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ON sOz

Turkiye Yesilay Cemiyeti olarak saghgimizi ve gelecegimizi tehdit eden alkol, tatun,
mad-de, kumar ve teknoloji gibi bagimliliklarla her alanda mucadele ediyoruz. Evde,
okulda, sokakta hayatin her alaninda yUrGttigimuz faaliyetlerimizin en 6nemli
asamasini énleme ve farkindalik calismalari olusturuyor. Gelecegimizin glvencesi olan
cocuklarimiz ve geng-lerimizin iyi ve saglikli yasam bilinciyle yetismelerine katkida
bulunmak hepimizin baslica sorumlulugudur.

Badimlilikla mUcadele ¢alismalarimizin basariya ulasmasi agisindan ailenin rolti cok buyUk.
KUguk yaslardan itibaren veriimeye baslanacak dogru ve guvenilir bilgiler; cocuklari ba-
gimliliklara karsi guclendirecek, onlarda iyi ve saglikl yasam bilinci olusturacaktir.

Bizler de bu sorumluluk bilinciyle, elinizde bulunan “Bagimliliklardan Koruyan Aile Rehbe-
ri” kitabini toplumumuzun faydasina sunduk. Aile rehberimiz uzman gelisim psikologla-
rimizin uzun ve titiz calismalari sonucu ortaya ¢ikmistir. Aile rehberimizin hazirlik asama-
sinda anne ve babalarin gorus ile dnerilerinin dikkate alindigini da 6zellikle belirtmeliyiz.
Bu sayede aileler tarafindan beklentilerin eksiksiz sekilde bilimsel bilgilerle karsilanmasi
amaclanmistir. Bagimliliklardan Koruyan Aile Rehberi ile aileler ¢esitli dnerileri okumakla
kalmayacak, edindikleri bilgileri degerlendirebilecek ve icerdigi etkinlikler sayesinde uy-
gulama firsati bulabilecekler.

Yesilay olarak bir asri asan tecribemizle, ik gunkl heyecanimizla; iyi ve saglikli bir gele-
cek icin mUcadelemizi sUrdudrecegdiz. Bagimliliklarin insanlik icin bir tehlike olmaktan cik-
masini, gelecegimizi sekillendirecek nesillerimizin saglikli ve bilin¢li bir yasam strmelerini
gondlden diliyorum.

Prof. Dr. Miicahit Oztiirk
Turkiye Yesilay Cemiyeti
Genel Baskani
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BAGIMLILIKLARDAN
KORUYAN AiLE REHBERI

Her ebeveyn cocuklarinin saglikli ve mutlu olmalarini ister. Cocuklarin saglikli olabilmeleri icin de
bedensel, zihinsel, sosyal ve duygusal olarak saglikli gelismeleri gerekmektedir.

Cocuklar bedensel olarak saglikli gelistiklerinde; beslenmeye, hareket etmeye, kisisel bakimlarina
dikkat ederler.

Cocuklar zihinsel olarak saglikli gelistiklerinde; karsilastiklara sorunlara ¢6zUm bulabilir ve dogru ile
yanlisi ayirt edebilirler.

Cocuklar sosyal olarak saglikl gelistiklerinde; iyi arkadasliklar strdurebilir, davranislarinin sorumlu-
luklarini alabilir ve cevrelerindeki kurallara uyarlar.

Cocuklar duygusal olarak saglkl gelistiklerinde; kendilerinin ve baskalarinin duygularini fark edebi-
lir, dogru sekilde ifade edebilir ve zorlayici duygularla etkili bir sekilde basa ¢ikabilirler.

Cocuklarin buyume yolculugunda onlari engelleyecek bazi riskler beklemektedir. Bu riskler, siz ebe-
veynleri korkutabilir. Ancak ¢ocuklarinizi korumak icin yapabileceginiz en dnemli sey, bu riskleri
tanimak ve erken yasta onlem almaktir. Bu rehberde size ¢ocuklarinizin karsilasabilecedi en blyUk
risklerden birini tanitacagiz: Bagimhhik.

Badimliliklardan Koruyan Aile Rehberi, sizlerin de farkindalik kazanarak bagimililiklar olusmadan
dnlemler alabilmeniz icin Yesilay’daki ailelerin katkilariyla hazirlandi. Rehber boyunca “Ailelerden
ailelere dneriler” kutucuklarini gdreceksiniz. Bu 6neriler Yesilay’da calisan aileler tarafindan sizler
icin hazirlanmistir.

® ik bolimde bagimliliklara ydnelik genel 6zet bilgiler, bagimlilik tirleri, nedenleri ve etkileri kisaca
sunulmustur.

® ikinci bélimde bagimliliktan koruyan aile faktérleri islenmis, temel ebeveynlik becerileri verilmistir.
® Uclincl bslumde ise cocuklarin yas gruplarina gére ayrilan bolimler icerisinde; dénemin getirdigi
riskler, ebeveynlik ve bagimliliklar 6zelinde koruyucu oneriler, cocugunuzla karsilasabileceginiz

ornek durumlar ve aile ici iletisimi gl¢lendirmek icin evde yapabilecegdiniz etkinlikler sunulmustur.

® Son boélumde de olasi uyari isaretlerini tanimaniz, kullanimdan veya bagimliliktan siphelenmeniz
durumunda yapabilecekleriniz ve sureci nasil ydonetebileceginizle ilgili temel 6neriler paylasiimistir.

Cocuk yetistirmenin herkes icin gecerli tek bir el kitabi yoktur. Her ailenin
farkli bir yapisi, kurallari ve ihtiyaclari vardir. Bu rehberi okurken;

® Ailenizin ve ¢ocuklarinizin ihtiyaglarini gdzetmeniz,

® Notlar almaniz

® Oneri ve etkinlikleri uygulamaya calismaniz énerilir.
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@ Sizce hangi bagimlilik daha zararlidir?

a) Tatun bagimhhgi

b) Alkol bagimiihgi

c) Madde bagimihhigi
d) Kumar bagimhhgi
e) Teknoloji bagimliligi

Dogru yanit: Hepsi

Aslinda tim bagimliliklar esit derecede zarar verme potansiyeline sahiptir. Bagimliliklarin beyinde ve davra-
nislardaki temelleri ortaktir, dolayisiyla birbirlerine kapi da agabilirler. Bu ytizden hepsi zararlidir ve hepsinden
korunmak ailece temel hedefimiz olmalidir.

¢ Bagimhlik nedir?

Bagimlilik, kisaca kullanilan bir nesne veya gerceklestirilen bir eylem tzerinde kontrolln kaybe-
dilmesi ve zarari agik¢a gorulse bile birakilamamasi olarak tanimlanabilir.

* Bagimlilik, ciddi bir sorundur.
Bagimlilik hayatin her alaninda problemlere yol agar. Dinyada bir halk saghgi problemi olarak
kabul edilen bagimliligin énlenmesi ve tedavi edilmesiicin yogun ¢alismalar yapilmaktadir. Yapi-
lan arastirmalar, bagimliiga neden olabilecek unsurlarin erken yaslarda gdértlmeye basladigini

gostermektedir.

* Bagimlilk bir siiregctir.

DUZENLI

KULLANIM

Sizce asagidaki cocuklardan hangisinin bagimli olma riski
daha ylksektir?

1. 2. 3. 4.
v.2e
FEY g

Dogru yanit: Hepsi

Herkes bagimli olabilir. Bagimlilik bir irade meselesi veya kisilik bozuklugu degil, bir beyin hastaligidir.
Farkli risk ve koruyucu faktérler s6z konusu olsa da herkesin, ortak beyin mekanizmalari sebebiyle bagimli
olma riski vardir. Bu sebeple, kendimizi ve ailemizi bagimliliklardan korumak igin farkindaligimizi artirmak
onemlidir.
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Bagimhligin 6riintlisi modellenir.

Cocuklar, sizin olaylar karsisinda sorun ¢ézme ve sorunlarla basa ¢cikma mekanizmasi olarak bagimlilik
yapan maddeye basvurdugunuzu gorurse, onlar da bu davranis éruntlsunt kopyalarlar.

Bagimlilik bir beyin hastaligidir.

Bagmlilik yapici maddeler, beyin yapisini ve isleyisini degistirir. ilk zamanlar beyin, ondan haz aldigi icin
maddeyi veya eylemi ister, daha sonra haz almasa da kendisini durduramaz. Bu sebeple bagimlilik bir
beyin hastaligidir ve herkes bagimli olabilir.

Bagimlilik tekrarlayabilen bir hastaliktir.

Bagimlilik iyilesme ve tekrar kullanma ile seyreden ve tedavisi sabir gerektiren bir hastaliktir. Bu nedenle
onleme calisamalari ile bagimlilik dlizeyine gecilmeden énce durumun fark edilmesi olduk¢a dnemlidir.

Bagimlilik 6nlenebilir.

Bagimliliga yol acabilecek risk unsurlari azaltilip, koruyucu unsurlar artirilarak, bagimliliklar gelismeden
onlemek mumkundur.

Anleme ailede baslar.

Olumlu iliskilerin oldugu, ebeveynlerin ¢cocuklarini gézlemledigi ve becerilerini destekledigi bir aile orta-
mi ¢ocuklarin kendilerini bagimliliklardan korumalari i¢in gtclu temeller saglar.

Bagimliliklar, 6nlenmedigi takdirde cocuklarda gorllebilecek olumsuz sonuclar:

@ Saglik sorunlari
G Hayata karsi mutsuzluk ve isteksizlik

Q Yanlis secimler yapma

‘;Ié" Cevreyle saglikli iliskiler kuramama

<,
st’ Zorluklarla basa ¢cikmakta zorlanma

-ﬂ- Okulda basarisizlik
)
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Bagimhhgi Nasil Anlanz?

kereden
bir sey
citkmaz

Bir daha

asla

Ben
bagimli

BAGIMLILIK
DONGUSU

Bu meret

birakilmaz Istersem
birakirim
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Bir kisinin bagimli oldugunda nasil anlarsiniz? Belirtiler neler olabilir?
Akliniza gelen disdnceleri asagiya not edin.
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Asagidaki belirtileri okurken etrafinizdaki kisileri diisiinerek
onlar acisindan da degerlendirme yapabilirsiniz.

Kullanilan madde veya gerceklestirilien eylem miktari ayni hazzi elde etmek amaciyla
giderek artar.

N

Kullanim veya eylem kesildiginde ya da azaltildiginda fiziksel ve ruhsal olumsuz etkiler ortaya
cikar.

Cok fazla zaman, emek, para harcanir.
Kullanimi azaltma cabalari basarisiz olur.
Kontrol mekanizmasi zayiflar.

Beden zarar gordr.

Psikolojik iyilik hali bozulur.

H
H
1
1
1
1
H
1

Sosyal iliskiler bozulur.

Bagimiihk ve bagimlilik belirtilerini sizinle paylasmaya calistik. Simdi insanlarin nelere ba-
gimli olabilecegini ve bagimiilik tdrlerini taniyalim.

BAGIMLILIK TURLERI ve OZELLIKLERI

Bagimiiliklar temelde kimyasal ve davranissal olarak ikiye ayrilir:

Kimyasal Bagimhiliklar

Davranissal Bagimhhklar

Bir madde vicuda alinir ve
bu maddeye bagimli olunur.

Bir davranis artan miktarda
tekrar eder ve bu davranisa
bagimli olunur.

Sigara, alkol ve uyusturucu

madde, vb... internet, oyun ve sosyal medya, vb..

Simdi sizinle bagimlilik tirlerini sirayla yakindan taniyalim. llk olarak tdtdn
bagimliligini inceleyecegiz.
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TUTUN BAGIMLILIGI

Sigara, nargile ve elektronik sigara gunimuzde
yaygin olarak kullanilan tatin dranleridir. Tu-
tdn Urdnlerinde bagimlilik yapan madde, i¢cinde
bulunan nikotindir. Nikotin beyinde keyif verici
kimyasallarin salgilanmasina ve kisa bir stre igin
kisinin kendini iyi hissetmesine, bu ylzden daha
fazla nikotin istemesine yol agar. Nikotine olan
bu bagimlilik sigara veya diger tttun Grunlerini
birakmayi zorlastirabilir. Tdtdn drdnlerinin mik-
tari azaltildigina veya kesildiginde gerginlik,
keyifsizlik, sinirlilik gibi fiziksel ve duygusal
olumsuz etkiler ortaya cikar. Aslinda titin
uriinleri beynimizin 6dul sistemini kandirir,
hissedilen mutluluk hali gercek degildir.

Tatun bagimhligr diinyada oldukca yaygin bir problemdir. Halen dinya genelinde

1,5 milyara yakin kisi sigara icmektedir. Her yil 8 milyondan fazla insan tutin kullani-
mi nedeniyle hayatini kaybetmektedir.

Kisi titiin kullanimina ne kadar erken yasta baslarsa nikotin bagimhligi riski de o kadar yukselir. Yapilan
arastirmalar, Ulkemizde tiitiine baslama yasinin erkekler arasinda ortalama 16,7; kadinlar arasinda ise
17,9 oldugunu gostermektedir.

TUtdn Urdnleri kullaniminin erken yaslarda baslamasinin nedenlerinden biri titin endustrisidir. Tatdn en-
dustrisi cocuklarin algilarini ydénetmenin daha kolay oldugunu bildikleri icin cocuk ve gencleri hedeflemek-
tedir. izlediginiz dizileri, filmleri distnin; zeki, glizel, havall karakterlerin sigara ve diger tuttn Grinlerini
ictiklerini gérmussunuzdur. Sizce bunlarin hedef kitlesi kimdir? Amaci nedir? Tabii ki gen¢lerdir ve amacglari
da genglerde tutun Urlnlerine karsi olumlu algilar gelistirmektir.

“Cocuguma stresten dolayi ictigimi, ileride birakacagimi séyliiyorum?’

Cocuklar sdylemler yerine sizin davranislariniza bakarlar. Bu nedenle bi-
rakacaginizi soylemeniz yeterli olmayacaktir. Ayni zamanda, sigara veya
herhangi bir tutin Grindnln, stres azaltma gibi etkilerini cocugunuza sdyle-
meniz, ileride sigarayla ilgili olumlu bir algiya sahip olmasina neden olabilir.
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Yilda 8 milyon dlumun 7 milyona yakini dogrudan tttun kullaniminin sonucudur. Co-
cuklarin da dahil oldugu yaklasik 1,2 milyon kisi ise pasif igicilik ylzinden, yani tttin
kullanmayanlarin ikinci el sigara dumanina maruz kalmasi sebebiyle dlmektedir.

TUtun dranlerini kullanmak kadar, ¢cok erken yaslarda tutin dumanina maruz kalmak da sagdlik igin tehli-
kelidir. ikinci el sigara dumani, diger adiyla pasif icicilik, sigarayi icen kisinin dis ortama Ufledigi ve yanan
sigaradan cikan dumanin baskalari tarafindan solunmasidir. ikinci el dumana maruz kalma, bebeklerde
ve kliclik cocuklarda kulak enfeksiyonlari, 6ksirtik, hiriltili solunum, nefes darligi ve bronsit gibi bircok
saglik sorunlarina neden olur.

“Cocugumun yaninda sigara icmedigim icin ona bir zarari yok”

Duman disariya Uflendikten sonra giysilere, mobilyalara, perdelere, du-
varlara, yatak ortulerine, halilara, toza, aracglara ve diger yuzeylere yapisir,
buna U¢uncu el sigara dumani da denir. Oda havalandirilsa da bu dumanin
biraktigi zararl kimyasallar kaybolmaz, ylzeylerle temas yoluyla ¢ocukla-
rin saghgdi icin potansiyel tehlike olusturur.

Simdi bir diger bagimiilik tird olan alkol bagimhiigini taniyalim.

ALKOL BAGIMLILIGI

Tarihi verilere gore alkol, kétuye kullanildigr bilinen en eski
ve en yaygin maddedir. Kullaniminin artmasi ile birlikte
cesitli saglik sorunlarina yol agtigi fark edilmistir. Yapilan
arastirmalar alkol kullaniminin artmakta oldugunu, al-
kole baslama yasinin 12’ye kadar dlistiigini gosteriyor.

Alkol kullanimi gengler icin ¢ok daha zarar vericidir.
Clnki gencglerin beyin gelisimi heniiz tamamlanmamis-
tir. Genc¢ yaslarda alkol kullanimi, beynin hafiza, kontrol
ve koordinasyonla ilgili bélgelerinde hasar olusturabilir.
Bu da énemli saglik sorunlarina sebep olabilir.

Erken yasta alkol kullanimina genellikle arkadaslardan ge-
len “birlikte eglenelim”, “dertlerini unutursun”, “cesaret
verir” gibi cocuklar Uzerinde baski yaratan yanlis algilar
neden olmaktadir.
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“Alkol icmesine izin vermezsem, cok kati, kuralci bir anne/baba gibi
gorinirim.”

Ailenizde alkolle ilgili kurallarin olmasi sizi kati ve kuralci ebeveyn yapmaz.
Aksine ¢ocugunuzun sagligini distnen, sinirlari olan bir ebeveyn yapar.

\I

|\ En iyi ¢6ziim hi¢c baslamamaktir. H

Alkol tiketiminin, kUresel 6lum ve sakatligin énde gelen 7. nedeni oldugu tahmin
edilmektedir.

“Arkadaslari icse de benim ¢cocugum icmez.”’

Bir arkadas grubuna kabul edilmek ¢ocuklar icin ¢cok énemlidir. Alkol
genellikle sosyal ortamlarda tUketilen bir madde oldugundan arkadas
cevresinin yarisindan fazlasi alkol tuketiyorsa, yuksek risk var demek-
tir. Genellikle alkol kullanim davranisi bu yas grubu arasinda bir kabul
gdérme araci haline gelebilir, bu nedenle ¢ocuklar alkol kullanma baskisi
hissederek deneyebilirler.

“Yanimda icerse kontrollii icmeyi 6grenir.”

Alkol kullanan aileler ¢ocuklarin, yanlarinda alkol tuketmelerini daha
glven-li olabilecegini dusunseler de calismalar, cocuklarin aile gdzetimi
disinda daha fazla i¢cmelerine neden olabilecegini gdstermektedir.
Miktar 6nemli olmaksizin, ¢ocuklarin alkol tlUketimine erken yaslarda
baslamasi ve bunun ailede kabul gdérmesi ileriki yaslarda alkol ve madde
bagimlii-gina yol acabilir.

Alkolle ilgili 5nemli bilgilerden sonra simdi madde bagimliligini yakindan taniyalim.
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MADDE BAGIMLILIGI

Uyusturucu maddeler farkl kimyasal maddeleri icerebilir
ve farkll kullanim turleri vardir. Kisi uyusturucu madde kul-
landiginda, kisa bir sure icin haz ve mutluluk hisseder ve
daha fazla haz almak icin kullanilan miktari artirir. Kullanilan
miktar artsa da kisi ilk denemesindeki gibi haz alamamaya
baslar fakat fiziksel ve duygusal olarak bagimlilik gelisti-
rir. Fiziksel ve psikolojik zararlarin yani sira 6lum riski de
yukselir.

Yapilan ¢calismalarda, yasam boyu en az bir kere madde
kullananlarin yas gruplarina gére dagilimi incelendigin-
de; en yogun yas grubunun 15-34 yas oldugu gériiltiyor.
Madde kullanimini ilk tanitan ve kullanima tesvik eden
yakin arkadaslar olabiliyor. Gengler korksa da arkadas
ortamindan dislanmamak icin veya bir kereden bir sey
olmayacadini dislnerek deneyebiliyorlar. Fakat uyustu-
rucu maddeleri bir kere denemek bile bagimliliga neden
olabiliyor.

“Cocugum kullansaydi ¢ok farkll davranirdi, kesin anlardik”

Her maddenin her insanda ayni etkiyi yapmayacagdi bilinmelidir. Sadece

fiziksel etkilere bakmak yeterli degildir. Birey sadece fiziksel ve psikolojik
sorunlardan etkilenmekle kalmaz, ayni zamanda ailesi, arkadaslari ve top-
lumla etkilesim yetenegdini de kaybeder.

Narkotik Suclarla Mlcadele Daire Baskanligi'nin 2020 arastirma raporuna gdre nar-
kotik maddeleri kendi evinde kullananlarin %85,5’i aile fertleriyle yasamaktadir.

“Benim ¢cocugum asla yapmaz!’’

Sosyal baski ve uyum saglama istegi ergenlik déneminde olduk¢a baskin-

dir. Ergenler 6zellikle sosyal baglamlara gdre, karakterlerinden veya ge-
nel davranislarindan daha farkli davranabilirler. Bu sebeple ¢cocugunuzun
arkadas ortamini tanimali, hayir diyebilme becerilerini desteklemelisiniz.

Buraya kadar olan kisimda kimyasal badimliliklari sizlere tanitmaya ¢alistik.

Simdi davranissal bagimiiliklardan ilk olarak teknoloji bagimhiigini taniyacagiz.
]
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TEKNOLOJi - INTERNET BAGIMLILIGI

Teknoloji ve internet, artik hayatimizin vazgecilmez bir parcasi haline gelmistir. Teknolojinin zararlari, tek-
nolojiyi kullanmaktan ziyade kullanim sekline, amacina, sliresine ve icerigine baglidir. Kontrolstz kullanil-
diginda kisiler icin problemler ortaya cikmaktadir.

Kimyasal bagimliliklarda oldugu gibi teknoloji bagimhliginda da bagimliik mekanizmasi aynidir. Hatta, in-
ternet, bagmlilik yapici maddelere erisimi kolaylastirabilmektedir. Ornegin, e-sigaranin satisi Tlrkiye'de
yasak olmasina ragmen, internet siteleri Gzerinden bu Urlnlere erisilebilmektedir.

Teknoloji ya da internet bagimhihigi; dijital oyun, sosyal medya, mobil cihaz, online kumar ve online
cinsellik bagimliliklarini kapsamaktadir.

TUrkiye’de yapilan bir arastirma sonucu teknoloji bagimliliginda en riskli grubun 12-18
yas arasl ergenler oldugu ortaya ¢ikmistir. Ayni zamanda internet bagimhligi erkek-
lerde kadinlarda oldugundan 3 kat daha fazladir.

“Telefon veya tabletler, cocuklari oyalamak icin iyi bir yoldur.”

Telefon ve tabletler aile denetiminde kullanildiginda ¢ocuklariniza fayda
saglarken; aile denetiminden uzak, tek basina uzun saatler kullanildi-
dinda dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB), konusma bo-
zukluklar, davranis bozukluklar, éfke ve saldirganlik gibi problemlere
neden olabilmektedir.




BOLUM: 1

m Oyun Bagimlihg

Dijital oyunlar gittikce populerlesmektedir. Oyunlarin Kisiyi daha uzun sudre oyunda tutmak igin
tasarlanmasi, bagimlilik riskini de artirmaktadir. Bazi dijital oyunlar ise bireyleri takintili bir sekilde
oyun oynamaya ceken yapisal 6zelliklere sahiptir. Ornegin kitlesel online oyunlar; belli bir sonu
olmayan, oyuncuya icinde bulundugu cevrim ici kitle icerisinde topladigi kupa ve elde ettigi ba-
sarilar neticesinde Un kazandiran oyunlardir. Cevrim i¢i oyunlarin cazibesini artiran sebeplerden
biri de oyunlarda basariyi elde etmenin daha kolay olmasidir. Kisiler, gercek hayatta erisemeye-
ceklerini dustundukleri basari hissini ¢cevrim i¢i oyunlarda kolayca elde edebilirler.

Dijital oyunlari oynamanin yarattigi haz, beynin édllendirme sistemini etkilemekte ve zamanla
zihinsel yapinin degismesine sebep olmaktadir.

“Akilli telefon kullanmak ¢ocugun zeki oldugunu gésterir.”

Akilli telefonlar herkesin kolaylikla kavrayarak kullanabilmesi igin gelisti-
rilmistir ve kullanim becerisinin zeka ile iliskisi bulunmamaktadir. Tam ter-
sine, erken yaslarda teknolojiyle ¢ok fazla zaman gecirmenin beyne ve
zihinsel becerilere olumsuz etkileri vardir.

Kumar ve oyun arasindaki sinirlarin bulaniklagsmasi ile kligUk yaslardaki cocuklar da
kumar 6geleriyle tanisabilmektedir. Arastirmalar ¢ocuklar ve genclerin oyundan
kumara ge¢me konusunda olduk¢a savunmasiz oldugunu géstermektedir.

Kumar ve Oyun iliskisi

)

Ganimet kutulan (loot box) son yillarda oyunlarda
oldukca popdlerlik kazanmistir. Bunlar, katilimcila-
rin oyun igindeki 6gelere erismek icin satin aldigr ve
icinden rastgele dduller ¢ikan sanal sandiklardir. Satin
alma aninda kutunun icindekilerin degeri bilinmemek-
te; kutu icinden oyunda ¢ok nadir ve degerli ya da tam
tersi ¢cok siradan ve degersiz bir esya ¢ikabilmektedir.

