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Turkiye Yesilay Cemiyeti olarak, bir asri agkin suredir insanimizin ve insanligin ba-
gimsizligr icin bagimuliklara karsi verdigimiz mucadeleyi buyUk bir kararlilikla sur-
durayoruz. Gelecegimizi sekillendirecek nesillerimizin hayata iyi hazirlanmasi icin
bilimin 1s1ginda, kanita dayali yontemlerle ¢alismalar gerceklestiriyoruz.

Gelecegimizin glvencesi olan ¢ocuklarimiz ile genglerimizin, iyi ve saglikli yasam
bilinciyle yetismelerine katkida bulunmak hepimizin baslica sorumlulugudur. Bu
anlayistan yola ¢ikarak bircok proje hayata geciriyoruz. T.C. Milli EGitim Bakanligi
ile Turkiye’nin en buyuk ve en yaygin bagimlilik egitim programi olan Turkiye Ba-
gimlilikla Miicadele Egitim Programini yiritiyoruz. Ogrenci ve yetiskinlerin ba-
gimuliklar konusunda bilinglenmesini saglamaya calisiyoruz. Her yil yaklasik 10
milyon 6grenci ve 3 milyon yetiskine ulasiyoruz. Bunun disinda Okulda Bagimliliga
Mldahale Programi ile kimyasal ve davranissal bagimuliklarla ilgili risk grubun-
daki ogrencilerin bagimli olmasini engellemeye calisiyoruz. Yesilay Yasam Bece-
rileri Programi ile de 6grencilerin bagimlilik riskinden uzak bir yasam surmesini,
olumlu aliskanliklar kazanmasini, kendini riskli ortam ve durumlardan korumasini
saglayacak beceriler elde etmesini amacliyoruz. Benim Kultibum Yesilay Projesi ile
okullarda en degerli varligimiz ¢ocuklari bagimLliliklardan uzak tutmak igin bir¢ok
calisma ylritiyoruz. ilkokul, ortaokul ve lise 6grencilerinde bagimuliklara kars
farkindalik olusturmak ve onlarin yeteneklerini ortaya ¢ikarmak amaciyla Saglikli
Nesil Saglikli Gelecek Yetenek Yarismasini diizenliyor,‘edebi” ve “gorsel” kategorile-
rinde dereceye giren ogrencileri ddullendiriliyoruz.

Yesilay Kultp Etkinliklerinin tarihimizde onemli bir yeri bulunmaktadir. Cogu za-
man ogrencilerin ve yetiskinlerin zihninde Yesilay'a dair ilk farkindalik bununla ge-
lismistir. Yesilay olarak hazirladigimiz bu kitapla, Yesilay Kultplerimiz i¢in bir etkin-
lik havuzu olusturacagiz; ulkemizin her kosesinde amaclari bir olan gonullulerimiz
proje ve faaliyetleriyle ortak bir noktada bulusacak. Ayrica bu yeni etkinliklerle
okullardaki kulup faaliyetlerinin tekrar canlanmasini amacliyoruz.

Kitabimizin Yesilay Kullplerinin birlik ve beraberliginin pekismesine vesile olma-
sini diliyor; bagimsiz nesiller hedefimizde bizimle birlikte oldugunuz igin hepinize
tesekkur ediyorum.

Saygilarimla,
Prof. Dr. Miicahit O0ZTURK
Tiirkiye Yesilay Cemiyeti Genel Baskani
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YESILAY'I
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@ Konu: Yesilay Haftasi
(O siire: 40 dk.

Etkinligin Kazanimlar o

m Yesilay'i ve yaptigi calismalari bilir.

m Bagimuliliklarla micadelenin 6nemini fark eder.

Materyaller

m Yesilay infografik videosu

m Sinif mevcudu kadar bos kagit veya hafif toplar
m Kagit/karton ve renkli kalemler

m “Ek.1.1.Renk Listesi” (opsiyonel)

m “Ek.1.2. Alfabe Desifre Kart1”

m “Ek.1.3.Sifreli Metinler”

m “Ek.1.4.Sifreli Metinler Cozlimleri” (opsiyonel)






VESILAY’I TANIYALIM!

ETKINLIK SURECIH

1. Isinma Etkinligi: Renk Kapmaca (5 dk.)

» Etkinlik oncesi “Ek.1.1. Renk Listesi”, sinif mevcuduna uygun olarak ¢ikti alinir ve
renkler kesilir. Cikti almak yerine, kuiglik kagitlara renk listesindeki renkler sinif
mevcuduna gore ¢ogaltilarak yazilabilir. Kagitlar kura ile dagitilmak Gzere katla-
nir. Egitmen kendini tanitir ve etkinlige giris yapar.

» Miisvedde kagitlardan toplar yapilir. Kura ile 6grencilere birer renk verilir. Ogren-
ciler kendine verilen renge gore yonergeyi uygular.

‘Herkese merhaba. Bugtin Yesilay’i taniyacaginiz etkinlikler yapacagiz. Ama dénce
renklerle ilgili bir oyun oynayalim. Herkes bir renk kdgidi alsin. Bir de ebe segecegiz.
Ebe harici herkes miisvedde kagitlardan birer top yapsin. Ben size renkler veya keli-
meler soyleyecegim, siz de buna gére farkli seyler yapacaksiniz:

» Kimde soyledigim renkten varsa, onlar toplarini birbirlerine atarak degistirecek.

e Rengdrenk dedigimde herkes karisik olarak birbirine top atacak.

 Yesilay dedigimde de “Ye-si-lay” diyerek 3 kez alkislayacaksiniz (egitmen gosterir
ve katilimcilarla birlikte yapar). Yesil dedigimde yesiller birbirine top atacak, Ye-
silay dedigimde ise Ye-si-lay" diyerek alkislayacaksiniz. Yani farkli seyler yapacak-
siniz, dikkatli olup sasirmamaya c¢alisin.

» Ebe de bosta kalan bir kagidi kapmaya ¢alisacak. Kagit yakalayamayan da yeni ebe
olacak.

» Etkinlige gecilir ve 5 dakika kadar rastgele farkli renkler, Yesilay ve rengarenk
denerek, arada cesitlemeler yapilarak 6grencilerin katilimi saglanir. Yanan ebe
olarak devam eder ve boylece birkacg kisi ebe olabilir. Oyundan kimse ¢ikmaz;
asil olan eglence ve dikkate yonelik tepki becerilerini desteklemektir. Daha sonra
sifre bulma etkinligine gegilir.
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Alternatif Uygulama Onerileri

e Etkinlik sinif icin riskli olabilecekse, top atmak yerine en basta herkes ren-
gini soyler ve renk degisimi s6z konusu oldugunda kisilerin birbirinin adini
soylemeleri beklenir. Ayni rengi hatirlayamayan kisi ebe olur.

« Alan genis ise, kagitlar top yapilmak yerine genis alana, yerlere dagitilir. Ebe
hari¢ herkes kagitlarda durur. Renk sdylenince top atmak yerine yer degisti-
rilir. Bosta kalan ebe olur.

e Formanin olmadigi bir okulda ya da serbest bir ginde uygulanacaksa, 6g-
rencilere renk kagitlari verilmek yerine 6grencilerin tstinde (kiyafet, corap,
ayakkabi, aksesuar, vb.) bulunan renklere gore hareket etmesi seklinde uy-
gulanabilir.

e Sureye ve grup dinamigine gore daha kisa veya uzun sure devam edilebilir.
Yas grubuna gore hizlandirilabilir, art arda Yesil ve Yesilay denilerek, sasir-
malari saglanabilir.

\ /

9. Sifreyi Coz (15 dk.)

» Sinif 10 gruba ayrilir. Etkinlik 6ncesi 10 adet “Ek.1.2. Alfabe Desifre Kart1” ¢ik-
t1 alinmalidir. Ayrica “Ek.1.3. Sifreli Metinler” dosyasi da cikti alinarak, metinler
gruplara vermek Uizere kesilir. Her gruba bir adet “Ek.1.2. Alfabe Desifre Karti” ve
bir de sifreli metin verilir. 1. gruba dagitilan metindeki “1920” ve“102”, 2. gruba
dagitilan metindeki “1934” ile 10. gruba verilen metindeki "2011"; sifre olmayip,
alti cizili olarak verilmistir.

» “Bugiin Yesilay'i taniyacaginizi sdylemistim, bunun icin once sifreleri ¢ézeceksiniz.
Simdi sizleri gruplara ayiracagim ve her birinize birer ipucu ve bu ipucunu ¢ozmek
icin bir desifre tablosu verecegim. Her harf uygun bir sekilde bulunup yazildigin-
da, Yesilay'in yaptiklariyla ilgili onemli bir seyi kesfetmis olacaksiniz. Bulduklarinizi
daha sonra tum sinifla paylasacaksiniz.”

» Ogrenciler sifreli metinleri desifre eder ve asil metni bulmaya calisir. Bunun icin
10 dakika sure verilir. Daha sonra sirayla 1'den baslayarak her grup ¢6zdigu
sifreyi okuyarak sinifla paylasir. Kisa bir soru-cevap ve anlatimla baglanarak afis
calismasina gegilir. Pekistirme amacli asagidaki sorular sorulabilir:

» “Bu bilgiler arasinda dikkatinizi en ¢ok ne cekti?”
e “Bugiinden dnce Yesilay’i duymus muydunuz?”
« “Yesilay ne yapiyormus?”

12
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» Cevaplar alindiktan sonra Yesilay infografik videosu (Yesilay infografik videosu
(https://www.youtube.com/watch?v=3mQSzl iMQE &ab_channel=T%C3%BCrki-
veYe%(C5%9FilayCemiveti) izletilir ve Yesilay anlatimi yapilir:

“Yesilay, herkesin saglikli olmasi ve zararli aliskanliklardan, bagimliliklardan uzak
durmasi icin ¢alisan bir sivil toplum kurulusudur. Kurtulus Savasi doneminde kurul-
du. 102 yildan uzun bir siredir de tlitiin, alkol, kumar ve teknoloji gibi bagimliliklar
sebebiyle sagligimizin zarar gormesini engellemek i¢in ¢alisiyor.

