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12.0TURUM
SAGLIKLI YASAM

Amag: Saglikli yasamin 6nemini kavrar.
Siire: 45 Dak.

Etkinlik Kazanimlari: Saglikli yasamin énemini kavrar.
Beden temizliginin 6nemini kavrar.
Fiziksel ve psikolojik olarak saglikli olmanin 6nemini kavrar.
Materyaller: Yaz tahtasi, tahta kalemi, etkinlik formu, kalemler.
Siirec:
(10 Dak.) Tahtaya konu bashgim yaziniz. Ardindan 6grencilere su sorulari sorunuz;
Saglikli yasam dendiginde akliniza ne geliyor?
Saglikli yasayan bir insanin 6zellikleri nelerdir?
Insanlar nasil ve neden sagliksiz yasamayi secerler?

Sagliks1z yasami segmisken saglik yasama gegilebilir mi, nasil?

(10 Dak.) (12A) Etkinligi Uygulanir
(15 Dak.) (12B) Etkinligi Uygulanir
(10 Dak.) (12C) Etkinligi Uygulanir
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Etkinlik 12A,B,C.
Grup tartisma etkinligi
(Bu etkinlik ii¢’e ayrilms tek bir etkinliktir.)
Etkinlik 12 A.

(10 Dak.) Ogrencilerden (smif mevcuduna gére esik ya da esite yakin olabilecek sekilde) 7-8 erli gruplara
ayrilmalari istenir. Her gruba bir karton verilir. Kartonlarin {istiine yazilmak iizere her gruba bir ya da iki soru
verilir. Ornegin:

1. Saglikli yagsam dedigimizde ne aliyorsunuz?
Nasil saglikli yasanir?
Sagliks1z yasam dedigimizde ne aliyorsunuz?

Insanlar nasil ve neden sagliksiz yasarlar?

A

Sagliks1z yasamin viicudumuza etkileri nelerdir?

Bu ve benzeri sorulardan bir ya da iki adeti gruplara verilir. Gruplarin kendi aralarinda tartigmalart istenir.
Tartisma igin 10 dak. Siire verilir. Etkinlige bagslamadan 6nce her gruptan bir sdzcii se¢gmeleri istenir. Tartigma
bitince ¢ikan sonuglarin kartonlara maddeler halinde ya da grubun belirleyecegi her hangi bir sekilde islenmesi
istenir
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Etkinlik 12 B.

(15 dak.) Yazma isi bitince her grup sozciislinden sirayla kartonlarina yazdiklart maddeleri agiklamalari
istenir.
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Etkinlik 12 C.

(10 Dak.) Bir grup agiklamasini yaptiktan sonra diger gruptaki kisiler teker teker ya da grup olarak
sunumunu yapmis olan grubun grup sdzciisiine ya da herhangi bir tiyesine konulartyla ilgili soru sorarlar.
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13.0TURUM
MEDYA OKURYAZARLIGI

Amac: Medyanin tizerimizdeki olumlu ve olumsuz etkisini fark eder. Medyanin giinliik hayatimizi
kaplayan yerini fark eder ve tartigir.

Siire: 45 Dak.
Etkinlik Kazanimi: Medyanin segimlerimiz tizerindeki etkisini fark eder.
Medyanin yaniltici etkisini fark eder.
Medyanin giinliik hayatimizi kaplayan yerini fark eder.
Materyaller: Yaz tahtasi, tahta kalemi, etkinlik formu.
Siirec:

(10 Dak.) Tahtaya konu bash@im yazimz. Ardindan 6grencilere su sorulari sorunuz;

Medya deyince ne anliyoruz?
Medyanin se¢imlerimiz ve isteklerimiz lizerine nasil bir etkisi vardir?

Medyanin hayatimizdaki yeri nedir?

(10 Dak.) (Ek-17) (13A) Etkinligi Uygulanir
(15 Dak.) (Ek-18) (13B) Etkinligi Uygulamir
(10 Dak.) (13C) Etkinligi Uygulanir
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Etkinlik 13A.

Hepimiz giinliik hayatimizin 6nemli bir boliimiinii medyanin ¢esitli kollarina ayirtyoruz. Bunlar ister sosyal
medya olsun, ister yazili ve gorsel medya olsun saatlerimizi bu medya kollarinda zamanimiz1 gegiriyoruz.
Asagidaki tabloda (Ek-17) ¢esitli medya tiirleri bulunmaktadir. Bu medya tiirlerinden hangilerine giinde ne
kadar zaman ayirdiginiz1 diisliniin ve yaziniz.

Ek-17

Giinliik gecirdigimiz siire(saat ya da

Medya tiirleri dakika olarak)

Televizyon
Radyo

Gazete

Dergi

Internette gezinme (en sik gezindiginiz
siteler)

1.

2
3
4.
5

Sosyal medya(asagiya tiirlerini yaziniz en
sik kullandiginizdan en az kullandiginiza
dogru Facebook vs. gibi)

1.

2
3
4.
5
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Diger (liitfen yaziniz)
1.

2
3
4.
5
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Etkinlik 13 B.

Her giin bir¢ok dizi, film, magazin yada tartisma programlar1 ekranlarda bizlere sunuluyor. Bu programlarin
bazilarmni izliyor, bazilarmi izlemiyoruz. izledigimiz ya da izlemedigimiz programlari segerken nelere dikkat
ediyoruz. Se¢imimizi etkileyen faktorler nelerdir. Bu programlar davranis olarak bize ne kazandiriyor, bize
ne gibi mesajlar veriyorlar. Asagidaki tablodaki (Ek-18) oOrneklerde de verildigi gibi izledigimiz yada takip
ettigimiz programlarin lizerimizde yarattigi olumlu ve olumsuz etkileri diigiinerek isleyiniz.

Ek-18
- IO . Sizi nasil
Medya tiiri Icerigi Davranis Mesaj etkiledi
Orn: dizideki Orn: 1. Sigara Orn:1. Sigara
karakterler sizi karizmatik | igme istegi
Or: TV, Radyo, | Orn: X dizisi stirekli yapar uyandurtyor
sigara igiyor,

2.Kavga giiglii | 2.gergin ve

tartigryorlar gosterir sinirli oluyorum
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Etkinlik 13 C.

Tablonuzu yaninizdaki arkadasiniza veriniz ve siz de arkadasinizin tablosunu aliniz, okuyunuz. Sonran birlikte
tablolarinizi ve size etkilerinizi tartiginiz.
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14. OTURUM
ESTETIiK BAKIS ACISI

Amag: Estetik bakis agisini gelistirmek.
Siire: 45 Dak.

Etkinlik Kazanimi: Estetik bakis agisinin énemini kavrar.
Estetik duygusunu gelistirir.
Materyaller: Yaz tahtas, tahta kalemi, etkinlik formu
Siirec:
(10 Dak.) Tahtaya konu bashgim yaziniz. Ardindan 6grencilere su sorulari sorunuz;
Estetik degince ne anliyorsunuz?
Estetiklik i¢eren sanat dallar1 hangisidir?
Sizce estetik duygusu nasil gelistirilir?
Ardindan su aciklamay yapiniz;

Arkadaslar tanimlariniz ve sdylediginiz bir¢ok sey dogru. Estetik hayatimizda ¢ok 6nemli bir stirectir. Kiminizde
fazla gelismistir, kimimizde ise daha az gelismistir. Ancak hepimiz estetik bakis acimiz1 gelistirebiliriz.

(10 Dak.) (14A) Etkinligi Uygulanir
(25 Dak.) (14B) Etkinligi Uygulamir
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Etkinlik 14 A.

Simdi ortaokulda degil de lise son smifta oldugunu diisiin. Universite ve bdliim tercihi yapacaksin. Sen resim,
miizik dallarindan birini ya da konservatuar boliimlerinden birini tercih etmek istiyorsun. Sana en yakin sanat
dallarini diisiin ve hangi boliimii tercih ederdin 6niindeki kigida nedeniyle birlikte yazimiz. Isteyen dgrencilerin
sinifa agiklamalarina izin veriniz. Ac¢iklama yapan 6grencinin agiklamasi bittikten sonra sinifa * arkadasiniza
soru sormak isteyen var mi1” diye sorunuz. Bu sekilde isteyen 6grencilerin agiklama yapan 6grencilere soru
sormalarina izin veriniz.
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Etkinlik 14 B.

Smifinizin pencerelerini agin (6grencileri bahgeye de ¢ikarabilirsiniz). Hafif bir miizik ¢aliniz. Calacaginiz
miizik 6grencileri daha motive edecek bir miizik olmali (Kitaro gibi). Onlardan gozlerini kapamalarini isteyin.
Ardindan disaridan gelen kus seslerine, ¢igek, aga¢ ve ot kokularina odaklanmalarini isteyin. Bagka bir seye
odaklanmayin ve duymayin deyin. Sadece kus sesleri ve giizel bitki kokularin1 duymaya c¢alisin. Duyana
kadar bekleyin. Kokular1 duyanlar teker teker ama gozlerini agmadan ellerini kaldirsinlar. Tiim eller kalktiktan
sonra daha Bes dakika daha bekleyin konsantrasyonu bozmayim. Hazir oldugunuzda yavas yavas gozlerini
acmalarini isteyin. Herkes goziinii agtiktan sonra onlara su sorulari sirasiyla sorunuz.

1. Dogadaki sesleri ve kokular1 duymakta zorlandiniz m1?
2. Sizce neden zorlandiniz?

3. Dogadaki ses ve kokular1 duydugunuzda neler hissettiniz?
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KENDINi TANIMA VE BENLIK SAYGISI

OTURUM 1

Etkinlik 1a

Amag: Ogrencilerin giiclii ydnlerini gérebilmeleri saglama ve benlik saygilarini gelistirme
Siire: 40 dakika
Kazanim: Kendine gliven duygusunu gelistirme

Materyal: Grup sayisi kadar A-4 kagidi, kalem, zarf, alfabenin tim harflerinin yazildig kiigtk
kagitlar

Siireg:

Ogrencilerin iki gruplara ayrilmasi istenir. Daha sonra her bir gruba, kisi sayisina gére kagit
dagitilir. Onceden hazirlanmis harf dolu zarf sinifa getirilerek, her grup éncelikle karsi grubun
isimlerini yazmasi istenir. Ogretmen, zarftan bir adet harf ceker ve birinci grup, diger grup
dyeleri ile ilgili, secilen harfin bas harf olmasi sarti ile birer pozitif 6zellik yazar ve agiklar.
Zarftan bu sekilde 3 harf ¢ekilir ve pozitif 6zellikler agiklanir.

1.Sizi tarif etmek igin kullanilan kelimeler ile ilgili neler hissettiniz?
2.Sizi tarif etmek icin kullanilan kelimelerden sizi sasirtan oldu mu? Cevabiniz evet ise neden ?
3.Sizi tarif eden kelimelerden hangileri, sizin de kendiniz icin kullandiginiz 6zelliklerdir?

4.Baskalarini tarif ederken buldugunuz pozitif kelimeleri kullanmak size zor mu yoksa kolay mi
geldi?
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DIGER OTURUM iCiN PORTRE FOTOGRAFINIZI GETIRINiz
OTURUM 2

Etkinlik 1b

Amag: Ogrencilerin giiclii ydnlerini gérebilmeleri saglama ve benlik saygilarini gelistirme
Suire: 40 dakika

Kazanim: Kendini tanima

Materyal: Blyuk beyaz karton, 6grencinin resmi, beyaz tahta ve kegeli kalem

Siireg:

Etkinlik: Ogrenciler yuvarlak olur. Her 6grenciye birer karton verilir ve kartonun ortasina kendi
resimlerini yapistirmasi istenir. Daha sonra “BENIM OZGUN OZELLIKLERIM”, “YETENEKLERIM”,
“BENIM iCIN OZEL OLAN INSANLAR”, “HAYATA KENDi OZELLIKLERIMLE NE VEREBILIRIM”, “
EN SEVDIGIM RENKLER, FILMLER, YEMEKLER” Bu sorulara cevap verilir ve cevaplar kartona
yazilarak 6grencilerin paylasilmasi istenir.
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ETKILi ILETiSiM BECERISI
OTURUM 3
Etkinlik 2a

Amag: iletisim bicimleri nelerdir?

Sozlu iletisim ve sozsiz iletisimin kurallarini konusmak.
Sure: 20 dak

Kazanim: iletisim becerileri gelistirmek.

Materyal: Yazi tahtasi, grup etkinligi

Siirec:

Ogretmen, gruba sézel olmayan iletisim becerisini anlatir. Daha sonra égrencileri ikili gruplara
ayirarak, anlatilanlar dikkate alarak, iletisim uygulamalarini pratikte yapmalarini soyler.
iletisim kuracaklari konuyu kendileri secebilirler.

S6zel olmayan

1.G6z kontagi kurun

2.Yuz ifadeleri kullanin

3.Beden durusunuz, beden diliniz gliven verici ve konusmaya davet edici olmali

4.Aranizdaki mesafe, konusmayi kolaylastiracak kadar yakin fakat konusmayi
zorlastirmayacak kadar da uzak olmal

Sozel olan
Dinleyici:

1.Pasif dinlemeyi kullanin: basinizin onaylayin, séylediklerine ilgilenin, dikkatinizi onda
oldugunu gosteren kisa cevaplar verin.

2.Cumlesini bitirmesine izin verin, s6ziini kesmeyin

3.Aktif dinleyici olun: anlattiklarini 6zetleyin, kendi kelimelerinizi kullanarak anlasiimayi
netlestirecek SORULAR sorun

4.Ses tonunuz acik ve saygil olmalidir.

Anlatan:

1.Anlattiklarimiz bedenlerimiz ile uyumlu olmalidir.
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2.Ne demek istedigimi anliyor musun? bu fikir hakkinda ne diistinliyorsun? gibi sorularla,
anlasildiginizi Kontrol edin.

3.Karsinizdakine de konusmak i¢cin zaman taniyin. Tek tarafli konusma yapmayin.

Ses tonunuzu acik ve saygil tutun

Etkinlik 2b

Amag: Etkin dinleme becerileri gelistirmek
Sure: 20 dak.

Materyal: Etkinlik formlari (EK 1), kalem
Kazanim:

-Duygularini tanir.

-Duygularini etkili bir sekilde ifade eder.

-Dinleme becerilerini gelistirir.

Siire¢

1.0grencilere etkin dinleme formlari dagitilarak, formlara géz atmalar ve ilk olarak
glnlik hayatta bu cimlelere nasil karsihik verdiklerini disinmeleri, sonrasinda ise etkin
dinlemeyi goz 6nilinde bulundurarak “etkin dinleme tepkisi“ olarak ne séyleyebileceklerini
diisiinmeleri istenir. isterlerse form tizerindeki bos kisimlara not almalari séylenir.

