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ONSOZ

Bir asra yakindir halk saghgi ve bagimliliklar alaninda toplum yararina hizmetler
sunmaya devam eden Turkiye Yesilay Cemiyeti, bu amag¢ dogrultusunda yuritmekte
oldugu faaliyetlerin 6nemli bir bolimini bagimlilik turleri ile miicadele alaninda
koruyucu-onleyici calismalar ekseninde hayata gecirmektedir. Yesilay'in 6ncelikli
hedef kitlesini ise 6rglin egitime devam eden 6grenciler (anaokulu, ilkokul, ortaokul
ve lise 6grencileri) olusturmaktadir.

Bagimlilik turleri ile miicadelede koruyucu-6nleyici faaliyetlerimizin hedef kitlemiz
olan 6grenciler arasinda akranlar arasi bilgi aktarimi yoluyla yayginlastiriimasi,
koruyucu ve Onleyici faaliyetlerimizi cok daha etkin kilarak yeni neslin saglikli
davranis modelleri gelistirmesine ve bagimlilik risklerinden kendilerini
koruyabilecek bilgi ve becerilerinin artmasina katki sunacaktir. Bu baglamda
okullarda bulunan Yesilay Kultpleri'nin etkinliklerinin ve etkililiklerinin artiriimasi
konusu son derece 6nemlidir.

Elinizdeki bu kitap ile her okul duizeyindeki Yesilay Kultpleri icin bir Etkinlik Takvimi
ve Etkinlik Havuzu olusturulmasi boylelikle tGlke genelindeki Yesilay Kulupleri
tarafindan yiratilen tim faaliyetlerin ortak bir dil ve mesaj paylasmasi arzu
edilmektedir. Yesilay kullplerinin tlkenin her bir kdsesinde etkin olarak bir plan
cercevesinde faaliyet gostermelerine hizmet edecek olan bu kitap icerisinde ilkokul
ogrencileri icin cesitli etkinlikler bulacaksiniz. Ayrica, Ims.tbm.org.tr adresine kayit
olarak 6grencilerinizle dijital ortamda da ¢ok cesitli etkinlikler gerceklestirebilirsiniz.
Ogrencilerin bagimhilikla miicadele alaninda bilgi sahibi olmalari icin ise
www.tbm.org.tr adresinde bulunan kitaplardan, sunumlardan ve brosurlerden
yararlanabilirsiniz.

Diger yandan, Yesilay ve Milli Egitim Bakanligi isbirligiyle hayata gecirilen

“Saglikli Nesil Saglikh Gelecek” yarismasi, Turkiye'de tum okullarda uygulanmakta
olup eserler gorsel ve edebi alanda hem il bazinda hem de tlke bazinda
odullendirilmektedir. Okul Yesilay Kullibt 6grencileri ile bu yarismaya katilmak,
ogrencilerin yil icerisinde bagimhlikla muicadele alaninda edindikleri bilgi birikimini
gOsterebilmeleri ve Yesilayci ruhun motivasyonunu koruyabilmeleri agisindan da
onemlidir. Yarismaya basvuru sartlari ve detaylarla ilgili bilgilere www.yesilay.org.tr
sitesindeki “Devam Eden Kurumsal Projeler” sekmesinden ulasabilirsiniz.

Bagimhilikla miicadele alaninda 6nemli tohumlar atacaginiz Okul Yesilay Kultibu
calismalarinizda size ve 6grencilerinize basarilar diler, Yesilayci ruha sahip bir neslin
yetismesine sunacaginiz katki ve destek icin simdiden tesekkir ederiz.



ICINDEKILER

—

7
Duygularimla Besleniyorum 9
Hayatima Hareket Katiyorum 13
Zinciri Kirma 17
Aliskanlik mi, Bagimlilik mi? 21
GEKO Olabilir Misiniz 25
Bagimli Belgeseli 29
Dinyanin Iki Ytz 33
Potansiyel iciciler 37
Sigaraya Hayir 41
Secimlerinde Ozgiir Misiin? 45
Riskli Cimleler 49
Risk Haritasi 53
Gergekler ve Sahteler 57
Problemimi Cozlyorum 61

Madde Size Ne Verir 65




ETKINLIK UYGULAMA TAKVIMI

—

Etkinlik

Haftasi

19-20 Eyliil 2016 Hayatima Hareket Katiyorum
29 Ekim Cumhuriyet Zinciri Kirma

Bayrami

Bagimhhk Nasil Baslar?
Riskli Ciimleler
Risk Haritam

26-30 Ocak 2016
Yilbasi

16-20 Ocak 2016
Tatil Oncesi Teknoloji GEKO Olabilir Misiniz
Kullanimi

9 Subat Diinya
Sigarayi Birakma Tiplerin Farkindaligi
Glinui

1-7 Mart 2017

Yesilay Haftasi Diinyanin Iki Yz Madde Size Ne Verir




ETKINLIK UYGULAMA TAKVIMI

—

Etkinlik
Haftasi

23 Nisan Ulusal
Egemenlik ve Cocuk
Bayrami

Problemimi Cézliyorum
Bagimli Belgeseli

8-14 Mayis 2017

Anneler Giinii Duygularimla Besleniyorum

19 Mayis Atatirk’u
Anma Genglik ve Ahskanlik mi, Bagimhhk mi?
Spor Bayrami

31 Mayis Diinya

Tiitiinsiiz Giinii >igaraya Hayr

5-9 Haziran 2017

. . ~\ .o .o .. ?
Okullarin Kapanisi Secimlerinde Ozgir Misiin?







A gBITI
\\,\«\EG‘ MQq.,;
ol LN
(£ —~
~ <@

&

P"“““s KIS YESiLAY

LISE
ETKINLIKLERI

VE
EKLERI







DUYGULARIMLA BESLENIYORUM

. Etkinlik Kodu

ETKINLIGIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Duygularimla Besleniyorum
Grubu : Saglikl Yagam

Duzeyi : Lise

Suresi :40 dk.

ETKINLIGIN UYGULANMASI
Etkinligin Kazanimlari
Etkinlige katilan 6grenciler gidalar bilingli olarak tiiketir.

Gerekli Materyaller
» Duygu Beslenme Cizelgesi
» Kalem

Yardimci Materyaller
Yesilay TBM Lise Saglikh Yasam Kitap¢igi

Etkinlik Siireci

Sinifa insani yemeye yonelten sebepler nelerdir sorusu sorulur. Tartismada egitimci
ihtiyac icin yemek (gercekten aciktigi icin yemek), duygusal nedenlerle yemek
(kendini daha iyi hissetmek, bir duygudan kurtulmak, bastirmak i¢in tok oldugu

ya da ihtiyaci olmadigi halde beslenmek) ve aliskanhk icin yemek (yemek saatinin
geldigi icin yemek) kavramlariyla ilgili vurgu yapar.

Duygularin yemek yeme davranisi Gizerinde nasil bir etkisi oldugu sorulur.
Ogrencilere Duygu Beslenme Cizelgesi kagidi dagitilir. Hangi duyguda hangi
yiyecege yoneldiklerini isaretlemeleri istenir. isaretledikten sonra neler fark ettikleri
sorulur. Yemenin ne siklikla oldugu ve yemenin miktarinin duygulara gére nasil

degistigine deginilir. Ogrencilerin beslenme tizerinde farkindaliklarini arttirmak icin
duygu-beslenme gunlugu tutmalarinin yararli olacagdi sdylenip etkinlik sonlandirilir.



DUYGULARIMLA BESLENIYORUM

Etkinlik Kodu
EK MATERYALIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Duygularimla Besleniyorum
Materyal Adi : Duygu Beslenme Cizelgesi
Grubu : Saghkh Yasam

Duzeyi : Lise

Suresi : 40 dk.
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DUYGU BESLENME CiZELGESi

Asagidaki duygulari ve yiyecek-icecek gruplarini inceleyiniz. Hangi duygunun sizi hangi besine
yonelttigini okla gosteriniz. Sizde istahsizlik yapan duygulari yuvarlak icine aliniz. Duygular

ve besinler arasinda bir baglanti kuramadiysan belki de yeme davranisinin Gizerinde ¢ok
disinmemissindir. Sana tavsiyemiz bir hafta boyunca kendine asagidaki sorulari sorman.