Bagimlilik ¢ok ciddi bir problemdir. Bizim hem viicudumuzu hem de beynimizi olum-
suz etkiler, iliskilerimizi bozar, hayat kalitemizi dusdrdr. Bagimli kisiler, bu kadar zarar
vermesine ragmen bagimli olunan madde veya davranisi birakmakta cok zorlanirlar.

Yesilay da hem insanlar ileride bagimli olmasin, hep saglikli ve mutlu kalsinlar diye
calisir, hem de bagimli olanlarin iyilesmesine Yesilay Danismanlik Merkezleri (YE-
DAM) araciligiyla destek olur.

Yesilay mart ayinda kuruldugu icin, her yil 1-7 Mart haftasi Yesilay Haftasi olarak
kutlanir. Biz de bu hafta Yesilay Haftasi’ni kutluyoruz.”

Alternatif Uygulama Onerileri

e Gerek duyulmasi halinde siire uzatilabilir. Cozimler “Ek.1.3. Sifreli Metinler
Cozumleri” dosyasinda belirtilmis olup; ¢ikti alinarak en sonda gruplara da-
gitilabilir veya sesli olarak okunabilir. Ufak hatalar olmasi normaldir, 6gren-
cilere destek olunabilir.

e Sinif mevcudu ve dgrencilerin hazir bulunusluguna gore, verilecek sifreli
metin sayisi azaltilabilir ya da cogaltilabilir.

\ /

10. Afis Calismasi (20 dk.)

» Anlatimdan sonra cocuklarin varsa sorulari alinir,daha sonra Yesilay Haftasi i¢in
bir slogan bulup afis (poster) calismasi yapilacagi sdylenir.

“Simdi bugtin 6grendiklerinizi diger insanlarla paylasmak icin Yesilay Haftasr’'na 6zel
afisler hazirlayacaksiniz. Gruplarinizla énce bir slogan, ya da Yesilay'i insanlara an-
latacak bir ctiimle bulup, daha sonra bunun ekseninde afisler ¢izeceksiniz. Cizim yap-
mak zorunda degilsiniz, sema veya yazilarla yapilmis bir ¢calisma da olabilir”

13
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» Kagit/karton ve kalemler dagitilir ve ogrenciler gruplar halinde ¢alismalarini
tamamlar.

» Sire sonunda herkes tebrik edilir ve “Saglikliyim, Mutluyum, Yesilay Dostuyum”
sloganiyla kapanis yapilir. Afisler daha sonra sinif panosunda sergilenebilir.

Alternatif Uygulama Onerileri

» Sirenin yeterli olmamasi halinde, duruma gore afis ¢calismasi atlanabilir.

» Ek surenin olmasi halinde 6grencilerin afislerini sunmalari istenebilir.

e Sinif dinamigine gore, grup calismasi yerine bireysel afisler hazirlanabilir.

14
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EK 1.1. RENK LISTESI

~ BEYRZ  BEYAZ = BEYAZ BEYAZ

SARI § SARI § SARI § SARI

TURUNCU  TURUNCU  TURUNCU  TURUNCU

PEMBE =~ PEMBE  PEMBE  PEMBE

KIRMIZI  KIRMIZI  KIRMIZI  KIRMIZI

MOR  MOR  MOR  MOR

MAVi  MAVi MRV MAvi

VESIL  VESIL  VESIL  VESIL

KAHVERENGI KAHVERENGI KAHVERENGI KAHVERENGi

SivAH ~ sivaH  SivAH  sivAH
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EK 1.2. ALFABETIK DESIFRE
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EK 1.3. SIFRELI METINLER
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7. GRUP
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8. GRUP
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EK 1.4. SIFRELi METINLER GOZUMLERI

1. YESILAY 1920 YILINDA, KURTULUS SAVASI DONEMINDE, GENCLERIMIZi VE
ULKEMIZi ELE GECIRMEK ICIN DAGITILAN ALKOLLU ICECEKLERE BAGIMLI
OLUNMASINI ONLEMEK iCIN KURULMUSTUR. YESILAY, ULKEMIZIN EN KOK-
LU SIVIL TOPLUM KURULUSLARINDAN BIRi OLARAK, 102 YILDAN UZUN BIR
SUREDIR BAGIMLILIKLARLA MUCADELE ETMEKTE VE SAGLIKLI YASAM ICIN
CALISMAKTADIR. iLK KURULDUGUNDA “HiLAL-i AHDAR” iSMINi ALMISTIR.

&

2. DAHA SONRA iSMi “YESIL HILAL" VE “YESILAY” OLARAK DEGISTIRILMIS, 1934
YILINDA MUSTAFA KEMAL ATATURK'UN CUMHURBASKANLIGI, ISMET INO-
NU'NUN BASBAKANLIGINDA, BAKANLAR KURULU KARARIYLA YESILAYA
“KAMU YARARINA CALISAN DERNEK STATUSU” VERILMISTIR. KURULUSUN-
DAN GUNUMUZE BAGIMLILIK TURLERI ARTTIKCA YESILAY'IN DA CALISMA
ALANLARI CESITLENMISTIR.

S )

3. GUNUMUZDE ALKOL, TUTUN, MADDE, KUMAR VE TEKNOLOJi BAGIMLILIGI
ILE MUCADELE EDEN YESILAY, DUNYADA TUM BAGIMLILIK ALANLARIYLA
CALISAN EN ONEMLI SIVIL TOPLUM KURULUSLARINDAN BIRIDIR. TUTUN,
MADDE, ALKOL, KUMAR VE TEKNOLOJi GiBi BAGIMLILIKLAR SEBEBIYLE
SAGLIGIMIZIN ZARAR GORMESINI ENGELLEMEK YESILAY’IN TEMEL HEDE-
FIDIR.

/

)

\

4. BAGIMLILIK, KiSININ BIR MADDE VEYA EYLEM UZERINDE KONTROLUNU
KAYBETMESINE BENZER. COK CiDDi BiR PROBLEM OLAN BAGIMLILIK; Ki-
SININ BEDENSEL VE ZiHINSEL SAGLIGINI OLUMSUZ ETKILER. BAGIMLI Ki-
SILER, BU KADAR ZARAR VERMESINE RAGMEN BAGIMLI OLUNAN MADDE
VEYA DAVRANISI BIRAKMAKTA COK ZORLANIRLAR.

S )

5. YESILAY, BINLERCE GONULLUSUYLE BAGIMLILIKLARA KARSI BILIMSEL YON-
TEMLERLE MUCADELE ETMEKTE, COCUK VE GENCLER] ZARARLI ALISKAN-
LIKLARDAN KORUMAK ICIN CALISMAKTA, SAGLIKLI BiR TOPLUM HEDE-
FIYLE ILERLEMEKTEDIR. BUNUN iCIN TOPLUMUN HER KESIMIYLE FARKLI
CALISMALAR YURUTMEKTEDIR.

)
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6. TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE PROGRAMI, YA DA KISA ADIYLA TBM;
TEKNOLOJI, KUMAR, TUTUN, ALKOL VE MADDE BAGIMLILIKLARI ILE SAG-
LIKLI YASAM MODULLERINDEN OLUSAN, BASTA COCUKLAR VE GENCLER
OLMAK UZERE TOPLUMUN TAMAMINI BU KONULARDA BILGILENDIRMEY]
VE FARKINDALIKLARINI ARTTIRMAYI AMACLAYAN BIR ONLEME PROGRA-
MIDIR.

)

(&

7.TBM, TURKIYE'DE iLK DEFA BAGIMLILIKLA MUCADELEDE BU KADAR BUYUK
HEDEF KITLEYE HITAP EDEN BIR PROGRAM OLARAK GELISTIRILMISTIR.
PROGRAM KONU ALAN UZMANLARININ DESTEGI ILE ULKENIN IHTIYACLA-
RIVE MEVCUT SARTLARI GOZ ONUNE ALINARAK GELISTIRILMIS OLUP TUM
TURKIYE'DE UYGULANMAKTADIR.

)

8.EGITIM PROGRAMINDA KULLANILAN TUM ICERIKLER YESILAY BiLIM KURU-
LU'NUN DA iCINDE BULUNDUGU PROFESYONEL BiR UZMAN KADROSU TA-

RAFINDAN BILIMSEL TEMELLI YAKLASIM ILE HER YAS SEVIYESINE UYGUN,

BILIMSEL, KANITA DAYALI VE MODULER OLARAK HAZIRLANMISTIR.

-

&

9. BENIM KULUBUM YESILAY PROJESI, ILKOKUL VE ORTAOKULLARDA UYGU-
LANAN, CESITLI ETKINLIKLERLE YESILAY’I TANITAN VE BAGIMLIKLARLA
MUCADELE KONUSUNDA OGRENCILERDE BILINGC VE FARKINDALIK OLUS-
TURAN BIiR PROJEDIR. OKULLARDA YESILAY KULUPLERI KURMAYI VE OG-
RENCILERIN GONULLU OLMASINI TESVIK EDIYOR.

)

10. SAGLIKLI NESIL SAGLIKLI GELECEK YETENEK YARISMASI; OGRENCILERIN
BAGIMLILIK KONULARIYLA iLGILI FARKINDALIKLARINI ARTIRIP ONLARI
TESVIK ETMEK AMACIYLA 2011 YILINDAN BERI HER YIL DUZENLI OLARAK
YAPILMAKTADIR. AFiS, RESIM, KARIKATUR, KOMPOZISYON VE SiiR ALANLA-
RINDA DUZENLENMEKTEDIR.

)




DUYGULARIMLA
BESLENiYORUM

@ Konu: Saglikli Yasam

(O siire: 40 dk.

Etkinligin Kazanimlar o

B Beslenmenin hayatindaki onemini fark eder.

m Bilin¢li yemek yemek konusunda farkindalik kazanir.

