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ON sOz

Turkiye Yesilay Cemiyeti olarak saghdgimizi ve gelecegimizi tehdit
eden alkol, tttun, madde, kumar ve teknoloji gibi bagimliliklarla her
alanda mucadele ediyoruz. Evde, okulda, sokakta hayatin her ala-
ninda yUrdttdgumuaz faaliyetlerimizin en dnemli asamasini énleme
ve farkindalik ¢alismalari olusturuyor. Gelecegimizin glvencesi olan
¢ocuklarimiz ve genglerimizin iyi ve saglikli yasam bilinciyle yetisme-
lerine katkida bulunmak hepimizin baslica sorumlulugudur.

Bagimlilikla mucadele calismalarimizin basariya ulasmasi acisindan
ailenin rolu ¢cok buyuk. Kuguk yaslardan itibaren verilmeye baslana-
cak dogru ve guvenilir bilgiler; cocuklari bagimliliklara karsi gu¢lendi-
recek, onlarda iyi ve saglkli yasam bilinci olusturacaktir.

Bizler de bu sorumluluk bilinciyle, elinizde bulunan “Bagimliliklardan
Koruyan Aile Rehberi” kitabini toplumumuzun faydasina sunduk.
Aile rehberimiz uzman gelisim psikologlarimizin uzun ve titiz calis-
malari sonucu ortaya ¢ikmistir. Aile rehberimizin hazirlik asamasinda
anne ve babalarin gérus ile dnerilerinin dikkate alindigini da &zellikle
belirtmeliyiz. Bu sayede aileler tarafindan beklentilerin eksiksiz sekil-
de bilimsel bilgilerle karsilanmasi amaclanmistir. Bagimliliklardan Ko-
ruyan Aile Rehberi ile aileler gesitli dnerileri okumakla kalmayacak,
edindikleri bilgileri degerlendirebilecek ve icerdigi etkinlikler sayesin-
de uygulama firsati bulabilecekler.

Yesilay olarak bir asri asan tecribemizle, ilk ginkl heyecanimizla; iyi
ve saglikl bir gelecek icin mucadelemizi strdurecegdiz. Bagimliliklarin
insanlik i¢in bir tehlike olmaktan ¢ikmasini, gelecegimizi sekillendire-
cek nesillerimizin saglikli ve bilin¢li bir yasam surmelerini gdnulden
diliyorum.

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

Her ebeveyn cocuklarinin saglkl ve mutlu olmalarini ister. Cocuklarin saglikli
olabilmeleri icin de bedensel, zihinsel, sosyal ve duygusal olarak saglikl gelis-
meleri gerekmektedir.

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

Cocuklar zihinsel olarak saglkli gelistiklerinde; karsilastiklara sorunlara ¢ézim
bulabilir ve dogru ile yanlisi ayirt edebilirler.

Cocuklar sosyal olarak saglikli gelistiklerinde; iyi arkadasliklar strdurebilir, dav-
ranislarinin sorumluluklarini alabilir ve ¢evrelerindeki kurallara uyarlar.

Cocuklar duygusal olarak saglikli gelistiklerinde; kendilerinin ve baskalarinin
duygularini fark edebilir, dogru sekilde ifade edebilir ve zorlayici duygularla
etkili bir sekilde basa cikabilirler.

Cocuklarin buyume yolculugunda onlari engelleyecek bazi riskler beklemek-
tedir. Bu riskler, siz ebeveynleri korkutabilir. Ancak ¢cocuklarinizi korumak icin
yapabileceginiz en 6nemli sey, bu riskleri tanimak ve erken yasta énlem almak-
tir. Bu rehberde size cocuklarinizin karsilasabilecegi en blyuk risklerden birini
tanitacagiz: Bagimlihk.

Bagimhliklardan Koruyan Aile Rehberi, sizlerin de farkindalik kazanarak ba-
dimliliklar olusmadan o6nlemler alabilmeniz icin Yesilay’daki ailelerin katkilariyla
hazirlandi. Rehber boyunca “Ailelerden ailelere dneriler” kutucuklarini gérecek-
siniz. Bu oneriler Yesilay’da galisan aileler tarafindan sizler icin hazirlanmistir.

* ik bolimde bagimliliklara yénelik genel 6zet bilgiler, bagimlilik tirleri, neden-
leri ve etkileri kisaca sunulmustur.

« ikinci bolimde bagimliliktan koruyan aile faktérleri islenmis, temel ebeveynlik
becerileri verilmistir.

» Uclincl bslimde ise cocuklarin yas gruplarina gére ayrilan bdlimler icerisin-
de; dénemin getirdidi riskler, ebeveynlik ve bagdimhhklar ézelinde koruyucu
Oneriler, cocugunuzla karsilasabileceginiz érnek durumlar ve aile ic¢i iletisimi
glclendirmek icin evde yapabilecegdiniz etkinlikler sunulmustur.

e Son bélumde de olasl uyari isaretlerini tanimaniz, kullanimdan veya bagimlilik-
tan siphelenmeniz durumunda yapabilecekleriniz ve sltreci nasil yonetebilece-
ginizle ilgili temel 6neriler paylasiimistir.

~

Cocuk yetistirmenin herkes icin gecerli tek bir el kitabi yoktur.
Her ailenin farkll bir yapisi, kurallari ve ihtiyaclari vardir.

Bu rehberi okurken,;

¢ Ailenizin ve ¢ocuklarinizin ihtiyaclarini gézetmeniz,

* Notlar almaniz

 Oneri ve etkinlikleri uygulamaya calismaniz dnerilir.
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) Sizce hangi bagimhilik daha zararhidir?

a) Tutdn bagimhhgi

b) Alkol bagimhhgi

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

Dogru yanit: Hepsi

Aslinda tum bagimliliklar esit derecede zarar verme potansiyeline sahiptir. Bagimliliklarin be-
yinde ve davranislardaki temelleri ortaktir, dolayisiyla birbirlerine kapi da agabilirler. Bu ylzden
hepsi zararldir ve hepsinden korunmak ailece temel hedefimiz olmalidir.

Bagimhlik nedir?

Bagimlilik, kisaca kullanilan bir nesne veya gerceklestirilen bir eylem Uze-
rinde kontrolin kaybedilmesi ve zarari acik¢ca gorulse bile birakilamamasi
olarak tanimlanabilir.

Bagimlilik, ciddi bir sorundur.

Bagimlilik hayatin her alaninda problemlere yol acar. DUnyada bir halk sag-
g1 problemi olarak kabul edilen bagimliligin dénlenmesi ve tedavi edilmesi
icin yogun calismalar yapilmaktadir. Yapilan arastirmalar, bagimhhga neden
olabilecek unsurlarin erken yaslarda gérulmeye basladigini gostermektedir.

* Bagimllik bir surectir.

DUZENLI .
KULLANIM BAGIMLILIK
[ J

Sizce asagidaki ¢cocuklardan hangisinin
bagiml olma riski daha yuksektir?

1. 2. 3. 4.,
-
¢ oAt "-',..‘.‘o
1\ pord

Dogru yanit: Hepsi

Herkes bagimli olabilir. Bagimlilik bir irade meselesi veya kisilik bozuklugu degil, bir beyin
hastaligidir. Farkli risk ve koruyucu faktorler séz konusu olsa da herkesin, ortak beyin meka-
nizmalari sebebiyle bagimli olma riski vardir. Bu sebeple, kendimizi ve ailemizi bagimliliklardan
korumak i¢in farkindaligimizi artirmak énemlidir.



BAGIMLILIGI TANIYALIM

Bagimhligin érintlisii modellenir.

Cocuklar, sizin olaylar karsisinda sorun ¢ézme ve sorunlarla basa ¢ikma mekaniz-
masi olarak bagimlilik yapan maddeye basvurdugunuzu goérurse, onlar da bu dav-
ranis érantdsunu kopyalarlar.

Bagimhlik bir beyin hastahgidir.

Bagimlilik yapicli maddeler, beyin yapisini ve isleyisini degistirir. ilk zamanlar beyin,
ondan haz aldigi i¢cin maddeyi veya eylemi ister, daha sonra haz almasa da ken-
disini durduramaz. Bu sebeple badimlilik bir beyin hastaligidir ve herkes bagiml
olabilir.

Bagimhlik tekrarlayabilen bir hastahktir.

Bagimlilik iyilesme ve tekrar kullanma ile seyreden ve tedavisi sabir gerektiren bir
hastaliktir. Bu nedenle dnleme calisamalari ile bagimlilik dizeyine gecilmeden énce
durumun fark edilmesi olduk¢ca énemlidir.

Bagimhlik énlenebilir.
Bagimliliga yol agabilecek risk unsurlari azaltilip, koruyucu unsurlar artirilarak, ba-
gimliliklar gelismeden énlemek mumkundur.

Onleme ailede baslar.
Olumlu iligkilerin oldugu, ebeveynlerin ¢cocuklarini gdzlemledidi ve becerilerini des-
tekledigi bir aile ortami cocuklarin kendilerini bagimliliklardan korumalari i¢in guglu

temeller saglar.

Badimlilklar, dnlenmedigi takdirde cocuklarda gorulebilecek

olumsuz sonuclar:

@ Saglik sorunlari

G Hayata karsi mutsuzluk ve isteksizlik

6 Yanlis secimler yapma

(}'{E‘) Cevreyle saglikli iliskiler kuramama

@
s(, Zorluklarla basa ¢ikmakta zorlanma

&
Okulda basarisizlik




Bagimhhgi Nasil Anlanz?

Bir daha

asla

BAGIMLILIK
DONGUSU

(0]
Birakmak 2
zorundayim X
3
P
Bu meret . @’
birakilmaz Istersem O
birakirim O




BAGIMLILIGI TANIYALIM

) Bir kisinin bagimli oldugunda nasil anlarsiniz? Belirtiler

neler olabilir? Akliniza gelen dustinceleri asagiya not edin.




Asagdidaki belirtileri okurken etrafinizdaki kisileri diisiinerek
onlar acisindan da degerlendirme yapabilirsiniz.

Kullanilan madde veya gerc¢eklestirilen eylem miktari ayni hazzi elde etmek

amaciyla giderek artar.

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 gorur.

[] Psikolojik iyilik hali bozulur.

[] sosyal iliskiler bozulur.

FI: Bagimiiik ve bagimiilik belirtilerini sizinle paylasmaya ¢alistik. Simdi

insanlarin nelere bagimli olabilecegini ve bagimlilik tdrlerini taniyalim.

BAGIMLILIK TURLERI ve OZELLIKLERI

Bagimiihiklar temelde kimyasal ve davranissal olarak ikiye ayrilir:

Kimyasal Bagimhliklar

Bir madde vicuda alinir ve

bu maddeye bagiml olunur.

Sigara, alkol ve uyusturucu
madde, vb...

Davranissal Bagimliliklar

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

internet, oyun ve sosyal medya, vb...




BAGIMLILIGI TANIYALIM

Simdi sizinle bagimlilik tdrlerini sirayla yakindan taniyalim.
———— Ik olarak titin bagimiiligini inceleyecediz.

TUTUN BAGIMLILIGI

Sigara, nargile ve elektronik sigara gu-
numuizde yaygin olarak kullanilan tatin
Urunleridir. Tatun Urtnlerinde bagimhhk
yapan madde, icinde bulunan nikotin-
dir. Nikotin beyinde keyif verici kimya-
sallarin salgilanmasina ve kisa bir sure
icin kisinin kendini iyi hissetmesine, bu
ylUzden daha fazla nikotin istemesine
yol acar. Nikotine olan bu bagimlilik si-
gara veya diger tatun urunlerini birak-
mayi zorlastirabilir. Tdtdn drdnlerinin
miktari azaltildigina veya kesildiginde
gerginlik, keyifsizlik, sinirlilik gibi fizik-
sel ve duygusal olumsuz etkiler ortaya
¢tkar. Aslinda titiin driinleri beynimi-
zin édlil sistemini kandirir, hissedilen
mutluluk hali gercek degildir.

Tutin bagimlhgr dinyada olduk¢a yaygin bir problemdir. Halen
dinya genelinde 1,5 milyara yakin kisi sigara icmektedir. Her yil

8 milyondan fazla insan tutin kullanimi nedeniyle hayatini kaybet-
mektedir.

Kisi tatlin kullanimina ne kadar erken yasta baslarsa nikotin bagimliligi riski de o
kadar yikselir. Yapilan arastirmalar, lilkkemizde tiitiine baslama yasinin erkekler
arasinda ortalama 16,7; kadinlar arasinda ise 17,9 oldugunu gostermektedir.

TUtln arunleri kullaniminin erken yaslarda baslamasinin nedenlerinden biri titln en-
dustrisidir. TUtln enduUstrisi ¢ocuklarin algilarini ydnetmenin daha kolay oldugunu
bildikleri icin cocuk ve gencleri hedeflemektedir. izlediginiz dizileri, filmleri disinin;
zeki, glzel, havall karakterlerin sigara ve diger tutln Urdnlerini ictiklerini gérmussu-
nlzduUr. Sizce bunlarin hedef kitlesi kimdir? Amaci nedir? Tabii ki genclerdir ve amag-
lari da genclerde titdn drilnlerine karsi olumlu algilar gelistirmektir.




“Cocuguma stresten dolayi ictigimi, ileride birakacagimi
soyliiyorum”’

Cocuklar sdylemler yerine sizin davranislariniza bakarlar. Bu
nedenle birakacaginizi séylemeniz yeterli olmayacaktir. Ayni
zamanda, sigara veya herhangi bir tatin UrUnudndn, stres
azaltma gibi etkilerini cocugunuza sdylemeniz, ileride siga-
rayla ilgili olumlu bir algiya sahip olmasina neden olabilir.

Yilda 8 milyon &lumdn 7 milyona yakini dogrudan tutun kullanimi-
nin sonucudur. Cocuklarin da dahil oldugu yaklasik 1,2 milyon Kkisi
ise pasif icicilik ytzunden, yani titin kullanmayanlarin ikinci el sigara
dumanina maruz kalmasi sebebiyle dlmektedir.

TUtln drunlerini kullanmak kadar, cok erken yaslarda tutin dumanina maruz kalmak
da saglik icin tehlikelidir. ikinci el sigara dumani, diger adiyla pasif icicilik, sigarayi
icen kisinin dis ortama Ufledigi ve yanan sigaradan ¢ikan dumanin baskalari tarafin-
dan solunmasidir. ikinci el dumana maruz kalma, bebeklerde ve kii¢iik cocuklarda
kulak enfeksiyonlari, 6kslirlik, hiriltil 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, duvarlara, yatak értulerine, halllara, toza, aracgla-

ra ve diger yuzeylere yapisir, buna tguncu el sigara dumani
da denir. Oda havalandirilsa da bu dumanin biraktigi1 zararh
kimyasallar kaybolmaz, yuzeylerle temas yoluyla ¢cocuklarin
saghgi icin potansiyel tehlike olusturur.

‘ ———— Simdi bir diger bagimlilik tlrd olan alkol bagimiiigini taniyalim.




BAGIMLILIGI TANIYALIM

ALKOL BAGIMLILIGI

Tarihi verilere gore alkol, kétlye kullanildi-
g1 bilinen en eski ve en yaygin maddedir.
Kullaniminin artmasi ile birlikte ¢esitli saghk
sorunlarina yol actigi fark edilmistir. Yapilan
arastirmalar alkol kullaniminin artmakta
oldugunu, alkole baslama yasinin 12’ye
kadar diistliglini gosteriyor.

Alkol kullanimi gencler icin ¢cok daha zarar
vericidir. Clnkl genclerin beyin gelisimi
henidz tamamlanmamistir. Gen¢ yaslarda
alkol kullanimi, beynin hafiza, kontrol ve
koordinasyonla ilgili bélgelerinde hasar
olusturabilir. Bu da énemli saglik sorunla-
rina sebep olabilir.

Erken yasta alkol kullanimina genellikle ar-
kadaslardan gelen “birlikte eglenelim?”, Socooccoo
“dertlerini unutursun”, “cesaret verir” gibi
cocuklar Uzerinde baski yaratan yanlis algi-
lar neden olmaktadir.

“Alkol icmesine izin vermezsem, ¢ok kati, kuralci bir
anne/baba gibi gérinirim.”

Ailenizde alkolle ilgili kurallarin olmasi sizi kati ve kuralci
ebeveyn yapmaz. Aksine cocugunuzun saghgini disunen,
sinirlari olan bir ebeveyn yapar.

|/ En ivi cézii . \|
yi ¢6zum hi¢ baslamamaktir.
I\ H




Alkol tiketiminin, klresel 6lium ve sakathgin énde gelen
7. nedeni oldugu tahmin edilmektedir.

“Arkadaslari icse de benim cocugum icmez.”’

Bir arkadas grubuna kabul edilmek c¢ocuklar igin cok
onemlidir. Alkol genellikle sosyal ortamlarda tuketilen bir
madde oldugundan arkadas cevresinin yarisindan fazlasi
alkol tuketiyorsa, yuksek risk var demektir. Genellikle alkol
kullanim davranisi bu yas grubu arasinda bir kabul gérme
araci haline gelebilir, bu nedenle cocuklar alkol kullanma
baskisi hissederek deneyebilirler.

“Yanimda icerse kontrollii icmeyi égrenir.”’

Alkol kullanan aileler ¢cocuklarin, yanlarinda alkol tuketme-
lerini daha gulvenli olabilecegini dusunseler de calismalar,
cocuklarin aile gozetimi disinda daha fazla icmelerine ne-
den olabilecegini gdstermektedir. Miktar énemli olmaksi-
zin, cocuklarin alkol tuketimine erken yaslarda baslama-
sI ve bunun ailede kabul gérmesi ileriki yaslarda alkol ve
madde bagimliligina yol acabilir.

Alkolle ilgili b5nemli bilgilerden sonra simdi
————— madde bagimliigini yakindan taniyalm.




BAGIMLILIGI TANIYALIM

MADDE BAGIMLILIGI

Uyusturucu maddeler farkli kimyasal
maddeleri icerebilir ve farkli kullanim
tarleri vardir. Kisi uyusturucu madde
kullandiginda, kisa bir sUre i¢in haz
ve mutluluk hisseder ve daha fazla
haz almak icin kullanilan miktari arti-
rir. Kullanilan miktar artsa da kisi ilk
denemesindeki gibi haz alamama-
ya baslar fakat fiziksel ve duygusal
olarak bagimlilik gelistirir. Fiziksel ve
psikolojik zararlarin yani sira 6lum
riski de yukselir.

Yapilan ¢calismalarda, yasam boyu
en az bir kere madde kullananlarin
yas gruplarina gére dagilimi ince-
lendiginde; 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 olma-
yacagdini dislnerek deneyebiliyorlar. Fakat uyusturucu maddeleri bir kere dene-
mek bile bagimlihiga neden olabiliyor.

“Cocugum kullansaydi cok farkl davranirdi, kesin anlardik”

Her maddenin her insanda ayni etkiyi yapmayacagdi bilinme-
lidir. Sadece fiziksel etkilere bakmak yeterli degildir. Birey
sadece fiziksel ve psikolojik sorunlardan etkilenmekle kal-
maz, ayni zamanda ailesi, arkadaslari ve toplumla etkilesim
yetenegdini de kaybeder.

Narkotik Suclarla MUlcadele Daire Baskanhgrnin 2020 arastirma ra-
poruna gore narkotik maddeleri kendi evinde kullananlarin %85,5’i
aile fertleriyle yasamaktadir.




“Benim cocugum asla yapmaz!"’

Sosyal baski ve uyum saglama istegi ergenlik déneminde ol-
dukca baskindir. Ergenler &zellikle sosyal baglamlara gére,
karakterlerinden veya genel davranislarindan daha farkl
davranabilirler. Bu sebeple ¢cocugunuzun arkadas ortamini
tanimali, hayir diyebilme becerilerini desteklemelisiniz.

Buraya kadar olan kissmda kimyasal bagimiiliklari sizlere
————— tanitmaya calistik. Simdi davranissal bagimiiiklardan ilk olarak

teknoloji bagimliigini taniyacagiz.

TEKNOLOJi - iINTERNET BAGIMLILIGI

Teknoloji ve internet, artik hayatimizin vazgecilmez bir parcasi haline gelmistir. Tek-
nolojinin zararlari, teknolojiyi kullanmaktan ziyade kullanim sekline, amacina, sii-
resine ve icerigine baglidir. Kontrolstz kullanildiginda kisiler icin problemler ortaya
¢lkmaktadir.




BAGIMLILIGI TANIYALIM

Kimyasal bagimliliklarda oldugu gibi teknoloji bagimhliginda da bagimlilik mekaniz-
masli aynidir. Hatta, internet, bagimliik yapici maddelere erisimi kolaylastirabilmek-
tedir. Ornegin, e-sigaranin satisi TUrkiye’de yasak olmasina ragmen, internet siteleri
Uzerinden bu UrlUnlere erisilebilmektedir.

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

Turkiye’de yapilan bir arastirma sonucu teknoloji bagimlihginda en
riskli grubun 12-18 yas arasi ergenler oldugu ortaya ¢ikmistir. Ayni
zamanda internet bagimhlgi erkeklerde kadinlarda oldugundan 3
kat daha fazladir.