Ganimet kutularinin kumar ile benzerligi ve bu oyun-
larin yas grubu g6z énline alinarak; ganimet kutulari
bazi llkelerde tamamen veya kismen yasaklanmis-
tir. Bu yUzden ailelerin ¢cocuklarinin oynadiklari oyun-
larin konu ve icerikleri hakkinda bilgi sahibi olmasi ve
karsilasilabilecek riskler ile ilgili yeterli farkindalik ge-
listirmeleri cocuklarin korunmasi icin gereklidir.




BAGIMLILIGI TANIYALIM

“Disarida zararh aliskanlklar edinecegine ekran basinda da olsa
g6ziimiiziin éniinde olsun.”

Cocuklar, internette gezinirken bazi sitelerde karsilarina bir anda pen-
cereler ¢ikabilir ve yanlislikla onlara tiklayarak zararl sitelere girebilirler.
Benzer sekilde, uygunsuz siteler internette en ¢ok aratilan kelimeleri site-
lerinde kullanarak, cocuklarin bu sitelere girmelerini, bdylece cinsellik ve
kumar gibi uygunsuz icerikleri gérmelerini saglayabilirler.

Teknoloji ve internetle ilgili davranissal badimliliklar hakkinda bilgileri sizlerle
———————— paylasmaya calistik. Simdi de bir diger yaygin bagimlilik olan kumar bagimliligini
T e INCElEyElim.

I/

|\ Teknoloji; yerinde, yeterince! H

KUMAR BAGIMLILIGI

Son yillarda dinyada ve ulkemizde kumar oynama sikligi giderek artmistir. Kumar
oynama yasi ise 9’a kadar inmistir. Kumar bagimlligi, yetiskinlere goére genclerde
daha yaygindir. Cocuk ve ergenlerin riskli grup olmasi nedeniyle ailelerin kumar ve
sonuclari konusunda bilgi sahibi olmasi gerekir.

Herhangi bir seyin daha yuksek degerde bir sey kazan-
mak icin riske atildigr her turlG aktivite kumar olarak ka-
bul edilebilir. Bir seyin kumar olabilmesi icin;

¢ Para veya maddi degeri olan baska bir seyin bahse
konulmasi,

¢ Bahse giren kisinin amacinin, dogru tahminler yap-
maya calisarak ek para veya maddi degeri olan
esya kazanimi olmasi

¢ Olayin sonucunun belirsiz olmasi gerekir.

“Cocuklar veya ergenler kumar bagimlisi oimaz.”

Genglerin yaklasik %10 - %15’i kumarla ilgili sorunlar yasamakta ve bu ki-
silerin %1 - %6’si da kumar bagimlig belirtileri géstermektedir. Ozellikle
cevrim ici kumar oynama, ¢cocuk ve genclerde daha yaygindir.
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Poker gibi kart oyunlari, zarla oynanan oyunlar, at ya-
rislari, bahis, piyango, sayisal loto, hemen kazan, rulet,
barbut, kasaya karsi veya elektronik oyun makinelerinde
oynanan oyunlar, vb. kumara ornektir.

GUnUmuzde farkh kumar tdrleri mevcuttur. Bunlar nispe-
ten daha az veya fazla zararl gibi gérinse de hepsi ba-
gimlihga yol agcma potansiyeline sahiptir.

Kumar bagimliiginda hatall inan¢lar ve yalnizca kazanclari
hatirlamaya meyilli olmak oldukca etkilidir. Ornegin; ka-
zanacagdini hissetmek, ugurlu kolyenin sans getirecegine
inanmak, sansli/sanssiz glinlerin oldugunu dustinmek, bilgi
ve becerilerin sonucu etkileyecegine inanmak, ard arda
denemenin kazanma sansini arttigina inanmak vb. distn-
celer kisilerin gercekleri ¢carpitmasina ve kumara devam
etmesine sebep olur.

“Kumar bagimlihgini fark etmek kolaydir.”

Kumar bagimlhligi, gizli bagimlilik olarak adlandirilir. Alkol ve uyusturucu
kullaniminin aksine, fark edilebilen belirtileri az oldugu icin saklanmasi
daha kolaydir. Birgok kumar bagimlisi, kumar sorunu yasadiginin farkina
varmaz ve kesfedilmesinin ardindan genellikle inkar eder.

Para karsiligi olmayan kumar oyunlarinin sayisi gittikce artmaktadir. Bircok kumar
operatori de, oyunlarin Ucretsiz deneme sidrimlerini piyasaya sunmaktadir. Bu du-
rum, kumari daha kigUk yas gruplarina duyurmayi amaclayan riskli reklamlara da
olanak tanir.

Bu oyunlar, kumar oyunlarini sinirli sayida dcretsiz deneme sansi sunarak, ¢evrim igi
odalarda karakterlere poker oynatarak, macera oyunlarina slot makineleri koyarak
ve diger farkl yontemlerle gercek para ile kumar oynamayi tesvik etmekte ve kumar
problemlerine kapi aralamaktadir.

Bagimlilik bir neden degil, sonuctur. Bagimhlik,
olumsuz aile ve arkadaslik iliskilerinin, akademik
basarisizliklarin ve sorun ¢6zme gibi 6nemli yasam
becerilerinin yetersiz olmasinin sonucudur.




BAGIMLILIGI TANIYALIM

“Her giin kumar oynanmiyorsa sikinti yoktur.”

Kumar bagimlisi, sik sik veya seyrek olarak kumar oynayabilir. Bir kisinin
kumar oynamasi kendisi ve etrafindakiler icin psikolojik, ekonomik, duy-
gusal, yasal sorunlara, ailesiyle ilgili sorunlara veya benzeri zorluklara
neden oluyorsa kisinin kumar bagimliigl sorunu var demektir.

Yukarida bagimliigin ne oldugunu, belirtilerini, bagimlilik ttrlerini, bagimiihiginin sadece
bir yetiskin hastaligr olmadigini ve erken yasta énlem alinmasi gerektigini sizlerle paylas-
maya c¢alistik. Bu kissimda da sizlerle cocuklari bagimiiliklardan korumak icin bagimiilik-
tan koruyan ailenin &zelliklerine bakacagiz.
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BAGIMLILIKTAN
KORUYAN AILE



Birinci bélimde, dnlemenin ilk olarak ailede basladigini sGylemistik. Aile, cocugun ilk etki-
lesime girdigi ve diinyayi 6grendigi yerdir. Ailenin ¢cocuguyla kurdugu iletisim, cocuguna
verdigi kosulsuz sevgi, uyguladigi ebeveynlik tutumlari ve cocuguna kazandirdigr yasam
becerileri cocuklari bagimiliiklardan koruyan temel unsurlardir.

|\ Bagimlilik bir aile problemidir.

\I

H

Sosyal medya, dizi ve filmler, arkadas cevresi ve
pek cok diger dis faktore karsi ailenin koruyucu glici
yadsinamaz. Cocuklarimizi  bagimliliklara goétu-
rebilecek teklif veya baskilardan korumak icin onlari
farkl becerilerle donatabilirsiniz. Ebeveynler olarak,
cocuklarinizin ilk rol modeli sizsiniz ve onlari en iyi ta-
niyan kisi de sizsiniz. Cocugunuzla olan iliskiniz, onu
pek cok yonde besleyerek, gelisimsel ihtiya¢ ve ara-
yislarini daha dogru kanallara ydneltmesine yardimci
olacaktir.

Peki, cocuklari bagimliliklara veya yanlis se¢imlere karsi
glclendirecek, glzel bir gelecek yasamalarini
saglayacak temel aile ozellikleri nelerdir?

BAGIMLILIKLARDAN KORUYAN
AILELERIN TEMEL OZELLIKLERI

Ailedeki her bireyin onlari gtclt kilan farkli 6zellikleri vardir.

Peki sizin ve cocugunuzun glicli yanlari nelerdir?




BAGIMLILIKTAN KORUYAN AILE

Giiglii aile denilince, evrensel olarak kabul edilen bazi 6zellikler vardir. Bunlar;
° Pozitif ebeveynlik tutumu sergileme @ Alle ici glglu iletisim kurabilme

¥
Olumlu rol model olma ‘ Sinir koyma ve pozitif disiplin
~ - uygulayabilme

03

F_a
Stresi etkili yénetebilme Q Cocuklari etkili izleme becerileri
L. J

Peki kendinizde ve cocugunuzda hangi ézellikleri gelistirmek istersiniz?

Kendimde Gelistirmek
istedigim Ozellikler

1.
Cocugumda Gelistirmek

istedigim Ozellikler

Bu bélimde kisaca her yas icin Snemli olan olumlu ebeveynlik becerilerine, sonraki bélim-
lerde ise yasa gore kritik olan diger noktalara deginmeye calisacagdiz.

POZITiF EBEVEYNLIK

Pozitif ebeveynlik aile icinde sevgi ve sefkate dayali olumlu iliskileri tesvik eder; anne ve babalarin ¢cocukla-
rina olumlu bir rehberlik sunmasini hedefler.

Pozitif ebeveynligin ilkelerinden biri cocuklara merak, kesif, arastirma ihtiyaclarini karsilayacaklari gtvenli
ve ilgi ¢ekici bir cevre saglamak, pozitif bir 8grenme ortami yaratmaktir. Anne ve babalar ¢ocuklarinin ilgi
alanlarini tesvik ettiklerinde ve olumlu davranislara geri bildirim verdiklerinde, cocuklar bu olumlu davranis-
lar strdurme egiliminde olurlar. Bir diger ilke, cocuklarla ilgili gercekci beklenti ve inanclardir. Bu beklentiler
ve inanclar cocugun yasina, gelisim &zelliklerine ve kisilik &zelliklerine uygun olmadiginda iletisim problem-
leri ctkmasi olasidir.
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Pozitif ebeveynlik ile biiylyen ¢cocuklarin okul ba-
sarisi daha yliksek, arkadas edinmeleri daha ko-
lay ve kendileriyle ilgili diisiinceleri de daha olum-
lu olur. Ayrica yetiskinlik dénemlerine de daha az
davranis problemleri veya duygusal problem ta-
sirlar. Pozitif ebeveynlik yaklasimi sayesinde, anne
ve babalarin kendilerini daha glivenli ve daha az
stresli hissettikleri gérilmdstir. Bu sayede anne ve
baba arasinda daha az ¢atisma yasanmaktadir.

Ebeveynler olarak birer birey oldugunuzun farkinda
olmaniz ve kendinize de zaman ayirmaniz iyilik hali-
nizi korumaniz i¢in ok énemlidir. Kendi ihtiyaclarini-
zi karsiladiginizda ¢ocuklariniza karsi da daha sabirli,
anlayish, tutarl ve ulasilabilir olursunuz.

POZITiF DiSiPLIN

Koydugunuz kurallardan taviz verdiginiz veya esnettiginiz
oldu mu? Olduysa ne sikhikla?

Pozitif disiplin, pozitif ebeveynligin baska bir dnemli ilkesidir. Disiplin, anlam olarak olumsuz algilansa da
aslinda olumsuz bir kelime degildir. Cocuklar sinirlara, cerceveye ve sefkatli bir disipline ihtiya¢ duyarlar.

Ailelerden Ailelere Oneriler

“Bagimliliklari engelleyen en énemli sey sinir koyabilmektir. Sinir koymakta zorlanan ebe-
veynler icin cocugun bagimlilik egiliminde oldugu seyleri evden uzak tutmak ve cocuga
katki saglayacak hobi edindirmek, ailece gecirilen zamani artirmak ¢ézdm olabilir. Tek-
noloji bagimliligini 6nlemede ekran kullanim stiresini kontrol eden uygulamalarin da ise

yaradigini dusdntyorum.”




BAGIMLILIKTAN KORUYAN AILE

Cocuga tam olarak ondan ne beklendigini anlatmak, kurallari ve sonugclarini net bir sekilde ortaya koymak
(okul cagi ve ergenlik icin bazi kurallari birlikte belirlemek, kurallara uymadiginda ne olacagini birlikte karar
vermek) dnemlidir.

Tutarl, 6ngériilebilir, tahmin edilebilir pozitif disiplin yéntemleri, cocuklarin davranislari icin sorumluluk
almalarini ve digerlerinin ihtiyaclari ile ilgili farkindalik kazanmalarini saglar. Anne babalari tutarl olan
c¢ocuklar, daha az problemli davranis gosterir.

Pozitif disiplin ceza odakli degildir, olumlu davranisi gérme ve pekistirmeyi hedefler. Cocuk duygusal bir ih-
tiyactan dolayi problemli bir davranis gosteriyorsa, o ihtiyacin olumlu yollarla giderilmesini saglar. Kati olsa
da ¢ocugu sefkatle sakinlestirirken kararlardan taviz vermez. Kararli bir disiplin, cocuklarin davranislarinin
sonuglarini anlamasina ve sorumluluk almasina yardimci olur. Cocuk, bu sonuglari sevgi dolu bir ortamda
deneyimleme olanagdi bulur. Bdylece kendini glivende hisseder, farkli davranislar karsisinda ne bekleyece-
gini bilir. Davranislarini kontrol etmelerine destek vererek kendini kontrol etme becerilerini gelistirir.

GUGLU AILE iCi ILETiSIM

Aile ici gUg¢ll baglar cocuklari ve gencleri bagimliliktan koruyan énemli bir faktérdar. Ailede gucglu baglarin
olusmasinin en temelinde kosulsuz sevgi ve aile bireylerinin birbirleriyle kurdugu saglikl iletisim vardir.

Ailelerden Ailelere Oneriler

“Ebeveynlerin ¢cocuklari ile saglikli ve doyurucu bir iletisim ve bag kurabilmeleri, onlara
rol model olmalari olduk¢a énemli. Sartl sevgi cimlelerinden kacinmalari, kosulsuz
sevgi ve kosulsuz kabul géstermeleri.En dnemlisi de sevgilerini gekinmeden, bol bol
gdstermeleri.”

“Ebeveyn olarak ¢cocugunuzla kurdugunuz iletisim sekli cok énemlidir. Cocuklarinizi sevgi
ile buydtin ve her ne olursa olsun her sorununu her problemini sizinle paylasabilecekleri
konusunda onlari destekleyin.”

“Cocuklariniza sevgi ile yaklasin ki onu disarida aramasinlar ve size guvensinler.”

“llk olarak cocuklari dinlemek ve anlamaya calismak, ilgi géstermek énemli. Cocuklar
sizden géremedigi ilgiyi baska yerlerde arayacaktir.”

Saglikh iletisimin temel unsurlari;

¢ Aile bireylerinin birbirlerinin fikir ve duygularini elestirmeden, yargisiz bir sekilde dinlemesi,
¢ Aile icerisinde kararlar alinirken tim aile bireylerinin gdruslerini ifade edebilmesi,

¢ Aile icerisinde rekabete dayali olmayan, is birligine uygun tutumlarin olusturulmasi,

¢ Aile Gyelerinin birbirine karsi gérev ve sorumluluklarini yerine getirmesini kapsar.

Aile ici iletisimin guclu olmasi, ailelerin ¢ocuklarin yasadiklari problemleri, cocuklarda bagimlilik icin riskli
durumlari erken fark etmelerini ve cocuklarina gereken dnlemeyi ve midahaleyi yapabilmelerini saglar. Aile
baglari kuvvetli olan ¢cocuklar ve gencler, dis diinyada kendilerini bekleyen risklerle karsilastiklarinda
aileleriyle konusmaktan ve destek istemekten cekinmezler.

iletisimi gliclu kilan dnemli dzelliklerden biri catisma ¢6zme becerisidir. Bazi aileler cocuklariyla catisma ya-
samaktan korkar ve bunu ¢ok olumsuz bir olay olarak dusUnebilirler. Fakat aile icindeki catismalar, ailelerin
birlikte problem ¢6zmesi, is birligi icinde olmasi ve gerektiginde degisimler yapmasi icin dnemli firsatlardir.
Catismalar sayesinde ¢cocuklariniza problemler yerine ¢6zlmlere odaklanmayi, bir davranisin olasl sonucla-
rini degerlendirmeyi ve iletisim becerilerini gelistirmeyi 6gretebilirsiniz.



iZLEME

Ebeveynlik uygulamalarinin bir boyutu olan “izleme veya gdzetim”, ebeveynlerin ¢cocuklarinin ev disinda
yaptiklari aktiviteler, nerede olduklari, kimlerle olduklarina iliskin bilgi edinmesini kapsar. Cocuk ve ergen-
lerin gelisimlerine uygun sekilde izlenmesi énemlidir. Yasa gére bu oran degismekle birlikte, izlemenin
devam ettirilmesi, ¢cocuklari riskli davranislardan korumayi saglar.

Okul veya kurslar haricinde ¢cocugunuz bos zamanlarinda en ¢ok nerelerde
zaman gecirmeyi seviyor?

Ozellikle ergenlikte, uygun bir sekilde, cocugun arkadaslari ve
aktiviteleri 6grenilmelidir. Bunu baski veya zorlama ile degil,
cocukla sohbet ederek, kritik konulari bilerek ve ¢ocuklari
uzaktan izleyerek yapmak gerekir.

v

izleme sadece cocugun nerede oldugu ve ne yaptigini bilmenin 6tesinde; dénemsel ihtiyaclarinin, duygu
ve dusuncelerinin, hedeflerinin gdzlemlenmesi ve yasina uygun rehberlik edilmesidir. Cocuklar blyudukce
evden uzakta daha fazla vakit gecirmeye basladiklarindan 6tlrG ¢ocuklari izlemek ve iletisimi devam ettir-
mek daha zorlasabilir. Erken yaslarda olumlu bir iliski ve net kurallarla desteklenen bir izleme, ileride hem
aile hem c¢ocuk icin kolaylk saglayacaktir.

Ailelerden Ailelere Oneriler

“Aile yapisi dizguin olsa bile kontroli birakmamak, buydddklerini kabul edip sorumluluk
verirken, onun blydmdus olsa da kuclk bir cocugun duydudgu sevgiye ve ilgiye

ihtiyaci oldugunu unutmamak gerekir. Benim ¢ocugum yapmaz dememeli, onlara
hissettirmeden takip etmeli.”
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ROL MODEL OLMA

Cocugunuzun biiyiiylince sizin gibi olmasini ister miydiniz?

Bunlari degistirmek icin neler yapabilirsiniz? ...

Voo

Ebeveynler cocuklarinin en énemli rol modelleridir ve onlar Uzerindeki etkileri cok buyuktur. Cocugunuz za-
man iginde, yetiskinliginde dahi tasiyacadi pek ¢cok deger, davranis ve disuncenizi benimseyecektir. Tipki
sizin ebeveynlerinden aldiginiz deger ve davranis kaliplari gibi. Problemlerle nasil basa ¢iktiginiz, duygu-
larinizi nasil ifade ettiginiz, kaygili oldugunuzda neler yaptiginiz, 6zel giinleri nasil kutladiginiz, bagim-
Iilik yapici maddelere karsi tutumunuz onlarin ilerideki deger ve davranisiarini etkileyecektir. Ozellikle
badimlilik yapici maddeler ve davranislarda ¢ocugunuza olumlu érnek olmaniz, onlarin da olumlu tutum ve
davranislar sergilemelerini saglayacaktir.

J \S

Unutmayin, ideal aile yoktur. Her ailenin kendi
problemleri olabilir, herkes hata yapabilir. Onemli
olan hata yaptiginizda durumu nasil yénettiginizdir.
Hata yaptiginizin farkinda olmaniz ve ¢cocugunuza
hata yapilabilecegini, 6nemli olanin telafi etmek
ve hatalardan ders cikarip ileride tekrarlamamak
oldugunu vurgulamaniz énemlidir.
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STRES YONETIMI

GUnlik yasamin kosturmacasi, stresi de beraberinde getirir. Stres hayatin bir parcasidir. Ancak Kisiler,
stres ve kaygidan kacinma amaciyla titin, alkol, madde kullanimina; kumar, asiri internet veya oyun
oynama gibi davranislara yéneldiklerinde bagimlilik riski olusabilir. Bu sebeple stres ve kaygiyla basa
¢tkma becerilerinin yiiksek olmasi, ailenin bu noktada ¢ocuga érnek teskil etmesi nemlidir.

Stresi tanimak, stresi ydnetebilmenin ilk adimidir. Stres belirtilerini hem kendinizde g&zlemleyebilir, hem de
cocugunuzda konusarak onun da farkindalgini artirmasina yardimci olabilirsiniz.

Duygusal degisimler ¢—————— - Basagns veya
bas dénmesi

Boyun ve omuz

Agiz kurulugu

Sicak hissetme

Kalp atisinda artis
veya kalp sikismasi

Kas kasilimasi

Ellerde titreme
ve titreme

Bacaklarda titreme
ve glg¢suzlik

kaslarinda gerginlik
Karin agrisi

istah kaybi
veya artisi

Kabiz veya ishal,
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SiziN EBEVEYNLIK TUTUMUNUZ HANGISI?

Her ebeveynin ¢cocuklarini yetistirirken kullandigi belirli ydntemleri ve davranislari vardir, bunlara ebeveynlik
tutumlari denir. Kisinin kendi ebeveynleriyle olan deneyimlerinden ve cocugunun kisilik 6zelliklerinden etki-
lenen bu ebeveynlik tutumlari, cocuklari da olumlu ve olumsuz sekillerde etkileyebilmektedir.

Asadida kendi ebeveynlik tutumunuzu gbrip degerlendirebileceginiz bir test bulunmaktadir. Testi ¢ozdlk-
ten sonra rehberin sonunda degerlendirme ve dneri kismini okuyabilirsiniz.

1. Her ebeveynin cocugunu izlemesi veya goézetimiyle ile ilgili farkh bir yaklasimi
olabilir. Asagidakilerden hangisi sizin diisiincenizi yansitiyor?

A.Disaridaki zamanini sinirlandiririm. Oldugunu séyledigi yerde olup olmadigini haber
vermeden rutin olarak kontrol ederim.

B.Cocuklara gliven olmaz. Neye izni olduguna dair kesin kurallar koyarim. Tartismaya
aclk olmaz.

C.Cocuklarin da 6zel alanlari olmali. Cocugumu asla kontrol etmem, onu Uzmek istemem.

D.Cocugumu godzetleyecek zamanim yok. Cocuklarin kendi basinin caresine bakmay!
ogrenmeleri gerekiyor, bu ylzden dogru karar vermeyi onlara birakiyorum.

2. Asagidakilerden hangisi sizi ebeveyn olarak en iyi tanimliyor?

A.Cocugumla iletisim kurabiliyorum ama énceligim ebeveyn olmak, arkadas olmak degil.
B.Cocuguma karsi ¢ok sert davraniyorum ama onu ¢ok sevdigimi biliyor.
C.Cocugumla arkadas gibiyiz. Ben diger ebeveynler gibi kuralci, sikici degilim.
D.Birlikte vakit gecirmeye ¢cok vaktimiz olmuyor, bu durumu pek dert etmiyoruz.

3. Asagidakilerden hangisi kurallara ve disipline dair fikirlerinizi en iyi tarif ediyor?

A. Kurallari ve kurallara uyulmadigindaki sonuclari/yaptirimlari ailece belirleriz. Kurallara
uyulmadiginda belirlenen sonuclari da uygulariz.

B.Cocuklar dogalari geregi isyankarlar. Eger kurallari ¢ignerlerse, ders cikarmalari ve
6grenmeleri icin sonuclarinin ciddi olmasi gerekiyor.

C.Cocugumu, ona ceza vermekle tehdit ederim; ancak kurallar ¢ignediginde pek ce-
zalandirmam.

D.Disiplinin ise yaradigini dusinmuyorum. Cocugum kotl bir karar verirse, kendi davra-
nisini degerlendirmesini, sonuclariyla ytzlesmesini bekliyorum.

4. Asagidakilerden hangisi cocugunuza sevgi ve bakim vermeyle ilgili fi-
kirlerinizi en iyi tarif ediyor?

A.Cocuguma sevgimi, ona zaman ayirarak, dahil olarak, ilgi gostererek, din-
leyerek, destek vererek ve sinirlar koyarak gosteririm.

B.Cocuguma onun iyiligi icin bazi kati kurallar kurarim.

C.Seven bir aile cocuguna kendi ¢cocuklugunda sahip olmadigi seyleri saglar.

D.Cocugum onu sevdigimi bilir. Biz onun ihtiyaclari ve rahati icin her seyi
sagliyoruz.



5. Asagidakilerden hangisi cocugunuzla iliskinizi en iyi tanimhiyor?

A.Cocugumla iliskim sicak ve olumlu ama gerekirse kurallarimi net sekilde koyarim.

B. Cocuguma surekli neyin dogru neyin yanlis oldugunu dgretirken ¢ok yoruluyorum.
C.Biz yakin arkadas gibiyiz. Cocugum bana her seyi anlatir.