1. Su an bunu yemeye ihtiyacim var mi?

2. Kendimi nasil hissediyorum

Alinmis
Anlasiimamis
Asik
Ayiplanmis
Basarili
Basarisiz
Becerikli
Beceriksiz
Cani Sikilmis
Cesur
Coskulu
Cokkiin
Dingin
Hirsl
Huzursuz
Kirgin
Kiskang
Korkmus
Mutlu
Ofkel
Kaygili
Neseli
Kinlenmis
Ofkel
Suclu
Saskin
Utangac
Umursamaz
Uzgiin
Yalniz
Yetersiz

Cikolata
Seker
Biskivi
Puding
Serbetli tatli
Satla tath
Dondurma
Cekirdek
Kraker
Cips
Kuruyemis
Fast Food
Ekmek
Sandvig
Borek
Pogaca
Simit

Pilav
Makarna
Et

Gazli igecek (Kola,Soda
vb.)

11
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HAYATIMA HAREKET KATIYORUM

. Etkinlik Kodu

ETKINLIGIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Hayatima Hareket Katiyorum
Grubu : Saglikl Yagam

Duzeyi : Lise

Suresi :40 dk.

ETKINLIGIN UYGULANMASI
Etkinligin Kazanimlari
Etkinlige katilan 6grenciler yasam alaninda saglikla ilgili diizenleme yapar.

Gerekli Materyaller
» “Sevgili 16 Yasimdaki Halim” Mektubu

Yardimci Materyaller
Yesilay TBM Lise Saglikh Yasam Kitap¢igi

Etkinlik Siireci
Ogrencilere “Sevgili 16 yasindaki Halim” mektubu okunur. Okuduktan sonra sinifta
asagidaki sorular esliginde egitimci tartisma baslatilir.

“Mektupta sizi en ¢ok etkileyen kisim neydi?”
“GUnumiuzde hareketinizi kisitlayan 5 seyi sayin?”
“Hayatinizda en hareketli oldugunuz 5 yeri séyleyiniz”

“Buglinden itibaren hayatiniza hareket katmak icin neler yapabilirsiniz?”
“Gidip gorduglinuz ve sizi etkileyen yerler nereler?”

“Hareket etmek duygularimizi nasil etkiler?”

Etkinlik sonunda 6grencilere bugiin hayatina hareket katmak icin hangi karari aldigi
sorulur. Sinifca hareketi kisitlayan alan, durumlara karsi karar alip uygulayabilirsiniz.
Hareket icin kiguk adimlarin surekliligine vurgu yapilarak etkinlik sonlandirilir.
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HAYATIMA HAREKET KATIYORUM

Etkinlik Kodu
EK MATERYALIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Hayatima Hareket Katiyorum
Materyal Adi :“Sevgili 16 Yasimdaki Halim” Mektubu
Grubu : Saghkh Yasam

Duzeyi : Lise

Siresi : 40 dk.
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SEVGIiLi 16 YASINDAKIi HALIM

Sevgili 16 yasindaki halim;

Suan senden epey biylgim, Simdilerde disiinmek icin pek fazla vaktim ama hareket edebilmek
icin yeteri glicim yok. Ne garip degil mi? O yillarda da yeteri kadar gliciim vardi ama bir ttrlG
harekete gegmemistim. Yasamda iskalamaman Gereken bazi noktalar vardir. Hareket etmek
bunlardan biridir. Kulaga komik geliyor degil mi? Onca 6nemli seyin icinde bunu mu sectin diye
dusunebilirsin ama gercekten hareket etmek en 6nemli seylerden biri.

Harekete gegcmemis bir adalet duygusu diinyada neyi degistirebilir ki? Harekete ge¢ diinyayi
degistirmeye calisma, degisime 6nce kendinden basla.

Guzel dostluklar edinmemis, onlarla uzun yuriyusler yapmamis, birlikte balik tutmaya hi¢ gitmemis
olmak... Emin ol bunlara pisman olacaksin. Harekete geg, online olmayi birak hayatin icinde ol. Git
ve dostlarinla yliz ylize gercekten iletisim kur. Konusmanin bir anlami olmali. Sahi bikmadin mi hep
ayni seyleri konusmaktan? Sira arkadasin Ahmet, ona ailesiyle arasinin nasil oldugunu sor. Belki bir
sirdasa ihtiyaci var. insanlarla gercekten konusursan onlari daha iyi tanirsin. Komsunuz Yiicel, onun
sanata olan ilgisi seni stirikleyecek. Birlikte harika filmler izleyecek ve yeni yorumlar getireceksiniz.
Seni tiyatroya ilk defa o gotiirecek ve sen izledigin oyunculuk karsisinda biyileneceksin.

Sen hareket etmeyi sadece spor salonunda spor yapmak ya da kilo vermeye calismak olarak
adlandirmaktan vazgectigin an hayatin degisecek. Sonbaharda bisiklet stirmelisin dostum
yagmurun yeni yagdigi toprak kokusunu icine ¢ekmelisin.

Buz patenine grupca bilet aldiginda denge’nin en 6nemli seylerden biri oldugunu 6greneceksin.
Clnkul dengeni kaybettigin az diisersin, canin acir, sogugun aci ylziyle tanisirsin ve biri mutlaka
seni kaldirir. Hayatta boyle bir sey zaten.

Cok bunaldigin bir glin pencereyi acip odayi havalandirman gerekecek. O olay (izerinde disiinmeyi
birakman gerekiyor, inan bana senin ¢dzebilecegin bir sey degil. Ustelik c6zmen de gerekmiyor.
Sadece miizigi ylikselt. icinden nasil hareket etmek geliyorsa onu yap. Dans et. Utanma. Odada

tek basinasin. Hayal diinyani en iyi ben biliyorum basrol olarak hayalini kurdugun zihninden dans
ettigin ylizlerce sarki var. Ac birini ve icinden geleni yap. inan bana kendini daha iyi hissedeceksin.

Ofkeli oldugun o meshur giin var ya. Basini belaya sokmana hic gerek yok. Gercek giic 6fkeyi
kontrol etmede. Su siralar senin icin isler biraz zor, iyi biliyorum ama kendine ya da etrafa zarar
vermek ¢6ziim getirmeyecek. Denedim olmuyor. Kulakhgina bir mizik tak ve yapabildigin en hizli
sekilde kos. Su ic. inan bana 6fkeni kontrol edebildiginde daha giiclii hissedeceksin.

Bazi zamanlar vardir. Zirveye ulasmak icin epey zorluk cekmek gerekir. Oyle dénemlerin gelecek.
Vaktinin cogunu ders calisarak ve test cozerek gegirecegin zamanlarin olacak. Zor oldugunu
biliyorum. Tirmanabilecegin yukseklikte bir yere tirmanmayi denemelisin. Baslarda epey zordur.
Bacaklarin agrir. Yol goziinde buyur. Seni bekleyen seyi bilmedigin icin ddnmek istersin. Her ani
zorlukla gecer. Ama zirveye geldiginde tim bunlara degdigini anlarsin.
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SEVGIiLi 16 YASINDAKIi HALIM

Litfen ama litfen vaktim yok sagmaligini kullanmayi birak. Seni bekleyen isler o kadar da vakit
almiyor. Sadece sen 6nemsiz pek cok seye fazlaca ©nem ve zaman veriyorsun. Hayat cabuk geciyor
dostum. Bliyiirken ki hedeflerini biraz daha diisiin. Ulkende gezilip gériilmeye deger bircok giizellik
var. Karadeniz'e gidip yesillige doymalisin, dogunun tarihi ve kiiltiirel degerlerini 8grenmelisin, ic
Anadolu'nun yemeklerini tatmalisin, egenin kiyilarini cok begeneceksin. Akdeniz sana ¢ok sicak
ama bir o kadar da glizel gelecek. Her sehirde zamanin farkli gectigini goreceksin.

Hareketi iskalamamalisin dostum. SOylenmeyi birak, hareket etmek seni daha mutlu ve kontroll
hissettirecek.
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ZINCIiRIi KIRMA

. Etkinlik Kodu

ETKINLIGIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Zinciri Kirma
Grubu : Saglikl Yagam
Duzeyi : Lise

Suresi :40 dk.

ETKINLIGIN UYGULANMASI

Etkinligin Kazanimlari

Etkinlige katilan 6grenciler saglik konusunda davranis-tutum degisikliginin zaman
aldigini kabul eder.