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

Telefon ve tabletler aile denetiminde kullanildiginda ¢ocuklariniza
fayda sagdlarken; aile denetiminden uzak, tek basina uzun saatler
kullanildiginda dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB),
konusma bozukluklari, davranis bozukluklari, 6fke ve saldirganhk
gibi problemlere neden olabilmektedir.

m Oyun Bagimliig

Dijital oyunlar gittikgce populerlesmektedir. Oyunlarin kisiyi daha uzun sure
oyunda tutmak icin tasarlanmasi, bagimhlk riskini de artirmaktadir. Bazi di-
jital oyunlar ise bireyleri takintili bir sekilde oyun oynamaya ¢eken yapisal
dzelliklere sahiptir. Ornegin kitlesel online oyunlar; belli bir sonu olmayan,
oyuncuya icinde bulundugu ¢evrim ici kitle icerisinde topladigi kupa ve elde
ettigi basarilar neticesinde Un kazandiran oyunlardir. Cevrim ic¢i oyunlarin
cazibesini artiran sebeplerden biri de oyunlarda basariyi elde etmenin daha
kolay olmasidir. Kisiler, gercek hayatta erisemeyeceklerini dusundukleri ba-
sari hissini ¢cevrim i¢i oyunlarda kolayca elde edebilirler.

Dijital oyunlari oynamanin yarattigi haz, beynin édullendirme sistemini etkile-
mekte ve zamanla zihinsel yapinin degismesine sebep olmaktadir.
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“Akilli telefon kullanmak ¢cocugun zeki oldugunu gésterir.”’

Akilli telefonlar herkesin kolaylikla kavrayarak kullanabilme-
si icin gelistiriimistir ve kullanim becerisinin zeka ile iliskisi
bulunmamaktadir. Tam tersine, erken yaslarda teknolojiyle
¢ok fazla zaman gecirmenin beyne ve zihinsel becerilere
olumsuz etkileri vardir.

Kumar ve oyun arasindaki sinirlarin bulaniklasmasi ile kicuk yaslar-
daki cocuklar da kumar &6geleriyle tanisabilmektedir. Arastirmalar
cocuklar ve genclerin oyundan kumara gecme konusunda olduk-
¢a savunmasiz oldugunu géstermektedir.

Kumar ve Oyun iliskisi

Ganimet kutulari (loot box) son vyillarda
oyunlarda olduk¢a popllerlik kazanmis-
tir. Bunlar, katilimcilarin oyun icindeki
Ogelere erismek icin satin aldigi ve igin-
den rastgele odulller ¢ikan sanal sandik-
lardir. Satin alma aninda kutunun i¢inde-
kilerin degeri bilinmemekte; kutu icinden
oyunda c¢ok nadir ve degerli ya da tam
tersi cok siradan ve degersiz bir esya ¢I-
kabilmektedir.

Ganimet kutularinin kumar ile benzerli-
gi ve bu oyunlarin yas grubu géz éniine
alinarak; ganimet kutulari bazi Ulkeler-
de tamamen veya kismen yasaklan-
mistir. Bu yuzden ailelerin ¢cocuklarinin
oynadiklari oyunlarin konu ve icerikleri
hakkinda bilgi sahibi olmasi ve karsilasi-
labilecek riskler ile ilgili yeterli farkindalik
gelistirmeleri ¢ocuklarin korunmasi igin
gereklidir.
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“Disarida zararh aliskanlklar edinecegine ekran basinda
da olsa géziimiiziin éniinde olsun.”

Cocuklar, internette gezinirken bazi sitelerde karsilarina
bir anda pencereler cikabilir ve yanlishkla onlara tiklayarak
zararli sitelere girebilirler. Benzer sekilde, uygunsuz siteler
internette en cok aratilan kelimeleri sitelerinde kullanarak,
cocuklarin bu sitelere girmelerini, bdylece cinsellik ve ku-
mar gibi uygunsuz icerikleri gérmelerini saglayabilirler.

Teknoloji ve internetle ilgili davranissal bagimiiliklar hakkinda
———— Dbilgileri sizlerle paylasmaya ¢alistik. Simdi de bir diger yaygin

bagimlilik olan kumar bagimiihgini inceleyelim.

/ Y

I\ Teknoloji; yerinde, yeterince! H

KUMAR BAGIMLILIGI

Son yillarda dunyada ve Ulkemizde kumar oynama sikligi giderek
artmistir. Kumar oynama yasi ise 9’a kadar inmistir. Kumar bagim-
hhgl, yetiskinlere goére genclerde daha yaygindir. Cocuk ve ergen-
lerin riskli grup olmasi nedeniyle ailelerin kumar ve sonuclari konu-
sunda bilgi sahibi olmasi gerekir.

Herhangi bir seyin daha yuksek degerde
bir sey kazanmak icin riske atildigi her tar-
IU aktivite kumar olarak kabul edilebilir. Bir
seyin kumar olabilmesi icin;

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

¢ Bahse giren kisinin amacinin, dogru tah-
minler yapmaya calisarak ek para veya
maddi degeri olan esya kazanimi olmasi

¢ Olayin sonucunun belirsiz olmasi gerekir.




“Cocuklar veya ergenler kumar bagimlisi oimaz.”

Genclerin yaklasik %10 - %15’i kumarla ilgili sorunlar yasa-
makta ve bu kisilerin %1 - %6’s1 da kumar bagimhhgi belir-
tileri gostermektedir. Ozellikle cevrim ici kumar oynama,
cocuk ve genclerde daha yaygindir.

Poker gibi kart oyunlari, zarla oynanan oyun-
lar, at yanislari, bahis, piyango, sayisal loto,
hemen kazan, rulet, barbut, kasaya karsi veya
elektronik oyun makinelerinde oynanan oyun-
lar, vb. kumara ornektir.

GUnUmuzde farklh kumar tdrleri mevcuttur.
Bunlar nispeten daha az veya fazla zararl gibi
gorlnse de hepsi bagimliiga yol agma potan-
siyeline sahiptir.

Kumar bagimliiginda hatali inanclar ve yalniz-
ca kazanclari hatirlamaya meyilli olmak olduk-
ca etkilidir. Ornegin; kazanacagini hissetmek,
ugurlu kolyenin sans getirecegine inanmak,
sansli/sanssiz glnlerin oldugunu distinmek,
bilgi ve becerilerin sonucu etkileyecegine inan-
mak, ard arda denemenin kazanma sansini art-
tigina inanmak vb. disunceler kisilerin gergcek-
leri carpitmasina ve kumara devam etmesine
sebep olur.

“Kumar bagimhiligini fark etmek kolaydir.”

Kumar bagimliligi, gizli bagimlilik olarak adlandirilir. Alkol ve
uyusturucu kullaniminin aksine, fark edilebilen belirtileri az
oldudu icin saklanmasi daha kolaydir. Bircok kumar bagimli-
sI, kumar sorunu yasadiginin farkina varmaz ve kesfedilmesi-

nin ardindan genellikle inkar eder.
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Para karsiligi olmayan kumar oyunlarinin sayisi gittikgce artmaktadir.
Bircok kumar operatdriu de, oyunlarin tcretsiz deneme strumlerini
piyasaya sunmaktadir. Bu durum, kumari daha kuguk yas gruplari-
na duyurmayl amagclayan riskli reklamlara da olanak tanir.

Bu oyunlar, kumar oyunlarini sinirli sayida ucretsiz deneme sansi
sunarak, ¢evrim i¢i odalarda karakterlere poker oynatarak, macera
oyunlarina slot makineleri koyarak ve diger farkli yontemlerle ger-
cek para ile kumar oynamayi tesvik etmekte ve kumar problemle-
rine kapi aralamaktadir.

Bagimlilik bir neden degil, sonugtur.

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

“Her giin kumar oynanmiyorsa sikinti yoktur.”

Kumar bagimlisi, sik sik veya seyrek olarak kumar oynaya-
bilir. Bir kisinin kumar oynamasi kendisi ve etrafindakiler icin
psikolojik, ekonomik, duygusal, yasal sorunlara, ailesiyle il-
gili sorunlara veya benzeri zorluklara neden oluyorsa kisinin
kumar bagimliligi sorunu var demektir.

Yukarida bagimhhgin ne oldugunu, belirtilerini, bagimlilik tdrlerini, ba-
gimhhdginin sadece bir yetiskin hastaldgr olmadigini ve erken yasta 6n-
lem alinmasi gerektigini sizlerle paylasmaya calistik. Bu kissmda da
sizlerle cocuklari bagimiiliklardan korumak i¢in bagimiiiktan koruyan
ailenin &zelliklerine bakacagdiz.
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BAGIMLILIKTAN
KORUYAN AILE
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Birinci boélimde, 6nlemenin ilk olarak ailede basladigini séylemistik.
=== Ajle, cocugun ilk etkilesime girdigi ve dunyayi 6grendigi yerdir. Ailenin
m— cocuguyla kurdugu iletisim, cocuguna verdigi kosulsuz sevgi, uygula-

digr ebeveynlik tutumlari ve ¢cocuguna kazandirdigi yasam becerileri
cocuklari bagimiiiklardan koruyan temel unsurlardir.

( Bagimlilik bir aile problemidir. H

Sosyal medya, dizi ve filmler, arkadas cevresi ve pek cok diger dis faktore karsi
ailenin koruyucu glicl yadsinamaz. Cocuklarinizi bagimhliklara gétiirebilecek teklif
veya baskilardan korumak icin onlari farkl becerilerle donatabilirsiniz. Ebeveynler
olarak, cocuklarinizin ilk rol modeli sizsiniz ve onlari en iyi taniyan kisi de sizsiniz.
Cocugunuzla olan iliskiniz, onu pek cok yonde besleyerek, gelisimsel ihtiya¢ ve ara-
yislarini daha dogru kanallara yéneltmesine yardimci olacaktir.

Peki, cocuklari bagimliliklara veya yanlis secimlere karsi glclendirecek, glzel bir ge-
lecek yasamalarini saglayacak temel aile 6zellikleri nelerdir?




BAGIMLILIKTAN KORUYAN AILE

BAGIMLILIKLARDAN KORUYAN
AILELERIN TEMEL OZELLIKLERI

Ailedeki her bireyin onlari guclu kilan farkl 6zellikleri vardir.
Peki sizin ve cocugunuzun gli¢li yanlari nelerdir?

Giiclii aile denilince, evrensel olarak kabul edilen bazi 6zellikler vardir. Bunlar;

[ K J - .
@ Pozitif ebeveynlik tutumu Aile ici gugclu iletisim kurabilme
¢ sergileme

}'{ Sinir koyma ve pozitif disiplin

ﬁ’ Olumlu rol model olma
uygulayabilme

T
Stresi etkili ydnetebilme Cocuklari etkili izleme

L < pecerileri

v

Peki kendinizde ve cocugunuzda hangi 6zellikleri gelistirmek istersiniz?

.Kendimde"GeIig,tirmek Cocugumda Gelistirmek
Istedigim Ozellikler Istedigim Ozellikler




Bu boélimde kisaca her yas icin énemli olan olumlu ebeveynlik bece-
rilerine, sonraki bélimlerde ise yasa gore kritik olan diger noktalara

deginmeye calisacagiz.

POZITiF EBEVEYNLIK

Pozitif ebeveynlik aile icinde sevgi ve sefkate dayal olumlu iliskileri tesvik eder; anne
ve babalarin ¢cocuklarina olumlu bir rehberlik sunmasini hedefler.

Pozitif ebeveynligin ilkelerinden biri cocuklara merak, kesif, arastirma ihtiyaclarini
karsilayacaklari glvenli ve ilgi ¢cekici bir cevre saglamak, pozitif bir 8grenme ortami
yaratmaktir. Anne ve babalar ¢ocuklarinin ilgi alanlarini tesvik ettiklerinde ve olum-
lu davranislara geri bildirim verdiklerinde, cocuklar bu olumlu davranislari sUrddrme
egiliminde olurlar. Bir diger ilke, cocuklarla ilgili gercekci beklenti ve inancglardir. Bu
beklentiler ve inan¢lar cocugun yasina, gelisim ozelliklerine ve kisilik 6zelliklerine uy-

gun olmadiginda iletisim problemleri ¢cikmasi olasidir.

Pozitif ebeveynlik ile blyliyen ¢ocukla-
rin okul basarisi daha yliksek, arkadas
edinmeleri daha kolay ve kendileriyle
ilgili diisiinceleri de daha olumlu olur.
Ayrica yetiskinlik dénemlerine de daha
az davranis problemleri veya duygu-
sal problem tasirlar. Pozitif ebeveynlik
yaklasimi sayesinde, anne ve babadla-
rin kendilerini daha glivenli ve daha az
stresli hissettikleri gdriilmlistir. Bu sa-
yede anne ve baba arasinda daha az
catisma yasanmaktadir.

Ebeveynler olarak birer birey oldugu-
nuzun farkinda olmaniz ve kendinize de
zaman ayirmaniz iyilik halinizi korumaniz
icin cok &nemlidir. Kendi ihtiyaclarinizi
karsiladiginizda c¢ocuklariniza karsi da
daha sabirl, anlayisli, tutarh ve ulasilabilir
olursunuz.
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POZITIiF DiSiPLIN

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

Pozitif disiplin, pozitif ebeveynligin baska bir dnemli ilkesidir. Disiplin, anlam olarak
olumsuz algilansa da aslinda olumsuz bir kelime degildir. Cocuklar sinirlara, ¢cerceve-
ye ve sefkatli bir disipline ihtiya¢ duyarlar. Cocuga tam olarak ondan ne beklendigini
anlatmak, kurallari ve sonuclarini net bir sekilde ortaya koymak (okul cagi ve ergenlik
icin bazi kurallari birlikte belirlemek, kurallara uymadiginda ne olacagini birlikte karar
vermek) énemlidir.

Ailelerden Ailelere Oneriler

“Bagimhiliklari engelleyen en énemli sey sinir koyabilmektir. Sinir koy-
makta zorlanan ebeveynler icin ¢cocugun bagimiilik egiliminde oldugu
seyleri evden uzak tutmak ve ¢cocuga katki saglayacak hobi edindir-
mek, ailece gecirilen zamani artirmak ¢ézdm olabilir. Teknoloji bagim-
lihgini 6nlemede ekran kullanim sdresini kontrol eden uygulamalarin
da ise yaradigini ddsdndyorum.”

Tutarl, 6ngédriilebilir, tahmin edilebilir pozitif disiplin yéntemleri, cocuklarin dav-
ranislari icin sorumluluk almalarini ve digerlerinin ihtiyaglari ile ilgili farkindalik
kazanmalarini saglar. Anne babalari tutarli olan ¢cocuklar, daha az problemli dav-
ranis gosterir.
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Pozitif disiplin ceza odakli degildir, olumlu davranisi gérme ve pekistirmeyi hedefler.
Cocuk duygusal bir intiyactan dolayi problemli bir davranis gosteriyorsa, o ihtiya-
cin olumlu yollarla gideriimesini saglar. Kati olsa da ¢cocugu sefkatle sakinlestirirken
kararlardan taviz vermez. Kararli bir disiplin, ¢cocuklarin davranislarinin sonugclarini
anlamasina ve sorumluluk almasina yardimci olur. Cocuk, bu sonuclari sevgi dolu
bir ortamda deneyimleme olanadi bulur. Boéylece kendini givende hisseder, farkli
davranislar karsisinda ne bekleyecegini bilir. Davranislarini kontrol etmelerine destek
vererek kendini kontrol etme becerilerini gelistirir.

GUCLU AILE iCi ILETISIM

Aile ici gucll bagdlar cocuklari ve gencleri bagimliiktan koruyan énemli bir faktordir.
Ailede guc¢li baglarin olusmasinin en temelinde kosulsuz sevgi ve aile bireylerinin
birbirleriyle kurdugu saglikl iletisim vardir.

Ailelerden Ailelere Oneriler

“Ebeveynlerin ¢cocuklari ile saglkli ve doyurucu bir iletisim ve bag
kurabilmeleri, onlara rol model olmalari olduk¢ca énemli. Sarth sevgi
climlelerinden kagcinmalari, kosulsuz sevgi ve kosulsuz kabul géstermeleri.
En 6nemlisi de sevgilerini cekinmeden, bol bol géstermeleri.”

“Ebeveyn olarak cocugunuzla kurdugunuz iletisim sekli cok énemlidir.
Cocuklarinizi sevgi ile buydutun 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
onemli. Cocuklar sizden géremedigi ilgiyi baska yerlerde arayacaktir.”

Sagliklh iletisimin temel unsurlari;

Aile bireylerinin birbirlerinin fikir ve duygularini elestirmeden, yargisiz bir sekilde
dinlemesi,

Aile icerisinde kararlar alinirken tim aile bireylerinin goruslerini ifade edebilmesi,

¢ Aile icerisinde rekabete dayall olmayan, is birligine uygun tutumlarin olusturulmasi,
Aile Uyelerinin birbirine karsi gérev ve sorumluluklarini yerine getirmesini kapsar.

Aile ici iletisimin gUc¢lu olmasi, ailelerin cocuklarin yasadiklari problemleri, cocuklarda
bagimlilik icin riskli durumlari erken fark etmelerini ve cocuklarina gereken dnlemeyi
ve mudahaleyi yapabilmelerini saglar. Aile baglari kuvvetli olan ¢cocuklar ve genc-
ler, dis diinyada kendilerini bekleyen risklerle karsilastiklarinda aileleriyle konus-
maktan ve destek istemekten cekinmezler.




iletisimi glcli kilan énemli 6zelliklerden biri catisma ¢ézme becerisidir. Bazi aileler
cocuklariyla catisma yasamaktan korkar ve bunu ¢ok olumsuz bir olay olarak dusu-
nebilirler. Fakat aile icindeki ¢catismalar, ailelerin birlikte problem ¢dzmesi, is birligi
icinde olmasi ve gerektiginde degisimler yapmasi i¢cin dnemli firsatlardir. Catismalar
sayesinde cocuklariniza problemler yerine ¢dzUmlere odaklanmayi, bir davranisin
olasi sonuclarini degerlendirmeyi ve iletisim becerilerini gelistirmeyi 6gretebilirsiniz.

iZLEME

Ebeveynlik uygulamalarinin bir boyutu olan “izleme veya gbzetim”, ebeveynlerin ¢o-
cuklarinin ev disinda yaptiklari aktiviteler, nerede olduklari, kimlerle olduklarina iliskin
bilgi edinmesini kapsar. Cocuk ve ergenlerin gelisimlerine uygun sekilde izlenmesi
énemlidir. Yasa gére bu oran degismekle birlikte, izlemenin devam ettiriimesi, ¢o-
cuklari riskli davranislardan korumayi saglar.

Okul veya kurslar haricinde ¢cocugunuz bos zamanlarinda en
c¢ok nerelerde zaman gecgirmeyi Seviyor? ...,

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




izleme sadece cocugun nerede oldugu ve ne yaptigini bilmenin dtesinde; dénemsel
ihtiyaclarinin, duygu ve dusincelerinin, hedeflerinin gdzlemlenmesi ve yasina uygun
rehberlik edilmesidir. Cocuklar blyuduk¢e evden uzakta daha fazla vakit gecirmeye
basladiklarindan 6turl ¢ocuklari izlemek ve iletisimi devam ettirmek daha zorlasa-
bilir. Erken yaslarda olumlu bir iliski ve net kurallarla desteklenen bir izleme, ileride
hem aile hem ¢ocuk icin kolaylik saglayacaktir.

Ailelerden Ailelere Oneriler

“Aile yapisi duzgin olsa bile kontrolu birakmamak, buytiddiklerini

kabul edip sorumluluk verirken, onun blUytumus olsa da kug¢uk bir

cocugun duydugu sevgiye ve ilgiye ihtiyaci oldugunu unutmamak
gerekir. Benim cocugum yapmaz dememeli, onlara hissettirmeden
takip etmeli.”

ROL MODEL OLMA

Cocugunuzun bilylyince sizin gibi olmasini ister miydiniz?




Ebeveynler cocuklarinin en énemli rol modelleridir ve onlar Uzerindeki etkileri cok
buyUktur. Cocugunuz zaman icinde, yetiskinliginde dahi tasiyacagdi pek cok deger,
davranis ve dusuncenizi benimseyecektir. Tipki sizin ebeveynlerinden aldiginiz de-
ger ve davranis kaliplar gibi. Problemlerle nasil basa ciktiginiz, duygularinizi nasil
ifade ettiginiz, kaygili oldugunuzda neler yaptiginiz, 6zel giinleri nasil kutladiginiz,
bagimiiik yapici maddelere karsi tutumunuz onlarin ilerideki deger ve davranisia-
rini etkileyecektir. Ozellikle bagimlilik yapici maddeler ve davranislarda cocugunuza
olumlu 6rnek olmaniz, onlarin da olumlu tutum ve davranislar sergilemelerini sagla-
yacaktir.