D.Cocuklar her zaman ¢ocuk. Ne yaparsam yapayim, yasayarak 6grenmeyi tercih ediyor.

6.Cocugumla tartistigimda ben genellikle,

A.Kendimi sakinlestirmeye, onu dinleyerek fikirlerine saygi duymaya c¢alisirim.
B.Uzulirim ve sinirlenirim. Buginlerde cogu ¢cocuk ailesine siirekli cevap veriyor.
C.Suglu hissederim. Biz ¢ok yakiniz, aramizda ¢atisma olmasindan nefret ederim.
D.Birakirim. Cocugunuza 6zgurligunu verirseniz, eninde sonunda hallolacaktir.

7. Cocugumla bir konuda fikir ayriligi yasadigimda:

A.Onun fikirlerini dinlerim, uzlasmaya calisiriz.

B.Kararli durur, son sézin benim oldugunu belirtirim.

C.Ne yapmak istiyorsa izin veririm, sonucta ben de bir zamanlar cocuktum.
D.Alttan alinm; bdylece sorun ¢ikmaz.

8. Cocugunuzun ¢ok onaylamayacaginiz yeni arkadaslari olursa ne yaparsiniz?

A.Arkadaslarini ve onlarin ailelerini yakindan tanimaya calisirim, sonra ne yapacagima
karar veririm.

B.Onlarla gértiismesini yasaklarim.

C. Arkadasliklarina mudahale etmem, ¢ok kontrolcl olmaktan ¢ekinirim.

D.Onun dogru secimler yapacagdini ve kendini tehlikeye sokmayacagini diastndrim.

9.Asagidakilerden hangisi cocugunuzun bagimlilik yapici bir madde kullanmasina
dair diislincenizi yansitiyor?

A.Bunlarin hepsi yasak. Cocuguma daha 6nce kurallar ¢ignerse olabilecek sonuglari
anlattim.

B.Yakalarsam, ¢ok ciddi bir sekilde cezalandirilir.

C.Eninde sonunda bazi seyleri deneyecekler, ama yakalarsam sadece bir daha yap-
mamasini sdylerim.

D.Ne sdylesem ya da yapsam ise yaramaz, yapmak isteyen yapar.

10. Cocugunuz, bir arkadasinin evinde kalmak istiyor ama evde yetiskin
yok ve siirekli bunun konusunu agiyor. Siz:

A.Onu dinlerim ve neden izin vermedigimi gerekgeleriyle aciklarim.
B. “Konu kapanmistir” diyerek hayir derim.

C.Gitmesine izin veririm ¢unkU batun arkadaslari gidiyor.
D.Gitmesine izin veririm yoksa bununla ilgili tartismaya devam eder.
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EBEVEYNLIK TUTUMU TESTi SONUGLARI

Yukarida isaretlediginiz sorulara gére asadidaki siklardan ka¢ tane oldugunu siklarin yanina yazin. Cikan
sonuca gore en fazla olan sikkin agiklamasini okuyabilirsiniz.

A: B: C: D:

Hangi tutumu daha ¢ok kullandiginizi bulun!

Eger daha cok “A” isaretlediyseniz, daha cok demokratik ebeveynlik tutumuna
sahipsiniz. Arastirmalar demokratik tutumun en etkili tutum oldugunu gdésteriyor.
Bu tutumda, ebeveynler, cocuklarinin davranislarini gézlemlerken ayni zamanda di-
siplini de elden birakmazlar. Yasaklar, sebepleriyle beraber aciklanir. Cezalandirici
olmak yerine destekleyici bir tutum sergilerler. Arastirmalar, sézel édullendirme ve
duygularin ifade edilmesi gibi yontemlerin kullanildigl bu tarzda, ¢ocuklarin akade-
mik basari, 6z glven ve uyum becerisinin yuksek oldugu gostermistir. Bu tutum
arastirmalarda badimlilik risklerini dnlemede en etkili tutum olarak bulunmustur.

—— Gliclii Ozellikleriniz:
e Sevagiyi, ilgiyi gosterebilmek.
e Net ve tutarli kural ve sinirlar koymak, disiplin uygulamak.
e Cocugunuzu izlemek, takip etmek.
o Fikir ve ifade 6zgurligunu saglamak.

—— Gelistirebileceginiz Ozellikleriniz:
e Cocugunuzun yasa gore risklerini fark etmek.
e Kurallar, limitleri yasa ve duruma gore degistirebilmek.

Eger daha ¢cok “B” isaretlediyseniz, daha cok otoriter ebeveynlik tutumuna sa-
hipsiniz Otoriter tutumda, ¢cocugun kurallara kosulsuz uymasi beklenir. Aksi halde

cezalandirici bir tarz kullanilir. Ebeveynler, sevgi ve sicaklik gdstermede yetersizdir.
Cocuk kendini ifade etmekte zorlanir. Bireyselligi kisitlanir ve 6z guveni azalir.

—— Guglii Ozellikleriniz:
e Kural ve beklentilerin belirlemenin énemini bilmek.
e Cocugunuzu sevdiginiz ve deger verdiginiz i¢in disiplin uygulamak.
e Cocugu izlemek.
e Cocugu olumsuz davranislardan, tehlikelerden korumaya calismak.

—— Gelistirebileceginiz Ozellikleriniz:

e Sozel olarak sevginizi ilgiyle, dvgllerle ifade ederek sicak samimi bir or-
tam olusturmak.

e Cocugdun fikirlerine katilmasaniz da onu dinlemek ve fikirlerine saygr duymak.

e Hangi kuralin ihlal edildigine baglh olarak, cocugunuzla birlikte karar ver-
diginiz sonuglari uygulamak.

e Bazi kurallarin tartisabilecedi firsatlar saglamak. Tartismaya agik olma-
yan kurallarin ise gerekcelerini agiklamak.

e Cocugun olumsuz davranislarindan ¢ok olumlu davranislarina odaklan-
mak. Olumsuz davranislari cezalandirmak yerine olumlu davranislari des-
teklemek.




BAGIMLILIKTAN KORUYAN AILE

Eger daha cok “C” isaretlediyseniz, daha cok izin verici ebeveynlik tutumuna
sahipsiniz. Sinirlarin belirgin olmadigi, cocuklarin fazla ézgtr oldugu bir stildir. Ebe-
veyn, davranislari gézlemlemez veya kontrol etmez. Asiri hosgdruludur, ¢cocuga
herhangi bir sorumluluk vermez. Kurallar ve ceza gibi yaptirimlar yoktur. Cocuk asiri
serbest bir ortamda yetisir. Sinirlarin ve kurallarin olmadigi bir ortamda ¢ocuklar
riskli davranislari deneyebilirler. Bagimlilik bir sinir problemidir.

Gl Ozellikleriniz:

e Cocugunuza sevgi ve sicaklik gostermek.
e Cocugu besleyen bir ortam saglamak.

e Acik bir iletisim kurabilmek.

e Fikir ve ifade 6zgUrligu saglamak.

—— Gelistirebileceginiz Ozellikleriniz:
e Net sinir ve kurallar koymak ve ihlal durumunda sonugclarini belirlemek.
e Kurallarda tutarl olmak.
e Cocugunuzu nerede oldugunu, aktivitelerini takip etmek.
e Beklentilerinizi net bir sekilde aktarmak.

Eger daha cok “D” isaretlediyseniz, daha cok ihmalkar ebeveynlik tutumuna
sahipsiniz. Ebeveyn, ¢cocuklariyla neredeyse hi¢ zaman gecgirmez, cogu zaman aile
sisteminde yoktur. Daha pasif, ilgisiz ve reddedici bir tutum sergilerler. Bu ebevey-

nlerin ¢ocuklarinda akademik basari, kendine glven ve uyum becerilerinde dusus
gdzlemlenir. Davranis sorunlari da diger ebeveynlik stillerine gbére bu grupta daha
sik gdzlemlenir. Bu tutumu daha ¢ok kullanan ebeveynlerin ¢ocuklari bagimliklar
icin daha riskli olmaktadir.

—— Gl &zellikleriniz:
e Cocugunuzu sevmek
e Cocugunuzun bagimsizligina ve kendini kontrol etme becerilerine deger
vermek.

—— Gelistirebileceginiz Ozellikleriniz:

e Cocugunuza ilgi ve sevgi gostermek, birlikte zaman gecirerek hayatina
dahil olmak.

e Daha sik konusmak ve dinlemek

e Net kurallar koymak ve ihlal durumunda sonugclarini belirlemek.

e Cocugunuzu dizenli olarak izlemek, nerede oldugunu, aktivitelerini takip
etmek.

e Catismalari gérmezden gelmek yerine Uzerinde ¢alismak, gerekirse pro-
fesyonel bir destek almak.
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YASA GORE IHTIYACLAR, RISKLER VE ONERILER

Bu kisimda ihtiyaclari, riskleri ve &nerileri erken ¢ocukluk, okul dénemi ve ergenlik olarak yasa gére ayrimis
halde gdreceksiniz. Cocugunuzun/cocuklarinizin yasina gore ilgili bolumleri okuyabilirsiniz.

‘?’ ERKEN COCUKLUK DONEMiI (2-6 Yas)

Gelisim Ozellikleri

Benmerkezcidirler; sadece kendi isteklerine ve arzu-

\' larina odaklanabilirler. Bu yuzden durttsel davranii

ve isteklerini ertelemekte zorlanirlar.

rileri acisindan desteklenmeyen cocuklar gelecekte

Erken yaslarda sosyal, duygusal ve 6zdenetim bece- g
riskli davranislar gdstermeye daha meyillidir.

\. Ebeveyn-cocuk arasindaki duygusal badin ilk yillar-
da giclu bir sekilde kurulmasi énemlidir,

Bu bagin glvenli bir sekilde gelismemesi ise cocukla-
rin farkll problemler yasamasi ve diger insanlarla ilis-
ki kurmada zorluk yasamasina neden olabilir. ileride
bagimliliklar icin risk faktéru olusturabilir)

Cocuklar bu yaslarda ¢cok merakli olurlar ve kesfet-
\' me icgudusu tasirlar. Strekli cevrelerini gbzlemleye-
rek égrenirler

Cocuklarin yakin ¢evrelerinde sigara icen, alkol kullanan,|

teknoloji aletlerle ¢ok fazla zaman geciren yetiskinlerin| A
olmasl, ¢ocuklarin bu davranislar taklit etmesine, bun-

lara dair olumlu tutumlar gelistirmelerine neden olabilir,




YASA GORE iHTIYAGCLAR,

RISKLER VE ONERILER

@ Koruyucu Oneriler:

e Hayatin ilk yillarinda ebeveyn-cocuk arasinda gtvenli bir bag olusmasi ¢cok énemlidir. Givenli bir bagin
sirri ise ¢ocuklarin ihtiyaclarini takip etmek, cocugun glvenli alani ve guvenli siginagi olmaktir. Glavenli
bir alan olmak ¢cocugun cevresini kesfederken ona g6z kulak olmak ve gerektiginde yardimci olmaktir.
Guvenli bir siginak olmak ise ¢ocuk koruma istediginde saglamak ve zorlu duygular yasadiginda onu
rahatlatmaktir.

e Cocuklarin duygularini kontrol edebilmeleri igin hissettikleri duygular tanimalari gerekir. Cocuklariniz
olumsuz bir duygu yasadiginda bunu reddetmek veya hemen duzeltmeye calismak onlarin kendileri-
ni, duygularini anlasilmamis hissetmelerine neden olur. Cocuklarinizin duygularini anlamasina ve ifade
etmesine yasadiklarini “Bu oyuncagdi almadigimiz i¢in Gzgin hissediyorsun” seklinde yansitarak destek
olabilirsiniz.

e Her cocugun dogrulari 6grenebilmesi, davranislarini ydnetebilmesi, durtulerini kontrol edebilmesi icin sinir-
lari ve kurallari bilmeye ihtiyaci vardir. Bu sinirlarin ve kurallarin anlasilir, esnek ve tutarl olmasi énemlidir.

e Oyun, ¢cocugun gelisimi ve kesif ihtiyacinin giderilmesi icin ¢cok énemlidir. Cocugun saglkl gelisimi ve
gUclu bir aile iletisimi icin tum dikkatinizin onda oldugu, bdlinmediginiz oyun saatleri yaratabilirsiniz. Bu
oyunlarin herkesin zevk aldigi ortak oyunlar olmasi ¢cok énemlidir.

e Cocuklarinizla oynadiginiz oyunlarda sira bekleme gibi kurallarin olmasi ve oyunda kaybetmenin ve sonug-
larinin yasanmasi, cocuklarin duygu, dtstince ve davranislarini kontrol etmesinde destekleyici olacaktir.

Cocuklar bu yaslarda cevrelerini gézlemler ve dinyay! anlamak igin ¢ok fazla soru so-
rarlar. Cocugunuz sigara icen, alkol kullanan, teknolojik aletlerle cok fazla vakit gegiren
yetiskinleri gérduklerinde sizlere sorular sorabilirler. Bu yastaki ¢cocuklarin dikkat strele-
rinin kisa oldugunu unutmadan, sorulara yaslarina uygun, kisa, sade ve dogru cevaplar
vermek ¢cok dnemlidir. Bu yasta ¢cocuklar yetiskinlerin mimiklerini, davranislarini gézlem-
leyerek, taklit ederek &grenirler ve bazi sonuclara varirlar. Bu nedenle, cocuklariniza
bagdimlilk yapici maddeler ve davranislarla ilgili olumsuz durusunuzu net olarak gdster-
meniz ve anlatmaniz dnemlidir.

}  Tatiinle ilgili Oneriler

e Cocugunuz kag yasinda olursa olsun, tatun drdnlerini, sigara paketlerini, kUl tablalarini, nargile vb. nes-
neleri gdzlerinin dniinde bulundurmamak ¢ok dnemlidir. Bunlari ortada birakmaniz hayatin normal bir
parcasi olarak algilanmalarina, kaniksanmalarina sebep olabilir.

e Evinizi veya bulundugunuz ortamlari sigara icilmez bir alana dénustirmeniz ¢ok énemlidir. Ozellikle evi-
nizde, balkonda bile sigara i¢ilmesine izin vermemek sizin ve ¢cocugunuzun saghgini koruyacaktir.
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E! Alkolle ilgili Oneriler

e Cocuklarin gdzlem yetenedi ¢ok guclidur, bu nedenle ¢cocuklarin alkol icilen bir ortamda bulunmamasi
onemlidir. Cocuklarin alkol alan kisilerin sarhos halini gérmesi ve bunun bulunan ortamda kabul edilmesi,
gelecekte ¢cocugunuzun alkole karsi olumlu algi olusturmasina neden olabilir.

{'A Maddeyle ilgili Oneriler

e Cocuklariniza ilaglari hastalandiklarinda ve sadece doktor kontroliinde verebilirsiniz.

e Cocugunuza vitamin, balik yagdi gibi takviyelerde bulunuyorsaniz bunu yapmanin amacini ve sadece sizin
kontrolinUzde i¢ebilecegini cocugunuza anlatabilirsiniz.

e Cocugunuzun bir hastaligi oldugunda evdeki recetesiz ilaglardan kullanmamaniz dnemlidir.

m Teknolojiyle ilgili Oneriler

e Cocuklarin canlari sikiliyor, agliyor veya yemek yemiyor diye ellerine teknolojik aletleri vermemek énem-
lidir. Evde ortak etkinlik saatlerinin belirlenmesi ve belirlenen saatlerde ailece etkinlikler yapilmasi bu du-
rumu destekleyici nitelikte olacaktir. Ornegin, teknolojik araclari birlikte daha énce kararlastirilan gnlik
planlar dahilinde kullanabilirsiniz.

Siz de kendi teknoloji kullaniminizi gézden gecirebilirsiniz. Sdylediklerinizin ve yaptiklarinizin tutarl olma-
sl, sizin de kurallara uymaniz ¢cok dnemlidir.

Cocuklar, 6zellikle ilk ¢cocukluk déneminde teknolojik cihazlar karsisinda yalniz birakilmamalidir. Cihazi
bir yetiskinle birlikte kullanmasi saglanmali ve ¢cocugun tukettigi icerikler incelenmelidir. Cocuklar siddet
iceren uygunsuz oyun ve goérintulerden uzak tutulmalidir.

Teknolojik cihazlar 6dll ya da ceza olarak kullanmamak &dnemlidir. Aksi takdirde teknoloji, cocugun go-
zliinde daha 6nemli ve vazgecilmez hale gelebilir.

n; Kumarla ilgili ®neriler

e Cocugunuzun yaninda para karsilidi sansa, bahse, talihe dayanan oyunlari oynamamaniz ¢ok énemlidir.




YASA GORE iHTIYAGCLAR,

RISKLER VE ONERILER

SiZ NE YAPARDINIZ?

Asagida ¢cocugunuzla gunluk hayatta karsilasabileceginiz durumlar ve sizin bunlara verebi-
leceginiz tepkiler sunulmustur. Ancak, bu tepkilerden sadece bir tanesi dogrudur. Durumlari

okuyarak en dogru cevabi isaretleyebilirsiniz.

1. Cocugunuz arkadaslarinin bugiin onunla hic oynamadigini, bu yiizden bilgisa-
yarda bir saat daha fazla oyun oynayacagini sdyledi. Ne dersiniz?

A.Bosver sen onlari. Yemek yaptim, gel yemek yiyelim. Ustiine de tatl sdéyleriz.
B.Kendini dislanmis hissetmissin ancak bilgisayarda oynamak arkadaslarinla oynamanin
yerini tutmaz. Yarin onlarla oynamak istedigini sdylersen seni aralarina alacaklardir.

C.Ogretmenine sdyleseydin onlara kizardi, yarin gidip onlari sikayet edebilirsin.

Cevap: B sikki. Diger seceneklerde olan duyguyu yok sayma ve gecgistirmeye calisma ise yarayan
sAylemler degildirler. Cocugunuzun duygularini taniyip yansitmak ve ¢ozdm &nerileri sunmak daha
uygun olacaktir.

2. Cocugunuz sigara icen birini gérdii ve o da tatmak istedigini sdyledi.
Ne soylersiniz?

A.O kisinin elindeki sey aslinda onun saglidgina ¢ok zararll. Sen sagligina dikkat eden,
zararl seylerden uzak duran bir cocuksun. Bu ylUzden bunu tatman uygun degil.

B.Bunun ne oldugunu sen anlayamazsin. Biraz daha buyudylnce bunun ne oldugunu
sana anlatabilirim.

C.Sen daha ¢ok kucuk bir cocuksun. Bunu asla tadamazsin. O kisinin elindeki seyin adi
sigara, sigara icersen olursun.

Cevap: A sikki. Diger seceneklerde olan ¢cocugu korkutma ve konuyu gegistirme ise yarayan séylemler
dedgildirler. Cocugunuza kisa ve net etkilerini aciklamak, bagimliidr anlatmak daha uygun bir yéntemdir.

3. Cocugunuz telefonunuzdan sevdigi ¢izgi filmi izliyor ve siz birakmasi icin uyardi-
ginizda ise birakmak istemedigini soyliiyor. Ne soylersiniz?

A.Yeter artik, bu benim telefonum. O telefonu birakmazsan bir daha da sana vermem,
bir daha o sevdigin dizileri hi¢ seyredemezsin. Veriyor musun, vermiyor musun?
B.Daha &énceden belirledigimiz slre bitti. Fazla ekrana bakmak gozlerine zararli oldugu
icin artik telefonla oynamana izin veremem ama onun yerine resim yapabilirsin.
C.Tamam tamam biraz daha izle bakalim.

Cevap: B Sikki. A sikki tehdit icerdigi ve C sikki da evde sinir/kuralin olmadigini goster-
didi icin etkili séylemler degildirler. Cocugunuza onun duygularini anladiginizi ama onun
saghgi icin endiselendiginizi hissettirecek bir konusma etkili olacaktir.
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Mehmet’in ailesi ona yemek yedirebilmek ve 6fkelendiginde sakinlestirebilmek icin tele-
fondan sevdigi cizgi filmleri agiyorlar. Mehmet ancak o zaman yemek yiyor ve sakinlesi-
yor. Fakat artik Mehmet sadece yemekte degil her zaman elinde telefonla geziyor veya
telefonu vermeleri icin ailesine israr ediyor. Ailesi telefonu vermediginde ise Mehmet
daha fazla 6fkeleniyor.

Mehmet ve ailesinin yasadigi olayi diistiinerek asagidaki sorulari yanitlayiniz.

Mehmet'’i bekleyen riskler/sorunlar neler?

Mehmet’in ailesinin yontemi neden ise yaramadi?

Siz bu durumda olsaydiniz ne yapardiniz?

Bu 6rnek olaydan kendiniz ve aileniz icin ne ¢ikarabilirsiniz?

Her davranisin altinda bir ihtiya¢ yatmaktadir. Sizce Mehmet neden 6fke
kontroliinde problem yasiyor ve sadece teknolojik cihazlarla rahathyor olabilir?

* Kendini ifade etmede zorlaniyor olabilir mi?
Cocugunuzun dil becerilerini birlikte kitap okuyarak, gérdtigunuz, izlediginiz
film/dizi/cevre ile ilgili tartisarak gelistirebilir; kendini daha iyi ifade etmesini
saglayabilirsiniz.

* Sizinle iletisim kurmada zorlaniyor olabilir mi?
Cocuklarin erken yasta dili oyundur. Cocugunuzla &zel zamanlar yaratmak,
birlikte cocugunuzun yoénlendirecedi oyunlar oynamak iletisim kurmanizi
saglayacaktir.

* Baska yapacak eglenceli bir alternatif bulamiyor olabilir mi?
Cocuklarin dikkatini ceken ve edlenebilecekleri alternatifler yaratmak,
teknolojik aletlerle gecirdikleri zamani azaltacaktir. Bu noktada ¢cocugun ve
sizlerin ortak ilgi alanlarina dair eglenceli oyunlar oynayabilirsiniz.

e Ddirtiilerini kontrol etmekte zorlaniyor olabilir mi?
Cocuklar gelisim ozellikleri geregdi kendilerini kontrol etmekte zorlanabilirler.
Dikkat ve 6z denetim gelistiren oyunlarla bu becerilerini destekleyebilirsiniz.

* Ya da sizce neler s6z konusu olabilir? Siz ne disiintyorsunuz?
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RISKLER VE ONERILER

~

ALTERNATIF ONERILER:

Erken ¢ocukluk déneminde ¢ocuklar diirtiilerini kontrol etmekte, duygularini diizen-
lemekte ve kendilerini ifade etmekte zorluk yasayabilirler. Birlikte dikkat ve sabir
gerektiren puzzle, sayl sayma gibi oyunlar oynamak faydali olacaktir. Ayrica kuralli
kutu oyunlari, eglenceli ancak kendini kontrol etmeyi destekleyen alternatiflerdir. J

Ailelerden Ailelere Oneriler

“Bebeklik débneminde, telefondan video izleterek yemeklerini yemesi ebeveyn icin
kolaylastirici oluyor. Ancak ¢ok klguk yasta maruz kaldiklari icin daha ¢cabuk bagimiilik
gelistiriyorlar. Bu nedenle &zellikle bebeklik dbneminde ve kl¢lk yaslarda bilgisayar

ve akilli telefona maruz birakmamak, sinirlandirmak, olasi badimlilik riskleri konusunda
ebeveynlerin bilgi ve becerilerini gelistirmek énemli. Oncelikle ebeveynler kendileri bu
riskleri azaltmall, cocuklara érnek olabilmeli. Ayrica diger bagimlilik tdrleri icin de bu
durum gecgerli.”

AILE ETKINLIKLERI

Asagdidaki etkinlikler ailedeki iletisimi ve cocuklarinizin ¢esitli yasam becerilerini glclen-
dirmeniz icin hazirlanmistir. Oyunlar uygun yaslara gére ayrilmistir. Oyunlar icin gerekli
malzemeler, oyunun amaci, kazanimlari ve detayll yonergelerini okuyup, evinizde uy-
gulayabilirsiniz. Keyifli etkinlikler!

ETKINLIK o Biz Bize Cizim

\
] ]
L 0,0 . 1= , .

o 0 Karton, boya kalemleri, kronometre/saat

i '-‘ 2 ve Uzeri E!% i
: :
1 1
- Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir? -
: c 30 dakika * e Davranis kontrolli e Empati ve Yardimlasma |
' e s birligi yapma e Yaraticilik !

_________________________________________________________________________

Nasil oynanir?

Bu etkinlikte ailecek bir karton Uzerine resim yapacaksiniz. Amaciniz ailecek bir is birliginde bir resim
olusturmaniz.

Bir masada veya yerde daire seklinde oturabilirsiniz. Resme saat yoninde olacak sekilde baslanir ve
bu sirayla devam edilir. Etkinlige baslarken herkes birbirinden farkli tek bir renk belirler ve bu renk
Gizim sirasinda degismez.