2.0grencilerden verdikleri tepkilerle ilgili katkida bulunmak isteyenlerden, her iki tepkisi
de (glinlik yasamda verdikleri tepki etkin dinleme tepkisi) alinmis ve benzer-farkli tepkiler
veren Uyelerin de paylasimlari alinir.

3.0grencilere bu becerinin bir {icli dinleme oyunu oynayarak uygulanacagi bildirilir.
Bu oyunda herkesin konusma sansi olur. Fakat dnce en azindan karsidaki kisinin anlasildigi
hissinin yasanmasi ve konusmanin kesilmeden devam etmesinin saglanmasi amaclanmistir. A
ve B soylesirken C gozlemci ve hakem olur.

4.Roller degistirilir ve her bélimiin zamani iki dakikadir
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OTURUM 4
Etkinlik 2c

Amag: iletisim engellerinin neler olabilecegi ile ilgili farkindalk yaratmak
Suire: 40 dak.

Materyal: Grup etkinligi, yazi tahtasi

Kazanim:

-Hangi soru yonergeleri ile daha rahat iletisim kuruldugunu fark etmeleri

-Duygularini ifade etme yollarini gelistirmek

Siireg:

lletisim engelleri konusunda alistirmaya gecebilmekicin 6grencilerden birer es secmeleri
ve donusumli olarak 3—4 dakika slireyle istedikleri bir konuda konusmalari istenir.

Anlatici roliinde olan 6grenci konu ile ilgili konusmasini yaparken, dinleyen rollindeki
ogrenci konusandan bilgi almak icin sadece “neden, nicin” ile baslayan sorular sorar. Herkes
tamamladiktan sonra da benzer yonergeyle bu sefer “ne, nasil, ne gibi ve neler, biraz daha
acar misin” ile baslayan sorularla dinleyen 6grenci, konusandan bilgi alir.

Bu islem tamamlandiktan sonra ogrenciler, hangi yonergede daha rahat iletisim
kurduklari ve hangi yonergede hangi duygulari yasadiklari irdelenir.

Paylasim tamamlandiktan sonra ogrencilerden kendilerine en yakin hissettikleri
arkadasini es olarak se¢cmeleri istenir. Bu sefer dontsimliu olarak 3 — 4 dakika slireyle halen
yasadiklari bir sorundan s6z ederler. Dinleyen roliinde olan 6grenci, konusan roliinde olan
ogrenciye problemini ¢oézebilmesi icin sadece siirekli tavsiye verir. islem tamamlandiktan
sonra yine benzer yonergeyle 6grencilerden ¢alismalari istenir. Ancak bu defa siirekli tavsiye
vermek yerine igerik, duygu tepkileri ve sorularla problemi ve konusanin problemiyle ilgili
yaptiklarini anladiktan sonra eger istiyorsa tavsiye verilir.

Herkes tamamladiktan sonra 6grencilere hangi yonergede kendilerini anlasiimis rahat
ve problemlerini cozmeye yakin hissettikleri, sorularak paylasim baslatiimistir.
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KARAR VERME
OTURUM 5

Etkinlik 3a

Amag: Ogrencilerin dogru kararlar verebilmelerine yardimci olmak

Suire: 20 dakika

Kazanim: Kendi kararlarini alabilme, problem ¢6zme becerisini gelistirme
Materyal: Yazi tahtasi, grup tartismasi, yaparak yasayarak 6grenme, soru cevap

Siireg:

Her glin gesitli kararlar veririz. Bazilari 6glen ne yesem ya da aksam hangi filmi seyretsem gibi
basittir. Ancak birgcok kararimiz bunlardan daha karmasik ve zordur. Bazen ayni anda iki farkh
yerde olmak isteriz. Bazen riskli seyleri denemek isteriz.

Ne yapmamiz gerektigini nasil bulacagiz? Nasil karar verecegiz? Problemlerin ¢ézimiinde
dogru karar verebilme becerisi 6grenilebilir bir beceridir.

Bu calisma size problemler hakkinda diisinme ve dogru kararlari verme becerisi hakkinda
yardimci olacaktir.

1. Ne tiir basit kararlar alirsin1z? Ne tiir zor kararlar alirsinz ? 6rneklendirin.

2. Aldigimiz kararlar sizi nasil yansitir? Sizin karakterinizi, kisiligini degerlerinize uygun
mu?

3. Dogru karar verme becerileri sizin sagliginizi korumaniz ve gelistirmeniz i¢in nasil
yardimci olabilir ?
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Etkinlik 3b

Amag: Ogrencilerin kararlarini sorgulayabilmelerini saglamak
Sure: 20 dak

Kazanim: Olumlu Davranislarin pekistirilmesi

Materyal: Ogretmenin Dagitacag Etkinlik Kagidi (EK 2), Kalem

Siireg:

Her davranisimiz bir karar sonucu gergeklesiyor. Her glin sayisiz kararlar veriyoruz. Simdi her
gin aldiginiz bes karari yazin ve aldiginiz kararin saglikli mi sagliksiz mi oldugunu belirtin.

Herglin verdigim

kararlar Saghkli Sagliksiz

1. Sabah ylzimi
yikamak
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OTURUM 6

Etkinlik 3c

Amag: Karar alirken coklu seceneklerin farkinda olmak, uzun ve kisa vadeli kararlar alma
becerisini kazandirma

Siire: 40 dak

Kazanim: isteklerinisorgulama, endogru kararlar alabilme, karar Verme siirecinin gelistirilmesi,
saghkh kararlar verilebilmesi

Materyal: Ogretmenin Dagitacagi Etkinlik Kagidi(EK 3),Kalem, grup paylasimi
Siireg :

DUR, DUSUN, DEGERLENDIR, SIRALA, SEC

1. Dur: derin bir nefes al. Bu sorunun iistesinden gelebilecegini kendine soyle. Olumlu bir
yaklasim karar vermeyi kolaylastirir.

2. Durumu netlestir. Verilmesi gereken karar ne ile ilgili, nedir

3. Seceneklerini diisiin. Hi¢ secenegin yokmus gibi goriinen durumlarda bile mutlaka
segenek vardir. Segeneklerin yararlarini ve risklerini diisiin.

4. Sahip oldugun degerlere ve isteklere gore secenekleri sirala. Senin i¢in en énemli olan
ne, kisa ve uzun vadedeki durumlarini1 g6z oniine al

5. En etkili olan1 se¢ ve sonuglar1 deglendir.

Dur:

Dusun:

Secenekler:

Yararlari

Riskleri

Sirala

Sec ve degerlendir

a.Aksam arkadaslariniz film seyretmeye davet etti.Gitmeyi cok istiyorsunuz fakat ertesi glin
cok 6nemli bir sinaviniz var....

b.Fotograf Kullibi hafta sonu icin bir etkinlik diizenliyor.Siz de katilmak istiyorsunuz..Fakat
Cumartesi Aksami aile yemeginiz var....
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HAYIR DIYEBILMEK
OTURUM 7

Etkinlik 4a

Amag: Ogrencilerin gerektigi zaman HAYIR diyebilme 6zelliklerini gelistirmek
Suire: 20 dak.
Materyal: Yazi tahtasi,Kagit-kalem,grup paylasimi
Kazanim:
-HAYIR diyebilmenin o kadar zor olmadigi
-HAYIR dedigimizde aslinda diislindiglimuiz gibi kimsenin kirilmadigi

-Duygularimizi fark edebilme

Gruptaki 6grencilerden her birinden, aslinda “ hayir” demek istedikleri fakat “evet” dedikleri
bir durumu paylasmalari istenir.

-Ne sorulmustu ?

-Neden yapmak istemediniz ?
-Neden yaptiniz?

-Yaparken ne hissettiniz ?

-Bunun yerine ne yapabilirdiniz ?
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Etkinlik 4b
Amag: Ogrencilerin kendini dogru ifade edebilmelerini saglayabilmek
Suire: 20 dak.
Materyal: Yazi tahtasi, Kagit-kalem,grup paylagimi
Kazanim:
- Kendine gliven duygusunun gelisimine katkida bulunmak

- Hayir diyebilme becerisini gelistirmek

Siireg:

Etkinlik 1b nin devami niteligindeki bu etkinlikte gruptaki 6grenciler ikili gruplar olusturur. Biri
digerine 0 an yapamayacag bir istekte bulunur.Digeri de “hayir” demeyi en uygun sekilde yapmaya
calisir.

Ogrenciler de en az 3 adet hayir ciimleleri kuracaktr.

Evet dedigi icin insanlar sevecek diye bir kaide yoktur.Hayir denildiginde de insanlar beni sevebilir.
Hatta ilkeli ve dirist oldugum igin daha c¢ok sevebilir.

- llkeliyim ¢linki saghgimi korumak istiyorum
- llkeliyim ¢linkii hayallerim var ve gerceklestirmek istiyorum

- lilkeliyim clinkii ailemi ve sevdiklerimi (izmek istemiyorum.Sadece onlar beni degil, ben de
onlari seviyorum.

- llkeliyim ¢iinkii kétii aliskanliklarin cevreye ve topluma verdigi zararin farkindayim.
- Hayir demek ne demek?

- Neye ihtiyacim var?

“Hayattaki en giizel sey kendin olmaktir”
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SOSYAL BECERILER
OTURUM 8

Etkinlik 5a

“Insan iliskilerinde iyi olmak igin, kiismek, ¢ekip gitmek yerine yiireginin sesini dinle,
catismakta oldugun kisilerle uzlas.”

Amag: Sosyal durumlarda girisken davranis gosterebilme

Suire: 20 dak.

Materyal: Yazi Tahtasi, Grup dinamigi

Kazanim:

- |. Girisken davranisi, saldirgan ve pasif davranislardan ayirt etme,
-II. Girisken davranma hakkina sahip ¢ikma,

-1ll. Duygu, distnce ve istekleri girisken davranislarla ifade etme.

Siireg:

Bu Etkinlikte ilk olarak atilganlk Uzerinde calisiimistir. Atilganhk hakkinda bilgilendirme
yapildiktan sonra i1sinma oyununa gecilir. Oyunda ger¢cek yasamdan degisik durumlar
olusturularak atilgan davranis ile pasif ve saldirgan tepkilerini fark edip tanimalari ve degisik
durumlardaatilgan davranis gostermeyi 6grenmelerisaglanir. Bununyanindaatilgan davranisin
neler kazandirabilecegi 6grenilir. Burada kullanilan durumlardan bazilari sunlardir;

[] Hava soguk, pencere agmak isteyen birisine ne dersiniz/ yaparsiniz,

[] Otobuiste sigara icen sofére ne dersiniz/ yaparsiniz, kuyrukta kaynak yapmak isteyen
birisine ne dersiniz/ yaparsiniz,

[] Cekindigi 6gretmeninden sinav kagidini incelemeyi nasil istersiniz? Ne yaparsiniz?

Pasif olmak kisinin kendisini rahatsiz edebilir, tam tersi olan saldirgan davranislar ise
karsisindaki ile iletisimi engeller, karsidaki kisiyi savunmaya iter hatta kiside vicdan azabina
da neden olabilir, oysa atilgan davranis ile minasip sekilde ben dili kullanmak kisiler arasi
iletisimi kolaylastirabilir.
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Etkinlik 5b

Amag: Cevresi ile saglikli iliskiler kurabilmek

Suire: 20 dak.

Materyal: Ozellik listesinin oldugu etkinlik kagidi( EK 4) , kalem
Kazanim:

-Saygi, gliven,duristlik,sorumluluk ve glivenlik gibi her insanda olmasi gereken 6zellikler ile
ilgili farkindalik diizeylerini arttirmak.

Siireg:

Saglikh iliskiler kurmak hangi 6zellikler gereklidir? birka¢ dakika ayirarak her bir 6zellik igin
aciklayici 6rnekler yazin. Bu ornekler fikir, distince veya davranis seklinde ifade edilebilir.

Saygi
Glven

Dirustluk

Sorumluluk

Guvenlik

Sayg1: anlamak, deger vermek, kendinin ve digerlerinin bireyselliklerini desteklemek
Sorumluluk: kendi diisiince , duygu, inang ve davranislarinizla ilgili sorumluluk almak,
Giliven: baska birinin giivenilir olduguna inanmak

Giivenlik: duygusal, fiziksel ve zihinsel 6zgiirliik

Diiriistliik: diistinceli, hakkaniyetli olma

1.1liskilerinizde hangi 6zellikler daha énemlidir?
2.1liskilerinizde hangi dzellikler 6n plandadir?

3.Hangi 6zellik hakkinda daha ¢ok ¢aligsmak istersin?
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STRESLE BASA CIKMABILME
OTURUM 9

Duygularini yonetmeyi 6grenmek sana daha acik bir sekilde diistinme firsati tanir ve
kararlarini hayatin icin daha faydali hale getirir.

Eger duygularini NASIL yonetecegini 6grenirsen; kendini ve ¢evrendekileri daha mutlu
kilarsin.

Etkinlik 6a

Amag: Stres ile basa ¢ikma stirecini gelistirmek,
Sure: 20 dak

Kazanim: Coztum odakli yaklasimi gelistirmek
Materyal: Grup calismasi

Siireg:

Ogrenciler, dgretmenin gézetiminde ikili sekilde gruplanir. ilk kisi, digerine énce nasil
hissettigini, sonrasinda da herhangi bir endise veya stres hissedip hissetmedigini sorar. 3 dakika
konustuktan sonra roller degisir. Bu sefer ikinci kisi ayni soruyu ilk kisiye sorar. Tim grup bu
etkinligi yaptiktan sonra, 6grenciler 3 |G gruplara ayrilir. Bu sefer iki kisi, stres yaratan konuyu
aralarinda konusur iken 3.kisi dinler ve konusma bitiminde, konu ile ilgili ¢6ziim Onerisi sunar.

Ayni etkinlik tim grup tarafindan yapilir.

1.0grencilere neler hissettigi sorulur?

2.Paylasmanin ve ¢6zim Onerilerinin, stres ile bas etme noktasinda nasil bir etkisi oldugu
konusulur.
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Etkinlik 6b

Amag: Stres ile basa ¢cikma stirecinde sakinlesmeye yardimci olmak
Sure: 20 dak

Kazanim: Nefes egzersizini ve distince gliclini kullanarak rahatlama
Materyal: Grup calismasi

Siireg:

Stres ile basa ¢ikma teknigi, glicli duygulariniz ve ona eslik eden dislincelerinizin sebep
oldugu fiziksel tepkileriniz tGizerinde odaklanmaniza ve sakinlesmenize yardimci olur.