S

Unutmayin, ideal aile yoktur. Her ailenin kendi
problemleri olabilir, herkes hata yapabilir.
Onemli olan hata yaptiginizda durumu nasil
yonettiginizdir. Hata yaptiginizin farkinda

olmaniz ve cocugunuza hata yapilabilecegini,
onemli olanin telafi etmek ve hatalardan

ders cikarip ileride tekrarlamamak oldugunu

~ vurgulamaniz 6nemlidir. r

STRES YONETIMI

GUnluk yasamin kosturmacasi, stresi de beraberinde getirir. Stres hayatin bir parca-
sidir. Ancak kisiler, stres ve kaygidan kacinma amaciyla tiitin, alkol, madde kulla-
nimina; kumar, asiri internet veya oyun oynama gibi davranislara yéneldiklerinde
bagimlilik riski olusabilir. Bu sebeple stres ve kaygiyla basa ¢ikma becerilerinin
yliksek olmasi, ailenin bu noktada cocuga érnek teskil etmesi 6nemlidir.

Stresi tanimak, stresi yonetebilmenin ilk adimidir. Stres belirtilerini hem kendinizde
gozlemleyebilir, hem de cocugunuzda konusarak onun da farkindahgini artirmasina
yardimci olabilirsiniz.



Bas agrisi veya

Duygusal degisimler
bas donmesi

— —_—
«— ——> Boyun ve omuz

AQgiz kurulugu
kaslarinda gerginlik

Sicak hissetme <—— —> Karin agrisi
Kalp atisinda artis <« . lstah kaybi
veya kalp sikismasi veya artisi
Kas kasilmasi <——— —_— Kak?'z veya ishal,
sik idrara ¢cikma
Ellerde titreme c > Enerji seviyesinde
ve titreme degisiklik
Bacaklarda titreme ———————> Ayaklarda
ve gugsuzluk karincalanma

Stresli oldugunuzda neler hissediyorsunuz?




SIZIN
EBEVEYNLIK
TUTUMUNUZ

HANGISI?




SiZIN EBEVEYNLIK TUTUMUNUZ HANGISI?

Her ebeveynin c¢ocuklarini yetistirirken kullandigi belirli yéntemleri ve davranislari
vardir, bunlara ebeveynlik tutumlari denir. Kisinin kendi ebeveynleriyle olan dene-
yimlerinden ve ¢ocugunun Kkisilik 6zelliklerinden etkilenen bu ebeveynlik tutumlari,
cocuklari da olumlu ve olumsuz sekillerde etkileyebilmektedir.

Asagida kendi ebeveynlik tutumunuzu gérip degerlendirebileceginiz bir test bulun-
maktadir. Testi ¢é6zdikten sonra rehberin sonunda degerlendirme ve éneri kismini
okuyabilirsiniz.

1. Her ebeveynin ¢ocugunu izlemesi veya gozetimiyle ile ilgili
farkh bir yaklasimi olabilir. Asagidakilerden hangisi sizin dii-
slincenizi yansitiyor?

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

B.Cocuklara glven olmaz. Neye izni olduguna dair kesin kurallar
koyarim. Tartismaya ac¢lk olmaz.

c.Cocuklarin da 6zel alanlari olmall. Cocugumu asla kontrol etmem,
onu Uzmek istemem.

D.Cocugumu gozetleyecek zamanim yok. Cocuklarin kendi basinin
caresine bakmayi 6grenmeleri gerekiyor, bu yuzden dogru karar
vermeyi onlara birakiyorum.

2.Asagidakilerden hangisi sizi ebeveyn olarak en iyi tanimhyor?

A.Cocugumla iletisim kurabiliyorum ama 6nceligim ebeveyn olmak,
arkadas olmak degdil.

B.Cocuguma karsi cok sert davraniyorum ama onu ¢ok sevdigimi
biliyor.

c.Cocugumla arkadas gibiyiz. Ben diger ebeveynler gibi
kuralcl, 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. Kurallar ve kurallara uyulmadigindaki sonuclari/yaptirimlari ailece
belirleriz. Kurallara uyulmadiginda belirlenen sonuglari da uygulariz.

B.Cocuklar dogalari geregdi isyankarlar. Eger kurallar cignerlerse,
ders cikarmalari ve 6grenmeleri i¢in sonuclarinin ciddi olmasi ge-
rekiyor.

c.Cocugumu, ona ceza vermekle tehdit ederim; ancak kurallari ¢cigne-
diginde pek cezalandirmam.

D.Disiplinin ise yaradigini dusinmuyorum. Cocugum kéta bir karar
verirse, kendi davranisini degerlendirmesini, sonuclariyla yuzles-
mesini bekliyorum.

4.Asagidakilerden hangisi cocugunuza sevgi ve bakim vermeyle
ilgili fikirlerinizi en iyi tarif ediyor?

A.Cocuguma sevgimi, ona zaman ayirarak, dahil olarak, ilgi gdstere-
rek, dinleyerek, 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 i¢in her
seyi sagliyoruz.

5.Asagidakilerden hangisi cocugunuzla iliskinizi en iyi tanimliyor?

A.Cocugumla iliskim sicak ve olumlu ama gerekirse kurallarimi net se-
kilde koyarim.

B.Cocuguma surekli neyin dogru neyin yanlis oldugunu 6gretirken ¢ok
yoruluyorum.

C.Biz yakin arkadas gibiyiz. Cocugum bana her seyi anlatir.

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



6.Cocugumla tartistigimda ben genellikle,

A.Kendimi sakinlestirmeye, onu dinleyerek fikirlerine saygl duyma-
ya c¢alisirm.

B.Uzulurim ve sinirlenirim. Buglinlerde ¢codu cocuk ailesine sirekli
cevap veriyor.

C.Suclu hissederim. Biz ¢ok yakiniz, aramizda ¢atisma olmasindan
nefret ederim.

D.Birakirnm. Cocugunuza 6zgurligunu verirseniz, eninde sonunda
hallolacaktir.

7.Cocugumla bir konuda fikir ayriigi yasadigimda:
A.Onun fikirlerini dinlerim, uzlasmaya calisiriz.

B.Kararl durur, son s6zun benim oldugunu belirtirim.

Cc.Ne yapmak istiyorsa izin veririm, sonucta ben de bir zamanlar
cocuktum.

D.Alttan alirm; 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 goérusmesini yasaklarim.

c.Arkadasliklarina mudahale etmem, cok kontrolcli olmaktan ce-
kinirim.

D.Onun dogru secimler yapacadini ve kendini tehlikeye sokmaya-
cagini dasunaruam.



BAGIMLILIKTAN KORUYAN AILE

9.Asagidakilerden hangisi cocugunuzun bagimlilik yapici bir mad-
de kullanmasina dair diisiincenizi yansitiyor?

A.Bunlarin hepsi yasak. Cocuguma daha once kurallari ¢cignerse olabi-
lecek sonuclari anlattim.

B.Yakalarsam, ¢ok ciddi bir sekilde cezalandirilir.

C.Eninde sonunda bazi seyleri deneyecekler, ama yakalarsam sadece
bir daha yapmamasini soylerim.

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 aciyor. Siz:

A.Onu dinlerim ve neden izin vermedigimi gerekceleriyle aciklarim.
B.“Konu kapanmistir” diyerek hayir derim.
C.Gitmesine izin veririm ¢unkl butin arkadaslari gidiyor.

D.Gitmesine izin veririm yoksa bununla ilgili tartismaya devam eder.
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EBEVEYNLIK TUTUMU TESTi SONUGLARI

Yukarida isaretlediginiz sorulara gore asagidaki siklardan kag¢ tane oldugunu siklarin
yanina yazin. Cikan sonuca gdre en fazla olan sikkin a¢iklamasini okuyabilirsiniz.

A: B: C: D:

Hangi tutumu daha cok kullandiginizi bulun!

Eger daha cok “A” isaretlediyseniz, daha cok demokratik ebe-
veynlik tutumuna sahipsiniz. Arastirmalar demokratik tutumun en
etkili tutum oldugunu gdsteriyor. Bu tutumda, ebeveynler, cocuk-
larinin davranislarini gézlemlerken ayni zamanda disiplini de elden
birakmazlar. Yasaklar, sebepleriyle beraber aciklanir. Cezalandirici

olmak yerine destekleyici bir tutum sergilerler. Arastirmalar, sézel
odullendirme ve duygularin ifade edilmesi gibi yontemlerin kulla-
nildigI bu tarzda, cocuklarin akademik basari, 6z given ve uyum
becerisinin yuksek oldugu gdstermistir. Bu tutum arastirmalarda
badgimlilk risklerini 6nlemede en etkili tutum olarak bulunmustur.

— Guclu Ozellikleriniz:
« Sevagiyi, ilgiyi gosterebilmek.
« Net ve tutarh kural ve sinirlar koymak, disiplin uygulamak.
« Cocugunuzu izlemek, takip etmek.
o Fikir ve ifade 6zgUrliguni saglamak.

— Gelistirebileceginiz Ozellikleriniz:
« Cocugunuzun yasa gore risklerini fark etmek.
o Kurallari, limitleri yasa ve duruma gore degistirebilmek.




BAGIMLILIKTAN KORUYAN AILE

Eger daha ¢ok “B” isaretlediyseniz, daha cok otoriter ebeveynlik
tutumuna sahipsiniz Otoriter tutumda, ¢ocugun kurallara kosul-
suz uymasi beklenir. Aksi halde cezalandirici bir tarz kullanilir. Ebe-
veynler, sevgi ve sicaklik gdstermede yetersizdir. Cocuk kendini
ifade etmekte zorlanir. Bireyselligi kisitlanir ve 6z gtveni azalir.

— Glclii Ozellikleriniz:
« Kural ve beklentilerin belirlemenin énemini bilmek.
o Cocugunuzu sevdiginiz ve deger verdiginiz icin disiplin
uygulamak.
o Cocugu izlemek.
« Cocugu olumsuz davranislardan, tehlikelerden korumaya
calismak.

— Gelistirebileceginiz Ozellikleriniz:

« SOzel olarak sevginiziilgiyle, dvgulerle ifade ederek sicak
samimi bir ortam olusturmak.

« Cocugun fikirlerine katiimasaniz da onu dinlemek ve fikirleri-
ne saygl duymak.

« Hangi kuralin ihlal edildigine bagh olarak, ¢ocugunuzla
birlikte karar verdiginiz sonuclari uygulamak.

« Bazi kurallarin tartisabilecedi firsatlar saglamak. Tartis-
maya acik olmayan kurallarin ise gerekcelerini aciklamak.

o Cocugun olumsuz davranislarindan ¢ok olumlu davranis-
larina odaklanmak. Olumsuz davranislari cezalandirmak
yerine olumlu davranislari desteklemek.




Eger daha ¢ok “C” isaretlediyseniz, daha cok izin verici ebeveynlik
tutumuna sahipsiniz. Sinirlarin belirgin olmadigi, cocuklarin fazla
0zgulr oldugu bir stildir. Ebeveyn, davranislari gézlemlemez veya
kontrol etmez. Asiri hosgoruludur, cocuga herhangi bir sorumluluk
vermez. Kurallar ve ceza gibi yaptirimlar yoktur. Cocuk asiri serbest
bir ortamda yetisir. Sinirlarin ve kurallarin olmadigi bir ortamda ¢o-
cuklar riskli davranislari deneyebilirler. Bagimlilik bir sinir problemi-
dir.

—— Guicli Ozellikleriniz:

« Cocugunuza sevgi ve sicaklik gdstermek.
« Cocugu besleyen bir ortam saglamak.

o Acik bir iletisim kurabilmek.

« Fikir ve ifade 6zgUrligu saglamak.

—— Gelistirebileceginiz Ozellikleriniz:
« Net sinir ve kurallar koymak ve ihlal durumunda sonucla-
rini belirlemek.
« Kurallarda tutarli olmak.
« Cocugunuzu nerede oldugunu, aktivitelerini takip etmek.
« Beklentilerinizi net bir sekilde aktarmak.



BAGIMLILIKTAN KORUYAN AILE

Eger daha cok “D” isaretlediyseniz, daha cok ihmalkar ebeveynlik
tutumuna sahipsiniz. Ebeveyn, cocuklariyla neredeyse hi¢c zaman
gecirmez, cogu zaman aile sisteminde yoktur. Daha pasif, ilgisiz
ve reddedici bir tutum sergilerler. Bu ebeveynlerin ¢ocuklarinda
akademik basari, kendine glven ve uyum becerilerinde dusuts
gozlemlenir. Davranis sorunlari da diger ebeveynlik stillerine gére
bu grupta daha sik gézlemlenir. Bu tutumu daha ¢ok kullanan ebe-
veynlerin ¢ocuklari bagimliliklar icin daha riskli olmaktadir.

I—— Giicli Ozellikleriniz:

« Cocugunuzu sevmek

o Cocugunuzun bagimsizligina ve kendini kontrol etme be-
cerilerine deger vermek.

~ Gelistirebileceginiz Ozellikleriniz:

o Cocugunuza ilgi ve sevgi gdstermek, birlikte zaman geci-
rerek hayatina dahil olmak.

« Daha sik konusmak ve dinlemek

« Net kurallar koymak ve ihlal durumunda sonuclarini be-
lirlemek.

o Cocugunuzu duzenli olarak izlemek, nerede oldugunu,
aktivitelerini takip etmek.

« Catismalari gérmezden gelmek yerine Uzerinde calismak,
gerekirse profesyonel 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 ayriimis halde goéreceksiniz. Cocugunuzun/cocuklarinizin yasina
gore ilgili bélumleri okuyabilirsiniz.

‘;‘ ERKEN COCUKLUK DONEMI (2-6 Yas)

Gelisim Ozellikleri

Benmerkezcidirler; sadece kendi isteklerine ve arzu-
\. larina odaklanabilirler. Bu yUzden durttusel davranir
ve isteklerini ertelemekte zorlanirlar.

Erken yaslarda sosyal, duygusal ve 6zdenetim bece-
rileri agisindan desteklenmeyen cocuklar gelecekte A
riskli davranislar géstermeye daha meyillidir.

\' Ebeveyn-cocuk arasindaki duygusal bagin ilk yillarda
gucliu bir sekilde kurulmasi édnemlidir.

Bu bagdin guvenli bir sekilde gelismemesi ise cocukla-

rin farkl problemler yasamasi ve diger insanlarla iliski | A
kurmada zorluk yasamasina neden olabilir. lleride ba-
gimliliklar icin risk faktort olusturabilir.

Cocuklar bu yaslarda cok merakl olurlar ve kesfetme
icgudusu tasirlar. Surekli cevrelerini goézlemleyerek
ogrenirler.

Cocuklarin yakin gcevrelerinde sigara icen, alkol kullanan,
teknoloji aletlerle cok fazla zaman geciren yetiskinlerin A
olmasi, cocuklarin bu davraniglari taklit etmesine, bunlara

dair olumlu tutumlar gelistirmelerine neden olabilir.




YASA GORE iHTIYAGCLAR, RISKLER VE ONERILER

@ Koruyucu Oneriler

e Hayatin ilk yillarinda ebeveyn-¢cocuk arasinda guvenli bir bag olusmasi cok énem-
lidir. GUvenli bir bagin sirriise cocuklarin intiyaclarini takip etmek, cocugun guvenli
alani ve glvenli siginagi olmaktir. Gavenli bir alan olmak ¢cocugun cevresini kesfe-
derken ona gdz kulak olmak ve gerektiginde yardimci olmaktir. GlUvenli bir siginak
olmak ise ¢cocuk koruma istediginde saglamak ve zorlu duygular yasadiginda onu
rahatlatmaktir.

e Cocuklarin duygularini kontrol edebilmeleri icin hissettikleri duygulari tanimalari
gerekir. Cocuklariniz olumsuz bir duygu yasadiginda bunu reddetmek veya hemen
duzeltmeye calismak onlarin kendilerini, duygularini anlasiimamis hissetmelerine
neden olur. Cocuklarinizin duygularini anlamasina ve ifade etmesine yasadiklarini
“Bu oyuncagdl almadigimiz i¢in Uzgun hissediyorsun” seklinde yansitarak destek
olabilirsiniz.

e Her cocugun dogrulari 6grenebilmesi, davranislarini yonetebilmesi, durtllerini kont-
rol edebilmesiicin sinirlari 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 dnemlidir. Cocugun
saglkh gelisimi ve guc¢lu bir aile iletisimi icin tum dikkatinizin onda oldugu, bolinme-
diginiz 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 sonuclarinin yasanmasi, ¢cocuklarin duygu, dusunce ve davranislari-
ni kontrol etmesinde destekleyici olacaktir.

Cocuklar bu yaslarda cevrelerini gézlemler ve duinyayl anlamak i¢in
¢ok fazla soru sorarlar. Cocugunuz sigara icen, alkol kullanan, tek-
nolojik aletlerle ¢ok fazla vakit geciren yetiskinleri gérduiklerinde siz-
lere sorular sorabilirler. Bu yastaki ¢ocuklarin dikkat surelerinin kisa

oldugunu unutmadan, sorulara yaslarina uygun, kisa, sade ve dogru
cevaplar vermek ¢cok dnemlidir. Bu yasta ¢cocuklar yetiskinlerin mimik-
lerini, davranislarini gézlemleyerek, taklit ederek &égrenirler ve bazi
sonuglara varirlar. Bu nedenle, cocuklariniza bagimlik yapici madde-
ler ve davranislarla ilgili olumsuz durusunuzu net olarak géstermeniz
ve anlatmaniz dnemlidir.




--\} Tatanle ilgili Oneriler

e Cocugunuz kag¢ yasinda olursa olsun, tuttn Urdnlerini, sigara paketlerini, kdl
tablalarini, nargile vb. nesneleri gozlerinin 6ninde bulundurmamak ¢ok énemli-
dir. Bunlari ortada birakmaniz hayatin normal bir parcasi olarak algilanmalarina,
kaniksanmalarina sebep olabilir.

e Evinizi veya bulundugunuz ortamlari sigara icilmez bir alana dénustirmeniz ¢cok
onemlidir. Ozellikle evinizde, balkonda bile sigara icilmesine izin vermemek si-
zin ve ¢cocugunuzun sagligini koruyacaktir.

a
E! Alkolle ilgili ®neriler

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

{'A Maddeyle ilgili Oneriler
e Cocuklariniza ilaclari hastalandiklarinda ve sadece doktor kontrolinde verebi-
lirsiniz.

e Cocugunuza vitamin, balik yagi gibi takviyelerde bulunuyorsaniz bunu yapma-
niNn amacini ve sadece sizin kontrollintzde i¢cebilecedini cocugunuza anlatabi-
lirsiniz.

e Cocugunuzun bir hastaligi oldugunda evdeki recetesiz ilaglardan kullanmama-
niz énemlidir.




YASA GORE iHTIYAGCLAR, RISKLER VE ONERILER

m Teknolojiyle ilgili Oneriler

e Cocuklarin canlari sikilyor, agliyor veya yemek yemiyor diye ellerine teknolojik
aletleri vermemek dnemlidir. Evde ortak etkinlik saatlerinin belirlenmesi ve belir-
lenen saatlerde ailece etkinlikler yapiimasi bu durumu destekleyici nitelikte ola-
caktir. Ornegin, teknolojik araclari birlikte daha énce kararlastirilan glnliik planlar
dahilinde kullanabilirsiniz.

e Siz de kendi teknoloji kullaniminizi gézden gecirebilirsiniz. Soylediklerinizin ve
yaptiklarinizin tutarli olmasi, sizin de kurallara uymaniz ¢cok énemlidir.

e Cocuklar, 6zellikle ilk ¢cocukluk déneminde teknolojik cihazlar karsisinda yalniz
birakiimamalidir. Cihazi bir yetiskinle birlikte kullanmasi saglanmall ve ¢ocugun
tUkettigi icerikler incelenmelidir. Cocuklar siddet iceren uygunsuz oyun ve gorin-
tllerden uzak tutulmalidir.

e Teknolojik cihazlari 6dul ya da ceza olarak kullanmamak 6nemlidir. Aksi takdirde
teknoloji, cocugun goézunde daha dnemli ve vazgecilimez hale gelebilir.

n& Kumarla ilgili Oneriler

e Cocugunuzun yaninda para karsilhgi sansa, bahse, talihe dayanan oyunlari oyna-
mamaniz ¢cok énemlidir.




SiZ NE YAPARDINIZ?

Asadida cocugunuzla gunlik hayatta karsilasabileceginiz durumlar ve
sizin bunlara verebileceginiz tepkiler sunulmustur. Ancak, bu tepkiler-
den sadece bir tanesi dogrudur. Durumlari okuyarak en dogru cevabi
isaretleyebilirsiniz.

1. Cocugunuz arkadaslarinin bugiin onunla hi¢c oynamadigini, bu
yilizden bilgisayarda bir saat daha fazla oyun oynayacagini
sOyledi. Ne dersiniz?

A.Bosver sen onlari. Yemek yaptim, gel yemek yiyelim. Ustiine de tatl
sdyleriz.

B.Kendini dislanmis hissetmissin ancak bilgisayarda oynamak arka-
daslarinla 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 gecistirme-
ve calisma ise yarayan soylemler degdildirler. Cocugunuzun duygularini taniyip
yansitmak ve ¢ozum Onerileri sunmak daha uygun olacaktir.

2.Cocugunuz sigara icen birini gordii ve o da tatmak istedigini
soyledi. Ne sdylersiniz?

A.O kisinin elindeki sey aslinda onun saglidina ¢ok zararll. Sen sag-
lgina dikkat eden, zararll seylerden uzak duran bir ¢cocuksun. Bu
yUzden bunu tatman uygun dedgil.