Resme baslayan herkesin bir bir sonraki tura kadar 30 saniyesi vardir. Bu 30 saniye bittiginde ma-
sada yer degdistirilir ve siradaki kisi ¢cizime baslar. Bir sonraki sira size gelene kadar resime mudahale
edilmez ve konusulmaz. Ayni sira 5 tur boyunca uygulanir.

Cizimlerde bir 6nceki kisinin resmini devam ettirilir, kartonda baska bir yere farkli bagimsiz bir resim
Gizilmez.

Sire ve konusmama kuralina uyulmadigi takdirde daha dnceden birlikte karar verilen yaptirimlar
uygulanir.

Not 1: Bu yaptinmlarin komik, égretici olmasi gerekmektedir, ceza gibi dustndlmemelidir.
Ornegin; tek ayak lizerinde ziplamak, hayvan taklidi yaptirmak, kus diliyle konusmak vb.

Not 2: Etkinlik bittiginde ortaya cikan resimle ilgili ailecek sohbet edebilirsiniz. Resmin ne
anlattigi, resimde herkesin neyi begenip begenmedidi, yapilabilecek degisiklikler konusun-
da tartisabilirsiniz.

Not 3: 30 saniye tutmak yerine muzik de kullanabilirsiniz.

Bu etkinlik aile ici iletisimi destekleyicidir. Hic konusmadan ortak bir hedef dogrultusunda ¢alismak
evdeki takim ruhunu guclendirecektir. Cocuklar icin durttlerini ve davranislarini kontrol etmek her
zaman kolay olmamaktadir. Etkinlikte ¢izim sirasinin olmasi, herkesin kendi renginin olmasi, ¢izim
esnasinda konusma olmamasi ¢ocuklarin kendilerini kontrol etmesi icin énemli bir firsattir. Hi¢ ko-
nusmadan birbirinin ¢izimine eklemeler yapmak ve resmi tamamlamak, karsindakinin ne istedigini
ve disinddgunt anlamaya calismayi gerektirir. Bu etkinlik, bu noktada birbirinizin isteklerini fark
etmenizi ve uyumlanmanizi saglayacaktir.
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ETKINLIK @) Hikaye Zamani

’ \
i ... STV Ei’lﬁ A4 kagidi, renkli boya kalemleri, makas -
i '-‘ ve Uzeri | O‘ i
1 1
. Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir? !
: * o is birligi yapma e Problem ¢ézme :
| ° 40 dakika e Tanima, etkin dinleme e Zorlayici durum ve !
" e Yaraticilik duygularla bas etme )

Nasil oynanir?

Bu etkinlikte ailecek bir hikaye olusturacaksiniz. Bu hikayeyi yaratirken sizin birlikte tasarlayacaginiz
hikaye kartlarindan yararlanacaksiniz.

Hikaye kartlari nasil olusturulur?

Hikaye kartlarini olustururken éncelikle A4 kagitlarini dikddrtgen sekilde bdlip, keseceksiniz. iste-
diginiz kadar dikdértgen kartlar olusturabilirsiniz. Kartlari olusturduktan sonra herkes istedigi kadar
kartin Ustlne resim cizecek. Bu resimler kisi, hayvan, nesne, yer/mekan, zaman, olay, duygu gibi
seylerden olusabilir. Ayni zamanda, kim? ne? nerede? ne zaman? kimle? nasil? ne kadar? ne oluyor?
vb. sorulardan da yararlanabilirsiniz.

Hikaye kartlarini olusturduktan sonra butun kartlar deste halinde toplanarak, resimler gézikme-
yecek sekilde ortaya konulur. Karti ilk secen kisi elindeki resimle baglantili olarak hikayeye baslar.
Hikayeye baslayan kisi ilk olarak olumsuz bir hikaye olusturarak baslar. Sonraki kisiler sirayla kart
secip hikayeyi devam ettirirler.

En dnemli kural ise; ilk kisiden sonra hikayeyi devam ettirenler, hikayeyi olumsuz yerden olumluya
cevirmek zorundadirlar.

Hazirsaniz, kendi hikayenizi yaratmaya baslayin!

Not 1: Kart secerken kisi elindeki kartla hikayeye baslamakta zorlanirsa, birka¢ tane daha
kart secilebilir.

Not 2: Olumsuz hikaye birinin veya bir seyin basina gelen olumsuz bir olay, olumsuz bir kisi-
lik 6zelligi gibi seyler olabilir. Olumlu hikayeyle bitmesi, bir sorunun ¢dztlmesi, olumsuz olan
bir olaydan ders ¢ikarip mutlu bir sonla bitmesi, olumsuz kisilik 6zelligine sahip bir kisinin
kendini degistirmesi gibi 6rnekler dtsunulebilir.

Not 3: Bu etkinlik ilkokul yas grubuyla da oynanabilir.

Not 4: Resim ¢izme konusunda zorlaniimasi durumunda birkag sdzcuk ile resim aciklanabilir.

0 Bu etkinlik neden onemli?

Birlikte bir hikaye olusturmak hem yaraticilk hem de iletisim acgisindan énemli bir etkinliktir. Hika-
yeyi olustururken olumsuz bir hikayeyi olumluya dénistirmek cocugunuzun olaylara ve durumlara
¢6zUm odakll bakmasini, éneriler sunmasini, olumsuz olaylarla bas etme ydntemleri gelistirmesini
saglayacaktir. Bu ayni zamanda, ¢ocugunuza is birligi yapmayi 6égretmek icin de 6nemli bir firsat
olacaktir.
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/_/.' Etkinligi uyguladlktan sonra:
Bu deneyimin size kattigi en 6nemli 3 sey nedir?

ETKINLIK e Soru Kapsdli

’ \
. . 2 kisi veya daha fazla, i]ﬁ Sadece sorular ve sorulari koymak igin bir .
E -‘ kisi siniri yoktur. '% kutu ya da kavanoz yeterlidir. i
1 1
. Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir? .
; Sorulan soru sayisina o Aile ici iletisim ve aile e Yaratici disinme i
; c gore degisebilir, istedigi- * baglarinin giiclenmesi e S6zli iletisim ve dil i
i niz sureyi ayirabilirsiniz e Aile bireylerinin birbirini becerileri i
:‘ daha yakindan tanimasi ,:
~ 4

________________________________________________________________________

Nasil oynanir?

Bu sayfalarda ailece cevaplayip eglenebilecegdiniz ve iletisiminizi derinlestireceginiz sorular var. Bu
sorularin hepsini ya da sadece istediklerinizi kagitlara yazabilir; kendi sorularinizi ekleyebilirsiniz.
Daha sonra sorulari bir kutu veya kavanoza koyun, sirayla kavanozdan bir soru ¢ekin ve soruyu
sirayla birbirinize sorarak hep birlikte cevaplayin. Bunu bir aile rutini haline getirip, her aksam yarim
saat ya da 3 soru seklinde, kendi ailenize gére uygulayabilirsiniz. Iyi eglenceler!

Sorular

1. En sevdigin renk ne? Bu renkte bir sey sdyleyebilir misin?

2. Ailedeki en komik kisi sence kim?

3. Aile Uyelerinden her biri ile ilgili sevdigin bir 6zelligini sdyleyebilir misin?

4. Hayvanlarla konusabilseydin, ilk olarak hangi hayvanla konusmak isterdin? Sence sana ne
soylerdi?

5. Handgi ¢izgi film/animasyon karakteriyle birlikte yasamak isterdin?

6. Hayvanlar corap giyse dunya nasil bir yer olurdu? Hangi hayvan ¢corapsiz gezerdi?

7. En sevdigin sarki hangisi? Birlikte sdyleyelim mi?

8. En komik akrabaniz kim? Onunla ilgili en eglenceli anilarinizi paylasir misiniz?

9. Eskiden sevdigin ama simdi sevmedigin bir sey var mi? Varsa nedir?

10. Eskiden sevmedigin ama simdi sevdigin bir sey var mi? Varsa nedir?

11. Seni en ¢cok heyecanlandiran sey?




22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.

318

32.
SSH
34.
iS58
36.
37.
38.

39.
40.

41.

42.
43,
44,
45,
46.
47.
48.

. BugUln hissettigin duygulardan birini digerleriyle paylasir misin?
. Evdeki en sevdigin oda hangisi? Neden?

En sevdigin oyuncadin hangisi?

. En sevdigin mevsim hangisi? Bu mevsim sana nasll hissettiriyor?

Ailenle sana &zel, sadece senin isteyecegdin bir seyi yapacadiniz yarim saatin olsa, ne yapmak
isterdin?

. En cok hangi sarkida dans etmeyi seviyorsun? En sevdigin hareketler? Gdsterebilir misin?

Eger boyalarindaki renklerin isimlerini degistirebilseydin ona hangi isimleri koyardin? Hep
birlikte inceleyip onlara yeni isimler koyar misiniz?
Eger istedigin yasta olabilseydin, hangi yasta olurdun ve neden?

. En sevdigin masal kahramani?
. Ebeveynler nasil bir cocuktu? Peki cocuk(lar) nasil bir ebeveyn olacaklarini disunuyor? Paylasir

misiniz?

Bir evcil hayvanin (daha) olsa adi ne olurdu?

En sevdigin ses nedir?

Yasamini en ¢cok merak ettigin hayvan ttrd hangisi? Neden?

Bir hayvan olabilseydin hangi hayvan olmayi isterdin? Neden?

Eger bir dikkanin olsa ne satardin? Neden?

Mahallenin kedileri arasinda en ¢ok dikkatinizi ceken hangisi?

Evinize en yakin agacin tarinu biliyor musunuz?

Mahallenizin en sevdigin yeri neresi?

En sevdigin kitabin adi nedir?

En sevdigin oyun hangisi?

Bir mucit olsaydin, ilk icat etmek isteyecegdin sey ne olurdu? Neden?

Eger robotlarla birlikte yasasaydik, dinya nasil bir yer olurdu, anlatir misin?

Bir siper kahraman olsaydin, hangi 6zel giclere sahip olmak isterdin?

Egeristedigin bir hayvana tek bir soru sorma ve yanit alma hakkin olsa, hangi hayvana ne sorardin?
icinde istedigin her seyi yetistirebileceginiz sihirli bir bahcen olsa, orada ne yetistirmek isterdin?
Bugln seni mutlu eden bir sey oldu mu? Bugln bizi mutlu eden 3’er sey bulabilir miyiz?

En keyif aldigin ev isi/sorumluluk hangisi? Peki ya en sevmedigin? Onu nasil daha keyifli hale
getirebiliriz?

Kendini Gzgln hissettiginde ne yapabilirsin?

Cok sinirlendigin bir anini paylasir misin? Sakinlemene ne yardimci olmustu? Baska neler
yapabilirdin?

En sevdigin sayi ka¢? Neden?

Cok yapmak istedigin ama henliz yapamayacagdin bir sey var mi?

Bir ginligune gérinmez olsaydin, ne yapardin?

Pazartesi gunleri de tatil olsaydi ne yapmak isterdin?

TUm insanlar icin bir iyilik yapabilecek olsaydin, ne yapmak isterdin?

Bir yil boyunca istedigin bir yerde yasayabilecek olsaydin, nerede yasamak isterdin? Neden?
En sevdigin arkadasin kim? Hangi 6zelliklerini en ¢ok seviyorsun?

Haftanin en sevdigin glnd hangisi? Neden?
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49. Aile bireylerinin keske daha fazla yapsaydi dedigin bir sey var mi? Onlara tek tek sdyler misin?
50. Aile bireylerinin keske daha az yapsaydi dedigin bir sey var mi? Onlara tek tek sdyler misin?

0 Bu etkinlik neden 6nemli?

Aile bireylerinin farkl yonlerini tanimak, aile baglarini guclendirmek icin ¢cok énemlidir. Birbirinizin
farkl yonlerini, duygu ve dustncelerini 6grenmenizi saglayacak bu sorular ile hem keyifli zaman
gecirecek hem de yaratici distinme becerilerinizi gelistireceksiniz. Ayrica sohbetlerinize renk katip
6zgun konulardan konusmak icin de bu sorular sizlere fikir verebilir.

//' Etkinligi uyguladiktan sonra:
,g.l Bu deneyimin size kattigi en 6nemli 3 sey nedir?




YASA GORE IHTIYACLAR

RISKLER VE ONERILER

‘ﬁ GOCUKLUK DONEMiI (6-12 Yas)

Gelisim Ozellikleri

Okulla birlikte yavas yavas aileden ayrisma baslar. On
ergenlikle birlikte artik kendi kararlarini almak ve kendi
baslarina hareket etmek isterler. Bu durum zaman zaman
itirazlara, catismalara ve olumsuz davranislara yol acabilir.

Cocuklarin bireyselligine saygl duyulmasi kimlik geli-
siminde énemlidir. Ayrica duygu ve davranis diizen- A
leme becerileri desteklenmezse ileride riskli davra-

nislar gorilebilir.

Bu dénemde okul 6nemli bir dénim noktasidir. Okula
‘% adaptasyon, okul basarisi 6nemlidir. Bu dénemde ¢o-

cuklar basarili olmak ve onaylanmak isterler.

Okula adaptasyonda ve arkadaslk kurmakta zorluk ya-
sandiginda yetersiz hissedebilir, haz ve mutlulugu kolay A
elde edebilecedi riskli davranislari deneyebilirler.

Yakin arkadasliklar gelistirmeye baslarlar. Arkadasla-
ri tarafindan sevilmek ve kabul géormek daha énemli
hale gelir. Grup ve aidiyet hissi ile birlikte kendi ben-
likleri de olusur.

Arkadas ortamina kabul edilmek ve onaylanmak icin

arkadaslarinin istegi Uzerine normalde yapmayacak- A
lari olumsuz davranislarda bulunabilirler.
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Hedef odakli ilerlemeyi 6grenirler ve ilerlerken daha
kapsamli hafiza, neden sonug iliskisi kurma, problem
¢6zme, planlama, karar verme becerilerini kullanirlar. 9
yastan itibaren ileriye dénuk planlama ve organizasyon
becerileri gelisir.

Bu beceriler hala gelismekte oldugu i¢in dogru kararlar

almakta, karsilastiklari problemleri ¢c6zmekte, kendinin A
ve baskalarinin davranislarinin sonuclarini anlamakta,
zamaninl yonetme ve plan yapmakta zorlanabilirler.

Empati becerileri gelismeye baslar. Diger kisinin go-
zlUyle dunyay! gorebilmek yani empati kurabilmek

cocuklarin sosyal iliskilerinde olumlu gelismelere kat-
ki saglar.

Ancak empati hala gelismekte olan, dolayisiyla da
desteklenmesi gereken bir beceridir. Desteklenme- A
digi takdirde, cocugunuz, ¢evresiyle iletisim kurmak-

ta ve surdirmekte zorlanabilir.




YASA GORE iHTIYAGCLAR,

RISKLER VE ONERILER

@ Koruyucu Oneriler:

e Duygularini anlayan, ifade edebilen ve yonetebilen bireyler zorlayici duygularla daha rahat basa cikabilir.
Cocugunuzun sosyal ve duygusal becerilerini gelistirmek onlari ileride bagimliliklardan koruyacaktir.

e Cocuklarda empatinin gelismesi yardimlasma, is birligi gibi olumlu sosyal davranislarin gelismesi icin
onemlidir. Bu becerileri gelisen kisiler cevresine karsi daha duyarl bireyler olarak gelisirler ve bagimlilik-
lara karsi kendini ve ¢evresini koruyabilirler.

e Bu ddnemde ders basarisi dnemli oldugu icin ¢cocugunuzun okuldaki durumunu takip etmeniz ve onu
desteklemeniz faydall olacaktir.

e Bu donemde yakin arkadasliklar gelistirmesi cok dénemlidir. Cocugunuzun sosyal iliskilerini gelistirmeleri
icin yasitlariyla etkinliklerine katilmalarini, arkadaslariyla aile gdzetiminde bulusmalarini destekleyebilirsiniz.

e Cocuklarinizda karar verme, problem ¢6zme, neden sonug iliskisini kurma ve elestirel disinme gibi be-
cerileri desteklemek 6nemlidir. Cocugunuzla oyunlar oynayarak, bir konuyu birlikte tartisarak ve cocugu-
nuza bu asamalarda olumlu geri bildirimler vererek bu becerileri gelistirebilirsiniz.

e Zaman yonetimi ve sorumluluk bilinci erken yaslarda ¢ocuklara kazandiriimalidir. Cocuklariniza yasina
uygun sorumluluklar verebilirsiniz. Cocuklarin zamanlarini ydnetebilmeleri, sorumluluklarini yerine getir-
meleri icin ailece gorev cizelgeleri olusturabilir, birlikte zamaninizi ve haftanizi planlayabilirsiniz.

ilkokul déneminde cocuklar cevrelerine karsi meraklidirlar ve 6grenmeye daha acik
olurlar. Bagimlilik yapici madde ve davranislarin beyinde, vicuttaki etkilerini anlatmaniz,
okul basarilarina olan etkilerini vurgulamaniz etkili olacaktir.

Ortaokul déneminde ergenligin baslamasiyla sdylemlerinizde &gdretici olmak yerine
daha ¢ok tartisma acgip ¢ocuklarin géruslerini almak, onlari yargilamadan dinlemek ¢ok
onemli olacaktir. Bagimllik yapici madde ve davranislarin kisa sureli etkilerini vurgula-
mak, arkadas secimlerini sorgulatmak, tehlike/riskli durumlarda neler yapabileceklerine
dair birlikte fikir yaritmek énemli olacaktir.

Cocuklarla konusurken onlarin bagimlilik yapici maddeleri denemeyecek kadar akilli ve
bilingli olduklarini vurgulamanin yani sira ebeveyn olarak onlarin duygularini ve fikirleri-
nizi agik bir sekilde belirtmelerini saglamaniz énemlidir.

nle ilgili ®neriler

e Cocugun yaninda, sigara kullanan birinden bahsederken “Ne yapsin, ¢cok derdi var!”, “Sikintisi var da
ondan igiyor.” gibi cimleler kullanmamak énemlidir. Bu tarz ciimleler, cocugunuzda insanin stresliyken
sigara kullanmasinin normal oldugu disuncesi olusturabilir.
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e Cocugunuzla, tttin maddeleri kullanimi konusundaki konusmalarinizi ihtiyaca gdre tekrarlayabilirsiniz.
Cocuklar buyudukce bilissel yapilari degisir, ilgi ve ihtiyaglari farklilasir. Zaman iginde yasina uygun kisa
hatirlatma ve mesaja donuk bilgilendirmeler gerekli olacaktir. Konusmalarinizin iceriklerini farkindalk
kazanma ve uyari ¢ergevesinde tutmaniz; dzendirici ve merak uyandirici sdylemlerden uzak durmaniz
onemli olacaktir.

a
E! Alkolle ilgili Oneriler

e Alkolin insanin saghdina cok zarar verebilecedini cocuklariniza anlatabilirsiniz. Ornek olarak insanlarin
dikkatini cok etkiledigini, kazalara ve yaralanmalara neden olabildigini sdyleyebilirsiniz.

e Cocugunuz dizi, film veya ¢evresinden gdzlemleyerek alkolin eglence igin iyi bir alternatif oldugunu du-

stinebilir. Cocugunuza alkolun bir eglence unsuru olmadigini hatta insanlarin sonradan bas agrisi ve mide
bulantisi gibi sorunlar yasadiklarini anlatabilirsiniz.

{'l Maddeyle ilgili Oneriler

e ilaclarin doktor tarafindan, hasta oldugumuzda iyilesmemiz icin verildigini; ila¢c kullaniminin sadece dokto-
run vermesi halinde anne baba araciliiyla olabilecedini cocugunuza anlatabilirsiniz.

m Teknolojiyle ilgili Oneriler

e Teknolojinin asiri kullaniminin énidne gegmek icin teknolojinin yerini dolduracak alternatifler belirleyebilir
ve bir plan yaptiktan sonra asamali olarak uygulayabilirsiniz.

Cocugunuz teknolojik aletlerle zaman gecirirken birden kapatmak veya elinden almak ¢cocugun &fke-
lenmesine ve devam etmek icin daha fazla israr etmesine neden olabilir. Bunun yerine ¢cocuga oyunu
birakmasi icin kisa ve belli bir sire taniyabilirsiniz. Ornegin, anlastiginiz siire tizerinden “5 dakika kaldi, 3
dakika kaldi” gibi hatirlatmalar yapabilirsiniz.

Cocugunuzun gelisimine uygun, egitsel deger tasiyan glvenilir oyunlari ve siteleri arastirabilir ve cocugu-
nuzu bu platformlara yonlendirebilirsiniz.

Bilissel ve fiziksel gelisimi olumsuz etkilediginden, ¢ocuklarin uykudan énce teknolojik cihazlarla vakit
gecirmemesi gerekir. Cocugun teknolojik cihaz kullanimi ile uykuya gecis zamaninin arasina, teknolojinin
olmadigi baska bir etkinlik koyabilirsiniz. Ornegin, kitap okuyabilirsiniz, sohbet edebilirsiniz, birlikte oda-
sini toplayabilirsiniz.

Ailelerden Ailelere Oneriler

“Tablet yerine bilgisayar kullanimi olmasi ve bu bilgisayarin sabit bir yerinin olmasi
faydall. Tablet tasinabilir oldugundan ¢ocuk uzanarak, odasinda ve salonda her yerde
rahatlikla istedigi iceriklere erisebiliyor. Zaman ve internet siteleri konusunda kisitlamalar
getirilmesi, cocuklarin sosyal etkilesimlerini artirmalarini saglayacak etkinliklere
katiimalari ve evlerinde aile bireyleri ile birlikte oynayacak kutu ve kart (iletisimi
arttirmaya ydnelik) oyunlari almalarini ailelere éneririm.”
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n; Kumarla ilgili ®neriler
e Cocuklara oyunlarda sansa glivenmemek gerektigini anlatabilirsiniz. Ozellikle oyunlarda bir olasilik icin
para verme durumunda aslinda kazanma ihtimalinin ¢ok disuk oldugunu vurgulayabilirsiniz.

e Cocuklarla oynadiklari oyunlarda ganimet kutularina dikkat etmek 6nemlidir. Onlara bu kutularin riskli
olabilecegini anlatabilir ve bunlara para harcamanin dogru olmadigindan bahsedebilirsiniz. Aslinda bu
kutularin icinden degerli bir sey ¢ikma ihtimalinin oyun tasarimcilari tarafindan ¢ok ¢ok dusuk olarak
ayarlandigini sdyleyebilirsiniz.

SiZ NE YAPARDINIZ?

Asagdida ¢cocugunuzla gunluk hayatta karsilasabileceginiz durumlar ve sizin bunlara vere-
bileceginiz tepkiler sunulmustur. Ancak, bu tepkilerden sadece bir tanesi dogru. Durumlari
okuyarak en dogru cevabi isaretleyebilirsiniz.

1. Cocugunuz alkol igilen bir ortamda bulundu. icilenlerin ne oldugunu merak etti ve
icip icemeyecegini sordu. Ne séylersiniz?

A.“Onlar yetiskin olduklari icin icebiliyorlar. Bunu sadece yetiskinler icebilir,
cocuklar degil.”

B.“Bunu ne simdi ne de blyUlylnce icemezsin. Bu sana yasak olan bir sey.
Bunu ileride denersen seninle bir daha konugsmam.”

C.“Bu goérdugun icecek hem cocuklar hem de yetiskinler icin zararl. Bazi yetiskinler bu
zararli icecegi iciyor ve sonra hasta olabiliyorlar.”

Cevap: C sikki. A sikki alkolu yetiskin oldugunda icebilecedi mesaji verdidi icin ve B sikki bu konuyla
ilgili korkutmaya ¢alistigr icin etkili bir iletisim saglamayacaktir. Hem ¢ocuklar hem yetiskinler icin kabul
edilmemesi gereken bir sey oldugunu ve zararlarini anlatmak daha uygun bir sGylem olacaktir.

2.Cocugunuz oyunda bir seviyeyi atlamak icin bir kutu acarak gerekli malzemeyi

kazanmasi gerektigini ama parali oldugunu sdyledi. Ne yaparsiniz?

A.Kredi karti bilgilerimi cocuguma verip istedigini almasini saglarim. Sonucta ¢ok pahali
bir sey degil.

B.Oyunu hemen kapatmasini sdylerim ve bir daha o oyunu asla oynamamasini saglarim.