Derinnefesalma, olumluhayallersakinleserekduyguveduistincelerinizlizerinde odaklanmaniza
yardimci olur.

“Arkadasiniz herkesin iginde sivilcenizin sizi ne kadar g¢irkinlestirdigi séyledi. Cok kirildiniz
ve utandiniz...”

1. Oturdugunuz yerde sessiz olunuz

2. Gozlerinizi kapayin ve sizi rahatlatan bir yerin, kisinin ya da objenin resmi gozlinGzin 6nline
getirin

3.Yavas bir sekilde nefes alin. Sizi rahatlatan resmi gézliniiziin 6niline getirin

4Yavasca nefes verin. Nefes verirken siz dengesizlestiren duygulardan ve dlslincelerden
uzaklasin. Derin nefes almaya devam edin. Nazik bir sekilde kollarinizi arkaya dogru gerin;
dizlerinizi yavasca icine disa dogru hareket ettirin.

5.Nefes almaya devam edin. Sizleri degistiren diistince ve duygularin yavas yavas uzaklasmasini
isteyin. Omuz bolgenizi yavasca hareket ettirin.

6. 10 defa derin nefes alin ve verin. Sakinlige odaklanmayi ve yenilenmeyi hissedin.
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OTURUM 10

Etkinlik 6¢

Amag: Stres ile basa ¢ikma stirecinde olumsuz distinceleri olumluya ¢evirme
Suire: 20 dak

Kazanim: Yeni ¢6ziimler Gretmek

Materyal: kalem-kagit, beyaz tahtasi, keceli kalem

Siireg:

Yeniden cergeveleme teknigi: Zor durumu, zihinde olumluya ¢evirmek i¢in, yeni ¢dézimler
Uretebilme

1.Ne dislntp hissediyorum?
2.En kotu sonug ne olabilir?
3.Durumile ilgili olumlu olarak ne bulabilirim?

4.Bu durumda benim igin en iyi ¢6zim 6nerisi ne olabilir?

Durum: “ Kardesin senin de kullanman gereken laptop unu, arkadasinda kalmaya giderken
gotlirmus.Calisman gerekli.Yarin icin bir 6devin var.Cok sinirlisin....”
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Etkinlik 6d

Amag: Stres ile basa ¢ikma stirecinde olumsuz diistinceleri olumluya ¢evirme
Sure: 20 dak

Kazanim: Yeni ¢oziimler Gretmek

Materyal: kalem-kagit, beyaz yazi tahtasi, keceli kalem

Siireg:

Geg¢mis Deneyim Teknigi

Bu etkinligin mantig zor durumlara verilen duygusal tepkilerin gegmiste yasanilan
benzer olaylarin yansimasi olabilecegi fikrine dayalidir. Bu deneyimleri tekrarlamak benzer
seyleri yeniden yasama endisesi dogurabilir. Ancak bu deneyimler disinildugi gibi benzer
veya daha kotl olmayabilir. Gligli duygular ve uygun cevaplar gegmiste oldugu gibi gelecekte
de sizi basariyla koruyacaktr.

Su sorulara cevap verin:

1.Karsilastigim bu zor durum ile daha 6nce karsilasmis miydim?
2.0 zaman yasadigim zor olay neydi?

3.0nunla nasil bas etmistim?

4.Nasil ise yaramisti?

5.Basarili bir sonug alacagimdan emin olabilmek icin Simdi ne yapabilirim?

Sizi zor duruma dustren durumlari distiniin. Bu durumlari yazin ve ne hissettirdigini belirtin.
Birini secin ve yeniden cerceveleme yontemini uygulayip, her bir adim igin olusturdugunuz
cevaplari yazin. Birden fazla yontemi kullanin ve sizi en rahatlatan yontemi secin.

Zor durum :

Ne hissettim:
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ZAMANI VERIMLI KULLANMA
OTURUM 11
Etkinlik 7a

Amag: Ogrencilerin zamani verimli kullanmalari konusunda destek vermek
Sure: 40 dak.

Materyal: Konu ile ilgili etkinlik kagidi (EK 5),kalem

Kazanim:

- Zamanlarini etkili verimli kullanmalari igin kendi programlarini olusturmalarina firsat
vermek

- Sorumluluk duygusunu gelistirmek

Siirec:

Ogrencilerin her birine kagit asagidaki cizelge dagitilir. Bu cizelgeye bir giiniini
programlamasi istenir.( cumartesi veya Pazar )

PAZAR GUNU PROGRAMI

SAAT ETKINLIK
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Yapmak istedikleri etkinlikler ve saatleri
Hobilerine vakit ayirabiliyor mu?

Aile ile vakit ayirabiliyor mu?

Arkadas ile vakit ayirabiliyor mu?

Ders calismaya vakit ayirabiliyor mu?
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SAGLIKLI YASAM
OTURUM 12
Etkinlik 8a

Amag: Saghkh yasamin 6nemine dikkat cekmek
Suire: 20 dak.
Materyal: Grup paylasimi
Kazanim:
- Vicut temizligi ve beden saghgi ile ilgili 5nemli noktalara deginmek

- Ruhsal sagligin, bedensel saglkla biitiin oldugunu kavratabilmek

Siireg:

Saglikli yasam dedigimizde;
[] Uygun sekilde beslenmek

Sevdikleri 3 yiyecegi sdylensinler.

Saglikh olup olmadiklarini tartissinlar

Hangi besinler saghkhdir? tartisiniz

Saglikli ve dengeli beslenmek icin neler yapabiliriz?

[] Uykuyu yeterli derecede alabilmek
-Gencgler ne kadar uyumalidir?
-Saglkl saat dilimi ne olmalidir?

-Hangi nedenlerle uyku bozuklugu yasariz? nasil dnlemler alarak saghkh bir uyku
diizenine kavusuruz?

[l Dizenli Spor yapmak
-Spor yaplyor muyuz?

-GUnluk viicut bakimini aksatmadan uyguluyor muyuz? ( dus almak, her glin temiz i¢
camasirlari giyinmek gibi )

[l Zihnimizi duru tutabilmek
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-Nefes Egzersizi yapiyor musunuz? Teknigini biliyor musunuz?
-Negatif duslincelerimizi, pozitife cevirmek icin neler yapabiliriz?

Etkinlik 8b

Amag: Doga sevgisi kazandirarak saglikli yasama konusunda destek olabilmek
Sire: 40 dak
Kazanim: Doganin glzelliklerini kesfetme

Materyal: Dogada var olan agac ve canlilari gozlemlemek amaci ile okul bahgesine ¢ikilmasi,
cicek fidesi,

Siireg: Ogretmen gruptaki 6grencileri gdézlemlerini yapmalari icin okul bahgesine c¢ikarir.
Topraga, agac yapraklarina, ciceklere, otlara dokunmalariniister.Ne hissediyorlar ? Etraflarinda
bulunan canlilari gbzlemlemelerini soyler ( kedi, kopek, kus vb ) Neleri fark ettiler ? Daha sonra
okulun imkanlari var ise 6grenciler cicek ekimi yaparlar. Boylece yaparak-yasayarak dogaya ve
cevreye katki saglamanin bilinci gelistiriimeye calisilir.

Okulun bahcgesi cicek dikimi icin musait degil ise 6grencilerden bir etkinlik 6ncesi getirmeleri
istenilen istenen toprakh saksi kullanilarak ayni etkinlik gerceklestirilir. Ekilen cicekler okul

icinde uygun vyerlere yerlestirilirOgrencilere ektikleri ciceklere sahip ¢ikmalari icin motive
verilir.

iKi ETKINLIK DE DISARIDA YAPILACAKTIR.
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MEDYA OKUR YAZARLIGI

OTURUM 13
Etkinlik 9a
Amag¢: Medyanin dneminin 6grencilerle paylasiimasi
Siure: 20 dak.

Materyal: Yazi Tahtasi, soru —cevap yontemiyle grup tartismasi
Kazanim:

-Medyanin hayatimizdaki yeri ve 6nemi

-Medyanin hayatimizi dogru yonde etkilemesi ile ilgili paylasim

Siireg :

Medya, gliniimuz sartlari icinde hayatimizin dnemli bir parcasidir. Muzik, sinema, TV
sovlari, video oyunlari internet ve dergiler....

Bu haftaki Yasam Becerisi ¢calismamizda MEDYANIN hangi tir mesajlari ilettigi ve bu
mesajlarin bizi nasil etkiledigini inceleyecegiz.

Medya Okuryazarligi konusu, 6grenciler ile bir ders saati boyunca konusulur. Konuya
giris yapilr.

Uzerinde diisiinmemiz gereken SORULAR asagidadir

1. Sizin gibi Geng insanlar medyayi neden kullanir ? medyanin hangi tlrini tercih
ederler?

2.Medya sizlerin inanglarini, kultirind ve saglikli davranis tercihlerini nasil etkiler?
3.Medyayi, saghginizi korumak icin kullanmak adina ne yapabilirsiniz?

4.Sosyal aglar olumlu veya olumsuz nasil etkile?
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Etkinlik 9b
Amag: Genglerin, medya araciligi ile fark etmeden aldiklari mesajlari farketme
Sure: 20 dak.
Materyal: Grup Tartismasi

- Kagit / Kalem

- CDgalar

“MFO ASABIYiM BEN”
- “SENAY HAYAT BAYRAM OLSA”

Kazanim:
-Gln iginde dinledigimiz muzikler duygularimizi nasil etkiliyor?
-Pozitif diisinmek, dinledigimiz muzik ile dogru orantil mi?

-Ogrencilerin, medyanin duygularimizi ne sekilde yénlendirebildiginin farkinda olmalarini
saglamak.

Siireg :

Bircok sarki, cok farkli konularda mesajlar icerir. Siddet, madde kullanimi, beslenme,
bedensel imajlar vb. Dinledigin sarki sozlerini incele ve asagidaki sorulari cevapla

1. Sarkida duydugun saglikli davranislar nelerdir

2. Sarki, topluma ve 6zellikle genclere ne tiir mesajlar vermektedir?

3. Sarkidaki mesajlar net ifadelerle mi olusmaktadir?

4. Bu mesajlar senin yasadigin kiiltiirle veya popular ya da sosyal kabullerle uyumlu?
. Sana uygun olmayan mesajlar i¢in nasil bir strateji ile uygunluk saglayabilirsin?

)

OGRETMEN, BiR SONRAKI ETKINLIK ICIN SINIFA GUZEL KOKAN
BiR CICEK DEMETI GETIRECEKTIR
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ESTETIiK BAKIS ACISI GELISTIRMEK
OTURUM 14

Etkinlik 10a

Amag: Ogrencilerin Estetik duygularini gelistirmek

Sure: 40 dak.

Materyal: Konunun icerigine yonelik gorseller ve muizik

Kazanim:

- Estetik konusunda bakis agisI yaratmak

- 5 duyu organina yonelik estetik duygusunda farkindalik gelistirmek

Siireg:

1.Gorsellik ile baslanir.( resimler)
2.GurGltulu trafik sesi, muzik esliginde doga sesleri
3.Daginik bir yazi( grameri bozuk), estetik bir yazi

4.Sinifa getirilen ciceklerin koklanmasiyla ile etkinlik bitirilir.

Ogretmen gruptaki 6grencilerden gézlerinizi kapatmalarini ister ve derin nefes almalari
icin talimat verir.Ogrencilere ,doganin icinde olduklarini hissetmelerini soyler..Riizgari,
agaclarin hisirtilarini,kus seslerini: doga icindeki yasami hissetmelerini ister.Daha sonra bizlerin
de doganin icinde yer alan varliklar oldugumuzu soyler ve iclerindeki yasama duygusunu

hissetmelerini ister.
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EKLER
EK 1
1)Ornek:Bugiin tatilden énceki son ders giiniimiiz. Yarin okul yok e
glzel.
Duygu: Seving, mutluluk

E.D; Yarin tatil oldugu i¢cin mutlusun

2)Hep calismak zorunda miyim?
Duygu:
E.D;

3)Daha tatile cok mu var?
Duygu:
E.D;

4)Sen hep Ayse’ye ilgili davraniyorsun.
Duygu:
E.D;

5)Olmek cok korkunc bir sey olmali!
Duygu:
E.D;

6)Bu is ailemden daha mi 6nemli yani!
Duygu:
E.D;

7) Hayvanlara cok kotl davraniyor.
Duygu:
E.D;
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8)Arkadasiniz; “her yil nicin ayni isleri yapiyoruz?”
Duygu:
E.D;

9)Arkadasiniz; “Niye bunlari bana anlatiyorsun?”

Duygu:
E.D;

10)Arkadasiniz; “Ben aptal beceriksizin tekiyim”

Duygu:
E.D;
EK 2
Her gin verdigim Saglikli Sagliksiz
kararlar
1. Sabah yluzimi *
yikamak
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EK 3

Dur:

Dusun:
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Secenekler:

Yararlari

Riskleri

Sirala

Sec ve degerlendir

171




EK 4

Saygi

Guven

Dirustluk

Sorumluluk

Guvenlik
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EK 5

PAZAR GUNU PROGRAMI

SAAT

ETKINLIKLER
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AILE YASAM BECERISI EGITIM PROGRAMI
Yetkin BASKIN



Giris

Bu rehber c¢ocugunuzun Kimyasal Bagimlilik yapan maddelerin
kullanimini1 6nlemede sizlere yardimci olmak i¢in hazirlanmastir.

Koruyucu aile faktorleri, etkili aile iletisimi, ebeveyn gozlemi, olumlu
disiplin konular1 ele alinmaktadir. Arastirmalar bu tekniklerin madde
kullanimini azalttigin1 gostermektedir.

Bunun yaninda “Beceri gelistirme” etkinlikleri; genel hayat becerileri,
cocugunuza kendi oOzdenetim becerileri kazandirma, kisisel hedef
belirleme, kaygiyla basa c¢ikma, olumlu benlik algisin1 artirma vb.
becerileri etkili iletisim ile kazandirmayi icermektedir.

Her baslik i¢in yeterince zaman ayirdiginiza emin olunuz. Hizli bitirmeye
calismayiniz. Onemli olan beraber calisabilmektir.
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1. OTURUM: AILE ICI ILETISIM

Aile ile paylasilacak bilgiler:

Zamanimizin biiyiik bir kisminmi insanlarla gecirdigimiz icin, onlarla nasil iyi ge¢inecegimizi 6grenmemiz
gerekir. Etkili iletisimi 6grenmek size yardimci olabilir. iletisim, sdylemek istedigi bir seyi karsindakine
iletmek ya da bir cevap vermek seklinde tanimlanabilir. Iyi iletisim tatmin edici ve saglikli iliskiler kurmamiza
yardimer olur. Diger taraftan, kotii iletisim 1yi iligkiler kurmak ve onu devam ettirmeyi engeller, yanlis
anlasilmalara ve kotii duygulara sebep olur.