Materyaller

m “Ek2.1. Duygu - Yiyecek Listesi”
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DUYGULARIMLA BESLENiYORUM

ETKINLIK SURECIH

» “Sizce insanlari yemeye yonelten sebepler nelerdir?” sorusuyla giris yapilarak tartis-
ma baslatilir. intiyac icin yemek (gercekten aciktigi icin yemek yemenin yani sira
duygusal nedenlerle yemek (kendini daha iyi hissetmek, bir duygudan kurtulmak
veya onu bastirmak icin tok oldugu ya da ihtiyaci olmadigi halde beslenmek) ve
aliskanlik icin yemek (yemek saatinin geldigi icin yemek) gibi farkli nedenlerin
de insanlari yemek yemeye yonlendirdigi belirtilir. Kisiyi yemeye yonelten fak-
torlerin farkinda olmanin, farkindalikli ve saglikli beslenme i¢in dnemli oldugu
vurgulanir.

“‘Bugiin yemek yerken farkinda olmaya dair bir uygulama yapacagiz. Farkinda olma
uygulamalari; aliskanliklara, duygulara ve davranislara iliskin alisilmis kaliplar ko-
nusunda bilingli olmayi icerir. Aliskanlik hdline gelmis davranislarimizin farkinda ol-
mamiz, duyqusal tepkilerimizi daha iyi kontrol etmemizi ve gerektiginde degistirebil-
memizi kolaylastirir. Ayrica fiziksel sagligimizin, yasam kalitemizin artmasina; kronik
agrilarimizin, stresimizin azalmasina katkida bulunur. Béylece, besin ile bedenimiz,
duygularimiz, diistincelerimiz arasindaki baglantilara yonelik farkindalik gelistirmis
oluruz. Bu tiir uygulamalar “ne yedigimizi secme, neden yedigimizi anlama, ne kadar
yedigimizin farkina varma ve nasil yedigimizi gérme” adimlarindan olusur. Bugiin
duygularin besin se¢imlerimize nasil etkili olduguyla ilgili ¢alisacagiz. Sizce duygu-
lar yeme davranisimizi nasil etkiler?”

» Duygularin yemek yeme davranisi Uzerinde nasil bir etkisi oldugu sorulur. Cevap-
lar alindiktan sonra “Ek2.1. Duygu - Yiyecek Listesi” calisma kagidi dagitilir. Han-
gi duyguyu hissettiklerinde hangi yiyecege yoneldiklerini ¢izgiyle isaretlemeleri
istenir. Listede olmayan duygu ve yiyecekleri ekleyebilecekleri belirtilir.

» isaretledikten sonra yeme aliskanliklariyla ilgili neler fark ettikleri sorulur. Ce-
vaplar alinir.

"Sizlerin de fark ettigi ve belirttigi gibi, yeme tercihleri, farkinda olmadan da duy-
gulardan etkilenebiliyor. Yeme tercihlerinin yani sira siklik ve miktar da duygular-
dan etkilenebiliyor. Bu sebeple kisisel olarak duygularin bizim yeme tercihlerimizi
nasil etkilediginin farkinda olmak; saglikli beslenme konusunda adimlar atmamizi
saglayacaktir.

» Ogrencilerin beslenme tizerinde farkindaliklarini arttirmak icin duygu-beslenme
gunligu tutmalarinin yararli olacagi soylenerek etkinlik sonlandirilir.
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LiSE YESILAY KULUP ETKINLIKLERi

EK 2.1. DUYGU - YiYECEK LISTESI

» Asagidaki duygulari ve yiyecek-icecek gruplarini inceleyiniz. Hangi duygunun sizi
hangi besine yonelttigini okla gosteriniz. Sizde istahsizlik yapan duygulari yu-
varlak icine aliniz. Eger bir duygu ya da besin listede yer almiyorsa, kendi ekle-

melerinizi yapabilirsiniz.

Alingan Cikolata
Cani sikkin Seker
Caresiz Biskiwvi
Coskulu Puding
Dalgin Tatl
Dehsete digmis Dondurma
Enerjik Kraker
Gergin Cips
Hassas Pizza
Hayal kirikligina ugramig Kuruyemis
Heyecanli Hamburger
Huzurlu Ekmek
istekli Sandvig
isteksiz Borek
lyimser Doner
Rafasi karigik Pogacga
Karamsar Simit
Kaygili Pilav
Keyifli Makarna
Kiskang Sebze
Memnuniyetsiz Meyve
Mutlu Et

Ozgiir Yumurta
Sabirsiz Gazli icecek (Kola vb.)
Sakin

Sevecen

Sinirli

Suglu

Tembel

Tikenmis

Umursamaz

Uzgiin

Yalniz



HAYATIMA
HAREKET KATIYORUM

@ Konu: Saglikli Yasam

(O siire: 40 dk.

Etkinligin Kazanimlar o

m Fiziksel aktivitenin onemini kavrar.

Materyaller

m “Ek.3.1. Gelecekten Mektup”

m “Ek.3.2. Zinciri Kirma Takvimi”
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HAYATIMA HAREKET KATIYORUM

ETKINLIK SURECIH

» Ogrencilere “Ek.1.1. Gelecekten Mektup” metni okunur. Daha sonra sinifta asagi-
daki sorular esliginde tartisma baslatilir:

“Mektupta sizi en cok etkileyen kisim neydi?”

‘Gliniimtizde hareketinizi kisitlayan 5 sey sayiniz?”

“Hayatinizda en fazla hareket ettiginizi diisiindligiiniiz 5 yeri séyleyiniz.

“‘Bugtinden itibaren hayatiniza hareket katmak icin neler yapabilirsiniz?”

» Etkinlik sonunda 6grencilere bugiin hayatina hareket katmak icin hangi karari
aldigi sorulur.

"Bugtinki ¢alismamizdan sonra hayatiniza hareket katmak ve daha saglikli yasamak
icin dizenli yapabileceginiz bir hedef belirlemenizi istiyorum. Biraz diistintin. Bu he-
defin ufak olsa da sdrddrtlebilir olmasi, devamlilik agisindan onemlidir. Klg¢iik bir
hedefle baslayarak gittikce artirabilirsiniz de. Simdi sizlere "Zinciri Kirma" takvimleri
dagitacagim. Bunlara hedefinizi yazarak ve her giin yapip isaretlemenizi istiyorum.
Zinciri kirmamaya ve seriyi bozmamaya ¢alisin. Ufak degisikliklerle hayatiniza hare-
ket katarak daha aktif ve saglikli olabilirsiniz.

» Hareket icin kiglk adimlarin slrekliligine vurgu yapilarak “Ek.1.2. Zinciri Kir-
ma Takvimi” calisma kagidi ogrencilere dagitilir. Ogrencilerden kendilerine bu-
gunden itibaren uygulayacaklari saglikli yasamla ilgili bir hedef se¢cmeleri (Her
gun 30 dk. yuriyecegim, vb.) ve bu hedefleri yazmalari istenir. Bu hedefi her glin
yapmalari, takvimde isaretlemeleri ve zinciri kirmamaya calismalari belirtilerek
etkinlik sonlandirilir.
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LiSE YESILAY KULUP ETKINLIKLERI

EK 3.1. GELECEKTEN MEKTUP

Sevgili 16 yasindaki halim;

Simdi senden epey buyugum. Bu gunlerde dustinmek icin oldukga fazla vaktim var,
fakat hareket edebilmek icin yeterli glicim yok. Ne garip degil mi? O zamanlar ye-
teri kadar gicim ve zamanim vardi ama bir turll harekete ge¢memistim. Yasamda
iIskalamamak gereken bazi seyler vardir ki hareket etmek bunlardan biridir. Kulaga
komik geliyor degil mi? Onca 6nemli seyin icinde bunu mu sectin diye dusunebilir-
sin ama gercekten hareket etmek en onemli seylerden biri.

Sana soyleyebilecegim en onemli seylerden biri su: Harekete geg; degisime once
kendinden basla. Guzel dostluklar edinmemis, onlarla uzun yuruyusler yapmamis,
birlikte bir yerlere hi¢ gitmemis olmak... Emin ol bunlara pisman olacaksin. Hareke-
te gec. Internet yerine hayata baglan. Git ve dostlarinla yliz yiize gercekten iletisim
kur. Sira arkadasin Ahmet, ona ailesiyle arasinin nasil oldugunu sor. Belki bir sirda-
sa ihtiyaci var. Insanlarla gercekten konusursan onlari daha iyi tanirsin. Komsunuz
Yucel, onun sanata olan ilgisi seni surukleyecek. Birlikte harika filmler izleyecek ve
yeni yorumlar getireceksiniz. Seni tiyatroya ilk defa o goturecek ve sen izledigin
oyunculuk karsisinda buyuleneceksin.

Sen hareket etmeyi sadece spor salonunda spor yapmak ya da kilo vermeye calis-
mak olarak adlandirmaktan vazgectigin an hayatin gelisecek. Sonbaharda bisiklet
surup yagmurdan sonraki toprak kokusunu icine ¢ekeceksin. Buz patenine grupca
bilet aldiginda dengenin en onemli seylerden biri oldugunu 6greneceksin. Cunku
dengeni kaybettigin an dusersin, canin acir, sogugun aci yuzuyle tanisirsin ve biri
mutlaka seni kaldirir. Hayat da boyle degil mi zaten?

Cok bunaldigin bir glin pencereyi a¢ip odayi havalandirman ve derin derin nefes
alman gerekecek. O olay Uzerinde dustinmeyi birakman gerekiyor, inan bana senin
cozebilecegin bir sey degil. Ustelik c6zmen de gerekmiyor.

Sadece mizigi yikselt. icinden nasil hareket etmek geliyorsa onu yap. Dans et.
Utanma. Odada tek basinasin. Hayal dunyani en iyi ben biliyorum. Basrol olarak
hayalini kurdugun, zihninden dans ettigin yuzlerce sarki var. Ag birini ve igcinden
geleni yap. inan bana kendini daha iyi hissedeceksin.
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HAYATIMA HAREKET KATIYORUM

Ofkeli oldugun o meshur giin var ya. Basini belaya sokmana hic gerek yok. Gercek
gug, ofkeyi kontrol etmekte. Su siralar senin icin isler biraz zor, iyi biliyorum ama
kendine ya da etrafa zarar vermek ¢ozum getirmeyecek. Denedim olmuyor. Kulak-
Ligina bir miizik tak ve yapabildigin en hizli sekilde kos. Su ic. inan bana ofkeni
kontrol edebildiginde daha guclu hissedeceksin.