C.Oyunlarda para karsiliginda bir kutu aldiginda, i¢cinden ise yaramayacak seyler ¢ikma
ihtimalinin cok yUksek oldugunu disinmesini saglarim. @

Cevap: C sikki. A sikki cocugu oyunlara para harcamasini destekledidgi; B sikki ise direk bir ya-
saklama davranisi oldugu ve ¢cocugun merakini tetikleyebilecedi icin etkili yontemler degildir. C

sikki cocugu bu kutular hakkinda dusunddrecedi icin dogru bir alternatiftir. @




Deniz bu aralar ¢ok fazla ¢evrim ici oyun oynuyor ve bu oyunlarda siirekli birileriyle
tanisiyordu. Ailesi Deniz’in kendini oyunlara ¢ok kaptirdigini ve artik sanal arkadaslarini
gercek arkadaslarina tercih ettigini goruyorlardi. Bir giin bu sorunu ¢6zmek icin evde-
ki ve cep telefonundaki interneti arada kesmeye karar verdiler. Bunu yaptiklarinda ise
Deniz ¢ok sinirlendi, 6fke nobeti gecirdi. Sonrasinda kendisini odaya kapadi, kimseyle
konusmadi ve ailesi interneti acana kadar hicbir sey yiyip icmedi.

Deniz ve ailesinin yasadigi olayi distinerek asagidaki sorulari yanitlayabilir-
siniz.

Deniz’i bekleyen risk veya sorunlar neler?

Deniz’in ailesinin yontemi neden ise yaramadi?

Siz bu durumda olsaydiniz ne yapardiniz?

Bu 6rnek olaydan kendiniz ve aileniz icin ne ¢ikarabilirsiniz?

Her davranisin altinda bir ihtiya¢ yatmaktadir. Sizce Deniz neden bilgisayar ba-
sinda bu kadar zaman harcayip, oyunlari ger¢cek hayata tercih ediyor olabilir?

* Gergek hayattaki arkadaslariyla bir sorun yasamis ve kendini yalniz hisse-
diyor olabilir mi?
Onunla konusup arkadaslariyla yasadigi sorunlarda destek olmayi, farkli
problem ¢6zme ve basa ¢ikma yollari gdstermeyi deneyebilirsiniz.

* Arkadas edinmekte veya iletisim kurmakta zorlaniyor olabilir mi?
Sosyal becerilerini gelistirmesine yardimci olabilir, yasitlariyla iletisimini des-
tekleyebilir, yeni arkadasliklar kurabilecedi glivenli sosyal ortamlara sokabi-
lirsiniz.

* Kendini basarisiz veya yetersiz hissediyor olabilir mi?
Basarisiz hissettigi alanlarda kendini gelistirmesine destek olabilir; kendini
basarisiz hissettigi alani basarili olabilecedi bir alanla desteklemek igin farkl
alanlara yonlendirebilirsiniz.

* Sikiliyor ve zamanini gegirmek icin alternatif tiretmekte zorlaniyor olabilir mi?
Ona alternatif hobiler bulmasina, ilgi alanina uyan bir sanat veya spor dali
kesfetmesine yardim edebilirsiniz.

* Ya da sizce neler s6z konusu olabilir? Siz ne disiinlyorsunuz?
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ALTERNATIF ONERILER:

Catisma yasanan durumlarda ani kisitlama ve yasaklamalara gitmek, ise yaramak-
tan uzak olmakla birlikte, tepki yaratarak cocukla olan iletisime zarar verebilir. On-
celikle kayginin sebebini “ben dili”* kullanarak aciklamak ve konusmak gerekir.
Davranisin degismemesi durumunda, birden tamamen kisitlamak yerine zaman
kisitlamasina gidilmesi 6nerilir. Ornegin, kullanim giinde sadece 2-3 saatle sinir-
landirlabilir. Ek olarak alternatif oneri ve aktiviteler saglamak, zamanlarini daha
yapici sekilde doldurmasina destek olmak, cocugunuzun yavas yavas daha olumlu
aliskanliklar kazanmasina yardim olacaktir.

Ne soylenebilirdi?:

“Bu aralar sen oyun oynarken baskalariyla konustugunu duyuyorum. Oyun oynar-
ken yeni insanlarla mi tanisiyorsun? Oyun oynarken baskalariyla tanismak hosuna
gidiyor olabilir, istersen bu arkadaslarla ilgili biraz konusalim. “Nasil birileri? Nere-
de yasiyorlar? Nelerden hoslanirlar? Hangi okula gidiyorlar? Ders basarilari nasil?”
gibi sorularla aslinda ¢ocugun onlari tam olarak tanimadigi gosterilebilir. Ayrica
“Bu yeni tanistigin insanlar acaba gercek kisiler mi, kendi kimliklerini mi kullaniyor-
lar?” gibi sorularla risklere dair de sorular sorulabilir.

*“Ben senin arkadaslarinla eskisi gibi disarida vakit gecirmedigini ve genelde
odanda bu sanal arkadaslarinla oynadigini géritlyorum. Bu durum beni tiziiyor hem
de kaygilandiriyor. Senin gitgide bu oyunlara baglanmandan endise duyuyorum.”

AILE ETKINLIKLERI

Asagdidaki etkinlikler ailedeki iletisimi ve cocuklarinizin gesitli yasam becerilerini gliglen-
dirmeniz icin hazirlanmistir. Oyunlar yaslara uygun sekilde ayrilmistir. Oyunlar icin ge-
rekli malzemeler, oyunun amaci, kazanimlari ve detayli ydnergelerini okuyup, evinizde
uygulayabilirsiniz. Keyifli etkinlikler!

T f Aile Duygu
ETKINLIK Alblimii

_________________________________________________________________________

E Fotograf albUmleri veya dergi, gazete, blyuk
I boy renkli karton, A4 kagidi, yapistirici, keceli
kalem, sUsleme icin malzemeler

Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir?
c 35-40 dakika * o Farkli duygulari 6grenme

e Farkli duygulari gorsel olarak anlamlandirma,
eslestirebilme

e Duygularin farkl sekillerde ifade edilebilece-
gini kavrama

e Empati duygusunu gelistirme

.O. 2 ve Uzeri
Fal

Soooooooooooooooooooooo o0

_________________________________________________________________________
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Bu etkinlikte ailece bir duygu albimu olusturacaksiniz. ilk olarak etkinlige “Kac tane duygu var?”
sorusu sorularak baslanir. Herkesten gelen duygular A4 kagidina yazilir.

Farkli duygular bulunduktan sonra, tim bu duygulari ifade eden fotograflari alolUmlerden karistira-
rak birlikte secilir.

Kalaballk oynaniyorsa duygulari Kisi sayisina ayirip herkesin albumlerde bulacadi duygular paylasi-
labilir.

Albimden fotograflar secildikten sonra kartona yapistirilir. Her yapistirilan fotografin altina ilgili
duygu yazilir. Duygu albUmunu cesitli sislerle susleyebilirsiniz.

Karton uzerinde duygu albumu olusturduktan sonra evin bir kosesine asabilirsiniz.

Not 1: Cok farkh duygu ¢cikmamasi durumunda EK-1"deki duygu s&zIigunu kullanabilirsiniz.
Not 2: Fotograf albUminde ¢cocugunuzun fotograflari yasindan 6tlrU az ise, sizin ve akra-
balarinizin, arkadaslarinizin oldugu fotograflari kullanmaniz problem olmayacaktir.

Not 3: Aile albiminltz olmadigi durumda, bu etkinligi dijital ortamdaki fotograflarinizla
dijital bir pano olusturabilirsiniz. Bir diger alternatif olarak dergi veya gazetelerden duygu
ifadeleri gérdigunuz gorselleri kesip kartona yapistirabilirsiniz.

Not 4: Duygu albUuminu olustururken fotograflar veya cesitli duygu gorselleri Gzerinde
asagidaki sorulari tartisabilirsiniz:

1.Bu kisi neden X (duyguyu) hissetmis olabilir? (Bu kisi neden mutlu/kizgin/sasirmis/endi-
seli...hissetmis olabilir?)

2.Bu kisi bu X duygusunu hissederse ne yapabilir? (Bu kisi kizgin/Uzgtn/mutlu/endiseli...
hisserderse ne yapabilir?

Bu etkinlik hem ¢cocugunuzun hem de sizin farkli duygulari kesfetmeniz ve bunlar lzerinde konus-
maniz icin bir firsat saglayacaktir. Cocuklarin duygulari tanimalari ifade edebilmelerini saglar. Ayni
zamanda farkl duygu ifadelerini gérmeleri baska kisilerin de duygularini tanimalarini, anlamalarini
ve empati gdsterebilmelerini saglar.
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ETKiNLiK J Bizim Dans

Koreografimiz
’ \
i ... STV Eilﬁ Tercihen s6ézslz/enstrimantal muzik .
i '-‘ ve Uzeri i
i Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir? i
- g Aeagmy . * e Bedensel ve duygusal farkindalik -
: 15 dakika (Is.t.ege B e Kendini ifade edebilme becerisi :
1 azalip artabilir) S 1
" e |s birligi ve takim ruhu )

________________________________________________________________________

Nasil oynanir?

Oyunda her turda bir oyuncu lider olur. Diger oyuncular sirayla ona bir soru sorar veya bir kelime
soyler. Lider de sorunun cevabini veya bu kelimenin onda hissettirdigini hareketleriyle dans ederek
ifade eder.

Ornegin; “Bu hafta/bugiin kendimle en ¢ok gurur duydugum sey?” diye sorulur ve lider hareketle-
riyle dans eder. Daha sonra “Bu hafta/bugin kendim icin yapmak istedigim sey?”, sonra “Bu hafta/
bugln sizin icin yapmak istedigim sey?” seklinde ilerler ve lider 3 farkli dans hareketi yapmis olur.
Sonra tim oyuncular liderin mutluluk dansini birlikte yaparlar. Lider olma sirasi diger oyuncuya
gecer. Sorular ¢esitlendirilebilir, kiiclk cocuklar icin daha somut, buyUkler icin de daha soyut konu/
temalar eklenebilir.

Ornek sorular:

¢ Bu hafta/bugin en mutlu oldugum an...

¢ Bu hafta/bugin kendimle en ¢ok gurur duydugum sey...
¢ Bu hafta/buglin en ¢ok eglendigim sey...

¢ Bu haftanin/buglinin en gizel yani...

¢ Bu hafta/buglin en ¢cok yapmak istedigim sey....

¢ Bu hafta/bugln kendim igin yapmak istedigim sey....

¢ Bu hafta/bugiln sizin icin yapmak istedigim sey...

Ornek konu/temalar: Aile, okul, oyun, zaman, hayal, amag, gecmis, gelecek, birlik, yalnizlik, seving,
fedakarlik, huzur, hayal kirikligi, komik...

0 Bu etkinlik neden onemli?

Olumlu seyler dustinmek ve olumlu anilari hatirlamak fiziksel ve zihinsel rahatlama sagladigi gibi,
aile ici baglar guglendirir. Ayrica ailece ortak bir eser ortaya koymak ve bu deneyimi paylasmak; is
birligi ve takim ruhuna ve aile ici iletisime olumlu katki saglar.

/_/.| Etkinligi uyguladlktan sonra:
Bu deneyimin size kattigi en 6nemli 3 sey nedir?



Plani

i]H Renkli kagitlar/post it, 2 adet karton, renkli
9P kalemler

Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir?

IN
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Q
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Davranis kontrolu e Problem ¢bzme
is birligi yapma e Gunlik/Plan ve rutin
Empati ve yardimlasma olusturma

‘ Etkin dinleme

~ ’

Nasil oynanir?

Oyun baslamadan énce yetiskin biri oyun lideri olur. Renkli kagitlardan herkese ayni renklerden
7 adet (yesil, mavi,gri,mor,kirmizi,turuncu,sari) dagitir. Bu renklerin hepsinin karsiligi olan bir soru
vardir. Lider renkleri ve karsiigindaki soruyu aciklar.

Yesil: Kendini bir kelimeyle tanimlar misin?

Mavi: Kendinle ilgili bir olumlu 6zellik nedir?

Gri: Kendinle ilgili degistirmek istedigin bir 6zellik nedir?
Mor: Seni eglendiren, mutlu eden sey nedir?

Kirmizi: Seni en ¢ok Uzen, mutsuz eden sey nedir?
Turuncu: Ailenle ilgili degistirmek istedigin bir 6zellik nedir?
Sari: Ailenle ilgili sevdigin olumlu bir 6zellik nedir?

Sirayla her renk icin sorular kagitlarin tGzerine yazilarak cevaplanir. Tim sorulari bitiren kagitlari/
postitleri Gzerine ismini de yazdiktan sonra duvara yapistirir. Duvar rengarenk kagdit veya postitlerle
doldugunda herkesin birbirinin cevaplarini incelemesi istenir.

Oyun bittiginde herkesin kendisiyle ilgili sevdigi ve degdistirmek istedigi yonleri oldugu vurgulanarak
bir aile degisim plani olusturulacagi sdylenir.

Kartonlardan bir tanesi 6neri kartonu olur. Kartona kisi sayisi kadar situn cizilir ve stitun baslarina
isim yazilir. Herkes hem bireysel hem de aile icin; kendine hem de birbirine degdistirmek istedigi bir
ozellik icin birkag 6neri yazar. Herkes bu &nerilerden kendisinin yazdidi ve digerinin verdigi oneri-
lerden bir tanesini secer. ikinci kartona haftanin giinleri kadar situn, kisi sayisi kadar satir eklenir.
Bir hafta boyunca secilen onerilere yonelik plan yaplilir ve uygulandidi takdirde renkli kalemlerle
yapildigina dair “x” isareti konulur. Uygulayanlar icin 1 hafta sonunda kuguk éduller belirlenebilir. Bu
uygulamayi belirli zamanlarda tekrar yapabilirsiniz, rutin haline getirebilirsiniz.

Not: Bu etkinligi 8 yas UstU ¢cocuklarinizla yapabilirsiniz.
Not: Cocugunuz okuma ve yazmada zorlaniyorsa, her renk icin sorular sézel olarak cevaplanabilir.

0 Bu etkinlik neden onemli?

Bu etkinlik, hem siz hem de ¢cocugunuz kendinizin Uzerinde kritik disinme, problemleri fark etme
ve bunlara ¢6zim Uretme becerilerini destekler. Buradaki sorularla kisilerin birbirlerini dinleme,
empati kurmasi amaclanir. Daha énce birbirinizle ilgili fark etmediginiz 6zellikleri fark edebilir ve
bdylece aile ici iletisiminizi glc¢lendirebilirsiniz. Dedisim planiyla birlikte, hem kendinizde hem de
cocugunuzda istenilen olumlu davranislari pekistirebilir; davranis degisikligini destekleyebilirsiniz.
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Nasil oynanir?

Hayatta bazen kararsizlik yasadigimiz durumlarla karsilasiriz. Dogru kararlar verebilmek icin dncelik-
le problemi anlamak, alternatif davranis veya ¢ézimleri disinmek, son olarak da bunlarin sonuglari-
ni distnmek gerekir. Cocugunuza ikilemde kalabilecegi durumlarda rehberlik etmek icin hazirlanan
olasi senaryolar ile olaylar Uzerinden fikir ytriatip konusabilirsiniz.

Konusurken “Buradaki sorun ne?”, “Ne yapardin?”, “Baska neler yapilabilirdi?”, “Bdyle yapinca son-
ra ne olabilir?”, “Hi¢ bdyle bir seyle karsilastin mi? Nasil tepki verdin?” vb. gibi sorularla cocugunu-
zun fikir yuratmesini destekleyebilirsiniz. Yetiskin durumlarinda da elinizden geldigince secenekler
vererek ¢ocuklariniza érnek olmanizi, onlarin davranis repertuarlarini zenginlestirmeye calismanizi
Oneririz. Calismayan ebeveynler icin sorular genel arkadaslar, akrabalar veya komsular baglaminda
cevaplanabilir.

Sirayla, cocuk ve yetiskin olarak ilerleyebilirsiniz. 1 ile 10 arasinda bir sayi sdyleyin, o numaral se-
naryoyu okuyun;

Senaryolar

Cocuk icin

1. Bir cocugun arkadasinin yeni aldigi sapkasiyla dalga gectigini duydun ve arkadasin bu duruma
cok UzUlmuUs gorunuyor. Ne yaparsin?

2. Serbest ders saatinde sinif ikiye ayrildi. Sen futbol oynamak istiyorsun, en yakin arkadasin ise
basketbol oynamak istiyor. Ne yaparsin?

3. Baban/annen oyuncaklarini toplamani séyledi ancak ¢ok egleniyorsun ve oyunu birakmak iste-
miyorsun. Ne yaparsin?

4. Annen sinif icin kurabiye yapti ancak herkese 1 tane var ve sonraki giin okula géturecegin igin
yememeni sdyledi. Ama canin ¢ok kurabiye ¢ekiyor. Ne yaparsin?

5. Evde topla oynaman yasak. Ancak sikildigin i¢in topla oynarken annenin ¢ok sevdigi biblosunu
kirdin. Annen sesi duyup geldi ve ne oldugunu sordu. Ne yaparsin?



6.

Okul servisinde sana sevmedigin bir sekilde hitap edip, dalga gec¢en ve istediklerini yapmazsan
dovmekle tehdit eden (zorbalk yapan) biri var. Simdi de ¢ok ugrastigin édevini ona vermeni
istiyor. Ne yaparsin?

7. Arkadasinla oynadiginiz bir oyun var ve ¢ok keyif aliyorsunuz. Arkadasinin oyunda ilerlemek
icin annesinin kredi kartini gizlice alarak oyundan Ucretli bir seyler aldigini gérdun ancak o bu
durumu reddediyor. Ne yaparsin?

8. Arkadasinla birlikte bir oyun oynuyorsunuz ve oyunu sirayla oynamaniz gerekiyor. Ancak ikiniz
de oyunu ilk baslatan kisi olmak istiyorsunuz. Ne yaparsin?

9. Eniyi arkadasin bakkaldan ufak cikolatalar ¢aliyor ve diger sinif arkadaslarinizi da bunu yapma-
larricin tesvik ediyor. Ne yaparsin?

10. Yakin arkadasinin sinifta cok da hoslanmadigin biriyle konusmasina kulak misafiri oldun ve senin
cok gicik biri oldugunu séyledigini duydun. Ne yaparsin?

Yetiskin icin

1. Sen televizyonda baska bir kanal/program izlemek istiyorsun ancak esin farkl bir sey acmak
istiyor. Ne yaparsin?

2. s arkadasin surekli izinsiz olarak esyalarini alip kullaniyor ve sen bu durumdan rahatsizsin. Ne
yaparsin?

3. s arkadasinin ortak yuruttiguniz projede gérevini yaptigini séylemesine ragmen yapmadig
icin projeyi zamaninda teslim edemediniz. Ne yaparsin?

4. s arkadaslarindan birinin o giin giydigin kiyafetlerle dalga gectigini duydun. Ne yaparsin?

5. Yakin bir arkadasin mesajlarina ve aramalarina dénmduyor, sen ise onunla gergcekten konusmak
istiyordun. Ne yaparsin?

6. Universiteden bir arkadasin tim arkadaslarinizi cuma giinii evine cagirdi ancak seni cagirmadi.
Ne yaparsin?

7. s yerinden bir arkadasinla alisverise ciktiniz ve magazalardan gizlice bir seyler caldigini fark
ettin. Ne yaparsin?

8. Evde yapman gereken isler ve sorumluluklarin var ancak sen telefonu birakip ev islerini yapmak
istemiyorsun. Ne yaparsin?

9. lIse cok yorgun ve canin sikkin bir sekilde geldin. Bir arkadasin konusmak icin yanina geldiginde
de ona bagdirip ¢cadirdin ve tersledin. Ne yaparsin?

10. Yarin 6nemli bir toplantin icin aksam da calisman gerekiyor ancak o aksam i¢in cocuguna onunla

oynayacadina s6z vermistin. Ne yaparsin?

Ailelerin en bUyUk endiselerinden biri de ¢ocuklarin arkadas secimleri ve zor durumlarla karsilastikla-
rinda nasil davranacaklaridir. Bu etkinlik, olasi zor durumlara karsi onlari &nceden hazirlayabilmeniz,
sizlerin de onlara 6rnek teskil edebilmeniz icin hazirlanmistir.



YASA GORE iHTIYAGCLAR,

RISKLER VE ONERILER

ETKINLIK G Soru Kapsiilii

1 ©_O 2 kisi veya daha fazla, i1E Sadece sorular ve sorulari koymak icin bir
'-‘ kisi siniri yoktur. v% kutu ya da kavanoz yeterlidir.
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i Sorulan soru sayisina gére *

1 - P . s e

! c degisebilir, istediginiz o Aile bireylerinin birbirini daha yakindan
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sureyi ayirabilirsiniz tanimasi
e Yaratici disinme
) e SozIU iletisim ve dil becerileri
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Nasil oynanir?

Bu sayfalarda ailece cevaplayip eglenebilecegdiniz ve iletisiminizi derinlestireceginiz sorular var. Bu
sorularin ¢iktisini alip kesebilir ya da kaditlara istediginiz sorulari yazabilir, kendi sorularinizi ekleye-
bilirsiniz. Daha sonra sorulari bir kutu veya kavanoza koyun, sirayla kavanozdan bir soru ¢ekin ve
soruyu sirayla birbirinize sorarak hep birlikte cevaplayin. Bunu bir aile rutini haline getirip, her aksam
yarim saat ya da belirli sayida soru ¢cekecek sekilde (6rnegin her aksam 3 soru), kendi ailenize gdre
uygulayabilirsiniz. lyi eglenceler!

Sorular

1. Bir gln uyandiginizda evdeki ¢cocuklar ebeveyn, ebeveynler de cocuk olsaydi neler yapardiniz?

Herkes sirayla yapmak istediklerini paylasabilir mi?

Okulunuzun/is yerinizin en sevdiginiz yeri neresidir?

Sizin ve diger aile Uyelerinizin isimleri arasinda ortak harf var mi?

Yagdmurun bir tadi olsaydi, nasil olmasini isterdin?

En yakin arkadasin kim? Onun sevdigin ve sevmedigin 6zellikleri neler?

Cocuklarin yetiskinlerden daha iyi bildigi veya yapabildigi bir seyi sdyler misin?

Kendinden kulguklere bir 6gut verebilseydin, ne olurdu?

Kendinden buyuklere bir 6gut verebilseydin, ne olurdu?

Eger bir cizgi film karakterine doénisebilseydin, kim olmak isterdin?

10. Ailede keske olmasa dedigin bir kural var mi?

11. Bir hafta boyunca tek seyle oynamak zorunda olsan, neyi secerdin?
(telefon/tablet/bilgisayar haric)

12. Elinde sihirli bir degnek olsa, kimi daha iyi bir insan yapmak isterdin?

13. TUm dinyada kutlanacak bir tatil bulmani sdyleseler, ne zaman ve ne tatili olurdu?

14. En mutlu oldugun anilarindan birini paylasir misin?

15. Son zamanlarda seni en ¢ok heyecanlandiran sey nedir?

16. Son zamanlarda 6gdrendigin ilgin¢ ya da komik bir bilgi var mi? Paylasir misin?

17. Istedigin hayvani konusturma sansin olsa, hangi hayvan olurdu?

18. Ailenden biriyle yer degistirsen kim olurdun ve bir giiniin nasil gegerdi?

19. Uc tane yeni aile kurali belirleme sansin olsa, ne olurdu?

20. YUzunUn en komik halini gdsterir misin?

21. YUzdnUn en ciddi halini gbsterir misin?

22. Kendinle ilgili bir seyi degistirme sansin olsa, ne olurdu?

23. Dunyayla ilgili bir seyi degistirme sansin olsa, ne olurdu?

@ E S P



24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.

31

32.
33.
34.
358

36.
37.
38.
39.

40.

41.

42.
43.

44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.

En uzun stre gbézunu kirpmadan kim kalabilir?

Ailenin keske daha fazla yapsaydi dedigin bir sey var mi?

Ailenin keske daha az yapsaydi dedigin bir sey var mi?

En uzun stre gulmeden kim durabilecek? Digerlerini glldirmeye c¢alis ve gor bakalim :)

En son sinirlendigin bir ani anlatir misin? Sakinlesmek icin ne yaptin? Baska ne yapabilirdin?
Koétu bir guin gecirdiginde, kendini daha iyi hissetmek icin ne yaparsin?

GUnes sistemindeki hangi gezegeni ziyaret etmek isterdin? Neden?

En sevdigin ses nedir? Sana kendini nasil hissettiriyor?

Kendine yeni bir isim secebilseydin ne olurdu?

Bir kitap yazsan, basligi ne olurdu?

En sevdigin renge yeni bir isim koyabilseydin bu isim ne olurdu?

Simdiye kadar hi¢ kesfedilmemis, yepyeni bir canl tlrl bulunsa, sence nasil bir canl olurdu ve
nasil yasardi?

Evcil bir dinazorun olsa, adini ne koymak isterdin?

Bir restoranin olsaydi, ne restorani olurdu ve menUtnun yildizi ne olurdu?

Eger bir yiyecegdi yasaklayabilseydin, o ne olurdu? Neden?