Cocuklariniza, sdylemek istedigi seyleri herkesin anlayabilecegi bir sekilde nasil ifade edecegini 6gretmelisiniz.
Bu iinitenin &grettigi beceriler, cocugunuzun sozlii becerileri(ne sdyleyecegini bilmek) ve sézel olmayan
becerilerini ( beden dili ve yiiz ifadeleri) arttirmaya yardime1 olan becerilerdir. Bu becerileri arttirarak etkili
iletisimi saglamak ve yanlis anlasilmalar1 ortadan kaldirmak amaglanir. Cocugunuza, yanlis anlasilmalari nasil
engellenecegini 6gretmek, hayatindaki temel ¢catisma kaynaklarini ortadan kaldiracaktir.

Bu aktivitelerden en iyi sekilde yararlanabilmen i¢in aklinda bulundurmaniz gereken énemli ayrintilar :
[J Iletisim, bizim anlatmak istediklerimizi veya birinin baska birine bilgi vermek ya da birinden cevap

almak i¢in nasil mesaj gonderdigidir.

[l Sozel iletisim, kullandigimiz gercek sozler ve ses tonumuzu ifade eder.

—

Sozel olmayan iletisim, viicut dilimizi ifade eder.

[l Daima, sozel olmayan iletisiminin farkinda olmalisiniz. Bir seyi soylerken diger seyi elimizle
isaret edebiliriz.

[J Iletisim sadece mesaji veren ve mesaji alan insanlar arasinda gergeklesir.

[l Beden dili 6nemlidir. Soylediklerimizin %65 ile %80 aras1 sozel degildir.

[ lyi bir sekilde iletisim kurabilmek igin, s6zlii mesajlar ve sdzel olmayan mesajlar ayni seyi ifade

etmelidir.
Cocugunuz ergenlik donemine geldiginde onunla konusmak zorlagabilir. Yanlis anlagilmalar ve anlasmazliklar
nedeniyle iletisim kopabilir. Fakat onunla agik ve diiriist konusmak i¢in en 6nemli zamandir.

Gengler ergenlige adim atarken bir¢ok soruya ve paylasacak hislere sahiptirler ve bu durum genglerle iletisimi
onemli kilmaktadir.

Gengler yeni durumlarda nasil davranacaklarini bilmezler ve giivenecekleri insanlara ihtiya¢ duyarlar. Yeni
duygular ve diislinceler karsisinda nasil davranacaklarini 6grenmeye calisirlar.

Unutmayiniz ki; ¢ocuklarla konusurken onlar1 gergekten iyi dinlemelisiniz ve diisiincelerine deger vermelisiniz.
Bu boliimde aile iletisiminde engeller, olaylara duygusal olarak nasil karsilik verdiginizi ve aile iletisimini
nasil gelistireceginizi 6greneceksiniz.

Cocugunuzun sodyledigi seyle ilgilenin ve neden 6nemli oldugunu 6grenin

[l Cocugunuz konusurken kendi duygularinizi ve diisiincelerinizi diisiiniin
[l Dikkatli dinleyin ve ¢ocugunuzun konusmasini bitirmesini bekleyin

[l Cocugunuzun soOylediklerine ani tepki vermeyin. Bunun yerine diisiiniin ve sonra konusun.
Soyle sOyleyebilirsiniz “bana bunlar1 sdyledigin i¢in mutlu oldum” veya “sOylediklerinle ilgili
endiseleniyorum” ve neden mutlu oldugunuzu ya da endiselendiginizi agiklayin. Bu sekilde davranmak
konusmanizi devam ettirecektir. Duygular1 paylagmak iletisimi devam ettirir fakat duygusal kontrolii

kaybetmek konusmay1 bitirecektir.
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Her giin cocugunuzla konusmak i¢in zaman olusturun.

Giiniiniizii planlarsamz ¢ocugunuza zaman ayirabilirsiniz. Ornegin ailecek yemek yeme(tv kapali) veya
herhangi bir aktivite olabilir. Cocugunuz herhangi bir konu hakkinda konugmak istediginde, yaptiginiz

i1 birakiniz ve onu dinleyiniz.
Gerg¢ek bir durum: Goriislerine katilmama

Gengler biiyiirken mutlaka sorulart olacaktir ve siirlar1 zorlayacaktir. Bu tamamen sagliklidir. Buna

ragmen sizlerin temel kurallar1 vardir. Asagidakiler gibi:

Ayni1 anda bir kisi konusabilir
Stirekli soru sor; ebeveynler her seyi bilir

Cok kizarsan tartismamak i¢in mola vermelisin fakat daha sonra konusmak i¢in anlagmalisin

s s |

Daha sonra konusuldugundan emin olmalisin

En verimli nerede konustugunuzu kesfedin
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Etkinlik 1A: Sézel ve Sézel Olmayan Iletigim

Sozel ve sozel olmayan iletisim arasindaki farklar1 cocugunuzla tartisin. Cocugunuzun bunlara 6rnek
vermesini isteyin. Ornekleri asagidaki tabloya yazin.

Sozel iletisim Sozsiiz Tletisim

Yaz1 Yazma Giulimseme
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Etkinlik 1B: Duygu Kartlari

Once bir makas alin ve etkinlik icin kullanilacak kartlari kesin ve yaz1 goziikmeyecek sekilde katlayp bir
kasenin i¢in koyun.

Heyecanh Kizgin
Sinirli Cani sikkin
Cekingen Memnun

Aile i¢inde etkinlige katilan herkes bir kart ¢eker ve kartin iizerindeki duyguyu s6zsiiz olarak ifade etmeye
caligir.

Daha sonra bir kelime kullanabilirsiniz.

Hangi durumlarda bu duyguyu (katlanmis kartta size ¢ikan) hissettiginizi ifade ederek kartinizdaki duyguyu
karginizdakine buldurmaya ¢aligin.

Bu etkinligi yaparken edindiginiz biitiin diisiince ve duygular hakkinda paylasimda bulunabilirsiniz.
Konusma boyunca, asagidaki noktalara degindiginize emin olun.
Anahtar noktalar

[l Bazen gondermek istedigimiz mesajlardan farkli bir mesaj gondeririz.

[l Duygularimizi genellikle sozsiin gosteririz.

[ Sozlii ya da sozsiiz olarak gonderdigimiz mesaj hakkinda diisiinmemiz énemlidir.
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Etkinlik 1C: Yanhs Anlasmalar1 Azaltmak

Asagidaki her durumu ¢ocugunuzla okuyunuz ve yanlis anlasilmay1 azaltan 4 teknigin etkisini konusunuz.
Yanlis anlama iletisimde bir basarisizliktir ve mesajlarin yanlis anlasilmasina neden olur. Asagida 4 teknik

yanlig anlamalar1 6nlemek i¢in kullanilabilir:

1. Sozlii ve sOzsiiz mesajlar ayni duyguvu ifade etmelidir.

2. Soru sorun; ne demek istedigimi anladin m1?, bunu mu demek istiyorsun?
3. Kesin ve acik olun: aksam gec kalma vyerine belirli bir saat sdyleyin.

4. Yorumlayin; kendi ciimlelerinizle karsidaki kisinin sdylediklerini sdyleyin.

Durum 1

Haluk, anne ve babasina Ali lerde basketbol oynamaya gidecegini sdyledi. Anne babasi Halugun Ali Aras
larin evine gittigini diisiindiiler fakat Haluk Ali Kemal lere gitmisti. Anne babasi Haluk’a ulasamayinca ¢ok
kaygilandilar. Bu yanlis anlasilma nasil ¢oziilebilir?

Durum 2

Anne, ¢ocuklar i¢in Enginar yemegi yapiyor. Cocuklar ise Enginar1 sevmiyorlar. Fakat annelerini tizmemek
icin yemeklerini kopege veriyorlar, yemiyorlar. Anne, ¢ocuklarin tabaklarii bos goriiyor ve mutlu oluyor.
Cocuklar annelerine yemegin ne kadar giizel oldugunu sdyliiyorlar ve tesekkiir ediyorlar. Anne, mutlukla
onlimiizdeki hafta boyunca her giin 6gle yemeginde Enginar Yemegi hazirliyor. Bu yanlis anlagilma nasil
¢oziilebilir?

Durum 3

Selin nin babas1 ona odasini toplamasini sdyliiyor. Selin babasini duymuyor ¢linkii yeni cd sini dinliyor. Babasi
oday1 sonra yine daginik goriince Seline ¢ok kiziyor. Babasi Seline arkadasinin dogum giiniine gitmesine izin
Vermiyor.
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1. OTURUM: RISKLER VE KORUYUCU FAKTORLER

Aile ile paylasilacak bilgiler:

Cok rahat veya ¢ok kati tutumlu ebeveynler, yiiksek riskli durumlara kars1 ¢ocuklarini koruyamazlar. Once
kendi kisiliginizi daha sonra ¢cocugunuzun kisiligini degerlendirerek herkesin anlayabilecegi kurallar koyunuz.
Kural koymadan 6nce ¢cocugunuzla konusunuz. Kurallara uyup uymadigini takip ediniz ve kurallarda degisiklik
gerekiyorsa yapiniz. Cocugunuzla her giin mutlaka konusuyor olmalisiniz. Kural koymaya ge¢meden 6nce
cocugunuzun karsi karsiya oldugu riskleri iyi belirleyebilmek ve bunlart ailece fark edebilmek biiyiik 6nem
tasimaktadir.
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Etkinlik 2A : Tartisma

Ailelerin ¢ocuklar1 ile asagidaki sorulari karsilikli olarak tartismalari ve riskli davranislar hakkinda
farkindaliklarini artirmalar1 saglanir.

Risk size ne ifade ediyor?

Hangi davranislar risk icerir?

Risk almak zararli midir?

Riskli yiiksek davraniglar nelerdir?

Riskler nasil degerlendirilebilir?
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Etkinlik 2B: Risk Faktorlerinin Degerlendirilmesi

Ailelerin asagidaki sorular1 degerlendirerek, ¢ocuklari hakkinda farkindaliklarinin artirilmasit ve risk
faktorlerinin degerlendirilmesi saglanir.

Ne kadar izleme yapacaginiza dair

-

Cocugunuz risk alan biri mi?

Cocugunuzun giivenlik kayitlari nasil?
Okulda veya disarida sik sik sorun yasar mi1 ?
Risk alma hakkinda siz nasil hissediyorsunuz?
Cocugunuz ¢ok mu fazla risk aliyor?
Cocugunuz dogru kararlar verir mi?

Kararlar1 hakkinda sizinle konusur mu?
Cocugunuzla iletisiminiz iyi mi?
Oturdugunuz yer nasil?

Giivenli yerler var m1?

Giivenilmez yerler var mi1?

s s s [ [ sy s |

Cocugunuz nerede zor duruma girebilir, adli olaylara karisabilir?
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1. OTURUM: AILENIN IZLEME VE KONTROLU

Aile ile paylasilacak bilgiler:

Ailenin Izleme ve Kontrolii ¢ocugunuzun giin boyu kimlerle beraber oldugunu, neler yaptigim, nerelere
gittigini, zamanini nerelerde harcadigini gozlemlemektir. Etkili aile iletisimi i¢in bu gozlem Onemlidir.
Cocuktan beklentilerin tanimlanabilmesi, limitlerin belirlenmesi ve c¢ocugun dogru yonlendirilebilmesi
icin bu gozlem gereklidir. Bu durum, ¢ocugunuzun giivende oldugunu anlamak i¢in énemlidir. Ebeveynler
cocuklarint madde kullanimindan uzak tutmak i¢in hayatlarindaki ayrintilari bilmek zorundadirlar.

Aile izleme ve kontroliinde, baz1 ¢ocuklar i¢in sadece yonlendirme yeterli olurken bazilar1 i¢in olmayabilir.
Bu durum ¢ocugun kisiligine bagl olarak degismektedir. Problemli durumlarda bazen sokaga ¢ikma yasagi,
arkadaslariyla takilmasina izin vermemek, okul sonrasi etkinliklerini siki takip etmek gibi durumlar olabilir.
Gozleme taktiginizi iyi bir sekilde analiz etmeniz gerekir.
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Etkinlik 3A: Bir Anlasma Yapmak

Cocuklar i¢in kurallar1 ebeveynler koyar. Fakat cocuklar biiyiidiik¢e kurallar1 sorgular ve asilik yapar. Aile
iletisimi, kural koyma ve izleme zorlasir. Bu donemde etkili ebeveyn olmak, kurallar koymak ve neler olup
bittigini bilmek daha da 6nemli hale gelir.

1. Konuyu Agikca Belirtin ( 6rnegin: kisisel giivenlik)

2. Genel kurallar olusturun (6rnegin: her birimiz ne zaman nerede olacagimizi bilecegiz) Bu kuralar ,
herkesin ihtiyaglarini ve hislerini anlamak i¢in énemlidir.

3. Ayrnntilar1 konugmak (kurallara herkes uyuyor mu, herkes sorumlu davraniyor mu?)

4. Anlagma ihlal edilirse ne olur tartisin. Anlasmanin ihlal edilmesinin sonuglart neler olur?

Durum/Problem/Gorev

Genel kurallar
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2. OTURUM: iYi ROL MODEL OLMAK

Aile ile paylasilacak bilgiler:

Cogu ebeveyn ¢ocuklari i¢in ilk rol model olduklarina inanir fakat cocuklar1 biiylidilk¢e bunun éneminin
azaldiginm diigiiniir. Bu dogru degildir. Ergenler, arkadaslarindan daha ¢ok etkileniyor goriinseler de veya
medya ve diger etkiler devreye girse de, anne babalari, ilerleyen donemlerde 6nemli kararlar alma agisindan
hala ¢ok etkilidir. Ebeveynler ayrica madde kullanmama konusunda ¢ocuklarina etki edebilirler. Sizin ne
yaptiginiz ¢ocukluk doneminde ve ergenlikte ¢ocugunuz tarafindan gézlenir ve ¢ocuklar bunlar1 uygularlar.