Bazi zamanlar vardir. Zirveye ulasmak icin epey zorluk cekmek gerekir. Oyle dénem-
lerin gelecek.Vaktinin cogunu ders ¢alisarak ve test ¢ozerek gecirecegin zamanlarin
olacak. Zor oldugunu biliyorum. Tirmanabilecegin yukseklikte bir yere tirmanmayi
denemelisin. Baslarda epey zordur. Bacaklarin agrir. Yol géziinde buydr. Seni bekle-
yen seyi bilmedigin icin donmek istersin. Her ani zorlukla gecer. Ama zirveye geldi-
ginde tum bunlara degdigini anlarsin.

Lutfen ama lutfen vaktim yok bahanesini kullanmayi birak. Seni bekleyen isler o
kadar da vakit almiyor. Sadece sen dnemsiz pek ¢ok seye fazlaca nem ve zaman
veriyorsun. Hayat cabuk geciyor. Gelecek hedeflerini biraz daha dusun. Hareketi 1s-
kalama. Her zaman, her sey icin bahaneler uretebilirsin. Ama inan bana hareket
etmek seni hem simdi hem de ileride daha mutlu ve kontrollu hissettirecek. Hayati
Iskalama, harekete gec!
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EK 3.2. ZINCiRi KIRMA TAKVIMI
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ALISKANLIK Mi,
BAGIMLILIK MI?

@ Konu: Teknoloji BagimliLigi

(O siire: 40 dk.

Etkinligin Kazanimlar o

m Kendi teknoloji kullanimini degerlendirir.

m Kendi teknoloji kullaniminin bagimulik riskini anlar.

Materyaller

m Ogrenci sayisi kadar ip







ALISKANLIK M1, BAGIMLILIK MI?

ETKINLIK SURECIH

» Ogrenciler ikili gruplara ayrilir ve her gruba birer ip verilir. Eslerden biri ellerini
birlestirir. Bagimlilik kartindaki maddeler sirayla soylenir. Digeri maddelere gore
eline ip dolar. Her “Evet” cevabi icin bir tur ip ellere dolanir.
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Her gecen gun internette daha fazla zaman gegiriyorum.

Internette zaman gecirmedigimde asabi, huzursuz ve boslukta hissediyorum.
Kontrol ¢cabalarim basarisiz oluyor.

Cok vakit harciyorum.

Hayatim giderek yuzeysel bir hal aliyor.

Kontrolu saglayamiyorum.

Bedenim zarar goruyor.

Psikolojik gelisimim zarar goruyor.

Teknoloji kullanimimi sinirlamak isteyenlerle ¢atisiyorum.

. Zihnim koreliyor.

. Teknolojik aletlerle gecirdigim zamani ifade ederken yalan soyluyorum.
. Uyku dizenim bozuluyor.

13.

Yemek dizenim bozuluyor.

» Kac tur ip dolandigi not edilir. ip turu fazlalastikca kurtulmanin zor olmasi ba-
gimulikla iliskilendirilir. Ipin ilk turlarinda kurtulmak icin harcanan caba ile son
halinde harcanan ¢aba kiyaslanir.

Bagimlilik, kisaca kullanilan bir nesne veya gerceklestirilen bir eylem (lizerinde kont-
roliin kaybedilmesi ve zarari agik¢a gortlse bile birakilamamasi olarak tanimlana-
bilir. Teknoloji bagimliligi ise dijital lrtinlerin ve internetin, herhangi bir ihtiyag ol-
madan asiri kullanilmasi, kisinin kullanmaktan kendini alikoyamamasi durumudur.
Oyun bagimliligi, internet bagimliligi, ¢evrim i¢ci kumar ve alisveris bagimliliklari da
teknoloji bagimlilig tirlerindendir. Bagimlilik stire¢ icinde gelisir ve zaman iginde
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KULUP ETKiNLiKLERi

kisinin kontroliinti kaybetmesine sebep olur. Bu ytizden bagimlilik asamasina ge¢me-
den once davranislari fark etmek ve kontrol etmek 6nemlidir.

Daha sonra etkinligin ikinci asamasina gecilir. Ogrenciler sirayla bu sorunlari
¢ozmek i¢in yapabilecegi bir sey soyler veya alternatif ¢cozUmler sunar. Her ¢o-
zum Onerisi icin diger es ipi bir tur agar ve ipler tamamen ¢ozulene kadar devam
edilir.

Ornegin biraz énce ip doladiginiz sorunlari diisiiniiniin. Her bir sorun i¢in birer ¢6-
zum énerisini arkadasinizla paylasin ve bununla birlikte doladiginiz ipi bir tur agin.
Tamamen ¢oziilene kadar devam edin.

Teknoloji bagimliliginin belirtilerine, risklerine ve olasi ¢6ziim 6nerilerine degindik.
Teknoloji kullaniminin hayatimizda onemli bir yeri vardir. Teknolojiyi amacgli, islevsel,
aktif ve uretken bir sekilde kullanmak hayatimizi kolaylastirir. Ancak kontrolsiiz ve
amacgsiz kullanim teknoloji bagimliligi riskini beraberinde getirmektedir. Bu yiizden
teknolojiyi aktif ve amacli kullanmak, ekran siiresini kontrol etmek onemlidir. Siz
veya cevreniz kontrolii kaybettiginizi dtistiniiyor ve teknoloji kullanimini kontrol et-
mekte zorluk yasiyorsaniz Yesilay Danismanlik Merkezleri (YEDAM) ile iletisime gege-
rek destek alabilirsiniz.

Alternatif Uygulama Onerileri

e Kalabalik sinif ortaminda, 6grenciler dogrudan yaninda oturan kisi ile grup-
landirilabilir.

« Ip temin edilememesi durumunda kagida cizim yapilarak 6grencilerin takibi
saglanabilir.

« Ogrencilerin yeterince alternatif éneri bulamamalari durumunda gruplar
birlikte yardimlasarak yeni fikirler bulabilirler. EGitmen de yeni drneklerle
ogrencilere destek olabilir.
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DAHA IVI
BIR OYUN

@ Konu: Teknoloji BagimliLigi
(O siire: 40 dk.

Etkinligin Kazanimlar

m Teknolojinin dogru kullaniminin énemini fark eder.

m Teknolojinin dogru kullanimi igin drnek bir uygulama tasarlar.

Materyaller

m Kagit, Karton ve Kalem






DAHA i¥i BiR OYUN

ETKINLIK SURECIH

o “Akilli telefonunuzda en sik kullandiginiz uygulamalar neler? (Cevaplar alinir.)

e “Kullandiginiz ve hayatinizi kolaylastiran, pratiklestiren bir uygulama var mi?”
(Cevaplar alinir.)

 “Bir uygulamayi iyi veya kotii yapan ézellikler sizce neler?” (Cevaplar alinir.)
» Sorularla etkinlige giris yapildiktan sonra 6grenciler 4 kisilik gruplara ayrilir.

“Evet, uygulamalarla ilgili konustuk. Teknolojinin olumsuz yénlerini en aza indirip,
olumlu yénleri artiracak, faydali bir uygulama tasarlasaydiniz nasil olurdu? Simdi
gruplara ayrilip, biraz diistintip tartisacak ve boyle bir uyqulama tasarlayacaksiniz.
Daha sonra da uygulama fikrinizi sinifa sunacaksiniz.

Uygulamanizin adi ne olurdu? Amaci ne olurdu? Neler yapardi? Hangi sorunu ¢ozer
veya hayati nasil kolaylastirirdi? Nasil bir fayda saglardi? Nasil olumsuz etkileri ola-
bilirdi? Nasil kullanilirdi? Kurallari ne olurdu? Bir temasi olur muydu? Tasarimi nasil
olurdu? Diger detaylar vb. pek cok seyi de dustinerek bir uyqulama hayal edebilirsi-
niz. Kagida madde madde yazabilir veya sema cizerek bir poster hazirlayabilirsiniz.
Bunun icin de 20 dakikaniz var.

» Ogrenciler calisirken sorulari ve deginecekleri noktalari da hatirlamalari adina,
onemli noktalar tahtaya yazilir:

e Uygulamanizin Adi

e Amaci

e Faydalari

e Zararlari

o Isleyisi ve kullanimi

e Kurallari

e Temasi, karakterleri, tasarimi ve diger detaylar
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LiSE VESILAY KULUP ETKINLiKLERI

» Her grup ortak bir kagit veya karton lizerinde ¢alismaya baslar. 20 dakika ¢alisma
sureleri vardir. Daha sonra gruplar uygulamalarini sunarlar. Her gruba 5 dakika
sunum suresi verilir. Hangi sorunlari ¢ozmeyi amacladiklari,hangi olumlu yonleri
artirdiklari, neyi amacgladiklari vb. sorular sorularak ogrencilerin katkisi alinir ve
oturum sonlandirilir.

Alternatif Uygulama Onerileri

e Grup sayisi 6grenci sayisi ve sureye gore azaltilabilir veya ¢ogaltilabilir.

e Surenin yetersiz olmasi halinde giristeki sorular atlanabilir. Ya da sonda ¢a-
lismalarin sunumu yerine panoya asimi saglanarak zaman kazanilabilir.
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FARKLI
PERSPEKTIFLER

@ Konu: Teknoloji BagimliLigi

(O siire: 40 dk.

Etkinligin Kazanimlar o

m Teknolojinin farkli kullanim sekillerine drnekler verir.

m Teknolojinin olumlu sekilde kullanilmasinin onemini kavrar.