Zaman makinesi icat olsa ve gelecege gidebilsen, hangi zamana gitmek isterdin? En ¢cok merak
ettigin/goérmek istedigin ne olurdu? Neden?

Eger tum oyuncaklarini/esyalarini bagislaman gerekse ve sadece bir tanesini tutma hakkin olsa,
hangisini secerdin?

Sihirli degnegdin olsa ailende neyi degistirirdin?

Aile Uyelerinden kimde olan bir 6zelligin sende de olmasini isterdin?

En sevdigin akraban kim? Onu sevmeni saglayan &zellikler neydi? Onunla ilgili dnemli bir anini
paylasir misin?

TUm aile Uyelerinde olan ortak bir &zellik bulabilir misin?

Bos zamanlarinda yapmay! en ¢cok sevdigin sey?

Bu hafta en ¢ok ne yaparken zorlandin?

Bu hafta 6grendigin yeni bir sey?

Herkes icin bir iyilik yapabilecek olsan, bu ne olurdu?

Ailenizin hayatini anlatan bir dizi/film olsa, adi ne olurdu?

Yapmaktan en ¢ok keyif aldiginiz 3 sey sdyler misiniz? Sonra belki hep birlikte yapmayi sevdigi-
niz ortak bir aktivite de belirleyebilirsiniz.

Aile bireylerinin farkl yénlerini tanimak, aile baglarini gtclendirmek icin ¢cok énemlidir. Birbirinizin
farkl yonlerini, duygu ve duslUncelerini 6grenmenizi saglayacak bu sorular ile hem keyifli zaman
gecirecek hem de yaratici dusinme becerilerinizi gelistireceksiniz. Ayrica sohbetlerinize renk katip
6zgUln konulardan konusmak icin de bu sorular sizlere fikir verebilir.



YASA GORE IHTIYACLAR

RISKLER VE ONERILER

ERGENLIK DONEMI (12-18 Yas)

Gelisim Ozellikleri

bir degisim goérulir. Bu degisimlere uyum saglamaya
calismak yorgun ve gergin olmalarina neden olabilir.

F Bu dénemde hem bedensel hem de ruhsal olarak hizl

Bu degisimlerle barisik olmasi desteklenmez ve
stresle basa ¢ikmak icin olumlu yéntemler gelistirme- A
leri saglanmazsa bagimliliklara kapi acabilecek riskli

denemeler artacaktir.

Cocuklukla yetiskinlik arasinda sikismis hissedebilir-
ler. Bir yandan yetiskin olarak kabul gérmek isterler
ancak bir yandan da gelisimleri devam etmektedir.
ikilemde kalmak bu dénemin normal bir 6zelligidir.

Bireyseliklerine saygl duyulmamasi gibi durumlarda; buyu-
duklerini kanitlama ihtiyaci veya kendini birey olarak go|
meyen aileye tepki olarak riskli davranislar gosterebilirler.

icindedirler. Farkli seyler denerler (Orn. farkl miizik tiir-

Kimlik olusumu bu yas icin cok énemlidir ve bir arayis
; leri, giyim tarzi, davranis, tutum veya yasam tarzi vb.).

Yeni seyler deneme ve farkll olma ihtiyaglari olumlu se-
killerde yonlendirilmezse riskli davranislari deneyebilirler. A




BOLUM: 3

Arkadasliklar ve arkadas grubuna uymanin énemi ar-
‘:Pf tar. Yasitlari cok énemli hale gelir. Reddedilme kor-

kusu cok fazladir. Populer rol modelleri ve yasitlarini
ornek alirlar.

Arkadas ortamina kabul edilmek ve onaylanmak igin
arkadaslarin istedigi olumsuz davranislarda buluna- A
bilirler. Ornek aldiklari rol modeller veya yasitlarinin
davranislarini taklit edebilirler.

Beynin en éndeki mantik kismi (prefrontal korteks)
henliz tam olarak gelismemistir. Bu kisim davranisi
ve duygulari dizenlemeyi, karar vermeden 6nce du-
sinmeyi sadlar. Tepkisel ve dirtuseldirler. Negatif
olaylardan zarar gdérmeyeceklerini dtsunurler.

Anlayis gosterilmemesi ve problem ¢6zme, karar
verme, duygu duzenleme gibi becerileri desteklen- A
memesi durumlarinda riskli davranislari deneme riski
de artacaktir.

Beynin dustinen kismi hala zayif, duygusal kismi
(amigdala) aktif oldugu icin duygulari daha yogun
hissederler ve bu duygulari diizenlemede zorluk ya-
sayabilirler.Duygulari mantigi gdlgeler.

Duygularini tanima, ifade etme ve yénetme beceri-
leri desteklenmedikce gecici rahatlama veya kontrol
hissi veren riskli durumlarda bulunabilirler.




YASA GORE IHTIYACLAR
RISKLER VE ONERILER

Beynin 6dul sistemi ¢ok aktiftir. Bagimlilik yapici
madde veya davranislara beyinleri daha fazla tepki
verir; daha yuksek 6dul hormonu salgilayarak fazla
haz almalarini saglar.

Badimlilik yapici maddeleri denemeleri ya da ara sira
kullanmalari dahi kisa strede bagimhliga dénusebilir.
Kumar, dijital oyun gibi davranissal bagimliliklara da
kolayca kaplilabilirler.

Gorunusleri ve bedenleriyle ilgili yiksek
kaygl tasirlar.

Oz gliven problemi yasayabilir, kendilerini yetersiz
hissedebilirler. Daha guzel/yakisikli, havall ve etkile-
yici durmak icin riskli seyler deneyebilirler.

Soyut disince dénemi oldudu igin ergen beyni muazzam hesaplamalar yapabilir, de-
tayli ve kapsamli dusunceler Uretebilir. Ama ¢cok basit konularda temel mantik hatalar
yapabilir, dustincesizce ve durtlsel davranabilir, ani kararlar alabilir, duygularini kontrol
edemeyebilir. Bunun sebebi beynin mantik kisminin heniiz gelismemis, duygu kisminin
ise ¢cok aktif olmasidir. Duygular mantigi golgeler. Kisa vadeli disunur, durtusel ve tep-
kisel davranirlar.

Bu ylUzden - nasihat vermek, tehdit etmek, sadece olumsuz érneklere odaklanmak, vb.
seyler ergenlerde ise yaramayacaktir.

@ Koruyucu Oneriler:

e Ergenlik doneminde arkadaslar daha énemli oldugu ve kendini bulma sureci basladigi icin aileyle iletisim
azalacaktir. Pek ¢ok seyi size anlatmak istemeyebilir, anlamayacadinizi disunebilir. Yargilamadan, hesap
sormadan, anlamak ve 6grenmek isteyen bir tavirla onun yasamindaki yenilikler hakkinda sorular sorma-
niz fayda saglayabilir.
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BOLUM: 3

e Ergenlik déneminde izleme cok énemlidir; ancak ergenler cok paylasimci olmayabilir. izlendiklerini, sor-
guya cekildiklerini, 6zel hayatlarinin veya kisisel alanlarinin ihlal edildigini disunurlerse iletisimi iyice ke-
sebilirler. Takip etmek, sorguya ¢cekmek, nutuk vermek, telefonlarini veya bilgisayarlarini kurcalamak,
odalarini karistirmak dogru yaklasimlar degildir. Bu tarz mUdahaleler ters etki yaparak ¢cocugunuzun size
karsi tepki almasina ve kendini kapatmasina sebep olabilir.

e Uygun bir sekilde, gencin arkadaslari ve aktiviteleri bilinmelidir. Bunu olumlu bir iletisim dili kullanarak,
kritik konulari bilerek ve cocuklari uzaktan izleyerek yapmak gerekir. Ozellikle bagmlilik risklerine karsi
cocuklarr izlemek, riskleri &nlemede ¢ok 6nemlidir.

e Ergenlikte bazi kurallara ve kurallara uymadiginda ne olacagina birlikte karar vermek iyi olabilir. Bu saye-
de kendisinin de bir birey olarak ciddiye alindigini ve ailenin bir parcasi oldugunu hissedecektir. Onemli
konularda ise net kurallar ve sinirlarin bulunmasi; bunlari mantik cercevesinde aciklamak, kisisel veya
keyfi bir isteginiz olmadigini belirtmek, sinirlanmaktan hoslanmayan ergenlerin tepkilerini hafifletmek igin
iyi olacaktir.

—
A

— c—
~ A

Ergenler genellikle tepkiseldir. Ozellikle catisma yasadiginizda “ben dili” kullanmak ve
bireye degdil davranislara odaklanmak énemli olacaktir.

* Ben dili kullanimina érnek: “Odandan hi¢ ¢ikmiyorsun, bilgisayardan basini kaldir-
miyorsun, aziclk da yUzunu goérelim” yerine “Odanda fazla zaman gecirdigin igin seni
cok az géruyorum, bu da beni Gziyor/endiselendiriyor. Seninle daha fazla zaman ge-
cirmek isterdim.” demek.

* Bireye degil davranislara odaklanmaya érnek: “Sorumsuzsun, derslerini aksatiyor-
sun” yerine “Bazen sorumluluklarini yerine getirmiyorsun, bu da derslerinin aksamasi-
na sebep oluyor.” denebilir.

e Ergenlik ddneminde de ¢cocugunuzun olumlu ilgi alanlarini desteklemeniz, onun ilgilendigi hobiler, oyun,
dizi ve filmlerle ilgili konusmaniz faydali olacaktir. Hobilerini ve ilgi alanlarini paylasimci bir tavirla sorabilir,
ondan size anlatmasini isteyebilirsiniz.




YASA GORE iHTIYAGCLAR,

RISKLER VE ONERILER

e Ergenler kendi kimliklerini olusturma strecinde farkl olmak ve yeni seyler denemek isterler. Bu ihtiyaclari
olumlu bir sekilde yonlendirmek, bagimlilik yapici madde veya davranislara yonelmeleri icin dnleyici olacaktir.

e Eger bir hobisi veya ilgi alani yoksa, imkaniniz élctsinde alternatifleri arastirabilirsiniz. Spor yapmak, sa-
natla ugrasmak, bir enstriiman calmak, gencler Gizerinde koruyucu etkileri kanitlanmis aktivitelerdir. Ozel
kurslarin yani sira bakanliklar, belediyeler, bazi sivil toplum kuruluslari veya organizasyonlarin tcretsiz ve
cok cesitli kurslari bulunmaktadir. Bunlari arastirabilir, uygun alternatifler olmamasi halinde belediye ve
bakanliklara ulasarak taleplerinizi iletebilirsiniz.

e Ozellikle sivil toplum kuruluslarina génulla olmak, kisilik gelisimini de olumlu anlamda da destekleyecektir.
Bir hayvan barinadi icin génulla olabilir, bir sivil toplum kurulusu icin gonullu faaliyetlere katilabilir, farkli
calismalar yapabilirsiniz.

e Ergenler hassas konulari konusmakta isteksiz olabilir. Konusmak istediginiz durumlari, ¢cevrenizde, dizi
veya filmlerde gérduguntzde de tartismaya agmak, fikirlerini 8grenmek ve fikirlerinizi paylasmak (6gut
verir sekilde degil) onlar icin de iyi olacaktir. Onemli olan ¢ocuklarin, ailede her haliyle kabul edildiklerini
hissetmeleridir.

Sizce neden filmlerde, dizilerde, oyunlarda alkol, titiin ve madde tiiketimi bu kadar
yaygin olarak gésteriliyor? Bu konuda cocugunuzla hi¢ konustunuz mu? Dizi, film, sos-
yal medya, vb. iceriklerde sunulma sekli ile, gercek hayat arasinda nasil farklar var?
Bu denklemde kazanan ve kaybedenlerin kimler oldugu yéniinde bir tahmininiz var mi?

Bagimliliklarin ardinda, bu maddelerin veya davranislarin tiketiminden kar saglayan en-
dustriler oldugunu unutmayin. Seyrettiginiz dizilerde, filmlerde, reklamlarda veya sosyal
medya mecralarinda yer alan ézendirici iceriklerle ilgili cocuklarinizla tartisin ve gergegdin
ne oldugunu anlatin. Konusarak ve onun da fikirlerini alarak; bagimlilik yapici maddeler
ile davranislari genclere 6zendirici bir sekilde sunan tUum iceriklere elestirel bir gozle
bakmayi ¢cocugunuza kazandirabilirsiniz.

Ailelerden Ailelere Oneriler

“Cocuklarina bu hizli buydddkleri dénemde bedenlerini ve kendilerini sevmenin yollarini

anlatmak gerekiyor. Ayrica insanlarin bedenleri ile ve popdlerlikleriyle degil, kisilikleri ile
biricik ve tek oldugu bilinci asilanmall.”

e Ergenlik doneminde sosyal gevrenin etkisi blyuktir. Bu sebeple, hayir diyebilme ve sosyal baskiya karsi
koyabilme becerilerini gelistirmeniz, cocugunuz icin ¢ok faydall olacaktir. “Hayir” demeyi 6grenemeyen
kisi, bagimhligin ilk adimi olan deneme basamadiyla karsi karsiya kalacaktir. Tekliflere ve baskilara karsi
“Hayir” demeye basladik¢a kisinin hayati Gzerindeki kontrol duygusu ve kendine olan glveni artar.



Ergenlik déneminde herhangi bir durumda ¢atisma yasamak cok olasidir. Ozellikle ar-
kadaslar, bagimhilik yapici madde ve davranislar s6z konusu oldugunda, iletisim kur-
makta zorlanabilirsiniz. Bu asamada ¢ocugunuz kendini iletisime kapatabilir ve sizin
soylediklerinizi dinlemeyebilir. Béyle anlarda ona durumu sorgulatmak, cevaplari ken-
dinin bulmasini saglamak daha iyi olacaktir.

Sorabilecegdiniz 6rnek sorular;

e Senin icin tehlikeli bir durum gergceklesmemesi icin nasil dnlemler alabiliriz?

Etrafindaki/cevrendeki kisilerin etkileri ile neler yapiyorsun ya da neler yapiyoruz?

Cevrendeki kisiler yapmak istemedigin bir seyle ilgili sana baski yaparlarsa nasil hisse-

dersin/ neler yapabilirsin?

e Bulundugun ortamda veya birlikte oldugun kisilerleyken sana zarar verebilecek bir sey
durum gorip, tehlikede, glvensiz hissedersen neler yapabilirsin?

e Bu durumun senin icin yaratabilecedi riskler neler?
e Neden bu kadar ¢ok istedigini/neden bu kadar karsi durdugunu merak
ediyorum. Bu durumun 3 arti, 3 de eksi yonunu soéyler misin?

/\* e Bu durumu ikimizin de kabul edebilecegdi bir sekilde nasil ¢cozebiliriz?

) Orta yolu bulmak i¢in bir &énerin var mi?

e Bu kadar kesin konusmana sasirdim, bu gercekten her zaman gecerli
mi? Buna dair net bir kanitin (anin, deneyimin, vb.) var mi? Peki hi¢ aksi
bir durum oldu mu?

e Bu durum seni gelecekte nelerden alikoyabilir?

e Her aile ayni sekilde mi davranir? Arkadaslarinin ailelerinde bizden ne-
ler farkli? Arkadaslarinla bazi konularda farkl goéruslerin oluyor mu?

Nadt

e Pek cok cocuk sigaraya ailelerinin, 6zgurluk ihtiyaclarini kisitlayan kurallarina bir tepki olarak baslaya-
bilmektedir. Koydugunuz kurallarin cocugunuzun yasina ve ihtiyacglarina uygun olmasina dikkat etmek
6nemlidir. Gerekli esneklik gosteriimediginde, cocuklar 6zgur hissetmek ve farkl olmak i¢in hoslanma-
yacadiniz davranis sergileyebilirler. Bu nedenle, kurallarin cocugunuzun yasina, ihtiyacglarina ve ilgilerine
uygun olmasi énemlidir.

e Sigara icmekle ilgili cocuklarinizda blyUk gérinmek, gi¢li olmak, havall olmak, zayiflamak gibi yanlis
algilar olabilir. Bu algilarla ilgili tartisabilir; sigaranin ve diger tatdn Urlnlerinin kisa vadede sagliga olan
etkisini anlatabilirsiniz. Ornegin, dis sararmasindan, kdti kokudan ve cilt bozulmalarindan bahsedebilir-
siniz. Bu dénemde dis gorinus ¢ok dnemli oldugu icin dis gérunuse iliskin olumsuz etkileri sdylemeniz
daha etkili olacaktir.

e Alkole bir ergen beyninin verdigi tepkiyi, haz alma miktarini unutmamak gerekir. Bu nedenle, denemeyi
engellemek 6nemlidir.

e Alkolln insan zihni, bedeni ve duygulari Uzerindeki kisa ve uzun sureli etkileri hakkinda bilgi edinebilir ve
cocuklarinizi da bilgilendirebilirsiniz.



YASA GORE iHTIYAGCLAR,
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e Alkol kullanimiyla ilgili aile kurallarini belirlemeniz ve bu konuda tutarli olmaniz dnemlidir.

o Alkol beyni etkiledigi igin, kisinin disiinme, konusma gibi yetilerini olumsuz etkiledigini ve bdylece insan-
larin sosyal ortamlarda komik duruma dustUtklerini anlatabilirsiniz. Komik duruma dismek ve rezil olmak
gibi, yas grubunun énemseyecegi sosyal sonuclarindan bahsetmek énemli olacaktir.

e Cocugunuzun davranislarini izlemeniz kullanimi fark etmeniz icin énemlidir. Cocugunuzun alkol kullandigini
fark eder ya da nefesinin koktugunu hissederseniz gdérmezden gelmemek, agikca iletisime ge¢cmek gerekir.

e Alkolln yasal olarak kullanma yasini ve yasal sonuclari cocugunuza anlatabilirsiniz.

e Alkolln siddet, taciz, trafik kazasi gibi sosyal ve ¢evresel sonuclarini cocuklarinizla tartisabilirsiniz.

Y,

.\ “Bir kereden ¢cok sey olur.”

- Maddeyle ilgili Oneriler

Cocuklara doktor tarafindan verilen ilaclarin koéttye kullanimi ve kisilere etkisi konusunda bilgi verebilirsiniz.
Ornegin; dikkat haplarinin tedavi haricinde kullaniminin dikkati tam tersine olumsuz etkiledigi bilinmektedir.

Madde bagimhligiyla ilgili kisa sureli, fiziksel ve bilissel etkilerinden konusabilirsiniz.

Bazi maddelerin dogru bilinen yanlislariyla ilgili tartisabilirsiniz. Filmlerde ve dizilerde kullanimlarini, sunul-
masini sorgulatabilirsiniz.

e Beynin gelisim doneminde 6dul hormonlarinin yogun salgilanmasiyla ilgili olarak bagimlilik riski yUksektir. Bir
kere denemek veya ara sira sosyal ortamda kullanmanin bile bagimliliga yol acabilecegini belirtebilirsiniz.

m Teknolojiyle ilgili Oneriler

e Teknolojiyi strekli kisitlamak, teknolojinin zararlarindan bahsetmek etkili olmamakla birlikte, uyari ve ku-
ralin gicinu de azaltmaktadir. Bunun yerine, internetteki dinyalarini merak etmek, takip etmek ve ¢o-
cuklarla bu konularda sohbet etmek énemlidir. Onlarin oynadiklari oyunu oynayabilir, izledikleri bir diziyi
izleyebilir ve sonra ¢ocuklarinizla sohbet edebilirsiniz.

e Bir kisiyi internet ortaminda tanimanin tam anlamiyla mimktn olmayacadini, cocuklariniza sik sik hatirlatabilirsiniz.

e Teknolojinin zararlari kadar faydalarinin da farkinda olmaliyiz. Gengleri, teknolojiyle yeni beceriler edin-
meleri, arastirma yapmalari ve faydall seyler Gretmeleri icin desteklemek dnemlidir.

e Teknoloji kullaniminda énceden belirlenen surelere uyabilmek i¢in teknoloji kullanimi sUresinin hemen
arkasina o guin ve saatte yapilmasi zorunlu bir is koymalarini saglayabilirsiniz.

e Cocuklariniza, teknoloji kullanimini dengelemek, azaltmak ve saghdi korumak icin gunluk, haftalik, ayhk
saat hedef belirlemelerini dnerebilirsiniz.
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Derse baslamadan hemen 6nce ya da derse verilen kiclk aralarda, eglenmek ve bos zamani doldurmak
amaciyla teknolojik aletler kullanilmamasina dair birlikte karar verilmelidir. Bodyle durumlarda, ders éncesi
veya aralarda teknolojik aletlerin dikkat ve konsantrasyonu olumsuz etkileyebilecegdini hatirlatabilirsiniz.
Ders aralari ve ders dncesinde, fiziksel aktivite iceren bir etkinlik yapmalarini &nermek, birlikte yapmak
dikkat ve konsantrasyon becerisine olumlu katki sunacaktir.

Dijital iyilik halini yUkseltmek icin ekran sUresini dengelemek, telefonu ara ara kapatmak, sosyal medya
hesaplarini aralikli olarak dondurmak, bildirimleri ve iletisimi bizi strese sokmayacak bir programa oturt-
mak, kullanim aliskanhklarimizi fark ederek dizenlemek gibi yéntemler kullanilabilir. Bunlar igin yardimci
uygulamalar secilebilir.

Teknolojiye alternatif olarak sportif, sanatsal, kultlrel faaliyetlere yonlendirmek cok énemlidir.

Cinsel bagimlilik konusunda en riskli grup ergenlerdir. Gelisimi geregi sorulari olan bir gencin sorularinin
cevabini internet Gzerinden bulmaya calismasi online cinsel bagimlilik yoluna girme konusunda risk alma-
sina sebep olabileceginden genclere cinsellik ve saglik egitimi verilmelidir.

Kumarda kazanmanin tesadufi oldugunu; kisilerin olasilik, belirsizlik ve batil inanclar ugruna ¢ok blyUtk
kayiplar yasadiklarini anlatabilirsiniz.

Makinelerin isleyis prensiplerinin ve kazanma olasiliklarinin hep ayni oldugunu ac¢iklayarak kumar oyna-
yan kisinin nasil bir yanilgi icerisinde oldugunu belirtebilirsiniz.

Cocuklarin problem ¢dzme, elestirel disiinme, karar verme ve matematik becerilerini desteklemek igin
akil oyunlari oynayabilir, tartisma konulari belirleyip farkli bakis acilari kazandirabilirsiniz.

Cocugunuzun erken yasta para kontrolint égrenmesi 6nemlidir. Cocuklariniza verdiginiz har¢higin yasinin
gerektirdiginden fazla olmamasina ve har¢hdini nasil harcadigina dikkat etmeniz olasi riskleri dnleyecektir.

SiZ NE YAPARDINIZ?

Asadida cocugunuzla glnlik hayatta karsilasabileceginiz durumlar verilmistir. Durumlari
okuyarak ne yapabilecegdinizi asagidaki bosluga yazabilirsiniz.

Cocugunuzun bazi arkadaslarinin sigara denedigini 6grendiniz ve cocugunuza ona da tek-
lif ettiklerinden siipheleniyorsunuz. Ne sdylersiniz?

Alternatif olarak ne séylenebilir?

“Gec¢en gln arkadasinin sigara ictigini gordidm, sen biliyor muydun? Seninle daha énce sigara
hakkinda konusmamistik, bu konuda sormak istedigin veya merak ettigin bir seyler varsa
bana rahatlikla sorabilirsin. Belki arkadaslarin seninle bu konulari konusuyordur. Hatta kul-
lanan arkadaslarin sana teklif de edebilirler. Bazen bu teklifleri reddetmek ¢ok zor olabilir.
Arkadaslarini kirmak veya onlar tarafindan kétd algilanmak istemeyebilirsin. Ama ben senin
baskasinin sdzleriyle hareket etmeyecek ve onlarin sbyledikleri dogru bilinen yanhslara kan-
mayacak kadar bilingli biri oldugunu biliyorum.”



YASA GORE iHTIYAGCLAR,

RISKLER VE ONERILER

Gocugunuzun ¢evrim i¢i bir oyun oynarken, oyuna édiiller kazanmak i¢in para verdi-
gini, kendi harclhigindan para harcadigini fark ettiniz. Ne soylersiniz?

e Alternatif olarak ne sdylenebilir?

“Bu aralar bizden daha fazla har¢lik istedigini fark ettik, bunu konusabilir miyiz? Sani-
rim sana miktar yetmiyor. Harchgini artirmaya ihtiyacin varsa, bize séyleyebilirsin. Fa-
kat sen harcamalarina dikkat eden, para biriktiren biriydin. Disarida da ¢ok fazla za-
man gecirmiyorsun. Para biriktirmeni zorlastiran bir sey var mi? Bu oynadigin oyunlarla
ilgili olabilir mi? Bazi oyunlarda belirli dddller icin bir miktar para gerektigini biliyorum.
Eger bununla ilgili ise, sana yardimci olabiliriz. Bunun senin icin olabilecek tehlikeleri
dusdndin mu?”