Insanlar davranislarini rol modelleri taklit ederek Ogrenirler. Ergenler sohretleri, sporculari, en ¢ok ilgi
duyduklar kisileri ve kim gibi olmak istiyorlarsa onlar taklit ederler. Bu rol modeller madde kullaniyorsa bu,
cocukta ¢ok daha biiyiik bir etki yaratir. Anne —Babalar iyi bir etki yaratmak zorundadirlar. Bunun yaninda
kimse miikemmel degildir, diiriist olmak da ¢cocugunuza verebileceginiz 6nemli bir derstir.

Iyi bir rol model olun

Cocugunuzun tiitiin, alkol ve diger maddeleri kullanim riskini azaltmak istiyorsaniz once kendiniz
kullanmayiniz. Yapamiyorsaniz en azindan etrafinda igmeyiniz.

Cocuklarimiza degerlerinizi paylasin

Cocuklarinizla degerlerinizi ve inanglarinizi konusmak; diiriist olmak, giivenilir olmak, duyarli olmak kadar
onemlidir. Madde kullanimu ile ilgili konusurken bu degerlerinizden bahsetmeyi unutmayiniz.

Stresle basa ¢ikmak icin iyi ornekler kullanin

Cocuklarimizla hayatinizdaki stres kaynaklar1 hakkinda konusunuz. Stresin hayatin bir par¢ast oldugunu
bilmeye ihtiyaglar1 vardir. Stresle olumlu sekilde basa ¢ikma yollarini 6r: problem ¢6zme alistirmalari,
rahatlama, mola verme, aile ve arkadas destegi alma gibi 6gretiniz. Ayrica giivenli bir ev ortami saglayiniz.
Cocuklariniza kaygi ile bas etme yontemlerini (derin nefes alma, kendisi ile olumlu konusma vb.) anlatiniz.

Cocugunuzu diisiinceli ve bagimsiz karar veren bireyler hale getirin!

Cocugunuza tarafsiz oldugunuzu goésteriniz. Sizin ve aileniz i¢in ortaya ¢ikan sonuglar ¢ocukta bir sosyal
bask1 veya kendinden siiphe etme durumu olusturmamalidir.

Cocugunuz ile plan yapin; zaman ayirin!

Cocuklarinizla plan yapiniz ve onlarla vakit gecirdiginizde eglendiginizi onlara hissettiriniz. Cocugunuza ne
yapmaktan hoslandiklarin1 ve sizinle neler yapmak istediklerini sorunuz.

Sizin alkol ve sigara kullammminizla ilgili cocugunuzun soylediklerine kulak verin!

Alkol veya sigara kullandigimzi agiklamamz zor olabilir. Endiselerinin neler oldugunu sorunuz.(Ornegin,
kiigiik yastaki cocuklarda sigara i¢cen ebeveynlerin dlecegi korkusu...) Sigara i¢iyorsaniz ¢ocugunuza; onun
bagimlilik yaptigini ve birakmasinin zor oldugunu agiklamalisiniz. Onlara kullaniminizla ilgili diigiincelerinizi;
nasil ve ni¢in basladiginizi , ve sigara igme siireci ile ilgili diisiinceleriniz sdyleyiniz. Mesela onlar, sigaray1
birakmak istediginizi bilmelidirler.

Sigara ve alkolle ilgili kurallar1 anlatin!

Sorumlu ebeveynlerin alkol konusunda 6lgiilii olduklari, fakat geng yasta baslayanlarin yaslandiklar1 zaman
daha biiyiik problemlerle karsilastiklar1 iizerinde durmalisiniz.

Tiim ahskanhklarimzin cocugunuzu etkileyecegini aklimzdan ¢ikarmayin!

Arastirmalar ebeveynleri sigara, alkol veya madde kullanan ¢ocuklarin, bu zararli aligkanliklara meyilli
oldugunu gosteriyor.
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Etkinlik 4A : Degerlerin Neler?
Asagidaki sorulari cocugunuzla tartiginiz. Asagiya her ikinizin de cevaplarini yaziniz. Bitirdiginizde yazilarinizi

karsilastiriniz ve tartisiniz.

Neleri farkli gordiintiz? Neleri ayn1 gordiiniiz?

1. Diger insanlarda ne tarz karakter ozelliklerini takdir edersiniz? Or: kisilik &zellikleri, degerler,

inanclar. ..
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2. OTURUM: UYGUN TUTARLI DiSiPLIN KULLANIMI

Aile ile paylasilacak bilgiler:

Disiplin, anlatmak veya rehberlik anlamina gelir. Hedefiniz ¢cocuklarimizi disipline etme; zamani gelince,
cocuklariizin dogru kararlar almasina ve davraniglarinin sonuglarini kabul etmesine rehberlik etmektir. Tiim
cocuklar, uygun ve istikrarli disipline (ac¢ik kurallar ve siirlar, kendilerinden beklentiler ) ihtiya¢ duyarlar.
Bazen kurallar bozulabilir veya giincellemek gerekebilir. Higbir cocuk ayni degildir. Zaman zaman ikizlerin
bile kendi i¢inde farkli kisilik Ozellikleri sergiledikleri goriilmektedir. Bu nedenle her ¢ocugu anlamak
icin farkli zaman ve emek gerekir. Cocuklar1 iyi tanimak onlara uygun davranmak i¢in 6nemli bir adimdir.
Ebeveynler ¢ocuklari biiyiidiikge disiplin yontemlerini zamanla degistirip, farkli stratejiler de kullanmalidir.
Ebeveyn olarak ¢ocuklariniza nasil bir tutum sergilediginizi farkina varmaniz, onlarla kuracaginiz iletisimi
anlayip giiclendirmek i¢in yol gosterici olacaktir.

Biitlin ebeveynler farkli disiplin yontemlerine sahiptir. Belki de “asir1 hosgoriilii” yonteme veya “otoriter”
yonteme daha meyilli oldugunuzu gordiiniiz. Her iki yontem de su an ise yartyor olabilir fakat cocugunuz evde
degilken bu yontemler problemlere yol agabilir.

Asir1 hosgoriilii yontemle yetismis ¢ocuklar normalden ¢ok daha fazla risk alabilirler. Otoriter yontemle
yetismis cocuklar da etraflarinda siz yokken karar vermekte zorlanabilirler. Isbirligine dayali yontem diger
yontemlere gore 6n plana ¢ikmakta ve ¢gocuga 6zdenetim kazandirmayi tesvik etmektedir. Asagidaki ipuglarini
isbirligine dayali yontemle ilgilidir.

[l Ebeveynler ¢cocuklari igin kurallar koymali ve yiiksek standartlar belirlemelidir.

[ Ebeveynler ¢ocuklarinin ihtiyag, duygu ve diisiincelerini anlamak zorundadir. Konusmaya,
beraber bir seyler yapmaya, degerlerini paylasmaya ve cocuklarinin ne hissettiklerini anlamaya
ebeveynler vakit ayirmalidir.

[ Ebeveynler her zaman hakli olmak zorunda degildir. Belirli kurallar tartismaya acik olmalidir.
Buna ragmen diger kurallar ( saglik, giivenlik, aile degerleri) bunun disindadir. Cocugunuzun
hangi kurallarin hangi kategoride oldugunu bildiginden emin olun.

[] Cocuklar biiyiidiikge ebeveynlerin tutumlar1 degismelidir. Ergenler uygun riskler almaya,
hatalar yapmaya ve bir karar verdiklerinde neler olabilecegini 6grenmeye ihtiya¢ duyarlar.
Ayrica davraniglari i¢in agik, sinirlar1 belirlenmis kurallara ihtiyag¢ duyarlar.

[0 Cocugunuzun yasi ve olgunlugu i¢in neyin normal oldugunu bilin ve kurallarin onun
ihtiyaclarini karsiladigina emin olun.

[l Tim yaslarda ¢ocuklar kendi duygularimi dinleyecek ve problemlerini ¢6zmede yardimci
olacak ebeveynlere ihtiya¢ duyar.

[0 Yaslari ilerleyip bagimsizlastik¢a ebeveynlerine yoneticiden ¢ok tavsiye verici nitelikte ihtiyag
duyarlar. Kendi kendilerine problemlerini ¢6zmeyi 6grenmeye ve kararlarin sorumluluklarini
almaya ihtiyag¢ duyarlar.

[0 Cocuklarinizin uymasi gerektigi kurallari agikca belirtin. Olumlu ciimleleri olumsuzlardan daha fazla

kullanin.

[

Eniyisini yapmalarini beklediginizi agiklayin ve ona yardimci olmak i¢in yaninda oldugunuzu sdyleyin.
[0 Cocuklariniz , yanlisg bir karar aldiklarinda ya da beklentilerinizi karsilayamadiklarinda hayal kirikligi

yasadiginizi fakat daha sonra daha iyisini yapmalar1 gerektigini bilmelidirler.

[

Olumlu destek olmay1 kullanin ve cezanin sugu tetikledigini unutmayin.

[ Kotii bir davranigi gormezden gelirseniz bir sonrakine ¢anak tutarsiniz.
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Tutarli olun ve kotii davranislar icin diiriist bir cezalandirma yapin. Bunlar1 ¢ocugunuza aciklayin ve
Oyle uygulayin. Her olayin sonuglarinin oldugunu anlatin.

Iyi bir hakim olun. Yiizde yiiz tutarlilik imkansizdir . Olaylar karsisinda esnek olun.

Cezalandirma bittikten sonra; ne oldugunu, niye boyle oldugunu, daha sonra ne olacagini ve hangi
farkli seceneklerin oldugunu konusun.

Bu rehberi ¢ocugun vakit gecirdigi kisilere anlatin. Bakicilarinizi iyi rol model olabilecek kisilerden
secin.

[l Dogru seyi yaptiginda cocugunuzu 6viin ve davranigi gelistirmeye bakin.

[l Tehlikeli olmayan sinir bozucu davranislarinda asir1 tepki vermeyin, gercekgi ve kontrollii olun.

[l Kabul edilemeyecek genel konular1 agiklayin.
0

Ciddi problemlerde, durumun kontroliinii kaybetmeden 6nce hemen 6nlem alin.
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Etkinlik 5A: Sizin Ebeveyn Tutumunuz Ne?

Bu etkinlik sizin ebeveynlik tarziniz1 ortaya ¢ikarmak i¢indir. Asagidaki climleleri okuyunuz ve size uygun

olan segenegi isaretleyiniz.

Ifadeler Katiliyorum | Katilmiyorum

1. Kural koyan anne babalar, isyana davetiye
cikarir.

2. Anne -Babalar kurallarla ilgili bakis acis1
kazandirmalidirlar.

“’Sana demistim” kuralin sonucu i¢in yeterlidir.

4. Gengler, geng olarak kalir. Yaptiklarinizin onlarin
davraniglari tizerinde ¢ok az etkisi var.

5. Gengler, ¢cocuklardan daha az uyartya ihtiyag
duyar.

6. Gengler, sevgi ve beklentilerinize olumlu karsilik
Verir.

7. Anne- babalar, genclerin duygularini
anlamlandirmalarinda onlara yardim edebilir.

8. Anne- babalar, genclere duygularini kontrol
etmeyi 0gretmelidirler.

9. Anne- babalar, genglere kendi duygular
dogrultusunda hareket etmelerine izin vermeli
fakat tamamen serbest birakmamalidir.

10. Itaat edilmeyi benimseyen veliler, otokontrollii
cocuklar yetistirirler.

11. Geng ebeveyni olmak, bir yoneticiden daha
uzman olmak gibidir.

12. Ebeveynlerin ergenler lizerinde ¢ok az etkisi
vardir.

Simdi, katildiginiz durumlar1 yuvarlak i¢ine alin
A 149,12 B 358,10 C 26,711
DiSIPLIN YONTEMLERI

Asagidaki durumlarin ¢oguna katiliyorsaniz
A) Asir1 hosgoriilii(izin verici) yetistirme tutumunu benimsiyorsunuz. Cocugunuzu disipline etmek
icin destekleyici olmaktan ve sevgiden fazla bir sey olmadigini diisiiniiyorsunuz.
B) “Patron Benim” (otoriter) tutumu da benimsiyor olabilirsiniz. Cocugunuzun ergenlige adim
atmasiyla birlikte onun hayatina direkt etki etmeniz gerektigini diisiinliyorsunuz.
C) Belki de diisiinceniz soyle bir yerde: ¢ocugunuza hayatin kurallar ve isleyisi hakkinda rehberlik
etmek ayn1 zamanda ¢ocugunuzun da katkisinin oldugu bir anlayisa inaniyorsunuz.(Isbirligine

dayal)
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6. OTURUM: MADDE KULLANIM DAVRANISI, ETKILERI, RISKLER, ERKEN
BELIRTILER

Aile ile paylasilacak bilgiler:

Ergenlik doneminin olagan gelisimsel ¢alkantilar arasinda; derslerdeki basarisinda dalgalanmalar, aileyle
catigma ve aile yagsamindan uzaklagma istegi, ruhsal yonden duygusal ve davranigsal sorunlar gosterme, ilgi
ve isteklerinde kararsizlik ve degiskenlik, okul ya da meslek egitimine iligkin sorun ve bocalamalar yerini
degistirme gibi dnemli kararlar s6z konusu olabilir. Cocuk ve genc¢lerde, madde bagimliliginin baslangicim
gosteren kesin bir isaret yoktur. Ergenligin olagan duygusal sorunlari ya da bagka ruhsal bozukluklarin da benzer
belirtilere yol agabilecegi akilda tutulmali; ancak, ergende madde kullanimi kuskusunu akla getirebilecek bazi
ciddi davranig degisiklikleri gézden kagirilmamalidir. Bu belirtilerin ciddiyetinin degerlendirilmesi, baska
ruhsal sorunlarla ayirict taninin yapilmasi, ¢6ziim Onerileri ve tedavi yaklasimi; madde kullanimi konusunda
ozellesmis ¢cocuk/ergen psikiyatristleri ve eriskin psikiyatrislerinin gorev ve sorumluluk alani i¢indedir.
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Etkinlik 6A: Aman dikkat?
Asagidaki her bir madde tek tek ele alinarak son bir ay i¢inde ¢ougunuzun durumunu ilgili maddeye gore

degerlendiriniz.

1- Cevrelerindeki degisim, eski arkadaslarin yerini yeni arkadaglar almasi,

2- Duygu durumu ¢ok ¢abuk degisir, bu siire icerisinde bazen ¢ok neseli, bazen de ¢ok 6fkeli, huzursuz,
keyifsiz olabilir.

3- Ders durumunda ani degisiklikler, notlar1 diismeye baslar, okula devamsizlik goriiliir.