Gerekli Materyaller

» Zinciri Kirma Takvimi
» Kalem

» Projeksiyon

» Bilgisayar

~

Yardimci Materyaller
Yesilay TBM Lise Saglikh Yasam Kitap¢igi

Etkinlik Siireci

Ogrencilere saglikh yasami olusturan unsurlarin neler oldugu sorulur. Gelen
cevaplar tahtaya yazilir. Sinifta gruplar olusturun ve her grubun saglikli yasam
bicimi ile ilgili tartismasi saglanir. 5 dakikalik bir tartisma sonrasi her grubun
sOzcusunun grupta konusulanlari sinifa aktarmalarini saglanir. Eksik kaldigini
dustindiiguiniz noktalari tamamlayarak konu dzetlenir. Baris Ozcan'in “Zinciri Kirma”
adh videosu sinifta izlenir. Zinciri Kirma Takvimi calisma kagidi 6grencilere dagitihr.
Ogrencilerden kendilerine bugiinden itibaren uygulayacaklari saglikli yasamla ilgili
bir hedef se¢cmeleri (Her gtin 30 dk. Yiriyecegim, her giin 2 litre su icecegim gibi)
ve bu hedefleri yazmalari istenir. Bundan sonraki asil hedefleri bu zinciri kirmamak
oldugunu belirtip etkinlik sonlandinilir.

Baris Ozcan'in Zinciri Kirma video linki:
https://www.youtube.com/watch?v=oNmXH2uNODo
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ZiNCIRIi KIRMA

Etkinlik Kodu
EK MATERYALIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Zinciri Kirma
Materyal Adi : Zinciri Kirma
Grubu : Saglikl Yagam
Duzeyi : Lise

Siresi : 40 dk.
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ZIiNCiRI KIRMA
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ALISKANLIK MI, BAGIMLILIK MI?

. Etkinlik Kodu

ETKINLIGIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Ahiskanlik mi, Bagimlihik mi?
Grubu : Teknoloji Bagimhhgi
Duzeyi : Lise

Suresi :40 dk.

ETKINLIGIN UYGULANMASI
Etkinligin Kazanimlari
Etkinlige katilan 6grenciler bagimlilikla aliskanhgi ayirt eder.

Gerekli Materyaller
» Bagimhlik Karti

» ip

Yardimci Materyaller
Yesilay TBM Lise Teknoloji Bagimhligi Kitapgigi

Etkinlik Siireci

Ogrenciler ikiserli gruplara ayrilir ve her gruba uzunca bir ip verilir. Bagimhlik
kartindan her gruba verilir. Eslerden biri ellerini birlestirir. Digeri maddeleri sirasiyla
sorar. Her “Evet” cevabi icin bir tur ip ellere dolanir. Kac tur ip dolandigi not edilir. ip
turu fazlalastikca kurtulmanin zor olmasi bagimhlikla iliskilendirilir. ipin ilk turlarinda
kurtulmak icin harcanan caba ile son halinde harcanan caba kiyaslanir. Sirayla diger
ese de ayni uygulamanin yapilmasi icin zaman taninir. Etkinlikten bir hafta 6nce
TBM'nin teknoloji bagimliligiyla ilgili kitap¢igi okuma ddevi verilir.
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ALISKANLIK MI, BAGIMLILIK MI?

Etkinlik Kodu
EK MATERYALIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Bagimhhik mi, Ahskanlik mi?
Materyal Adi : Bagimhhk Karti

Grubu : Teknoloji Bagimhhgi

Duzeyi : Lise

Suresi : 40 dk.
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BAGIMLILIK KARTI

Her evet cevabi icin arkadasinizin eline bir tur ip donderiniz.

1.

oW N

0 N O w!n

Her gecen giin teknolojik aletlerle daha fazla zaman gegiriyorum.

. Teknoloji ile zaman gecirmedigimde asabi, huzursuz ve boslukta hissediyorum.
. Kontrol ¢abalarim basarisiz oluyor

. Cok vakit harcryorum

. Hayatim giderek sig bir hal aliyor

. Kontroli saglayamiyorum

. Bedenim zarar goriiyor

. Psikolojik gelisimim zarar goriyor

9. Teknoloji kullanimimi sinirlamak isteyenlerle ¢atisiyorum

10. Zihnim koreliyor

11. Teknolojik aletlerle gecirdigim zamani ifade ederken yalan séyliyorum.

12. Duygudurum bozuluyor

13. Uyku diizenim bozuluyor

14. Yemek diizenim bozuluyor

KacTuripDoladiniz: ......cooovvviviiiiiiiiieininnn,
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GEKO OLABILIR MISIiNiz?

. Etkinlik Kodu

ETKINLIGIN KUNYESI

Etkinlik Adi : GEKO Olabilir Misiniz?
Grubu : Teknoloji Bagimhhgi
Duzeyi : Lise

Suresi :40 dk.

ETKINLIGIN UYGULANMASI

Etkinligin Kazanimlari

Etkinlige katilan 6grenciler dogru teknoloji kullanimi konusunda cevresindekilere
rehberlik eder.

Gerekli Materyaller
» Geko Metni
» GEKO Anketi

Yardimci Materyaller
Yesilay TBM Lise Teknoloji Bagimliligi Kitap¢igi

Etkinlik Siireci

Ogrencilerle birlikte GEKO metni okunur ve sonundaki sorulari tartisilir. Sonrasinda
GEKO anketinin doldurulmasi icin 6grencilere zaman taninir.
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GEKO OLABILIR MiSiNiz?

Etkinlik Kodu
EK MATERYALIN KUNYESI

Etkinlik Adi : GEKO Olabilir misiniz?
Materyal Adi : GEKO Metni, GEKO Anketi
Grubu : Teknoloji Bagimhhgi
Duzeyi : Lise

Suresi : 40 dk.
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GEKO METNI

GEKO’NUZ OLABILIR Mi?

Son gunlerde ¢ok sik duydugumuz bir kavram olmayan GEKO “Gelismeleri Kagirma Korkusu”
anlamina gelmektedir. Bilimsel karsiligi FOMO olan durumu biz GEKO ile ifade etmeyi uygun
gordik. Sosyal medyada neler olup bittigini an be an takip etme istegi cok yogundur. Glinimuizde
cok fazla kiside goriilmektedir ve GEKO size bagimh oldugunuza dair sinyaller verir.

Twitterdaki tivit akisini takip edebilmek adina bastan sona her seyi okumak, “Acaba kagirdigim bir
sey var mi?” diye sosyal hesaplarin hepsini acik tutmak ve sirekli online olmak. Sosyal hesaplari
kontrol edemediginde huzursuzluk hissetmek ve zihninde stirekli nasil online olabilirime dair
¢Ozimler aramak.

Bir nevi baskalarinin hayat akisina bagimli olmak aslinda. Hayata seyirci kdsesinden bir bilet almak
ve orda kalmak icin elinden gelen her seyi yapmak gibi sanki. Hadi bir diistinelim. internette
gecirdigin zamanin yiizde kagini diger insanlarin hayatini takip etmek icin kullaniyorsun? insanlarin
nerde oldugunu, ne hissettigini, ne yaptigini, ne yedigini, tinltlerin nerde takildigini, ne giyindigini
bilmek senin i¢in hayati bir 5nem tasiyor mu gercekten?

icinde miithis bir enerji oldugunu biliyorum. Kimligini aradigini, yeni bir sey insa ettigini, essiz ve
farkli olmak istedigini. icindeki buyken secimlerin neden siradan? Baskalarinin hayatini, internette
olup biteni takip ederken kendi hayatini iskalamis oluyorsun. Uyan!

Gelismeleri takip etmek ve onlarin her seyi bilmek aranizda bir bag, iliski oldugu anlamina gelmez.
Takip etmemek seni geri kafali yapmaz. Bunun adi iletisim degil. Modern ¢agin sana dayatmak
istedigi bu olabilir ama bunun adi gercekten iletisim degil: uyusmak. Eski donemleri bir diistinelim.
Mektuplarin ayda 1 gidip geldigi zamanlari. Sence o insanlar arasinda nasil bir iliski vardi? Birbirlerini
onemsemiyorlar miydi? Hayatlari renksiz miydi? Peki sence o donemdeki insan iliskileriyle bu
donemdeki nasil?

Sinifca bu konu Gzerine dislnebilirsiniz. Yesilay'in sizin icin tasarlattigi kartpostallardan birini segip
birine kartpostal atabilirsin. Once birini sec. ilkokul 6gretmenin, sehir disindaki biri, cok yakininda
ama iletisim kuramadigin biri, 6zledigin biri, el yazisini gérmek istedigin biri olabilir.
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GEKO ANKETI

1. Surekli meshur kisilerin hesabini takip ederim.
Begenilerimi stirekli kontrol ederim.

Whatsapp'da biri yazsin da konusayim diye beklerim, ileti olmadigi halde acip bir bakarim.