B.Bunun ne oldugunu sen anlayamazsin. Biraz daha buyuyunce bu-
nun ne oldugunu sana anlatabilirim.

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

Cevap: A sikki. Diger seceneklerde olan cocugu korkutma ve konuyu gecistirme
ise yarayan sOylemler degildirler. Cocugunuza kisa ve net etkilerini agiklamak,
bagimhhgr anlatmak daha uygun bir yontemdir.
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3.Cocugunuz telefonunuzdan sevdigi cizgi filmi izliyor ve siz bi-
rakmasi icin uyardiginizda ise birakmak istemedigini séyliiyor.
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 onceden belirledigimiz slre bitti. Fazla ekrana bakmak go6z-
lerine zararli oldugu icin artik telefonla oynamana izin veremem
ama onun yerine resim yapabilirsin.

c.Tamam tamam biraz daha izle bakalim.

olmadigini gosterdigi icin etkili sGylemler degildirler. Cocugunuza
onun duygularini anladiginizi ama onun saglgr icin endiselendiginizi
hissettirecek bir konusma etkili olacaktir.

O
Cevap: B Sikki. A sikki tehdit icerdigi ve C sikki da evde sinir/kuralin @

Mehmet’in ailesi ona yemek yedirebilmek ve o6fkelendiginde sakin-
lestirebilmek icin telefondan sevdigi cizgi filmleri aciyorlar. Mehmet
ancak o zaman yemek yiyor ve sakinlesiyor. Fakat artik Mehmet sa-
dece yemekte degil her zaman elinde telefonla geziyor veya telefonu
vermeleri icin ailesine i1srar ediyor. Ailesi telefonu vermediginde ise
Mehmet daha fazla 6fkeleniyor.

Mehmet ve ailesinin yasadigi olayi diistinerek 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 i¢in ne ¢ikarabilirsiniz?




Her davranisin altinda bir ihtiyac yatmaktadir. Sizce Mehmet neden 6fke
kontrolinde problem yasiyor ve sadece teknolojik cihazlarla rahatliyor
olabilir?

« Kendini ifade etmede zorlaniyor olabilir mi?
Cocugunuzun dil becerilerini birlikte kitap okuyarak, gérdugunuz,
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
yaratmalk, birlikte cocugunuzun yonlendirecegdi oyunlar oynamak
iletisim kurmanizi saglayacaktir.

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

« Dudirtdlerini 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 distniyorsunuz?
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ALTERNATIF ONERILER:

Erken cocukluk déoneminde c¢ocuklar durtuilerini kontrol et-
mekte, duygularini diizenlemekte ve kendilerini ifade etmek-
te 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 déneminde, telefondan video izleterek yemeklerini yemesi
ebeveyn icin kolaylastirici oluyor. Ancak ¢ok klguk yasta maruz
kaldiklari icin daha ¢cabuk bagimlilik gelistiriyorlar. Bu nedenle
ozellikle bebeklik déneminde ve klcuk yaslarda bilgisayar ve akilli
telefona maruz birakmamak, sinirlandirmak, olasi bagimlilik riskleri
konusunda ebeveynlerin bilgi ve becerilerini gelistirmek énemili.
Oncelikle ebeveynler kendlileri bu riskleri azaltmali, cocuklara érnek
olabilmeli. Ayrica diger bagimliilik turleri icin de bu durum gecerli.”

AILE ETKINLIKLERI

Asagidaki etkinlikler ailedeki iletisimi ve cocuklarinizin gesitli ya-
sam becerilerini guclendirmeniz icin hazirlanmistir. Oyunlar uygun
yaslara goére ayriimistir. Oyunlar icin gerekli malzemeler, oyunun
amaci, kazanimlari ve detayli yénergelerini okuyup, evinizde uygu-
layabilirsiniz. Keyifli etkinlikler!




2 ve Uzeri Karton, boya kalemleri, kronometre/saat

Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir?
« Davranis kontrolu

« is birligi yapma

« Empati ve Yardimlasma

« Yaraticilik

30 dakika

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 yonunde ola-
cak sekilde baslanir ve bu sirayla devam edilir. Etkinlige baslarken herkes birbi-
rinden farkl tek bir renk belirler ve bu renk cizim sirasinda degismez.

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

Cizimlerde bir 6onceki kisinin resmini devam ettirilir, kartonda baska bir yere
farkli bagimsiz bir resim cizilmez.

Sure ve konusmama kuralina uyulmadigi takdirde daha énceden birlikte karar
verilen yaptinmilar uygulanir.

Not 1: Bu yapt|r|mla__r|n komik, 6gretici olmasi gerekmektedir, ceza gibi
distnulmemelidir. Ornegdin; tek ayak Uzerinde ziplamak, hayvan taklidi
yaptirmak, kus diliyle konusmak vb.

Not 2: Etkinlik bittiginde ortaya cikan resimle ilgili ailecek sohbet edebi-
lirsiniz. Resmin ne anlattigl, resimde herkesin neyi begdenip begenmedidi,
yapllabilecek degdisiklikler konusunda tartisabilirsiniz.

Not 3: 30 saniye tutmak yerine muzik de kullanabilirsiniz.
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0 Bu etkinlik neden é6nemli?

Bu etkinlik aile ici iletisimi destekleyicidir. Hic konusmadan ortak bir hedef
dogrultusunda calismak evdeki takim ruhunu glglendirecektir. Cocuklar igin
durtdlerini ve davranislarini kontrol etmek her zaman kolay olmamaktadir.
Etkinlikte cizim sirasinin olmasi, herkesin kendi renginin olmasi, ¢izim esna-
sinda konusma olmamasi ¢ocuklarin kendilerini kontrol etmesi icin dnemli bir
firsattir. Hic konusmadan birbirinin ¢izimine eklemeler yapmak ve resmi ta-
mamlamak, karsindakinin ne istedigini ve disindliguni anlamaya calismay!
gerektirir. Bu etkinlik, bu noktada birbirinizin isteklerini fark etmenizi ve uyum-
lanmanizi saglayacaktir.

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




BOLUM: 3

ETKINLIK o Hikaye Zamani

o Problem ¢6zme
« Zorlayici durum ve duygularla bas etme

A X : E'ﬁ - . , :
i [ (] A4 kagidi, renkli boya kalemleri, makas ;
| '.‘ 2 ve Uzeri !0/3 9 N/ :
i Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir? i
: ) . s birligi yapma -
- c 40 dakika « Tanima, etkin dinleme -
- « Yaraticilik !

________________________________________________________________________

Nasil oynanir?

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

Hikaye kartlari nasil olusturulur?

Hikaye kartlarini olustururken oncelikle A4 kaditlarini dikdoértgen sekilde bo-
lip, keseceksiniz. istediginiz kadar dikdértgen kartlar olusturabilirsiniz. Kart-
lari olusturduktan sonra herkes istedigi kadar kartin Ustine 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 gbzukmeyecek sekilde ortaya konulur. Karti ilk secen Kisi elindeki re-
simle baglantili olarak hikayeye baslar. Hikayeye baslayan kisi ilk olarak olum-
suz bir hikaye olusturarak baslar. Sonraki kisiler sirayla kart secip hikayeyi de-
vam ettirirler.

En 6nemli kural ise; ilk kisiden sonra hikayeyi devam ettirenler, hikayeyi olum-
suz yerden olumluya cevirmek zorundadirlar.

Hazirsaniz, kendi hikayenizi yaratmaya baslayin!
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Not 1: Kart secerken kisi elindeki kartla hikdyeye baslamakta zorlanirsa,
birka¢ tane daha kart secilebilir.

Not 2: Olumsuz hikaye birinin veya bir seyin basina gelen olumsuz bir
olay, olumsuz bir kisilik 6zelligi gibi seyler olabilir. Olumlu hikayeyle bit-
mesi, bir sorunun ¢ézulmesi, olumsuz olan bir olaydan ders ¢ikarip mut-
lu bir sonla bitmesi, olumsuz kisilik 6zelligine sahip bir kisinin kendini
degistirmesi gibi 6rnekler dusunulebilir.

Not 3: Bu etkinlik ilkokul yas grubuyla da oynanabilir.

Not 4: Resim ¢izme konusunda zorlanilmasi durumunda birkag¢ sézcuk
ile resim aciklanabilir.

0 Bu etkinlik neden 6nemli?

Birlikte bir hikaye olusturmak hem yaraticilik hem de iletisim agisindan énem-
li bir etkinliktir. Hikayeyi olustururken olumsuz bir hikayeyi olumluya doénUs-
tirmek cocugunuzun olaylara ve durumlara ¢6zdm odakli bakmasini, éneriler
sunmasini, olumsuz olaylarla bas etme yontemleri gelistirmesini saglayacaktir.
Bu ayni zamanda, ¢cocugunuza is birligi yapmayi 6gretmek icin de dnemli bir
firsat olacaktir.

/_/'. Etkinligi uyguladiktan sonra:
re I Bu deneyimin size kattigi en dnemli 3 sey nedir?




pmm-

- -

S

'..; 2. kjsi veya daha fazla, i1ﬁ Sadece sorular ve sorulari koymak igin
™ Kisi sinir yoktur. v

Sorulan soru sayisi- Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir?
° na gore degisebilir, . Aile ici iletisim ve aile baglarinin
istediginiz sureyi glclenmesi
ayirabilirsiniz . Aile bireylerinin birbirini daha yakindan
tanimasi

ETKINLIK e Soru Kapstili

____________________________________________________________________

% bir kutu ya da kavanoz yeterlidir.

« Yaratici disunme
o So6zlU iletisim ve dil becerileri

Sooooooooooooooooooooood

____________________________________________________________________

Nasil oynanir?

Bu sayfalarda ailece cevaplayip eglenebilecediniz ve iletisiminizi derinlestire-
ceginiz 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 birbirini-
ze sorarak hep birlikte cevaplayin. Bunu bir aile rutini haline getirip, her aksam
yarim saat ya da 3 soru seklinde, kendi ailenize gére uygulayabilirsiniz. lyi

eglenceler!

Sorular

1. En sevdigin renk ne? Bu renkte bir sey soyleyebilir 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?

oo

~

10.
1.

Sence sana ne soylerdi?

Hangi ¢izgi film/animasyon karakteriyle birlikte yasamak isterdin?
Hayvanlar corap giyse dunya nasil bir yer olurdu? Hangi hayvan ¢corapsiz
gezerdi?

En sevdigin sarki hangisi? Birlikte sdyleyelim mi?

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

Eskiden sevdigin ama simdi sevmedigin bir sey var mi? Varsa nedir?
Eskiden sevmedigin ama simdi sevdigin bir sey var mi? Varsa nedir?
Seni en ¢cok heyecanlandiran sey?



12.
13.
14.
15.
16.

17.

18.

19.

20.

21.

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

31

32.
SEN

34.
g5,

36.

37.

38.

39.
40.

Buguln hissettigin duygulardan birini digerleriyle paylasir misin?

Evdeki en sevdigin oda hangisi? Neden?

En sevdigin oyuncagdin hangisi?

En sevdigin mevsim hangisi? Bu mevsim sana nasil hissettiriyor?

Ailenle sana 6zel, sadece senin isteyecegdin bir seyi yapacagdiniz yarim
saatin olsa, ne yapmak isterdin?

En cok hangi sarkida dans etmeyi seviyorsun? En sevdigin hareketler?
Gosterebilir 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
dusunuyor? Paylasir misiniz?

Bir evcil hayvanin (daha) olsa adi ne olurdu?

En sevdigin ses nedir?

Yasamini en ¢cok merak ettigin hayvan tart 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 naslil bir yer olurdu, anlatir
misin?

Bir siper kahraman olsaydin, hangi 6zel glclere sahip olmak isterdin?
Eger istedigin 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?



41. En sevdigin sayi kac? Neden?

42. Cok yapmak istedigin ama henlz yapamayacagdin bir sey var mi?

43. Bir gunlugune gérinmez olsaydin, ne yapardin?

44, Pazartesi gunleri de tatil olsaydi ne yapmak isterdin?

45, Tum insanlar icin bir iyilik yapabilecek olsaydin, ne yapmak isterdin?

46. Bir yiIl boyunca istedigin bir yerde yasayabilecek olsaydin, nerede
yasamak isterdin? Neden?

47. En sevdigin arkadasin kim? Hangi 6zelliklerini en cok seviyorsun?

48. Haftanin en sevdigin ginlU hangisi? Neden?

49. Aile bireylerinin keske daha fazla yapsaydi dedigin bir sey var mi? Onlara
tek tek soyler misin?

50. Aile bireylerinin keske daha az yapsaydi dedigin bir sey var mi? Onlara
tek tek soyler misin?

0 Bu etkinlik neden onemli?

Aile bireylerinin farkh y&nlerini tanimak, aile baglarini guc¢lendirmek icin ¢ok
onemlidir. Birbirinizin farkl yénlerini, duygu ve dusuncelerini 6grenmenizi sag-
layacak bu sorular ile hem keyifli zaman gecirecek hem de yaratici disiinme
becerilerinizi gelistireceksiniz. Ayrica sohbetlerinize renk katip 6zgun konular-
dan konusmak icin de bu sorular sizlere fikir verebilir.

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

4
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o% COCUKLUK DONEMi (6-12 Yas)

Gelisim Ozellikleri

Okulla birlikte yavas yavas aileden ayrisma baslar. On er-

genlikle birlikte artik kendi kararlarini almak ve kendi bas-
larina hareket etmek isterler. Bu durum zaman zaman iti-
razlara, catismalara ve olumsuz davranislara yol acabilir.

Cocuklarin bireyselligine saygl duyulmasi kimlik geli-
siminde 6nemlidir. Ayrica duygu ve davranis dizen- A
leme becerileri desteklenmezse ileride riskli davra-

nislar gorulebilir.

Bu dénemde okul 6nemli bir dénim noktasidir. Okula
adaptasyon, okul basarisi 6hemlidir. Bu dénemde ¢ocuk-
lar basarill 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-
W" ri tarafindan sevilmek ve kabul gérmek daha énemli

hale gelir. Grup ve aidiyet hissi ile birlikte kendi ben-
likleri de olusur.

Arkadas ortamina kabul edilmek ve onaylanmak igin

arkadaslarinin istegi Uzerine normalde yapmayacak- A
lari olumsuz davranislarda bulunabilirler.




Hedef odakl ilerlemeyi 6grenirler ve ilerlerken daha kap-
saml hafiza, neden sonug iliskisi kurma, problem ¢6zme,

planlama, karar verme becerilerini kullanirlar. 9 yastan itiba-
ren ileriye dénlUk planlama ve organizasyon becerileri gelisir.

Bu beceriler hala gelismekte oldugu icin dogru kararlar

almakta, karsilastiklari problemleri ¢6zmekte, kendinin ve

baskalarinin davranislarinin sonuclarini anlamakta, zamani-
onetme ve plan yapmakta zorlanabilirler.

Empati becerileri gelismeye baslar. Diger kisinin gézuyle
dunyayi gorebilmek yani empati kurabilmek cocuklarin

sosyal iliskilerinde olumlu gelismelere katki saglar.

Ancak empati hala gelismekte olan, dolayisiyla da des-
teklenmesi gereken bir beceridir. Desteklenmedigi tak- A
dirde, cocugunuz, gevresiyle iletisim kurmakta ve sur-

durmekte zorlanabilir.

@ Koruyucu Oneriler:

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

e Cocuklarda empatinin gelismesi yardimlasma, is birligi gibi olumlu sosyal davra-
nislarin gelismesi icin dnemlidir. Bu becerileri gelisen kisiler ¢evresine karsl daha

duyarli bireyler olarak gelisirler ve bagimliliklara karsi kendini ve ¢evresini koruya-
bilirler.

e Bu donemde ders basarisi dnemli oldugu i¢in cocugunuzun okuldaki durumunu
takip etmeniz ve onu desteklemeniz faydall olacaktir.

e Bu dénemde yakin arkadasliklar gelistirmesi cok dnemlidir. Cocugunuzun sosyal ilis-
kilerini gelistirmeleri icin yasitlariyla etkinliklerine katiimalarini, arkadaslariyla aile go-
zetiminde bulusmalarini destekleyebilirsiniz.
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e Cocuklarinizda karar verme, problem ¢6zme, neden sonug iliskisini kurma ve eles-
tirel distinme gibi becerileri desteklemek dnemlidir. Cocugunuzla oyunlar oynaya-
rak, bir konuyu birlikte tartisarak ve ¢cocugunuza bu asamalarda olumlu geri bildi-
rimler vererek bu becerileri gelistirebilirsiniz.

e Zaman yonetimi ve sorumluluk bilinci erken yaslarda ¢ocuklara kazandiriimalidir.
Cocuklariniza yasina uygun sorumluluklar verebilirsiniz. Cocuklarin zamanlarini yo-
netebilmeleri, sorumluluklarini yerine getirmeleri icin ailece gorev cizelgeleri olus-
turabilir, birlikte zamaninizi ve haftanizi planlayabilirsiniz.

ilkokul déneminde cocuklar cevrelerine karsi meraklidirlar ve 8gren-
meye daha acik olurlar. Bagimlik yapici madde ve davranislarin be-
yinde, vUcuttaki etkilerini anlatmaniz, okul basarilarina olan etkilerini
vurgulamaniz etkili olacaktir.

Ortaokul déneminde ergenligin baslamasiyla sdylemlerinizde égreti-
ci olmak yerine daha cok tartisma acip ¢ocuklarin gdruslerini almak,
onlari yargilamadan dinlemek ¢ok énemli olacaktir. Bagimlilik yapici
madde ve davranislarin kisa sureli etkilerini vurgulamak, arkadas se-
cimlerini sorgulatmak, tehlike/riskli durumlarda neler yapabilecekleri-
ne dair birlikte fikir yaritmek énemli olacaktir.

Cocuklarla konusurken onlarin bagimhlik yapici maddeleri denemeye-
cek kadar akilli ve bilin¢li olduklarini vurgulamanin yani sira ebeveyn
olarak onlarin duygularini ve fikirlerinizi acik bir sekilde belirtmelerini
saglamaniz dnemlidir.

\\

mm Titinle ilgili Oneriler

e Cocugun yaninda, sigara kullanan birinden bahsederken “Ne yapsin, ¢cok derdi
var!”, “Sikintisi var da ondan igiyor.” gibi cimleler kullanmamak énemlidir. Bu tarz
clmleler, cocugunuzda insanin stresliyken sigara kullanmasinin normal oldugu du-
suncesi olusturabilir.

e Cocugunuzla, tatin maddeleri kullanimi konusundaki konusmalarinizi intiyaca gére
tekrarlayabilirsiniz. Cocuklar bUyudukce bilissel yapilart degdisir, ilgi ve ihtiyaclari
farklilasir. Zaman icinde yasina uygun kisa hatirlatma ve mesaja donuk bilgilendir-
meler gerekli olacaktir. Konusmalarinizin iceriklerini farkindalik kazanma ve uyari
cercevesinde tutmaniz; 6zendirici ve merak uyandirici sdylemlerden uzak durma-
niz énemli olacaktir.




e Alkoliin insanin sadlidina cok zarar verebilecedini cocuklariniza anlatabilirsiniz. Or-
nek olarak insanlarin dikkatini cok etkiledigini, kazalara ve yaralanmalara neden
olabildigini s6yleyebilirsiniz.

e Cocugunuz dizi, film veya cevresinden gdzlemleyerek alkolin eglence icin iyi bir
alternatif oldugunu dusunebilir. Cocugunuza alkolUn bir eglence unsuru olmadigini
hatta insanlarin sonradan bas agrisi ve mide bulantisi gibi sorunlar yasadiklarini
anlatabilirsiniz.

e ilaclarin doktor tarafindan, hasta oldugumuzda iyilesmemiz icin verildigini; ilac kul-
laniminin sadece doktorun vermesi halinde anne baba araciligiyla olabilecegini ¢o-
cugunuza anlatabilirsiniz.

e Teknolojinin asiri kullaniminin énlne ge¢mek icin teknolojinin yerini dolduracak al-
ternatifler belirleyebilir ve bir plan yaptiktan sonra asamali olarak uygulayabilirsiniz.

e Cocugunuz teknolojik aletlerle zaman gecirirken birden kapatmak veya elinden
almak ¢cocugun 6fkelenmesine ve devam etmek icin daha fazla israr etmesine ne-
den olabilir. Bunun yerine ¢cocuga oyunu birakmasi icin kisa ve belli bir stre taniya-
bilirsiniz. Ornegdin, anlastiginiz stre Gzerinden “5 dakika kaldi, 3 dakika kaldi” gibi
hatirlatmalar yapabilirsiniz.

e Cocugunuzun gelisimine uygun, egitsel deger tasiyan guvenilir oyunlari ve siteleri
arastirabilir ve cocugunuzu bu platformlara ydnlendirebilirsiniz.

e Bilissel ve fiziksel gelisimi olumsuz etkilediginden, ¢cocuklarin uykudan énce tekno-
lojik cihazlarla vakit gecirmemesi gerekir. Cocugun teknolojik cihaz kullanimi ile uy-
kuya gecis zamaninin arasina, teknolojinin olmadigi baska bir etkinlik koyabilirsiniz.