4- Evde tek bagina kalmak isteyebilir ya da arkadaslart ile birlikte digsarida nerede oldugunu sdylemeden
bulugsmaya baglar

5- Ailesi ile olan iligkileri miimkiin oldugunca mesafeli tutmaya baslar. Evde daha az zaman geg¢irmek
ister

6- Kilik-kiyafet ya da goriiniir bir sey almadig1 halde, fazla para harcamaya baslar.

7- Kisisel bakimi azalir. Giyimine dikkat etmez. Gozleri kizarir, siser, viicudunda degisiklikler baslar.

8- Sinirlilik, gerginlik, kisileraras: iligkilerde sorunlar yasar, dalginlik, dikkatsizlik baslar.

9- lgine kapanir. Uyku diizeni degisir.Ya ok uyur, ya da ¢cok az uykuya ihtiyag¢ duyar.

10- Psikolojisinde karamsarlik, umutsuzluk ya da inang¢sizlik gibi duygu durumlar: olabilir.
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7. OTURUM: YETERLI KURAL OLUSTURMA

Etkinlik 7A: Ailece Karar Alma

1. Aile igin bir hedef belirleyiniz. Or: hafta boyunca konustugunuz zamanlarin artirilmasi gibi... Ustteki
tabloya yaziniz.

2. Alt hedefler listesi olusturunuz( beraber yemek yemek “tv siz”’) alt hedeflere yaziniz.

3. Gelisimi takip i¢in kontrol listesi olusturunuz.

Aile Hedefi
Alt Hedefler

Baslangig [lerleme Iyi Gidiyor Cok lyi Gidiyor
Durumunda Kaydediyor

1

2

3

4

5
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Etkinlik 7B: Madde Kullanimina Yonelik Aile I¢i Kural Koymak

Cocugunuzun neden madde kullanmasini istemediginizi kendinize agiklaymn ve nedenlerini diisiiniin.
Bunlar gelecekte ¢ocugunuzun yasayabilecegi durumlarla ilgili kaygilariniz1 igerebilir. Cocugunuza madde
kullanmama nedenleri ile ilgili net ve agik bilgiler vermelisiniz. Alkol, tiitiin veya madde kullandiklarinda
baglarina kotii seylerin gelebilecegini diistinmesini saglayiniz. (bu boliimde daha 6nceki alistirmada yaptiiniz
gibi) Gergekten bu riski hissedip hissetmediklerini sorunuz.

Mesane Kanseri riski 2 kat
Bronsit riski 10 kat
Kalp hastasi olma riski

Kalp krizi riski 1-4 kat
Prostat kanseri riski 2 kat

Rahim agzi kanseri riski 16 kat

Ailenizle beraber uygulamak i¢in kurallar olusturun

[l Alkol, sigara ve diger madde kullanimi i¢in ayr1 ayri kurallara ihtiyaciniz olabilir. Aileniz i¢in
olabilecek en iyi yontemi kullanin.
[l Kurallarinizi ¢ocuklarinizla tartisin ve konu ile ilgili herhangi bir sorularinin olup olmadigini sorun.
Onlara kurallarla ilgili sdyleyecekleri hakkinda tek bir sans verin.
[ Kurallar asagidaki ¢izelgeyi kullanarak yazin.
Aile Kurallar:

Sigara
Alkol
Madde
Diger

Kurallar1 uygulamayi birakan ¢ocuklarimiz disipline edin

[l Sigara, alkol veya diger maddeleri kullanan ¢ocuklariniza sinirlari belirlenmis, iyi tanimlanmis ceza
verme konusunda net olun. Cocuklarinizin aile kurallarini terk etmenin cezalarinin neler oldugunu
bildiginden emin olun.

[l Kurallarla ilgili tutarli olun. Bosluklar olmamalidir. Madde kullanimini terk etme konusunda ciddi

oldugunuzu ¢ocugunuza gosterin.
Madde kullanimini terk eden ¢cocugunuzu odiillendirin

[J Alkol, sigara ve maddeden uzak durduklarinda onlar1 nasil odiillendireceginizi ¢ocuklariniz
bilmelidir. Ayn1 zamanda sans verilmesine karsin kullanimdan uzak duran ¢ocuklariniza 6viicti

cumleler kurunuz..
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8. OTURUM: PROBLEM COZME BECERIiSi KAZANDIRMA

Aile ile paylasilacak bilgiler:

Her ¢ocuk ayn1 degildir ve herkes i¢in ise yarayan sihirli basit bir ¢6ziim yoktur. Her cocugun kapasitesini ve
zorluklarin1 anlayabilen ebeveynler tek tip disiplin uygulayanlara gére daha basarili sonuglar alabilmektedir.
Unutmayin ki ¢cocugunuz biiyiidiik¢e ve bagimsizlastik¢a disiplin yonteminizi degistirmeniz gerekecektir.

Bu alistirmay1 yaptiginiz zaman, siz ve ¢ocugunuz 6diin verme ve miizakerenin genel durumlardaki degerini
gormiis olacaksimiz. Unutmamak gerekir ki isbirlik¢i tutum her zaman kullanilmayabilir. Ornegin ciddi
durumlarda, saglikla ilgili vb. son s6zii sizin sdylemeniz gerekebilir. Bazen patron siz olmalisiniz.
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Etkinlik 8A: Problem Cozme

3 yasindaki bir ¢ocuk, anne-babasinin ondan yapmasini istedigi herhangi bir seyi reddeder ise, ebeveynleri
ona hemen bir sey d6gretmeye ¢alisirlar. Ergenler, velilerine aldirmadiklarinda ise bu veliler ne yapacaklarim
bilemezler. Bu velinin ve ¢ocugun istekleri arasinda bir ¢atisma vardir ve buna bir ¢6ziim bulunmalidir. <’Patron
Benim” diyen velilere ¢ocuklar1 belki kulak verebilir. ©’Asir1 hosgoriilii” anne- babalar her seyi ¢ocugun
inisiyatifine birakabilir ve her seyin yolunda gitmesini umarlar. *’igbirlik¢i” veliler gocugun kendi kararlarim
vermeye ¢alistigiin farkina varir, gocugun problemlerini ¢6zmesine yardim edecek beceriler 6grenmesi igin

firsat olusturmanin farkina varir.
Bu aktiviteyle siz ve cocugunuz ¢atismalar1 ¢dzmek icin iki beceri 6greneceksiniz: Odiin verme ve miizakere.

Iki sey cogu catismada degismez:

Bireylerin hedefleri ve birbirleri arasindaki iliski. Bazen herkesin verebilecegi kiiciik ddiinleri tespit etmelisiniz.
Bazen bu miizakereyle olabilir.( 6rnegin velinin ¢ocuktan istedigi sikict bir is karsilifinda biitiin aksam
televizyon izlemesine izin verilmesi ) Odiin verme ve miizakere yontemiyle, cocugunuz catismanin isbirligine
nasil dondiigiinii 6grenecektir. Catisma halinde olan kisilerin istek ve ihtiyaclarmin bir araya geldiginin ve iyi

iliskiler kurulabildiginin farkina varir. Cocugunuzla birlikte 6rnegi ve asagidaki 3 segenegi okuyunuz.

Kazan/Kaybet
Mehmet aksam yemeginden sonra arkadaglariyla disar1 ¢ikmak istiyor. Anne ve baba dnce bulasiklari
yikamasini istiyor. Mehmet bunun i¢in zamaninin olmadigini soyliiyor. Ebeveynler, bulasiklar yikanmadan

gitmesine izin vermeyeceklerini sdyliiyor.
Olumsuz Sonuglar

Bu catigsma 3 olumsuz sonug¢ dogurur:

S6z dinlememe: (MEHMET): ¢ikiyorum hosunuza gitse de gitmese de!!

Umursamama: (Anne Baba): ne halin varsa gor

Kopma: Anne baba izin vermez. Mehmet de aglayarak odasina gider.

Bu 3 durumda hedeflere ulagilip ulasilmadigini ve iligkilerin bozulup bozulmadigina karar verin. Sayfa 24 teki

sorular1 evet veya hayir segeneklerini isaretleyin.

Odiin verme: Insanlar uzlasirken bir seyler kazanmak i¢in bazi seylerden vazgegerler. Cocugunuzla asagidaki

durumlar hakkinda verilebilecek ddiinler hakkinda konusun. Verdigimiz 6diinler sunlar olabilir:

201



Listeye odiinler ekleyin, insanlarin amaclarini karsilayip karsilamadiklarindan veya arkadasliklarini gelistirip

gelistirmedigine karar verin.

Miizakere: bir anlagsmazlikla karsilastiginizda problemi ¢6zmek i¢in miizakere ise yarayabilir. Her iki taraf
beraber calisarak kendileri i¢in en 6nemli sonuca ulasabilir. Asagidaki durumla ilgili muhtemel sonuca ulagsmak
icin miizakere yapmay1 deneyin. Coziimiiniiz ne:

Listeye anlasmalar ekleyin, , insanlarin amagclarim1 karsilayip karsilamadiklarindan veya arkadasliklarini

gelistirip gelistirmedigine karar verin.
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Etkinlik 8B: Problem Cézme Etkinlik

Davranis

Basarilan Amag

Mliskiyi Siirdiirme

Ebeveyn

Cocuk

S6z dinlememe

Umursamama

[letisimin kopmasi

Odiin vererek anlasma

Miizakere
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9. OTURUM: HAYIR DIiYEBILME VE KACINMA BECERISI KAZANDIRMA

Aile ile paylasilacak bilgiler:

Soylemek istedigimiz seyi kibarca ve agik bir sekilde sdylemekte bazen giicliik yasayabiliriz. Cocugunuza,
yapacaginiz etkinlikler ile kendine giivenini arttirarak bu durumlarla nasil basa ¢ikilabilecegini 6gretebilirsiniz.

Bu tinitedeki etkinlikler, daha 6nce 6grendigin becerilerle ilintilidir. Kendine giiven olusurken, sosyal beceriler
ve iletisim becerileri yardimci olacaktir. Eger cocugunuzun, madde kullanimina hayir deme konusunda kendine
giiveni yoksa, maddelerin tehlikeleri hakkinda bilgi sahibi olmak yeterli degildir.

Bu etkinlikleri yaparken aklinizda bulundurmaniz gereken bazi 6nemli noktalara deginelim. Kendine
glivenden kastimiz, kisinin kendi diisiincelerinin arkasinda olmasidir. Bu tinitedeki etkinlikler, cocugunuzun
sozlii ve sozsiiz kendine giiven becerilerinin gelistirmeye yardimer olacaktir. Cocugunuz ile kendine giiveni,
hangi durumlarda kendine giivenmesi gerektigini ve hangi durumlarda kendinden emin olmanin zor oldugunu
tartisacaksiniz. Unitenin sonunda sozlii ve sdzsiiz kendine giiven becerilerini ve sigara, alkol ve madde
kullanimina kars1 nasil cevap vereceginizi uygulayacaksiniz.
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Etkinlik 9A: Kendine Giiveni Anlama

Bazi insanlar, baz1 durumlarda savunduklari goriisiin arkasinda durmakta giicliik ¢cekerler. Bazi yaygin
durumlara 6rnek,

[l Birarkadasin istegini reddetme
[l Farkli bir goriis ifade etme
[] Birricada bulunma
[l Baskasmin yaptig1 seyin kendisini rahatsiz ettigini sdyleme
Cocugunuza fikrini sdylemekte zorluk yasadigi durumlart sorun. Kendi yasadiginiz durumlari da ona anlatin.

Cocugun Durumu Ebeveynin Durumu

Cocugunuza, kendisinin gercek fikir ve duygularinin neden arkasinda durmadigini sorun. Kendiniz i¢inde
bunu yapin.

Bu konuyla ilgili yaygin olan bazi seyleri cocugunuzla tartisin. Bir sorun yaratmamak i¢in, ya da akilsiz
goriinmemek i¢in kendi fikrimizin arkasinda durmuyor olabiliriz. Ya da karsimizdakini giicendirmek
istemiyor olabiliriz.

Cocugunuzla, kendine giivenli olmanin saglayacagi yararlari konusun. Kendimize giivendigimiz zaman,
kisisel tatmin yasariz, Kendimiz hakkinda daha iyi hissederiz. Kendi fikir ve dogrularimizi sdyledigimiz
zaman, sayg1 ve hayranlik kazaniriz.

Cogu insan zor durumlara ti¢ sekilde karsilik verir: pasif, saldirgan ya da kendinden emin.

Asagidaki tabloda bu kavramlarin tanimlar1 mevcuttur. Cocugunuzla birlikte tabloya bakin. Kendi
tanimlariniz1 ve drneklerinizi ekleyin.

ifade Tanimlar
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itiraz etmeden kabul etme

Catismadan kacinma

Pasif

Diismanca bir tavirla davranma

Bagirma

Saldirgan

Kendinden Emin Bagkalarinin haklarina saygi gosterirken kendi
dogrularinin arkasinda durma

Sakin olmak ve duygularini iyi bir sekilde ifade etmek

Ozgiivenli

Bu etkinligi tamamlayarak, kendi dogrularini savunmanin iyi bir sey oldugunu gostereceksiniz. Simdi, pasif
ya da saldirgan olmadan, s6zlii olarak kendinden emin olmanin yollarin1 gostereceksiniz.
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Etkinlik 9B: Hayir Demeyi Ogrenme

Hay1ir demenin ya da yapmak istemedigin bir seyin karsisinda durmanin {i¢ adimi var.

Hayir demenin 3 adim

Adim 1: Durumunu Belirtmek: Istege karsilik cevap verme. Oglen yemegi icin sana para
veremem.

Adim 2: Nedenini Belirtmek: Durum i¢in neden belirt. Oglen yemegi icin bana para lazim.

Adim 3: Anlayish ol: Karsindaki kisinin onun duygularini ve istegini anladigini bilmesine izin
ver. Biliyorum gergekten ihtiyacin var, yapabilecegim bir sey degil.

Bir sonraki teknik, nasil istek yapacagini ve hakkini nasil savunacagini gosterecektir. Bunun i¢in iki adim
var.

Istekte bulunmak icin iki adim

Adim 1: Durumu ya da problemi belirtmek: Karsindaki kisiye degistirilmesi gereken
durumu ya da problemi sdyleyin. Bu projeyi cumaya kadar yetistiremem.

Adim 2: istek yapma: Karsindaki kisiye ne istediginizi ya da ne diisiindiigiiniizii
sOyleyin. Bitirmem i¢in hafta sonuna kadar izin veriri misin?

Simdi, bir istek yapmak ve istegi reddetmekle ilgili alistirma yapin.