Materyaller

m Kagit ve Kalem







FARKLI PERSPEKTIFLER

ETKINLIK SURECIH

» Ogrencilere teknoloji hakkinda genel gérisleri sorularak etkinlige giris yapilir.
Teknolojiyle ilgili farkli gorusler oldugu, buglin bununla ilgili bir etkinlik yapila-
cag belirtilir. Kagitlara asagidaki 6 rol yazilarak her biri kesilir, kura icin katlanir:

o lyimser

o Kotumser

e Yenilikgi

e Gelenekgi

» Bireysel Faydaci
e Toplumsal Faydaci

» Sinif 6 gruba ayrilir ve her gruba kura ile birer rol verilir. Her grubun 10 dakika
boyunca kendi rollerine uygun bir sekilde savunma hazirlamasi soylenir. Daha
sonra kendi goruslerini savunmak ve diger gruplarinkini ¢irdtmek icin gruplarin
3’'er dakikasi olacaktir. Gruplar s6zcu secebilir ya da gruptan birkag kisi sunumu
tamamlayabilir. 3 dakikanin ardindan sira diger gruba gececektir.

» Paylasim ve tartismalarin sonunda, 6grencilere rollerini birakmalari ve “mantik”
cercevesinde tum soylenenleri degerlendirmeleri istenir. Diger gruplarin savun-
malarindan etkilenip mantikli bulduklari noktalari aralarinda konusarak toplam-
da 10 madde yazmalari istenir. Vakit yeterli olursa paylasilabilir.
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LiSE YESILAY KULUP ETKINLIKLERi

Alternatif Uygulama Onerileri

e Sinif ortaminin uygun olmasi halinde; her grup kendine bir isim koyabilir,
bakis acilarini karikaturize edilebilir.

e Sinifin uygun olmasi halinde yeni kategoriler eklenebilir (komplo teorisyen-
leri,zorbalar, vb.).

e Surenin yetersiz olmasi halinde giristeki sorular atlanabilir.

e Sinif mevcudunun ve zamanin uygun olmasi halinde, 6grenciler 6’sar kisilik
gruplara ayrilabilir, her grup Uyesi bir rol cekebilir ve 2 dakikalik hazirliktan
sonra 3'er dakikalik savunma yapabilir. Boylece 20-25 dakikalik grup tartis-
masindan sonra herkes tim savunmalari ve dnceki tartismalari degerlendi-
rip onemli noktalari kartona yazarlar. 10 dakikanin sonunda ¢ikan ¢alisma-
lar sunulur.
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DUNVANIN
IKI YUZU

Q Konu: Tiitin Bagimuilig

(O siire: 40 dk.

Etkinligin Kazanimlar

m TUtun endustrisinin cesitli pazarlama stratejilerini fark eder.

Materyaller

m “Ek.7.1. Dlnyanin ki Yiiz(i Tartisma Metni”

m Yesilay Kamu Spotu - Onlar Kazanirken Biz Kaybediyoruz






DUNVANIN iKi 020

ETKINLIK SURECIH

» Sinif iki gruba ayrilir. Olusturulan bu iki gruptan birinin hayali bir ulkeyi bir so-
rundan kurtarma diger grubun ise sorun yaratma gorevinin olacagi soylenir.
Gruplara ilgili metinler verilir veya okunur. Gruplara ilgili durumlara ¢6zim bul-
malari icin 15 dakika sure verilir. Bulunan ¢ozumlerin sinifta paylasilmasi ve
sinifca degerlendirmesi yapilir.

» Etkinlik sonrasinda asagidaki sorular Uzerinden elestirel disunme ve tartisma
ortami olusturulur.

e “Sigaradan kimlerin, nasil ¢ikarlari vardir?” (Cevaplar alinir.)

"Ttittn sirketleri, tamamen kar amaci gliden, ticari sirketlerdir. Kisilerin sagliklarini
hice sayarak kazanglarini artirmaya ¢alisirlar”

« “Insanlari bagimli yapmak icin, endtistri nasil bir politika yiirtitiyor?” (Cevaplar alinir.)

“‘Ne kadar erken yasta denenir/kullanilirsa bagimli olma riski de o kadar artmak-
tadir. Bu sebeple genclere yonelik farkli mecralarda ¢alismalar yapmaktadirlar. In-
sanlarin yasamlarindaki inis ¢ikislardan, duygu degisimlerinden faydalanmaya ve
tutdn drinleri kullanimini 6zendirmeye ¢alismaktadirlar. Reklamlar, sosyal medya
araciligiyla kisileri etki altinda birakmayi ve onlari diizenli birer miisteri haline
getirmeyi hedefler.”

"Tutun enddstrisinde yeni urtinlere ve reklamlara milyonlar harcanmaktadir. Light,
e-sigara, aromali sigara gibi trtinler daha masum gibi gosterilebilir ancak bu drtn-
lerde de bagimlilik yapici nikotin maddesi vardir; hatta bazilarinda daha fazladir”

“Gordiigiiniiz gibi tiitiin endlistrisi kazang ve ¢ikarlari ugruna insanlarin hayatini
hice saymakta ve farkli sekillerde her giin daha fazla kisiyi bagimli yapmaya ¢a-
lismaktadir. Bunun bir endustri oldugu ve tek amaclarinin kendi kazanglari oldugu
unutulmamalidir. Bunun farkinda olmak, kendimizi korumak ve ¢evremizi biling-
lendirmek bu ylzden ¢ok onemlidir”

» Yesilay Kamu Spotu - Onlar Kazanirken Biz Kaybediyoruz (https://www.youtube.
com/watch?v=bqgcq8E6érfPg&ab_channel=T%C3%BCrkiyeYe%C5%9FilayCemiye-
ti) acilir ve izletilir.

Not: Sigaray! birakmak i¢in ¢evrelerini ALO 171 sigaray! birakma hatti, Biraka-
bilirsin mobil uygulamasi ve 115 Yesilay Danismanlik Merkezi (YEDAM) ¢agri
hattina yonlendirebilecekleri belirtilir.

53



LiSE YESILAY KULUP ETKINLIKLERI

EK 7.1. DUNYANIN IKi YUZU TARTISMA METNI

“Uzak diyarlarda bir lilke varmis. Uzaktan bakilinca basi dumanli daglar misali goziin
gozii gérmedigi bir llke oldugu hemen belli olurmus. Her insan sanki basinin lstinde
bir duman bulutu ile dolasir, ¢cocuklar bile bundan nasibini alirmis. Hi¢ kimse de bu
durumdan sikdyetci degilmis; herkes yemek yer, su icer gibi, hatta daha da fazla mik-
tarda sigara icermis. Sabah kalkinca, kahvalti éncesi, sonrasi, yolda ytirtirken, ¢alisirken,
eglenirken, aglarken, gezip tozarken, yemekten once ve sonra, uyumadan hemen énce
bol miktarda sigara tiiketirlermis. Ulkenin sakinlerinin her biri yasindan ¢ok daha yasli
gortndr, yuzlerindeki kirisiklar ve mutsuzluk ifadesi disaridan gelen herkesin dikkatini
cekermis. Hemen her sehirde en bliylik fabrikalar sigara fabrikalari imis.

Insanlarin cok biiyiik bir kisminin gecim kaynadi da buymus. Tiitiin yetistirir, isler, sigara
ureten fabrikalarda calisir, ayni zamanda retilenleri de kendileri tiketirlermis. Herke-
sin mutlaka ciddi bir hastaliginin oldugu, insanlarin ¢ok geng yasta hayatini kaybettigi,
en uzun yasayanin 30 yasina kadar yasadigi, sokaklarda gurtilti kirliligine sebep olan
okstiriiklerin hi¢c azalmadidi bir yasam siirerlermis. Insanlar etrafa bakinca gérmeleri
gereken dogal glizelliklerden mahrum, hicbir yesilligin kalmadi§i, temiz hava imkdninin
olmadigi, gri bir diinyanin icinde yasamaktalarmis.”

Bu ulkede sigara bagimliligini ortadan kaldirmak isteseniz neler yapardiniz? Hangi
yontemlere basvururdunuz?
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DUNVANIN iKi 020

“Dogasi ve yesilliginin glizelligiyle bircok lilkeden turistlerin akin ettigi bir iilke varmis.
Uzaktan bakilinca mavi ile yesili birbirine degecek kadar yakinmis, havasinin ¢ok temiz
oldugu belli olurmus. Ulkeye yaklastikca kuslarin civiltisi, giirtil giriil akan selalenin
sesleri duyulurmus. Bu sesi duyanlar mest olur, buradan hi¢ ayrilmak istemezlermis. Bu-
rada yasayan insanlar neseli, sen sakrak, mutlu ve yasamlarindan memnunlarmis. On-
larla yasayan herkese bu nese, mutluluk bulasirmis. Oyle genc ve glizel gériiniirlermis ki
yaslarini hi¢ belli etmez, uzun seneler yasarlarmis. Guzelliklerinin sirrini 6grenmek igin
sehrin icinde ajanlarin gezdigi bile duyulurmus. Bu llkede yasayan insanlar ¢ift¢ilik,
doda gezileri, doga sporlari gibi mesleklerden gecimini saglarmis. insanlar spora ¢ok
onem verirmis. Bu llkede spor yapmayan neredeyse kimse yokmus. Sporun kendilerine
cok iyi geldigini, mutlu hissettiklerini séylerlermis. Ulkenin hemen hemen her yerinde
hayat huzurlu, sakin ve nese dolu gecermis. Hayatin tiim renklerini bir arada gorebile-
cegin tek tlkenin burasi oldugu soylenirmis. Bu tllkede yasayan insanlar ¢ok az hasta
olurlarmis, dyle ki koca llkede bir tane hastane varmis. Burada yasayanlar her gin yu-
riyuse ¢ikar, kosar, bisiklet sirer, saglikli yasamaya dikkat edermis.”

Bu ulkede insanlari sigaraya alistirmak i¢in neler yapardiniz? Hangi yontemlere
basvururdunuz?
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SIGARAYA
HAVIR!