Ornegin, kitap okuyabilirsiniz, sohbet edebilirsiniz, birlikte odasini toplayabilirsiniz.
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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 getiriimesi, cocuklarin sosyal etkilesimlerini
artirmalarini saglayacak etkinliklere katiimalari ve evlerinde aile
bireyleri ile birlikte oynayacak kutu ve kart (iletisimi arttirmaya
yonelik) oyunlari almalarini ailelere éneririm.”

n& Kumarla ilgili Oneriler

e Cocuklara oyunlarda sansa glvenmemek gerektigini anlatabilirsiniz. Ozellikle
oyunlarda bir olaslilik i¢cin para verme durumunda aslinda kazanma ihtimalinin ¢ok
dusuk oldugunu vurgulayabilirsiniz.

e Cocuklarla oynadiklari oyunlarda ganimet kutularina dikkat etmek dnemlidir. On-
lara 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 duslUk olarak ayarlandigini sdyle-
yebilirsiniz.




SiZ NE YAPARDINIZ?

Asadida cocugunuzla gunlik hayatta karsilasabileceginiz durumlar ve si-
zin bunlara verebileceginiz tepkiler sunulmustur. Ancak, bu tepkilerden
sadece bir tanesi dogru. Durumlari okuyarak en dogru cevabi isaretle-
yebilirsiniz.

1. Cocugunuz alkol icilen bir ortamda bulundu. icilenlerin ne oldu-
gunu 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 buyuyunce icemezsin. Bu sana yasak olan
bir sey.
Bunu ileride denersen seninle bir daha konusmam.”

C.“Bu gordugun icecek hem cocuklar hem de yetiskinler icin zararli.
Bazi yetiskinler bu zararliicecedi iciyor ve sonra hasta olabiliyorlar.”

Cevap: C sikki. A sikki alkolu yetiskin oldugunda icebilecegi mesaji verdigi icin
ve B sikki bu konuyla ilgili korkutmaya calistigr icin etkili bir iletisim saglama-
yacaktir. Hem cocuklar 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 ge-
rekli malzemeyi kazanmasi gerektigini ama parali oldugunu soy-
ledi. Ne yaparsiniz?

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

B.Oyunu hemen kapatmasini sdylerim ve bir daha o oyunu asla oy-
namamasini saglarim.

c.Oyunlarda para karsihginda bir kutu aldiginda, icinden ise yarama-
yacak seyler cikma ihtimalinin cok yuksek oldugunu dustinmesini
saglarim.

Cevap: C sikkl. A sikki cocugu oyunlara para harcamasini destek-
ledigi; B sikki ise direk bir yasaklama davranisi oldugu ve ¢ocugun
merakini tetikleyebilecedi icin etkili yontemler degildir. C sikki cocugu
bu kutular hakkinda ddsunddrecedi icin dogru bir alternatiftir.
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Deniz bu aralar ¢cok fazla ¢evrim ici oyun oynuyor ve bu oyunlarda
surekli birileriyle tanisiyordu. Ailesi Deniz’in kendini oyunlara ¢ok
kaptirdigini ve artik sanal arkadaslarini gercek arkadaslarina tercih
ettigini gorilyorlardi. Bir glin bu sorunu ¢6zmek icin evdeki ve cep
telefonundaki interneti arada kesmeye karar verdiler. Bunu yaptikla-
rinda ise Deniz ¢ok sinirlendi, 6fke nébeti gecirdi. Sonrasinda kendisi-
ni odaya kapadi, kimseyle konusmadi ve ailesi interneti acana kadar
hicbir sey yiyip icmedi.

Deniz ve dilesinin yasadigi olayi diisiinerek asagidaki sorulari
yanitlayabilirsiniz.

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 i¢in ne ¢ikarabilirsiniz?

Her davranisin altinda bir ihtiyac yatmaktadir. Sizce Deniz neden
bilgisayar basinda bu kadar zaman harcayip, oyunlari gercek ha-
yata tercih ediyor olabilir?

- Gercek hayattaki arkadaslariyla bir sorun yasamis ve kendini
yalniz hissediyor 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 ileti-
simini destekleyebilir, yeni arkadasliklar kurabilecegi glvenli sosyal
ortamlara sokabilirsiniz.

Kendini basarisiz veya yetersiz hissediyor olabilir mi?

Basarisiz hissettigi alanlarda kendini gelistirmesine destek olabilir;
kendini basarisiz hissettigi alani basarili olabilecedi bir alanla des-
teklemek icin farkli alanlara yonlendirebilirsiniz.

Sikillyor ve zamanini gecirmek icin alternatif lretmekte zorlaniyor
olabilir mi?

Ona alternatif hobiler bulmasina, ilgi alanina uyan bir sanat veya
spor dal kesfetmesine yardim edebilirsiniz.

Ya da sizce neler séz konusu olabilir? Siz ne duisiiniyorsunuz?
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ALTERNATIF ONERILER:

f Catisma yasanan durumlarda ani kisitlama ve yasaklamalara
gitmek, ise yaramaktan uzak olmakla birlikte, tepki yaratarak
cocukla olan iletisime zarar verebilir. Oncelikle kayginin sebe-
bini “ben dili”* kullanarak aciklamak ve konusmak gerekir. Dav-
ranisin degismemesi durumunda, birden tamamen kisitlamak
yerine zaman kisitlamasina gidilmesi dnerilir. Ornegdin, kullanim
giinde sadece 2-3 saatle sinirlandirilabilir. Ek olarak alternatif
oneri ve aktiviteler saglamak, zamanlarini daha yapici sekilde
doldurmasina destek olmak, cocugunuzun yavas yavas daha
olumlu aliskanhklar kazanmasina yardim olacaktir.

Ne soylenebilirdi?:

“Bu aralar sen oyun oynarken baskalariyla konustugunu duyu-
yorum. Oyun oynarken yeni insanlarla mi tanisiyorsun? Oyun
oynarken baskalariyla tanismak hosuna gidiyor olabilir, ister-
sen bu arkadaslarla ilgili biraz konusalim. “Nasil birileri? Nerede
yasiyorlar? Nelerden hoslanirlar? Hangi okula gidiyorlar? Ders
basarilari nasil?” gibi sorularla aslinda ¢cocugun onlari tam ola-
rak tanimadigi gosterilebilir. Ayrica “Bu yeni tanistigin insanlar
acaba gercek kisiler mi, kendi kimliklerini mi kullaniyorlar?” gibi
sorularla risklere dair de sorular sorulabilir.

*“Ben senin arkadaslarinla eskisi gibi disarida vakit gecirmedi-
gini ve genelde odanda bu sanal arkadaslarinla oynadigini go-
riyorum. Bu durum beni liziiyor hem de kaygilandiriyor. Senin
gitgide bu oyunlara baglanmandan endise duyuyorum.”

AILE ETKINLIKLERI

Asagidaki etkinlikler ailedeki iletisimi ve cocuklarinizin ¢esitli ya-
sam becerilerini guclendirmeniz icin hazirlanmistir. Oyunlar yaslara
uygun sekilde ayriimistir. Oyunlar icin gerekli malzemeler, oyunun
amaci, kazanimlari ve detayl yénergelerini okuyup, evinizde uygu-
layabilirsiniz. Keyifli etkinlikler!




Fotograf albUmleri veya dergi, gazete, buyuk
2 ve Uzeri boy renkli karton, A4 kagidi, yapistirici, keceli
kalem, stsleme icin malzemeler

Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir?

« Farkl duygulari 6grenme

« Farkl duygulari gorsel olarak anlamlan-
dirma, eslestirebilme

« Duygularin farkli sekillerde ifade edilebi-
lecegini kavrama

« Empati duygusunu gelistirme

35-40 dakika

Bu etkinlikte ailece bir duygu albimi olusturacaksiniz. ilk olarak etkinlige “Kac
tane duygu var?” sorusu sorularak baslanir. Herkesten gelen duygular A4 ka-
gidina yazilr.

Farkli duygular bulunduktan sonra, tum bu duygulari ifade eden fotograflari
albumlerden karistirarak birlikte secilir.

Kalaballk oynaniyorsa duygulari kisi sayisina ayirip herkesin albUimlerde bula-
cagdi duygular paylasilabilir.

AlbUumden fotograflar secildikten sonra kartona yapistirilir. Her yapistirilan fo-
tografin altina ilgili duygu yazilir. Duygu albimunu ¢esitli stslerle susleyebilir-
siniz.

Karton Uzerinde duygu albimuU olusturduktan sonra evin bir kdsesine asabi-
lirsiniz.



Not 1: Cok farkh duygu cikmamasi durumunda EK-1"deki duygu s6zlU-
gunu kullanabilirsiniz.

Not 2: Fotograf alblimunde ¢cocugunuzun fotograflari yasindan 6turu
az ise, sizin ve akrabalarinizin, arkadaslarinizin oldugu fotograflari kul-
lanmaniz problem olmayacaktir.

Not 3: Aile albimUnuz olmadigl durumda, bu etkinligi dijital ortamda-
ki fotograflarinizla dijital bir pano olusturabilirsiniz. Bir diger alternatif
olarak dergi veya gazetelerden duygu ifadeleri gordliguniz gorselleri
kesip kartona yapistirabilirsiniz.

Not 4: Duygu albUimunu olustururken fotograflar veya cesitli duygu
gorselleri Uzerinde asagidaki sorulari tartisabilirsiniz:

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

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

Bu etkinlik hem c¢ocugunuzun hem de sizin farkli duygulari kesfetmeniz ve
bunlar Gzerinde konusmaniz icin bir firsat saglayacaktir. Cocuklarin duygulari
tanimalari ifade edebilmelerini saglar. Ayni zamanda farkl duygu ifadelerini
gormeleri baska kisilerin de duygularini tanimalarini, anlamalarini ve empati
gosterebilmelerini sagdlar.
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Ny Bizim Dans
ETKINLIK Koreografimiz

o0 Eﬁﬁ . - i o
° P Tercihen s6zslUz/enstrimantal muzik
'-‘ 2 ve Uzeri !%

Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir?
15 dakika (istege « Bedensel ve duygusal farkindalik
gére azalip artabilir) - Kendini ifade edebilme becerisi

« Is birligi ve takim ruhu

S ooocoooooood

________________________________________________________________________

Nasil oynanir?

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

Ornegin; “Bu hafta/bugiin kendimle en cok gurur duydugum sey?” diye soru-
lur ve lider hareketleriyle dans eder. Daha sonra “Bu hafta/bugln 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 tum oyuncular liderin mutluluk dansini birlikte yaparlar. Lider olma sirasi
diger oyuncuya gecer. Sorular cesitlendirilebilir, ki¢lUk cocuklar icin daha so-
mut, blyuUkler icin de daha soyut konu/temalar eklenebilir.

Ornek sorular:

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

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

¢ Bu haftanin/buginin en glzel yani...

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

¢ Bu hafta/bugin kendim icin yapmak istedigim sey....

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

Ornek konu/temalar: Aile, okul, oyun, zaman, hayal, amac, gecmis, gelecek,
birlik, yalnizlik, seving, fedakdarlik, huzur, hayal kirikligi, komik...
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0 Bu etkinlik neden 6nemli?

Olumlu seyler dusinmek ve olumlu anilart hatirlamak fiziksel ve zihinsel ra-
hatlama sagladigi gibi, aile i¢i baglari guclendirir. Ayrica ailece ortak bir eser
ortaya koymak ve bu deneyimi paylasmak; is birligi ve takim ruhuna ve aile ici
iletisime olumlu katki saglar.

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




'1E Renkli kaditlar/post it, 2 adet karton,
2 kisi ve Uzeri
'-‘ ? renkli kalemler

Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir?
c 40 dakika * Davranis kontroli

is birligi yapma

Empati ve yardimlasma

Etkin dinleme

Problem ¢6zme

GUnluk/Plan ve rutin olusturma

e o o o o o
e e P Y Sy o=

________________________________________________________________________

Nasil oynanir?

Oyun baslamadan 6nce yetiskin biri oyun lideri olur. Renkli kagitlardan herke-
se ayni renklerden 7 adet (yesil, mavi,gri,mor,kirmizi,turuncu,sari) dagitir. Bu
renklerin hepsinin karsihgl olan bir soru vardir. Lider renkleri ve karsiligindaki
soruyu aclklar.

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 &zellik nedir?

Sirayla her renk icin sorular kagditlarin Gzerine yazilarak cevaplanir. TUm sorula-
ri bitiren kagitlari/postitleri Gzerine ismini de yazdiktan sonra duvara yapistirir.
Duvar rengarenk kagit veya postitlerle doldugunda herkesin birbirinin cevap-
larini incelemesi istenir.

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

Kartonlardan bir tanesi 6neri kartonu olur. Kartona kisi sayisi kadar sutun ¢izilir
ve sttun baslarina isim yazilir. Herkes hem bireysel hem de aile i¢in; kendine
hem de birbirine degistirmek istedigi bir 6zellik i¢in birka¢ dneri yazar. Herkes
bu onerilerden kendisinin yazdigi ve digerinin verdigi onerilerden bir tanesini
secer. ikinci kartona haftanin glinleri kadar situn, kisi sayisi kadar satir eklenir.
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Bir hafta boyunca secilen dnerilere yonelik plan yapilir ve uygulandigi tak-
dirde renkli kalemlerle yapildigina dair “x” isareti konulur. Uygulayanlar igin 1
hafta sonunda kl¢Uk oduller 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 6nemli?

Bu etkinlik, hem siz hem de ¢ocugunuz kendinizin Uzerinde kritik diusinme,
problemleri fark etme ve bunlara ¢6zUm Uretme becerilerini destekler. Bu-
radaki sorularla kisilerin birbirlerini dinleme, empati kurmasi amaclanir. Daha
once birbirinizle ilgili fark etmediginiz 6zellikleri fark edebilir ve bdylece aile ici
iletisiminizi guc¢lendirebilirsiniz. Degisim planiyla birlikte, hem kendinizde hem
de cocugunuzda istenilen olumlu davranislari pekistirebilir; davranis degisikli-
gini destekleyebilirsiniz.

/-/..I Etkinligi uyguladiktan sonra:
»~=% Bu deneyimin size kattigi en 6nemli 3 sey nedir?




ETKINLIK Q ikilem

________________________________________________________________________

. H :
i :a; 2 ve lzeri E!CE Sadece senaryolar i
i Gocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir? i
- Okunan senaryo * « Zor durumlarda dogru karar verebilme :
i sayisina gére « Arkadas baskisina karsi ¢ikabilme ve hayir |
! degisebilir diyebilme :
i « Empati )

________________________________________________________________________

Nasil oynanir?

Hayatta bazen kararsizlik yasadigimiz durumlarla karsilasiriz. Dogru kararlar
verebilmek icin dncelikle problemi anlamak, alternatif davranis veya ¢ézumleri
dusunmek, son olarak da bunlarin sonuclarini disinmek gerekir. Cocugunuza
ikilemde kalabilecedi durumlarda rehberlik etmek icin hazirlanan olasi senaryo-
lar ile olaylar Uzerinden fikir ylratup konusabilirsiniz.

Konusurken “Buradaki sorun ne?”, “Ne yapardin?”, “Baska neler yapilabilirdi?”,
“Bdyle yapinca sonra ne olabilir?”, “Hi¢ bdyle bir seyle karsilastin mi? Nasil tep-
ki verdin?” vb. gibi sorularla cocugunuzun fikir yaratmesini destekleyebilirsiniz.
Yetiskin durumlarinda da elinizden geldigince secenekler vererek ¢ocuklarini-
za 6rnek olmanizi, onlarin davranis repertuarlarini zenginlestirmeye calismanizi
Oneririz. Calismayan ebeveynler icin sorular genel arkadaslar, akrabalar veya
komsular baglaminda cevaplanabilir.

Sirayla, cocuk ve yetiskin olarak ilerleyebilirsiniz. 1ile 10 arasinda bir sayi sdyle-
yin, o numarall senaryoyu okuyun;

Senaryolar
Cocuk icin

1. Bir cocugun arkadasinin yeni aldigi sapkasiyla dalga gectigini duydun ve
arkadasin bu duruma cok Uzulmus géruntyor. 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 sdyledi ancak ¢cok egleniyorsun ve
oyunu birakmak istemiyorsun. Ne yaparsin?

4. Annen sinif icin kurabiye yapti ancak herkese 1tane var ve sonraki gun oku-
la gdturecedin icin yememeni soyledi. Ama canin ¢cok kurabiye cekiyor. Ne
yaparsin?



9.

Evde topla oynaman yasak. Ancak sikildigin icin topla oynarken annenin
cok sevdigi biblosunu kirdin. Annen sesi duyup geldi ve ne oldugunu sordu.
Ne yaparsin?

Okul servisinde sana sevmedigin bir sekilde hitap edip, dalga gec¢en ve is-
tediklerini yapmazsan doévmekle tehdit eden (zorbalik yapan) biri var. Simdi
de cok ugrastigin édevini ona vermeni istiyor. Ne yaparsin?

. Arkadasinla oynadiginiz bir oyun var ve ¢ok keyif aliyorsunuz. Arkadasinin

oyunda ilerlemek icin annesinin kredi kartini gizlice alarak oyundan Ucretli
bir seyler aldigini gérdin ancak o bu durumu reddediyor. Ne yaparsin?
Arkadasinla birlikte bir oyun oynuyorsunuz ve oyunu sirayla oynamaniz ge-
rekiyor. Ancak ikiniz de oyunu ilk baslatan kisi olmak istiyorsunuz. Ne ya-
parsin?

En iyi arkadasin bakkaldan ufak cikolatalar caliyor ve diger sinif arkadaslari-
nizi da bunu yapmalari i¢in tesvik ediyor. Ne yaparsin?

10.Yakin arkadasinin sinifta ¢cok da hoslanmadigin biriyle konusmasina kulak

misafiri oldun ve senin ¢ok gicik biri oldugunu sdyledigini duydun. Ne ya-
parsin?

Yetiskin icin

1.

2.

10.

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

is arkadasin slrekli izinsiz olarak esyalarini alip kullaniyor ve sen bu durum-
dan rahatsizsin. Ne yaparsin?

Is arkadasinin ortak yurittiginiz projede goérevini yaptigini sdylemesine
ragmen yapmadidi icin projeyi zamaninda teslim edemediniz. 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 tUm arkadaslarinizi cuma gini evine cagirdi
ancak seni cagirmadi. Ne yaparsin?

. Is yerinden bir arkadasinla alisverise ciktiniz ve magazalardan gizlice bir

seyler caldigini fark ettin. Ne yaparsin?

. Evde yapman gereken isler ve sorumluluklarin var ancak sen telefonu bira-

kip ev islerini yapmak istemiyorsun. 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?
Yarin énemli bir toplantin icin aksam da ¢alisman gerekiyor ancak o aksam
icin cocuguna onunla oynayacagina soz vermistin. Ne yaparsin?



0 Bu etkinlik neden 6nemli?

Ailelerin en buyuk endiselerinden biri de cocuklarin arkadas secimleri ve zor
durumlarla karsilastiklarinda nasil davranacaklaridir. Bu etkinlik, olasi zor du-

rumlara karsi onlari 6nceden hazirlayabilmeniz, sizlerin de onlara drnek teskil
edebilmeniz icin hazirlanmistir.

Etkinligi uyguladiktan sonra:
Bu deneyimin size kattigi en 6nemli 3 sey nedir?

Aa|




2 kisi veya daha fazla, Sadece sorular ve sorulari koymak igin
kisi siniri yoktur. bir kutu ya da kavanoz yeterlidir.
Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne

Sorulan soru sayisina kazanir?

gore degisebilir, « Aile ici iletisim ve aile baglarinin giic-

istediginiz sureyi lenmesi

ayirabilirsiniz « Aile bireylerinin birbirini daha yakindan
tanimasi

« Yaratici disinme
o So6zlU iletisim ve dil becerileri

Bu sayfalarda ailece cevaplayip egdlenebilecegdiniz ve iletisiminizi derinlestire-
ceginiz sorular var. Bu sorularin ¢iktisini alip kesebilir ya da kagitlara istediginiz
sorulari yazabilir, kendi sorularinizi ekleyebilirsiniz. Daha sonra sorulari bir kutu
veya kavanoza koyun, sirayla kavanozdan bir soru ¢ekin ve soruyu sirayla bir-
birinize 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 gére uygulayabilirsiniz. lyi eglenceler!

—

o gk wnd

Bir gln uyandiginizda evdeki ¢cocuklar ebeveyn, ebeveynler de ¢ocuk ol-
saydi 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?
Yagmurun bir tadi olsaydi, nasil olmasini isterdin?

En yakin arkadasin kim? Onun sevdigin ve sevmedigin ozellikleri neler?
Cocuklarin yetiskinlerden daha iyi bildigi veya yapabildigi bir seyi soyler
misin?

Kendinden kuguklere bir 6gut verebilseydin, ne olurdu?

Kendinden blylUklere bir 69Ut verebilseydin, ne olurdu?

Eger bir cizgi film karakterine donlsebilseydin, kim olmak isterdin?
Ailede keske olmasa dedigin bir kural var mi?

Bir hafta boyunca tek seyle oynamak zorunda olsan, neyi secerdin? (tele-
fon/tablet/bilgisayar haric)

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



13.