1) Bir sey diisiiniin ve yukarda anlatilan istek yapmak i¢in iki adimi kullanarak istek yapin. Mesela bir

arkadasin senin 6devini kopyalamak istiyor.
2) Cocugunuza, yukarda anlatilan hayir demenin 3 adimi1 kullanarak reddetmesini isteyin.

3) Pozisyonlarinizi degistirin ve tekrar yapin.
4) Simdi ne oldugu hakkinda konusun. Ne iste yaradi, ne yaramadi? Bir sonraki durumda ne olacak?

Herkesin sahip oldugu diger secenekler neler?
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Etkinlik 9C: Kendine Giivenmek

Kendine glivenmek, yalnizca ne sdyledigini degildir. Soylemek istedigin seyi nasil sdylediginde 6nemlidir.
Daha once iletisimimizin %65 - % 80 kisminin s6zsiiz oldugunu séylemistik.

Sozsiiz iletisim davranisiyla ilgili 6rneklere bakin ve onlarin kendine giiveni nasil gelistirebilecegi hakkinda
konusun.

Sozsiiz iletisim davranisi Kendine giiven icin kullanma

Ses Tonu Sert, otoriter ve orta yiikseklikte bir ses tonu ile konus

Akicilik ve Hiz Acik bir sekilde konus. Cok hizli ya da ¢ok yavas
konusma, bu emin oldugunu gosterir.

Goz Temasi Konustugun kisini gozlerinin igine bak

Yiiz Ifadesi Ciddi bir goriiniim sergile. Bu, ciddiyeti, giiveni, kesinligi
gosterir.

Viicut Durusu Karsinizdakine karsi diiz bir sekilde durun

Mesafe Konustugun kisiyle aranda uygun bir mesafe

olsun(yaklasik 3 adim)

Daha onceki gibi, sozlii kendine giiven becerileriyle birlikte s6zsiiz becerileri kullanarak alistirma yapin.
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10. OTURUM: STRESLE BASACIKMA BECERIiSi KAZANDIRMA

Aile ile paylasilacak bilgiler:

Cocuklarimiza 1y1 bir model olabilmek onemlidir ancak ¢ocugunuzun tek rol modeli olmayacaksiniz.
Ebeveyn olarak ¢cocuklarinizin 6zelini etkileyecek bir yoniiniiz olabilir. Sizin yaptiklarinizi gortip, isittiklerini
ve bunlar diisiindiiklerini hatirlayiniz. Ebeveynlerin stresli durumlarda aldiklar1 kararlar ve bu kararlar alig
tarzlari, stresle basa ¢ikma metodlar1 da ¢ocuklar tarafindan model alinmaktadir. Bu boliimdeki aktiviteleri
yaparak onlarin hayatlarinda rol model olursunuz ve verili ebeveynlik becerilerini yerine getirebilirsiniz
Cocugunuzla konugmaya zaman ayirmak, onu yargilamadan ve sorgulamadan dinlemek ve birlikte bir seyler

yapmak iletisimi gli¢lendirir.
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Etkinlik 10A: Stresi Azaltma Teknikleri

Asagidaki listede stresle basa ¢ikmak i¢in 3 teknik verilmistir ve bunlar1 ¢ocugunuzla deneyiniz.
Teknik 1: Diisiinceleri géozden gecirmek

Diistincelerinizi gdzden gecirmek, farkli yollardan diisiinmek demektir. Cogu zaman stresi ¢gogaltan faktorler
bir durum veya kisi hakkindaki diisiincelerimizdir. G6zden gecirmeyi c¢alisarak stresimizi azaltabiliriz.
Cocugunuzla oturun ve stresli durumlar diisiiniin ve gdzden gecirme yontemi ile tekrar degerlendirin. Ornegin:

Stresli Diisiince Gozden Gegirilmis Diisilince

Birkag seyi iyi yapabilirim. En 6nemlisi

Her seyi bugiin tamamlamaliyim hangisi?

... olmus. Okula nasil giderim? Birisiyle konugup plan yapabilirim.

Hayatimi ben kontrol ederim, ne istedigimi

Bu giiriiltiide nasil ¢alisabilirim? syleyebilirim

Geg kaldim. Berbat Giivenligim ge¢ kalmaktan daha 6nemli

Teknik 2: Zihinsel prova

Cocuklarinizla bunu deneyiniz. Strese neden olan bir durum bulunuz. Her seyin kotii gidecegini diistinmek
yerine:

*Durumda kendinizi tamamen rahatlamis diisiiniin.
*Qlabilecek her sey hakkinda olumlu ¢6ziimleri diisiiniin.

*Daha rahatlamis hissedinceye kadar buna devam edin

Teknik 3: Derin nefes alma
1.Rahat bir yere oturun

2. Derin nefes alin , 4e kadar sayin
3.4e kadar tutun

4.4te verin

5.4-5- defa tekrar edin
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Etkinlik 10B: Stresle Ilgili Konusma

Stres hayatin bir pargasidir ve insanlar; sigara, alkol ve madde kullanmaya baglama nedenleri olarak siklikla
stresi gostermektedirler. Bu aktivitedeki becerileri uygulayarak stresinizi azaltabilir ve ¢ocuklariniza stresin
nasil azaldigini1 gosterebilirsiniz. Cocugunuz, stresle basa ¢ikma yontemlerini bilirse madde kullanmaya meyil
etmeyecektir. Asagidaki sorulart cocugunuza sorunuz, cevaplari yaziniz ve lizerinde konusunuz.

1. Stresli oldugun zaman kendini nasil hissediyorsun? Fiziksel belirtiler nelerdir? Duygusal belirtiler

nelerdir?
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11. OTURUM: KARAR VERME BECERIiSi KAZANDIRMA

Aile ile paylasilacak bilgiler:

Cocugunuz biiyiidiikce, kendiyle ilgili daha fazla karar vermeye ihtiya¢ duyacaktir. Bunlarin bazilar1 basit
kararlar olabilir, bazilar1 ¢ok zor olabilir. Miimkiin olan en iyi kararlar1 vermek i¢in, ¢cevresindeki insanlarin
ya da onun kararlarimi etkileyecek olan seylerin (TV, arkadaslar, filmler, reklamlar, sen) farkinda olmasi
gerekliligidir. Ayrica, karar verebilmek icin diizenlenmis metotlar1 6grenmesi gerekir. Karalarini etkileyecek
faktorlerin farkinda olmak ve nasil karar verilecegini bilmek, kendi inanis ve degerlerine gore yapabilecegi en
1yl se¢imi yapmasina yardim edecektir.

Bu iinitenin arkasindaki fikir ¢cok basittir. Cocuklarinizin Karar verme becerilerini uygulamasina yardimci
olmak ve onlarin iyi kararlar verebilme yetenegini gelistirmektir. Karar verme becerileri, hayatlar1 boyunca
cocuklariniz isine yarayacaktir. Bu becerileri evde uygulamak, ¢ocuklarin kendileriyle ilgili karar vermelerinde
giiven saglayacaktir. Bu {initedeki aktiviteler, siz onlarin yaninda yokken, genglerin karsilastig1 bazi karar
verme problemlerin giderilmesine yardimci olacaktir

Cogu insan, kararlarini basit segimler, giinliik kararlar ve biiyiik kararlar arasindaki farki gdzetmeksizin biitiin
karalarini ayni sekilde vermektedir. Basit se¢imler (vanilyali ya da ¢ikolatali dondurmay1 yemeye karar vermek
gibi) kisisel tercihleri temel alir. Diger kararlar da muhtemel sonuglar1 dikkatli bir sekilde diistintilerek alinir.
Bunu yapabilmek ve en iyi karar1 vermek i¢in, 3 Adim modeli 6grenilip kullanabilir.

Etkili karar vermede 3 Adim modeli

Adim 1:Aciklamak ya da yapilacak karar1 anlamak

Adim 2:Dikkate almak (segenekleri dikkate almak) Yapmaya karar verdigin farkl seyler
hakkinda diisiin. Sonra sectigin her alternatifin sonuglarini diisiin

Adim 3: Se¢cmek. En iyi alternatifleri segmek ve gerekli adimlart atmak. Ne oldugu
konusunda sorumluklar1 kabul edin.
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Etkinlik 11A: Giinliik Kararlar

Tipka sizler gibi, ¢ocugunuz da her giin bir¢ok kiiciik kararlar ile kars1 karsiya kalir ve bazen bunlarin bir kag1
zorlayici olabilir. Insanlar giin igerisinde o kadar ¢ok karar verir ki, bunlarin arasinda bazilarinin ¢ok énemli
kararlar oldugu ortaya ¢ikar. Bu etkinlikte, sizin ve ¢ocugunuzun giinliikk ne tiir kararlar aldiginizi ve bu
kararlar1 nasil ele aldiginiz1 6greneceksiniz.

Tartisma: Cocugunuza bu hafta evde, okulda ve arkadaslariyla birlikte aldig1 bazi kararlar1 diisiinmesini
sOyleyin. Bu kararlin hangilerinin kolay, hangilerinin zor oldugu hakkinda konusun.

Cocugunuza zor kararlarin nasil verdigini sorun. Karar verirken hangi adimlar1 se¢ti? herhangi bir yontem
kulland1 m1? Karar verirken onu etkileyen ya da ona yardim eden herhangi bir sey oldu mu?

Stitun 1:Bir giin boyunca beraber aldiginiz kararlar1 listeleyin
Stitun 2: Eger kolay bir karar verdiysen K yaz, ya da zor ise Z yaz (K/ kolay, Z/ zor )
Siitlin 3: Karar verirken kimin ya da neyin seni etkiledigini yaz

Kararlar K/Z Etkiler
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12. OTURUM: SAGLIKLI RiSKLER ALMA BECERIiSI KAZANDIRMA

Etkili karar vermenin 3 ADIMI vardir.

1)Aciklamak ya da verilen karar1 tanimlamak
2)Dikkate Almak: Secenekleri dikkate almak ve her birinin 1yi ve kotii yonlerini diistinmek

3)Se¢mek: En iyi secenegi se¢gmek ve ne olduguyla ilgi sorumlulugu kabul etmek

Birinciadimda, Cocugunuzhangikararlarialacagini belirlemelidir: Bubazen zor olabilir. kiziniz, arkadaslarinin
kendisini basketbol oynamaya devam etmek istediklerini, ancak yemek i¢in eve gitme zamaninin geldigini
biliyor. Bu karar ger¢ekten basketbol oynamayla ilgili degil, aksam yemegi i¢in ge¢ olup olmadigi hakkindadir.
Problemin gerc¢ekten ne oldugunun anlayana kadar probleme bakarsan, problemi tanimlayabilirsin.

Ikinci adimda, ¢ocugunuz secenekler ve her bir secenegin ne anlama geldigi hakkinda diisiinmelidir.
Eger kiziniz oyuna devam ederse, arkadaglariyla birlikte olacak , daha fazla basketbol oynayacak ve bu onun
icin eglenceli olacak. Ancak, aksam yemegini kagirirsa biiylikannesi gercekten iiziilecek ¢iinkii saatlerdir
yemek pisiriyor ve kiziniz biiyiikannesi ile gecirecegi zamanini kagirmis olacak.

Uciincii adimda, Cocuk bir secim yapmak zorundadir. Biraz daha basketbol oynayip biraz daha eglenmek
ve daha sonra evde sorun ¢ikmasi ya da eve gidip giizel bir yemek yemek ve ertesi giin daha fazla basketbol
oynamak

Sunu aklinizda bulundurun ki, kararlar her zaman siyah ve beyaz degildir. Her karar1 ve kararlarin igindeki
faktorleri gergekten analiz etmek onemlidir. Artilarini ve eksilerini tartiniz ve kendiniz i¢in dogru olan se¢imi
yapiniz.
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Etkinlik 12A: Etkili Karar Verme

Uygulama: Cocugunun ya da ailenin zor bir karar vermek durumunda kaldig1 bir olay se¢in ya da
gelecekten vermek zorunda kalacaginiz zor bir karar secin (mesela nereye taginilacagi, hangi okula
gidecegi). 3 ADIM asamalarini uygulayn.

Durumu Tanimlama
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13. OTURUM: SOSYALLESME BECERIiSi KAZANDIRMA

Aile ile paylasilacak bilgiler:

Ortaokul yillarimiz1 diislindiigiiniizde, ne kadar sagma ve garip bir donem gecirdiginizi hala hatirlarsiniz. Her
zaman olmasa bile, bazen ¢ok duygusal anlariniz olmustur. O zamanlar, bunu yasayan tek kisi kendinizin
oldugunu diisiiniirdiiniiz. Ama, simdi herkesin bu zamanlar biraz rahatsiz hissettigini biliyorsunuz. Ancak, bunu
cocuklariniza anlatmak zor olabilir, ¢linkii ¢ocuklariniz, sizin onlar1 ger¢cekten anladiginiza inanmazlar. Bunun
yerine, onlar ¢evrelerini gozlemlerler ve kimsenin ayni problemi yasamadigimi diisiiniirler. Cocuklarinizin
daha kolay sosyallesmesini saglayacak, diger insanlar ile iyi iliskiler kurmasina yardimei olacak becerileri
onlara ogretebilirsiniz.

Sosyal beceriler ¢ok onemlidir ¢iinkii sosyal ortamlarda rahat hissedemeyen ¢ocuklar, okulda sigara ve igki
icen, madde kullanan ¢ocuklara yonelirler. Bu gruba girmek daha koladir, yapman gereken tek sey madde
almaktir. Artik gruptan birisindir. Eger ¢ocuklarimiza sosyal becerileri verirsek, daha giivenli olurlar ve
gergekten birlikte olmak istedikleri insanlarla arkadas olma olasiliklar artar.

Cocuklariniz bu becerilere sahip olduklarinda, iyi hissetmek ya da farkli sosyal ortamlara uyum saglayabilmek
icin sigara, alkol ve diger maddelere ihtiyac1 daha az hissedecektir. Bu iinite basarili kisilerarasi iligkiler
gelistirebilmesi i¢in ihtiyaci olan becerilerin 6gretilmesine yardimer olacaktir.

Sosyal beceriler, baskalariyla iyi iligskiler kurmak i¢in bilmeniz gereken temel davranislar1 ve yetkinlikleri
icerir. Bu tinitedeki etkinlikler, ¢cekingenlikle basa ¢ikma, hakkinda daha fazla bilgi sahip olmak isteyecegi
kisilerle konusma baslatma konusunda bazi isaretler vermek i¢in tasarlanmistir. Temel olarak bu boliim,
cocuklariizin daha kolay arkadas edinmelerini saglamak i¢in hazirlanmistir.