H> W N

Surekli spor, moda benzeri sayfalar takip ederim.

Sosyal hesaplarimda okudugum seyleri bir daha okurum.
Kimse bir sey paylasmayinca canim sikilir.

Bol bol yer bildirimi yaparim.

Yemeden 6nce yemegin fotografini cekerim.

v © N o u

Benim icin 6nemli olan ani yasamak degil ani paylasmaktir.

Puanlama: Dikkat 4'ten fazla Evet cevabin varsa sen tam bir “GEKO"sun. Cok dikkatli olmalisin.
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BAGIMLI BELGESELI

. Etkinlik Kodu

ETKINLIGIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Bagimli Belgeseli
Grubu : Teknoloji Bagimlilig
Duzeyi : Lise

Suresi :40 dk.

ETKINLIGIN UYGULANMASI
Etkinligin Kazanimlari
Etkinlige katilan 6grenciler arkadaslariyla vakit gecirmekten hoslanirlar.

Gerekli Materyaller
» Bagiml Belgeseli Metni

Yardimci Materyaller
Yesilay TBM Lise Teknoloji Bagimhligi Kitapcigi

Etkinlik Siireci

Ogrencilerle birlikte Bagimli Belgeseli metni okunur ve drnek senaryo (izerinden
yeni bir metin yazmak isteyip istemediklerine, metne neler ekleyebileceklerine
karar verilir. Bu ¢alisma icin 6grenciler gruplanabilir. Olusan senaryo lizerinden
gorsel olarak neler yapilabilecegi tartisilir. Hazirlanan belgeseller icin bir yarisma
duzenlenebilir. Toplu gosterim yapilabilir.
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BAGIMLI BELGESELI

Etkinlik Kodu
EK MATERYALIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Bagimli Belgeseli

Materyal Adi : Bagimh Balgeseli Senaryo Metni
Grubu : Teknoloji Bagimhhgi

Duzeyi : Lise

Suresi : 40 dk.
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BAGIMLI BALGESELI SENARYO METNI

Merhaba arkadaslar;

Teknolojinin hayatimizin her alanina girmesiyle yasam tarzimiz, iletisim bicimimiz ve vakit
gecirme aliskanhklarimiz epey degisti. Bu aliskanlikta gelinen en ug noktalardan birisi de teknoloji
bagimlihgi. Yesilay'in Lise grubundaki gencleri teknolojiyi saglikli bir sekilde kullanim konusunda
bilinclendirmek gibi bir hedefi var. Ben de buna bir projeyle destek vermeye karar verdim.

Asagidaki yazilari benim senaryo metnim gibi disiinebilirsin. Teknolojinin faydal bir sekilde
kullanimina bir belgesel fikriyle destek vermek istiyorum. insan tiriiniin teknoloji bagimlisi
olanlarina dair bir belgesel. Fakat bunu tamamlayabilmem icin seninle isbirligi yapmaya ihtiyacim
var. Metin benden video sizden. Haydi arkadaslarinla bir araya gel ve Gretmeye basla. Yaptigin video
ile teknolojinin faydal kullanimina dair destekte bulun. Fotograflardan, yazilardan, resimlerden

bir video olusturabilirsin. Ya da tiyatro yetenegini sergileyebilirsin. Neyi nasil yapacagin tamamen
sana kalmis. Elindeki telefonla ve iyi bir ekip ¢alismasiyla harika bir video hazirlayabilirsin. Asagidaki
senaryoda istedigin gibi degisiklikler yapabilir ya da yenisini yazabilirsin.

Haydi baslayalim.

SAHNE 1

Bagimli tirlnd nasil taniriz?

Bu tir genelde aile oturmalarina pek katilmaz. Ama katilanlari da vardir. Katilanlari hemen
taniyabilirsiniz. Elinde genelde cep telefonu vardir. Ortamdaki muhabbete bazen kafa sallayarak
bazen de“Evet diyerek dahil olmaya calisirlar. Yiiz ifadeleri ortamdaki muhabbetten bagimsizdir.
Bu tlriin yabanci bir yere girdiginde yaptigi ilk sey “Wifi” sifresi sormaktir. Genelde prize yakin
otururlar ve bu tlre yapilacak en ters hareket prize yakin koltugu kapmanizdir.

SAHNE 2

Bu turde en sik rastlanan davranislardan biri de tuvaletini tutma ve yemegi odasinda ve yalniz
yemeyi istemesidir. Nasil oluyorsa yemek saatleri onlarin en 6nemli islerinin oldugu ana denk gelir
ve aile sofralarina katilmakta zorlanirlar. Yogun bir sekilde ekran isigina maruz kalan bu tir genelde
gozleri bakimindan sorunludur. Uyuma pozisyonunda bile online olmak istedikleri icin havada
tuttuklari telefon genelde yiiziinlin orta yerine dlismektedir. O an icinde inanilmaz bir 6fke hisseden
bu tlr birkag saniyeligine de olsa ekrandan uzaklagsmaktadir. Bilim adamlari merkezi sinir sisteminin
teknoloji bagimliligiyla miicadele edebilmek icin bu hareketi gelistirdigini diisinmektedir ve bu
sendromun adi “Tavatussurat”tir.
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GEKO ANKETI

SAHNE 3

Yz yuz iletisim ise en zorlandigi konulardan biridir. Genelde konusurken amagsizca internette
gezinir ve karsi tarafi onemsiz hissettirirler. Bu davranis onlarin giderek yalnizlasmasina sebep
olur. Konusurken telefonu elinden birakamamasindan viicudundaki kaygi ve stresi hemen fark
edebilirsiniz. Cekilen fotograflarin pek azinda yliziiniin tamami goziikir. Genelde telefon yiiz
hatlarini kapatmistir. Bunu bir tir kamuflaj hareketi olarak yaptiklarini diistinGiyoruz.

SAHNE 4

Bu tlirlin interneti arastirma yapmak icin kullandigina inaniyorsaniz oldukca yaniliyorsunuz.
Genelde bagimlisi oldugu bir sitede takiliyor ya da sosyal aglar defalarca kontrol ediyordur.
Bagimliligin iyice yerlesmesiyle guinliik hayattaki hareketleri azalir. Spor, egzersiz, doga yuriytsu
neredeyse hic yoktur. Maruz kaldiklari yogun dalgalar sonucu 6grenmeyle ilgili yetileri de epey
zayiflamistir. Hayal glicii yerini hazir ikon ve temalara birakmistir. Emojilerle anlasir. iclerinde derin
bir yalnizlik ve bosluk hissi vardir. Viicutlarinda sikinti hissederler. Ve insan siber alemde kalabaligin
icinde yapayalnizdir.

SAHNE 5

Bu tlrlin ortak yanilgisi bagimli olmadig, istedigi anda birakabilecegi yoniindedir. Bunun direng
oldugunu cok iyi biliyoruz. Boyle biriyle karsilasirsaniz wifi sifrenizi vermeyiniz. Telefonu elinden
aliniz. Yazuine bakiniz. Onu sevgiyle kucaklayiniz. Hicbir sey gercek dostlugun ve sevginin yerini
tutamaz.

“Iste benim senaryom bu. Umarim begenmissindir. Sloganini hazirla ve filmini cek. Videonu Yesilay'a
ulastir”
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DUNYANIN iKi YUZU

. Etkinlik Kodu

ETKINLIGIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Dinyanin iki Yazi
Grubu : Tatdn Bagimlihg
Duzeyi : Lise

Suresi :40 dk.

ETKINLIGIN UYGULANMASI
Etkinligin Kazanimlari
Etkinlige katilan 6grenciler sigara icen ve icmeyen bireylerin 6zelliklerini karsilastirir.

Gerekli Materyaller
» Grup Metinleri

Yardimci Materyaller
Yesilay TBM Lise Dumansiz Bir Hayat i¢in Kitapc¢igi

Etkinlik Siireci

Egitimci sinifta iki grup olusturur. Olusturulan bu iki gruplardan birinin hayali bir
ulkeyi bir sorundan kurtarma diger grubun ise sorun yaratma gorevinin olacagi
soylenir. Gruplara ilgili metinler okunur ve metin sonundaki soru sorulur. Gruplara
¢6zUm bulmalariicin 15 dakika sure verilir. Bulunan ¢éztimlerin sinifta paylasilmasini
ve sinifca degerlendirmesini yapilir. Etkinlik sonrasinda asagidaki sorular tizerinden
elestirel dlisiinme ortami olusturulur.