Q Konu: Tiitin Bagimuilig

(O siire: 40 dk.

Etkinligin Kazanimlar o

m Akran baskisina karsi hayir der.

m Akran etkisinin tutln Urdnlerine baslamadaki etkisini fark eder.

Materyaller

m “EK.10.1.Sigaraya Hayir Senaryolar”







SIGARAYA HAYIR!

ETKINLIK SURECIH

» Sigaraya baslamanin ¢ogunlukla akran baskisi araciligiyla; teklif ve yalvarma,
tehdit etme, kligimseme, risvet verme, gaza getirme gibi sekillerde olabilecegi
belirtilerek etkinlige giris yapilir. “Ek.10.1. Sigaraya Hayir Senaryolari” 6grenci
sayisina gore ¢iktr alinarak senaryolar kesilir.

Arastirmalar sigaraya baslamada en 6nemli etkenin cevre ve arkadaslar oldugunu
gostermektedir. Cogunlukla sigarayi ¢evreden biri teklif eder. Hayir diyemeyerek tek-
lifin reddedilememesi durumunda ise kisi sigarayi denemis olur. Sigaranin icindeki
nikotin maddesi yuksek dizeyde bagimlilik yapici bir maddedir. Sigara gibi bagim-
lilik yapici maddeleri bir kere bile kullanmak bagimli olma riski icin yeterli olabilir.
Nikotin beyne etki ettigi icin; ne kadar erken yasta sigara kullanilirsa, ileride bagimli
olma riski de o kadar artar. Sanilanin aksine bir kereden ¢ok sey olabilir. Bu yiizden
hayir diyebilmek ¢ok 6nemlidir. Simdi size karisik olarak senaryolar dagitacagim ve bu
durumlarda nasil hayir diyerek teklifi reddedebileceginizi dlisiinmenizi istiyorum. Mi-
zahi kullanabilir, bahaneler uretebilir, gerekceler sunabilir, teklifi degistirip farkli bir
sey teklif edebilir, bilgi vererek reddedebilirsiniz. Farkli alternatifler diisiinebilirsiniz.”

» Ogrenciler 5 kisilik gruplara ayrilir. Her gruba bir senaryo karti verilir ve birkag
tane alternatif sigara teklifini reddetme diyalogu hazirlamalari istenir. Bunun
icin 15 dakika sure verilir. Daha sonra gruplar senaryolarini canlandirir.
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LiSE YESILAY KULUP ETKINLIKLERI

» Ilgili senaryo canlandirmalarindan sonra, eksik bilgi kalmamasi ve dogru bilinen

yanlislarin agiklanmasi igin; asagidaki bilgi iceren 6rnek cevaplar aktarilmalidir:

1. Okul Senaryosu: “Emin misin? Sigara beyni uyusturur ve sadece gelip gecici
bir rahatlama verir. Hemen sonrasindaysa eskisinden de fazla stres yaratir. Ayrica
sigara kullanmak hafiza ve konsantrasyon problemlerine yol acar.

2. Mahalle Senaryosu: “Size katilmiyorum. Sigara gibi bagimlilik yapici madde-
leri bir kere bile kullanmak bagimli olmak icin yeterli olabilir. icindeki nikotinin
bagimlilik yapma ozelligi ¢ok yliksektir. Ayrica sigaradan ¢ikan dumanda bir strt
madde var ve i¢inize ¢ekmeseniz bile soludugunuz dumandan etkileniyorsunuz.
Hem gencgler sigara dumaninin zararli etkilerine karsi ¢cok daha hassastir.”

3. Dogum giinii Senaryosu: “Sigara icersen sik sik nefessiz kalip 6ksliriik ndbeti
gecireceksin, dislerin sararacak, tizerinde lekeler olusacak, cildin kuruyup kirisa-
cak, parmaklarin ve tirnaklarin sararacak ve ¢ok kotu kokacaksin. Bu mu havali
olan?”

4. Tatil Senaryosu: “Sigaranin icindeki o kadar zararli seyin yani sira bir de ¢ok
bagimlilik yapici olan nikotin maddesi var. Bagimlilik yapici maddeler beynin ¢a-
lisma mekanizmasini bozarak iradeyi zayiflatir. Bir kez denemek bagimli olmanin
ve omdr boyu kullanmanin ilk adimi olabilir.

5. Kurs Senaryosu: “Nargile dumaniyla ice cekilen zararli maddeler suyla temiz-
lenmez veya filtrelenmez. Ustelik icinde yiiksek oranda adir metal bulundudgu i¢in
1 saat nargile icmek ortalama 50 sigaraya denk zarar verir. [gmesem bile tiitiin
kullanilan ortamdaki dumani solumak cigerlere zarar verir. O ylizden ben size ora-
da katilmayacagim.”

» Ayrica her senaryodan sonra asagidaki sorular sorulur ve cevaplar alinir.

e “Baska ne sekillerde hayir denilebilir?”
e “Baska bu mekdnda gerceklesebilecek riskli bir durum akliniza geliyor mu? Nasil

hayir dersiniz?”

» Diger ogrencilerden de geri bildirim alinir ve daha farkli nasil reddedilebilirdi
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SIGARAYA HAYIR!

» Ihtiyac olmasi halinde asagidaki 6rnekler verilebilir:

e Mizah kullanarak reddetmeyle ilgili ornekler:

> “Stresi sigaraya tercih ederim, agzimi kokutmaz en azindan!”

> “Tesekkiirler, erken yaslanmayi tercih etmiyorum.”

> “Siz oyun karakteri misiniz? Birka¢ caniniz mi var da size bir sey olmuyor?”
» Gerekce veya bahane sunarak reddetmekle ilgili ornekler:

> “Bugiin eve arkadaslarim gelecek, eve gidip hazirlanmam gerek.”

> “Okuldaki arkadaslarimla bulusmak icin s6z verdim, ge¢ kalmadan gitmem ge-
rek.

> “Zaten kendimi hasta hissediyorum, sigara dumanini solumak bile beni daha
kotu yapar”
e Baska bir teklif sunarak teklifi gecistirmeyle ilgili ornekler:
> “Voleybol macgina gidiyorum, sen de gelsene stres atariz.”
> “Onun yerine gercekten havali bir sey yapalim. Dans edelim mi mesela?”

> “Onu birakin da hep birlikte sinemaya gidelim diyorduk, bugiin gidelim mi? Ne
dersiniz?

e Hayir demek istemedigini net bir sekilde ifade etmeyle ilgili ornekler:
> “Hayir, tesekkiir ederim ama istemiyorum.”
> “Tesekkiirler ama béyle seylerle ilgilenmiyorum biliyorsunuz.”
> “Hayir, istemiyorum. Benim sagligim her seyden daha kiymetli”

» Hayir demenin onemi uzerinde konusularak oturum sonlandirilir.
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EK 8.1. SIGARAYA HAYIR SENARYOLARI

1. OKUL SENARYOSU

Okul ¢ikisi Ust siniflardan populer
olan biri yanina yaklasti ve “Sen de
ister misin? Strese ¢ok iyi geliyor, beni
sakinlestiriyor ve derslere daha iyi
odaklaniyorum.” diyerek sana sigara
teklif etti.

Nasil reddederek hayir dersin?

3. DOGUM GUNU PARTISI
SENARYOSU

Arkadasinin dogum gun
partisindesin. Bir seyler yiyip icerken
dogum gunu sahibi iceri girer, stirpriz

der ve sigara ¢ikartir. Bagka bir
arkadasin sana yaklasir ve “Stirprizi

gordiin mii? Sen de alsana. Artik
bliytdiik, cevrene bak herkes kullaniyor!
Biz korkak, ezik gibi mi gériinelim?*
diyerek seni sigara icmeye tesvik
etmeye calisir.

Nasil reddederek hayir dersin?

5. KURS SENARYOSU

Kurstan arkadaslarinizla ciktiniz
ve birlikte bir kafeye gitmeye karar
verdiniz. Arkadaslariniz nargile kafeye
giderek nargile icmek istediklerini
soylediler ve “Su nargileyi temizledigi
icin nargile icmenin bir zarari yok ki.”
diyerek seni de cagirdilar.

Nasil reddederek hayir dersin?

SIGARAYA HAYIR!

2. MAHALLE SENARYOSU

Mahalledeki arkadaslarinla oturup
sohbet ediyorsunuz. Biri gantasindan
sigara paketi ¢ikartiyor ve “Sen
de katilsana bize. Sadece bir tane
deneyecegiz, icimize ¢cekmeyince bir
sey de olmaz. Zaten biz genciz, bize ne
olacak ki?” diyerek sana teklif ediyor.

Nasil reddederek hayir dersin?

4. TATIL SENARYOSU

Kuzenlerinle birlikte tatildesin.
Aksamdustu yuruyuse ¢iktiniz ve sahil
kenarinda bir banka oturdunuz.
Kuzenin ¢antasindan bir sigara
cikararak yakti ve ‘Aramizda kalsin, bu
aralar kafami dagitmak igin iciyorum.
[radeli oldukca bagimli olmazsin merak
etme, sen de yak bir tane.” diyerek sana
da teklif etti.

Nasil reddederek hayir dersin?
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02GUR MUSUN?

Q Konu: Alkol Bagimlilig

(O siire: 40 dk.

Etkinligin Kazanimlar o

m Alkol bagimliligina yol agabilecek ¢evresel faktorleri fark eder.

m Alkol kullanimi olmayan sosyal etkinliklerin keyifli oldugunu kavrar.
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SECIMLERINDE 62GUR MUSUN?

ETKINLIK SURECIH

» Ogrencilerle yonergeler paylasilir, aralardaki sorular ile tartisma yuritilir ve ek
bilgiler verilir. Alkolin aslinda zararli oldugu, endustri tarafindan satisi artirmak
amaciyla surekli farkli kanallardan 6zendirici calismalar yapildigi ve alkolle eg-
lencenin eslestirilerek sunuldugu vurgulanir.