Bu iinitedeki biitiin kisimlar1 okuyup onlar1 hayatlarimizda kullanmaya baglayarak cocuklarina olumlu
model olup, onlarin bu becerileri en iyi sekilde 6grenmelerini saglayabilirsiniz. Cocuklarinizin bu becerileri
kullandiklarin1 gordiigiliniiz yerde, onlar1 taktir ederek bu becerileri pekistirebilirsiniz.
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Etkinlik 13A: Buzlar: Eritmek

Televizyondaki ya da filmlerdeki insanlar da dahil olmak tizere ¢ogu kisiler, sosyal ortamlarda rahat
hissetmezler. Fakat cocugunuz, kaygiyla basa ¢ikmak icin gerekli olan teknikleri kullanarak ve sosyal

becerilerin gelistirerek, toplum i¢inde daha rahat olmay1 6grenebilir.

Bu sorulari ¢cocuguna sor ve nasil hissettigin hakkinda konus.
1)Hangi sosyal ortamlarda rahat hissetmezsin?

2) Neden insanlar sosyal ortamlarda gergin ve ya da rahatsiz hissederler?

3)Bununla ilgili yapabilecegin bir sey var m1?

Cevapladigimiz bu sorularla ilgili uzun konusun. Once, rahatsiz olacagin sosyal durumlar1 bulun, daha sonra

bu gerginligi ve rahatsizlig1 ortadan kaldirmana yardimcei olabilecek tekniklere bakin.

Birbirini takip eden tekniklere bakin ve onlar hakkinda konusun.

Cekingenlikle Basa Cikma

Harekete gecmeyi 6gren: Bir filmde oyuncu oldugunun varsayip, zor durumlar1 idare ederek,
sosyal becerileri 6grenip , kendine giivenin arttigini hissedebilirsin.

Kiiciikten basla ve biiyiige dogru gelistir: Kolay durumlar1 uygulamaya basla ve gittikce daha
zor durumlar gelistir.

Diyalog gelistirme: Ne soylemek istedigini, nasil soylemek istedigini ve her durumda gelistirmek
istediklerinle ilgili ufak bir senaryo yaz.

Alstirma yapma: Evde prova yap. Bu boliimde 6grendigin biitiin teknikleri uygula, gelistirdigini
ufak diyalogu kullanarak, olaylarin iistesinden nasil geldigin hakkinda diisiin. Kendini aynada izle
ve sesini dinle. Eger yapabilirsen bunlar1 biriyle yap.

Israrci ol: Yapmaya devam et. Eger devam edip gelistirmeye calisirsa, basarmaya yaklagmis
olursun.
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Etkinlik 13A: Sosyal Iliskileri Baslatma

Cekingenlikle basa ¢ikmanin en 6nemli adimi sosyal iligkileri baglatmaktir.
Merhaba demek, bilgi almak i¢in soru sormak ya da yeni bir konusmay1 baslatmak gercekten ¢ok kolaydir.

Burada, ¢ocugunuzun sosyal iligkileri baslatabilmesi i¢in uygulayabilecegi bazi yollar bulunmaktadir. Onlar1
iyice okuyun ve gocugunuzun onlar1 denemesini saglaymn. Her aksam yemeginden sonra, hangi teknikleri
uyguladigini ve nasil gittigini sorun.

Yeni insanlarla karsilasma ve arkadas edinme

Bir magazayi ara ve baz iiriinler hakkinda bilgi al: Mesela, yeni CD sizde var m1? Fiyati ne
kadar? Hangi saatlerde calisiyorsunuz. Tesekkiirler.

Tammmadigin bir grupla bir cafe de otur. Mesele, gruba giiliimse ve selam ver. Merhaba de. Bu
sandalye birine ait mi? Size katilmamin bir sakincas1 var mi1?

Bir yerde beklerken yasindan biriyle bir konusma baslat:

(Tanimadigin insanlarla nasil iletisim kurmas1 gerektigini ¢ocugunuza hatirlatin). Ornegin;
Sinemada: Popiiler bir filme benziyor. Onunla ilgili ne duydunuz?

Oyunda: Oyun hakkinda ne diisiiniiyorsunuz ?

Kitap okuyan birine: Kitap nasil? Ne hakkinda?

Yeni insanlarla tanismanin farkl yollariyla ilgili gocugunuzla konusun. Fikirlerinizi agagidaki tabloya yazin.
Beraber onlar1 uygulayin.

Uygulama

Bir kisiyle tanigsmak durumda kaldigin bir olay1 diisiiniin. Mesela, bir filmi yan yana bir kisiyle beklediginiz
bir ani.

2) Ayakta beklerken, birbirinize baktiginiz zaman, yukarda listelediginiz fikrileri kullanarak kendinizi ona
tanitin. Adin1 sOylemek ya da el sikismak gibi. Merhaba, ben ... . G6z temasi, ses tonu gibi daha 6nceden
ogrenmis oldugunuz sozel olmayan iletisim becerilerine dikkat edin.

3) Bagka teknikler deneyin, hava durumu hakkinda konusma, diger kisinin giyindigi ya da yaptig1 sey
hakkinda konusma gibi. Yeni becerileri 6grenip, rahat hissedene kadar uygulama yapin.
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Etkinlik 13B: Bir konusmay: devam ettirme ve bitirme

Evet, simdi ¢ocugunuz konusma ve iyi hissetme konusunda biraz daha iyi. Fakat konusmay1 nasil devam
ettirecegi ve nasil sonlandiracagi konusunda yardima ihtiyact olabilir. Bu etkinlik,bu becerileri ¢ocuguna
ogretmeye yardimcei olacaktir. Konusmanin nasil siirdiiriilecegi hakkinda fikirleri tartisin. Bu fikirleri asagiya
yazin.

Uygulama

1)Kiigiik bir top bulun.

2)Birbirinize doniik oturun.

3) Biriniz digerine bir soru sorsun ve topu ona firlatsin.

4)Diger kisi topu yakalasin ve soruyu cevaplasin. Konuyla alakasi bir soru sorsun ve topu ayni kisiye geri
atsin.

5)Acik uclu sorular (Sadece evet hayir degil) sorup topu ileri geri atarak konugsmanin devamini saglayin.
Cevap vermeden ya da yeni soru sormadan topu birakmayin.

Bir konugmay1 kibar bir sekilde sonlandirmanin yollar1 nelerdir? Konusmay1 iyi bir sekilde sonlandirmanin
yollar1 hakkinda konusun. En énemli fikirleri asagiya yazin. (Ornegin, seninle konusmak ok giizel, fakat
gitmek zorundayim)




Uygulama

1) Bir dakika tutun
2) Onceki etkinlikteki gibi bir konusma baslatn.

3) Zaman doldugunda, konusmay1 sonlandirmak i¢in buldugunuz fikirlerden birini kullanin
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14. OTURUM: ILETiSIM ARACLARI VE MADDE BAGIMLIGI

Aile ile paylasilacak bilgiler:

Cocuklariniz her giin yasal ve yasal olmayan maddeleri satin alma ve kullanma ile ilgili giiclii mesajlar ile
bombardimana ugruyorlar. Bumesajlar medyadan (tv, radyo, filmler, internet), reklamlardan ve bunlari kullanan
kisiler tarafindan veriliyor. Tiitilin, ila¢ ve icecek sirketleri {irlinlerini tanitmak icin; tv programlarinda ve
filmlerde, spor alanlarinda, otomobil yarislarinda, benzin istasyonlarinda, siipermarketlerde ve yapabildikleri
her yerde milyarlarca dolar harciyorlar. Mesajlar heryerde! Ve en etkili pazarlamacilar, alkol, tiitiin ve madde
kullanan ve arkadaslariyla paylasan ¢ocuklardir.

Promosyonlu pazarlama daha da kotii olabilir. Bir sirketin alkol ve sigara reklami1 yapmak i¢in promosyon
olarak tisort, sapka ve diger liriinleri vermesi 6rnek olabilir. Bu durum bir gruba ait olma hissi yaratir fakat
sizler cocuklarinizin o grupta olmasini asla istemezsiniz.

Hala sigara igmeyen, madde kullanmayan , alkol almayan bir¢ok insan var. Bu insanlarin baskilara karsi
koymasina yardimci olan nelerdir?

Oniimiizdeki alistirmada siz ve ¢ocugunuz madde kullanimu ile ilgili 6n etkileri bulup tartisacaksiniz. Daha
sonra bu etkilere kars1 koyma yollarini degerlendireceksiniz.

Etkinlik 14A: Tv Programlari veya Filmler

Insanlarin kag defa tiitiin, alkol veya madde kullandiklarimi izleyin.
Su sorular1 sorun:
1.Neden yazarlar bu programda karakterler i¢in bunlar1 yapmalarin1 yazmistir?

2.Alkol, sigara veya madde kullanimi karakter (sovdaki) i¢in bir kimlik veya imaj olusturuyor mu? Problemleri
¢ozmek i¢in mi kullaniyorlar? Hayatlarina eglence ve heyecan katmak i¢in mi kullaniyorlar? Karaktere nasil
bir etki yaratiyor?

3. Bu gergekte insanlarin yaptig1 normal bir sey mi?

4.Gengler, tv de yada baska bir yerde yetigkinlerin sigara, alkol veya madde kullanirken gordiiklerinde ne
diistintiyor?

221



15. OTURUM: MADDE KULLANIM SURECI ILE iLGILI IZLENECEK SUREC

Aile ile paylasilacak bilgiler:
Kristal Berrakliginda Net bir mesaj géndermek

Cocuklarinizla tiitiin, alkol ve diger uyusturucu maddelere karsi durusunuzu konusmak i¢in hi¢bir zaman
erken degildir. Duygu ve diisiincelerinizi dnceden bilmeleri aranizdaki giiveni, iletisim ve anlasilmayi insa
edecektir. Her iki taraf ta birbirlerinin hayatinda neler olup bittigi hakkinda bilgi sahibi olacaktir. Uyusturucu
maddeler ile ilgili konusmak sizin degerlerinizin ve isteklerinizin anlagilmasina ve evden uyusturucu karsiti
acik bir mesaj almalarina yardimer olacaktir. Bu basliklara zaman ayirdiginizda ¢ocugunuzun sigara igme,
alkol kullanma, uyusturucu madde kullanma ihtimali diisecektir.

Madde kullammm hakkinda konusun. Okul 6ncesi ¢ocuklari, bazi seylerin onlara zarar verdigini ve
ilaglar1 sadece ebeveynlerinden veya doktorlardan almalar1 gerektigini bilirler. Onlarla erken yaslarda madde
kullanim1 hakkinda konusmaniz iyi olacaktir. Ergenlik donemi onlara hayat boyunca kullanacaklar1 karar
verme becerilerini kazandirmak i¢in en iyi donemdir.

Iyi bir dinleyici olun: ¢ocuklarmiza onlar cesaretlendirmek igin sorular sorun ki onlar da size soru sorsun.
Ona dinlemeye istekli oldugunuzu gosterin. Cocugunuzun her sdyledigine katilmak zorunda degilsiniz,
fakat 6nce dinleyin sonra diisiincelerinizi ifade edin. Bu yolla ¢ocugunuz sizinle madde kullanimi veya diger
problemleri i¢ceren herhangi bir sey hakkinda konusabildigini bilecektir.

Siirekli konusun ve diisiincenizi uygun zamanda sdyleyin: Arabada, otobiiste, giinliik olaylar, televizyondaki
programlar veya herhangi bir sey hakkinda siirekli konusun. Ona, onun arkadaslari, giyim-moda veya miizikle
ilgili oldugunuzu gosterin. Bekleyin ve sonra bir film veya parti hakkinda konusun. Giincel haberleri, televizyon
programlarini, reklamlar1 kullanarak ¢cocugunuzun ilag, alkol veya sigara kullanimi hakkinda ne diisiindiigiinii
veya neye inandigini bulunuz. Simdi sizin ve onun madde kullanimina nasil baktiginizi tartismanin ve
karsilastirmanin tam zamani. Ogiit vermeyin ve eger katilmadigimiz bir sey soylerse sessiz kalin. Konusmaya
devam edin.Sizin ne hissettiginizi bildiginden emin olun.

Cocuklarimiza karsi acik olun: onlara kesinlikle madde kullanmalarii istemediginizi sdyleyin. Eger
cocugunuz ©’ sen de kullaniyorsun! Iciyorsun!(veya eskiden kullaniyordun...) derse, bunu baska zaman
tartismaya hazir oldugunuzu soyleyin fakat ¢cocuklarin madde kullanimi iizerinde yogunlasin, ve neden riske
etmeye degmedigini ifade edin. Madde kullanima ile ilgili ailenin koydugu kurallar terk edilirse neler olacagi
ile ilgili kendi ¢gocuklugunuzu da géz oniine alarak bazi kurallar olusturun.

Simdi olabilecek kétii seyler hakkinda konusun: Cocuklarinizin madde kullanimiile ilgili kisa donemde veya
hemen olusacak riskler hakkinda bilgi sahibi olmalarini saglaym. Ergenler madde kullaniminin hayatlarinin
simdiki donemlerini sonraki zamanlar1 ve uzun dénemdeki etkileri hakkindan daha ilgili davranirlar.

Yapma demeyin!!: Bireysel bir durum yerine genel konusmaya yogunlasin. Insanlarin neden sigara ictiklerini
sorun. Bu yolla tartismay1 bireysellestirmemis olursunuz.
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Etkinlik 15A: Kimler Sigara Iciyor Neden?

Kim sigara icer? Cocugunuza, ne kadar yetigkinin ve ne kadar gencin sigara ictigini sorun. Bir yiizdelik
sdylemesini isteyin. Cocuklar genelde normalden ¢ok daha fazla sdyleyeceklerdir.  Ulkemizde sigara
kullanimi oranlar1 oldukga yiiksektir. Yapilan ¢aligmalar 15 yas tstii erkeklerin %62, kadinlarin %24 ve tiim
niifusun % 43 iiniin sigara kullandigini ortaya koymaktadir. Bunun ne anlama geldigini tartisin.

Insanlarin sigara igmelerinin nedenleri nelerdir? Igmemelerinin nedenleri nelerdir? Bunlar1 asagiya listeleyin.

Insanlarin sigara igme nedenleri igmeme nedenleri

Gerceklik kontrolii: Simdi ¢ocugunuzla asagidaki sorular tartisin.
1. Listedeki sebeplerden hangileri dogru?

2 .Hangi listede daha fazla dogru ifade var?

3 .Sigara insanlarin diisiindiigii etkiyi yaratir m1?

4. Neden sigara igenler bunlara inaniyor? Ve sen bunlar hakkinda ne diisiiniiyorsun?
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