14.
15.
16.

17.
18.
19.

20.

21.

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

28.

29.
30.

31

32.
33.
34.
35.

36.
37.
38.
e

40.

41.

42.
43.

44,

TUm dunyada kutlanacak bir tatil bulmani sdyleseler, ne zaman ve ne tatili
olurdu?

En mutlu oldugun anilarindan birini paylasir misin?

Son zamanlarda seni en ¢ok heyecanlandiran sey nedir?

Son zamanlarda 6grendigin ilgin¢g ya da komik bir bilgi var mi? Paylasir
misin?

istedigin hayvani konusturma sansin olsa, hangi hayvan olurdu?
Ailenden biriyle yer degistirsen kim olurdun ve bir gintn nasil gecerdi?
Uc tane yeni aile kurali belirleme sansin olsa, ne olurdu?

YUzUunun en komik halini gésterir misin?

YUzUnun en ciddi halini gosterir misin?

Kendinle ilgili bir seyi degistirme sansin olsa, ne olurdu?

Dunyayla ilgili bir seyi degistirme sansin olsa, ne olurdu?

En uzun sUre gézunu 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 calis ve
goér bakahm :)

En son sinirlendigin bir ani anlatir misin? Sakinlesmek icin ne yaptin? Baska
ne yapabilirdin?

Kota bir gun 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 canh tlrd bulunsa, sence
nasil bir canli olurdu ve nasil yasardi?

Evcil bir dinazorun olsa, adini ne koymak isterdin?

Bir restoranin olsaydi, ne restorani olurdu ve menunun yildizi ne olurdu?
Eger bir yiyecedi yasaklayabilseydin, o ne olurdu? Neden?

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

Eger tUm oyuncaklarini/esyalarini bagislaman gerekse ve sadece bir ta-
nesini tutma hakkin olsa, hangisini secerdin?

Sihirli degnegdin olsa ailende neyi degistirirdin?

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

En sevdigin akraban kim? Onu sevmeni saglayan ozellikler neydi? Onunla
ilgili 8nemli bir anini paylasir misin?

TUm aile Uyelerinde olan ortak bir 6zellik bulabilir misin?



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

Bos zamanlarinda yapmayi en ¢cok sevdigin sey?

Bu hafta en cok 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 cok keyif aldiginiz 3 sey soyler misiniz? Sonra belki hep
birlikte yapmayi sevdiginiz ortak bir aktivite de belirleyebilirsiniz.

Aile bireylerinin farkli yonlerini tanimak, aile baglarini glglendirmek icin ¢cok
onemlidir. Birbirinizin farkh yonlerini, duygu ve dusuncelerini 6grenmenizi sag-
layacak bu sorular ile hem keyifli zaman gecirecek hem de yaratici disinme
becerilerinizi gelistireceksiniz. Ayrica sohbetlerinize renk katip ézgln konular-
dan konusmak icin de bu sorular sizlere fikir verebilir.



?f ERGENLiIK DONEMI (12-18 Yas)

Gelisim Ozellikleri

Bu donemde hem bedensel hem de ruhsal olarak hizl bir
degisim gorulir. Bu degisimlere uyum saglamaya ¢alismak
yorgun ve gergin olmalarina neden olabilir.

Bu degisimlerle barisik olmasi desteklenmez ve stresle basa
¢lkmak icin olumlu yontemler gelistirmeleri saglanmazsa
badimiiliklara kapi acabilecek riskli denemeler artacaktir.

Cocuklukla yetiskinlik arasinda sikismis hissedebilirler. Bir
yandan yetiskin olarak kabul gbormek isterler ancak bir yan-

S dan da gelisimleri devam etmektedir. ikilemde kalmak bu
doénemin normal bir 6zelligidir.

Bireyseliklerine saygl duyulmamasi gibi durumlarda; buyudukle-
rini kanitlama ihtiyaci veya kendini birey olarak gérmeyen aileye A
tepki olarak riskli davranislar gésterebilirler.

dirler. Farkl seyler denerler (Orn. farkll mizik tirleri, giyim tar-

$ Kimlik olusumu bu yas icin cok énemlidir ve bir arayis icinde-
zl, davranis, tutum veya yasam tarzi vb.).

Yeni seyler deneme ve farkl olma ihtiyaclari olumlu sekillerde A
yonlendiriimezse riskli davranislari deneyebilirler.




YASA GORE iHTiYAGCLAR, RiSKLER VE ONERILER

Arkadasliklar ve arkadas grubuna uymanin énemi artar. Ya-
‘&f sitlari cok énemli hale gelir. Reddedilme korkusu ¢ok fazla-

dir. Populer rol modelleri ve yasitlarini 6rnek alirlar.

Arkadas ortamina kabul edilmek ve onaylanmak icin arkadas-
larin istedigi olumsuz davranislarda bulunabilirler. Ornek aldik-
lari rol modeller veya yasitlarinin davranislarini taklit edebilirler.

Beynin en 6ndeki mantik kismi (prefrontal korteks) henliz tam
‘:F olarak gelismemistir. Bu kisim davranisi ve duygular dizenleme-

yi, karar vermeden 6nce dusunmeyi sadlar. Tepkisel ve durtl-

seldirler. Negatif olaylardan zarar gérmeyeceklerini dusunurler.

Anlayis gdsterilmemesi ve problem ¢6zme, karar verme,
duygu duzenleme gibi becerileri desteklenmemesi durum-
larinda riskli davranislari deneme riski de artacaktir.

Beynin dustnen kismi hala zayif, duygusal kismi (amigdala) ak-
“i‘b. tif oldugu icin duygulari daha yodun hissederler ve bu duygulari

duzenlemede zorluk yasayabilirler.Duygulari mantigi gdlgeler.

Duygularini tanima, ifade etme ve yonetme becerileri des-
teklenmedikce gecici rahatlama veya kontrol hissi veren A
riskli durumlarda bulunabilirler.




veya davranislara beyinleri daha fazla tepki verir; daha yuk-

‘:I‘ Beynin o6dul sistemi cok aktiftir. Bagimlilik yapici madde
sek 6dul hormonu salgilayarak fazla haz almalarini saglar.

Badimlilk yapici maddeleri denemeleri ya da ara sira kullan-
malari dahi kisa sirede bagimliiga donusebilir. Kumar, dijital
oyun gibi davranissal bagimliliklara da kolayca kapilabilirler.

Oz gliven problemi yasayabilir, kendilerini yetersiz hissede-
bilirler. Daha guzel/yakisikli, havali ve etkileyici durmak icin
riskli seyler deneyebilirler.

Soyut dusunce donemi oldugu icin ergen beyni muazzam hesapla-
malar yapabilir, detayl ve kapsamli dusunceler Uretebilir. Ama cok
basit konularda temel mantik hatalari yapabilir, distncesizce ve dur-
tUsel davranabilir, ani kararlar alabilir, duygularini kontrol edemeye-
bilir. Bunun sebebi beynin mantik kisminin hentz gelismemis, duygu
kisminin ise cok aktif olmasidir. Duygular mantigi gélgeler. Kisa vadeli
dusunur, durtusel ve tepkisel davranirlar.

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




YASA GORE iHTIYACLAR, RiSKLER VE ONERILER

@ Koruyucu Oneriler:

e Ergenlik doneminde arkadaslar daha énemli oldugu ve kendini bulma sureci basla-
digi icin aileyle iletisim azalacaktir. Pek ¢ok seyi size anlatmak istemeyebilir, anla-
mayacagdinizi dusunebilir. Yargilamadan, hesap sormadan, anlamak ve é6grenmek
isteyen bir tavirla onun yasamindaki yenilikler hakkinda sorular sormaniz fayda
saglayabilir.

Imkani olsaydi ne tarz hobileri veya sporlari denemek isterdi?

Sevdigi dizileri, programlari, oyun ve kitaplari
biliyor musunuz?

e Ergenlik doneminde izleme ¢cok édnemlidir; ancak ergenler ¢cok paylasimci olmaya-
bilir. izlendiklerini, sorguya cekildiklerini, 6zel hayatlarinin veya kisisel alanlarinin ih-
lal edildigini dUsUndrlerse iletisimi iyice kesebilirler. Takip etmek, sorguya ¢ekmek,
nutuk vermek, telefonlarini veya bilgisayarlarini kurcalamak, odalarini karistirmak
dogru yaklasimlar degildir. Bu tarz mUtdahaleler ters etki yaparak ¢ocugunuzun
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 bagimlilik risklerine karsi cocuklari izlemek, riskleri énlemede cok
onemlidir.

e Ergenlikte bazi kurallara ve kurallara uymadiginda ne olacagina birlikte karar ver-
mek iyi olabilir. Bu sayede 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 hafiflet-
mek icin iyi olacaktir.




Ergenler genellikle tepkiseldir. Ozellikle catisma yasadidinizda “ben
dili” kullanmak ve bireye degdil davranislara odaklanmak énemli ola-
caktir.

Ben dili kullanimina érnek: “Odandan hi¢ ¢cikmiyorsun, bilgisayar-
dan basini kaldirmiyorsun, azicik da yuzunu gérelim” yerine “Odan-
da fazla zaman gecirdigin icin seni ¢cok az géruyorum, bu da beni
Uzuyor/endiselendiriyor. Seninle daha fazla zaman gecirmek ister-
dim.” demek.

Bireye degil davranislara odaklanmaya oérnek: “Sorumsuzsun,
derslerini aksatiyorsun” yerine “Bazen sorumluluklarini yerine ge-
tirmiyorsun, bu da derslerinin aksamasina sebep oluyor.” denebilir.

e Ergenlik doneminde de ¢cocugunuzun olumlu ilgi alanlarini desteklemeniz, onun il-
gilendigi hobiler, oyun, dizi ve filmlerle ilgili konusmaniz faydali olacaktir. Hobilerini
ve ilgi alanlarini paylasimci bir tavirla sorabilir, ondan size anlatmasini isteyebilirsi-
niz.

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

e Eger bir hobisi veya ilgi alani yoksa, imkaniniz dlcisinde alternatifleri arastirabi-
lirsiniz. Spor yapmak, sanatla ugrasmak, bir enstriman calmak, gencler lzerinde
koruyucu etkileri kanitlanmis aktivitelerdir. Ozel kurslarin yani sira bakanliklar, be-
lediyeler, bazi sivil toplum kuruluslari veya organizasyonlarin Ucretsiz ve cok c¢esitli
kurslari bulunmaktadir. Bunlari arastirabilir, uygun alternatifler olmamasi halinde
belediye ve bakanliklara ulasarak taleplerinizi iletebilirsiniz.

e Ozellikle sivil toplum kuruluslarina goénulli olmak, kisilik gelisimini de olumlu an-
lamda da destekleyecektir. Bir hayvan barinadi icin gonulla olabilir, bir sivil toplum
kurulusu icin gonullu faaliyetlere katilabilir, farkli calismalar yapabilirsiniz.

e Ergenler hassas konulari konusmakta isteksiz olabilir. Konusmak istediginiz durum-
lari, cevrenizde, dizi veya filmlerde gérduguntzde de tartismaya a¢cmak, fikirlerini
ogrenmek ve fikirlerinizi paylasmak (6gut verir sekilde degil) onlar icin de iyi ola-
caktir. Onemli olan cocuklarin, ailede her haliyle kabul edildiklerini hissetmeleridir.




YASA GORE iHTiYAGCLAR, RiSKLER VE ONERILER

Sizce neden filmlerde, dizilerde, oyunlarda alkol, tiitiin ve madde tii-
ketimi bu kadar yaygin olarak gosteriliyor? Bu konuda cocugunuzia
hi¢ konustunuz mu? Dizi, film, sosyal medya, vb. iceriklerde sunulma
sekli ile, gercek hayat arasinda nasil farklar var? Bu denklemde ka-
zanan ve kaybedenlerin kimler oldugu yéniinde bir tahmininiz var
mi?

Badimliliklarin ardinda, bu maddelerin veya davranislarin tiketimin-
den kar saglayan endustriler oldugunu unutmayin. Seyrettiginiz di-
zilerde, filmlerde, reklamlarda veya sosyal medya mecralarinda yer
alan &zendirici iceriklerle ilgili cocuklarinizla tartisin ve gercegin ne
oldugunu anlatin. Konusarak ve onun da fikirlerini alarak; bagimlilik
yapicl maddeler ile davranislari gencglere 6zendirici bir sekilde sunan
tim iceriklere elestirel bir gézle bakmay! cocugunuza kazandirabilir-
siniz.

Ailelerden Ailelere Oneriler

“Cocuklarina bu hizli bayddukleri dbnemde bedenlerini ve kendilerini
sevmenin yollarini anlatmak gerekiyor. Ayrica insanlarin bedenleri
ile ve popdulerlikleriyle degdil, kisilikleri ile biricik ve tek oldugu bilinci
asilanmali.”

e Ergenlik doneminde sosyal cevrenin etkisi buyUktur. Bu sebeple, hayir diyebilme
ve sosyal baskiya karsi koyabilme becerilerini gelistirmeniz, cocugunuz icin ¢ok
faydall olacaktir. “Hayir” demeyi 6grenemeyen Kisi, bagimhhgin ilk adimi olan de-
neme basamadiyla karsi karsiya kalacaktir. Tekliflere ve baskilara karsi “Hayir” de-
meye basladikca kisinin hayati Gzerindeki kontrol duygusu ve kendine olan glUveni
artar.




Ergenlik doneminde herhangi bir durumda catisma yasamak cok olasidir.
Ozellikle arkadaslar, bagimlilik yapici madde ve davranislar s6z konusu ol-
dugunda, iletisim kurmakta zorlanabilirsiniz. Bu asamada ¢cocugunuz kendini
iletisime kapatabilir ve sizin séylediklerinizi dinlemeyebilir. Boyle anlarda ona
durumu sorgulatmak, cevaplari kendinin bulmasini saglamak daha iyi olacak-
tir.

Sorabileceginiz érnek sorular;

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

e Etrafindaki/cevrendeki kisilerin etkileri ile neler yapiyorsun ya da neler yapi-
yoruz?

e Cevrendeki kisiler yapmak istemedigin bir seyle ilgili sana baski yaparlarsa
naslil hissedersin/ neler yapabilirsin?

e Bulundugun ortamda veya birlikte oldugun kisilerleyken sana zarar verebile-
cek bir sey durum gorUp, tehlikede, glvensiz hissedersen neler yapabilirsin?

e Bu durumun senin icin yaratabilecedi riskler neler?

e Neden bu kadar c¢ok istedigini/neden bu kadar karsl durdugunu merak edi-
yorum. Bu durumun 3 arti, 3 de eksi yonunu sdyler misin?

e Bu durumu ikimizin de kabul edebilecedi bir sekilde nasil
¢ozebiliriz? Orta yolu bulmak icin bir énerin var mi?

A e Bu kadar kesin konusmana sasirdim, bu gercekten her
**) zaman gecerli mi? Buna dair net bir kanitin (anin, dene-
o 5 L - -
Reast yimin, 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 ailele-
rinde bizden neler farkli? Arkadaslarinla bazi konularda
farkli géruslerin oluyor mu?



e Pek cok cocuk sigaraya ailelerinin, ézgurluk ihtiyaclarini kisitlayan kurallarina bir
tepki olarak baslayabilmektedir. Koydugunuz kurallarin cocugunuzun yasina ve
ihtiyaclarina uygun olmasina dikkat etmek &énemlidir. Gerekli esneklik gosterilme-
diginde, cocuklar 6zgUr hissetmek ve farkl olmak icin hoslanmayacaginiz davranis
sergileyebilirler. Bu nedenle, kurallarin cocugunuzun yasina, intiyaglarina ve ilgile-
rine uygun olmasi énemlidir.

e Sigara icmekle ilgili cocuklarinizda buyuk gérinmek, gucli olmak, haval olmak,
zayiflamak gibi yanhs algilar olabilir. Bu algilarla ilgili tartisabilir; sigaranin ve diger
titan Grdnlerinin kisa vadede saghga olan etkisini anlatabilirsiniz. Ornegdin, dis sa-
rarmasindan, kotu kokudan ve cilt bozulmalarindan bahsedebilirsiniz. Bu dénemde
dis gorunus ¢cok dnemli oldugu icin dis gorunuse iliskin olumsuz etkileri sdylemeniz
daha etkili olacaktir.

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

e AlkolUn insan zihni, bedeni ve duygulari Uzerindeki kisa ve uzun sureli etkileri hak-
kinda bilgi edinebilir ve ¢cocuklarinizi da bilgilendirebilirsiniz.

e Alkol kullanimiyla ilgili aile kurallarini belirlemeniz ve bu konuda tutarli olmaniz
onemlidir.

e Alkol beyni etkiledigi icin, kisinin disinme, konusma gibi yetilerini olumsuz etkile-
digini ve boylece insanlarin sosyal ortamlarda komik duruma dustuklerini anlata-
bilirsiniz. Komik duruma dusmek ve rezil olmak gibi, yas grubunun énemseyecedi
sosyal sonuclarindan bahsetmek 6nemli olacaktir.

e Cocugunuzun davranislarini izlemeniz kullanimi fark etmeniz icin dnemlidir. Cocugu-
nuzun alkol kullandigini fark eder ya da nefesinin koktugunu hissederseniz gérmez-
den gelmemek, acikca iletisime gecmek gerekir.

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

e AlkolUn siddet, taciz, trafik kazasi gibi sosyal ve ¢cevresel sonuclarini cocuklarinizla
tartisabilirsiniz.



< “Bir kereden cok sey olur.” >

e Cocuklara doktor taraflndan“ verilen ilaglarin kétuye kullanimi ve kisilere etkisi ko-
nusunda bilgi verebilirsiniz. Ornegdin; dikkat haplarinin tedavi haricinde kullaniminin
dikkati tam tersine olumsuz etkiledigi bilinmektedir.

e Madde bagimlidiyla ilgili kisa sureli, fiziksel ve bilissel etkilerinden konusabilirsiniz.

e Bazi maddelerin dogru bilinen yanlislariyla ilgili tartisabilirsiniz. Filmlerde ve diziler-
de kullanimlarini, sunulmasini sorgulatabilirsiniz.

e Beynin gelisim doneminde ddul hormonlarinin yogun salgilanmasiyla ilgili olarak ba-
aimlilik riski yuksektir. Bir kere denemek veya ara sira sosyal ortamda kullanmanin
bile bagimliiga yol acabilecegini belirtebilirsiniz.

e Teknolojiyi surekli kisitlamak, teknolojinin zararlarindan bahsetmek etkili olmamak-
la birlikte, uyari ve kuralin glcuinu de azaltmaktadir. Bunun yerine, internetteki
dunyalarini merak etmek, takip etmek ve cocuklarla bu konularda sohbet etmek
onemlidir. Onlarin oynadiklari oyunu oynayabilir, izledikleri bir diziyi izleyebilir ve
sonra cocuklarinizla sohbet edebilirsiniz.

e Bir kisiyi internet ortaminda tanimanin tam anlamiyla mimkun olmayacagini, cocuklariniza
sik sik hatirlatabilirsiniz.

e Teknolojinin zararlari kadar faydalarinin da farkinda olmaliyiz. Gengleri, teknolojiy-
le yeni beceriler edinmeleri, arastirma yapmalari ve faydall seyler Uretmeleri icin
desteklemek dnemlidir.

e Teknoloji kullaniminda énceden belirlenen sUrelere uyabilmek icin teknoloji kulla-
nimi suresinin hemen arkasina o gun ve saatte yapilmasi zorunlu bir is koymalarini
saglayabilirsiniz.

e Cocuklariniza, teknoloji kullanimini dengelemek, azaltmak ve saglgi korumak icin
gunluk, haftalik, aylik saat hedef belirlemelerini dnerebilirsiniz.



e Derse baslamadan hemen 6nce ya da derse verilen kicuk aralarda, eglenmek ve
bos zamani doldurmak amaciyla teknolojik aletler kullanilmamasina dair birlikte ka-
rar verilmelidir. Boyle durumlarda, ders 6ncesi veya aralarda teknolojik aletlerin
dikkat ve konsantrasyonu olumsuz etkileyebilecegdini hatirlatabilirsiniz. Ders aralari
ve ders oncesinde, fiziksel aktivite iceren bir etkinlik yapmalarini 6nermek, birlikte
yapmak dikkat ve konsantrasyon becerisine olumlu katki sunacaktir.

e Dijital iyilik halini yUkseltmek icin ekran suresini dengelemek, telefonu ara ara ka-
patmak, sosyal medya hesaplarini aralikli olarak dondurmak, bildirimleri ve iletisi-
mi bizi strese sokmayacak bir programa oturtmak, kullanim aliskanliklarimizi fark
ederek dlzenlemek gibi ydntemler kullanilabilir. Bunlar i¢in yardimci uygulamalar
secilebilir.

e Teknolojiye alternatif olarak sportif, sanatsal, klltlrel faaliyetlere ydnlendirmek
¢ok dnemlidir.

e Cinsel bagimhlk konusunda en riskli grup ergenlerdir. Gelisimi geredi sorulari olan
bir gencin sorularinin cevabini internet Uzerinden bulmaya ¢alismasi online cinsel
badimhhk yoluna girme konusunda risk almasina sebep olabilecedinden genclere
cinsellik ve saghk egitimi verilmelidir.

e Kumarda kazanmanin tesadufi oldugunu; kisilerin olasilik, belirsizlik ve batil inanclar
ugruna ¢cok buyuk kayiplar yasadiklarini anlatabilirsiniz.

e Makinelerin isleyis prensiplerinin ve kazanma olasiliklarinin hep ayni oldugunu acik-
layarak kumar oynayan kisinin nasil bir yanilgi icerisinde oldugunu belirtebilirsiniz.

e Cocuklarin problem ¢c6zme, elestirel dusinme, karar verme ve matematik bece-
rilerini desteklemek icin akil oyunlari oynayabilir, tartisma konulari belirleyip farkli
bakis acilari kazandirabilirsiniz.

e Cocugunuzun erken yasta para kontrolinu égrenmesi 6nemlidir. Cocuklariniza ver-
diginiz harcligin yasinin gerektirdiginden fazla olmamasina ve harchgini nasil harca-
digina dikkat etmeniz olasi riskleri &dnleyecektir.
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SiZ NE YAPARDINIZ?