“‘Bugtin sizinle 6zgiirliigiimiiz ve secimlerimiz hakkinda konusmak istiyorum. Belki de
hayatinizi en yogun olarak sorguladiginiz dénemlerden birindesiniz. Belki de hi¢bir
midahaleden hoslanmiyorsunuz. Ancak sizi sessizce ceviren bazi dayatmalarin, algi
yonlendirmelerinin farkinda misiniz? Segimleriniz ve tercihleriniz size mi ait? Yoksa
farkli mecralarin etkisi altinda kaliyor musunuz?”

» Cevaplar alinir ve ek bilgiler verilerek devam edilir.

“Trendleri diisiiniin. Sosyal medyayi, filmleri, dizileri, sarki ve klipleri diistiniin. Geng-
lerin secimlerini, tercihlerini, doneme gore yonlendiren gizli bir elden s6z edilebilir.
Paranizi neye harcayacaginizi belirleyen ve yonlendirmek isteyen birileri var. Bunu
anlamanizi ¢cok onemsiyorum. Dinyamizin tahmini niifusu asagi yukari 8 milyar. Ek-
ranlar, bu niifusu benzer seyleri benzer sekilde tiiketmeye itebiliyor. Insanlari yénet-
mek ve kontrol etmek bazen ¢ok kolay olabiliyor. Sizce neden dizi ve filmlerde, sosyal
medya reklamlarinda, alkol tiiketimi ¢cogunlukla eglence, keyifli anlar ve kafa dagit-
mak gibi eylemlerle iliskilendiriliyor? Bu dizi/filmler veya sosyal medya reklamlari
alkol ttiketimine neden olan davranislari nasil destekliyor?”

» Cevaplar alinir ve agiklamalarla anlatima devam edilir.

“Universite dncesi donemdesiniz. Mezuniyet partilerini diisiinelim. lzlediginiz tim
dizi ve filmleri diistiniin. Liseli genglerin mezuniyet eglencelerini géziintiziin éntine
getirin. Asagi yukari hep ayni seyler geliyor degil mi akliniza? Alkol kullanan gengler,
alkol alimiyla yitirilen kontrol ve istenmeyen davranislar... Akla gelen bu ortak kareler
aslinda zihinlerde bir norm yaratiyor ve bunlar olmadan eglenilmeyecegini diistinen
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kisiler de alkolti denemeye yonelebiliyor. Sizce neden mezuniyetinizi boyle gegirme-
nizi istiyorlar? Piyasa neden sizi buraya sirtiklemek istiyor?”

Endustri ve genclere yonelik tanitimlari ile ilgili agiklamalar yapilarak oturuma
devam edilir.

Alkol, tiitiin ve diger tiim bagimlilik yapici maddeler; insan beyninin kimyasini et-
kiler ve beyin gelisimi sebebiyle ne kadar erken yasta kullanilirsa bagimlilik riski o
kadar artmaktadir. Bilimsel arastirmalarin defalarca gosterdigi bu durum, her tiirlii
kar amaci giiden endiistri ve firmalar tarafindan da kullanilmaktadir. Bu ytizden tii-
tin ve alkol endiistrisi, gencgleri etkilemeye ¢alisarak onlari potansiyel ve uzun do-
nemli misteriler haline getirmeye calismaktadir. Bunun icin milyonlarca dolar hazir-
lanmakta, genclerin aktif olarak ilgi gosterdigi mecralar takip edilmekte ve onlarin
algilarini yonlendirmeye yénelik cesitli kampanyalar yapilmaktadir. Ulkemizde alkol
reklamlari pek cok tilkede oldugu gibi yasaktir. Ancak alkol kullanimini 6zendirmeyi
ve yeni musterilere ulasmayi hedefleyen sirketler; bunu sosyal medya, dizi ve filmler,
sarkilar ve klipler, fenomenler vb. yollarla ortiilti olarak yapmaktadir”

2. asamada ogrencilerin arkadaslariyla veya bireysel olarak yapabilecekleri al-
kolsuz ve eglenceli birer etkinlik alternatifi paylasmalari istenir.

“Peki tiim bu yénlendirmelere ragmen, alkol kullanimi olmadan eglenceli etkinlikler
diustindugtiintizde akliniza neler geliyor? Bireysel olarak veya arkadaslarinizla birlikte
yapabileceginiz, sagliginiza zararli olmayan etkinlikler nelerdir? Herkes birer ornek
verebilir mi?”

Ogrencilerin paylasimlarinin ardindan ek aciklamalarla oturum sonlandirilir.

“‘Bugiin endiistrinin insanlarin secimlerini etkilemek ve kazanclarini artirmak icin
neler yaptiklari tizerinde konustuk. Tercihlerimizi nasil etkilemeye calistiklarina de-
gindik. Alkoliin fiziksel, sosyal ve psikolojik olarak bircok zarar verdigini bilim goster-
mektedir. Yapilan arastirmalar alkol tiiketiminin beynin 6dil sistemini bozdugunu;
ruh sagligi agisindan keyifsizlik, huzursuzluk, ofke, saldirganlik gibi durumlara neden
oldugunu gostermektedir. Ayrica dikkat ve hareketlerin bozulmasina neden olur. Ha-
fiza kaybina neden olur. Viicut sistemine ve organlara zarar verir. Ozellikle karaciger
alkol tiiketiminden oldukca fazla etkilenir. Diirtli kontroliinde azalmaya sebep olur.
Alkol tiiketimi sanildigindan daha hizli bagimliliga déndsebilir”

Alkolsiiz bir hayatin ise bircok farkli kazanimi vardir. Alkolden uzak durarak kisilerin
hayatlarina katabilecekleri kazanimlardan bir kismi; saglikli beyin gelisimi, saglik-
li kararlar alma, kaliteli uyku, saglikli aile ve arkadas iliskileri, gticlii bir dikkat ve



SECIMLERINDE 62GUR MUSUN?

konsantrasyon, gli¢lii bir hafiza, basarili egitim hayati ve daha saglikli ve mutlu bir
yasamdir.”

Not: Sinifta alkollu etkinlikler yaptigini bildiginiz, etkilesimi farkli bir yone ceke-
bilecek ve diger ogrenciler Uzerinde etkili bir grup varsa bazi sorular atlanabilir.
Ogrencilerin alkolli etkinliklere 6rnek vermesi durumuna karsi “alkolsiiz” dneri-
lerin istendig@i vurgulanabilir. Yeterli 6rnek gelmemesine karsi kutu oyunlari veya
diger geleneksel oyunlar, gezi veya turlar, reflekslerin ve muhakemenin énemli
oldugu paintball veya korku evi gibi yeni nesil eglenceler vb. drnekler verilebilir.
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DOGRU BILINEN
YANLISLAR

Q Konu: Alkol Bagimlilig

(O siire: 40 dk.

Etkinligin Kazanimlar o

m Alkolle iliskili yanlis inanislari sorgular.

Materyaller

m “Ek12.1. Dogru Bilinen Yanlislar”

m “Ek12.1. Dogru Bilinen Yanlislar - Céziimler”
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DOGRU BILINEN YANLISLAR

ETKINLIK SURECIH

» “Ek12.1.Dogru Bilinen Yanlislar” metni, ¢ikti alinarak her bir climle ayri ayri kesi-
lir. Sinif 9 gruba ayrilir ve her gruba bir cimle verilir.

“Bugtin alkolle ilgili dogru bilinen yanlislari konusacagiz. Her bir gruba bir mit, yani
dogru bilinen yanlis dagitacagim. Bunlarin hepsi bilimsel olarak yanlis, ancak halk
arasinda soylence seklinde kulaktan kulaga yayiliyor. Ciimleyi aranizda tartismanizi
ve bu bilginin dogrusunu bulmaya ¢alismanizi istiyorum. Daha sonra sirayla sinifa
sunacaksiniz.”

» Aciklama yapildiktan sonra gruplara tartismalari icin 15 dakika sure verilir ve
paylasimlara gecilir. Sunumlarina ek olarak, “Ek12.1. Dogru Bilinen Yanlislar -
Cozumler” bolumundeki aciklamalarla tartismaya destek olunur. Bilimsel olma-
nin onemine ve alkolun zararlarina vurgu yapilarak oturum sonlandirilir.

"Tim bilimsel bulgulara ve gozle goriilebilir olumsuz etkilerine ragmen ozellikle
alkol satislarini artirma amaciyla alkolle ilgili halk arasinda bircok yanlis bilgi ya-
yilmistir. Bu mitlerin dogrularini bilmek, bilimsel ve sorgulayici bir bakis agisiyla
bakmak saglikli bir yasam siirmek icin onemlidir”
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LiSE YESILAY KULUP ETKINLIKLERI

EK 10.1. DOGRU BiLINEN YANLISLAR

“ALKOLLU ICECEKLER VUCUDU
ISITIR.”

“ALKOL ISTAH ACAR.”

“ALKOL, SESI ACAR.”

“ALKOL, UYKUYU DUZENLER.”

“ALKOLUN DE FRYDASI VARDIR,
BAZI HASTALIKLARA 1Vi GELIR.”

“ALKOL KAN YAPAR.”

“ALKOL, ANNE KARNINDAKI BEBEGE
GEGMEZ.”

“ALKOLUN ZARARLARI YALNIZCA
UZUN VADEDE ORTAYA CIKAR.”

“NADIREN IGTIGIN SURECE BAGIMLI
OLMAZSIN, BiR ZARARI DA OLMAZ.”
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DOGRU BIiLINEN YANLISLAR ‘ l . '

EK 10.2. DOGRU BIiLINEN YANLISLAR — GO2UMLER

“ALKOLLU iCECEKLER VUCUDU ISITIR”

Tam tersine alkol alindiginda viscut 1sisi diger. Alkol aldiktan sonra
gorilen sicaklik hissi, kanin yizeye dogru akisinin cildi ve ciltteki
sinir uglarini 1sitmasi ve bunlarin beyne sicaklik algisini iletmesi
sebebiyledir, bu yaniltici bir histir.

“ALKOL iSTAH ACICIDIR”

Aksine alkol mide rahatsizliklarina ve sindirim bozukluguna sebep
olur.