9 Gocugunuz bir giin size gelerek konsantrasyonu artiran receteli bir ilag oldugunu, ar-
kadasinin kullandigini, doktora gidip o ilagtan almak istedigini soyledi. Ne yaparsiniz?

e Alternatif éneriler: ilaclarin doktorlarin uygun gérmesi halinde, onun verdigi doz ve
olcude kullanildigini belirtin. Eger cocugunuz bu tarz bir konsantrasyon problemi yasi-
yorsa ve doktor uygun gordrse ilaci kullanabilecegini, ancak sadece konsantrasyonu-
nu daha iyi bir hale getirmek icin vicuduna kimyasal bir madde almasinin dogru olma-
digini belirtin. llaglarin beyin kimyasi tizerinde etkileri oldugunu, zamanla beyin yapisini
degistirebildigini, yan etkileri olabilecegini ve hatta bagimlilik yapabileceklerini belirtin.

9 Cocugunuz eve alkol/titiin kokarak geldi ve sordugunuzda diger ¢cocuklarla birlikte
denediklerini anlatti. Ne yaparsiniz?

e Alternatif éneriler: Daha énce bu konulari konusmaniz, ortak karar ve kurallar koy-
maniz onerilmistir. Ancak hentliz bu konusmayi! yapmadiysaniz, cocugunuzla konusun.
Bunun i¢in o anda 6fkeyle tepki verip konusmak yerine, yaptigi seyin ciddiyetini belirtin
ve kendine geldikten sonra konusacaginizi sSyleyin. Tercihen ertesi gtin hem bunlarin
zararlarr hakkinda konusabilir, hem de ortak kural ve yaptinm belirleyebilir, bunu ge-
rekceleriyle aciklayarak uygulamaya koyabilirsiniz. Konusurken bu konunun énemini
belirtmek icin evde ciddi bir ortam olusturun. Yemekte, cay icerken, TV basinda vb.
degdil, baska bir giindem olmadan, kapali bir odada masa basinda konusabilirsiniz.

Q Gocugunuzun odasini temizlerken kiicilik beyaz kagitlar ve bir poset icinde
yesil kurutulmus otlar buldunuz. Ancak ¢ocugunuza sordugunuzda size bu-
nun sarma tiitiin oldugunu ama hi¢ kullanmadigini sdyledi. Siz arastirdiginiz- D

da bunun tiitiin degil, esrar oldugunu 6grendiniz. Ne yaparsiniz?

[

=
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BOLUM: 3

Alternatif éneriler: Oncelikle sakin kalmaniz, siddetli ani tepkiler vermemeniz énem-
lidir. Cocugunuzla konusmaya onu ¢ok sevdiginizi, onun saghgi icin endiselendiginizi
ve buldugunuz maddenin tdtdn olmadigini bildiginizi séyleyebilirsiniz. Tdatdn @

kullaniminin da maddenin de badimlilik riski oldugunu, bir kere denemenin

bile ozellikle gen¢ yaslarda bagimiilik riskini artirdigini belirtebilirsiniz. Ailece

yalan séylemek, riskli davranislarla ilgili kurallarinizi tekrar hatirlatabilir ve D
kurali ¢cignedigi icin yaptirimin olacagini séyleyebilirsiniz. Cocugunuza ders,

6gut vermek yerine, madde bagimliigiyla ilgili arastirma yapmasi, bilgilenme-

siicin tbm.org.tr adresini incelemesini saglayabilirsiniz. Bir stire daha gézlem- D

lemeye devam edip, kullanimdan slpheleniyorsaniz YEDAM’lardan uzman
destegi alabilirsiniz.

“ Zeynep arkadasinin dogum giniine gidecekti. Ailesi, telefonda konusurken alkol alma

plani yaptiklarini duyunca partiye gitmemesini, o arkadaslariyla da gériismemesini soy-
lediler. Zeynep de o glin dogum giiniine gitmedi ve ailesine arkadaslariyla gériismeye-
cegini séyledi. Ancak ailesi sonradan kizlarinin onlara yalan sdyleyerek o arkadaslariyla
gorismeye devam ettigini ve birlikte alkol aldiklarini 6grendiler.

Zeynep ve ailesinin yasadigi olayi diistinerek asagidaki sorulari yanitlayiniz.

Zeynep'i bekleyen riskler/sorunlar neler?




YASA GORE iHTIYAGCLAR,

RISKLER VE ONERILER

ALTERNATIF ONERILER:

Partide bir yetiskinin olup olmayacagdini ve nasil eglenmeyi dusiindliklerini sora-
bilirsiniz. Eglenmek igin alkoliin sart olup olmadigini tartisabilirsiniz. Orneklendi-
rerek (bir film, dizi veya gencliginizde bir hikdye olabilir) olasi senaryolari konu-
sabilirsiniz. icinde bulundugu dénemde beyni hizla gelismekte oldugu icin alkoliin
olumsuz etkileri olabilecegini ve beynini etkileyecegini, mantigini gdlgelendirebi-
lecegini, midesini bulandiracagini ve hasta edebilecegini belirtebilirsiniz. Ayrica
trafik kazalar, siddet, taciz ve bazi olumsuz olaylar yasama riskini de vurgula-
yin. Tim dinyada alkolle ilgili yas sinirlar oldugunu, hatta bati tilkelerinde bu
sinirin 21 oldugunu, bunun da gengleri korumak icin oldugunu hatirlatabilirsiniz.
Alkolsiiz de eglenebilecegini belirtip ve alternatifler 6nerebilirsiniz. Alkolle ilgili
net kurallarinizin olmasi 6nemlidir. Kurallari ve sonuglarini belirleyin. Sadece onu
korkutmaya calismak ise yaramayacadi gibi, “sen kaldiramazsin” gibi ifadeler de
tam tersi etki yaratabilecektir.

AILE ETKINLIKLERI

Asagdidaki etkinlikler ailedeki iletisimi ve cocuklarinizin ¢esitli yasam becerilerini glclen-
dirmeniz igin hazirlanmistir. Oyunlar uygun yaslara gére ayrilmistir. Oyunlar icin gerekli
malzemeler, oyunun amaci, kazanimlari ve detayll yonergelerini okuyup, evinizde uy-
gulayabilirsiniz. Keyifli etkinlikler!

ETKINLIK 0 Hayir Kalesi

I]H Bir masa, bir kapak, top (masa tenisi topu veya
Icy aliminyum folyo/kagittan burusturularak yapil-
AN mis bir top olabilir) veya firlatilabilecek yumusak

bir nesne
10-15 dakika, soru Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir?
c sayisina goére * e Hayir deme becerisi

ayarlanabilir

0.0 -
'&‘ 2 veya 4 kisiyle

e e e e

_________________________________________________________________________

Nasil oynanir?

Masada karsilikli oturulur ve oyunculardan biri —tercihen ilk asamada cocuk- kaleci olur. iki nesne
konarak bir kale alani da belirlenebilir. Kare bir masa etrafinda her kenarda biri oturmak kaydiyla, 4
kisi olarak da oynanabilir, karsilikll veya ¢apraz olarak paslasilabilir.

ilk boliim: “Ne dersin?”

Bir oyuncu kalecinin karsisina gecer ve bir soru (hayir cevabi verilebilecek 6érnek soru ve durumlar
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asagida verilmistir, yasa veya duruma godre c¢esitlendirilebilir, eglenceli sorular eklenebilir) sorarak
topu parmadiyla fiske vurarak kaleye firlatir. Cocuk da ayni sekilde parmagdiyla kaleyi savunmali,
bunu yaparken “Hayir!” demelidir.

5 soru tamamlandiginda veya gol oldugunda oyuncular yer degistirir ve devam eder. 3 tur sonunda
oyun sona erer.

Ikinci béliim: “Nasil hayir dersin?”

Yine ayni sekilde sorular sorulur ancak bu sefer hayir yerine alternatif cimleler Uretilir ve “Hayir”in
Otesine gecilir. Boylece ¢cocugun olasi hayir denecek durumlara dair yanit repertuari da gtclenmis
olur.

Ornek sorular:

e Saclarin karanlikta parliyor mu?

* Arkadasin “Derse gitmeyelim, kiserim” dedi. Ona ne sdylersin?

e Arkandaki 6grenci sinav kagidini gdstermeni istedi. Ne dersin?

* Baskasinin édevini yapar misin?

e Cevabl bilmeyen arkadasina guler misin?

e Arkadasin sigara icmeyi teklif etti, ne dersin?

e Birinin dis gérlnusUyle alay eder misin?

¢ Hayvanlara zarar verir misin?

e Yaslilarin ziline basip kacar misin?

e Arkadaslarinin sacini ceker misin?

¢ Derse yetisirken arkadasin durdurdu ve hadi kantine gidelim dedi, ne dersin?

¢ Sinifta 6gretmenin ders anlatirken arkadasin “Gel telefonda oyun oynayalim” dedi, ne dersin?
e Tanimadigin biri seni arabasina ¢agdirdi, ne dersin?

e Tanimadigin biri telefon numarani istedi. Telefon numarani verir misin?

e Birisi gizlice annenin/babanin kredi karti numarasini istedi. Numarayi paylasir misin?
e Kendini kaybetmek ister miydin?

Hayir demek, ¢cocuklarin zorlandidi bir beceri olup, bu becerinin kazanilmasi ve alternatif ret yanitla-
rinin ailenin glvenli ortaminda, eglenceli bir sekilde prova edilmesi, ileride ¢ocuklar icin bagimliliklara
karsl koruyucu olacaktir.



YASA GORE IHTIiYACLAR,
RISKLER VE ONERILER

S Zamanda
ETKINLIK 9 Yolculuk

o0 o ilﬁ Kisi sayisi kadar orta boy karton, A4 kagidi,
"‘ 2 ve Uzeri T A renkii boya kalemleri

' Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir?

e Problem ¢6zme becerisi
c 35-40 dakika e Etkin, empatik dinleme becerisi

(]

(]

Hedef koyma becerisi
Duygulari ifade etme becerisi

VYoo oooooo oo

Nasil oynanir?

Bu etkinlikte ailecek zamanda yolculuk yapacaksiniz. Bu yolculuk dogdugunuz ginden gelecege
kadar sUrecek bir yolculuk olacak. Bu yolculuk sizleri, yasadiginiz zorlu zamanlara, gtzel anilarla
dolu zamanlara goétirecegdi gibi, ileride kendinizle, hayatinizla ilgili hayal ettiklerinize ve amaclariniza
da goéturiayor olacak. Bu yolculuga hazir misiniz? Keyifli yolculuklar!

Oyuna herkes kartonuna uzun yatay bir ¢izgi gizerek baslar. Bu ¢izginin solundaki en u¢ nokta sizin
dogdugunuz zamanli, sag en ug¢ nokta ise geleceginizi temsil ediyor.

Dogdunuz ani temsil eden kisma dogum tarihinizi yazin. Bunu yazdiktan sonra, dnce gec¢mis, sonra
bugln, en son da gelecek destesinden sorulari ¢ekip yanit vererek, yolculugunuza gecmisten bu-
glne ve buglnden gelecege dogru devam edeceksiniz.

Asagdida verilen her soruya cevabinizi ilgili zaman kisminda sekillerle, resimlerle, yazilarla, duygu
ifadeleriyle istediginiz gibi belirtebilirsiniz.

Oncelikle ge¢mise dogru gidiyoruz. Cocuklugunuzdan bugiine;

1. En mutlu oldugunuz an/lar neydi?

2. Sizi en ¢ok zorlayan aniniz/anlariniz neydi?

3. Yasadiginiz o zorlu an/lar ile nasil basa ¢iktiniz, neler yaptiniz?

Simdi biraz daha giiniimiize geliyoruz. Buglinlerde;

1. Ailenizle/arkadaslarinizla yasadiginiz en keyifli an/lar neydi?

2. Ailenizle/arkadaslarinizla yasadiginiz en zorlu an/lar neydi?

3. Aileniz/arkadaslarinizla yasadiginiz zorlu an/lar ile nasil basa ¢iktiniz, neler yaptiniz?
Simdi gelecege dogru gidiyoruz. Bugiinden 5, 10,15,20, 30....yil sonrasinda;
1. Sizi en ¢cok mutlu edecek an/lar neler olabilir?

2. Sizi en ¢cok zorlayabilecek an/lar neler olabilir?

3. Yasayabileceginiz o zorlu an/lar ile nasil basa ¢ikabilirsiniz, neler yapabilirsiniz?

Zaman yolculugunu tamamlarken son olarak verilen soruyu buginU temsil eden zaman kisminda
belirtebilirsiniz.

*Hayallerinizi, isteklerinizi vb. gerceklestirmek icin buginden yaptiklariniz veya yapabilecekleriniz
neler olabilir?
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Zamanda yolculugunuzu tamamladiniz. Simdi bu yolculugu, hazirladiginiz kartonlari gostererek, her
sorunun cevabini anlatarak birbirinizle paylasabilirsiniz.

Not 1: Bu etkinligi baslamadan énce sorularin ge¢mis, bugln, gelecek seklinde deste halinde
ayriimasl ve masada yan yana konulmasi gerekmektedir.

Not 2: Her soru icin disunlp kartona islenmesi gerekmektedir. Bu ylUzden sorulari teker
teker okumak ve cevaplamak gerekir.

Not 3: Sorulari cevaplarken sessiz bir sekilde bireysel olarak da ¢alisabilir.

0 Bu etkinlik neden 6nemli?

Bu etkinlik aile icinde duygularinizi ifade etmek, bireysel veya ailece yasadiginiz zorlu, ayni zamanda
iyi hissettiren anilari hatirlamak ve Uzerinde konusmak icin bir firsattir. Ge¢gmisten bugtine problem
yasanilan zamanlari buraya getirmek ve ¢6zim Onerisi sunmak, aile i¢i catisma ¢cdézme becerilerinin
gelismesine katki saglayacaktir. En dnemlisi zorlu, kot hissettiren anilara ragmen, birlikte gecirilen
gulzel anilari gérmek ve gelecege dair hayaller kurmak sizleri gli¢lendirecektir.

//' Etkinligi uyguladiktan sonra:
,g.l Bu deneyimin size kattigi en 6nemli 3 sey nedir?

ETKINLIK e #MeydanOkuma

! ; : \
E '.&% 2 kisi ve tizeri Ei]E Kagit, kese/kutu/sise E
1 1
1 1
. Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir? .
I Sureler e Dirtl ve davranis o iletisim becerileri H
. c oyun iginde * kontrol becerisi e Bagimliliklara karsl i
' belirtilmistir. e Sinir koyma bilinclenmek ve cev- i
:‘ e Hedef belirleme reyi bilinglendirmek ,:

Nasil oynanir?

Asagdida bazilari komik bazilari da bir gérev niteliginde meydan okumalari gdreceksiniz. Her mey-
dan okumalara belirli bir stire verilmistir. Ailecek bu meydan okumalari kagitlara yazip bir kutu/sise/
kesenin icine atip, istediginiz zaman icinden bir tanesini segebilirsiniz. Aile Uyelerinin bu meydan




okumalari verilen stre boyunca yapmalari gerekiyor. Bakallm herkes bu meydan okumayi tamam-
layabilecek mi? Meydan okumayi tamamlayanlar dnceden belirleyecediniz 6dule kavusacaktir.
Bol sans!

* Yarim saat boyunca hi¢ oturmamak

¢ Yarim saat boyunca sarki soyler gibi konusmak

e Yarim saat boyunca geri geri yuruyerek hareket etmek

¢ Yarim saat boyunca evde ziplayarak dolasmak

¢ Yarim saat boyunca birbirinizi gtldirmeye calisip; glilmemeye calismak

¢ Yarim saat secilen bir hayvan taklidi yaparak gecirmek (konusma ve hareket)

¢ Yarim saat boyunca birbirine iple bagli olarak evde vakit gecirmek

¢ 1saat boyunca adir cekimde (¢cok yavas) konusmak ve hareket etmek

¢ 1saat boyunca hig televizyon, telefon, tablet gibi elektronik cihazlara bakmamak

e 2 saat boyunca sadece beden diliyle hi¢ konusmadan anlasmaya ¢alismak

e 19Un boyunca evin icinde karsilasildiginda “cak” yapmak

* 1 hafta boyunca her giin spor yapmak

¢ 1hafta boyunca abur cubur yememek

¢ 1haftaicinde ..... kadar arkadasa teknoloji bagimliligiyla ilgili dgrendiklerinizi anlatmak*
e 1haftaicinde ..... kadar arkadasa kumar bagimliigiyla ilgili 6grendiklerinizi anlatmak*

* 1haftaiginde ..... kadar arkadasa madde bagimliidiyla ilgili grendiklerinizi anlatmak*
¢ 1haftaicinde ..... kadar arkadasa alkol bagimliidiyla ilgili 8grendiklerinizi anlatmak*

¢ 1haftaicinde ..... kadar arkadasa tutun bagimliigiyla ilgili dgrendiklerinizi anlatmak™

* 1haftaiginde ..... kadar arkadasa pasif igicilik ve etkileriyle ilgli 6grendiklerinizi anlatmak*
¢ 1haftaicinde ..... kadar arkadasa Uclincl el dumaniniyla ilgili 8grendiklerinizi anlatmak*
e *(tbm.org.tr sitesine bakilabilir)

1haftaicinde ..... gunde bagimliliklarla ilgili insanlara farkindalk yaratacak ....... kadar slogan olustur-
mak ve sosyal medyada paylasmak.

2 hafta boyunca ..... saatte birlikte kutu oyunu oynamak/resim yapmak/puzzle yapmak.

2 hafta boyunca ..... saatte sosyal medyaya hi¢c bakmamak

Not 1: Meydan okumalarin strelerini istediginiz gibi degistirebilirsiniz. Ayni zamanda ailece
yeni meydan okumalara karar verebilirsiniz.

Not 2: Meydan okumalari bir keseye koyup secebileceginiz gibi, butin meydan okumalara
bakip aralarindan bir tanesini ailecek secebilirsiniz.

Not 3: Onceden belirlenen 8dilin cok blyik bir maddi 6dil (6rn; tablet almak) veya ku-
rallarinizi yikacak bir ayricalik (6rn; istedigi kadar slUre oyun oynamasi) olmamasi gerekir.
Bunun yerine sevilen bir yere gétlirmek, sevilen bir yemegin yapilmasi, en sevdigi oyunu
birlikte oynamak gibi édiiller olabilir. Odullerin de birlikte yapilacak glzel bir aktivite olarak
planlamasi guzel olacaktir.

Not 4: Bagimliliklarin baskalarina anlatildigi meydan okumalarda ailecek ilgili bagimhlik tra-
nU tbm.org.tr sitesinden birlikte arastirip incelemeniz ¢cok énemlidir. Bunu yaparken sitenin
yas gruplarina gére ayrildigini gdreceksiniz. Bunun nedeni, her bagimlilik tlriiniin her yasta
verilmemesidir. Bu nedenle, madde ve alkol bagimliigini sadece lise yas grubundaki cocuk-
larinizin incelemesi uygundur. Yukarida kalin harfler ile gosterilmistir.

Not 5: Bagimliliklarla ilgili slogan olustururken, kimseyi rencide edici, étekilestirici, damgala-
yacl dil kullanmamak ¢ok dnemlidir. Olumlu mesajlar verecek sloganlar olusturmaniz énem-
lidir. Ornegin; “Yasamayi sec!” tbm.org.tr sitesinden Yesilay’in sloganlarini inceleyebilirsiniz.



0 Bu etkinlik neden onemli?

Bu etkinlik, dncelikle aile olarak size keyifli anlar yasatacaktir. Burada verilen cogu meydan okuma
cocugunuzun kendini, davranislarini kontrol edebilmesine yardimci olurken, ayni zamanda hedef
koyma, konulan hedefleri gerceklestirme gibi becerilerini de destekleyecektir. Aralarda bagimli-
liklarla ilgili verilen meydan okumalar ise ailecek bagimliliklarla ilgili bilinclenmenizi ve ¢evrenizi de
bilinclendirmenizi saglayacaktir. Bagimliliklarla ilgili yapacaginiz gérevlerde, ¢ocuklarinizin sorum-
luluk bilincinin artmasini ve ¢evresine fayda saglayacak seyler Gretmesini desteklemis olacaksiniz.

4
,/-{.l Bu deneyimin size kattigi en 6nemli 3 sey nedir?
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Nasil oynanir?

Hayatta bazen arada kaldigimiz durumlarla karsilasiriz. Dogru kararlar verebilmek icin dncelikle
problemi anlamak, alternatif davranis veya ¢6zUmleri disinmek, son olarak da bunlarin sonuclarini
dustinmek gerekir. Cocugunuza ikilemde kalabilecedi durumlarda rehberlik etmek icin hazirlanan
olasi senaryolar ile olaylar Gzerinden fikir yUrttlp konusabilirsiniz.

Konusurken “Buradaki sorun ne?”, “Ne yapardin?”, “Baska neler yapilabilirdi?”, “Bdyle yapinca son-
ra ne olabilir?”, “Hi¢ bdyle bir seyle karsilastin mi? Nasil tepki verdin?” vb. gibi sorularla cocugunu-
zun fikir yuratmesini destekleyebilirsiniz. Yetiskin durumlarinda da elinizden geldigince secenekler
vererek cocuklariniza érnek olmanizi, onlarin davranis repertuarlarini zenginlestirmeye calismanizi
dneririz.




Sirayla, cocuk ve yetiskin olarak ilerleyebilirsiniz. 1 ile 10 arasinda bir sayi sdyleyin, o numaral se-
naryoyu okuyun,

9.

10.

Not: Ortaokul ve lise grubu igin farkli senaryolar hazirlanmistir. Lise grubuna ortaokul icerik-
lerini de dahil edebilirsiniz.

Cocuk icin (ortaokul)

Oyun oynuyorsun ve rekorunu kirmak tzeresin. Tam o sirada baban strenin doldugunu ve bil-
gisayari kapatmani sdyledi. Ne yaparsin?

Okulda ¢ikan bir kavga ile ilgili en yakin arkadasin ve digerleri mudure yalan soyllyorlar. Sen
kavgayl gérmedin ancak arkadasin onlari desteklemen konusunda sana baski yapiyor. Ne ya-
parsin?

Arkadasinla birlikte bir oynuyorsunuz ve oyunu sirayla oynamaniz gerekiyor. Ancak ikiniz de ilk
baslamak istiyorsunuz. Ne yaparsin?

Arkadasin okul c¢ikisi eglenmek icin seni evine ¢agdirdi. Ailen izin verdi ancak énce ddevini yap-
man gerektigini sdyledi. Odev zor olmasa da zaman alacak bir ddev. Ne yaparsin?

Siniftaki arkadaslarinla oynadiginiz bir oyun var ve onlar ilerlerken sen surekli yerinde sayiyor-
sun. Artik fark edilmek ve daha iyi oynamak istiyorsun, o ylzden ganimet kutulari almak istiyor-
sun ancak bunun igin kredi kartin yok. Ne yaparsin?

Yakin arkadasinin sinifta cok da hoslanmadigin biriyle konusmasina kulak misafiri oldun ve senin
cok gicik biri oldugunu séyledigini duydun. Ne yaparsin?

Bir sosyal medya platformundan sUrekli tehdit mesajlari aliyorsun, ayrica bu kisi istediklerini
yapmazsan seni rezil etmekle tehdit ediyor. Ne yaparsin?

Okul servisinde sana sevmedigin bir sekilde hitap edip dalga gecen ve istediklerini yapmazsan
doévmekle tehdit eden (zorbalk yapan) biri var. Simdi de ¢ok ugrastigin édevini ona vermeni
istiyor. Ne yaparsin?

Arkadaslarinla okul cikisi parka gidiyorsunuz ve biri cebinden bir sigara paketi ¢ikariyor ve de-
neyelim mi diyor. Ne yaparsin?

Arkadasin senden kopya ¢ektigi icin 6gretmenin ikinizin de sinav kagitlarini aldi ve sifir verecegi-
ni séyledi. Ancak sen senden kopya ¢ekildiginin farkinda degildin. Ne yaparsin?

Yetiskin icin (ortaokul)

1.

2.

o

is arkadasinin ortak bir projedeki gérevini yaptigini séylemesine ragmen yapmadigi icin projeyi
zamaninda teslim edemediniz. Ne yaparsin?

ise cok yorgun ve canin sikkin bir sekilde geldin. Bir arkadasin konusmak icin yanina geldiginde
de ona bagdirip ¢cadirdin ve tersledin. Ne yaparsin?

Muddrlerinden birinin sana taktigini distntyorsun; yaptigin isi asla begenmiyor ve digerlerinin
yaninda seni kuguk dusurtyor. Yine bir giin cani sikkinken senin masana dogru geliyor. Ne ya-
parsin?