Asagida cocugunuzla gunluk hayatta karsilasabileceginiz durumlar ve-
rilmistir. Durumlari okuyarak ne yapabileceginizi asagidaki bosluga ya-
zabilirsiniz.

niz?

() Gocugunuzun bazi arkadaslarinin sigara denedigini 6grendiniz ve co-
cugunuza ona da teklif ettiklerinden siipheleniyorsunuz. Ne séylersi-

) Alternatif olarak ne séylenebilir?

“Gecen gun arkadasinin sigara ictigini gérdum, sen biliyor muydun? Se-
ninle daha énce sigara hakkinda konusmamistik, bu konuda sormak is-
tedigin veya merak ettigin bir seyler varsa bana rahatlikla sorabilirsin.
Belki arkadaslarin seninle bu konulari konusuyordur. Hatta kullanan ar-
kadaslarin sana teklif de edebilirler. Bazen bu teklifleri reddetmek ¢ok zor
olabilir. Arkadaslarini kirmak veya onlar tarafindan kotu algilanmak iste-
meyebilirsin. Ama ben senin baskasinin sézleriyle hareket etmeyecek ve
onlarin séyledikleri dogru bilinen yanlislara kanmayacak kadar bilingli biri
oldugunu biliyorum.”

Q Cocugunuzun cevrim ici bir oyun oynarken, oyuna &diiller kazanmak
icin para verdigini, kendi harcligindan para harcadigini fark ettiniz. Ne
soylersiniz?

e Alternatif olarak ne sdylenebilir?
“Bu aralar bizden daha fazla harclik istedigini fark ettik, bunu konusabilir
miyiz? Sanirim sana miktar yetmiyor. Harc¢ligini artirmaya ihtiyacin varsa,
bize séyleyebilirsin. Fakat sen harcamalarina dikkat eden, para bi-

riktiren biriydin. Disarida da ¢ok fazla zaman gegirmiyorsun. Para @@
O

biriktirmeni zorlastiran bir sey var mi? Bu oynadigin oyunlarla ilgili
olabilir mi? Bazi oyunlarda belirli 6ddller icin bir miktar para gerekti-
gini biliyorum. Eger bununla ilgili ise, sana yardimci olabiliriz. Bunun
senin icin olabilecek tehlikeleri dlisindtin mu?”

]



YASA GORE iHTIYAGCLAR, RISKLER VE ONERILER

Cocugunuz bir giin size gelerek konsantrasyonu artiran receteli bir
ila¢ oldugunu, arkadasinin kullandigini, doktora gidip o ilactan al-
mak istedigini séyledi. Ne yaparsiniz?

e Alternatif éneriler: llaclarin doktorlarin uygun gérmesi halinde, onun
verdigi doz ve Olclide kullanildigini belirtin. Eger cocugunuz bu tarz
bir konsantrasyon problemi yasiyorsa ve doktor uygun gorurse ila-
¢l kullanabilecegini, ancak sadece konsantrasyonunu daha iyi bir
hale getirmek icin vicuduna kimyasal bir madde almasinin dogru
olmadigini belirtin. ilaclarin beyin kimyasi (zerinde etkileri oldugunu,
zamanla beyin yapisini degistirebildigini, yan etkileri olabilecegini ve
hatta bagimiiik yapabileceklerini belirtin.

e Cocugunuz eve alkol/tiitiin kokarak geldi ve sordugunuzda diger
cocuklarla birlikte denediklerini anlatti. Ne yaparsiniz?

e Alternatif éneriler: Daha 6nce bu konulari konusmaniz, ortak ka-
rar ve kurallar koymaniz énerilmistir. Ancak hentz bu konusmayi
yapmadiysaniz, cocugunuzla konusun. Bunun icin o anda &fkeyle
tepki verip konusmak yerine, yaptigr seyin ciddiyetini belirtin ve ken-
dine geldikten sonra konusacaginizi séyleyin. Tercihen ertesi gin
hem bunlarin zararlari hakkinda konusabilir, hem de ortak kural ve
yaptirim belirleyebilir, bunu gerekgeleriyle aciklayarak uygulamaya
koyabilirsiniz. Konusurken bu konunun énemini belirtmek icin evde
ciddi bir ortam olusturun. Yemekte, cay icerken, TV basinda vb. de-
gil, baska bir gindem olmadan, kapall bir odada masa basinda ko-

nusabilirsiniz. @
Z D

[




Q Cocugunuzun odasini temizlerken kiiclik beyaz kagitlar ve bir
poset icinde yesil kurutulmus otlar buldunuz. Ancak cocugunuza
sordugunuzda size bunun sarma tiitiin oldugunu ama hi¢ kullan-
madigini sdyledi. Siz arastirdiginizda bunun tiitiin degil, esrar ol-
dugunu 6grendiniz. Ne yaparsiniz?

e Alternatif éneriler: Oncelikle sakin kalmaniz, siddetli ani tepkiler ver-
memeniz énemlidir. Cocugunuzla konusmaya onu ¢ok sevdiginizi,
onun saghgi i¢in endiselendiginizi ve buldugunuz maddenin titun ol-
madigini bildiginizi séyleyebilirsiniz. Tutdn kullaniminin da maddenin
de bagimiilik riski oldugunu, bir kere denemenin bile 6zellikle geng
yaslarda bagimlilik riskini artirdigini belirtebilirsiniz. Ailece yalan sby-
lemek, riskli davranislarla ilgili kurallarinizi tekrar hatirlatabilir ve ku-
ral ¢ignedigi icin yaptirimin olacagini séyleyebilirsiniz. Cocugunuza
ders, 6gut vermek yerine, madde bagimiihigiyla ilgili arastirma yap-
masi, bilgilenmesi icin tbm.org.tr adresini incelemesini saglayabilirsi-
niz. Bir sure daha gézlemlemeye devam edip, kullanimdan stphele-
niyorsaniz YEDAM’lardan uzman destegi alabilirsiniz.

4
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YASA GORE iHTiYAGCLAR, RiSKLER VE ONERILER

Zeynep arkadasinin dogum glinline gidecekti. Ailesi, telefonda ko-
nusurken alkol alma plani yaptiklarini duyunca partiye gitmemesi-
ni, o arkadaslariyla da gériismemesini séylediler. Zeynep de o giin
dogum giiniine gitmedi ve ailesine arkadaslariyla gériismeyecegini
sOyledi. Ancak ailesi sonradan kizlarinin onlara yalan sdyleyerek o
arkadaslariyla gériismeye devam ettigini ve birlikte alkol aldiklarini
ogrendiler.

Zeynep ve ailesinin yasadidgi olayi diisiinerek asagidaki sorulari
yanitlayiniz.

Zeynep’i bekleyen riskler/sorunlar neler?




ALTERNATIF ONERILER:

Partide bir yetiskinin olup olmayacagini ve nasil eglenmeyi
dusiindliklerini sorabilirsiniz. Eglenmek icin alkoliin sart olup
olmadigini tartisabilirsiniz. Orneklendirerek (bir film, dizi veya
gencliginizde bir hikaye olabilir) olasi senaryolari konusabilirsi-
niz. icinde bulundugu dénemde beyni hizla gelismekte oldugu
icin alkoliin olumsuz etkileri olabilecegini ve beynini etkileyece-
gini, mantigini golgelendirebilecegini, midesini bulandiracagini
ve hasta edebilecegini belirtebilirsiniz. Ayrica trafik kazalari,
siddet, taciz ve bazi olumsuz olaylar yasama riskini de vurgula-
yin. Tim diinyada alkolle ilgili yas sinirlari oldugunu, hatta bati
Ulkelerinde bu sinirin 21 oldugunu, bunun da gencleri korumak
icin oldugunu hatirlatabilirsiniz. Alkolsiiz de eglenebilecegini
belirtip ve alternatifler 6nerebilirsiniz. Alkolle ilgili net kural-
larinizin olmasi 6nemlidir. Kurallari ve sonuglarini belirleyin.
Sadece onu korkutmaya calismak ise yaramayacadi gibi, “sen
kaldiramazsin” gibi ifadeler de tam tersi etki yaratabilecektir.

AILE ETKINLIKLERI

Asagidaki etkinlikler ailedeki iletisimi ve ¢cocuklarinizin ¢esitli yasam
becerilerini gl¢lendirmeniz icin hazirlanmistir. Oyunlar uygun yasla-
ra gore ayrilmistir. Oyunlar icin gerekli malzemeler, oyunun amaci,
kazanimlari ve detayli yonergelerini okuyup, evinizde uygulayabilir-
siniz. Keyifli etkinlikler!




Bir masa, bir kapak, top (masa tenisi topu

2 veya 4 kisiyle veya aliminyum folyo/kagittan burustu-
rularak yapilmis bir top olabilir) veya firla-
tilabilecek yumusak bir nesne

10-15 dakika, soru

saylsina gore -~
ayarlanabilir « Hayir deme becerisi

Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir?

Masada karsilkl oturulur ve oyunculardan biri —tercihen ilk asamada ¢ocuk-
kaleci olur. iki nesne konarak bir kale alani da belirlenebilir. Kare bir masa et-
rafinda her kenarda biri oturmak kaydiyla, 4 kisi olarak da oynanabilir, karsilkli
veya capraz olarak paslasilabilir.

ik béliim: “Ne dersin?”

Bir oyuncu kalecinin karsisina gecer ve bir soru (hayir cevabi verilebilecek 6r-
nek soru ve durumlar asagida verilmistir, yasa veya duruma gore cesitlendiri-
lebilir, eglenceli sorular eklenebilir) sorarak topu parmadiyla fiske vurarak ka-
leye firlatir. Cocuk da ayni sekilde parmadiyla 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 bélim: “Nasil hayir dersin?”

Yine ayni sekilde sorular sorulur ancak bu sefer hayir yerine alternatif cimleler
uretilir ve “Hayir’in étesine gecilir. Boylece cocugun olasl hayir denecek du-
rumlara dair yanit repertuari da guclenmis olur.

Ornek sorular:

e Saclarin karanlikta parliyor mu?

* Arkadasin “Derse gitmeyelim, kiserim” dedi. Ona ne sdylersin?
* Arkandaki 6grenci sinav kagidini gostermeni istedi. Ne dersin?
* Baskasinin 6devini yapar misin?

e Cevabl bilmeyen arkadasina guler misin?



* Arkadasin sigara icmeyi teklif etti, ne dersin?

* Birinin dis gdruntsuyle alay eder misin?

* Hayvanlara zarar verir misin?

* Yasllarin ziline basip kacar misin?

* Arkadaslarinin sacini ceker misin?

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

e Sinifta 6gretmenin ders anlatirken arkadasin “Gel telefonda oyun oynayalim”
dedi, ne dersin?

e Tanimadigin biri seni arabasina ¢cagirdi, ne dersin?

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

e Birisi gizlice annenin/babanin kredi karti numarasini istedi. Numaray!i paylasir
misin?

e Kendini kaybetmek ister miydin?

Hayir demek, cocuklarin zorlandigi bir beceri olup, bu becerinin kazanilmasi ve
alternatif ret yanitlarinin ailenin gltvenli ortaminda, eglenceli bir sekilde prova
edilmesi, ileride cocuklar icin bagimliliklara karsi koruyucu olacaktir.



ETKINLiK &) Zamanda

Yolculuk
... o Eiﬁ Kisi sayisi kadar orta boy karton, A4 kagdidi,
'-‘ 2 ve Uzeri v% renkli boya kalemleri

Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir?
* « Problem ¢&zme becerisi
° 35-40 dakika « Etkin, empatik dinleme becerisi
« Hedef koyma becerisi
« Duygulari ifade etme becerisi

SooooooocooooooooooC

________________________________________________________________________

Nasil oynanir?

Bu etkinlikte ailecek zamanda yolculuk yapacaksiniz. Bu yolculuk dogdugunuz
gunden gelecege kadar slrecek bir yolculuk olacak. Bu yolculuk sizleri, yasa-
diginiz zorlu zamanlara, glzel anilarla dolu zamanlara gdturecedi gibi, ileride
kendinizle, hayatinizla ilgili hayal ettiklerinize ve amaclariniza da gdturuyor ola-
cak. Bu yolculuga hazir misiniz? Keyifli yolculuklar!

Oyuna herkes kartonuna uzun yatay bir cizgi cizerek baslar. Bu cizginin solun-
daki en u¢ nokta sizin dogdugunuz zamani, sag en u¢ nokta ise geleceginizi
temsil ediyor.

Dogdunuz ani temsil eden kisma dogum tarihinizi yazin. Bunu yazdiktan sonra,
once gecmis, sonra bugun, en son da gelecek destesinden sorulari cekip ya-
nit vererek, yolculugunuza gecmisten bugine ve buginden gelecege dogru
devam edeceksiniz.

Asagida verilen her soruya cevabinizi ilgili zaman kisminda sekillerle, resim-
lerle, yazilarla, duygu ifadeleriyle istediginiz gibi belirtebilirsiniz.

Oncelikle gecmise dogru gidiyoruz. Cocuklugunuzdan bugiine;

1. En mutlu oldugunuz an/lar neydi?
2. Sizi en ¢cok zorlayan aniniz/anlariniz neydi?
3. Yasadiginiz o zorlu an/lar ile nasil basa ciktiniz, neler yaptiniz?

Simdi biraz daha giiniimiize geliyoruz. Buginlerde;

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 ciktiniz, neler
yaptiniz?



Simdi gelecege dogru gidiyoruz. Buglinden 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 cikabilirsiniz, neler yapabilir-
siniz?

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

*Hayallerinizi, isteklerinizi vb. gerceklestirmek icin buglinden yaptiklariniz veya
yapabilecekleriniz neler olabilir?

Zamanda yolculugunuzu tamamladiniz. Simdi bu yolculugu, hazirladiginiz kar-
tonlari gostererek, her sorunun cevabini anlatarak birbirinizle paylasabilirsiniz.

Not 1: Bu etkinligi baslamadan 6énce sorularin ge¢cmis, bugun, gelecek
seklinde deste halinde ayrilmasi ve masada yan yana konulmasi gerek-
mektedir.

Not 2: Her soru icin dUsunuUp kartona islenmesi gerekmektedir. Bu yuz-
den sorulari teker teker okumak ve cevaplamak gerekir.

Not 3: Sorulari cevaplarken sessiz bir sekilde bireysel olarak da calisa-
bilir.

Bu etkinlik aile icinde duygularinizi ifade etmek, bireysel veya ailece yasadigi-
niz zorlu, ayni zamanda iyi hissettiren anilari hatirlamak ve Uzerinde konusmak
icin bir firsattir. Ge¢cmisten buglne problem yasanilan zamanlari buraya getir-
mek ve ¢6zUm oOnerisi sunmak, aile ici catisma ¢cdzme becerilerinin gelismesine
katkl saglayacaktir. En dnemlisi zorlu, kdtu hissettiren anilara ragmen, birlikte
gecirilen glzel anilari gérmek ve gelecege dair hayaller kurmak sizleri gliclen-
direcektir.



ETKINLIK e #MeydanOkuma

0.0 o
"‘ 2 kisi ve Gzeri EiICE Kagit, kese/kutu/sise
A\ 4]

Slreler Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir?
oyun icinde

T « DUrtu ve davranis kontrol becerisi
belirtilmistir.
o Sinir koyma
o Hedef belirleme
« iletisim becerileri
« Bagimliliklara karsi bilinclenmek ve cevreyi
bilinclendirmek

\

________________________________________________________________________

Nasil oynanir?

Asagdida bazilari komik bazilari da bir gérev niteliginde meydan okumalari go6-
receksiniz. Her meydan okumalara belirli bir stre verilmistir. Ailecek bu mey-
dan okumalari kaditlara yazip bir kutu/sise/kesenin icine atip, istediginiz za-
man icinden bir tanesini secebilirsiniz. Aile Uyelerinin bu meydan okumalari
verilen sure boyunca yapmalari gerekiyor. Bakalim herkes bu meydan okuma-
yI tamamlayabilecek mi? Meydan okumay! tamamlayanlar énceden belirleye-
ceginiz édule kavusacaktir.

Bol sans!

e Yarim saat boyunca hi¢ oturmamak

* Yarim saat boyunca sarki sdyler gibi konusmak

* Yarim saat boyunca geri geri yurlyerek hareket etmek

* Yarim saat boyunca evde ziplayarak dolasmak

* Yarim saat boyunca birbirinizi glldirmeye calisip; gilmemeye calismak

e Yarim saat secilen bir hayvan taklidi yaparak gecirmek (konusma ve hare-
ket)

* Yarim saat boyunca birbirine iple bagli olarak evde vakit gecirmek

e 1saat boyunca agdir cekimde (cok yavas) konusmak ve hareket etmek

e 1 saat boyunca hic televizyon, telefon, tablet gibi elektronik cihazlara bak-
mamak

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

* 19Un boyunca evin icinde karslilasildiginda “cak” yapmak

e 1 hafta boyunca her gin spor yapmak

e 1 hafta boyunca abur cubur yememek

e 1haftaicinde ..... kadar arkadasa teknoloji bagimhhgiyla ilgili 6grendiklerinizi
anlatmak*



1 hafta icinde ..... kadar arkadasa kumar bagimhhgiyla ilgili 6grendiklerinizi
anlatmak*

1 hafta icinde ..... kadar arkadasa madde bagimliligiyla ilgili 6grendiklerinizi
anlatmak*

1 hafta icinde ..... kadar arkadasa alkol bagmliligiyla ilgili 6grendiklerinizi
anlatmak*

1 hafta icinde ..... kadar arkadasa tutin bagimliligiyla ilgili 6grendiklerinizi
anlatmak*

1 hafta icinde ..... kadar arkadasa pasif icicilik ve etkileriyle ilgili 6grendikle-
rinizi anlatmak*

1 hafta icinde ..... kadar arkadasa Uctincl el dumaniyla ilgili 8grendiklerinizi
anlatmak*

*(tbm.org.tr sitesine bakilabilir)

1 hafta icinde ..... gunde bagimihklarla ilgili insanlara farkindalk yaratacak .......
kadar slogan olusturmak 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 surelerini istediginiz gibi degistirebilirsiniz.
Ayni zamanda ailece yeni meydan okumalara karar verebilirsiniz.

Not 2: Meydan okumalari bir keseye koyup secebileceginiz gibi, batin
meydan okumalara bakip aralarindan bir tanesini ailecek secebilirsiniz.
Not 3: Onceden belirlenen 6dilin cok buyiik bir maddi 6dul (6rn; tablet
almak) veya kurallarinizi yikacak bir ayricalik (6rn; istedigi kadar sure
oyun oynamasl) olmamasi gerekir. Bunun yerine sevilen bir yere gotur-
mek, sevilen bir yemegin yapilmasi, en sevdigi oyunu birlikte oynamak
gibi édiiller olabilir. Odullerin de birlikte yapilacak giizel bir aktivite ola-
rak planlamasi guzel olacaktir.

Not 4: Bagimliliklarin baskalarina anlatildigi meydan okumalarda ailecek
ilgili bagimhhk tardnd tbm.org.tr sitesinden birlikte arastirip inceleme-
niz cok dnemlidir. Bunu yaparken sitenin yas gruplarina gore ayrildigini
gdreceksiniz. Bunun nedeni, her bagimlilik tirtiniin her yasta verilme-
mesidir. Bu nedenle, madde ve alkol bagimliligini sadece lise yas gru-
bundaki cocuklarinizin incelemesi uygundur. Yukarida kaln harfler ile
gosterilmistir.

Not 5: Bagimliliklarla ilgili slogan olustururken, kimseyi rencide edici,
Otekilestirici, damgalayici dil kullanmamak ¢ok dnemlidir. Olumlu mesaj-
lar verecek sloganlar olusturmaniz énemlidir. Ornegin; “Yasamayi sec!”
tbm.org.tr sitesinden Yesilay’in sloganlarini inceleyebilirsiniz.