~

» Sigara bizim Ulkemize nasil giriyor?

> Insanlari sigaraya alistirmak icin nasil bir politika yuritiliyor?
» Sigaradan kimlerin nasil ¢ikarlari vardir?

» Sigaraya bizi yonelten asil nedenler nedir?

» Sigara gercekten bir ihtiyag mi?

» Medyanin sigaranin yayginlastirilmasinda nasil bir etkisi var?

~

~

~

~

33



DUNYANIN iKi YOZU

Etkinlik Kodu
EK MATERYALIN KUNYESI

Etkinlik Ad : Diinyanin iki Yiizi
Materyal Adi : Grup Metinleri
Grubu : Tutlin Bagimhhgi
Duzeyi : Lise

Suresi : 40 dk.
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GRUP METINLERI

BIRINCi GRUP METNi

“Uzak diyarlarda bir tlke varmis. Uzaktan bakilinca basi dumanli daglar misali géziin gozu
gormedigi bir tilke oldugu hemen belli olurmus. Her insan sanki basinin tstiinde bir duman halesi
ile dolasir, cocuklar bile bundan nasibini alirmis. Hi¢ kimse de bu durumdan sikayetci degilmis;
herkes yemek yer, su icer gibi, hatta daha da fazla miktarda sigara icermis. Sabah kalkinca, kahvalti
oncesi, sonrasi, yolda ylrirken, calisirken, eglenirken, aglarken, gezip tozarken, yemekten 6nce
ve sonra, uyumadan hemen dnce bol miktarda sigara tiiketirlermis. Ulkenin sakinlerinin her biri
yasindan cok daha yasli goriinir, yizlerindeki kinsiklar ve mutsuzluk ifadesi disaridan gelen
herkesin dikkatini cekermis. Hemen her sehrinde en biiytk fabrikalar sigara fabrikalari imis.
insanlarin cok biiyiik bir kisminin gecim kaynagdi da buymus. Tiitiin yetistirir, isler, sigara tireten
fabrikalarda calisir, ayni zamanda da uretilenleri kendileri tliketirlermis. Herkesin mutlaka ciddi bir
hastaliginin oldugu, insanlarin cok geng yasta hayatini kaybettigi, en uzun yasayanin 30 yasina
kadar yasadigi, sokaklarda gurultu kirliligine sebep olan 6ksurtiklerin hi¢ azalmadigi bir yasam
stirerlermis. insanlar etrafa bakinca gérmeleri gereken dogal giizelliklerden mahrum, hicbir
yesilligin kalmadigi, temiz hava imkaninin olmadigi, gri bir diinyanin icinde yasamaktalarmis.”

Bu Ulkede sigara aliskanlhigini kaldirmak isteseniz nasil yapardiniz?
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GRUP METINLERI

IKINCi GRUP METNiI

“Dogasi ve yesilliginin guizelligiyle bir cok Glkeden turistlerin akin ettigi bir Glke varmis. Uzaktan
bakilinca mavi ile yesilin birbirine degecek kadar yakinmis, havasinin ¢cok temiz oldugu belli
olurmus. Ulkeye yaklastikca kuslarin civiltisi, guiriil giiriil akan selalerin sesleri duyulurmus. Bu

sesi duyanlar mest olur, buradan hic ayrilmak istemezlermis. Burada yasayan insanlar neseli,

sen sakrak, mutlu ve yasamlarindan memnunlarmis. Onlarla yasayan herkese bu nese, mutluluk
bulasirmis. Oyle genc ve glizel gériiniirlermis ki yaslarini hic belli etmez, uzun seneler yasarlarmis.
Guzelliklerinin sirrini 8grenmek icin sehrin icinde ajanlarin gezdigi bile duyulurmus. Bu tlkede
yasayan insanlar ciftcilik, doga gezileri, doga sporlari gibi mesleklerden gecimini saglarmis. insanlar
spora ¢cok 6nem verirmis. Bu Ulkede spor yapmayan neredeyse kimse yokmus. Sporun kendilerine
cok iyi geldigini, mutlu hissettiklerini sdylerlermis. Ulkenin hemen hemen her yerinde hayat
huzurlu, sakin ve nese dolu gegermis. Hayatin tim renklerini bir arada gorebilecegin tek tlkenin
burasi oldugu soylenirmis. Bu lilkede yasayan insanlar ¢cok az hasta olurlarmis, dyle ki koca tlkede
bir tane hastane varmis. Burada yasayanlar her giin yUrlyUse ¢ikar, kosar, bisiklet stirer, saghkli
yasamaya dikkat edermis.”’

Bu Ulkede insanlari sigaraya alistirmak icin neler yapardiniz? Hangi yontemlere basvururdunuz?

36



POTANSIYEL iCICILER

. Etkinlik Kodu

ETKINLIGIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Potansiyel Iciciler
Grubu : Tatdn Bagimlihg
Duzeyi : Lise

Suresi : 40 dk.

ETKINLIGIN UYGULANMASI
Etkinligin Kazanimlari
Bu etkinlige katilan 6grenciler sigara icmenin bir gli¢c simgesi olmadigini ifade eder.

Gerekli Materyaller
» Olasi Tipler Metni

Yardimci Materyaller
Yesilay TBM Lise Dumansiz Bir Hayat icin Kitapcigi

Etkinlik Siireci

Ogrenciler sinif icinde gruplara béliiniir ve gruplara su soru sorulur:

“Diyelim ki birini sigaraya baglatmak istiyorsun. Sectigin insanin kisisel 6zellikleri
nasil olurdu?

Grup bir sure tartistiktan sonra olasi tiplerin yazili oldugu kagit gruplara dagitilir.
Egitmen her gruba bir tip verir. Grup icinde verilen tip tartisilr.
“O tipin ozellikleri nelerdir?’, “Ne yapar?”, “Neden sigaraya baslar?”

Bu sorular tartisilir ve nasil sergilenecedi ile ilgili ortak karara varildiktan sonra
iclerinden bir 6grencinin bu tipi sergilemesi istenir. Ogrenciler bu tipleri
canlandirdiktan sonra su soru sorulur:

“Kendini bu tiplerden birine yakin hissettin mi? Benzer 6zellikleriniz var mi?”
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POTANSIYEL iCICILER

Etkinlik Kodu
EK MATERYALIN KUNYESI

Etkinlik Ad : Potansiyel iciciler
Materyal Adi : Olasi Durumlar Kagidi
Grubu : Tutlin Bagimhhgi
Duzeyi : Lise

Suresi : 40 dk.
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OLASIDURUMLAR

Sen birini sigaraya baslatmak istiyorsan hangi durumda olan kisileri secersin?

»
»
»
»
»
»
»
»
»
»
»
»
»

»

Hayatinda zorluk yasamis birisini mi?

Asik olmus birisini mi?

Ya da sevgilisinden ayrilmis birisini mi?

Sinav stresi ile bas edemeyecek birisini mi?
Umursamaz birisini mi?

Ozenti birisini mi?

Baskalarinin kiyafetlerini taklit eden birisini mi?
Havali olmaya ¢alisan birisini mi?

Arkadasi ne derse onu yapan kisileri mi?
Arkadaslarina hayir diyemeyenlere mi?

Bir gruba girmek icin ugrasan kisileri mi?

Bana bir sey olmaz diyenleri mi?

Kendini buyimdus hissetmek isteyen ve baskaldirmak isteyenleri mi?

Hayati eglence olarak gorenleri mi?
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SIGARAYA HAYIR
ﬂ

ETKINLIGIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Sigaraya Hayir
Grubu : Tatdn Bagimlihg
Duzeyi : Lise

Suresi : 40 dk.

ETKINLIGIN UYGULANMASI

Etkinligin Kazanimlari

Akran baskisiyla karsilastiginda muhatabinin neden bu denli israrli oldugunu
sorgular.

Tutdn, alkol, madde kullanimi konusunda ilk teklifi kimlerin yapabilecegini bilir.

Gerekli Materyaller
» Tipler Metni

Yardimci Materyaller
Yesilay TBM Lise Dumansiz Bir Hayat icin Kitapcigi

Etkinlik Siireci

Ogrenciler ikiserli gruba ayrilir. A grubunda “Sigaraya hayir” diyemeyenler vardir, B
grubunda ise “Sigaraya Baslatan”lar vardir. A ve B grubundan tipler secilip karsilkli
diyalog olusturulur. Sinifta bunun canlandirmasi yapilir.