Yarin énemli bir toplantin icin aksam da ¢calisman gerekiyor ancak o aksam icin cocuguna onu
tiyatroya/sinemaya gotlrecedine séz vermistin. Ne yaparsin?

Canini sikan bir olay yasadin ve is yerinde hava almak icin disari ¢iktin. is arkadaslarindan biri
caninin sikkin oldugunu sdylediginde sana bir sigara uzatti ve seni rahatlatacagini sdyledi. Ne
yaparsin?

is arkadaslarindan birinin o giin giydigin kiyafetlerle dalga gectigini duydun. Ne yaparsin?
Yakin bir arkadasin mesajlarina ve aramalarina dénmuyor, sen ise onunla gercekten konusmak
istiyordun. Ne yaparsin?



Universiteden bir arkadasin tim arkadaslarinizi cuma aksami evine cagirdi ancak seni cagirmadi.
Ne yaparsin?

Evde yapman gereken isler ve sorumluluklarin var ancak sen telefonu birakip ev islerini yapmak
istemiyorsun. Ne yaparsin?

. Sen televizyonda baska bir kanal/program izlemek istiyorsun ancak esin farkli bir sey acmak

istiyor. Ne yaparsin?

Cocuk icin (lise)

1.

Arkadasinin dogum giini partisindesiniz. Once her sey normal gériiniiyor ancak daha sonra
bazilarinin bir termostan bardaklarina bir seyler doktiklerini gdriyorsun ve tuhaf davrandiklarini
farkediyorsun. Ne yaparsin?

Sinavdasin, son bir sorun kaldi ancak sure dolmak Uzere. Yanindaki arkadasinin ise tum testi
bitirdigini goéridyorsun. Ne yaparsin?

Arkadaslarin nargile denemek istediklerini ve okuldan sonra bir kafeye gideceklerini sdyledi ve
seni de ¢adirdilar. Ne yaparsin?

Arkadasina ders calismaya gittiniz ve ara verdiginizde arkadasin ilging bir alet cikariyor, elekt-
ronik sigara oldugunu soylluyor ve kokmadigi i¢in zararl olmadigini iddia ediyor. Ne yaparsin?
Nereye baksan -dizilerde, filmlerde, sosyal medyada, konserlerde, internette- herkesin alkol
aldigini ve cok eglendigini gdrtyorsun. Yakin bir arkadasin da bunlarin etkisiyle alkol denemek
istedigini sdyledi ve seninle birlikte denemek istedigini belirtti. Ne yaparsin?

Arkadaslarin dogum gunu partisinde alkol almaya basladilar ve cok egleniyor gibi géruntyorlar.
Sana da kullanman igin israr ediyorlar. Ne yaparsin?

Arkadaslarinla oturuyorsunuz ve siniftaki biriyle ilgili dedikodu yapiliyor, bazilari dogru olsa da
abartildigini disuntyorsun. Ne yaparsin?

Arkadaslarinla okul cikisi parka gidiyorsunuz ve biri cebinden bir sigara paketi ¢ikariyor, light
oldugu icin zarar vermeyecedini iddia ediyor ve deneyelim diyor. Ne yaparsin?

Okulda sana zorballk yapan biri var. Simdi de ¢ok ugrastigin édevini ona vermeni istiyor. Ne
yaparsin?

. Bir sosyal medya platformundan surekli tehdit mesajlar aliyorsun, ayrica bu Kisi istediklerini

yapmazsan seni rezil etmekle tehdit ediyor. Ne yaparsin?

Yetiskin icin (lise)

1.

2.

is arkadasinin ortak bir projedeki gérevini yaptigini sdylemesine ragmen yapmadidi icin projeyi
zamaninda teslim edemediniz. Ne yaparsin?

ise cok yorgun ve canin sikkin bir sekilde geldin. Bir arkadasin konusmak icin yanina geldiginde
de ona bagdirip cagirdin ve tersledin. Ne yaparsin?

Yeni araba aldin ve arabanin ne kadar hizli gidebildigini merak ediyorsun. Hiz limiti 50 g&steriyor
ancak yolda kimse yok. Ne yaparsin?

Muaddurlerinden birinin sana taktigini disdntyorsun; yaptigin isi asla begenmiyor ve digerlerinin
yaninda seni kl¢uk dusurayor. Yine bir glin cani sikkinken senin masana dogru geliyor. Ne ya-
parsin?

Arkadasin dogum glntne c¢adirdl ve gittiginde alkolll bir mekanda eglendiklerini gérdin. Sen
araba ile gittigini ve erken kalkman gerektigini sdylemene ragmen i¢cmen icin israr ediyorlar. Ne
yaparsin?

Canini sikan bir olay yasadin ve is yerinde hava almak icin disari ciktin. is arkadaslarindan biri
caninin sikkin oldugunu soylediginde sana bir sigara uzatti ve seni rahatlatacagini sdyledi. Ne
yaparsin?

is yerinde kahve saatinde arkadaslarinla molaya cikiyorsun ve her seferinde sigara icmedigin icin
sana takilip en azindan bir kez denemeni istiyorlar. Ne yaparsin?

is arkadaslarindan birinin o giin giydigin kiyafetlerle dalga gectigini duydun. Ne yaparsin?
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9. Yakin bir arkadasin mesajlarina ve aramalarina déonmuyor, sen ise onunla gercekten konusmak
istiyordun. Ne yaparsin?

10. Universiteden bir arkadasin tim arkadaslarinizi cuma aksami evine cagirdi ancak seni cagirmadi.
Ne yaparsin?

0 Bu etkinlik neden 6nemli?

Ailelerin en blyuk endiselerinden biri de ¢cocuklarin arkadas se¢imleri ve zor durumlarda nasil dav-
ranacaklaridir. Bu etkinlik, olasi zor durumlara karsi onlari d&nceden hazirlayabilmeniz, sizlerin de
onlara o6rnek teskil edebilmeniz icin hazirlanmistir.

/_/'. Etkinligi uyguladiktan sonra:
. | Bu deneyimin size kattigi en 6nemli 3 sey nedir?

ETKINLIK e Soru Kapsiilii

:, ©_( 2kisi veya daha fazla, Eiﬁ Sadece sorular ve sorulari koymak icin bir ‘:
L @2 «isi sinin yoktur. ./ kutu ya da kavanoz yeterlidir. !
1 1
i . Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir? i
- Sor_tjllan .S.OF'U say.|_s'|n.a gore * e Aile ici iletisim ve aile baglarinin gli¢clenmesi |
! c degisebilir, istediginiz e Aile bireylerinin birbirini daha yakindan !
: s(]reyi aylrabilirsiniz tanimasi :
! e Yaratici distinme !
N e SozIU iletisim ve dil becerileri .

_________________________________________________________________________

Nasil oynanir?

Bu sayfalarda ailece cevaplayip eglenebilecegdiniz ve iletisiminizi derinlestireceginiz sorular var. Bu
sorularin ¢iktisini alip kesebilir ya da kagitlara istediginiz sorulari yazabilir, kendi sorularinizi ekleye-
bilirsiniz. Daha sonra sorulari bir kutu veya kavanoza koyun, sirayla kavanozdan bir soru ¢ekin ve
soruyu sirayla birbirinize sorarak hep birlikte cevaplayin. Bunu bir aile rutini haline getirip, her aksam
yarim saat ya da 3 soru seklinde, kendi ailenize gére uygulayabilirsiniz. Iyi eglenceler!
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10.
1.

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

20.

21.

22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.

29.
30.

Sk

32.
33.

34

Eger kar istedigin koku ve tatta yagabilseydi, nasil olmasini isterdin?

TUm dinyada kutlanacak 6zel bir gin bulsan ne olurdu ve o glndn nasil kutlanmasini isterdin?
Bir ayligina harcligini/maasini sen belirleyebilseydin ne kadar almak isterdin ve bununla ne yapardin?
Bugln olan bir seyi degistirme sansin olsa neyi degistirirdin, neden?

Baska bir gezegene gitmis olsan, gelirken yaninda ne getirmek isterdin?

Birinin baska biriyle dalga gectigini gérdin, ne yaparsin?

Arkadasinin arkasindan konusuldugunu ve onun hakkinda koéta seyler soylendigini duydun,
ne yaparsin?

Eger kendine yeni bir isim secebilseydin, ne olurdu?

GUNUN en sevdigin zamani nedir, neden?

Daha sik gérmeyi diledigin biri var mi?

Eger 6gretmen olsaydin nasil kurallar koyardin?

Herhangi bir dizinin icine girebilseydin, hangisini ziyaret etmek isterdin?

Eger bir hayvan olsaydin hangi hayvan olurdun?

Tanidigin en iyi insan kim? Onu iyi yapan 6zelligi sence ne?

Bir hafta boyunca sadece tek meyve yeme hakkin olsa, hangi meyveyi secerdin?

Bir ay boyunca sadece tek cesit yemek zorunda olsan, hangi yemedi tercih ederdin?
BUyudugunde istedigin kisi olabilecek olsan, kim olmayi isterdin?

Seni en iyi anlatan anlatan 3 kelime nedir?

Birinin zihnini okuma sansin olsa kimi secerdin?

Bir ginlugune gérinmez olabilseydin nereye gider, ne yapardin?

TUm dinyada herkesin uyacadi bir kural koysan, ne olurdu?

iyi oldugunu disindigun bir 6zelligin?

Ailenden herkesin olumlu ve olumsuz bir 6zelligini sdyle.

Eger yeni bir yasa ¢ikarabilseydin, kesinlikle cikarmak istedigin yasa ne olurdu?

Hayati kolaylastiracak bir bulus veya icat yapsan ne olurdu?

Bir sporcu olsan, hangi spor dalinda olimpiyatlarda yarismak isterdin?

3 dilegin olsa ne dilerdin? (Para veya daha ¢ok dilek dileyemezsin)

Sana 1 milyon dolar verilse ve bu parayi yalnizca diger insanlar icin harcayabilecedin sdylense,
neler yapardin?

Bir aile gelenegdi baslatsan ne olurdu?

Dunyayi bir uzay gemisiyle terketmen gerekse ve yanina sadece 4 arkadasini alabilsen, kimler
olurdu? Neden onlari tercih ederdin?

Seni en ¢ok guldiren sey nedir?

Sence iyi bir arkadasta olmasi gereken 3 temel 6zellik nedir?

Kendinle en ¢ok gurur duydugun bir anini paylasir misin?

. Tarih éncesi ¢cadlarda yasasaydin, nasll bir dinazor olurdun?
35.
36.
37.
38.

Evinizdeki bir dolap baska bir yere aciliyor olsaydi bu dolap hangi dolap olurdu ve nereye acilirdi?
Seni daha ¢ok takdir etmemi istedigin bir sey var mi?

Okulda en sevdigin 6gretmenin kim(di)?

Okulda seni en korkutan 6gretmenin kim(di)?
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40.

41.

42.
43.
44.
45.

46.
47.
48.
49.
50.
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22.

23.

24.

. Simdiye kadar basardigin en zor sey neydi?

Keske olmasaydi dedigin bir tatil veya 6zel giin var mi?

Arkadaslarinla eglenceli bir anini anlatir misin?

Kendinle ilgili en sevdigin yonin?

Bu hafta yeni biriyle tanistin mi? Nasil biriydi, ne distndun?

Simdiye kadar aldigin en harika hediye?

Yeni bir Ulke kursaniz ve yepyeni bir dil olustursaniz, olusturacagin ilk kelime ne olurdu ve ne
anlama gelirdi?

Favori grup veya sarkicin?

Yakin zamanda 6grendigin ilging bir bilgi paylasir misin?

Uzaylilar ilk kez diinyaya indiginde seninle karsilassa, onlara dinyay! ve insanlari nasil anlatirdin?
Bir sUper glcln olsa, ne yapabilmek isterdin? Bu sUper glcl nasil kullanirdin?

Okulunun/is yerinin en sevdigin ve sevmedigin 3’er yani?

Hayatinda aldigin ve seni en ¢ok etkileyen tavsiye nedir ve kimden?

Gelecekteki halin zamanda yolculuk edip senle konussa, sana ne sdylerdi?

Bu hafta benim yaptigim ve sizi cok mutlu eden bir sey var mi?

Sana kendini degerli hissettiren bir sey sdyler misin?

Gozlerini kapatip seni rahatlatan bir yer disindtigunde, bu yer neresi, nasil ve sana nasil hisset-
tiriyor, digerleriyle paylasir misin?

Okulda/iste en sevdigin ve sevmedigin 3’er seyi sayabilir misin?

Ailedeki bir kurali degistirebilme hakkin olsa, ne olurdu ve neden?

Sukrettigin ve “iyi ki” dedigin 3 seyi sayar misin?

Zaman makinesi icat olsa ve ge¢cmise donebilsen, hangi ana donmek isterdin? Peki degistirmek
isteyecegin bir sey olur muydu?

. Bir takma adin var mi(ydi)? Hikayesi ne? Kendine bir takma isim verebilsen ne olurdu?

Senin yasinda olmanin en iyi yonu ve en kotu yonu nelerdir?
istediginden daha fazla zaman harcadigin bir sey var mi? Bu sireyi azaltmak icin neler yapabilirsin?

. Istediginden daha az zaman ayirabildigin bir sey var mi? Bu slreyi artirmak icin neler yapabilirsin?

Ruyalarini hatirlar misin? Hatirladigin en gizel riya neydi?

. Seni hi¢c tanimayan birine kendini 1 cimleyle anlatsan ne sdylerdin?

Kugukken en sevdigin oyuncak neydi? Magazalarda hala hangi oyuncagin satilmasini isterdin?

. Simdiye kadar yaptigin en cesurca davranis neydi?

Hayatin bir film olsa seni kimin oynamasini isterdin? Aile Uyelerin? En yakin arkadaslarin?
Dinozorlarin soyu tukenmeseydi ve bugln onlarla birlikte yasasaydik, sence dinya nasil olurdu?
. 80 yasindan 6nce basarmis olmayi istedigin 5 sey nedir?

. Bu hafta baskasinin senin icin yaptigi en iyi sey neydi? Peki senin bu hafta bir baskasi icin yap-

tigin en buyuk iyilik?

Hangi dizi veya filmdeki evde yasamak isterdin?

Seni her zaman mutlu edebilen bir sarki var mi? Paylasir misin?
En sevdigin aile gelenegi?



25.
26.
27.
28.
29.
30.

31

32.
33.
34.

35

41.

42.
43,
44,

45.
46.

47.
48.
49.

50.

Seninle ilgili digerlerinin bilmedigi ama bilmesini istedigin bir sey?

Seni ¢cok kizdiran bir sey sdyler misin? Neden?

Seni korkutan veya endiselendiren bir sey?

En iyi arkadasin kim? Neden onunla bu kadar iyi anlasiyorsun?

Sence en harika app hangisi? Hayatini hangi yénde kolaylastiryor?

Hatirladigin ilk anin hangisi?

Eger calismana gerek olmayacak kadar ¢ok paran olsaydi, zamanini nasil gegirirdin?

Artik Uretiimeyecegdini ve satilmayacagdini duysan, stoklayacagin bir sey var mi?

Yaslandiginda nasil bir insan olmak istersin?

Sence dinyada ¢ok mu fazla ya da ¢ok az mi teknoloji var? Neden ve neyi degistirmek isterdin?

. Ogrendigin ama hayatin boyunca hic bir isine yaramayacagini disindigun bir bilgi?
36.
37.
38.
39.
40.

Degistirmek istedigin bir aliskanligin var mi? Onu degistirmek icin ne yapabilirsin?

Simdiye kadar yaptigin en sagcma sey?

MUkemmel bir gin nasil olurdu? Biraz anlatir misin?

Akilli telefonlarin en iyi ve en kétl yonleri neler?

Yetiskinlerin genclerle ilgili asla anlayamadiklari sey?

Senin neslini essiz kilan sey nedir? Jenerasyonun adini sen koyabilsen ne olurdu?

Okulda/is yerinde bir seyi yasaklayabilsen ne olurdu?

Okulda 6grendigin ama 6gretmen tarafindan égretilmemis en 6nemli sey?

Sence sosyal medya yeni arkadaslar edinmeye ve arkadasliklari sUrdirmeye yardimci mi, degil
mi? Neden?

Arkadaslarinla bir kafe a¢saniz nasil bir yer olurdu, biraz anlatir misin?

Olmayan, ancak olmasi gerektigini disindligun bir meslek bulabilir misin? O meslegi yapmak
ister miydin?

Bir guinltigune istedigin bir kisiyle yer degistirebilme sansin olsa, kimin yerine ge¢mek isterdin, neden?
Baska birine, sevgiyi, sevgi kelimesini kullanmadan nasil anlatabilirsin?

Yarin okulda 6gretmen oldugunu hayal et. Gelecege daha iyi hazirlayacagini disindugun ve
ogretmek istedigin 3 sey ne olurdu?

Isinlanma icat olsa, ilk gitmek istedigin yer?

Aile bireylerinin farkli yonlerini tanimak, aile baglarini glglendirmek igin ¢ok énemlidir. Birbirinizin
farkli yonlerini, duygu ve dusUncelerini 6grenmenizi sadlayacak bu sorular ile hem keyifli zaman
gecirecek hem de yaratici disinme becerilerinizi gelistireceksiniz. Ayrica sohbetlerinize renk katip
6zgln konulardan konusmak icin de bu sorular sizlere fikir verebilir.
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Cocuklar, tim cabalariniza karsin bagimliliga yol acabilecek maddeleri deneyebilir veya dizenli kullanabilir-
ler. Cocugunuzun bagimlilik yapict maddelerle ilgili problem yasadiginda gosterebilecegi bazi uyari isaretle-
rini asagida gorebilirsiniz. Tek baslarina degil ancak birkaginin birlikte gérilmesi, bu alanlarda ani degisimler
olmasi, bir seylerin ters gittigi anlamina gelebilir. Yine de alternatif sebepler veya problemler yasanmadigin-
dan emin olarak, madde kullanimiyla ilgili pesin hUkUmlIU olmamaya calisin. Ancak bu isaretlerden birkacini
goruyorsaniz bir profesyonelden destek almalisiniz. Yesilay Danismanlik Merkezlerine (YEDAM) ulasarak
bu konuda destek alabilirsiniz.

Ailelerden Ailelere Oneriler

“Bagimliligir énleyebilmek icin aile baglarinin ve iletisimin glc¢lt olmasini tavsiye ederim.
“Herkes badimli olabilir” ctimlesinden yola ¢ikarak riski erken tespit etmek ve erken
mdudahale girisiminde bulunmak ¢ok énemli.”

tbm.org.tr lizerinden bagimlilikla ilgili bilimsel bilgi ve énerilere ulasabilirsiniz.

Bedensel Uyari isaretleri

e Uyku ve yeme dlzeninde ani degisiklikler (uyuyamama, asiri uyuma, uygun olmayan zamanlarda
kestirme, halsizlik, istahta ani yikselme veya azalma)

Gozlerde kizariklik veya sululuk, g6z bebeklerinde blyume veya kicllme
Burunda akinti

Surekli bas agrisi

Geveleyerek veya yayarak konusma

Asiri hareketlilik veya uyusukluk

Ani kilo kaybi

Kusma veya istahsizlik

Hareketlerde dikkat ¢ceken koordinasyon bozuklugu veya dengesizlik
Vicutta veya ellerde istemsiz titreme

Tirnaklarda ve dislerde sararma

Alisiimadik bir agiz kokusu

Oksiruk veya nefes almakta zorlanma

Davranissal Uyari isaretleri

Kagcis hali, g6z kontagdi kurmadan konusmaya calisma, eve gelir gelmez banyoya veya odasina kagcma
Odaklanma zorlugu, dalginlik

Sik sik g6z damlasi kullanma

Dis gérunuse gosterilen 6zende azalma

Aciklamaktan kac¢indigr harcamalar

Olusabilecek kotu kokular bastirmak icin gereginden fazla parfum, deodorant veya gargara kullanma
Sirekli odayi havalandirmak

Surekli sakiz cignemek

Duygu durumunda ani degisimler, asabiyet, ani patlamalar veya nedensiz gtlme gibi davranislar
Zaman zaman ortaya c¢ikan asiri hareketlilik

Herhangi bir sebebi olmaksizin korku duyma, i¢cine kapanma, gerginlik yasama veya asiri sUphecilik
Asirl esrarengiz veya savunmaci davranislar (6rnegin odasinin yakinindan gecildiginde dahi susma vb.)
Nerede oldugu ve ne yaptidiyla ilgili strekli yalan sdyleme

Madde kullanim amach &zel ara¢ gereclerinin olmasi

Ecza dolabindan receteli ilaglarin kaybolmasi
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Cevresel Uyarn isaretleri

e Okula ve derslere karsl ilgide azalma, akademik basarida dusme, surekli ge¢ kalma veya devamsizlik,
disiplin problemleri

Arkadas grubunda veya her zaman gidilen mekanlarda dedisiklik yapma

Daha 6nce keyif alinan okul disi aktivitelere (hobiler, spor vb.) karsi ilgisizlik

Cevreden sik sik bor¢ almaya baslama

Daha fazla harclik veya artan miktarda para istemesi

Aciklayamadigl, surekli artan miktarda parasinin olmasi

Arkadaslarindan pahali hediyeler almasi

Suc isleme davranisi

/ \S

Ergenligin dogasinda ¢cok uyuma, odaya kapanma
gibi davranislar vardir. Her belirti cocugunuzun bir
sey kullandigi anlamina gelmez. Birden ¢ok isareti,
ani bir degisimi ve bu degisimdeki slirekliligi g6z
online alabilirsiniz.
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Siipheleniyorsaniz Ne Yapabilirsiniz?

e Uyarl isaretlerini reddetmek veya yok saymak daha k&tu sonuclara yol acabilir, bu nedenle neye
odaklanacaginizi bilmek ve ¢cocugunuzla mimkin oldugunca acik iletisim kurmak dnemlidir.
Cocugunuzun bir madde kullaniyor olabilecegini disinlyorsaniz hemen harekete gecmek gerekir.

e Ne siz ne de ¢cocugunuz bagimlilik tehdidine karsi tamamen glivende degdilsiniz. Ebeveyn
olarak bir seylerin yolunda gitmedigine dair sUpheleriniz varsa ya da madde
kullanimi belirtilerini goriyorsaniz dnce konuyla ilgili arastirma yapabilir,
¢ocugunuzu bir muddet gdzlemleyerek belirtileri gdsterip gostermediginden

- DANISMA HATTI

e Cocugunuza, ne olursa olsun onu sevmeye ve desteklemeye
devam edeceginizi ifade etmek cocugunuzun size Y 'lAY
glvenmesini ve sizinle paylasim yapmasini saglayacaktir. ESI

emin olabilirsiniz.
e Anne - babanin bir arada olacagi sekilde sakince konusmak ¢ok énemlidir.

e Bir bagimlilik uzmanindan yardim almayi geciktirmeyin. YEDAM, DANISMAMLIK MERKEZI
AMATEM, CEMATEM gibi kurumlara basvurabilirsiniz.

e Bagimli kisiler reddetme egiliminde olurlar. Bu ylzden sabirla ve anlamaya
calisarak yaklasmak énemlidir.

Ailelerden Ailelere Oneriler

“Oncelikle bu stirecte cocuklarinin yaninda olmaniz ve onlari yargilamamaniz gerekiyor.
Hemen sonug¢ beklemek yerine daha sabirli ve emin adimlarla ilerlemeniz daha énemli.

“Sen guclu ve degisime acik bir annesin/babasin/essin/ablasin/abisin/arkadassin,
yakinina destek olabilirsin. Yedam’dan sen de yakinin da destek alabilirsiniz. Bu inisli
¢ikisl bir yolculuk, pes etme...”




( DUYGULAR LiSTESI )

Hosnut
Parlak

ici icine Sigmayan
Sakin
Coskulu
lyimser
Sevgi Dolu
Duyarli
Kendine Gelmis
Sakaci
Enerjik

Kipir Kipir
Konuyla Ilgili
Gururlu
Memnun
Hayat Dolu
Heyecanl
Ozgir
Sevecen
Keyifli

Umit Dolu
Neseli
Gavenli
Mutlu

Huzurlu
Din¢
Samimi
Emin
Sefkatli
Olgun
Hassas
Minnettar
istekli
BUyulenmis
Gevsemis
Alakall

Acl icinde
isteksiz
Aksi
Alingan
Kapana Kisiimis
Cani Sikkin
Caresiz
Durgun
Dalgin
Yorgun
Sabirsiz

Kafasi Karismis

Karamsar
Kayagil
Kiskang

Kot

Yalniz

Saskin
Dehsete DlUsmuUs
Uzgin

Yenik

Sinirli

Tetikte
Memnuniyetsiz
ilgisiz

Sikintil
Uyusuk
Umursamaz
Hevesi Kacmis
Sevki Kirnlmis
Suclu
Tukenmis
Tembel

Ofkeli

Gergin

incinmis
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