“ALKOL, SESI AGAR. BU NEDENLE BAZILARI KURSUYE YA DA SAHNEVE
GIKMADAN ONCE ALKOL ALIR.”

Alkol viscuttaki su miktarini azaltir ve viicudu susuz birakir. Bu
durum konusmaya ve sarki soylemeye olumsuz olarak yansir.

“ALKOL, UYKUYU DUZENLER.”

Alkol, basta olusturdugu gevsekligin etkisiyle uyku verebilir. Ancak
alkol kullanan kisinin uyku dizeni ve kalitesi bozulur. Alkolin
etkisiyle uyunan uyku, tam ve kaliteli bir uyku olmadigi gibi kisi
aslinda uykusuz kalir.

“ALKOLUN DE FAYDASI VAR, BAZI HASTALIKLARA iYi GELIR”

Alkollu igkilerin kalp ve damar rahatsizliklarina faydali oldugu
seklindeki iddialar tamamiyla yanlistir. Alkol toksik (zehirli) bir
maddedir ve kullaniminda givenli bir alt sinir yoktur.
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LiSE VESILAY KULUP ETKINLIKLERI

“ALKOL, ANNE KARNINDAKI BEBEGE GEGMEZ”

Hamile kadinlarin alkol almalari durumunda alkol kana karigip
plasentadan gecerek fetiise ulasir. Alkol, fetiisi her safhasinda
etkiler, ancak ozellikle ilk aylarda ciddi zararlara neden olur.
Bebekte biyime eksikligi, beyin ve sinir sisteminde hasarlar gibi
alkole bagli dogum kusurlari gorilebilir.

“ALKOL KAN YAPAR.”

Alkolin besleyici degeri yoktur. Kan yapici bir ozellige de sahip
degildir. Ozellikle yaralanma durumlarinda, kanin pihtilagmasini

onledigi icin ciddi kan kaybina yol agar.

“ALKOLUN ZARARLARI YALNIZCA UZUN VADEDE ORTAYA GIKAR.”

Alkolin kisa vadede de zararlari vardir. Siddetli bas agrisi, mide
bulantisi gibi sikayetler diginda insan iligkilerini de bozar.

“NADIREN IGTiGIN SURECE BAGIMLI OLMAZSIN, BiR ZARARI DA OLMAZ.”

Nadiren de igilse bagimlilik riski hep vardir. Bunun yani sira trafik
kazalari, siddet olaylari, sosyal sorunlar ne kadar sik igtigine
bakmaz; sadece bir kez bile igilse bunlar yaganabilir.
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PROBLEMIMI
COZUYORUM

@ Konu: Saglikli Yasam

(O siire: 40 dk.

Etkinligin Kazanimlar o

m Kendi stresle bas etme yollarini fark eder.

m Gerektigi durumlarda stresini yonetme yontemlerini uygular.

Materyaller

®m “Ek.14.1. Stresle Nasil Basa Cikiyorum?” Olcek Formu

m “Ek.14.1. Stresle Basa Cikma Yollari Degerlendirme Formu”
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PROBLEMiMi ¢62UYORUM

ETKINLIK SURECIH

» “Bir sikinti yasadiginizda ne yaparsiniz?” sorusuyla oturuma baslanir. Cevaplar ali-
nir. Ogrencilere, “Ek.14.1. Stresle Nasil Basa Cikiyorum?”! formu dagitilir ve mad-
deleri kendilerine uygunluguna gore 1’den 4’e puanlamalari istenir. Kagitlarin
toplanmayacadi, kagitlara isim yazmamalari gerektigi, sadece kendi degerlen-
dirmeleri icin dagitildigi belirtilir. 2. asamada kendilerini puanlama ve deger-
lendirme yapabilecekleri ek bir bilgi formu dagitilacagi soylenir ve ellerinden
geldigince durust bir sekilde puanlamalari istenir.

“Bugtin stres ile ilgili konusacagiz. Herkesin stres deneyimi, stres yasadiginda gos-
terdigi tepkiler ve stresle basa ¢ikma yollari farklidir. Simdi sizlere bununla ilgili bir
anket dagitacagim. Her bir maddeyi iyice dlstintip 1'den 4'e kadar puanlamanizi
istiyorum. Kagitlar sadece kendinizi daha iyi anlamak ve degerlendirmek icin, dola-
yistyla isminizi yazmaniza gerek yok. Tim sorulari yanitladiktan sonra burada ver-
diginiz yanitlara gore stresle basa ¢ikma tarzinizi puanlayabileceginiz ayri bir form
dagitacagim.”

» Ogrencilere dlcegi doldurmalari icin ihtiyaca gore 10-15 dakika siire verilir.
Daha sonra “Ek.14.1. Stresle Basa Cikma Yollari Degerlendirme Formu” dagitilir
ve 6grencilerin kendi bas etme yollarini analiz etmeleri saglanir. Gonullu 6gren-
ci olursa, en ¢cok dikkatlerini ¢eken seyler sorulabilir ve paylagim alinabilir.

» “Peki stresinizi daha iyi yonetmek, stresle daha iyi basa ¢ikabilmek icin neler yapa-
bilirsiniz? Saglikli bas etme yontemleri diisiinerek benimle paylasmanizi istiyorum.”
denir ve paylasimlar tahtaya yazilir.

» Etkinligi kapatirken, “Simdi de tiim konustuklarimizi diistinerek; stresinizi yonetmek
icin yapabilecediniz 5 seyi de degerlendirme formunun altindaki béliime yazin. Iste-
yen daha fazla da yazabilir” denir ve ogrencilerin tamamlamasi beklenir. Gonullu
ogrencilerden paylasim alinabilir. Stresi dogru yonetmenin dnemi, bireysel fark-
Liliklar ve potansiyel gelisim alanlari vurgulanarak oturum kapatilir.

1 Test, “Stresle Baga Cikma Olgegi (Sahin & Durak, 1995) uyarlanarak olusturulmustur. Referans makale: Sahin, N. H. ve Durak, A.
(1995). Stresle basa gikma tarzlari 6lgegi: Universite dgrencileri icin uyarlanmasi. Tiirk Psikoloji Dergisi, 10(34), 56-73.
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LiSE YESILAY KULUP ETKiNLiKLERi

EK 11.1. STRESLE NASIL BASA CIKIYORUM?

Lutfen sizin icin sikinti ya da stres olusturan olaylari dusunerek bu sikintilarinizla

uygunluk derecesini isaretleyin.

BiR SIKINTIM OLDUGUNDA;

1
Hi¢ Uygun
Degil

Biraz
uygun

Epey
uygun

4
Tamamen
uygun

1. Kimseye bir sey anlatmam.

2. lyimser olmaya calisirim.

3.Bir mucize olmasini beklerim.

4. Olayi/olaylari buyutmeyip tzerinde durmamaya calisirim.

5. Basa gelen cekilir diye dustndrtm.

6. Sakin kafayla dlslinmeye, 6fkelenmemeye ¢alisirim.

7.Kendimi kapana sikismis gibi hissederim.

8. Olayin/olaylarin degerlendirmesini yaparak en iyi karari vermeye calisirim.

9.icinde bulundugum kétii durumu kimsenin bilmesini istemem.

10. Ne olursa olsun direnme ve micadele etme guctini kendimde bulurum.

11. Olanlari kafama takip, surekli dlisinmekten kendimi alamam.

12. Kendime karsl hosgorilii olmaya calisirim.

13.1s olacagina varir diye distinirim.

14. Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir,bunun igin ugrasirim.

15. Problemin ¢6zlmd igin adak adarim.

16. Her seye yeniden baslayacak guicii kendim bulurum.

17.Elimden hicbir seyin gelmeyecegine inanirim.

18. Olaydan/olaylardan olumlu bir seyler ¢ikarmaya calisirim.

19. Her seyin istedigim gibi olacagina inanirim.

20. Problemi/problemleri adim adim ¢6zmeye calisirim.

21.Micadeleden vazgecerim.

22. Sorunun benden kaynaklandigini distntriim.

23. Hakkimi savunabilecegime inanirim.

24. Olanlar karsisinda “kaderim buymus” derim.

25. Keske daha gticlu bir insan olsaydim diye diisunurim.

26. Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve olgunlastigimi hissederim.

27.“Benim sucum ne” diye distnGrim.

28.“Hep benim yiiziimden oldu” diye diistiniirim.

29. Sorunun gercek nedenini anlamak icin bagkalarina danigirim.

30.Bana destek olabilecek kisilerin varligi beni rahatlatir.
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PROBLEMiMi ¢62UYORUM

EK 11.2. STRESLE BASA GIKMA YOLLARI
DEGERLENDIRME FORMU

Ankete verdiginiz yanitlar stresle basa ¢ikma yollariniz hakkinda bilgi vermekte-
dir. Her madde, farkli bir basa ¢ikma tarzi altinda gruplandirilmaktadir. Maddelere
verdiginiz 1 ile 4 arasindaki puanin ortalamasini alarak o bolume dair ortalama
puaninizi bulabilirsiniz.

Yanitlarinizin dagilimini inceleyerek basa ¢cikma yollarinizla ilgili egilimlerinizi fark
edebilir, cozum onerileri gelistirebilirsiniz.

1. Strese Karsi lyimserlik Puaniniz:

2 4 6 12 18

2. Strese Karsi Kendine Giivenli Durus Puaniniz:

8 10 14 20 23 26

3. Strese Karsi Caresiz Yaklasim Puaniniz:

3 7 11 19 22 25 27 28

4. Strese Karsi Kabullenici ve Boyun Egici Tutum Puaniniz:

5 13 15 17 21 24

5. Strese Karsi Sosyal Destege Bagvurma Puaniniz:

1 9 29 30

Yukaridaki bolimu degerlendirip davranislarinizi disundugunuzde; stresle daha iyi
basa ¢ikabilmek icin neler yapabilirsiniz? Asagiya yazin:

Stresle Daha lyi Basa Cikabilmek igin;

1.

2.
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