Ornegin, sevilmemekten korkan ile tehdit eden karsi karsiya gelince ne olur?
Canlandirma yapildiktan sonra da asagidaki sorular sorulur.

1. Adim: Bu iki tip karsi karsiya gelince ne olur?

2. Adim: Boyle bir durumda ne yapmak gerekir, nasil kurtulabiliriz?

3. Adim: Siz B tipin karsisinda ne derdiniz?
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SIGARAYA HAYIR

Etkinlik Kodu
EK MATERYALIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Sigaraya Hayir
Materyal Adi :Tipler

Grubu : Tutlin Bagimhhgi
Duzeyi : Lise

Suresi : 40 dk.
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TIPLER

A) Sigaraya hayir diyemeyenler

»
»
»
»
»
»

Pisirik, cekingen, 6zguveni diistikler
Sevilmemekten korkanlar
Dislanmaktan korkanlar
Elestirilmekten korkanlar

Sut kuzusu olanlar

Balkon ¢ocugu olanlar

B) Sigaraya baglatanlar

»

M

»
»
»

Yalvaranlar
Tehdit edenler
Kigimseyenler
Risvet verenler
Gaza getirenler
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SECIMLERINDE OZGUR MUSUN?

. Etkinlik Kodu @

ETKINLIGIN KUNYESI

Etkinlik Ad : Secimlerinde Ozgiir Miisiin?
Grubu : Alkol Bagimlilig

Duzeyi : Lise

Suresi : 40 dk.

ETKINLIGIN UYGULANMASI
Etkinligin Kazanimlari
Etkinlige katilan 6grenciler alkol kullanimi konusunda irdeleyici distndr.

Gerekli Materyaller
» Gercekten Secimlerinde Ozguir Misiin Metni

Yardimci Materyaller
Yesilay TBM Lise Teknoloji Bagimliligi Kitap¢igi

Etkinlik Siireci

Ogrencilerle birlikte “Secimlerinde 6zgiir miisiin?” metni okunur ve sonundaki
sorular tartisilir.
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SECIMLERINDE OZGUR MUSUN?

Etkinlik Kodu
EK MATERYALIN KUNYESI

Etkinlik Ad : Secimlerinde Ozgiir Miisiin?

Materyal Adi : Gercekten Secimlerinde Ozgiir Miisiin Metni
Grubu : Alkol Bagimlihgi

Duzeyi : Lise

Suresi : 40 dk.

46



GERCEKTEN SECIMLERINDE OZGUR MUSUN METNI

Merhaba Geng Arkadasim;

Seninle biraz se¢cimlerimiz ve 6zgurlik adina konusmak istiyorum. Belki de hayatini en ¢ok
sorguladigin dénemlerden birindesin. Belki de hi¢bir miidahaleden hoslanmiyorsun. Yogunlugu
artan duygularin, gliclin, viicudundaki degisiklikler her sey seni donlismeye itiyor. Peki sen kime
doniistiyorsun? Orijinal bir kopyaya dénusuyor olabilir misin?

Seni sessizce geviren dayatmalarin, algi yonlendirmelerinin farkinda misin? Giyim tarzin mesela. Sen
mi seciyorsun gercekten nasil giyinecegini?

Sana sistemin bazi parcalarindan bahsetmek istiyorum. Bu sistemin bir cok carki var: para, moda,
ask, cinsellik, glizellik, basari, popuilerlik, ekran kiltiirt. Haydi ekran kiltiriinden bahsedelim. Dizi
oyunculari nasil para kazaniyor diistindiin mi hi¢? Sponsor olan firmalar sagliyor nakit akisini.
Oyuncularin giyindigi her kiyafet, dekorasyonda kullanilan her malzeme birer reklam Griini. Sen
diziyi izlerken tam da hizinll bir ayrilik hikayesine aglarken, duygularin asiri yogunlasmisken
oyuncunun giydidi kiyafet hafizana kaziniyor. Hem hiiziinlii hem de asiri estetik olan bu sahne

sana sunu diyor. Bu kiyafeti ya da benzerini bulursan al. Tim duygularin ona benzer bir seyi almaya
odakli artik. Otomatik olarak o Urlinleri ya da benzerlerini aliyorsun. Boylece firmalar para kazaniyor.
Yani parani neye harcayacagini belirleyen ve yonlendirmek isteyen birileri var. Bunu anlamani ¢ok
onemsiyorum. Diinyamizin tahmini ntifusu asagi yukari 7 milyar. Ekran bu nufusu benzer seyleri
benzer sekilde tiiketmeye itebiliyor. insanlari yénetmek ve kontrol etmek bazen cok kolay olabiliyor.

Universite éncesi dénemdesin. Seninle birlikte mezuniyet partilerini diisiinelim. izledigin tim

dizi ve filmleri diisin. Liseli genglerin mezuniyet eglencelerini g6z dniine getir. Asagi yukari hep
ayni seyler gelecek goziintin dniine. Alkol kullanan gencler, yasina kesinlikle uygun olmayan bir
giyim, cinsel iliski deneyimi, alkol alimiyla yitirilen kontrol ve istenmeyen davranislar. Sence neden
mezuniyetini boyle gecirmeni istiyorlar? Piyasa neden seni buraya siiriiklemek istiyor.

Eglenmek denilince akla gelen bu ortak kareler aslinda nasil eglenilmesi gerektigini belirliyor.
Bunlar olmadan eglenemez hale gelen biiytik bir kesim epey bir alkol tliketiyor. Sanirim bu da
carkin dislilerini dolduruyor. Sistem islemeye devam ediyor.

Sen bu sistemin neresindesin?

Arkadaslarinizla birlikte gérsel medyanin sizde olusturmaya cahlstigi algilari diistiniintiz. Sinif olarak
tartisiniz. Yaptiginiz secimlerin kimlere ne kazandirdigini ve secimlerinizde 6zgur olup olmadiginizi
disininuz.

HAYATINDA EGLENDIGIN 10 ANI SEC KAGINDA ALKOL VARDI?

ALKOL SANA NE KAZANDIRIR NE KAYBETTIRIR?
ALKOLSUZ EGLENCE MUMKUN MUDUR?
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RiSKLI CUMLELER

. Etkinlik Kodu @

ETKINLIGIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Riskli Ciimleler
Grubu : Alkol Bagimlilig
Duzeyi : Lise

Suresi : 40 dk.

ETKINLIGIN UYGULANMASI

Etkinligin Kazanimlari

Etkinlige katilan 6grenciler alkol kullaniminin sosyal, ekonomik, yasal ve fiziksel
sonuclarini agiklar..

Gerekli Materyaller
» Riskli Ciimleler Metni
» Alkol Haber Metni

Yardimci Materyaller
Yesilay TBM Lise Alkolsiiz bir Yasam icin Kitapcigi

Etkinlik Siireci

Egitimci “Alkol insana nasil zarar verir?” sorusu ile sinifta tartisma baslatir. Yesilay TBM
Alkolstiz Bir Hayat icin kitapciginda yer alan gazete kiiptirii ve ekte bulunan haber
sinifa okunur. Alkoliin insan yasaminda agabilecedi trajik sonuclar hakkinda sinifta
konusulur. Riskli Ciimleler kagidi 6grencilere dagitilir. Ogrencilerden ctimleler ile
beraberinde getirdikleri riski isaretlemeleri istenir. Etkinlik sonunda alkoliin insan
yasaminda olusturdugui riskler aktarilir.
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RiSKLI CUMLELER

Etkinlik Kodu
EK MATERYALIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Riskli Ciimleler

Materyal Adi : Riskli Ciimleler Metni, Alkol Haber Metni
Grubu : Alkol Bagimlilig

Duzeyi : Lise

Siresi : 40 dk.
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RISKLI CUMLELER

Asagida verilen riskli cimleleri beraberinde getirecedi risk durumlari ile eslestiriniz. Her climlenin
sonuna yol acabilecegi riskli durumun maddesini yaziniz.

Riskli Ciimleler

—_

. "Bir dene maksat muhabbet olsun.
“Bir kerecikten bir sey olmaz”
“Dertlerimi unutuyorum!”

“Alkol beni dinclestiriyor.”