YASA GORE iHTIYAGCLAR, RISKLER VE ONERILER

0 Bu etkinlik neden onemli?

Bu etkinlik, dncelikle aile olarak size keyifli anlar yasatacaktir. Burada verilen
cogu meydan okuma ¢ocugunuzun kendini, davranislarini kontrol edebilmesi-
ne yardimci olurken, ayni zamanda hedef koyma, konulan hedefleri gercekles-
tirme gibi becerilerini de destekleyecektir. Aralarda bagimliliklarla ilgili verilen
meydan okumalar ise ailecek bagimliliklarla ilgili bilingclenmenizi ve ¢evrenizi
de bilin¢glendirmenizi saglayacaktir. Bagimliliklarla ilgili yapacaginiz gorevlerde,
cocuklarinizin sorumluluk bilincinin artmasini ve cevresine fayda saglayacak
seyler Uretmesini desteklemis olacaksiniz.

{_{.| Bu deneyimin size kattigi en 6nemli 3 sey nedir?
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Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir?
c Okunan senaryo « Zor durumlarda dogru karar verebilme

Co oo o oo o e e e

sayisina gore « Arkadas baskisina karsi ¢cikabilme ve hayir
degisebilir diyebilme
« Empati

________________________________________________________________________

Nasil oynanir?

Hayatta bazen arada kaldigimiz durumlarla karsilasiriz. Dogru kararlar verebil-
mek icin dncelikle problemi anlamak, alternatif davranis veya ¢ézimleri disin-
mek, son olarak da bunlarin sonuclarini disinmek gerekir. Cocugunuza ikilem-
de kalabilecegdi durumlarda rehberlik etmek icin hazirlanan olasi senaryolar ile
olaylar Uzerinden fikir yUrttip konusabilirsiniz.

Konusurken “Buradaki sorun ne?”, “Ne yapardin?”, “Baska neler yapilabilirdi?”,
“Boyle yapinca sonra ne olabilir?”, “Hi¢ boyle bir seyle karsilastin mi? Nasil tep-
ki verdin?” vb. gibi sorularla cocugunuzun fikir yaratmesini destekleyebilirsiniz.
Yetiskin durumlarinda da elinizden geldigince secenekler vererek ¢cocuklariniza
ornek olmanizi, onlarin davranis repertuarlarini zenginlestirmeye calismanizi
Oneririz.

Sirayla, cocuk ve yetiskin olarak ilerleyebilirsiniz. 1ile 10 arasinda bir sayi sdy-
leyin, o numarall senaryoyu okuyun,

Not: Ortaokul ve lise grubu icin farkl senaryolar hazirlanmistir. Lise gru-
buna ortaokul iceriklerini de dahil edebilirsiniz.

Senaryolar
Cocuk icin (ortaokul)

1. Oyun oynuyorsun ve rekorunu kirmak Uzeresin. Tam o sirada baban strenin
doldugunu ve bilgisayari kapatmani sdyledi. Ne yaparsin?

2. Okulda ¢ikan bir kavga ile ilgili en yakin arkadasin ve digerleri mudure yalan
sdyllyorlar. Sen kavgayl gormedin ancak arkadasin onlari desteklemen ko-
nusunda sana baski yapiyor. Ne yaparsin?




9.

. Arkadasinla birlikte bir oynuyorsunuz ve oyunu sirayla oynamaniz gereki-

yor. Ancak ikiniz de ilk baslamak istiyorsunuz. Ne yaparsin?

. Arkadasin okul cikisi eglenmek icin seni evine cagdirdi. Ailen izin verdi ancak

dnce ddevini yapman gerektigini sdyledi. Odev zor olmasa da zaman ala-
cak bir 6dev. Ne yaparsin?

. Siniftaki arkadaslarinla oynadiginiz bir oyun var ve onlar ilerlerken sen su-

rekli yerinde saylyorsun. Artik fark edilmek ve daha iyi oynamak istiyorsun,
o0 yuzden ganimet kutulari almak istiyorsun 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 soyledigini duydun. Ne ya-
parsin?

. 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 iste-

diklerini yapmazsan dévmekle tehdit eden (zorbalik yapan) biri var. Simdi
de cok ugrastigin 6devini ona vermeni istiyor. Ne yaparsin?

Arkadaslarinla okul cikisi parka gidiyorsunuz ve biri cebinden bir sigara pa-
keti cikariyor ve deneyelim mi diyor. Ne yaparsin?

10. Arkadasin senden kopya c¢ektigi icin 6gretmenin ikinizin de sinav kagitlarini

aldi ve sifir verecegini sdyledi. Ancak sen senden kopya c¢ekildiginin farkin-
da degildin. Ne yaparsin?

Yetiskin icin (ortaokul)

1.

2.

Is arkadasinin ortak bir projedeki gérevini yaptigini séylemesine ragmen
yapmadigi i¢in 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?
Mudurlerinden birinin sana taktigini distntyorsun; yaptigin isi asla begen-
miyor ve digerlerinin yaninda seni kl¢uk dusuruyor. Yine bir gun cani sikkin-
ken senin masana dogru geliyor. Ne yaparsin?

Yarin énemli bir toplantin icin aksam da ¢alisman gerekiyor ancak o aksam
icin cocuguna onu tiyatroya/sinemaya goétirecegine s6z vermistin. Ne ya-
parsin?

. Canini sikan bir olay yasadin ve is yerinde hava almak icin disar ciktin. is

arkadaslarindan biri caninin sikkin oldugunu soylediginde 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 donmuyor, sen ise onunla

gercekten konusmak istiyordun. Ne yaparsin?



8.

9.

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

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

10.Sen televizyonda baska bir kanal/program izlemek istiyorsun ancak esin

farkl bir sey agmak istiyor. Ne yaparsin?

Cocuk icin (lise)

1.

9.

Arkadasinin dogum ginl partisindesiniz. Once her sey normal gériniyor
ancak daha sonra bazilarinin bir termostan bardaklarina bir seyler ddktukle-
rini gortyorsun ve tuhaf davrandiklarini farkediyorsun. Ne yaparsin?

. Sinavdasin, son bir sorun kaldi ancak siUre dolmak Uzere. Yanindaki arkada-

sinin ise tum testi bitirdigini gértyorsun. Ne yaparsin?

. Arkadaslarin nargile denemek istediklerini ve okuldan sonra bir kafeye gi-

deceklerini sdyledi ve seni de cadirdilar. Ne yaparsin?

Arkadasina ders calismaya gittiniz ve ara verdiginizde arkadasin ilging bir
alet cikariyor, elektronik sigara oldugunu soyluyor ve kokmadigi icin zararh
olmadigini iddia ediyor. Ne yaparsin?

Nereye baksan -dizilerde, filmlerde, sosyal medyada, konserlerde, inter-
nette- herkesin alkol aldigini ve cok eglendigini goértyorsun. Yakin bir arka-
dasin da bunlarin etkisiyle alkol denemek istedigini sdyledi ve seninle birlik-
te denemek istedigini belirtti. Ne yaparsin?

. Arkadaslarin dogum gunu partisinde alkol almaya basladilar ve ¢cok egleni-

yor gibi gérunuyorlar. Sana da kullanman icin israr ediyorlar. Ne yaparsin?

. Arkadaslarinla oturuyorsunuz ve siniftaki biriyle ilgili dedikodu yapiliyor, ba-

zilart dogru olsa da abartildigini disunuyorsun. Ne yaparsin?
Arkadaslarinla okul ¢ikisi parka gidiyorsunuz ve biri cebinden bir sigara pa-
keti ¢cikaryor, light oldugu icin zarar vermeyecegini iddia ediyor ve deneye-
lim diyor. Ne yaparsin?

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

10.Bir sosyal medya platformundan slrekli tehdit mesajlari 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
yapmadigi i¢in projeyi zamaninda teslim edemediniz. Ne yaparsin?

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



8.

9.

. Yeni araba aldin ve arabanin ne kadar hizli gidebildigini merak ediyorsun.

Hiz limiti 50 gosteriyor ancak yolda kimse yok. Ne yaparsin?
Mudurlerinden birinin sana taktigini diasuntyorsun; yaptigin isi asla begen-
miyor ve digerlerinin yaninda seni kicuk dusuruyor. Yine bir gun cani sikkin-
ken senin masana dogru geliyor. Ne yaparsin?

Arkadasin dogum gunune cagirdi ve gittiginde alkollu bir mekanda eglen-
diklerini gérdun. Sen araba ile gittigini ve erken kalkman gerektigini sdyle-
mene ragmen icmen igin i1srar ediyorlar. Ne yaparsin?

Canini sikan bir olay yasadin ve is yerinde hava almak icin disari ciktin. is
arkadaslarindan biri caninin sikkin oldugunu sdylediginde sana bir sigara
uzattl 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?

Yakin bir arkadasin mesajlarina ve aramalarina dénmuyor, sen ise onunla
gercekten konusmak istiyordun. Ne yaparsin?

10.Universiteden bir arkadasin tUm arkadaslarinizi cuma aksami evine ca-

girdi ancak seni cagirmadi. Ne yaparsin?

Ailelerin en buyuk endiselerinden biri de ¢cocuklarin arkadas secimleri ve zor
durumlarda nasil davranacaklaridir. Bu etkinlik, olasi zor durumlara karsi onlari
onceden hazirlayabilmeniz, sizlerin de onlara 6rnek teskil edebilmeniz i¢in ha-
zirlanmistir.
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2 kisi veya daha Sadece sorular ve sorulari koymak icin
fazla, kisi siniri bir kutu ya da kavanoz yeterlidir.
yoktur.

Cocugum ve ailem bu etkinlikten ne kazanir?

« Aile ici iletisim ve aile baglarinin glc¢lenmesi

« Aile bireylerinin birbirini daha yakindan
tanimasi

« Yaratici diusinme

o SOzIU iletisim ve dil becerileri

Sorulan soru
sayisina gore
degisebilir,
istediginiz sureyi
ayirabilirsiniz

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

—_
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10.

.

12.
13.
14.
15.

Eger kar istedigin koku ve tatta yagabilseydi, nasil olmasini isterdin?
Tum dunyada kutlanacak &zel bir gin bulsan ne olurdu ve o gunun nasill
kutlanmasini isterdin?

Bir ayligina harcligini/maasini sen belirleyebilseydin ne kadar almak isterdin ve
bununla ne yapardin?

BugUln olan bir seyi degistirme sansin olsa neyi degdistirirdin, neden?
Baska bir gezegene gitmis olsan, gelirken yaninda ne getirmek isterdin?
Birinin baska biriyle dalga gectigini gordun, ne yaparsin?

Arkadasinin arkasindan konusuldugunu ve onun hakkinda kétu seyler soylendi-
gini duydun, ne yaparsin?

Eder kendine yeni bir isim secebilseydin, ne olurdu?

GUNUN en sevdigin zamani nedir, neden?

Daha sik gormeyi diledigin biri var mi?

Eger 6gretmen olsaydin nasil kurallar koyardin?

Herhangi bir dizinin icine girebilseydin, hangisini ziyaret etmek isterdin?
Egder bir hayvan olsaydin hangi hayvan olurdun?

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

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



16.

17.
18.
19.

20.

21.

22.
23.
24.

25.
26.
27.
28.

29.
30.

31

32.
Sk
34.
35.

36.
37.
38.
39.
40.

41.

42,
43.
44.
45.

46.
47.
48.
49.

50.

Bir ay boyunca sadece tek ¢esit yemek zorunda olsan, hangi yemegdi ter-
cih ederdin?

Buyudugunde istedigin kisi olabilecek olsan, kim olmay! isterdin?

Seni en iyi anlatan anlatan 3 kelime nedir?

Birinin zihnini okuma sansin olsa kimi se¢cerdin?

Bir gunltigune gdérinmez olabilseydin nereye gider, ne yapardin?

TUm dinyada herkesin uyacagdi bir kural koysan, ne olurdu?

lyi oldugunu distndigin bir 6zelligin?

Ailenden herkesin olumlu ve olumsuz bir 6zelligini soyle.

Eger yeni bir yasa cikarabilseydin, kesinlikle ¢ikarmak 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 harca-
yabilecegin sdylense, neler yapardin?

Bir aile gelenegi baslatsan ne olurdu?

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

Seni en ¢cok gulduren sey nedir?

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

Kendinle en ¢ok gurur duydugun bir anini paylasir misin?

Tarih 6ncesi caglarda yasasaydin, nasll bir dinazor olurdun?

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)?

Simdiye kadar basardigin en zor sey neydi?

Keske olmasaydi dedigin bir tatil veya &zel gin var mi?

Arkadaslarinla eglenceli bir anini anlatir misin?

Kendinle ilgili en sevdigin yonun?

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, olusturacagdin ilk keli-
me 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 dunyay! ve in-
sanlari nasil anlatirdin?

Bir stGper glcun olsa, ne yapabilmek isterdin? Bu slper glcu nasil kulla-
nirdin?

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



G NIRENIES
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1.
12.

13.
14.
15.
16.

17.
18.

19.

20.

21.

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

31

32.

Hayatinda aldigin ve seni en ¢ok etkileyen tavsiye nedir ve kimden?
Gelecekteki halin zamanda yolculuk edip senle konussa, sana ne soylerdi?
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 disindugunde, bu yer neresi,
nasil ve sana nasil hissettiriyor, 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 gecmise donebilsen, hangi ana donmek ister-
din? Peki degistirmek isteyecegdin 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 kétld yonu nelerdir?

istediginden daha fazla zaman harcadigin bir sey var mi? Bu sUreyi azaltmak
icin neler yapabilirsin?

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

Ruyalarini hatirlar misin? Hatirladigin en gtzel riya neydi?

Seni hi¢ tanimayan birine kendini 1 cimleyle anlatsan ne sdylerdin?
Klucglkken 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 Gyelerin? En yakin
arkadaslarin?

Dinozorlarin soyu tukenmeseydi ve bugln onlarla birlikte yasasaydik, sen-
ce dunya nasll 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 yaptigin 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?

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 yonde kolaylastiriyor?
Hatirladigin ilk anin hangisi?

Eger calismana gerek olmayacak kadar ¢cok paran olsaydi, zamanini nasil
gecirirdin?

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



38
34.

S5
36.
37.
38.

39.
40.

41.

42.
43.

44,

45.
46.

47.

48.
49.

50.

Aile bireylerinin farkli yonlerini tanimak, aile baglarini gig¢lendirmek icin ¢ok
onemlidir. Birbirinizin farkl yénlerini, duygu ve dustncelerini 8grenmenizi sagla-
yacak bu sorular ile hem keyifli zaman gecirecek hem de yaratici disinme be-
cerilerinizi gelistireceksiniz. Ayrica sohbetlerinize renk katip 6zgln konulardan

Yaslandiginda nasil bir insan olmak istersin?

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

Ogrendigin ama hayatin boyunca hic bir isine yaramayacagini disun-
dugun bir bilgi?

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

Simdiye kadar yaptigin en sacma sey?

MUkemmel bir gun nasil olurdu? Biraz anlatir misin?

Akilli telefonlarin en iyi ve en kotu 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 6gretiimemis en dnemli
sey?

Sence sosyal medya yeni arkadaslar edinmeye ve arkadasliklari str-
dirmeye yardimci mi, degil mi? Neden?

Arkadaslarinla bir kafe a¢gsaniz nasil bir yer olurdu, biraz anlatir misin?
Olmayan, ancak olmasi gerektigini disundugun bir meslek bulabilir mi-
sin? O meslegi yapmak ister miydin?

Bir gunlugune istedigin bir kisiyle yer degistirebilme sansin olsa, kimin yeri-
ne gecmek isterdin, neden?

Baska birine, sevgiyi, sevgi kelimesini kullanmadan nasil anlatabilirsin?
Yarin okulda 6gretmen oldugunu hayal et. Gelecede daha iyi hazirla-
yacagini dusundugun ve égretmek istedigin 3 sey ne olurdu?
Isinlanma icat olsa, ilk gitmek istedigin yer?

konusmak icin de bu sorular sizlere fikir verebilir.
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UYARI ISARETLERI
VE MUDAHALE
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Cocuklar, tim cabalariniza karsin bagimliliga yol acabilecek maddeleri deneyebilir
veya duzenli kullanabilirler. Cocugunuzun bagimlilik yapici maddelerle ilgili problem
yasadiginda gosterebilecedi bazi uyari isaretlerini asagida gorebilirsiniz. Tek basla-
rina degil ancak birkacinin birlikte goérulmesi, bu alanlarda ani degisimler olmasi, bir
seylerin ters gittigi anlamina gelebilir. Yine de alternatif sebepler veya problemler
yasanmadigindan emin olarak, madde kullanimiyla ilgili pesin hikimli olmamaya
calisin. Ancak bu isaretlerden birkacini géruyorsaniz bir profesyonelden destek al-
malisiniz. Yesilay Danismanlik Merkezlerine (YEDAM) ulasarak bu konuda destek
alabilirsiniz.

Ailelerden Ailelere Oneriler

“Bagimiihgr énleyebilmek icin aile baglarinin ve iletisimin gacli
olmasini tavsiye ederim. “Herkes bagimlii olabilir” cimlesinden yola
cikarak riski erken tespit etmek ve erken miadahale girisiminde
bulunmak ¢cok énemli.”

tbm.org.tr lzerinden bagimiilikla ilgili bilimsel bilgi ve dnerilere
ulasabilirsiniz.

Bedensel Uyari isaretleri

« Uyku ve yeme duzeninde ani degisiklikler (uyuyamama, asiri uyuma, uygun
olmayan zamanlarda kestirme, halsizlik, istahta ani yukselme veya azalma)

o GOzlerde kizariklik veya sululuk, géz bebeklerinde bluylime veya kugulme

« Burunda akinti

o SUrekli bas agrisi

« Geveleyerek veya yayarak konusma

« Asirl hareketlilik veya uyusukluk

o Ani kilo kaybi

« Kusma veya istahsizlik

« Hareketlerde dikkat ¢ceken koordinasyon bozuklugu veya dengesizlik

« VUcutta veya ellerde istemsiz titreme

« Tirnaklarda ve dislerde sararma

« Alisiimadik bir agiz kokusu

. Oksurik veya nefes almakta zorlanma
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Davranissal Uyari isaretleri

« Kacis hali, g6z kontadi kurmadan konusmaya calisma, eve gelir gelmez banyoya
veya odasina kagma

« Odaklanma zorlugu, dalginlik

o Sik stk g6z damlasi kullanma

« Dis gorunlse gdsterilen 6zende azalma

o Aciklamaktan ka¢indigi harcamalar

« Olusabilecek kotu kokularl bastirmak icin gereginden fazla parfim, deodorant
veya gargara kullanma

« Surekli odayi havalandirmak

« Surekli sakiz ¢cignemek

« Duygu durumunda ani degisimler, asabiyet, ani patlamalar veya nedensiz gilme
gibi davranislar

« Zaman zaman ortaya cikan asiri hareketlilik

« Herhangi bir sebebi olmaksizin korku duyma, icine kapanma, gerginlik yasama
veya asirl suphecilik

« Asliri 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 ilaclarin kaybolmasi

Cevresel Uyari isaretleri

« Okula ve derslere karsl ilgide azalma, akademik basarida dusme, surekli geg
kalma veya devamsizlik, disiplin problemleri

« Arkadas grubunda veya her zaman gidilen mekanlarda degisiklik yapma

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

o Cevreden sik sik bor¢ almaya baslama

. Daha fazla har¢lk veya artan miktarda para istemesi

o Aciklayamadigi, surekli artan miktarda parasinin olmasi

« Arkadaslarindan pahali hediyeler almasi

« Sug isleme davranisi

J S

Ergenligin dogasinda cok uyuma, odaya
kapanma gibi davranislar vardir. Her belirti
cocugunuzun bir sey kullandigi anlamina
gelmez. Birden cok isareti, ani bir degisimi ve bu
degisimdeki surekliligi géz online alabilirsiniz.
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Supheleniyorsaniz Ne Yapabilirsiniz?

« Uyari isaretlerini reddetmek veya yok saymak daha kétl sonuclara yol acabilir,
bu nedenle neye odaklanacaginizi bilmek ve cocugunuzla mimkun oldugunca
acik iletisim kurmak énemlidir. Cocugunuzun bir madde kullaniyor olabilecegini
dusundyorsaniz hemen harekete gecmek gerekir.

« Ne siz ne de cocugunuz bagimlilik tehdidine karsi tamamen glvende degilsiniz.
Ebeveyn olarak bir seylerin yolunda gitmedigine dair sipheleriniz varsa ya da
madde kullanimi belirtilerini gértyorsaniz énce konuyla ilgili arastirma yapabilir,
cocugunuzu bir middet gozlemleyerek belirtileri gosterip gdstermediginden
emin olabilirsiniz.

« Anne - babanin bir arada olacagi sekilde sakince konusmak ¢cok énemlidir.

« Bagiml kisiler reddetme egiliminde olurlar. Bu ylzden sabirla
ve anlamaya calisarak yaklasmak énemlidir.

« Bir bagimlilik uzmanindan yardim almayi ,}mwlAé
geciktirmeyin. YEDAM, AMATEM, CEMATEM

o Cocugunuza, ne olursa olsun onu sevmeye ve
. . oy . . -
gibi kurumlara basvurabilirsiniz. YESILAY

desteklemeye devam edeceginizi ifade etmek
DANISMANLIK MERKEZi

cocugunuzun size glivenmesini ve sizinle paylasim
yapmasini saglayacaktir.

Ailelerden Ailelere Oneriler

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

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