“Alkol viicudu isitir”

o v &> W N

“Bira bagimlilik yapmaz”

7. "Alkol, uykuyu diizenler”

8. “Alkol, bazi hastaliklara iyi gelir”

9. "Alkol, sesi acar.”

10. “Alkol, cesaret verir”

11. “Alkol, istah acicidir”

12. “Hamile kadinlarin alkol kullanmasi bebege zarar vermez.”
13. “Alkoliin kan yapici 6zelligi vardir.”

14. “Alkol aldigimda daha rahat uyuyorum.”

Riskli Durumlar

—_

. Konusulmamig problemlerin blylimesi
Uyusma ile baslayan uzuv kayiplarinin olmasi
Risk aldirmasi

Bebegin diisiik olma ve 6lme riski

Mide ve sindirim Bozukluklari

Bagimlilik yapar.

Kanin pihtilagmasini 6nleme

©® N o U & W N

Uykuyu tam alamama, is ve 6grenme hayatini bozma
9. Kaza gegirme
10. Bulanik Gérme

11. Hafiza Kaybi
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ALKOL HABER METNI

Alkol 200 hastaliga davetiye cikariyor

Diinyada bagimhligi en yaygin madde olan alkol, basta kanser olmak lizere 200 hastaliga davetiye
cikartyor. Goz sinirlerini tahrip ederek korlige kadar gidebilecek ciddi hastaliklara yol acan alkol,
vicutta en fazla hasari beyne veriyor. Alkol kullanan kisilerde tliberkiloz gorilme riski ise tam 28
kat daha fazla...

Alkol hangi organa ne zarar veriyor?

Alkol, g6z sinirlerinde tahribata neden olarak zamanla korliige kadar gidebilecek zarara neden
oluyor. Alkoliin en fazla tahribat yaptigi organ beyin. Alkol hiicreleri 6ldiirdigi icin zamanla beyin
kicullyor. Bu durumun kaginilmaz sonucu ise erken yaslanma ve bunama.

Asin alkol kullanimi kalpte ritim bozuklugu ve damar kireclenmesine yol agiyor. Kalp kasinin yapisini
bozarak, kalp yetmezligine yol aciyor. Alkol, mide ve yemek borusunu tahris ediyor. Gastrit, UGlser ve
mide iltihabi olusumunu tetikliyor.

Uzun sureli asin tuketim, damarlarin siirekli olarak genislemesine ve biiylimesine yol agiyor. Cilt
dogal rengini kaybederken, kalici bir kizariklik olusuyor. Alkol kullanan kisilerde tiiberkiiloz goriilme
riski diger insanlara gore 28 kat artiyor. Alkol kullanimi neticesinde karacigerdeki yaglanma, kansere
kadar varan ciddi hastaliklar olusuyor.

Sabah Gazetesi:

http://www.sabah.com.tr/saqlik/2015/12/22/alkol-200-hastaliga-davetiye-cikariyor
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RiSK HARITASI

. Etkinlik Kodu @

ETKINLIGIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Risk Haritasi
Grubu : Alkol Bagimlilig
Duzeyi : Lise

Suresi : 40 dk.

ETKINLIGIN UYGULANMASI

Etkinligin Kazanimlari

Etkinlige katilan 6grenciler alkol kullaniminin eslik ettigi akilci olmayan distinceleri
aciklar.

Gerekli Materyaller
» Risk Haritam Testi
» Risk Yogunluk Haritasi

Yardimci Materyaller
Yesilay TBM Lise Alkolsiiz bir Yasam icin Kitapcigi

Etkinlik Siireci

Egitimci, 6grencilere “Alkol kullaniminda risk faktorleri neler olabilir?” sorusunu
sorarak sinifta tartisma baslatir. Egitimci, “Riskli mekanlar nerelerdir?”, “Riskli

kisiler kimler olabilir?’, “Riskli cimleler nelerdir?” gibi sorular sorarak tartismada
konusulmasini saglar. Alinan cevaplar tahtaya yazilir. Ogrencilere Risk Haritam testi
dagitilir. Kendilerini degerlendirmeleri istenir. Test yapildiktan sonra isaretlenen
madde sayisi kadar ilgili risk faktértiniin karsisindaki kareler boyanir. Ogrencilerin
icinde bulundugu riskleri fark etmesi saglanir. Yogun risk altinda bulunan 6grenciler
icin gerekli tedbir okulda bulunan rehber 6gretmenle isbirligi yapilarak alinir.
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RiSK HARITASI

Etkinlik Kodu
EK MATERYALIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Risk Haritasi
Materyal Adi : Risk Haritam Anketi
Grubu : Alkol Bagimlilig
Duzeyi : Lise

Siresi : 40 dk.
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RiSK HARITAM ANKETI

Riskli Yerler: Son 3 ay icerisinde asadida bulundugunuz mekanlar varsa isaretleyiniz.
1. Eglence Partileri

2. Barlar

3. Alkol bulunan restoranlar

4. Mezuniyet Kutlamalari

Riskli Ciimleler: Son 3 ay icerisinde duydugunuz ciimleleri isaretleyiniz.
1."Bir kereden bir sey olmaz.”

2.”Butln dertlerini unutursun.”

3.“Bir dene, maksat muhabbet olsun.

4."ic de cesaret gelsin”

Riskli Kisiler: Cevrenizde, sevdiginiz Gnliler icinde alkol kullanan varsa isaretleyiniz.
1. Anne- Baba

2. Akraba

3. Arkadas

4. Takipgisi oldugum tnluler

RiSK HARITAM

Yaptiginiz test sonucunu ilgili kareleri boyayarak gosteriniz. Her bir evet icin bir kutucuk boyayin.
Boylece risk oraninizi gérmis olursunuz. Riski nasil azaltacaginizi ise biliyorsunuz.

RiSKLI YERLER

RiSKLI KISILER

RiSKLI CUMLELER
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GERCEKLER VE SAHTELER

. Etkinlik Kodu

ETKINLIGIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Gergekler ve Sahteler
Grubu :Madde Bagimhlig
Duzeyi : Lise

Suresi :40 dk.

ETKINLIGIN UYGULANMASI

Etkinligin Kazanimlari

Bu etkinlige katilan 6grenciler genclik donemlerinde ‘basibos’ ve ‘ugrassiz’ kalmanin
bireyi tehlikeli arayislara yonlendirebilecegini fark eder.

Gerekli Materyaller
» Gergek ve Sahte Bosluk Metni

Yardimci Materyaller
Yesilay TBM Lise Uyusturucu Maddelerden Korunmak icin Kitapcigi

Etkinlik Siireci

Ogrencilere “Gercek ve Sahte Bosluk” metni dagitilir. Egitimci sinifla birlikte
etkinligin adimlarini tartisarak ilerler. Tartisma bittikten sonra madde bagimhhgini
anlatan video sinifta izlenir. Maddenin sahte bir bosluk doldurucu oldugu, gercek
doldurucularin kisinin kendisini 6nemli ve degerli hissettiren kisi, eylem ve
dustinceler oldugunu 6grencilere aktararak etkinlik sonlandirilir.

Madde bagimliligini anlatan video linki:

https://www.youtube.com/watch?v=0BsKCeMS8Dc¢
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GERCEKLER VE SAHTELER

Etkinlik Kodu
EK MATERYALIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Gercekler ve Sahteler
Materyal Adi : Gergek ve Sahte Bosluk
Grubu : Madde Bagimhhgi
Duzeyi : Lise

Suresi : 40 dk.
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GERCEK VE SAHTE BOSLUK

1.Adim: Diinyamizda bazen psikolojik sorunlar yasariz. ilgi arayisi, aci, degersizlik, basarisizlik gibi.
Bunlar bazen hayatimiza bosluk getirir ve biz bu bosluktan kurtulmak icin onu doldurmaya calisiriz.
Bu boslugu doldurmak icin bilerek, bazen de farkinda olmadan bir arayisa gireriz. Ve bu boslugu
doldurma arayisi karsimiza 2 sey ¢ikar: GERCEKLER VE SAHTELER. Gelin 6nce sahtelerle ilerleyelim.

2. Adim: Bu boslugu doldurmak sahte doldurucular gelir. Bunlar alkol olabilir, sigara olabilir ya
da cevremizdekilerin hadi i¢ sana ilag gibi gelecek dedikleri madde. Bu sozlerini hayatimiza alarak
farkinda olmadan birer birer sahte doldurucularla bas basa kalirz.

3. Adim: Bu sahte doldurucular arttikca

» Kimse beni sevmiyor,

» Hayat anlamsiz,

» Bu hayatta 6nemim yok,

» Annem babam beni gérmuyor sozlerini disinmeye baslariz.

4. Adim: Git gide hayatini sahte boslukla doldurmaya baslar. Bir bakmigsin ki bu bosluklar hayatini
kaplamis ama hala mutsuzsun...

5. Adim: Hayatimiza aldigimiz bosluklar daha ¢ok bosluklari getirir ve de daha fazla mutsuzlugu
getirir.

gorsel

Bu boslugu gercekleriyle doldurma zamani gelmedi mi? Bu climleleri haydi sen de kendine
inanarak soyle:

» lyi kivarim,

» Cok kiymetliyim,

» Cok kiymetli oldugum icin yaratildim,

» Ben istersem zorluklarin tstesinden gelebilirim.

gorsel

Bu daire lizerinden sen de kendi hayatindaki bosluklari diisiin. Bu boslugu hangi climlelerle
doldurmayi segersin?....

» .
» .

59



60



PROBLEMIMi COZUYORUM
ﬂ

ETKINLIGIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Problemimi Cozliyorum
Grubu :Madde Bagimhlig
Duzeyi : Lise

Suresi : 40 dk.

ETKINLIGIN UYGULANMASI
Etkinligin Kazanimlari
Bu etkinlige katilan 6grenciler umursamazlik problemini sorun olarak algilar.

Gerekli Materyaller
» Problem C6zme Beceri Testi

Yardimci Materyaller
Yesilay TBM Lise Uyusturucu ve Maddelerden Korunmak icin Kitapcigi

Etkinlik Siireci

Ogrencilerle dnce “Bir sikinti yasadiginizda ne yaparsiniz?” sorusu sorularak konuya
giris yapilir. Sinifin cevaplari dinlenildikten sonra egitimci problem karsisinda iki
tarzda davranis sergiledigimizden bahseder. Problemi ¢c6zmeye yonelik davranislar
(problem ¢ézme becerisi) ve problemi bastirmaya yonelik davranislar. Ogrencilere
ikisi arasindaki fark sorulur ve érnekler vermesi istenir. Sonrasinda test uygulanir.
Sonuglari tartisilir.
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PROBLEMIMIi COZUYORUM

Etkinlik Kodu
EK MATERYALIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Problemimi Cozlyorum
Materyal Adi : Problem C6zme Beceri Testi
Grubu : Madde Bagimhhgi

Duzeyi : Lise

Suresi : 40 dk.
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PROBLEM COZME BECERI TESTI

Testin Uygulanisi: 22 soruluk test bulunmaktadir. Her 8grenciye bu test dagitilir. Ogrenci her
soruya “Evet”ya da “Hayir” seklinde cevap verir.

Puanlama: Soru sayilar karisik bir sekilde kutucuklara yerlestirilmistir. Sorunun cevabi “Evet”

ise cevap anahtarindaki ilgili kutucugu boyar. “Hayir” ise kutucuk bos birakilip diger kutucuga
gecilir. Her kutucugun Ustiinde soru sayisi vardir, o sorunun cevabi o kutucuga boyanir. Birinci
kutu problem ¢6zme becerisini gosterir, ikinci kutu da problemi bastirma becerisini gosterir.
Sorular cevaplandiktan sonra birinci kutu ile ikinci kutunun kiyaslamasi yapilr. Birinci kutu mu
daha fazla boyanmis ikinci kutu mu? Boylece de sonuca gore bir sikinti esnasinda probleme nasil
yaklastiklarini gérmus olurlar.

Cevap Anahtari: Birinci kutucukta daha fazla karalama varsa kisi yasadigi sikinti konusunda
problemini ¢cézmek icin ugrasir. Problem ¢dzme becerisi gelismistir. ikinci kutucukta daha fazla
karalama varsa da kisi sikinti esnasinda problemi bastirmayi kullanir.

Asagidaki sorulari son zamanlarda yasadiginiz problemi g6z dniine aliniz. Bu herhangi bir alanda
yasadiginiz bir problem olabilir. Bu problemi g6z dnline alarak asagidaki testi doldurunuz.

1) Bir problemim oldugunu kabul ettim.

2) Problemimi birisi ile paylastim.

3) Yasadigim sikinti konusunda rehberlikten yardim istedim.

4) Sikintimi unutmak igin kendimi uykuya verdim ve kendimi yemege verdim.
5) Problemim hakkinda hep kendimi sucladim.

6) Problemimi ¢c6zmek icin ugrasmadim, kurtarici bekledim.

7) Problemimi yok saydim, kiicimsedim.

8) Problemim var deyip ¢ok uziildiim, cok agladim, yemekten kesildim.

9) Problemim konusunda sorumluluk aldim.

10) Yasadigim sikintiy1 kabul ediyorum ve degisime agigim.

11) Problemimi bastirmak yerine ¢6ziim aradim.

12) Problemimden kagmak yerine hatalarim varsa kabul ettim ve ders ¢ikarttim.
13) Yasadigim sikintiyi hafifletecek madde (sigara, alkol, madde vb) kullandim.
14) Problem yasadigim zaman kimseye ¢aktirmamaya calistim, hi¢ sikintim yokmus gibi davrandim.

15) Problem yasadiktan sonra hicbir sey yapmadan, sikintimin kendi kendine ge¢mesini bekledim
ve birilerinin benim problemimi farketmesini bekledim.
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PROBLEM COZME BECERI TESTI

16) Sikintimi, duygularimi acikca glivendigim bir arkadasimla paylastim.

17) Yasadigim sikintidan sonra kendimi iyi hissettirecek seyler yaptim. Muzik dinledim, spor yaptim,
ihk bir dus aldim.

18) Yasadigim sikintidan sonra kendimle konustum. Sakin ve rahat oldugumu hayal ettim. Kendime
olumlu telkinlerde bulundum.

19) Yasadigim sikintidan sonra kendi bedenime zarar verdim.
20) Sikintimdan sonra kendime acidim, problemimi abartili ve dramatik buldum.
21) Yasadigim sikintiyr unutmak icin kendimi aligverise verdim.

22) Yasadigim sikinti asla benim zayif oldugumu gostermez, herkesin destege ihtiyaci vardir.

Problem C6zme Becerisi
1 2 3 9 10 11 12 16 17 18 22

Problem Bastirma Becerisi

4 5 6 7 8 13 14 15 19 20 21
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MADDE SIZE NE VERIR?
ﬂ

ETKINLIGIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Madde Size Ne Verir?
Grubu :Madde Bagimhlig
Duzeyi : Lise

Suresi :40 dk.

ETKINLIGIN UYGULANMASI
Etkinligin Kazanimlari
Etkinlige katilan 6grenciler madde kullanimi konusunda elestirel bakmayi 6grenir.

Gerekli Materyaller
» “Madde Size Ne Verir” Metni

Yardimci Materyaller
Yesilay TBM Lise Uyusturucu ve Maddelerden Korunmak icin Kitapcigi

Etkinlik Siireci

Ogrencilerle birlikte “Madde size ne verir?” uygulamasini yapabilmek icin sinif
gruplara aynlir. Gruplarin durumlar tizerinde akici distinebilmeleri icin durumlar
orneklendirilir. Yeterli stire verdikten sonra grup sozculeriyle birlikte madde
kullanimina elestirel bakisi saglayacak sekilde tartisma yapilr.
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MADDE SIZE NE VERIR?

Etkinlik Kodu
EK MATERYALIN KUNYESI

Etkinlik Adi : Madde Size Ne Verir?
Materyal Adi : “Madde Size Ne Verir” Metni
Grubu : Madde Bagimhhgi

Duzeyi : Lise

Suresi : 40 dk.
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“MADDE SiZE NE VERIR” METNI

1) Madde Size ne verir?
2) Madde sizden ne alir?

3) Maddenin verdigi haz oldukca gecicidir; sekerin bodazimizdan gecerken olusturdugu tatli his
kadar gecicidir. Maddenin verdigi gecici hazzi secmenin akilci bir tercih olup olmadigini tartiniz. Akil
ve irade sahibi olan insan neden boyle bir secim yapar?

4) Madde kullanan bir insan maddeden ne bekler?

5) Madde kullanimi nasil bir ticarettir? Madde size gegici haz verir, paranizi, ailenizi, saghginizi,
sosyal iliskilerinizi alir. Bu karli bir ticaret midir?
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